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Zu diesem Buch

Die Bedeutung des Beckenbodentrainings
Ein korrektes und gezieltes Beckenbodentraining ist gerade nach einer
Geburt von enormer Wichtigkeit, weil Schwangerschaft und Geburt den
Körper verändert haben:

• Hormone machten das Gewebe weicher, um dieser körperlichen Höchst-
belastung standzuhalten.

• Die Bauchmuskulatur wurde enorm gedehnt und die Rückenmuskulatur
gekräftigt, um den immer größeren und schwereren Schwangerschafts-
bauch zu tragen.

• Die Geburt hat die Geburtswege geweitet und das Becken mit all seinen
Muskeln und Bändern in alle Richtungen gedehnt und belastet.

• Bei einer Kaiserschnittgeburt wurden verschiedene Schichten der Bauch-
muskulatur durchtrennt. Dadurch ist die Wahrnehmung der mittleren
und inneren Beckenbodenschicht für längere Zeit erschwert.

Auf diese besondere Situation muss ein Beckenbodentraining nach der Ge-
burt Rücksicht nehmen. Das bedeutet auch, dass das Training mit schonen-
den Übungen für den noch nicht trainierten Beckenboden beginnen muss. In
späteren Unterrichtseinheiten wird das Programm dann stufenweise an den
immer besser werdenden Trainingszustand des Beckenbodens angepasst.
Nur so ist ein gezieltes Beckenbodentraining im Rückbildungsgymnastikkurs
gewährleistet.

Ein starker, reaktionsfreudiger und balancegebender Beckenboden verhilft
den Frauen nach einer Geburt wieder zu Stärke und Ausdauer und beugt
einer Harn- und Stuhlinkontinenz vor. Der Beckenboden trägt aber nicht nur
die Bauch- und Beckenorgane, sondern stabilisiert und balanciert auch das
Becken mit der Wirbelsäule und dem Kopf, die Beine und Füße. Deshalb
wirkt er sich auch auf unsere Körperhaltung aus.

Allgemeine Grundregeln beim Beckenbodentraining
1. Nie mit voller Blase trainieren!
2. Jeder Schmerz ist ein Warnsignal! Wenn eine Übung Schmerzen ver-

ursacht, muss sie vorsichtig abgebrochen werden.
3. Jede Teilnehmerin benötigt ein individuelles Beckenbodentraining –

je nach dem Trainingszustand ihrer Beckenbodenmuskulatur.
4. Bei Hypertonie sollten Übungen vermieden werden, bei denen der Kopf

tiefer als das Becken liegt.
5. Bei Bandscheibenproblemen im LWS-Bereich sollten Übungen mit

starker Hohlkreuzhaltung vermieden werden.
6. Bei Harninkontinenz sollte ein Bauchdruck vermieden werden

(z.B. starke Hohlkreuzhaltung, Bauchlage, Ellenbogen-Knie-Lage, Bauch-
presse).

7. Nach einer Sectio sollte bei den Übungen kein Druck auf die Wunde oder
die Narbe entstehen.

Vorstellungshilfen
Erfahrungsgemäß ist es für viele Frauen schwierig, nach der Geburt ein Gefühl
für den Beckenboden zu entwickeln, sich ihn vorzustellen und ihn zu spüren.
In dieser Situation ist es hilfreich, wenn man den Frauen anschauliche Bilder
und Begriffe für die einzelnen Beckenbodenschichten nennt. Dabei haben
sich in meiner langjährigen Praxis folgende Leitmuskeln und auch für Laien
anschauliche Vorstellungshilfen bewährt:

• Der äußere Afterschließmuskel (M. spincter ani externus) aus der äuße-
ren Beckenbodenschicht

• Der äußere Harnröhrenschließmuskel (M. sphincter urethrae) aus der
mittleren Beckenbodenschicht (Diaphragma urogenitale)
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• Die „Sitzbeinhöckerschicht“: Damit fasse ich Beckenbodenmuskeln aus
der mittleren und äußeren Beckenbodenschicht zusammen, die am Sitz-
bein und den Sitzbeinhöckern ansetzen und diese bei ihrer Kontraktion
näher zueinander bewegen (z.B. M. transversus perinei profundus,
M. transversus perinei superficialis, M. ischiocavernosus). Die Sitzbein-
höcker (Tuber ischiadicum) können von den Kursteilnehmerinnen gut
getastet und gefühlt werden.

