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BECKENBODE

Beschwerden vorbeugen
Riickbildung férdern
Ksrperhaltung verbessern

Mehr Spaf3 beim Sex
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In diesem Buch geht es um die Gesunder-
haltung beziehungsweise Rickgewinnung
eines stabilen, kraftigen Beckenbodens
mitsamt seinen SchlieBmuskeln. Dem Be-
ckenboden kommt in unserem Korper ei-
ne einmalige Bedeutung zu, die oft viel zu
wenig bekannt ist und beachtet wird.

Vielleicht haben Sie sich noch nie mit dem
Beckenboden, diesem verschwiegenen,
in der Tiefe und Mitte unseres Korpers lie-
genden Muskel, beschaftigt. Noch weni-
ger haben Sie ihn bewusst erfuhlt und
wahrgenommen. Denn haufig fuhrt die-
ser Muskel ein Schattendasein in unserer
Zivilisation. In unserer Tiefe liegt eine
enorme Kraft, die wir aus Unwissenheit
oft nicht anzapfen und verloren gehen
lassen.

Deshalb wird es hochste Zeit, dass Sie
sich mit diesem besonderen Powermus-
kel beschaftigen, denn er beinhaltet fur
den Menschen Kraft, Starke, Energie, Vita-
litat und ein gutes Lebensgefuhl (wenn es
ihm gut geht). Dieses Buch kann Ihre Le-
bensqualitat erheblich verbessern. Denn

Der unbekannte Muskel

es gibt Ihnen wichtige Informationen und
zeigt lhnen viele Ubungen zum Thema
Beckenboden.

Hierzu gehort zuallererst das Tabuthema
Inkontinenz, das viele Menschen einfach
hinnehmen, weil sie denken, man konne
nichts dagegen machen. Aber weit ge-
fehlt. Man weil? heute, dass aktive Becken-
bodentbungen genau dieses Problem
beseitigen oder, wenn man die Ubungen
von jungen Jahren an ausfuhrt, erst gar
nicht aufkommen lassen. Ein starker Be-
ckenboden hebt auch das Selbstwertge-
fUhl - es tut duBerst gut, etwas aktiv fur
sich selbst und das Gesamtbefinden tun
zu kénnen.

In Fachkreisen ist bekannt, dass jede funf-
te junge Frau bereits mit dem unwillkdrli-
chen Verlieren von Urintrépfchen, zum
Beispiel beim Lachen, Niesen oder Trep-
pensteigen, Bekanntschaft gemacht hat.
Spatestens ab diesem Zeitpunkt sollte
man aktiv mit dem Starken des Beckenbo-
dens beginnen, denn diese Muskeln sind
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Der unbekannte Muskel

sehr gut trainierbar. Auch Manner kom-
men Ubrigens mit diesem Problem in Be-
rihrung, spatestens ab dem Zeitpunkt,
wenn die Prostata sich bemerkbar macht.

Ich rate allen jungen Menschen, schon
frih mit Beckenbodentibungen zu begin-
nen, und empfinde es als sehr schade,
dass sie in unserer Gesellschaft so wenig
darauf hingewiesen werden. Das beste
Fitnesstraining ist weniger wichtig als das
Wahrnehmen und Kraftigen der Becken-
bodenmuskeln. Denn wer kann sich rich-
tig an einer guten Bauchmuskulatur freu-
en, wenn die Beckenbodenmuskulatur
abgeschwacht ist? Beckenbodenibungen
sollten deshalb so frih wie mdglich in den
Alltag integriert werden. Ich bin mir ganz
sicher, dass Sie dartber in spateren Jah-
ren sehr froh sein werden.

Eine starke Beckenbodenmuskulatur ver-
hindert und verbessert aber nicht nur In-
kontinenzprobleme, sondern starkt auch
die Korperhaltung und den Rucken und
beeinflusst die Sexualitdt bei Frau und
Mann positiv. Der Beckenboden ist
schlieBlich die Basis unserer Weiblichkeit

und Mannlichkeit.

