Beteiligte Beckenbodenschichten

Anatomie: Die drei Schichten des Beckenbodens

innere
Beckenbodenschicht

mittlere
Beckenbodenschicht

dulBere
Beckenbodenschicht

Wirkung auf den Beckenboden

Die Farbmarkierung auf den Karten zeigt die hauptsdchlich
beteiligte Beckenbodenschicht:

innere Beckenbodenschicht
mittlere Beckenbodenschicht

@ 3duRere Beckenbodenschicht

Grundsitzliche Anmerkungen zu den Ubungen

Abkiirzungen

EA einatmend
AA ausatmend

Schwierigkeitsgrad
leicht

mittel
schwer

Grundsatzliche Anmerkungen

e Das Ziel der Ubungen ist es, die Riickbildungsprozesse
durch sanfte Bewegungen und eine dosierte Kraftigung zu
unterstiitzen und Senkungsbeschwerden und Inkontinenz
entgegenzuwirken.

e Die vorgestellten Ubungen sind von vielen Frauen erfolg-
reich umgesetzt worden. Die Anleitungen ergeben sich aus
Erfahrungen der Korperwahrnehmung. Dennoch kann die
Wahrnehmung sehr unterschiedlich sein und jede
Anwenderin sollte selbst entscheiden, ob sie die jeweilige
Ubung als angenehm und wohltuend empfindet.

o Korperliche Anzeichen, wie Schmerzen oder unangenehme
Empfindungen sollten immer ernst genommen werden.

e Die Ubungen sollten in den verschiedenen Lagen variieren
und in der Wirkungsweise unterschiedlich sein.

e In der Ausgangsposition ist die Wirbelsdule in der neutra-
len Position, dabei bendtigt der Korper ein Minimum an
Spannung in der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Wenn die Anleitung es nicht anders verlangt, sollte diese
Position auch in der Anspannung erhalten bleiben. So kann
die Wirbelsdule mit der natiirlichen Lendenlordose die auf-
tretenden Krafte am besten verarbeiten.

o Bei der Auswahl der Ubungen sollten nach kréftigenden
wieder dehnende sowie entspannende Bewegungen folgen,
damit die Frau die Méglichkeit hat, in ihren Kérper hinein
zu spiiren, um neue Energie und Kraft fiir die ndchste
Ubungsfolge zu schépfen.

s Das Zusammenspiel von kontrollierter Atemtechnik und
Anspannung der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur
schiitzt den Beckenboden vor einem erhéhten abdominalen
Druck und verhindert das Pressen in den Bauch.

e Waihrend des Ubens auf keinen Fall den Atem anhalten!

Sprachgebrauch in den Anleitungen

Erklarung: Die FiiRe, die Unter- und Oberschenkel sowie die
Hiiften stehen {ibereinander, dabei ist das Becken weder aufge-
richtet noch gekippt. Die natiirliche Lendenlordose bleibt erhal-
ten.

Erkldarung: Ausatmend schwingt das Zwerchfell zuriick, dabei

gibt es den Bauchorganen nach und der Tonus nimmt ab.

e Dabei verringert sich der Abstand zwischen dem Bauchnabel
und dem Schambein (Symphyse) und der Unterbauch wird
flacher. Der Nabel zieht sich sichtbar ein. Dies kann mit der
flachen Hand ersptirt werden.

e Dann wird die Senkung der Rippen in Richtung der Darm-
beinschaufeln verstarkt. Dies wird durch das leichte Straffen,
Senken und Verschmadlern des Oberbauches sichtbar und
kann mit den Fingerkuppen getastet werden.



Grundsitzliche Anmerkungen zu den Ubungen

e Zuletzt wird innerhalb der verldngerten Ausatmung die
Taille eingezogen, wie das Engerstellen eines Giirtels.
e Gleichzeitig wird die Spannung der drei Beckenboden-
schichten aufgebaut:
» das VerschlieBen der Korperoffnungen
» das Zueinanderziehen der Sitzbeinhdcker
» das Zueinanderziehen des SteiSbeins zum Schambein
Durch die Anspannung der Bauch- und Beckenbodenmuskula-
tur erfolgt eine leichte Aufrichtung des Beckens, ohne eine
aktive Bewegung des Beckens.

Erkldrung: Die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur wird
leicht angespannt.

Erklarung: Durch das Einsaugen und Schniiren von After,
Scheide und Harnréhre wird die duf3ere Schicht des Becken-
bodens, die Spannung zwischen Schambein und SteiSbein und
dem Damm wahrgenommen und aktiviert.

Erkldrung: Eine bildliche Vorstellung des Zueinanderziehens
der Sitzbeinhocker, dabei ist die Bewegung einen Hauch wahr-
nehmbar.

Erklarung: Aufrichtung und aktive Verringerung der Distanz
zwischen Schambein und Nabel durch das Bewegen des
Beckens. Dadurch liegt die Lendenwirbelsdule in der Riicken-
lage auf der Unterlage. In der Bauchlage entsteht unter dem
Bauch ein kleiner Hohlraum.

Erkldrung: Das Beugen der FiiRe im Sprunggelenk dem FuRrii-
cken zu, dabei sind auch die Zehen in Richtung Kdrper gezogen.

Erklarung: Dies bezeichnet den Abstand zwischen den Darm-
beinstacheln. Im Stand wird die hiiftbreite Aufrichtung von den
Ohrldppchen, tiber die Mamillen, die Darmbeinstacheln, die
Kniescheiben bis hin zu den ,Zeigezehen" beurteilt.

Erklarung: Das Gewicht des Korpers ist auf dem Vorfuf3 und
der Ferse gleichmaRig verteilt. Das Fugewdlbe ist gehoben.
Dabei sind die Grundgelenke der Zehen und die AuSenkante
des FuRBes auf dem Boden und die Zehen werden gestreckt.

Erkldrung: Die Aufrichtung des Korpers von den Fiigen aus mit
aktiviertem FulBgewolbe, dabei stehen die Sprunggelenke, die
Knie und die Hiiftgelenke tibereinander. Dazu wird die Halswir-
belsdule durch das leichte Zuriickziehen des Kinns in Richtung
Brust gestreckt. Die Schultern sind locker, dabei sind die Schul-
terblattspitzen nach unten gezogen.

Atem- und Beckenbodenwahrnehmung in der Riickenlage * *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei ist das
Becken in neutraler Position. Die Hinde liegen auf dem
Bauch.

Anleitung

EA
= Fiihlen Sie die sanfte Wolbung Ihres Bauchs in Ihren
Handen.

AA

e Ziehen Sie Ihre Rippen leicht nach innen in Richtung Nabel.
e Verringern Sie die Distanz zwischen Schambein und Nabel.
e Dabei verschliefien Sie ganz bewusst [hre Koérperdffnungen.

EA
e Losen Sie die gesamte Spannung wieder.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.

Korrektur

e Die Schultern bleiben am Boden und der Schultergiirtel ist
entspannt.

e Die Knie bleiben hiiftbreit gedffnet.

e Das Becken bleibt in der neutralen physiologischen Position.

e Die GesdRmuskulatur bleibt entspannt.

