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Beckenbodenibungen

Empfehlungen

Fiihren Sie die Ubungen idealerweise téglich aus. Halten
Sie die Anspannung fiir etwa 10 Sekunden, bevor Sie den
Beckenboden wieder entspannen. Zwei bis flinf Durch-
gange pro Ubung sind optimal.

Beckenheben

Ausfiihrung:

Wie bei der vorherigen Ubung legen Sie sich auf den Rii-
cken, stellen die FuRe flach auf den Boden und winkeln
die Knie an. Mit der Ausatmung heben Sie das Becken an,
sodass lhr Korper eine gerade Linie von den Schultern bis
zu den Knien bildet. Spannen Sie dabei den Beckenboden
an und halten Sie die Position fur 5-10 Sekunden. Senken
Sie das Becken langsam ab.
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Bodendriicken

Ausfiihrung:

Legen Sie sich auf den Riicken, die Beine sind angewin-
kelt, FiRe flach auf dem Boden. Atmen Sie ruhig ein.
Driicken Sie mit der Ausatmung den unteren Riicken
sanft in den Boden und spannen Sie dabei den Becken-
boden an. Bauch und GesalRmuskulatur sind entspannt.
Halten Sie diese Position fiir 5-10 Sekunden.
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Rolle umschlieRen

Ausfiihrung:

Rollen Sie ein Handtuch eng zusammen und legen Sie
dieses auf einen festen, ebenen Stuhl. Setzen Sie sich
aufrecht und mit leicht gespreizten
Beinen darauf. Atmen Sie ein und
spiren Sie, wie sich der Damm
hebt und sich die Sitzknochen ge-
fuhlt einander annahern, als ob Sie
die Handtuchrolle ,umschlieRen”
wirden. Beim Ausatmen entfernen
sich die Sitzknochen gefiihlt vonei-
nander, und der Damm ruht auf der
Handtuchrolle.



Ausfiihrung: Ausfiihrung:

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand, Hande unter den Stellen Sie sich vor, dass Sie eine Treppe mit vier Stufen
Schultern, Knie unter den Hiiften. Die FuRriicken liegen hinaufsteigen mochten. Mit jeder weiteren Stufe span-
auf dem Boden auf. Atmen Sie ein und lassen Sie den nen Sie lhren Beckenboden etwas starker an:

Ricken durchhédngen — Ihr Beckenboden entspannt.
Stufe 1 (25%): leichtes Anspannungsgefiihl

ﬁ % Stufe 2 (50%): Harnrohre ist verschlossen (wichtigste An-
spannungsstufe in Ihrem Alltag!)

Stufe 3 (75%): feste Anspannung

\( . ‘ 'é f {D Stufe 4 (100%): hochste Anspannung (mehr geht nicht!)

Dabei kdnnen Sie die Treppenstufenabfolge natiirlich
variieren und beispielsweise von der ersten gleich auf die

/ = \ dritte Stufe gehen. Probieren Sie es aus! Ubung macht

den Meister.
Beim Ausatmen ziehen Sie den Bauchnabel ein und
machen einen Rundriicken (Katzenbuckel). Achten Sie Nutzen Sie einfache Gelegenheiten im Alltag, um den
darauf, auch den Beckenboden beim Ausatmen anzu- Beckenboden zu starken. Wahrend Sie beispielsweise auf
spannen. Halten Sie die Position 5-10 Sekunden und den Bus warten oder in der Schlange stehen, kénnen Sie
wiederholen Sie dann beide Ubungen. den Beckenboden immer wieder anspannen und ent-

spannen — eine unauffillige Ubung, die sich ganz diskret

ﬁ % im Inneren lhres Korpers abspielt.

Auch im Sitzen, etwa beim Autofahren, lasst sich der Be-
( W ckenboden besonders gut trainieren. Achten Sie darauf,
bei Bewegungen wie dem Heben von schweren Gegen-
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standen bewusst den Beckenboden anzuspannen, um
die Muskulatur optimal zu aktivieren.
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