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Beckenbodentraining zur Starkung des SchlieBmuskels

Der Beckenboden — was ist das und welche Funktion hat er?

Stellen Sie sich den Beckenboden in Gestalt einer Schiissel vor. Er be-
steht aus mehreren Muskeln und bietet Organen wie Blase und Darm
nach unten hin Halt. Eingebettet in diese Muskelschiissel sind die du-
Reren Offnungen dieser Organsysteme (Harnréhre, After, Scheide).
Ein kraftiger Beckenboden kann die Organe sicher tragen. Wenn sich
die Muskeln des Beckenbodens spannen, wird die urspriingliche tiefe
Schiissel zunehmend flacher und hebt dadurch die Organe in den Bauch
hinein. Gleichzeitig umschlieRen die Muskeln die duReren Offnungen
dicht. Der Beckenboden hat also eine Trage- und Verschlussfunktion.
Ein schlaffer Beckenboden ldsst die Unterleibsorgane nach unten sin-
ken und gibt die duBeren Offnungen frei.

Die Beckenbodenmuskeln gehorchen ebenso wie z. B. die Arm- und
Beinmuskulatur unserem Willen und sind dadurch iibungsfahig.
RegelmédRige Beckenbodengymnastik ist wichtig, um einer Inkontinenz
vorzubeugen oder diese zu behandeln. Sind die Muskeln des Becken-
bodens nicht geniigend trainiert, kann die Harnréhre absinken und ein
unkontrollierter Harnverlust auftreten.

Ubungen fiir den Beckenboden

Kann das jeder?

Ja! Es ist nie zu spat mit Beckenboden-Training anzufangen. Ob Sie mit
40 oder mit 70 Jahren beginnen, wichtig ist nur, dass Sie die Ubungen
regelmaBig durchfiihren. Machen Sie die Gymnastik zu einem Teil Ih-
res taglichen Lebens - wie das Zdhneputzen. Schon nach 2 -3 Monaten
sollten Sie eine deutliche Verbesserung erzielen kdnnen. Wenn Sie trotz
regelmaBigem Beckenboden-Training keine Besserung spiiren, lassen
Sie sich bitte von lhrem Arzt oder Physiotherapeuten beraten.



Wie trainiere ich die richtigen Muskeln?

Die Ermittlung der richtigen Muskeln ist von groBer Bedeutung. Studien
haben gezeigt, dass 30 % aller Frauen, die ihre Beckenbodenmuskula-
tur trainieren moéchten, nicht richtig vorgehen. Zu den géngigen Fehlern
zdhlen das Anspannen des GeséRes anstelle der Beckenbodenmuskeln,
das Anhalten des Atems sowie das Driicken nach unten anstelle des
Zusammendriickens und Anhebens.

Bevor Sie mit Ihrem Beckenboden-Training beginnen, ist es wichtig, die
richtige Muskelpartie zu erkennen. Folgende Ubung dient dazu:

e Kneifen Sie den SchlieBmuskel zusammen, als wollten Sie
den Harnstrahl anhalten.

e Wenn sie die richtigen Muskeln zusammengezogen haben,
spiiren Sie eine leichte Hebung der Muskeln nach oben und
innen unter dem Becken.

e Andere Korperteile (Po, Bauch, Innenseiten der Unterschenkel)
sollten dabei nicht bewegt werden.

Richtige Muskelpartie erkannt? Dann kann es losgehen:

* Die Muskeln so stark wie mdglich anspannen, ohne dabei andere

Muskelpartien mit zu beanspruchen. Bis zu 10-mal wiederholen.
* Versuchen Sie, die Muskeln jeweils 6-8 Sekunden anzuspannen.
* Die Ubungen 3-mal téglich durchfiihren.

Intensiveres Beckenboden-Training:

Wir haben Ihnen einige Ubungen zusammengestellt, die Sie am besten
3-mal téglich, jeweils in 10 Wiederholungen durchfiihren sollten. Unsere
Bilderstrecke zeigt Ihnen anschaulich die entsprechende Position und
Kdrperhaltung.