Aus jahrelanger Erfahrung kann ich wei-
tergeben, dass diese Ubungen auch in
spateren Jahren noch sehr wirksam sind.
Leider wurden in der Vergangenheit viel

zu viele Operationen vorgeschlagen und
ausgefuhrt, um Blasenprobleme oder Ge-
barmutter- sowie Scheidenvorfalle zu be-
handeln. Heute weild man, dass es zu Ver-
narbungen
Anatomie im Unterbauch kommen kann,
die nach einiger Zeit oft schlimmere Aus-
wirkungen haben als der Zustand vor der
Operation.

und einer veranderten

Prof. Dr. med. Klaus Goeschen, Facharzt
fUr Frauenheilkunde, vergleicht den Be-
ckenboden einer Frau mit der Kuppel ei-
ner Kathedrale, in deren Mitte die Gebar-
mutter liegt. Die Gebarmutter bildet den
»Schlisselstein« der Konstruktion. Zu ihr
ziehen nahezu alle Befestigungsbander
des Beckenbodens. Diese Kuppel kann,
genauso wie eine Kirchenkuppel, ihre
Form und Stabilitat nur erhalten, wenn je-
der Stein an der richtigen Stelle sitzt.
Durch die Entfernung der Gebarmutter
kommt es zu einer Verkirzung der Schei-
denwande und Narbenbildung. Es ent-
steht eine Schwachstelle in der Konstruk-
tion. Nach Entfernung der Gebdrmutter
wirken Bauchdruck und Schwerkraft nur
noch auf die zusammengenahte weiche
Scheidenwand ein, wodurch keine ausrei-
chende Kraftubertragung mehr auf die
Bander stattfindet.

Ohne gezielte Beckenbodenubungen
werden diese Bander schwacher und
schwacher und verlieren ihre Starke so-
wie Elastizitat. Dies mussten viele Frauen
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nach einer solchen Operation erfahren.
Deshalb sollte unbedingt erst trainiert
und nur dann operiert werden, wenn die
Senkung zu weit fortgeschritten ist. Aber
auch fur die Rehabilitation nach einer
Operation sind die Ubungen unerlésslich.
Das Gleiche gilt fur den Mann vor und
nach einer urologischen Operation.

Auch Medizinern wie Gynakologen, Urolo-
gen, Orthopaden oder Sexualtherapeu-
ten bietet das Buch wertvolle praktische
Informationen sowie eine erstklassige Hil-
fe fr ihre Patienten, wie sie vor oder nach
Operationen zielgerichtet Uben kénnen.

Beckenbodenibungen sind die beste
Moglichkeit zur Vorbeugung und Therapie
von gynakologischen, urologischen und
sexuellen Problemen oder Storungen:
Schwachen konnen aufgehoben oder kor-
rigiert werden. Das korperliche und seeli-
sche Wohlbefinden und damit mehr
Selbstsicherheit werden sich mit regelma-
Bigem Training bald einstellen.

Der Beckenboden hat nicht nur eine zen-
trale Stellung, weil er im Zentrum unse-
res Korpers liegt, sondern auch, weil er
alle unsere inneren Organe stutzt sowie
Harn- und Geschlechtsorgane (positiv
oder negativ) beeinflusst. Der Beckenbo-
den tragt viel und muss viel ertragen.
Nicht immer gehen wir sorgsam mit ihm

Der unbekannte Muskel

um. Bei der Frau stellen Schwangerschaft
und Geburt grofBe Anforderungen an ihn.
Verliert er mangels notwendiger Krafti-
gung und Ubung an Spannung, leidet sei-
ne Stitz- und Tragefunktion genauso wie
sein SchlieBmechanismus fur die Blase
(und eventuell den After) sowie seine be-
deutende Funktion beim Geschlechtsakt.

Leider macht man sich hdufig erst dann
Uber den Beckenboden, also die Grundla-
ge unseres Beckens, Gedanken, wenn er
Probleme macht, wenn er nicht mehr als
feste Grundlage und Unterstutzungsfla-
che empfunden werden kann, weil er kei-
ne gute Grundspannung mehr aufweist,
oder wenn seine Schliel3funktion - etwa
beim Niesen oder beim Hupfen - nicht
mehr ausreicht. Wie gut tut es dagegen
der Psyche und dem Selbstwertgefuhl,
wenn die Basis unserer Weiblichkeit oder
Mannlichkeit als fest, stark, tragend und
kraftig empfunden wird und Uberhaupt
sensibel wahrgenommen werden kann!
Das Gegenteil, ein loser, lascher, span-
Beckenboden,

nungsloser macht ge-

hemmt, unsicher und unzufrieden.

