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Bevor du mit dem Training beginnst, hier noch einige Tipps, die es dir erleichtern, erfolgreich zu
trainieren:

e Wahrnehmung und Entspannung sind das erste Ziel. Denn ohne Entspannung, keine Kraft.

¢ Deshalb: spanne nicht andauernd deinen Beckenboden an (auch nicht beim Sportll) oder
ziehe deinen Bauch ein.

e Nimm dir erst einmal den Atem zur Hilfe (siehe dort).

e Trainiere in einer ausreichenden individuellen () Intensitat (siehe Krafttraining). An jeder
Ampel anzuspannen, ist nicht forderlich.

¢ Bleibe am Ball und Gbe mindestens Uber 3 Monate jeden 2. Tag (ggf. auch jeden Tag).

* Steigere dich in der Intensitat! Entweder machst du dir die Ausgangsposition schwieriger,
dass heit du kommst vom Liegen ins Sitzen oder vom Sitzen ins Stehen oder vom Stehen in
eine leichte Kniebeuge oder (fur das Krafttraining) erndhst du die Wiederholungszahl oder die
Dauer. Das Ziel im Kraftaufbautraining ist mit 10-15 Wiederholungen zu trainieren und dies in 3
Satzen zu wiederholen. Wenn du dies erreicht hast, steigere dich in der Ausgangsposition.

¢ Achte beim Trainieren auf eine aufrechte Haltung

¢ Atme unter Belastung aus (halte nicht die Luft an)

 Ube auch in Positionen, die alltagsnah und sportartspezifisch sind. Wenn dein Ziel z.B. Joggen
ist, solltest du nicht nur in Rickenlage Uben. Das kann der Start sein, aber du solltest dich in
die Aufrichte steigern.
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Um deinen Beckenboden trainieren zu
konnen, mochte ich dir erst einmal
zeigen, wo er sich befindet. Ertaste als
erstes den kndchernen Rahmen, der
deinen Beckenboden umgibt:

Charmebein, SteiBbein und die beiden
Sitzbeinhocker  rechts  und links.
Dazwischen befindet er sich: dein
Beckenboden.

Das Zwerchfell ist unser groBter Atemmuskel.
Er bildet zusamsmmen mit der Bauchmuskulatur
und dem Beckenboden eine funktionelle
Einheit. Zieht sich das Zwerchfell wahrend der
Einatmung zusammen und senkt sich dadurch
ab, drlckt es die Bauchblase zusammen und
die Organe werden nach unten verschoben
(siehe Bild). Bauch und Beckenboden weiten
sich anpassend aus, d.h. die Muskelfasern

f.:“ gleiten auseinander, um flr die Organe Platz zu

ermoglichen.  Wahrend der  Ausatmung
entspannt sich das Zwerchfell und die Bauch-
und Beckenbodenmuskulatur schwingt gefahit
mit  sanft nach oben. Atmung und

= Ve R Beckenboden schwingen im Gleichklang:

Einatmend - Absinken und Weiten/Dehnen
Ausatmend - Heben und Dehnung wieder
nachlassend (entspannen)

Auf diesem Bild siehst du den Beckenboden von
unten. Je bildlicher und dreidimensionaler du dir
deinen Beckenboden vorstellen kannst, desto
einfacher hast du es mit der Wahrnehmung (und

tVioh der keattigung). Gern wird dazu das Bild eines Segels verwendet,

das an den vier Knochenpunkten (SteiBbein,
Sitzbeinhdcker, Charmebein) aufgehangt ist und mit
dem “Einatemwind” Richtung FGBe und mit dem
“Ausatemwind” Richtung Kopf schwingt. Vielleicht
fallt dir noch ein anderes passendes, leichtes,
lockeres Bild ein?

Tipp:

Setze dich vor einen Spiegel und schaue deine
Vulva an. Probiere deinen Beckenboden
anzuspannen und wieder loszulassen. Was siehst

- -du? Taste nun mit deinem Finger. Lege ihn in die

' % Vagina und spdre seitlich, eher hinten, wie dein

. *Beckenboden deinen Finger nach vorn/oben
schiebt, wenn du ihn anspannst und wieder sinken
lasst, wenn du ihn entspannst. Du spurst keine
Bewegung? Keine Sorge, je besser du deinen
Beckenboden kennenlernst, desto einfacher fallt es
dir. Spure noch einmal in ein paar Wochen nach,
nachdem du trainiert hast.

Spure dies in verschiedenen Positionen nach: Sitz,
Stand, VierfUBlerstand, Bauchlage, Rickenlage,
Happy Baby Pose....