1. VierfiiBlerstand

Ausgangsposition: Stiitzen Sie sich auf Knien und Hénden ab. Die Knie
sollten dabei unter der Hiifte und die Hande unter den Schultern sein.

Bewegungsausfiihrung: Zuerst spannen Sie wieder den Beckenboden
an. Dann beginnen Sie langsam den rechten Arm nach vorne und das
linke Bein nach hinten anzuheben. Arm, Oberkorper und Bein sollten da-
bei eine Linie bilden.

Bewegungsvorstellung: Ziehen Sie sich lang auseinander. Dann lang-
sam Arm und Bein wieder senken und mit der anderen Seite wiederho-

len.

Wiederholungszahl: Insgesamt 10-mal wiederholen.



2. Briicke

Ausgangsposition: Sie liegen auf dem Riicken, stellen die Fiike etwa
hiiftbreit auseinander am Boden auf, die Arme liegen locker neben dem
Korper.

Bewegungsausfiihrung: Zusammen mit der Anspannung des Beckenbo-
dens heben Sie langsam das Ges&l und den unteren Riicken vom Boden
ab. Die Schulterblatter bleiben am Boden. Versuchen Sie, die Gesal3-
muskeln dabei lockerzulassen, denn dann muss der Beckenboden noch
mehr arbeiten. Diese Position einige Sekunden halten und dann langsam
wieder zur Ausgangsposition zuriickkehren.

Variation: Stellen Sie die Fiie dicht nebeneinander und pressen Sie
beim Anheben von GesdR und Riicken die Knie zusammen.

Wiederholungszahl: Insgesamt 10-mal wiederholen.



3. Bauchlage

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Bauch und winkeln Sie das
rechte Bein an, so dass Sie in einer bequemen Position liegen. Die Stirn
liegt auf den Hénden.

Bewegungsausfiihrung: Ziehen Sie jetzt wieder den Bauch ein, so dass
der Beckenboden angespannt wird. Halten Sie diese Position fiir einige
Sekunden und lassen Sie dann locker.

Intensive Variation: Den Beckenboden anspannen, Spannung halten
und dann zusétzlich in kleinen intensiven Kontraktionen den Beckenbo-
den noch 4- bis 5-mal schnell anspannen.

Wiederholungszahl: Insgesamt 10-mal wiederholen, dann die Position
der Beine wechseln.



4. Frosch-Position

Ausgangsposition: Gehen Sie auf die Knie. Legen Sie die FiiBe zusam-
men, die Knie sind gedffnet. Senken Sie den Oberkdrper nach vorne und
legen Sie die Stirn auf die Hande.

Bewegungsausfiihrung: Ziehen Sie jetzt wieder den Bauch ein, so dass
der Beckenboden angespannt wird. Halten Sie diese Spannung fiir eini-
ge Sekunden und lassen Sie dann locker.

Intensive Variation: Den Beckenboden anspannen, Spannung halten
und dann zusétzlich in kleinen intensiven Kontraktionen den Beckenbo-
den noch 4- bis 5-mal schnell anspannen.

Wiederholungszahl: Insgesamt 10-mal wiederholen.



5. Seitlift

Ausgangsposition: Drehen Sie sich auf die linke Seite. Stiitzen Sie den
linken Unterarm am Boden ab, so dass der Ellenbogen unter der Schulter
ist. Schieben Sie jetzt zundchst Schulter und Ohr auseinander, so dass
Sie ,,grol3 werden”.

Bewegungsausfiihrung: Ziehen Sie nun den Bauchnabel Richtung
Wirbelséule, d.h., Sie spannen den Beckenboden an. Halten Sie diese
Spannung und heben Sie nun langsam die Hiifte vom Boden ab. Einige
Sekunden oben halten und dann langsam wieder absenken und kurz lo-
cker lassen.

Wiederholungszahl: Insgesamt 10-mal wiederholen. Wechseln Sie dann
die Seite und wiederholen Sie die Ubung erneut 10-mal.



6. Alltagsiibung

Ausgangsposition: Stehend, die Beine etwa hiiftbreit gedffnet.