Jeder wiinscht sich aus den verschiedens-
ten Grunden einen kraftigen, intakten, tra-
genden, aber auch empfindsamen Be-
ckenboden, der ein positives Selbstbild
und Selbstwertgefuhl betrachtlich unter-
stutzt. Doch nicht jeder ist bereit, etwas
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Der unbekannte Muskel

daflr zu tun - oder man will etwas dafir
tun, weild aber nicht, was.

Aus diesem Beweggrund ist das Ihnen
vorliegende Buch entstanden. Es soll Ih-
nen zum einen Aufklarung verschaffen
Uber die verschiedenen und wichtigen
Funktionen des Beckenbodens, Uber sei-
nen Aufbau mitsamt seinen tragenden
Muskeln und im Besonderen uber seine
Beeinflussungsmoglichkeiten sowie Trai-
nierbarkeit durch Ubungen. Denn nur re-
gelmaRige, gezielte Ubungen werden Ih-
ren Beckenboden bis in die spaten Jahre
hinein kraftig, genlgend tragfahig, intakt,
stabil und auch sensibel erhalten. Aul3er-
dem sorgen die Ubungen fur mehr Be-
wusstheit in diesem Bereich.

Manche Menschen haben nicht nur
schwache Beckenbodenmuskeln,
dern auch verspannte. So seltsam sich

son-

dies auf den ersten Blick anhort, so ist es
doch sehr wohl auch in dieser Korperzo-
ne moglich. In diesem Fall mussen Blo-
ckierungen geldst werden, sodass Gefuh-
le wieder vertieft empfunden werden und
Energien frei flielen kdnnen.

Ich freue mich fur Sie, wenn Sie zu diesem
Buch gegriffen haben, bevor sich die ers-
ten Schwachen zeigen. Sie werden mit
den vorbeugenden Ubungen nicht nur in

spateren Jahren Inkontinenzprobleme

vermeiden, sondern auch jetzt schon mit
einem stabilen, kraftigen Beckenboden Ih-
re Freude haben.

Viele Interessierte werden jedoch sicher
zu diesem Buch greifen, weil der Becken-
boden nicht mehr so gut funktioniert wie
frUher, weil er zu erschlaffen droht, viel-
leicht durch Geburten oder den nachlas-
senden Ostrogenspiegel in den Wechsel-
jahren oder durch einen Blasenvorfall
oder eine Gebarmuttersenkung, und weil
es beim Spazierengehen, Kistenheben,
Niesen oder Lachen manchmal »tropfelt.
Moglicherweise stehen Sie auch vor einer
Unterleibsoperation und der Arzt oder ei-
ne Bekannte wies Sie darauf hin, dass Sie
es doch zuerst einmal mit Beckenbo-
dengymnastik versuchen sollten. Und ich
kann Ihnen versichern: Viele meiner Kurs-
teilnehmerinnen erzahlten mir, dass sie
eine anstehende Operation durch diese
regelmaRigen Ubungen verhindern konn-
ten. Und das ist doch eine tolle Sache,
oder?

Wenn der Beckenboden seine Spannung
verloren hat, macht sich dies oft in einem
Geflhl, »nach unten offen zu sein«, be-
merkbar oder dem Eindruck, dass »gleich
etwas herausfallt«. Das Gefuhl, etwas zu
verlieren oder nicht halten zu kénnen, ist
unangenehm und nagt am Selbstwertge-
fuhl. Wenn man nichts dagegen unter-
nimmt, konnen Senkungen der Scheiden-
wande oder der Gebdarmutter entstehen.
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Inkontinenzprobleme (unfreiwilliger Harn-,
manchmal sogar Stuhlabgang) sind dann
die Folge.

Eine funktionstlchtige Muskulatur, Uber
die Sie Bescheid wissen und die Sie zu lo-
kalisieren gelernt haben, vermag solche
Beschwerden zu verhindern beziehungs-
weise erheblich zu verbessern. Deshalb
ist die Bewusstmachung und Starkung
dieser Muskulatur, zu der auch Harnroh-
ren-, Scheiden- sowie Aftermuskel geho-
ren, das wichtigste Ziel dieses Buches.