In welcher Position fallt es dir am einfachsten?

Eine angeleitete Meditation dazu
findest du hier:




Nicht nur der Beckenboden mdchte entspannt sein, auch die Strukturen "drumherum”
wie Faszien, HUftmuskulatur (siehe unter “GesaB”), Wirbelsdulenbeweglichkeit etc.
wirken sich auf die Spannung des Beckenbodens aus und sollten geschmeidig sein.

Setze dich auf einen Stuhl. SchiieBe gern die
Augen, wenn du magst. SpUre von FuB bis Kopf
nach, wie du sitzt. Setze dich dann auf einen
Tennisball, indem du ihn zwischen rechtem
Sitzbeinhocker und Vulvalippen platzierst. Lasse
dich sinken. Nun rollst du im Sitz den
Beckenboden ab, indem du das rechte Knie in
Verlangerung des Oberschenkels vor und zurlck
schiebst. Mache dies fir ca. 1-2 Minuten. Nimm
den Ball raus. Spure die Unterschiede nach.
Wechsle dann die Seite. SplUre zum Schluss
noch einmal die Unterschiede zum Beginn nach.
Auch als Video auf YouTube:

Lege dich auf den Rucken. Strecke das rechte Bein aus, ziehe das linke Knie mit den Handen
Richtung Brust. Halte kurz, lasse die Spannung im rechten Bein los und spre, dass es tiefer
auf den Boden sinkt. Lose nun die Hande und lege deine rechte Hand an die AuBenseite deines
linken Knies und flhre das Knie Uber die Seite herlber, so dass dein Becken sich auf die Seite
dreht. Nimm den linken Arm Uber den Kopf (20° im Schulter- und Ellenbogengelenk). Fiihre das
Knie wieder etwas zurlck, wenn du deinen Arm nicht ganz auf dem Boden ablegen kannst und
dir das unangenehm ist. Drehe deinen Kopf nach links und lasse deine Atmung flieBen. Du
spurst mit der Einatmung Weite im Brustkorb oder unteren Riicken und kannst dich mit der
Ausatmung sinken lassen. Bleibe bei deiner Atmung fur 1-2 Minuten. Lose dann auf, strecke
beide Beine wieder aus und lege die Arme neben den Kérper. Mache einen kurzen Bodyscan
und spure die Seitenunterschiede nach. Wechlse dann die Seite.

Entlastung heiBt Entspannung fir den Beckenboden und weniger Druck auf den
Beckenorganen. Dies kannst du durch Beckenhochlagern erreichen, aber auch...

e ..wenn du im Alltag auf eine aufrechte Kérperhaltung achtest, um dem Beckenboden den
Druck von oben zu nehmen.

* ..wenn du bei langer sitzender Tatigkeit zwischendurch in Bewegung kommst.

e ..wenn du eine gute Verdauung hast und Verstopfungen und dadurch Druck auf den
Beckenboden vermeidest.

e ..wenn du deine Blase regelmaBig entleerst und nicht wartest bis gar nichts mehr geht
(wenn du es genau wissen méchtest, miss einmal, wieviel aus deiner Blase rauskommt, es
sollten durchschnittlich ca. 250ml sein, nicht 500mll).

e ..wenn der Beckenbodenfreund "Transversus" (tiefer Bauchmuskel) bei Belastung
mitarbeitet.

e ..wenn du den Bauch nicht den Tag Uber einziehst oder den Po zusammenkneifst.

¢ ..wenn die Atmung tief und entspannt in den Bauch flieBen darf.

° ..wenn du ein Pessar benutzt, um ausgedehntes Bindegewebe in der Regeneration zu
unterstitzen und die Beckenorgane stabilisierst.

Auf YouTube findest du eine
schéne Ubung in
entlastender Position:




Damit du nach deinem individuellen Trainingsstand Uben kannst, macht es Sinn,
deine Wiederholungszahl fUr das Beckenbodenkrafttraining zu ermitteln. Fir den
Maximalkrafttest spanne deinen Beckenboden (verschlieBe deine Korperoffnungen
und ziehe sie nach vorne oben hoch) in einer Wunschposition (Stand, Rickenlage
etc.) zu 80% an (zusatzlich ggf. Steigerung: halte circa 3 Sekunden) und entspanne
danach komplett! Zéhle die Wiederholungen, die du komplett an- und entspannen
kannst.