Wirkung

e Durch die Aktivierung der Bauchmuskulatur und der
SchlieRmuskeln erhéht sich der Muskeltonus der gesamten
Beckenbodenmuskulatur.

e Das Becken richtet sich durch die Aktivierung und durch
Spannung des Beckenbodens nur leicht auf.

e Verbesserte Wahrnehmung der Bauchmuskelaktivitdt durch
das Auflegen der Hande.
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Ausgangsposition

Unterarmstiitz in Seitenlage mit gebeugten, aufeinander lie-
genden Beinen, dabei sind die Ober- und Unterschenkel im
rechten Winkel. Das Becken, die Schultern und der Kopf sind
in einer Linie gestreckt. Der angewinkelte Arm steht senk-
recht unter der Schulter und stiitzt den Oberkorper ab. Der
obere Arm ruht auf dem Oberschenkel.

Anleitung

EA

Stabilisieren Sie Thren gesamten Rumpf.
Dabei ist Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Ful-
muskulatur in Grundspannung.

AA

Intensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
und halten Sie Ihre Spannung.

Gleichzeitig driicken Sie sich von Ihren Unterschenkeln und
FiiRen ab.

Dabei heben Sie Ihr Becken leicht von der Unterlage ab.

EA

Senken Sie Ihr Becken
und lassen Thre Anspannung wieder gehen.

Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal.
Dann wechseln Sie auf Ihre andere Kérperseite.

Korrektur

e Der Oberkorper ist vom Scheitel bis zu den Sitzbeinhdckern
in einer Linie gestreckt.

e Das Becken bleibt in der neutralen physiologischen Position.

Wirkung

e Stdrkung der gesamten Rumpfmuskulatur.

e Stdarkung der Arm- und Brustmuskulatur.

e Kriftigung der GesdRR- und der Oberschenkelmuskulatur.

Hilfen
e 7Zur Unterstiitzung ein weiches Kissen unter die Knie oder
den Arm legen. 3

Innere Beinkraftigung in der Seitenlage

Ausgangsposition

Seitenlage mit leicht gebeugtem unteren Bein, dabei ist das
obere Bein vor dem Knie aufgestellt. Das Becken, die Schul-
tern und der Kopf liegen in einer Linie, dabei ist der Ober-
korper mit dem oberen Arm vorn abgestiitzt und der Kopf
ruht auf der unteren Hand.

Anleitung
EA

Halten Sie Ihre Position.
Dabei ist [hre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Ful3-
muskulatur in leichter Grundspannung.

AA

Intensivieren Sie die Bauch- und Beckenbodenspannung.
Dabei verstdrken Sie den Druck der FuRsohle in die Unter-
lage

und heben Sie das untere Bein mit gebeugter FuShaltung
leicht von der Unterlage.

EA

Legen Sie das Bein wieder ab.
Dabei entspannen Sie den Ful3
und dann l6sen Sie Ihre Beckenbodenanspannung.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.
Wechseln Sie dann auf Thre andere Korperseite.

Korrektur

Die Seitenlage bleibt stabil.
Die AuBenkante des FuRes ist angezogen.
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Wirkung
e [Kréftigung der inneren Beinmuskulatur.

Hilfen
e Zur Unterstiitzung ein flaches Kissen unter die Hiifte legen.



Rumpfdehnung im Unterarmstiitz * *

Ausgangsposition

e Unterarmstiitz in Seitenlage mit angewinkeltem unteren
und gestrecktem oberen Bein. Dabei sind das Becken, die
Schultern und der Kopf in einer Linie gestreckt. Der aufge-
stellte Arm steht senkrecht unter der Schulter und stiitzt
den Oberkorper ab. Der obere Arm ruht auf dem Ober-
schenkel.

Anleitung

EA

e Stabilisieren Sie [hren gesamten Rumpf.

» Dabei ist Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FuR-
muskulatur in Grundspannung.

AA
e Intensivieren Sie Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FuR3-
muskulatur.
e Gleichzeitig stemmen Sie Ihr Becken nach oben.
e Jetzt verstdrken Sie die Dehnung und Streckung Ihres Korrektur
rechten Beines. e Das Becken bleibt in der neutralen physiologischen Position.
e Dabei heben und dehnen Sie [hren oberen Arm seitlich {iber e Die Schultern stehen tibereinander.
Thren Kopf. Wirkung
EA e Dehnung der Rumpfmuskulatur.
e Senken Sie Ihr Becken wieder. e Stirkung der gesamten Rumpfmuskulatur.
o ¢ Dabei geben Sie in den Beinen nach e Kriftigung und Straffung der Oberschenkelmuskulatur.
2 e und lassen [hre Anspannung wieder gehen. )
2 i Hilfen
3 Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal. e Zur Unterstiitzung ein weiches Kissen unter die Knie oder
g Dann wechseln Sie auf IThre andere Korperseite. den Arm legen.
"
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Ausgangsposition

e Seitenlage mit angewinkeltem unteren und gestrecktem
oberen Bein. Das Becken, die Schultern und der Kopf sind in
einer Linie gestreckt. Dabei ruht der Kopf auf dem unteren
ausgestreckten Arm und der Oberkdrper ist vorn mit dem
anderen Arm abgestiitzt.

Anleitung

EA

e Halten Sie Ihre Position.

o Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
einem leichten Grundtonus.

AA
e [ntensivieren Sie Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Ful3-

muskulatur.
e Gleichzeitig strecken und heben Sie das obere Bein hiifthoch
und beugen den Fuf$ im Sprunggelenk.

e Dabei zeigt Ihr Knie nach vorn. Wirkung
e Starkung der Hiift- und Beinmuskulatur.
EA . . e Verbesserte Wahrnehmung des Zusammenspiels von
* Legen Sie [ Bein wieder auf das untere Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur mit den Hiift-
e und lassen die gesamte Spannung leicht gehen. stabilisataren;
Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal. Hilfen
Wechseln Sie dann auf [hre andere Korperseite. e Die schmale Seite des Keilkissens unter die Hiifte legen.
Korrektur Tipp

e Zur Steigerung das gestreckte Bein iiber mehrere Atem-
ziige in kleinen Intervallen auf und ab bewegen.

e Die Schultern stehen tibereinander.
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.
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41.1 Beckenbodenkraftigung im Unterarmstiitz * *
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Ausgangsposition

e Unterarmstiitz mit aufgestelltem rechten und angehobenem &
linken Bein, dabei ist der Ober- und Unterschenkel im rech- A I
ten Winkel. Die Ellenbogen stehen senkrecht unter den \ ¢

Schultern und die Hdnde zeigen leicht zueinander.

Anleitung

EA

e Halten Sie die Streckung Ihres Riickens.

e Dabei ist Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FuR-
muskulatur in Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur.

e Gleichzeitig stabilisieren Sie den Stand Ihres rechten Beines

e und die Spannung des linken Beines nach oben.

e Dabei ist der FuR gebeugt.

e Krdftigung und Straffung der GesdfRR- und Oberschenkel-

EA
e Senken Sie [hr Bein zuriick in die Ausgangsposition e
e und halten Sie die Streckung Ihres Riickens. Wirkung
Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal. . KréifFigung des gesamten Beckenbodens und der Hiift-
Dann wechseln Sie auf Ihre andere Korperseite. stabll.lsatoren.
e Krdftigung und Straffung der Oberschenkelmuskulatur.
Korrektur e Verbesserung der Lage der Beckenorgane.
e Der Kopf, die Schultern und das GesdR bleiben in einer Linie Hilfen

gespannt, dabei ist das Kinn in Richtung Brust geneigt.
e Der Korper ist vom Scheitel bis zum Knie in einer Linie
gestreckt.

e Bei Kniebeschwerden ein Keil- oder Lagerungskissen unter
die Knie legen.

