Ubungen im Sitzen

* Aufrechter Sitz, Beine hiiftbreit
auseinander, Hande auf Oberschen-
kel legen und dagegen driicken.

+ Fersen vom Boden l6sen und nach
oben gegen die Hande driicken. Beckenboden anspannen.

+ Beckenboden anspannen. + Danach einatmen, Gewicht mit
(Spannung ca. 10 Sek. lang halten) Handen langsam nach vorne senken

und Spannung lGsen.

(Ubung ca. 8-10 Mal wiederholen)

Ubungen im Stand mit Ball

* Aufrechter Stand, Beine hiiftbreit
auseinander und Knie leicht gebeugt,
mit der Ausatmung Gewicht mit

Handen nach oben stemmen und miinster
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* Aufrechter Sitz, Beine hiiftbreit
auseinander, Fersen nach unten
gegen den Boden driicken, Zehen
vom Boden gsen. A¥

- Arme lang nach oben heben und ,-g* I"- - é"

halten. Boden mit Handen aufheben. it Becken bodenzentrum

+ Beckenboden anspannen. * Beckenboden anspannen, sich aufrichten und ausatmen.

(Spannung ca. 10 Sek. lang halten) * Gewicht absetzten, Spannung Losen und einatmen.
(Ubung ca. 8-10 Mal wiederholen)

* Aufrechter Stand, Beine hiiftbreit
auseinander, Hiifte und Knie beugen,
mit geradem Riicken Gewicht vom
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Liebe Damen und Herren,
liebe Patientinnen und Patienten,

Harn- und Stuhlinkontinenz sowie Senkungsbeschwer-
den gehdren heute zu den hdufigsten medizinischen
Problemen in unserer Gesellschaft. Nicht selten
fiihren diese Beschwerden zu einer deutlichen
Einschrankung der personlichen Lebensqualitdt.
Oft sind schon kleine Veranderungen in den Lebens-
gewohnheiten ausreichend, um eine deutliche
Verbesserung dieser Beschwerdesymptomatik zu
erreichen. Ein verdndertes Krper-/ Beckenboden-

Wahrnehmungsschulung fiir den Beckenboden

Bewusstsein soll helfen, Fehlbelastungen zu erkennen
und abzustellen. Wertvolle Tipps fiir den Alltag in
Verbindung mit einfachen Ubungen sind der erste
Schritt in diese Richtung.

Thr
Dr. med. Wilhelm Rhein

Chefarzt Gynakologie und Geburtshilfe
im EVK Johannisstift Miinster

Ziel ist es, den Beckenboden genau zu spiiren, um ihn bewusst beim Durchfiihren
der Ubungen in verschiedenen Ausgangsstellungen anspannen zu kénnen.

Ubung fiir die unterste Schicht des Beckenbodens

- Die Grundposition einnehmen: aufrechter Sitz
(gerade iiber den Sitzbeinhdckern), Beine hiiftbreit
und parallel auf den Boden gestellt .

* Dabei am Anfang zur besseren Kérperwahrnehmung
auf ein Kirschkernsackchen bzw. zusammengerolltes
Handtuch setzen.

* Mit Ausatmung Scheide und After in sich nach innen
und oben ziehen.

+ Dabei vorstellen, dass einzelne Kirschkerne bzw.
ein Stiickchen des Handtuchs eingesaugt werden.
(Spannung ca. 10 Sek. lang halten)

Variationen:

- Ubung langsamer mit Halten oder
schnellerem Rhythmus durchfiihren.

* Becken nach vorne kippen, ausat-
men und Beckenboden anspannen.

* Becken nach hinten kippen,
ausatmen und Beckenboden W
anspannen.

Wahrnehmungsschulung

In welcher Stellung des Beckens geht b
die Ubung leichter? Mit nach vorne Q
gekipptem Becken, da sich hier die ;
Lage der Beckenorgane verdindert hat.

Wahrnehmungsiibung fiir die mittlere Schicht

* Grundposition einnehmen, Hande unter die
Sitzbeinhdcker oder auf die Hiifte legen.