Die innere Beckenbodenschicht besteht zum größten Teil aus dem trichter-
förmigen M. levator ani. Sie lässt sich nicht willentlich anspannen. Ihre Akti-
vierung gelingt nur indirekt über die Anspannung der äußeren und mittleren
Beckenbodenschicht. Erfahrungsgemäß gelingt die Anspannung der inneren
Beckenbodenmuskulatur gut, wenn sich die Frau folgenden Vorgang vor-
stellt:

• Der „innere Aufzug“: Die Frau stellt sich vor, sie wäre ein Huhn und würde

Zu diesem Buch
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ein Ei in ihrer Scheide tragen. Nun zieht sie das Ei wie in einem Aufzug –
Stockwerk um Stockwerk – Richtung Bauchraum.

• Die „Beckenschaukel“: In der Anspannungsphase kippt das kleine Becken
nach vorne und das Steißbein zieht in Richtung Kinn. Das große Becken
(Darmbeinschaufeln) kippt nach hinten.

! Bei der Vorstellung dieser Begriffe bzw. Muskeln können die Frauen
erfahrungsgemäß alle Beckenbodenschichten aktivieren und trai-
nieren.

Weitere häufig verwendete Begriffe
Die bei den Übungen regelmäßig verwendeten Fachbegriffe „großes“ und
„kleines Becken“ sollten den Frauen zuerst anhand eines Beckenmodells
erklärt werden.

Erklärungshilfen:

• Großes Becken: oberhalb des Beckenrings, zwischen den ausladenden
Darmbeinschaufeln (Os ilium)

• Kleines Becken: Raum zwischen Sitzbein (Os ischii), Schambein (Os
pubis) und Kreuzbein (Os sacrum)

Der Bewegungsablauf einer Übung kann ebenfalls mit dem Beckenmodell
veranschaulicht werden, z.B.

• „Das große Becken nach vorne kippen“ bedeutet: das Becken mit den
Darmbeinschaufeln nach vorne bewegen. Dabei zeigt das Steißbein nach
hinten und es entsteht eine Hohlkreuzhaltung = Entspannungshaltung,
das Becken fühlt sich jetzt weiter an. (Auf das Bild vom „inneren Aufzug“
übertragen, bedeutet dies: Die Henne kann jetzt ihr Ei legen.)

• „Das kleine Becken nach vorne kippen“ bedeutet: das Steißbein einzie-
hen. Dabei bewegen sich die großen Darmbeinschaufeln nach hinten und
der untere Rücken (LWS) streckt sich = Anspannungshaltung, das Becken
fühlt sich enger an. (Auf das Bild vom „inneren Aufzug“ übertragen,
bedeutet dies: Die Henne hält ihr Ei zurück.)

Die Bedeutung der Wahrnehmung
Bei jeder Übung ist es entscheidend, dass die Frauen die veränderten
Anspannungszustände der Beckenbodenmuskulatur und der mitaktivierten
Bauch-, Rücken- und Beinmuskulatur bewusst wahrnehmen.

Deshalb frage ich die Kursteilnehmerinnen immer, was sie während der
Einatmungs- und der Ausatmungsphase an Veränderungen wahrnehmen.
Zur Kontrolle für die Kursleiterin sind bei jeder Übung die wahrnehmbaren
Veränderungen angegeben. Da es um das Bewusstmachen der Veränderun-
gen geht, frage ich die Kursteilnehmerinnen auch in den fortgeschrittenen
Unterrichtseinheiten regelmäßig nach ihren Wahrnehmungen.