40.2 Ganzkérperspannung im schrigen Liegestiitz # #
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Ausgangsposition

e VierftiRlerstand hiiftbreit aufgestellt, dabei sind die Zehen
aufgestellt. Die Arme stehen mit leicht gebeugten Ellenbo-
gen senkrecht unter den Schultern und die Fingerspitzen
zeigen nach vorn.

Anleitung

EA

e Halten Sie die Streckung Ihres Riickens.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch-, Beckenboden-,
Bein- und FuRmuskulatur.

e Gleichzeitig strecken Sie [hre Beine in einer Linie aus.

e Dabei ziehen Sie die Fersen nach hinten und stellen die
Ballen auf.

e Jetzt halten Sie die Position. Wirkung

e Stdrkung der gesamten Rumpfmuskulatur.

e [Kriftigung und Straffung der Oberschenkelmuskulatur.

e Stdrkung der Arm- und Schultermuskulatur.

EA
» Senken Sie [hre Knie wieder.
e Dabei bleiben die Zehen aufgestellt.
s Dann entspannen Sie leicht. Hilfen
Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal. e Bei Kniebeschwerden .eine weiche Unterlage. z. B eine gefal-
tete Wolldecke oder ein Handtuch, unter die Knie legen.
Korrektur
e Der Korper bleibt vom Kopf bis zu den Fersen in einer Linie

gestreckt.
e Die Schulterblattspitzen bleiben nach unten gezogen.



41.2

' Rumpfkraftigung im Unterarmstiitz * *

Ausgangsposition

e Unterarmstiitz mit aufgestelltem rechten und ausgestreck-
tem linken Bein, dabei ist der Kérper vom Kopf bis zur Ferse
in einer Linie. Die Ellenbogen stehen senkrecht unter den
Schultern und die Hande zeigen leicht zueinander.

Anleitung

EA

e Halten Sie die Streckung Ihres Riickens.

e Dabei ist Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FuR3-
muskulatur in Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur.

e Beugen Sie [hren FuR im Sprunggelenk.

e Dabei verstdrken Sie die Spannung und Streckung Ihres
Beins nach oben.

EA
e Geben Sie im Knie und Fuf§ leicht nach
» und halten Sie die Streckung Ihres Riickens.

Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal.
Dann wechseln Sie auf Ihre andere Korperseite.

Korrektur

e Der Kérper bleibt vom Kopf bis zur Ferse in einer Linie
gestreckt, dabei ist das Kinn in Richtung Brust geneigt.

e Die Schulterblattspitzen bleiben nach unten gezogen.
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Wirkung

e Krdftigung des gesamten Beckenbodens und der Hiift-
stabilisatoren.

e Krdftigung und Straffung der GesdR- und Oberschenkel-
muskulatur.

e Verbesserung der Lage der Beckenorgane.

Hilfen

e Bei Kniebeschwerden ein Keil- oder Lagerungskissen unter
die Knie legen.

e Zur Erleichterung der Position ein Lagerungskissen unter die
Stirn legen.

ﬂ3§«2 Riickenkraftigung im VierfiiBlerstand * *

BE
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Ausgangsposition

e VierfiiRlerstand hiiftbreit aufgestellt, dabei stehen die Arme
mit leicht gebeugten Ellenbogen senkrecht unter den Schul-
tern und die Fingerspitzen zeigen nach vorn. Der Oberkérper
ist vom Kopf bis zu den Sitzbeinhdckern in einer Linie.

Anleitung

EA

e Halten Sie die Streckung Ihres Riickens.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

s Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur.

e Gleichzeitig strecken Sie Ihr linkes Bein mit gebeugtem Fuf§

nach hinten.
e Dabei stabilisieren Sie mit Ihrem anderen Bein die Position
e und halten diese Stellung.

EA
= Senken Sie Ihr Bein wieder in den Vierfiif§lerstand
e und halten Sie die Streckung Ihres gesamten Riickens.

AA arbeiten Sie mit [hrem anderen Bein.
Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.

Korrektur
e Der Kérper bleibt vom Kopf bis zur Ferse in einer Linie
gestreckt.
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e Das Knie zeigt zum Boden.
e Ein Hohlkreuz vermeiden.

Wirkung

e Kriftigung und Straffung der Oberschenkelmuskulatur.

e Kriftigung des gesamten Beckenbodens und der Hiift-
stabilisatoren.

e Verbesserte Wahrnehmung des Zusammenspiels von Bein-,
Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur.

Hilfen
e Bei Kniebeschwerden ein Keil- oder Lagerungskissen unter
die Knie legen.
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' Beckenbodenkraftigung im VierfiiBlerstand * *

Ausgangsposition

e VierfiiBlerstand hiiftbreit aufgestellt, dabei stehen die Arme
mit leicht gebeugten Ellenbogen senkrecht unter den Schul-
tern und die Fingerspitzen zeigen nach vorn.

Anleitung

EA

e Strecken Sie Ihren Riicken.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur.

e Verstdrken Sie die Kraft in Ihren FiiSen.

e Jetzt driicken Sie sich von Ihren FuRriicken ab.

e Gleichzeitig heben Sie dabei Ihre Knie und halten die
Spannung.

EA
e Senken Sie die Knie wieder.
e Dann lésen Sie leicht Ihre Anspannung.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.

Korrektur

e Der Oberkorper ist vom Scheitel bis zu den Sitzbeinhéckern
in einer Linie gestreckt.

e Die Schultern bleiben nach hinten und unten gezogen.

e Ein Hohlkreuz vermeiden.

Wirkung

e Stdrkung der gesamten Rumpfmuskulatur.
e Krdftigung der aufrechten Haltung.

e Stdrkung der Brust- und Riickenmuskulatur.

Hilfen
e Bei Knie- oder FuBproblemen eine weiche Unterlage, z.B.
eine gefaltete Wolldecke oder ein Handtuch, unterlegen.

Tipp
e Als Variante die FuRballen aufstellen.

‘ Katzenbuckel im VierfiiBlerstand *

Ausgangsposition:

¢ VierftiBlerstand hiiftbreit aufgestellt, dabei stehen die Arme
mit leicht gebeugten Ellenbogen senkrecht unter den Schul-
tern und die Fingerspitzen zeigen nach vorn. Der Oberkdrper
ist vom Scheitel bis zu den Sitzbeinhockern in einer Linie
gestreckt.

Anleitung

EA

e Halten Sie die Streckung Ihres Riickens.

e Dabeij ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur.

e Nun ziehen Sie bewusst [hr Steibein in Richtung Schambein
und [hr Schambein in Richtung Ihres Kopfes.

e Jetzt runden Sie Ihren Riicken.

e Dabei neigen Sie Thr Kinn in Richtung Brustbein.

EA
e Strecken Sie Ihren Riicken.
e Dabei losen Sie leicht Thre Beckenbodenspannung.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.