Deine erreichten Wiederholungen kannst
du hier eintragen:

Wiederholungen

70-80% davon ergibt deinen Trainingsumfang:

Wiederholungen

Ube in der nachsten Woche jeden oder jeden zweiten Tag in 3 Satzen. Ist deine
ermittelte Wiederholungszahl 10 ergibt sich damit ein Trainingsumfang von 7. Du
trainierst also 3x7 Wiederholungen. Zwischen den Satzen machst du eine halbe
Minute aktive Pause: kreise das Becken und lasse deinen Atem in den Beckenboden
flieBen etc. Achte beim Uben darauf, dass es zwischendurch immer zu einer
vollstandigen Entspannung kommt, bevor du weiter Ubst! Steigere Woche fur Woche
deine Wiederholungszahl bis du bei 10-15 Wiederholungen angekommen bist.
Steigere dann deine Ausgangsposition (siehe unter Trainingsprinzipien).

Lasse alles andere, Kiefer, GesaB, Beine etc. locker,
wenn du den Beckenboden anspannst!
Nur der tiefe Bauchmuskel darf etwas mitmachen!

Neben Ausdauer und Kraft bendtigt der Beckenboden auch Schnellkraft, z.B. wenn wir
husten und er schnell reagieren muss. Die Schnellkraft dauert oft am l&angsten, bis sie
nach der Geburt wieder vollstandig erreicht ist und baut sich auch als erstes wieder ab.
Stelle oder lege dich in eine Position, in der du deinen Beckenboden gut anspannen
kannst. Atme ein paar Mal ruhig in den Beckenboden ein und aus und splire dabei das
Schwingen des Beckenbodens. Bei der nachsten Ausatmung ziehst du den
Beckenboden schnell (explosiv) nach oben. Manchen hilft es dabei laut (oder in
Gedanken) “zack” zu sagen und dabei anzuspannen. Dabei schwingt das Zwerchfell
explosiver mit und macht es dem Beckenboden dadurch einfacher. Lasse zwischen den
einzelnen Wiederholungen wieder ganz locker. Ansonsten besteht die Gefahr, dass du
mit jeder Wiederholung immer angespannter wirst und irgendwann gar nicht mehr
nachlasst. Nach 10 Wiederholungen 16st du auf und atmest noch einmal fir drei
AtemzUlge tief in den Beckenboden ein und aus. Kurze Pause. Wiederhole das Ganze
noch zweimal. Steigere auch hier im Trainingsverlauf deine Ausgangsposition und (be
auch in Positionen, wo du merkst, dass es dir im Alltag oder Sport schwerfallt.




Studien haben herausgefunden, dass Beckenbodentraining effektiver ist, wenn auch
das GesaB mit trainiert wird. Uber eine Faszie setzt der Beckenboden an der tiefen
HUftmuskulatur an und steht somit in direktem wechselseitigen Einfluss, was sowohl
die Kraft, als auch die Entspannung betrifft.

Komme in eine leichte Kniebeuge, FiBe etwas weiter
auseinander als htftbreit, Oberkdrper gerade leicht
nach vorn geneigt. Hebe die Oberarme seitwarts auf
Schulterhohe nach oben (U-Halte), Hande zeigen
Richtung Decke. Lasse bewusst den Beckenboden
locker (WICHTIG!, da du dann, wenn du dich
bewegst, die zarte, automatische Anspannung des
Beckenbodens besser splren wirstl).

Mache kurze und schnelle Trippelschritte auf der
Stelle und splre wie sich automatisch (!) zu Beginn
des Trippelns eine leichte Spannung im
Beckenboden aufbaut. Trippele 5 - 10 Sekunden.
Hoére auf zu Trippeln und splre bewusst, wie auch
die Spannung aus dem Beckenboden wieder
herausflieBt. Lasse bewusst locker! Wiederhole noch
2-mal.

Lege dich in Seitenlage, Beine angezogen Ubereinander. Aktiviere den tiefen
Bauchmuskel mit der Ausatmung, halte dies, atme ruhig weiter und drehe nun
ausatmend das oben liegende Knie Richtung Decke (FiBe bleiben aufeinander!). Achte
darauf, dass du das Bein nicht zu hoch anhebst, dass das Becken gut auf der Seite
liegen bleiben kann und nicht nach hinten aufdreht. Wiederhole wie es dir moglich ist,
mache Pause, wechsele dann die Seite. Mache drei Durchgénge.
Steigerungsmaglichkeit: mit einem Theraband um den Beinen.

Komme in eine Kniebeuge, Oberkdrper gerade etwas
nach vorn geneigt. Lasse bewusst den
Beckenboden locker (WICHTIG!, da du dann, wenn
du dich bewegst, die =zarte, automatische
Anspannung des Beckenbodens besser spulren
wirstl).