Zu diesem Buch
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Meine langjährigen Erfahrungen als Kursleiterin und die vielen Rückmel-
dungen der Kursteilnehmerinnen bestätigen, dass diese Wiederholungen
und der grundsätzlich ähnliche Aufbau aller Übungen das Beckenboden-
training erleichtern und seinen Einsatz in Alltagssituationen fördern.

Die Bedeutung der Wiederholung
Meiner Erfahrung nach fördert es den Trainingserfolg, wenn die Übungen
immer möglichst mit den gleichen Worten angeleitet werden. So können
sich die Frauen die Übungen am besten einprägen. Die Wahrscheinlichkeit
steigt, dass sie die Übungen dann auch zuhause ausführen.

! Der Einsatz der Beckenbodenspannung in Alltagssituationen zuhause
ist Übungs- und Trainingszeit.
Die Übungen kräftigen nicht nur die Beckenbodenmuskulatur,
sondern beugen auch Fehlhaltungen vor. Sie trainieren als Neben-
effekt wichtige Bauch-, Rücken-, Gesäß- und Beinmuskeln.

Basisübungen● und Übungsvarianten
Die mit einem roten Punkt gekennzeichneten Basisübungen sind grundlegende
Anspannungs- und Wahrnehmungsübungen – die Grundvoraussetzung für
ein gezieltes, aufbauendes Beckenbodentraining nach der Geburt. Sie sind der
Kernbestandteil des Beckenbodentrainings im Rückbildungsgymnastikkurs.

! Die Basisübungen sollten in jeder Übungsstunde auf jeden Fall
ausgeführt und von den Frauen auch zuhause wiederholt werden.

Die Übungsvarianten sind fortführende oder aufbauende Modifikationen
der Basisübungen. Sie können von der Kursleiterin in der jeweiligen Unter-
richtseinheit nach Belieben kombiniert werden.

Je nach dem Trainings- und Ausgangszustand einer Kursteilnehmerin
kann die Kursleiterin diese Übungsvarianten auch individuell anleiten. So
kann jede Frau die für ihren jeweiligen Trainingszustand passende Übung
auch in einem Rückbildungsgymnastikkurs mit unterschiedlich gut trainier-
ten Frauen ausführen.

Insbesondere Frauen mit Zustand nach Sectio können so gezielt weniger
belastende Beckenbodenübungsvarianten zugeteilt bekommen, während
andere Kurzteilnehmerinnen die gesteigerten Übungsvarianten durchführen.
Dadurch haben alle Frauen Erfolgserlebnisse. Mit einer gewissen Erfahrung
als Kursleiterin erkennt man relativ schnell den Trainingszustand der einzel-
nen Frauen.

Die Bedeutung der Übungsgeräte
Jede Übungseinheit wird mit einem anderen Übungsgerät durchgeführt. Jedes
Übungsgerät unterstützt die Wahrnehmung und das Training der Becken-
bodenmuskulatur in einer anderen Art und Weise. Die in den einzelnen
Unterrichtseinheiten verwendeten Geräte orientieren sich an dem immer bes-
ser werdenden Trainingszustand des Beckenbodens, d.h. anstrengendere
Übungsgeräte werden erst in den späteren Unterrichtsstunden eingesetzt.

Je besser der Trainingszustand des Beckenbodens ist, desto stärker bemer-
ken die Frauen die Zusammenhänge. Manche Geräte sind eine Herausforde-
rung für den Beckenboden. Sie sollten erst eingesetzt werden, wenn der
gezielte Umgang mit dem Beckenboden beherrscht wird. Die vorgeschlagene
Reihenfolge der eingesetzten Übungsgeräte hat sich in meiner langjährigen
Praxis als Kursleiterin sehr bewährt und kann nur empfohlen werden.