Korrektur
o Starkung der Bauchmuskulatur.
e Die Schulterblattspitzen bleiben nach hinten unten gezogen.

Wirkung

e Verbesserung der Beweglichkeit der Wirbelsdule.

e Kréftigung des gesamten Beckenbodens und der Hiift-
stabilisatoren.

e Verbesserte Wahrnehmung des Zusammenspiels von Bein-,
Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur.

Hilfen
e Bei Kniebeschwerden ein Keil- oder Lagerungskissen unter
die Knie legen.



42.2 Oberschenkelkraftigung in der Bauchlage * * *
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Ausgangsposition
® Bauchlage mit angewinkelten Beinen, dabei liegt die Stirn
auf den Handriicken.

Anleitung

EA

e Spiiren Sie die Ausdehnung Ihres Bauchs auf der Unterlage.

e Dabei ist Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FuR-
muskulatur in Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenspannung.

e Nun ziehen Sie [hr SteiBbein in Richtung Schambein und Ihr
Schambein in die Unterlage.

e Jetzt heben Sie [hre Knie wenige Zentimeter von der
Unterlage ab.

e Dabei sind Ihre FiiBe im Sprunggelenk gebeugt

e und die Fersen driicken gegeneinander.

EA

e Senken Sie Ihre Knie wieder

e und lassen Ihre Anspannung gehen.

e Dabei losen Sie auch die FuBspannung.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.

Korrektur

e Die Schulterblattspitzen bleiben nach hinten unten gezogen.
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

e Die Hiiftbeuger sind gestreckt.

Wirkung

e Krdftigung der unteren Riickenmuskulatur.

e Krdftigung und Straffung der GesiR- und Oberschenkel-
muskulatur.

e Verbesserte Wahrnehmung der dufReren analen SchlieR-
muskulatur.

Hilfen
e Zur Unterstiitzung ein Keilkissen unter den Bauch legen.

.2 Untere Wirbelsiulenkriftigung in der Bauchlage * * *
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Ausgangsposition
e Bauchlage mit leicht gebeugten und gekreuzten Beinen,
dabei ruht die Stirn auf den Handriicken.

Anleitung

EA
e Spiiren Sie die sanfte Wélbung Ihres Bauchs auf der Unter-
lage.

AA

e Intensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Nun ziehen Sie Ihr SteiBbein in Richtung Schambein und Ihr
Schambein in die Unterlage.

e Gleichzeitig heben Sie die Beine leicht von der Unterlage ab.

EA
e Senken Sie Ihre Beine
e und lassen Sie Thre gesamte Anspannung wieder gehen.

Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal.
Dann wechseln Sie Ihre Beine.

Korrektur
e Die Schulterblattspitzen bleiben nach unten gezogen.
e Ein Hohlkreuz vermeiden.

Wirkung

e Durch die Spannung der duBeren und hinteren Oberschen-
kelmuskulatur wird der Muskeltonus der duBeren, hinteren
Beckenbodenschicht um den Anus herum erhoéht.

Hilfen
e Zur Unterstiitzung der Bauchlage ein Keilkissen oder ein
Ballkissen unter den Bauch legen.

Achtung
e Bei Riickenproblemen eine andere Ubung auswihlen.



3.1 Beckenschaukel mit Keilkissen i

Ausgangsposition
e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei liegen
die Arme neben dem Kérper.

Anleitung

EA
e Spiiren Sie die Ausdehnung [hres Bauchs.

AA

e Fiihlen Sie das Sinken Ihrer Rippen in Richtung Nabel.

e Dabei verringern Sie die Distanz zwischen Schambein und
Nabel.

» Nun ziehen Sie ganz bewusst Ihre Sitzbeinhdcker zueinan-
der.

e Und jetzt bewegen Sie [hr Steibein in Richtung Schambein
und Ihr Schambein in Richtung Nabel (Beckenaufrichtung).

e Gleichzeitig driicken Sie Ihre Fersen fest in die Unterlage

e und ziehen [hre Fiie im Fugelenk hoch (Dorsalflexion).

Wirkung

e Durch das Keilkissen ist das Becken schon aufgerichtet und
die Organe sind leicht angehoben.

e Aktiver Ausgleich der Lendenlordose.

Wiederholen Sie die Ubung 8-12-mal. e Die Dorsalflexion der FiiRe erhoht den Muskeltonus der

Beckenbodenmuskulatur.

EA
e Lassen Sie die Spannung wieder gehen.
e Dabei stellen Sie Ihre Fiil3e ab.

Korrektur

o e Die Schultern bleiben am Boden und der Schultergiirtel ist Hilfen

g entspannt. e Fiir das Erspiiren der Muskelanspannung eine Hand auf den

= e Die Gesdfmuskulatur bleibt entspannt. Beckenboden legen.

3 e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet. e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen

= unter die Halswirbelsdule legen.

% ~
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31.2 Beckenbodenentspannung in der Riickenlage * . @

B eali g sl

Ausgangsposition

® Riickenlage mit nacheinander angehockten Beinen, dabei
zeigen die Knie nach aufRen und werden mit beiden Handen
gehalten. Das Kinn ist zur Brust geneigt.

Anleitung

EA
e Halten Sie [hre Knie
e und Sie spiiren die VergroRerung der Auflage [hres Riickens.

AA

e Intensivieren Sie die Dehnung.

e Dabei ziehen Sie Ihre Knie sanft nach au8en und in Richtung
Boden.

EA
e Geben Sie leicht nach
e und l6sen Sie die Spannung.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal. Hilfen
e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
Korrektur . . «
. . . unter die Halswirbelsdule legen.
e Die Schultern bleiben am Boden liegen.
e Die Schulterblattspitzen bleiben nach hinten und unten Tipp
gezogen. e Zur Entspannung in der Endposition tiber mehrere Atem-
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet. ziige von rechts nach links schaukeln.
Wirkung

e Entspannung der Beckenboden- und Riickenmuskulatur.
e Fordert die Beweglichkeit der Hiifte.

e Dehnung der Innenseiten der Oberschenkel.

e Massage des gesamten Riickens.
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2 Beckenbodenaktivierung in der Schulterbriicke @

Ausgangsposition

e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei stehen
die FiiBe unter den Knien. Die Arme sind seitlich neben dem
Oberkorper leicht gedffnet und das Kinn ist zur Brust
geneigt.

Anleitung

EA

e Spiiren Sie die Wélbung Thres Bauchs und die leichte Deh-
nung lhres Riickens.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie [hre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Fuf3-
muskulatur.

e Ziehen Sie Ihre Sitzbeinhdcker bewusst zueinander und
halten Sie die Spannung.

e Nun bewegen Sie Ihr Steif3bein in Richtung Schambein und Korrektur
Ihr Schambein in Richtung Nabel (Beckenaufrichtung) ® Ein Hohlkreuz vermeiden.
e und heben Sie Wirbel fiir Wirbel von der Unterlage ab. e Die Knie bleiben hiiftbreit getffnet.
EA Wirkung
e Halten Sie [hre Anspannung e Durch das Anheben des Beckens werden die inneren Organe
¢ und senken Sie [hr Becken Wirbel fiir Wirbel wieder auf die angehoben.
Unterlage ab. e Stdrkung aller stabilisierenden Muskeln des Rumpfes.
e Nun entspannen Sie Ihren Beckenboden leicht. e Fordert die Beweglichkeit der Wirbelsaule.
Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal. Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das GesdR legen.
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1.1 Hiiftoffner in der Seitenlage *

|
|
|

Ausgangsposition

e Seitenlage mit leicht gebeugten geschlossenen Beinen, dabei
sind das Becken, die Schultern und der Kopf in einer Linie.
Die aufeinander liegenden Arme sind schulterhoch nach
vorn ausgestreckt.