Komme jetzt in einer schnellen Bewegung in den
Stand "geschossen" (auf den ganzen FuB oder auf
Zehenspitzen) und splre wie sich automatisch eine
leichte Spannung im Beckenboden aufbaut. Spure
dann im Stand, wie die Spannung aus dem
Beckenboden wieder herausflieBt. Lasse bewusst
den Beckenboden locker! Wiederhole noch 10-mal.

Lege dich auf den Rucken. Stelle den linken
FuB auf und Uberschlage den rechten FuB
Uber dem Oberschenkel. Ziehe nun mit beiden
Handen den linken Oberschenkel zu dir heran.
Ziehe die rechte FuBspitze hoch, das rechte
Knie strebt von dir weg, das linke ziehst du
gut zu dir heran, so dass du im rechten,
hinteren Oberschenkel/GesaB eine Dehnung
splrst. Halte flr eine Minute. Lasse dabei
deinen Atem in die gedehnte Stelle flieBen
und beobachte die Atembewegung fur eine
Minute. Wechsle dann die Seite.

Weitere Ubungen findest du im on
demand BauchBeineBeckenboden
Kurs:




Auf dem Bild siehst du die Bauchmuskulatur. Es gibt die geraden Bauchmuskeln (auf
dem Bild rot). die schragen Bauchmuskeln (lila dargestellt) und den tiefen
Bauchmuskel (Korsettmuskel oder Transversus; braun dargestellt), der von der
Wirbelsaule rechts und links horizontal nach vorn zur Mitte am Bauch verlauft. Der tiefe
Bauchmuskel gehort wie der Beckenboden (und die tiefe Rickenmuskulatur) zu den
stabilisierenden Muskeln und dienen so auch dem Schutz vor Druck auf die
Beckenorgane. Diese Tiefenmuskeln haben die Besonderheit, dass sie anspannen
BEVOR Druck z.B. durch Husten kommt, um dem Druck schon vorher etwas
entgegenzusetzen (sogenanntes Feed Forward). Wenn sie das nicht tun, spricht man
von einer Fehlkoordination. Der Druck wird nicht stabilisiert und geht vermehrt
Richtung Bauchmitte und Beckenorgane.

FUr den Beckenboden und die Stabilitdt der Organe ist somit das
Zusammenspiel mit dem tiefen Bauchmuskel und die Koordination
innerhalb der Bauchmuskulatur wichtig. Um den tiefen Bauchmuskel
“zu finden”, setze dich aufrecht hin. Denke dafiir an einen Faden, der
dich am Hinterkopf nach oben zieht und richte dein Becken so aus,
dass du kurz vor den Sitzbeinhdckern (die harten Knochen unter
deinem GesaRB) sitzt. Lege deine Hande rechts und links auf den
Unterbauch, so dass du die Beckenspitzen (die Knochenpunkte vorn
rechts und links am Becken) unter deinen Handflachen spurst.
Verfolge fUr ein paar Atemzlge deinen Atem in den Bauch und sptire
wie sich deine Hande sanft auseinander bewegen, wenn sich der
Bauch mit Luft fUllt und sie wieder aufeinander zu gleiten, wenn du
den Atem ausstrémen lasst. Sehe vor deinem inneren Auge, wie sich
auch die Beckenspitzen sanft von einander weg bewegen (einatmend)
und auf einander zu bewegen (ausatmend). Gehe die Bewegung, wie
deine Beckenspitzen ausatmend aufeinander zu wandern mit und
verstarke sie sanft. Die Bewegung ist sehr sanft und klein. Das Becken
bleibt dabei stabil sitzen und der Brustkorb senkt sich sanft ab (es geht
KEIN Druck nach oben, der die Rippen weitet). Lasse einatmend die
Beckenspitzen wieder auseinander weichen. Wiederhole ein paar Mal
und beobachte dann deinen Beckenboden. Splrst du, dass sich seine
Spannung sanft (ca. 10%) erhoht, wenn du die Beckenspitzen
aufeinander zuziehst? Du spannst ihn nicht bewusst an, es passiert
automatischl

Die erste Ubung ist eine isolierte Ubung nur fir den Transversus (Korsettmuskel), um
seine Bewegung besser kennenzulernen und dann in weiteren Ubungen einbauen zu
kénnen.

