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Ubungsblatt

fur den Beckenboden




1. Ubung

Knie-Ellenbogenlage

Die Fufde sind zusammen,
die Knie etwas ausein-
ander, damit Becken und
Bauch entspannt sind. Der Kopf wird auf den Unterarmen
gelagert. Atem ruhig flief3en lassen.

» Um den Beckenboden zu stimulieren, sollten Sie dabei
laut sprechen: , lick “, ,, lack “, ,, lock “, — nachspuren.

» Eine stimulierende Wirkung auf den Beckenboden hat
auch das betonte , Zungen-R “ (beim Sprechen das
LBrrrrrrrrrr” laut rollen lassen) oder” ch”.

In dieser Stellung wirkt der Sog des Zwerchfells anhebend
auf die Harnblase und den Beckenboden. Die Dynamik des
Zwerchfells Ubertragt sich auf die gesamte Bauchwand-
muskulatur und die Bauchorgane einschlief3lich des
Beckenbodens. Durch das Betonen der Endlaute beim
Sprechen wird die abspannende Aufwartsbewegung des
Zwerchfells noch verstarkt.

2. Ubung

Kaferstellung

Flache Ruckenlage;
Arme und Beine locker
hochheben.

» Einige Zeit in dieser Stellung verweilen.
» Atem flie3en lassen.

Ubung dreimal im Wechsel mit Ubung 1 durchfiihren.

Die Ubung verbessert die Durchblutung, indem das Blut aus
den Depots in die tieferen Korperabschnitte fliel3t, so auch
Uber die Beine in den Unterleib gelangt. Die Lageverande-
rung durch den Wechsel zwischen der 1 und 2 wirkt als
Gefalkgymnastik und verbessert ebenfalls die Durchblutung.



3. Ubung

Bauchlage auf festem
Untergrund

» Atem ruhig flieRen lassen. Atembewegung gegen den
Boden wahrnehmen.

» Beim Ausatmen mit Lippenbremse (langsames Blasen ,
.ch”) das Schambein gegen den Boden drlcken und die
Beckenboden- und Unterbauchmuskeln dynamisch
anspannen.

» Beim Einatmen die Spannung aufgeben und sich durch
die Atemluft weiten lassen.

Wichtig: Nur mit der Lippenbremse baut sich die
dynamische Spannung richtig auf!

Die Ubung dient dazu, die Beckenboden- und Bauch-
muskulatur in ihrer elastischen Kraft zu starken.

4. Ubung

Vierfu3lerstand
FuRricken flach auf dem
Boden; Ellenbogen leicht
gebeugt; Blick auf den
Boden gerichtet.

» Mit den Knien mehrmals auf und ab wippen, ohne in
Bodenkontakt zu kommen.

» Weiteratmen, dabei sprechen: ,wipp-wipp-wipp”.

» Ubung so lange wiederholen, wie es angenehm ist.
In der Pause: Knie-Ellenbogen-Lage zur Entlastung der
Handgelenke (siehe Ubung 1).

Die Ubung dient der Kraftigung der Bauchmuskulatur.



5. Ubung

Dynamisches Stehen
Aufrecht stehen; die FUlRe stehen parallel, huftbreit ausein-
ander, Kniegelenke kaum sichtbar gebeugt.

» Die Fufe bleiben fest am Boden. Becken, Brustkorb und
Kopf auf einer elliptischen Bahn leicht kreisen lassen.

» Die Beine werden dabei abwechselnd belastet.

» Die Kreise sollten nicht Uber den Aufsenrand des Fuldes
hinausgehen. Die Wirbelsaule bleibt dabei aufrecht, ohne
seitliche Verbiegungen.

Das dynamische Stehen wirkt der muskularen Ermudung
entgegen.

6. Ubung

Richtiges Sitzen
Auf geneigter Ebene sitzen (evtl. mit Hilfe eines Keilkissens).
Die Sitzflache soll hoch genug sein.

» Aufrecht sitzen, dabei die Beine so weit auseinander
stellen (etwas mehr als hiftbreit), dass Sie Becken und
Oberkorper gut aufrichten konnen.

Diese Haltung sollte zu lhrer alltaglichen, normalen Sitz-
haltung werden!

Die Ubung dient der Druckentlastung des Beckenbodens
und der Wirbelsaule. Die Spannung des Rumpfmuskel-
korsetts halt die Organe.



7. Ubung

Oberkorper leicht nach vorn neigen; eventuell Hande
und Arme abstiitzen.