Anleitung

EA

e Halten Sie sich stabil in der Position.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

e Stellen Sie Ihren rechten FuR hinter Ihr linkes Bein.

e Dabei verstdrken Sie den Druck Ihrer FuRsohle.

e Gleichzeitig heben Sie [hren rechten Arm von vorn nach

oben.
EA
e SchlieBen Sie Ihre Knie und Arme wieder.
e Dabei entspannen Sie [hren Beckenboden. Wirkung
AA o6ffnen Sie wieder zur Seite. e Fordert die Beweglichkeit der Hiifte.
Wiederholen Sie die Ubung 12-14-mal. e Dehnung des Schultergiirtels.
Dann wechseln Sie auf Thre andere Kérperseite. Hilfen
Korrektur e Zur Unterstiitzung ein weiches Kissen unter den Kopf legen.

e Das Becken bleibt in der neutralen physiologischen Position.

e Der Kopf, die Schultern und das Becken bleiben in einer
Linie.

e Die Schultern stehen senkrecht {ibereinander.
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1 /7.1 Dehnung an der Wand #*

Ausgangsposition

e Riickenlage mit gegrdtschten Beinen an der Wand, dabei
sind die Beine leicht aus der Hiifte gedreht und die Zehen
zeigen etwas nach aufRen. Das Kinn ist in Richtung Brust
geneigt.

Anleitung

EA
e Spiiren Sie die Dehnung in Threm Bauch und Threm Riicken.
e Dabei genieRen Sie die Entlastung Ihrer Beine.

AA

e Aktivieren Sie [hre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FulR3-
muskulatur.

e Schlief3en Sie Ihre Beine von den Fersen aus.

e Dabei driicken Sie die Fersen gegeneinander.

EA
e Offnen Sie wieder Ihre Beine.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.

Korrektur
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.
e Das Gesdl§ liegt an der Wand.
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Wirkung

Entlastung und
Entspannung des
Beckenbodens und
der Beine.
Verbesserte Wahr-
nehmung der hin-
teren dulReren Ver-
schlussmuskulatur.

Hilfen

Bei Senkungs- und
Inkontinenz-
beschwerden ein
Keilkissen unter
das GesdlR legen.
Bei Nacken- und
Schulterbeschwer-
den ein weiches
Kissen unter die
Halswirbelsdule
oder den Kopf
legen.

Tipp

e Zur Intensivierung die Dehnung iiber mehrere Atemziige
in der gedffneten Position halten, dabei sind die Beine ent-

spannt.

16.1 Schulterbriicke an der Wand  * *

Ausgangsposition
e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen an der Wand,

dabei befinden sich die Unter- und Oberschenkel im rechten

Winkel. Die Arme liegen neben dem Kérper.

Anleitung

EA
e Halten Sie die Beine in der Position.
e Dabei ist die Bein- und FuBmuskulatur aktiviert.

AA

o Aktivieren Sie [hre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
e Dabei ziehen Sie Ihre Sitzbeinhécker bewusst zueinander
e und Sie halten [hre Spannung.

e Jetzt richten Sie aktiv Ihr Becken auf

e und heben Sie Wirbel fiir Wirbel von der Unterlage ab in die

Schulterbriicke.

EA

e Halten Sie die Spannung.

e Dann rollen Sie Thre Wirbelsdule wieder auf die Unterlage.
e Jetzt entspannen Sie Ihren Beckenboden.

Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal.

Korrektur

e Ein Hohlkreuz vermeiden.

® Die Schultern bleiben entspannt am Boden.
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.
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Wirkung
e Die Bauch- und Beckenorgane werden angehoben.
e Mobilisation der Wirbelsdule.

e Krdftigung der hiiftstabilisierenden Muskulatur.

Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter

e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
unter die Halswirbelsdule legen.

das GesdR legen.



1/7.2 Hiiftoffner an der Wand *

Ausgangsposition

e Riickenlage mit nach oben ausgestreckten Beinen.
Das Gesdl liegt an der Wand und die Arme liegen neben
dem Korper.

Anleitung

EA
e Spiiren Sie das Einstromen der Luft.
e Dabei genief3en Sie die Entlastung der Beine.

AA

e Ziehen Sie Ihren rechten FuR zu Ihrem linken Knie.
e Nun bewegen Sie Ihr rechtes Knie zur Seite.

e Dabei zeigt die FuSsohle zur Innenseite des Knies.
e Intensivieren Sie die Dehnung.

EA
e Fiihren Sie Ihr Bein zuriick in die Ausgangsposition.

AA beginnen Sie mit der nachsten Dehnung mit Ihrem
linken Bein.
Wiederholen Sie die Ubung 8-12-mal.

Korrektur
e Die Schultern ruhen am Boden.
e Das Kinn ist in Richtung Brust geneigt.

Wirkung

e Entlastung und
Entspannung des
Beckenbodens und
der Beine.

e Dehnung der Hilfs-
muskulatur.

e Verbesserte Wahr-
nehmung der hin-
teren dufleren
Beckenboden-
schicht.

Hilfen

e Bei Senkungs- und
Inkontinenz-
beschwerden ein
Keilkissen unter
das Gesdl3 legen.

e Bei Nacken- und
Schulterbeschwer-
den ein weiches
Kissen unter die
Halswirbelsdule

® legen.
2 Tipp
g' e Zur Intensivierung die Dehnung iiber mehrere Atemziige
) halten.
5
16.2 Beckenbodenkraft an der Wand  * * ®
Ausgangsposition Wirkung
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e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen an der Wand,
dabei befinden sich die Unter- und Oberschenkel im rechten
Winkel. Eine Therabandschlaufe liegt leicht gespannt tiber
den Knien und die Arme liegen neben dem Oberkdrper. Das
Kinn ist in Richtung Brust geneigt.

Anleitung

EA
e Halten Sie die Beine in der Position.
e Dabei ist die Bein- und FuBmuskulatur aktiviert.

AA

o Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Dabei ziehen Sie Ihre Sitzbeinhocker ganz bewusst
zueinander

e und verstarken Sie den Druck gegen die Wand.

e Gleichzeitig spannen Sie das Theraband mit [hren Beinen
nach aufSen.

EA
e Geben Sie leicht nach.
e Dann entspannen Sie Ihren Beckenboden.

Wiederholen Sie die Ubung 8-10-mal.

Korrektur

e Der gesamte Schultergiirtel bleibt am Boden.

e Das GesdR bleibt in einem Abstand zur Wand, sodass die
Ober- und Unterschenkel einen rechten Winkel bilden.

e Kraftigung der
hiiftstabilisieren-
den Muskulatur
sowie der Bein-
muskulatur.

e Die Spannung der
Hilfsmuskulatur
erhoht den Muskel-
tonus der Becken-
bodenmuskulatur,
besonders um den
Anus herum.