Setze dich aufrecht hin (leicht vor den Sitzbeinhdckern, am Hinterkopf in die Lange
gezogen), lasse deinen Atem in den Bauch stromen und splre die Atembewegung
nach. Aktiviere den Transversus auf deine Weise Uber die Beckenspitzen oder den
Bauchnabel. Achte dabei darauf, dass sich der ganze Bauch (Ober- und Unterbauch)
sanft mit bewegt, Becken und Wirbelsaule bleiben stabil, Rippen senken sich sanft mit
ab, Beckenboden aktiviert sanft (1) automatisch mit. Lasse die Spannung wieder etwas
nach und ziehe erneut ran. Du kannst es nun unabhangig von der Atmung bewegen:
Ranziehen, nachlassen, ... Lasse nicht ganz nach, nur etwas. Wiederhole je nach
Trainingsstand z.B. 3x30. Passe diese Wiederholung je weiter du im Training
fortschreitest an (z.B. nach einer Woche 3x40.,...).

Lege dich auf den RUcken und stelle die Beine auf. Baue nun deine
Grundspannung im Bauch auf, halte diese (atme ruhig weiter) und
hebe ein Bein ab. Dabei bleibt die Bauchspannung und der Abstand
vom Rucken zum Boden die ganze Zeit gleich! Spure dabei, dass dein
Brustkorb und dein unterer Ricken stabil sind und sich nicht mit nach
oben bewegen. Je nachdem wie lang du die sanfte Grundspannung im
Bauch halten kannst, wechsle das Bein ein paar mal oder mache eine
Pause. Die Prioritat liegt auf dem Bauch! Wenn der nicht mehr kann,
. _v .. dann musst du die Ubung beenden und nach einer Pause von neuem
’ beginnen. Wenn das gut klappt, kannst du das abgehobene Bein in der
Luft strecken oder das zweite Bein mit dazu anheben und dann ein
Bein strecken. Je schwieriger es wird, desto wichtiger ist es, dass du
gut spdrst, dass der Bauch den Rumpf stabil halten kann, du also nicht
in ein Hohlkreuz gezogen wirst oder spurst, dass sich eine Beckenseite
abhebt oder du Druck nach unten Richtung Beckenboden spurst!



Die Hilfsmittelnummer kannst du deiner Gynéakologin
geben, damit sie diese nicht raussuchen muss:
Hilfsmittelnummer fur Elvie: 15.25.19.2026;

far Emy: 15.25.19.2027 )

Bitte frage deine Krankenkasse vor der Bestellung des
Gerats nach ihrem Vertragspartner, wo du es
bestellen kannst, sonst wird dir das Geld nicht
erstattet.

Pessare werden als ‘"innere StUtze" in die Vagina
eingeflihrt, um die Vaginalwande und die Harnréhre zu
stabilisieren, Uberdehnungen des Bindegewebes vor-
zubeugen und so in seiner Regeneration zu unter-
stitzen. Wenn du das Gefuhl von einer Weite in der
Vagina, einem Schweregeflhl, Inkontinenz etc. hast,
kénnte ein Pessar oder Vaginaltampon (z.B. von Contam
im Bild weiB) dich unterstitzen. Du kannst es morgens
einfihren und den Tag Uber oder nur in belastenden

Situationen z.B. beim Sport tragen. ) )
" Auf dem Bild siehst du verschiedene Pessare. Hast du eine Narbe am Beckenboden, die z.B.

beim Geschlechtsverkehr noch schmerzt,
kannst du sie mit etwas Ol und deinem Daumen
massieren, um sie weicher und geschmeidiger
werden zu lassen, ahnlich wie du es von der
Dammmassage vor der Geburt vielleicht kennst.

——— )
Vereinfacht kann man sagen, dass es nicht das Pessar
\ far alle gibt, es muss ausprobiert werden, welches fir
>\ dich am besten ist. Eine spezialisierte Gynakologin (ggf.
) im Beckenbodenzentrum) oder Beckenboden-
<></ physiotherapeutin kann dich beraten und es mit dir
anpassen. Die Gynakologin verschreibt es dir auf Rezept

und untersucht, ob die Vaginalschleimhaute gentgend
Ostrogenisiert sind.