Bewegungsausfiihrung: Den Beckenboden anspannen, die Spannung
halten und dabei husten, danach wieder entspannen. Wiederholen Sie
das mehrmals und versuchen Sie dabei einen Stuhl anzuheben. Hierfiir
ist die richtige Hebetechnik wichtig: Gehen Sie mit den FiiRen dicht an
den Stuhl heran, beugen Sie Knie und Hiiften, spannen Sie dann den
Beckenboden an, halten Sie die Spannung, heben Sie den Stuhl hoch,
indem Sie lhre Beine strecken, und stellen Sie ihn dann wieder ab. Wenn
Sie in dieser Hebetechnik sicher sind, heben Sie den Stuhl an und versu-
chen Sie dabei zu husten.

Wiederholungszahl: Insgesamt 10-mal wiederholen.



RegelmiRiges Uben ist das A und O fiir den Erfolg!

Das Beckenbodentraining sollte ein fester Bestandteil |hres Tagesab-
laufs werden. Umfangreiche Vorbereitungen brauchen Sie nicht. Suchen
Sie sich einen ausreichend groBen Platz, legen Sie sich eine Decke auf
den Boden, und schon kann es losgehen!

Uben Sie iiberall! Gelegenheiten um Ihre Beckenbodenmuskulatur aktiv
zu unterstiitzen gibt es viele — nicht nur zu Hause, wenn Sie lhre Ubun-
gen machen. Schon beim Sitzen kdnnen Sie, unbemerkt fiir Thre Umwelt,
genau das Richtige tun; gewdhnen Sie sich einfach an, immer gerade zu
sitzen. Das heiBt: Sie riicken mit dem Becken nach hinten in den Sitz und
stellen lhre Beine entspannt nebeneinander auf den Boden.

Auch beim Stehen kdnnen Sie ganz unaufféllig trainieren.

Stellen Sie sich etwas breitbheinig hin, gehen Sie leicht in die Knie und
verlagern Sie Ihr Gewicht im Wechsel vom rechten auf das linke Bein
und umgekehrt. Oder wippen Sie von der Ferse auf die Zehen und zu-
riick.

Schwere Gegenstande sollten Sie nur Riicken schonend heben.
Das geht so: Stellen Sie sich mit gestrecktem Riicken davor und heben
Sie die Last beim Ausatmen hoch.

Bestimmt finden Sie noch weitere Mdglichkeiten, Ihre Beckenboden-
muskulatur zu trainieren.

Mit Geduld und Ausdauer werden Sie |hre Blase in den Griff bekom-
men.



Bendtigen Sie Hilfsmittel?

Aufgrund lhres urologischen Befundes und die daraus resultierende Be-
handlung bendétigen sie zurzeit und evtl. auch weiterhin Beratung?

Wir, das DZS, kénnen Ihnen noch mehr bieten als nur die Lieferung von
medizinischen Hilfsmitteln.

Eine optimale Beratung und Betreuung steht bei uns im Vordergrund.
Unsere erfahrenen Mitarbeiter sorgen sich um lhre individuellen Fra-
gestellungen und Probleme — telefonisch oder in speziell eingerichteten
Sprechstunden in unserem Gesundheitszentrum. Natiirlich kommen wir
auf Wunsch auch zu lhnen nach Hause und besprechen die individuelle
Situation in lhrer vertrauten Umgebung. Wir stehen Ihnen mit fachkundi-
ger Beratung zur Seite und koordinieren die Hilfsmittelversorgung indi-
viduell nach Ihren personlichen Bediirfnissen.

Sollten Sie also noch Beratungshedarf haben oder Versorgungsmateria-
lien bendtigen, rufen Sie uns einfach an:

Kostenlose Service-Hotline
im Gesundheitszentrum Lang
0800 - 41 37000

Unser Team freut sich auf lhren Anruf.



DZS Deutsches Zentrum
fiir Stomatherapie GmbH
im Gesundheitszentrum Lang
Krengelstr. 116-118
46539 Dinslaken
www.gz-lang.de
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