Beckenbodengymnastik @\

fir Frauen und Manner

Uben Sie regelméBig. Entscheidend ist nicht, ob Sie leichte
oder schwierige Ubungen machen oder ob Sie 10 oder

20 Minuten Uben. Entscheidend ist, dass Sie die Ubungen
regelmaBig durchfihren, und zwar taglich.

Trainieren Sie lhren Beckenboden.
Ein starker Beckenboden hilft sowohl bei
Belastungs- als auch bei Drang-Inkontinenz.

Bevor Sie starten: Entleeren Sie Ihre Blase. Tragen Sie
leichte, warme Kleidung. Legen Sie eine Decke unter.
Legen Sie sich, bevor Sie mit den eigentlichen Ubungen
anfangen, ein paar Minuten auf die Decke und stellen Sie
sich bewusst auf Ihren Koérper ein. Atmen Sie ruhig und tief.
Entspannen Sie sich.

Der Beckenboden besteht aus Muskeln. Wie jeder
Muskel ist auch der Beckenboden trainierbar.
Eine gestarkte Beckenbodenmuskulatur verbessert
die Kontrolle tber den SchlieBmuskel der Blase.
Wenn Sie regelmaBig (ben und ein bisschen Geduld
haben, werden Sie recht bald eine Besserung
Ilhrer Beschwerden bemerken.

1. Ubung im Stehen

Stehen Sie aufrecht mit leicht gespreizten Beinen. Erspliren Sie den
Beckenboden und versuchen Sie, die Spannung schrittweisé zu erhdhen —
etwa wie ein Lift, der vom Keller bis zum Dachgeschoss fahrt und in jeder
Etage anhdalt. Ebenso lassen Sie schrittweise mit der Spannung nach.
Achten Sie darauf, nicht die Bauch- oder Ges&aBmuskulatur zu aktivieren.

2. Ubung im Stehen

Stehen Sie locker aufrecht. Ziehen Sie beim Ausatmen den Beckenboden
in den Bauch hinein, bei der Einatmung geben Sie der Spannung nach.

Nun versuchen Sie zuséatzlich, einige Schritte zu gehen und die
Spannung im Beckenboden dabei zu halten. Vermeiden Sie das
Zusammenkneifen der Gesél- oder Bauchmuskulatur.

3. Ubung im Sitzen

Setzen Sie sich aufrecht im Reitersitz auf einen Stuhl mit einer
Rolle zwischen den Beinen (zusammengewickeltes Badetuch
oder schmales Kissen).

Spannen Sie nun die Beckenbodenmuskulatur um die Rolle fir
einige Sekunden fest an und atmen Sie dabei ruhig ein und aus.
Entspannen Sie, ehe Sie wieder fiir einige Sekunden die
Spannung erhéhen.

4. Ubung im VierfiiBlerstand

Begeben Sie sich in den VierfiiBlerstand. Wahrend der
Ausatmung runden Sie die Lendenwirbelséule und spannen
den Beckenboden an, wahrend der Einatmung entspannen
Sie den Beckenboden und lassen den Riicken sinken.
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5. Ubung in Riickenlage

Legen Sie sich auf den Rilcken und stellen Sie beide Beine etwas
geoffnet nebeneinander auf. Die Hande liegen flach leicht auf dem Bauch.
Entspannen Sie sich. Atmen Sie ruhig und tief.

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf den Beckenboden.
Lassen Sie die Atmung wie eine Welle gleichmaBig flieBen.
Beim Ausatmen wird der Beckenboden in den Bauchraum
hineingezogen. Beim Einatmen zerflieBt diese Spannung
wieder. GenieBen Sie dieses Wellenspiel, solange es

Ihnen angenehm ist. b

6. Ubung in Riickenlage

Ausgangsstellung wie bei Ubung 5 - die Hande liegen jetzt locker neben
dem Korper. Bei jedem Einatmen winkeln Sie die FUBe an, dricken die
Lenden flach an den Boden und strecken lhre Wirbelséule.

Dabei konzentrieren Sie sich auf den Beckenboden, ﬁ
wie er sich zum Mittelpunkt hin sammelt und in den
Bauchraum hineingezogen wird. Beim Ausatmen
entspannen Sie sich wieder, die FlBe sinken auf
den Boden zurlick.

7. Ubung in Riickenlage ©

Sie liegen auf dem Rucken. Das rechte Bein bleibt ausgestreckt am
Boden, das linke Bein stellen Sie gebeugt auf.

Bei der Ausatmung heben Sie das linke Bein vom Boden ab und legen

dabei die linke Hand an das Knie. Driicken Sie Knie und Hand kréftig = <A
gegeneinander und heben Sie auch den Kopf mit an. Konzentrieren
Sie sich dabei auf den Beckenboden, wie er sich dabei in den
Bauchraum hineinwélbt. Bei der Einatmung legen

Sie Kopf und Arm wieder ab und legen das Bein

auf den Boden. Wiederholen Sie nun diese

Ubung mit der rechten Seite. ) S

8. Ubung in Riickenlage

Heben Sie die Beine locker hoch in die Luft bis {iber das GesaB. Die Knie
sind leicht gebeugt.

Halten Sie die Beine eine Weile in dieser Stellung. Atmen Sie dabei
ruhig und gleichmé&Big. Zusétzlich kénnen Sie die Beine locker schiitteln
oder mit den FuBgelenken kreisen. Auch eine rhythmische, leichte
Fahrradbewegung ist angenehm. Diese Ubung férdert den Blutriickfluss.

Die Wirkung wird erhoht, wenn Sie das Becken etwa mithilfe eines Kissens
oder Ihrer untergeschobenen Fauste hoher als den Brustkorb lagern. q:b

9. Ubung im Kniestand

Richten Sie sich in den Kniestand auf. Spannen Sie den Kdrper in
eine aufrechte Haltung (H&nde hinter den Kopf, Ellenbogen zuriick,
gerader Rucken), Brustwirbelsédule aufgerichtet, Brustbein angehoben,
Nacken gestreckt.

Mit der Ausatmung neigen Sie den gesamten Korper etwas nach
hinten (,Stehaufmannchen”) — der Beckenboden schlieBt sich.
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