Ist der Beckenboden an sich verspannt, ist es
schwierig mit dem Finger selbst in die tieferen
Schichten heranzukommen. Dann hilft dir ein
Beckenbodenmassagestab, z.B. der Balboa von
pelvis-floor.com oder der “Intimate Rose Pelvic

Wand".
Es gibt verschiedene Beckenbodentrainer und noch mehr Vaginalgewichte auf dem
Markt. Ist das sinnvoll oder nicht? Wenn du deinen Beckenboden gut splren kannst und ‘
ihn bewusst auch entspannen kannst, sind die Biofeedbackgerate ein schénes Tool, um ‘ 1
motiviert beim Beckenbodentraining zu bleiben und die mindestens drei Monate 1 L\ - |
konsequentes Training durchzuziehen. Trainer kdnnen sinnvoller sein als Kugeln, da sie
anzeigen, wie man anspannt und entspannt. Kugeln (v.a. Viball) kénnen bei Narben am Hast du haufig unbandigen Drang (z.B. beim nach Hause kormen vor der Hausttir), der
Beckenboden sinnvoll sein (wenn diese z.B. beim Geschlechtsverkehr noch schmerzen), dich auf die Toilette zwingt? Probiere folgende Tipps, um den Drang zu mindern:
um diese sanft zu dehnen und zu massieren. In jedem Fall ist es wichtig, sie nicht bei  lenke das Gehirn ab, z.B. tippe mit der Zunge jeden Zahn an, lutsche einen

verspanntem Beckenboden zu nutzen, da er sonst noch weiter verspannen kann, was

imaginaren Bonbon
Schmerzen und weitere Beschwerden verursachen kann. Die Biofeedbackgerate Elvie

e sprich mit deiner Blase, dass es noch Zeit hat

(rechts im Bild) und Emy (links im Bild) werden von der Krankenkasse auf Rezept (stellt « gebe Druck auf die Kiitoris (ziehe den Hosenschritt hoch, setze dich auf eine
die Gynakologin aus) bezahlt, wenn du eine Diagnose wie Senkung oder Inkontinenz Tischkante)
hast.

e spanne ein paar Mal kraftig deinen Beckenboden an
e andere deine Routine/komme aus dem Kreislauf, der deine Blase triggert raus (z.B.
nutze die anderen Hand zum Tur aufschlieBen, gehe durch eine andere Tur hinein...)




Das Zittern, was durch diese Ubungen unwillkiirlich hervorgerufen wird (auch
neurogenes Zittern genannt), ist ein Lésungsprozess der Anspannung aus dem
Korper. Der Korper lasst angestaute Anspannung Uber das unwillkirliche Zittern
herausflieBen. Da der Beckenboden dazu neigt, unterbewusst (durch bestimmte
Erfahrungen in der Lebensgeschichte oder unter der Geburt) Spannung
aufzubauen und zu speichern, kann dies eine gute Lésungstbung sein. Bitt
beachte, dass dabei Emotionen geldst werden und dich aufwiihlen kénnen. Wenn
dir das unangenehm oder zu stark wird, I6se die Ubung Uber das Strecken der
Beine wieder auf.

Lege dich Uber die Seite auf den Ricken und lasse deine Knie nach auBen sinken,
die FuBsohlen kommen zusammen. Lasse 3-5 Atemz(ige in deinen Bauch flieBen.
Hebe nun deine Knie 5cm an und verweile dort wieder 3-5 Atemziige lang. Sptire
dabei immer wieder nach, wie es dir deinem Kérper geht, wo Spannungen sind,
wo ein Impuls kommt, dich zu bewegen. Gehe diesem langsam nach und
wiederhole das zwei-drei Mal. Splre nach. Veradndert sich dadurch etwas an
deiner Atmung, an den Beinen, in deinem Kérper? Wiederhole das ganze in
deinem Tempo. Es kann sich ein Zittern einstellen, dass sich mit jedem Anheben
verandert, muss aber nicht. Sei dann nicht verzweifelt, vielleicht ist es nicht die
richtige Ubung fur dich. Du kannst das Zittern so lange beibehalten wie dir
angenehm ist (allerdings nicht langer als 15 Minuten). Wenn dir danach ist,
beende die Ubung und strecke deine Beine aus. Splre noch einmal nach, wie
sich dein Kérper jetzt anflhit und was du wahrend der Ubung gespiirt hast.

Hier findest du ein
kostenloses
Ubungsvideo dazu:

Achte im Alltag z.B. beim Heben, Husten etc. auf eine
aufrechte Kérperhaltung, damit der tiefe Bauchmuskel
und dein Beckenboden gut aktiviert bleiben kénnen.
Probiere aus, was fur dich am besten passt: nur eine
aufrechte Korperhaltung, aufrechte Kérperhaltung plus
Grundspannung des Bauches oder plus Vor-
anspannung des Beckenbodens. Atme in der Belastung
aus. Achte auch bei Sport darauf, dass du nicht
wahrend der Belastung die Luft anhéltst.