Hilfen

e Bei Riicken- und
Senkungsbe-
schwerden ein
Keilkissen unter
das GesdR legen.

e Bei Nacken- und
Schulterbeschwer-
den ein weiches
Kissen unter die
Halswirbelsdule legen.

Tipp
s Zur Intensivierung der Ubung das Becken in die
Schulterbriicke heben.




 Bauchmuskelstarkung in der Riickenlage * *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit aufgestelltem rechten und angehobenem
geoffnetem linken Bein, dabei liegt der FuRkndchel {iber
dem rechten Knie. Der rechte Arm liegt neben dem Oberkdr-
per und die linke Hand stiitzt den Kopf, dabei sollen die Fin-
ger noch den Boden beriihren.

Anleitung

EA

e Spiiren Sie Ihren Riicken am Boden

e und halten Sie Ihr Bein.

e Dabei ist [hre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FuR-
muskulatur.

e Gleichzeitig heben Sie Ihre rechte Schulter und den Kopf
leicht an.

e Dabei zeigt [hr rechter Arm diagonal am Knie vorbei.

EA
e Bewegen Sie sich zurtick in die Ausgangsposition
e und entspannen Sie Ihren Beckenboden.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.
Wechseln Sie dann auf Thre andere Koérperseite.

Korrektur

e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

e Die Hinterseiten der Hiiften bleiben am Boden.
e Das Becken bleibt in neutraler Position.

Wirkung
s Krdftigung der schragen Bauchmuskulatur.
e Verbesserte Wahrnehmung der Beckenbodenspannung.

Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das GesdR legen.

Tipp

e Zur Intensivierung den gehobenen Fuf$ im Sprunggelenk
nach oben beugen (Dorsalflexion).

- Bein- und Bauchmuskelstdrkung in der Riickenlage
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit aufgestelltem rechten und hiiftbreit angeho-
benem linken Bein, dabei ist der Ober- und Unterschenkel
im rechten Winkel. Die rechte Hand ruht auf dem linken
Oberschenkel.

Anleitung

EA

e Halten Sie [hr Bein.

e Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichtem Grundtonus.

AA

e Intensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Nun ziehen Sie ganz bewusst Ihr Steibein in Richtung
Schambein und [hr Schambein in Richtung Nabel.

e Gleichzeitig stabilisieren Sie [hr Stand- und Spielbein.

e Dabei ist Ihr gehobener Fuf nach oben gebeugt.

e Jetzt driicken Sie mit Ihrer Hand fest gegen Ihr Knie.

EA

e Geben Sie in [hrem Arm leicht nach.

e Dabei entspannen Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmusku-
latur.

Wiederholen Sie die Ubung 8-10-mal.
Dann wechseln Sie auf [hre andere Korperseite.

Korrektur
e Die Schultern und die Hiiften bleiben am Boden.

e Die Gesdfmuskulatur bleibt entspannt.
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

Wirkung

e Krdftigung und Straffung der Bauchdecke.
e Stabilisierung der Kérpermitte.

e Krdftigung der Oberschenkelmuskulatur,

Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das GesdR legen.

e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
unter die Halswirbelsdule legen.



10.2 Bauchmuskelkraftigung in der halben Kerze * * *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit nacheinander angehobenen Beinen, dabei
sind die Knie leicht gebeugt und die FuRkndchel stehen {iber
den Hiiften. Der Riicken liegt miihelos am Boden und die
FiiSe sind gekreuzt, dabei liegt ein Ballkissen unter dem
Gesdl3. Die Arme liegen neben dem Kérper und das Kinn ist
in Richtung Brust gezogen.

Anleitung

EA

e Halten Sie die Position [hrer Beine

e und spiiren Sie die VergréRerung der Auflage Ihres Riickens.

e Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichtem Grundtonus.

AA

e Intensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Dabei strecken Sie leicht [hre Knie und driicken Ihre
gekreuzten Beine gegeneinander.

e Jetzt heben Sie nur, ausgehend von [hrer Bauch- und

Beckenbodenkraft, Ihr Gesdf3 ein wenig von der Unterlage ab.

EA

e Senken Sie [hr Gesa wieder ab.

e Dabei entspannen Sie etwas lhren Beckenboden.
e Halten Sie [hre Beine in der Ausgangsstellung.

Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal.

Korrektur
e Der Schultergtirtel und die Arme bleiben entspannt.

e Das Pressen in den Bauch sollte unbedingt vermieden werden.

Wirkung
e Die Spannung der Oberschenkelmuskulatur erhéht den

Muskeltonus der Beckenbodenmuskulatur.

e Krdftigung der unteren Bauchmuskulatur.

Hilfen
e Bei Unsicherheit statt eines Ballkissens ein Keilkissen

verwenden.

e Zum Erspiiren der Anspannung die Fingerspitzen unter das

Gesdl3 legen.

| Beinkraftigung in der Schulterbriicke * * *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit aufgestelltem linken und hiiftbreit gestreck-
tem rechten Bein, dabei sind die Knie parallel nebeneinan-
der. Die Arme sind seitlich neben dem Oberkdrper leicht
geoffnet und das Kinn ist zur Brust geneigt.

Anleitung

EA

e Halten Sie Ihre Beine in Position.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

e [ntensivieren Sie Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Ful3-
muskulatur,

e Dabei stabilisieren Sie das aufgestellte Bein und halten die
Spannung.

e Jetzt bewegen Sie [hr Becken in die Beckenaufrichtung

s und erheben Sie sich in die Schulterbriicke.

EA

e Halten Sie I[hre Anspannung.

e Dabei senken Sie [hr Becken Wirbel fiir Wirbel wieder auf
die Unterlage ab.

e Dann entspannen Sie Ihren Beckenboden leicht.

Wiederholen Sie die Ubung 2-4-mal.
Dann wechseln Sie auf [hre andere Korperseite.

Korrektur
e Die Knie bleiben hiiftbreit getdffnet.
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

Wirkung
e Durch das Anheben des Beckens werden die inneren Organe

angehoben.

e Krdftigung des gesamten Beckenringes und der Bein-
muskulatur.

e Stdrkung aller stabilisierenden Muskeln des Rumpfes.

Hilfen
e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das GesaR legen.