Viele Übungen mit Geräten sind Wiederholungen von Basisübungen mit
anderen Geräten. Durch den Einsatz der Übungsgeräte erhalten diese Basis-
übungen jedoch einen anderen Schwierigkeitsgrad.

Die Bedeutung der „Hausaufgaben“
In jeder Unterrichtseinheit bekommen meine Kursteilnehmerinnen einige
Übungen als Hausaufgabe, mit der Empfehlung, diese in den Alltag einzu-
bauen, damit der Beckenboden auch in Alltagssituationen trainiert wird. Ohne
zusätzliches Training zuhause ist der Übungserfolg entsprechend geringer.

! Das Ziel ist, dass sich die Kursteilnehmerinnen angewöhnen, die
Beckenbodenspannung gezielt in Alltagssituationen einzusetzen.

Am Anfang jeder Unterrichtseinheit werden die „Hausaufgaben“ angegeben.

Zu diesem Buch
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1. Übungseinheit:
Wahrnehmung des Beckenbodens (ohne Gerät)

Übungsziele:

•Wahrnehmung des Beckenbodens

•Beckenbodenunterstützende Atmung

Übungsübersicht:
1. Entlastung des Beckenbodens durch die Atmung (Übung 1.1)
2. Wahrnehmung der einzelnen Beckenbodenschichten (Übung 1.2–1.5)
3. Beckenbodenwahrnehmung in verschiedenen Fußstellungen

(Übung 1.6–1.7)
4. Erlernen der wichtigsten Ausgangsstellungen für Beckenbodenübungen

(Übung 1.8–1.32)
5. Beckenbodenwahrnehmung bei unterschiedlichen Beinstellungen

(Übung 1.32–1.33)

Das wichtigste Lernziel der ersten Unterrichtseinheit ist, dass die Kursteil-
nehmerinnen lernen, ihren Beckenboden überhaupt wahrzunehmen. Dies ist
die Voraussetzung für ein gezieltes und bewusstes Beckenbodentraining.
Frauen mit Zustand nach Sectio oder protrahierten Geburten haben anfangs
Schwierigkeiten, die einzelnen Beckenbodenschichten wahrzunehmen. Das
„Hindenken“ zum Beckenboden ist hier sehr hilfreich.

Die Atemanleitungen helfen den Frauen, ihren geschwächten Becken-
boden beim Training (und später im Alltag) nicht noch mehr oder falsch zu
belasten. Deshalb beschäftigt sich die erste Unterrichtseinheit schwerpunkt-
mäßig mit der Beckenbodenwahrnehmung und der Atmung.

Hausaufgaben

•Übung 1.1 in den Alltag integrieren.

Merke: Ausatmen = Beckenboden anspannen
Einatmen = Beckenboden entspannen

•Bei jeder passenden Gelegenheit im Alltag den Beckenboden wahrnehmen.
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Übung 1.1: Beckenboden und Atmung (Basisübung) ●
Übungszeit: 2 Minuten
Übungsziel: Entlastung des Beckenbodens durch korrekte Atmung

Ausgangsposition:

• Liegen in Rückenlage mit hüftbreit aufgestellten Beinen

Übungsablauf während der Einatmung:

• Tief durch die Nase einatmen

• Während der Einatmung können die Arme hinter den Kopf geführt wer-
den (dadurch stärkere Brustkorbausdehnung/stärkere Hohlkreuzhaltung)

Wahrnehmung:

• Lungenvolumen vergrößert sich

• Zwerchfell bewegt sich nach unten in Richtung Bauchraum

• Bauchdecke hebt sich

• Bauchorgane „rutschen“ in Richtung Beckenboden

• Kleines Becken kippt nach unten (Steißbein zeigt in Richtung Unterlage)

• Hohlkreuzhaltung entsteht

• Der Beckenraum fühlt sich weiter an („Ei legen“).

1.Übungseinheit: Wahrnehmung des Beckenbodens (ohne Gerät)
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