Presse weder beim Stuhlgang noch beim Urinieren mit deiner
Bauchmuskulatur, sondern setze dich entspannt hin und
“lasse laufen”.

Um Organsenkungen und Hamorrhoiden vorzubeugen, ist es
wichtig, dass der Stuhlgang nicht zu hart ist, so dass du beim
Stuhlgang nicht pressen musst (wende dich, wenn du mit
Verstopfungen Probleme hast auch an eine Erndhrungs-
beraterin). Um dich leichter entleeren zu kdnnen, besorge dir
einen Schemel, den du dir vor die Toilette stellst. Stelle deine
FlUBe bei der Stuhlgangsentleerung darauf. Auf dem Bild
siehst du, was passiert: Durch die Beckenstellung andert sich
die Stellung des Enddarms. Mit dem Hocker ist dein Enddarm
wie ein Fallrohr senkrecht gestellt und du kannst dich
muheloser entleeren.

Eine aufrechte Korperhaltung beginstigt nicht nur eine
bessere Aktivitat im Beckenboden, sondern minimiert auch
den Druck auf die Beckeorgane.
Es gibt verschiedene Bilder, die du dir vorstellen kannst:

e ein Faden, der dich am Hinterkopf nach oben zieht

¢ dein Kopf als einen gasgefuliten Luftballon

e eine Fontane, die durch deine Wirbelsaule nach oben

strudelt
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Wochenbettgymnastik ab der 1.~

Die Ubungen konnen Sie je nach Befinden ab dem 3.Wochenbetttag durchfiihren. Sind die
Beckenbodeniibungen noch unangenehm oder schmerzhaft an der Dammnaht, warten Sie mit
dem Uben bis zur Beschwerdefreiheit. Bei Schwierigkeiten mit der Atemkoordination sind zwi-
schendurch einige Atemziige ohne Bewegung hilfreich.

Bitte jede Ubung 1-2 Minuten oder 10-mal ausfiihren.

Stoffwechsel anregen
1. Ausgangsstellung Riickenlage, die Beine sind
gestreckt, die Arme liegen neben dem Korper,
ruhige Ein- und Ausatmung.
In ztigigem Wechsel einen Ful hochziehen
und den anderen herunterdriicken.

2. Ausgangsstellung Riickenlage wie oben, ruhige = 3
Ein- und Ausatmung. < >
Mit beiden Handen und Fii3en nach rechts »
kreisen, anschlieRend nach links kreisen. -
I b
3. Ausgangsstellung Riickenlage wie oben, jetzt ‘ ‘ ‘\ J 7

wird eine Bewegung mit der Atmung koordi- einatmen

niert:
Einatmend beide Hande im Handgelenk und A )
beide Fiifle im Sprunggelenk hochziehen. m o
Ausatmend Hdnde und Fii3e in Richtung ausatmen .
Unterlage driicken.

Beckenboden stirken

4. Ausgangsstellung in Riickenlage mit angewinkel-
ten Beinen. Die Hinde ruhen auf dem Bauch.
Dem weitenden Einatmen nachspiiren und mit
dem Ton ffff den Atem entweichen lassen. Diese
lippenbremsende Ausatmung wirkt stimulierend
auf den Beckenboden. Erst einatmen, dann:

ausatmen
Ausatmend Kreuzbein und Lendenwirbelsiule
an die Unterlage schmiegen und das Scham-
bein in Richtung Nabel ziehen, dabei den
Beckenboden sanft anspannen und in den
Bauchraum heben. 4
einatmen

Einatmend die Wirbelsiule in ihre urspriing-
liche Lage zuriickgleiten lassen (oder leicht
ins Hohlkreuz gehen), den Beckenboden
lockern.

5. Ubung 4. mit ausgestreckten Beinen wiederholen

6. Ausgangsposition rechte Seitenlage: Kopf, Brust-
korb und Becken liegen in einer Linie, die Beine
sind leicht angewinkelt, der Kopf ruht auf dem
gebeugten rechten Arm. Der linke Arm wird mit
der Faust vor dem Kérper in Nabelhéhe auf die
Unterlage gestellt.