22.1 Bauchmuskelstirkung auf dem Pezziball * *
Ausgangsposition Korrektur
e Sitz iiber den Sitzbeinhdckern aufgerichtet mittig auf dem e Die gesamte Wir-
Pezziball. Die Beine sind hiiftbreit getffnet, dabei stehen die belsdule bleibt
Unterschenkel senkrecht. Die FiiRe zeigen leicht nach auRen gestreckt.
und die Unterarme liegen auf den Oberschenkeln mit den e Der Ball bleibt in
Handfldchen nach oben. der Ausgangsposi-
z tion.
Anleitung e Die Knie zeigen in
EA Richtung FuRspit-
e Halten Sie Ihre Aufrichtung. zen.
® Dabei heben Sie [hre Arme. e FEinen Rundriicken
e Aktivieren Sie Ihre Fu3-, Bein-, Bauch- und Beckenboden- oder ein Hohlkreuz
muskulatur in leichtem Grundtonus. vermeiden.
AA Wirkung
e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken- e Verbesserte Wahr-
bodenmuskulatur. nehmung der
e Gleichzeitig bewegen Sie [hren Oberkdrper von den Hiiften mittleren Becken-
aus gestreckt nach vorn bodenschicht.
e und ziehen die Ellenbogen leicht zurtick. e Stirkung der
e Dabei halten Sie die Spannung. Aufrichtung und
EA Balance. .
e Richten Sie sich wieder auf. * Sanfte Kraftigung
e Dabei nehmen Sie die Arme wieder nach vorn der Bauchmuskula-
0 e und l6sen leicht Thre Beckenbodenspannung. tur.
o
§ Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.
g
2_
5
&
24.1 Ssitzhaltung auf dem Pezziball * *
Ausgangsposition Wirkung
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e Sitz iiber den Sitzbeinhdckern aufgerichtet mittig auf dem
Pezziball. Die Beine sind hiiftbreit ge6ffnet, dabei stehen die
Unterschenkel senkrecht. Die Zehen zeigen leicht nach
aufen und die Hiande sind vor der Brust geschlossen.

Anleitung

EA

» Halten Sie [hre Aufrichtung.

e Aktivieren Sie Thre FiiBe und driicken Sie sie fest in die
Unterlage.

e |hre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur ist in leichter
Grundspannung,.

AA

e [ntensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Verringern Sie ganz bewusst den Abstand Ihrer Sitzbein-
hécker.

e Verstdrken Sie den Druck Ihrer Hinde

e und halten Sie Ihre Spannung.

EA
e Losen Sie leicht [hre gesamte Anspannung.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.

Korrektur

e Die Schultern bleiben nach hinten und unten gezogen.
e Der Oberkorper bleibt aufgerichtet.

e Die Knie zeigen in Richtung FuRspitzen.

e Verbesserte Wahr-

nehmung der leich-
ten Aufrichtung
des Beckens nur
durch die Becken-
bodenspannung.
Die Spannung der
Arme stdrkt die
brusttragende
Muskulatur und
unterstiitzt den
Muskeltonus der
Bauch-, Riicken-
und Beckenboden-
muskulatur.




2222

Schulterdehnung auf dem Pezziball *
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24.2

Ausgangsposition

e Sitz iber den Sitzbeinhdckern aufgerichtet mittig auf dem
Pezziball, dabei sind die Beine schulterbreit ge6ffnet und die
Unterschenkel stehen senkrecht. Die FuRBspitzen zeigen
leicht nach aufRen und die angewinkelten Arme sind hinter
dem Kopf gehoben, dabei ergreift die linke Hand den
rechten Ellenbogen.

Anleitung

EA

e Halten Sie sich gerade

e und driicken Sie Ihre Fiil3e fest in die Unterlage.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in leich-
ter Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur

e und stabilisieren Sie [hre Beine.

e Gleichzeitig verstarken Sie den Zug lhres Ellenbogens hinter
den Kopf.

EA
e Losen Sie die Dehnung
e und geben Sie leicht in Ihrer Beckenbodenspannung nach.

Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal.
AnschlieRend wechseln Sie auf Thre andere Korperseite.

Brustkorboffnung auf dem Pezziball *

Korrektur

Wirkung

Hilfen

Die Halswirbel-
sdule bleibt stets
gestreckt und auf-
gerichtet.

Ein Hohlkreuz ver-
meiden.

Dehnung und Ent-
spannung im
Schulter- und
Nackenbereich.
Verbesserte Wahr-
nehmung der
mittleren Becken-
bodenschicht.
Starkung der Auf-
richtung und
Balance.

Ein Stillkissen, das
um den Ball
herumgelegt wird,
verhindert das
Wegrollen des Balls.
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Ausgangsposition

e Sitz tiber den Sitzbeinhdckern aufgerichtet mittig auf dem
Pezziball, dabei sind die Beine schulterbreit getffnet und die
Unterschenkel stehen senkrecht. Die Handfldchen oder die
Fingerspitzen beriihren sich hinter dem Riicken.

Anleitung

EA

e Halten Sie Ihre Aufrichtung

e und driicken Sie Ihre Fiif3e fest in die Unterlage.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung,.

AA

e [ntensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur.

e Nun driicken Sie Ihre Finger oder Handfldchen fest hinter
Threm Riicken zusammen.

e Gleichzeitig ziehen Sie Thre Schultern nach hinten unten.

EA
e Losen Sie die Dehnung
e und geben in [hrer Anspannung sanft nach.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.

Korrektur

Wirkung

Die Halswirbel-
sdule bleibt aufge-
richtet.

Der Oberkorper
und die Halswir-
belsdule bleiben
aufgerichtet.

Die Schulter- und
Nackenmuskulatur
bleibt entspannt.

Dehnung und Ent-
spannung im
Schulter- und
Nackenbereich.
Forderung der Auf-
richtung und
Balance.
Verbesserte Wahr-
nehmung der
mittleren Becken-
bodenschicht
durch die Reflexzone.

Hilfen

Ein Stillkissen, das um den Ball herumgelegt wird,
verhindert das Wegrollen des Balls.



- 13.2 Schulterbriicke auf dem Pezziball * *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit hiiftbreit angewinkelten Beinen auf dem
Pezziball, dabei sind die Unter- und Oberschenkel im rech-
ten Winkel.

Anleitung

EA

e Halten Sie Ihre Beine auf dem Ball.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichtem Grundtonus.

AA

e [ntensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Driicken Sie Ihre Unterschenkel fest auf den Ball und halten
die Spannung.

e Gleichzeitig bewegen Sie Ihr Steibein in Richtung Scham-
bein und Ihr Schambein in Richtung Nabel.

® Nun heben Sie Thr Becken Wirbel fiir Wirbel in die Schulter-
briicke.

e Dabei beugen Sie [hre Fiie nach oben.

EA
e Rollen Sie Wirbel fiir Wirbel zuriick auf die Unterlage.
e Entspannen Sie leicht Ihren Beckenboden.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.

Korrektur

e Ein Hohlkreuz vermeiden.

e Die Schultern bleiben am Boden.

e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

Wirkung

e Durch die Schulterbriicke wird der Beckenboden entlastet
und alle inneren Organe werden angehoben.

e Krdftigung der Bein-, Bauch-, Riicken-, Beckenboden- und
Verschlussmuskeln.

e Mobilisation der Wirbelsdule.

Hilfen
e Ein Stillkissen, um den Ball herumgelegt, verhindert das
Wegrollen.

" Beinschwingen auf dem Pezziball * *

Ausgangsposition
e Riickenlage mit hiiftbreit liegenden Beinen auf dem Pezzi-
ball, dabei liegen die Arme seitlich neben dem Korper.

Anleitung

EA

e Halten Sie den Ball mit gebeugten FiiBen.

e Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichtem Grundtonus.

AA
e Intensivieren Sie Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und FulR-

muskulatur.
e Dabei driicken Sie Thre Unterschenkel fest auf den Ball.
e Nun schwingen Sie die Beine nach links.
e Dabei rollen Sie den Ball leicht zur Seite.