Die Ubungen zeigen sehr vielseitige und
abwechslungsreiche Trainingsmdglichkei-
ten auf, denn Gymnastik soll nicht nur
zweckdienlich sein, sondern auch Spaf3

Der unbekannte Muskel

Die Ubungen helfen bei Senkungsbe-
schwerden, bei Inkontinenzerscheinun-
gen, bei Riickenschmerzen, zur Stabilisa-
tion des Beckens und der Eingeweide, bei
mangelnder sexueller Erlebnisfiahigkeit,
aber auch nach Geburten und gynikolo-

gischen Operationen.

machen. In diesem Buch zeige ich lhnen
leicht erlernbare und ausfuhrbare Becken-
bodenubungen - aber auch nicht ganz all-
tagliche Ubungen, die Ihnen sicher Vergnu-
gen bereiten. Bei einigen Ubungen
bendtigen Sie einen Noppen- oder Sitzball,
ein Fitnessband, einen Hocker oder Stuhl,
einen Stab oder einfach die Wand.
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ENTDECKEN SIE IHREN

eckenbocton

Erfreulich ist, dass das Thema Beckenboden in den letzten Jahren mehr und
mehr enttabuisiert wurde und Frauen und Manner sich zu ihren Becken-
bodenproblemen bekennen sowie gezielt etwas dagegen unternehmen
wollen. Schliel3lich sind die Beckenbodenmuskeln genauso trainierbar wie

andere Muskelgruppen auch.
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Entdecken Sie Ihren Beckenboden

Der Beckenboden hat etwas mit dem
Zwerchfell (Diaphragma), unserem wich-
tigsten Atemmuskel, gemeinsam. Beide
bewegen keine Gelenke, sondern »nur«
Weichteile, wobei beide sich zu einem Mit-
telpunkt hin zusammenziehen. Der Unter-
schied besteht darin, dass das Zwerchfell
den Bauchraum nach oben hin abschlief3t
und sich nach unten senkt, wenn es sich
beim Einatmen zusammenzieht, wogegen
der Beckenboden den Bauchraum nach
unten begrenzt und sich nach oben an-
hebt, wenn er angespannt wird. Da diese
Muskeln keine Gelenke bewegen, ist der
Ubende auf sein Muskelgefuhl fur diese
tief in unserem Korper liegenden Muskel-

Frontalansicht der Beckenbodenmuskulatur und des
Beckens

gruppen angewiesen - und dies ist haufig
kaum ausgepragt oder gar nicht vorhan-
den.

Meistens wurde uns in unserem Kultur-
kreis schon als Kind sehr fruh deutlich ge-
macht, dass diese Region eine Tabuzone
darstellt. Man tat so, als ware sie nicht da,
und daher konnte auch kein gesundes
Muskelgefuhl entstehen. Dieses Muskel-
bewusstsein muss meist erst aufgebaut
werden.

Starke Beckenbodenmuskeln sind fUr das
Halten der Bauchorgane, Eingeweide, Ge-
nitalorgane und fur die sexuelle Reakti-
onsfahigkeit dul3erst wichtig. Jedoch sind
diese Muskeln besonders hdufig schwach
und funktionsuntuchtig.

Die wichtigsten Grinde dafur sind:

Allgemeine Bindegewebsschwache
Ubergewicht

Dauernde extreme Belastung: Beim
Heben und Tragen schwerer Lasten,
aber auch beilang anhaltendem stol3-
haftem Husten oder einer dauernden
Pressatmung (zum Beispiel bei chro-
nischer Bronchitis oder Asthmaanfal-
len) wird ein gewaltiger Druck auf die
Tragemuskeln ausgeubt.

Mangelnder Gebrauch

Schadigung wahrend einer Geburt
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Hormonelle Veranderungen in den
Wechseljahren:
Harnréhre, Blase und Beckenboden
bildet sich etwas zuruck; die Durch-
blutung wird vermindert.

Das Gewebe um

Der Beckenboden besteht aus drei Mus-
kelschichten, die zusammen etwa hand-
tellerdick sind und Ubereinanderliegen
(siehe Abbildung Seite 18 oben). Sie sind
so angeordnet, dass die Muskelfasern der
tiefen Schicht von vorn nach hinten ver-
laufen, die der mittleren Schicht quer und
die der duBeren Schicht wieder von vorn
nach hinten. Durch diese Anordnung wird
eine gitterartige, feste Struktur erreicht.
Im Bereich des Damms, der den Mittel-
punkt des Beckenbodens bildet, verdich-
ten sich die Muskelfasern zu einem »Hal-
tekreuz«, wodurch dieser stark belastete
Teil gefestigt wird. Nach einem Damm-
schnitt muss diese Festigkeit zuerst gedul-
dig wieder antrainiert werden.