Einatmen in Ruhe’
Ausatmend den Beckenboden leicht anspan-
nen und dann die Faust langsam immer fester
in die Unterlage'drijcken (Letzteres bewirkt
eine unwillkiirliche, leichte Anspannung der
Bauchdecke).

o Ubung in linker Seitenlage wiederholen

@

ausatmen

Schultergiiriel lockern
7. Ausgangsstellung Seitenlage mit Kissen unter
dem Kopf. Die Beine sind 45 ° angewinkelt, die
Arme liegen ausgestreckt vor dem Korper, die
Handfldchen aufeinander.
Einatmend den oberen Arm langsam so weit
es geht nach hinten bewegen, evtl. ablegen.
Ausatmend den Arm wieder nach vorne
_ bewegen, die Handflichen liegen aufeinander.
Bewegung 1-2 Minuten ausfiihren, dann fiir
1 Minute auf den Riicken legen und den
Unterschied zwischen rechter und linker
Schulter spiiren.
Ubung auf der anderen Seite wiederholen

&)

ausatmen \
l

(&=

einatmen

Durchblutung des Kérpers fordern
8. Ausgangsstellung Riickenlage mit aufgestellten
Beinen. X ‘

Hédnde und Fiifde hoch zur Decke heben und
nun mit Armen und Beinen zappeln, wie ein
Maikdfer, der auf dem Riicken liegt.
Nach einer Weile Arme und Beine lang auf der
Unterlage ausstrecken, die Schwere und das
Kribbeln in den GliedmalSen erspiiren.




taymnastik ab de

Jede Ubung wird 1-2 Minuten bzw. 10-mal aus
dination, ist es hilfreich, einige Atemziige ohne

Beckenbodeniibungen

1. Ausgangsposition VierfiiRlerstand, die Knje ste-
hen hiiftbreit auseinander, der Riicken ist gerade

(nicht ins Hohlkreuz fallen! ).
Einatmen in der Ausganigsposition

) A N s ol oo
Ple PY. "‘-‘-“”’.‘ ‘\:_’,\\,,/(‘, Y

gefiihrt. Gibt es Schwierigkeiten bei der Atemkoor-
Bewegung zu machen.

einatmen

Ausatmend den Kopf auif die Brust senken, das
Becken in Richtung Nase ziehen (katzbuckeln)

und dabei den Beckenboden anspannen.

2. Ausgangsstellung Knie—Ellenbogen—Lage. die

Oberschenkel stehen schulterbreit auseinander. SJ
Eine Stellung suchen, in der dje Lendenwirbel-

sdule angenehm wdurchhdngen“ kann,

Die Aufmerksamkeit ist beim Steifdbein, mit
diesem werden jetzt Bilder an die riickwartige
Wand gemalt: Kreise, Ovale und Achterschleij-
fen, je groRer, umso besser. Dabe; den Atem
nicht anhalten, evtl. ein Lied summen (gut bei

Kreuzschmerzen!),

Ubungen zu Straffung der vorderen
Scheidenwand

3. Ausgangsposition Kniestand, die Arme werden
tiber dem Kopf gehalten, die Hinde sind gefaltet,
Einatmen in der Ausgangsstellung
Ausatmend das GesiR links neben den Beinen

absetzen

Einatmend zuriick zur Ausgangsstellung
Ausatmend das GesiR rechts absetzen.

f>

ausatmen

einatm,
en ausatmen

4. Ausgangsposition Riickenlage mit eng an
den Po angestellten FiilRen, damit beide
Hande die FuRgelenke ergreifen konnen.

Einatmend leicht ins Hohlkreuz gehen
Ausatmend das Becken so weit wie mog-
lich anheben und den Beckenboden
anspannen.

Ubungen fiir den Bauch

Bauchmuskeliibungen diirfen erst ausgefiihrt

werden, wenn es lhnen gelingt, wihrend der

Ubung Ihren Beckenboden zu halten.

5. Ausgangsposition in Seitenlage, Kopf, Brust-
korb und Becken liegen in einer Linie, die
Beine sind leicht gebeugt.

Einatmen in der Ausgangsposition
Ausatmend die Luft mit Lippenbremse
auf ffffff durch den Mund ausstrémen
lassen, dabei das Schambein in Richtung
Nabel ziehen, so dass sich die Unter-
bauchmuskeln anspannen.

6. Ausgangsposition wie bei 5., nur ist jetzt
der Oberkérper angehoben und ruht auf
dem unter der Schulter stehenden ange-
winkelten Arm.

Einatmen in der Ausgangsposition
Ausatmend das Schambein in Richtung
Nabel ziehen, den Beckenboden anspan-
nen und das Becken von der Unterlage
abheben.

J. Ausgangsposition Vierfiiflerstand.

Die Knie minimal vom Boden abheben
und auf und ab wippen. Dabei weiter-
atmen und auf puuuh oder wipp-wapp
ausatmen.

einatmen

ausatmen

einatmen

D)

ausatmen