Diese Ubungen erfordern Ihre Phantasie:

» Stellen Sie sich vor, Sie halten mitten in lhrer Scheide
eine Aprikose. Mit Hilfe Ihrer Beckenbodenmuskeln
konnen Sie die Aprikose festhalten und bewegen.
Probieren Sie es: festhalten — drehen — drtcken —
abmessen — das Fruchtfleisch aussaugen.

Die Ubung soll dazu beitragen, dass Sie Ihre Empfindungen
fur die elastische Arbeitsweise der Beckenbodenmuskeln
sensibilisieren.

8. Ubung

Bauchmuskeltraining in aufrechter Haltung
Aufrecht auf dem Hocker sitzen; ein Bein anheben; Hande
falten und vor dem Knie verschranken.

» Oberkorper langsam und leicht nach hinten neigen.

» Hande plotzlich 16sen und seitlich neben dem Kopf ein
langes, schmales Oval bilden, dabei angehobenes Bein
hochhalten. Stellung einige Sekunden beibehalten.

» Atem weiter flie3en lassen, dabei sprechen oder summen.

» Hande wieder falten und um die Knie verschranken.

» Ubung wiederholen; dabei Bein wechseln.

Die Ubung dient der Kraftigung der Bauchmuskulatur, und
auch der Beckenboden wird stimuliert.



9. Ubung

Ansteigende Wellenbewegung in der Becken-
bodenmuskulatur

Benutzen Sie ein Kirschkernkissen. Die Kirschkerne vor
der Ubung in eine Ecke rutschen lassen und auf dem
Kissen Platz nehmen (die gefullte Ecke direkt unter dem
SteiRbein). Das Kissen ist eine Spurhilfe. Mit einiger
Phantasie geht es auch ohne.

» Sie versuchen, vom Darmschlie@muskel aus einzelne
Kirschkerne ,anzusaugen”, wellenartig ,,hochzu-
saugen”.

» Sie versuchen, einzelne Kerne zu ,,schlucken”.

Das Aufspuren und Ansaugen soll Sie fur die
elastischen (Wellen-) Bewegungen lhrer Muskulatur
sensibilisieren.

Zu empfehlen besonders bei Wind- und Stuhlinkontinenz.

10. Ubung

Training mit dem Ubungsball

Aufrecht auf der vorderen Halfte des Balls sitzen; Beine
etwas auseinander, Fuflde in Knierichtung. Wirbelsaule
gerade halten; Kopf und Schultern nicht bewegen.

» Langsame Rollbewegung von den Sitzknochen aus:
- nach vorn und nach hinten
- nach links und nach rechts
Hande auf den Ball auflegen, die Fingerkuppen brem-
sen die Ballbewegung jeweils in die
Rollrichtung ab.

Die Ubung stérkt Ihre innere und &uRere Beckenmuskulatur.



Weitere Hinweise

Um Riicken und Beckenboden zu schonen, gehen Sie
beim Bucken mit einer leichter Gratsche (oder Schrittstel-
lung) in die Kniebeuge. Spannen Sie den Beckenboden an
und atmen Sie aus, wahrend Sie sich aufrichten (z.B. uff,
hau-ruck). Halten Sie Gegenstdnde beim Heben nah am
Korper.

Beim Wasserlassen sollten Sie keinesfalls den Harnstrahl
unterbrechen, da dieses in keiner Weise den Beckenboden
trainiert, sondern nur die Strukturen der
Blasenschliemuskulatur schadigen kann.

Entleerung

Nehmen Sie sich Zeit zum Entleeren.

Blase Darm

Blasenentleerung
Sitzen Sie aufrecht, entspannen Sie
Ihren Beckenboden und lassen Sie den Harnstrahl laufen.

Stuhlentleerung

Durch Kippen des Beckens nach hinten oder Anlehnen
erreichen Sie die gunstigste Ausgangsstellung zur Entlee-
rung lhres Darmes.

Tipp Husten und Niesen

Husten und Niesen belasten den Beckenboden. Durch den
Druckaufbau kann bei vorliegender Schwache unfreiwillig
Harnverlust auftreten. Husten oder Niesen Sie daher ,zum
Himmel” oder Uber die Schulter nach hinten, um den Druck
auf Blase und Beckenboden zu vermindern. Tragen Sie
bequeme Schuhe, die Ihnen Halt geben und eine gute
Abrollbewegung ermoglichen. Laufen Sie aufrecht und
stimulieren Sie dadurch Ihre Beckenboden- und Rumpfmus-
kulatur.