Der Beckenboden hat einiges gemeinsam
mit dem Zwerchfell, jedoch ist er nicht ein-
fach ein einzelner Muskel, sondern viel-
mehr eine Muskel-Sehnen-Konstruktion,
eine Art Verschlussapparat, der sich aus
verschiedenen Bauelementen zusam-
mensetzt. Wahrend der Zwerchfellmuskel
mehr einer Kuppel gleicht und sich beim
Zusammenziehen nach unten abflacht,

stellt die Beckenbodenmuskulatur eine

Anatomische Grundlagen

Spannen Sie beim Husten und Niesen im-
mer die Beckenbodenmuskeln an! Auch
die Bauchpresse darf nie ohne gleichzeiti-
ges Anspannen der Beckenbodenmuskeln
erfolgen, weil sich der Beckenboden und
seine Bander sonst zu sehr nach unten
dehnen und die Haltekonstruktion sich
senkt. Ebenfalls schédlich: Driicken beim

Wasserlassen oder Stuhlgang.

trichterférmige Muskel-Sehnen-Platte dar,
deren Fasern in alle Richtungen verlaufen
(siehe Abbildung Seite 18 unten).
Die Beckenbodenmuskulatur erstreckt
sich insgesamt vom Schambein bis zum
SteilSbein und wird seitlich von den bei-
den Sitzbeinhockern begrenzt. Anato-
misch wird der Beckenboden in drei Eta-
gen eingeteilt:

Das Beckenzwerchfell (Diaphragma
pelvis)

Die SchlieBmuskeln von Darm und
Urogenitaltrakt (Sphinkterenschicht)
Das Zwerchfell der Harn- und
Geschlechtsorgane (Diaphragma
urogenitale)

© des Titels »Starker Beckenboden« von Heike Hofler (ISBN Print: 978-3-7423-1705-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Entdecken Sie Ihren Beckenboden

Ringmuskel um die Harnréhre

Sitzbeinschwellkorpermuskel

Tiefer querer Dammmuskel

Oberflachlicher
querer Dammmuskel

e

Schambein Klitoris

Kleine Schamlippe

Harnrohren-
mundung

Scheide

’ Damm

Musculus bulbospongiosus ‘ / After
Ringmuskel des Mastdarms Afterhebemuskel
) N = Grol3er
SteilSbein — Gesakmuskel

Gesamtansicht der Beckenbodenmuskulatur

Diese tiefste, innerste Muskelschicht
schlielst das Becken nach unten hin ab
(Beckenausgang), hat flachenmaRig und

fur die Stutze sowie Tragefahigkeit der in-

Enddarm Gebarmutter Harnblase

"

\ p—
/
Steil3bein After  Vagina Harn- Becken-
réhre ring

Seitliche Ansicht der trichterféormigen Muskulatur
des Beckenbodens

neren Organe und Eingeweide eine aus-
schlaggebende Bedeutung und auf die
Statik einen erheblichen Einfluss. Der
Spannungszustand des Beckens hangt
von diesem Hebemuskel ab.

Die Muskelschicht wird vor allem von dem
aus vier Muskelzlgen bestehenden After-
hebemuskel (Musculus levator ani) gebil-
det, der sich facherférmig im kleinen Be-
cken entfaltet und dieses wie der Boden
einer Schale nach oben hin abschliel3t
(siehe Abbildung Seite 16).

Der innere Hauptmuskel ist trichterfor-
mig ausgebildet (siehe Abbildung links).
Seine Muskelfasern, die rechts und links
der Urogenitalorgane verlaufen, erstre-
cken sich vom Schambein bis zum Steil3-
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bein. Rechter und linker Schenkel des
Muskels geben den »Levatorschlitz« frei,
um Harnrohre, Scheide und After durch-
treten zu lassen. Wenn er sich zusam-
menzieht, wird Stuhl oder Harn zurickge-
halten.