EA

e Bewegen Sie den Ball zuriick zur Mitte

e und halten Sie den Ball.

e Dabei entspannen Sie leicht den Beckenboden.

AA schwingen Sie [hre Beine nach rechts.
Wiederholen Sie die Ubung 8-10-mal.

Korrektur
e Der Schultergiirtel bleibt am Boden.
e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

Wirkung
e Starkung der schragen Bauchmuskulatur.
e Kriftigung des gesamten Beckenringes.

Hilfen
e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das GesdR legen.



3.1 Gleichgewichtsschulung im Stand  * *
Ausgangsposition Korrektur
e Stand hiiftbreit aufgestellt, dabei liegt das Theraband (mitt- e Die Schultern blei-
lere Stdrke, 2,40 m) unter beiden FuRRsohlen. Die Enden des ben nach hinten
Bandes werden von hinten tiber die Schultern gezogen und und unten gezo-
von vorn mit den Handen gehalten, dabei sind die Hand- gen.
gelenke gestreckt. e Das Becken bleibt
Anleitung auf einer Ebene:
e Das Korpergewicht
EA ist jeweils auf
s Halten Sie Ihre Aufrichtung. einem ganzen FuR
e Dann verlagern Sie das Kérpergewicht auf das rechte Bein. verteilt.

e Dabei ist Ihre Bauch-, Beckenboden-, Fu3- und Knie-

muskulatur in leichter Grundspannung. Wirkung
e Kraftigung der
AA Bein- und GesaR-
e [ntensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken- muskulatur.
bodenmuskulatur. e Stirkung des
e Gleichzeitig bewegen Sie Ihr linkes Bein gegen den Druck Gleichgewicht-
des Therabandes zur Seite. sinns.
e Dabei bleibt Ihr Fufg gebeugt und Ihr Knie zeigt nach vorn. e Verbesserte Wahr-
EA nehmung des
e Fiihren Sie Ihr linkes Bein wieder zum Standbein. Zusammenspiels
der Fuf3-, Bein-,

e Dabei beriihren Sie mit dem Ballen kurz den Boden,

e ohne dass Sie das Bein belasten. Bauch-, Riicken-

; und Beckenboden-
Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal. muskulatur.
Dann wechseln Sie das Bein.
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32.1 Krafttraining im Stand mit dem Theraband * *

Ausgangsposition Korrektur

e Stand hiiftbreit aufgestellt, dabei liegt das Theraband (mittel e Das Kdrpergewicht
bis stark) unter der linken FuRsohle. Die Enden des Bandes ist auf dem ganzen
werden mit den Hinden gehalten, dabei sind die Hand- Ful3 verteilt.
gelenke gestreckt und die Ellenbogen seitlich neben dem e Das Becken bleibt
Kérper. auf einer Ebene.

: e Die Schultern blei-
Anleitung ben nach hinten
EA und unten gezo-

e Verlagern Sie das Korpergewicht auf das rechte Bein. gen.

e Dabei ist [hre Bauch-, Beckenboden-, FuR- und Knie-
muskulatur in leichter Grundspannung.

e Gleichzeitig heben Sie Ihr Knie an.

e Dabei liegt Ihr gebeugter FuR in der Therabandschlaufe.

Wirkung

e [Kriftigung der
Bein- und FulBmus-
kulatur sowie der

AA Hiiftstabilisatoren.

e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken- e Stiarkung der auf-
bodenmuskulatur rechten Haltung.

e und halten das Band straff. e Verbesserte Wahr-

e Dabei stabilisieren Sie [hr Standbein. nehmung des

e Gleichzeitig senken Sie lhr linkes Bein gegen das gespannte Zusammenspiels
Theraband bis zum Boden. der Fu3-, Bein-,

EA Bauch-, Riicken-

e Halten Sie Ihre Aufrichtung. und Beckenboden-

muskulatur.

e Dabei heben Sie Ihr Bein wieder an.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.
Dann wechseln Sie das Bein.
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. Starkung der Aufrichtung im Stand  * * *
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. Beinkraftigung in Riickenlage mit dem Theraband *

Ausgangsposition Korrektur
e Stand hiiftbreit aufgestellt, dabei liegt das Theraband (mitt- e Die Schultern blei-
lere Stdrke, 2,40 m) unter beiden Fu8sohlen. Die Enden des ben nach hinten
Bandes werden von hinten tiber die Schultern gezogen und und unten gezo-
von vorn mit den Handen gehalten, dabei sind die Hand- gen.
gelenke gestreckt. e Ein Hohlkreuz
< vermeiden.
Anleitung e Das Becken bleibt
EA auf einer Ebene.

e Halten Sie Ihre Aufrichtung.

e Verlagern Sie das Korpergewicht auf das rechte Bein.

e Dabei ist Ihre Bauch-, Beckenboden-, FuR- und Knie-
muskulatur in leichter Grundspannung.

Wirkung

e Krdftigung des
gesamten Korpers.

e Starkung der Auf-

AA richtung und
e Intensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken- Balance.
bodenmuskulatur. e Dehnung der Hiift-
» Bewegen Sie [hr linkes Bein gegen den Zug des Therabandes beuger.
diagonal nach hinten. e Verbesserte Wahr-
e Dabei bleibt Ihr Ful§ gebeugt und Ihr Bein dreht sich leicht nehmung des
nach aufBen. Zusammenspiels
EA der FuRR-, Bein-,

Bauch-, Riicken-
und Beckenboden-
muskulatur.

e Fiihren Sie Ihr linkes Bein wieder zum Standbein.
» Und stellen Sie es nur kurz auf dem Boden ab,
e ohne dass Sie das Bein belasten.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.
Wechseln Sie dann auf Ihre andere Kérperseite.

Ausgangsposition

e Riickenlage mit einem aufgestellten und einem hiiftbreit
nach oben gestreckten Bein, dabei ist der Ful8 gebeugt (Dor-
salflexion) und das gespannte Theraband (mittel bis stark)
liegt unter der Fuf3sohle. Das Band wird mit den Handen vor

dem Kérper straff gehalten. qu | s‘

et S
) b g
Anleitung A
EA
e Beugen Sie Ihr rechtes Knie sanft in Richtung Ihres
Oberkérpers.

e Dabei aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenboden-
muskulatur in leichtem Grundtonus.
e Das Theraband bleibt gespannt.

AA
e [ntensivieren Sie die Spannung Ihrer Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur.

e Gleichzeitig strecken Sie Ihr rechtes Bein gegen das Band. e Die Schultern und die Unterarme liegen fest auf der Unter-

e Dabei sind Ihre Knie parallel auf gleicher Héhe. lage.

EA e Das Theraband bleibt wahrend der Bewegung gespannt.

e Geben Sie in der Anspannung leicht nach. Wirkung

e Beugen Sie Ihr Bein erneut sanft in Richtung Ihres e Kraftigung der Bein- und Fumuskulatur und der Hift-
Oberkérpers. stabilisatoren.

Wiederholen Sie die (bung 10-12-mal e Stdrkung der unteren Bauchmuskulatur.

Dann wechseln Sie auf Ihre andere Korperseite. Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das GesdR legen.

e Zur Entlastung der Halswirbelsdule ein Lagerungskissen
verwenden.

Korrektur
e Die Handgelenke bleiben gestreckt.