+ Sich vorstellen, dass die Sitzbeinhdcker mit einem
starken Gummiband verbunden sind, welches man
willentlich zusammenziehen kann.

* Unterste Schicht des Beckenbodens anspannen und
so verstdrken, dass eine kleine Bewegung der
Sitzbeinhdcker nach innen spiirbar ist.

(Spannung ca. 10 Sek. lang halten)

Wahrnehmungsiibung

fiir die innerste Schicht

* Grundposition einnehmen,
Hande auf Kreuzbein legen. ——

* Unterste und mittlere Schicht des

el %/ |

Beckenbodens anspannen und so &
verstdarken, dass sich das SteiRbein E—
mit einer leichten Schaufelbewe-
gung nach unten vorne bewegt
(Hohlkreuz verschwindet)

* Unterer Riicken wird fester. wd
(Spannung ca. 10 Sek. lang halten)

* Ellenbogen-Knielage

Ausgangsstellungen

Die verschiedene Ausgangsstellungen, in denen die
Ubungen durchgefiihrt werden kénnen, unter der
Beriicksichtigung der Druckverhdltnisse auf den Becken-
boden (von der Entlastung bis

zur starken Belastung)

(Beckenboden wird hier
véllig entlastet)

* Unterlagerte Riickenlage

mit Kissen oder gefaltetem

Handtuch M.
Sl A » s
. Sitz
+ Stand : s

Ubung fiir Becken und Wirbelsiule

* Aufrechter Sitz auf einem harten
Stuhl, Beine hiiftbreit und parallel
auf den Boden gestellt, eine Hand "’
liegt auf dem Bauch und die andere
auf dem Kreuzbein, Becken erst sanft
nach vorne (iiber die Sitzbeinhdcker)
und dann nach hinten (hinter die
Sitzbeinhdcker) kippen.

* Nach 8-10 Wiederholungen zur Mitte
(direkt tiber die Sitzbeinhdcker)
kommen und anschlieRend das Becken
seitlich abwechselnd jeweils auf den
rechten und den linken Sitzbeinhdcker
bewegen (8-10 Wiederholungen).

Ubungsvorschlige in verschiedenen
Ausgangsstellungen

Ruckenlage (RL): ,Die Beckenuhr” zur Mobilisation
RL, Beine hiiftbreit aufstellen, sich vorstellen,
dass unter dem Becken eine Uhr mit Ziffern 12,
3, 6 und 9 liegt. Lendenwirbelsédule liegt dabei
auf 12 Uhr und SteiBRbein auf 6 Uhr.

+ Jetzt Becken von 12 auf 6 Uhr und danach seitlich
von 3 auf 9 Uhr schaukelnd bewegen.
Steigerung:

Becken iiber Ziffern 12, 3, 6 und 9 kreisen lassen.

,,D1e Beckenuhr” als Spannungsiibung
RL, gesamten Beckenboden anspannen, Becken
auf 12 Uhr kippen, ausatmen und Spannung ca.
10 Sek. halten. Danach Becken langsam senken
und Spannung losen.

* RL, gesamten Beckenboden anspannen, Becken
auf 6 Uhr kippen, ausatmen und Spannung ca.
10 Sek. lang halten.

Weitere Spannungsiibungen

* RL, Beine hiiftbreit aufstellen, Fersen kraftig in
den Boden driicken, FuRspitzen hochziehen
(Becken evtl. unterlagern). Unteren Riicken kraftig
in den Boden driicken (das Becken kann dabei
leicht angehoben werden), Beckenboden anspan-
nen und ausatmen.
(Spannung ca. 10 Sek. lang halten)

*+ RL, Beine hiiftbreit
aufstellen, Beckenboden
anspannen.

* Einen Ball zwischen die Knie
nehmen.

* Becken etwas anheben, Knie
zusammen driicken und
Spannung ca. 10 Sek. lang
halten.

(ca. 10-12 Mal wiederholen)