(Ubungen aus dem Tanzberger und Heller Konzept)



Allgemein

Die Ursachen der weiblichen Beckenbodenschwache
einhergehend mit Senkungsbeschwerden/Inkontinenz sind
vielfaltig. Individuelle Veranlagung zu einer primaren Gewe-
beschwache Erschlaffung der Beckenbodenmuskulatur (z.B.
in Folge von Schwangerschaften oder Ubergewicht)
Beeintrachtigungen am Verschlussapparat der Harnblase
(verursacht z.B. durch Entzindungen, Geschwulste oder
Operationen) haufige Druckbelastung des Beckenbodens
(z.B. durch allergisches Niesen, chronischen Husten,
Verstopfung), Dauerbelastung im Alltag (z.B. durch langes
Stehen, krummes Sitzen, schweres Heben, falsches Bauch-
muskeltraining in Rickenlage).

Durch eine geeignete Therapie kann die Beckenboden-
schwache/ Inkontinenz in den meisten Fallen deutlich ver-
bessert oder auch vollstandig behoben werden.

Je nach Art der Erkrankung kommen verschiedene therapeu-
tische Mafinahmen in Betracht (Gymnastik, medikamentdse
Behandlung, ggf. auch eine operative Behandlung).

Das A und O einer erfolgreichen Behandlung der Inkontinenz
ist Ihre Mitarbeit.

Die Ubungen, die Ihnen vorgestellt werden, sind speziell fir
die Behandlung der Inkontinenz entwickelt worden.

Ziele

Forderung der Durchblutung und somit Energiezugewinn fur
die geschwachte Beckenbodenmuskulatur (z.B. kalter Guss
auf den Damm) Verbesserung der Lage von Harnblase und
Gebarmutter, Kraftigung des Harnblasenschlielmuskels.

Im Rahmen der Ubungen sollen Sie auch ein Gefiihl dafiir
bekommen, bestimmte alltagliche Tatigkeiten und Bewe-
gungsablaufe bewusster zu erleben und darauf zu achten,
speziell den Beckenboden und die Strukturen der Wirbel-
saule zu entlasten und zu schonen (z.B. beim Stehen, Sitzen,
Bucken, Heben, Husten und bei der Stuhlentleerung).



Allein oder in der Gruppe?

Ob Sie Ihr tagliches Training ganz allein (zu Hause) oder
unter Anleitung einer erfahrenen Physiotherapeutin
durchfuhren, ist eine Frage die Sie mit lhrem Arzt besprechen
sollten. Zu Beginn der Therapie ist eine fachliche Anleitung
— als Einzeltherapie oder im Rahmen einer Gruppe — sicher-
lich sinnvoll. Nicht Uberanstrengen Eine Faustregel, wie oft
Sie die einzelnen Ubungen durchfiihren sollten, gibt es
nicht.

Richten Sie die Intensitat |hres Trainings nach |hrer personli-
chen Befindlichkeit und achten Sie darauf, dass Sie sich
nicht Uberfordern. Das Training bringt Freude...

Nach einiger Zeit werden Sie bemerken, dass lhr tagliches
Uben langsam Erfolg zeigt und eine spiirbare Besserung
Ilhrer Symptome eintritt.

Spatestens von diesem Tag an ist |hr Training kein lastiges
.Muss” mehr, sondern eine lustvolle Tatigkeit, an der Sie
tagtaglich lhre Freude haben.

Tag fiir Tag in Bewegung bleiben...

Wer all die Ubungen ausprobiert und taglich trainiert, der
weild mit der Zeit sehr genau, worauf es ankommt. Manche
Ubungen, wie zum Beispiel das aufrechte Sitzen, das
dynamische Stehen oder das richtige Heben, werden mit
der Zeit zu lhrer lieben, alltaglichen Gewohnheit. Andere
Ubungen, wie etwa ,, Aprikose aufsaugen” konnen Sie
jederzeit und allerorts auch zwischendurch trainieren.
Und auch jene Ubungen, die Ihnen ein wenig kdrperliche
Anstrengung abfordern, werden lhnen mit der Zeit immer
mehr Freude machen, weil sie dazu beitragen, dass Sie
insgesamt in Bewegung bleiben. Egal, wann, wo und wie
oft Sie die einzelnen Ubungen durchfliihren mit jedem
Training leisten Sie einen Beitrag zur Verbesserung lhres
korperlichen und seelischen Wohlbefinden.

Viel Erfolg und alles Gute!
lhre Abteilung fiir Physiotherapie
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