Einige Muskelfasern beider Levatorschen-
kel ziehen vom Schambein wie eine u-for-
mige Schlinge zum einen um den After
(Musculus puborectalis), zum anderen um
die Scheide (Musculus pubovaginalis) bei
der Frau und um die Prostata (Musculus le-
vator prostatae) beim Mann und kehren
auf der anderen Seite zum Schambein zu-
ruck (siehe Abbildung unten rechts). Da-
durch entsteht eine Schlingenwirkung,
wenn man diesen Muskel (U-Muskel) zu-
sammenzieht. Aulerdem wird er nach
vorn gezogen.

S

_—
SteilRbein Schambein
Mastdarm Harnblase
Scheide

Anatomische Grundlagen

Der Scheidenmuskel umgibt die Schei-
denwande und kann diese verengen. Er
weist viele Nervenenden auf, die sowohl
zug- als auch druckempfindlich sind und
sexuelle Reaktionen und Empfindungen
ermoglichen.

Ein dritter Zug des Afterhebemuskels er-
streckt sich in beidseitig gerade angeord-
neten Fasern Uber die ersten beiden Teile
hinweg vom Schambein bis zum Steil3bein
und unterstutzt diese; er heil3t daher Mus-
culus pubococcygeus. Sexualtherapeuten
empfehlen haufig die sogenannte PC-
Ubung (PC fur pubococcygeus) oder auch
Kegelibung, bei der es speziell um die
Kraftigung dieser Muskelzlge geht.

Der vierte Muskelzug heiflst Musculus ilio-
coccygeus.

SteilRbein
Musculus
pubococcygeus Schambein
Mastdarm Musculus pubovaginalis

Musculus puborectalis ~ Scheide

Seitliche Ansicht des Afterhebemuskels mit seinen Muskelstréingen (links) und des Afterhebemuskels (rechts)
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Ubungen fur einen starken Beckenboden

Ertasten des Beckens im Stehen

Nachdem Sie sich die Anatomie des Beckens noch einmal angeschaut haben, ertasten
Sie im Stand mit den Handen diesen ganzen Knochengtrtel und nehmen seine Form, Er-
héhungen und Rander genau wahr. Beachten Sie, dass die Darmbeinstacheln und das
Schambein auf einer senkrechten Linie liegen, wenn Sie das Becken lotrecht halten.

1. Beginnen Sie mit beiden Handen an den rechten und linken vorderen oberen Darm-
beinstacheln, die sehr gut fuhlbar sind. Erfuhlen Sie die hervorstehenden Knochen
bewusst. Lassen Sie dann die Finger schrag nach vorn bis zum Schambein gleiten.
Dazwischen liegt das Huftgelenk; Sie kdnnen es vielleicht ersplren, wenn Sie das
Bein bewegen, zum Beispiel das Knie vorn hochziehen und dann nach hinten fahren.

2. Wenn Sie dann mit den Handen noch etwas weiter nach hinten wandern, kdnnen Sie
die Sitzbeinhdcker spuren. Legen Sie dann wieder die Finger an die Darmbeinsta-
cheln und ertasten Sie den dicken Rand des Beckenkamms. Tasten Sie sich von dort
nach hinten zum Kreuzbein. Nehmen Sie die Form der keilférmigen, sich nach unten
zuspitzenden Knochenplatte wahr und fahren Sie sie einige Male ab. Gleiten Sie
dann auch noch ein wenig tiefer bis zum Steil3bein. Erspiren Sie nochmals ganz un-
ten die Sitzbeinhocker. Stellen Sie sich vor, wie beide auf einer Linie liegen, und er-
fUhlen Sie, dass das Kreuzbein hoher liegt als das Schambein.

s i i
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Wahrnehmungstbungen !

Vorstellung des Beckens als Schuissel

Diese Ubung scharft nicht nur die Wahrnehmung fir das Becken und den Beckenboden
und bringt beide in eine optimale Stellung, sondern sie sorgt auch fUr eine gute, aufrech-
te Haltung. So tun Sie Ihrer Wirbelsaule Gutes und strahlen gleich mehr Selbstbewusst-
sein aus! Der Beckenboden kann nur bei aufgerichtetem Becken richtig aktiv sein.

1. Stellen Sie sich aufrecht hin oder setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Stellen Sie
sich das Becken als Schissel vor, wobei der Beckenboden der Boden der Schissel
ist. Die Schale ist mit Wasser gefullt. Schaukeln Sie das Becken sanft vor und zurick
und beobachten Sie mit Ihrem inneren Auge das Wasser in dem Gefal3. Was fallt Ih-
nen dabei auf? Das Wasser (und der Beckenboden) bewegen sich. Wenn Sie das Be-
cken zuruckkippen, also ein Hohlkreuz machen, oder das Becken zu sehr nach vorn
kippen, wirde das Wasser aus der Schissel ausgeleert werden. Beim Hohlkreuz ist
der Beckenboden Uberdehnt, beim runden Rucken werden die Bauchorgane zu-
sammengepresst und driicken auf den Beckenboden.

2. Pendeln Sie das Becken in einer aufrechten Position ein. Beim Geradestellen des Be-
ckens wirde das Wasser gut verteilt in der ungefahr waagerecht platzierten Schis-
sel ruhen. Eine gerade, aufrechte Beckenhaltung unterstitzt den Beckenboden und
ist Voraussetzung fUr eine gute Haltung.
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Ubungen fur einen starken Beckenboden

Wahrnehmungstibung mit Stab

Ein Druck gegen die Beckenbodenmuskulatur hilft, diesen verborgenen Bereich besser
zu lokalisieren und wahrzunehmen.

1. Legen Sie einen Stab langs auf einen Stuhl und umwickeln Sie ihn in der Mitte mit Hand-
tlchern, sodass Sie ihn als Gegendruck zwar gut fihlen, aber doch angenehm darauf sit-
zen kénnen. Setzen Sie sich nun aufrecht auf den Stab, sodass dieser zwischen den Bei-
nen liegt. Verlagern Sie das Gewicht etwas nach vorn, sodass Sie den Druck unter Ihrer
Scheide spuren. Spannen Sie die dort gelegene vordere Beckenbodenmuskulatur fest
an, indem Sie in lhrer Vorstellung versuchen, den Stab mit den Schamlippen zu greifen
und nach oben zu ziehen. Spuren Sie die hebende Wirkung der MuskelUbung? Halten
Sie die Spannung mindestens zehn Sekunden, lassen Sie dann locker. Dabei atmen Sie
weiter oder bei der Anspannung aus. Wiederholen Sie den Ablauf vier- bis sechsmal.

2. Verlagern Sie Ihr Gewicht nun mehr nach hinten, sodass Sie den Druck des Stabes
unter lhrem After spuren. Versuchen Sie dann, die Muskulatur in diesem Bereich an-
zuspannen, indem Sie sich vorstellen, den Stab mit dem inneren AfterschlieBmuskel
hochzuziehen. Halten Sie die Spannung mindestens zehn Sekunden und lassen Sie
dann langsam los. Wiederholen Sie den Ablauf vier- bis sechsmal.

3. Variante: Verlagern Sie das Gewicht nach vorn und ziehen Sie ausatmend die vor-
deren Beckenbodenmuskeln nach oben. Lassen Sie einatmend langsam wieder lo-
cker. Ziehen Sie wie bei Schritt 2 ausatmend die hintere innere Beckenbodenmusku-

latur nach innen oben.
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Wahrnehmungstbungen

Die mittlere Beckenbodenschicht
kennenlernen

Die mittlere Beckenbodenschicht - der quere Dammmuskel, der den Bauchinnendruck
(zum Beispiel beim Husten oder Lachen) abfedern muss -, liegt zwischen dem Scham-
bein und den Innenseiten beider Sitzbeinknochen. Man spricht hier vom »vorderen
Dreieck«. Sie kbnnen diese Schicht kennenlernen, indem Sie die Finger unter diese Kno-
chen legen. Die Knochen sollten dabei schwer wie zwei Felsbrocken in den Stuhl hinein-
sinken (die Haltung ist aufrecht).

1. Stellen Sie sich wahrend der Anspannung vor, ein Gummiband, das die Sitzknochen
verbindet, zusammenzuziehen; beim Entspannen gleitet es wieder auseinander.

2. Stellen Sie sich vor, diese Knochen gegen den Widerstand der Finger zueinanderzu-
ziehen. Dies ist nur eine minimale Muskelbewegung. Achtung: Spannen Sie nicht die
Gesallmuskeln an, sie sollten bei dieser Anspannung also nicht vom Stuhl abheben.
Gleichzeitig hebt sich der Damm ein wenig nach oben an.

3. Stellen Sie sich vor, dass die Sitzbeinknochen sich wie zwei gro3e Magnete anziehen.
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