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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
Kérper verdndert haben:

e Hormone machten das Gewebe weicher, um dieser kérperlichen Hochst-
belastung standzuhalten.

e Die Bauchmuskulatur wurde enorm gedehnt und die Riickenmuskulatur
gekraftigt, um den immer groReren und schwereren Schwangerschafts-
bauch zu tragen.

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

e Bei einer Kaiserschnittgeburt wurden verschiedene Schichten der Bauch-
muskulatur durchtrennt. Dadurch ist die Wahrnehmung der mittleren
und inneren Beckenbodenschicht fiir langere Zeit erschwert.

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

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

Allgemeine Grundregeln beim Beckenbodentraining

1. Nie mit voller Blase trainieren!

2. Jeder Schmerz ist ein Warnsignal! Wenn eine Ubung Schmerzen ver-
ursacht, muss sie vorsichtig abgebrochen werden.

3. Jede Teilnehmerin benétigt ein individuelles Beckenbodentraining —
je nach dem Trainingszustand ihrer Beckenbodenmuskulatur.

4. Bei Hypertonie sollten Ubungen vermieden werden, bei denen der Kopf
tiefer als das Becken liegt.

5. Bei Bandscheibenproblemen im LWS-Bereich sollten Ubungen 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 Ubungen kein Druck auf die Wunde oder
die Narbe entstehen.

Vorstellungshilfen

Erfahrungsgemafs ist es fiir viele Frauen schwierig, nach der Geburt ein Gefiihl

fiir den Beckenboden zu entwickeln, sich ihn vorzustellen und ihn zu spiiren.

In dieser Situation ist es hilfreich, wenn man den Frauen anschauliche Bilder

und Begriffe fiir die einzelnen Beckenbodenschichten nennt. Dabei haben

sich in meiner langjdhrigen Praxis folgende Leitmuskeln und auch fiir Laien

anschauliche Vorstellungshilfen bewdhrt:

e Der dul3ere AfterschlieSmuskel (M. spincter ani externus) aus der duf3e-
ren Beckenbodenschicht

e Der dulRere HarnréhrenschlieBmuskel (M. sphincter urethrae) aus der
mittleren Beckenbodenschicht (Diaphragma urogenitale)



Zu diesem Buch

e Die ,Sitzbeinhdckerschicht“: Damit fasse ich Beckenbodenmuskeln aus
der mittleren und dufSeren Beckenbodenschicht zusammen, die am Sitz-
bein und den Sitzbeinhéckern ansetzen und diese bei ihrer Kontraktion
ndher zueinander bewegen (z.B. M. transversus perinei profundus,

M. transversus perinei superficialis, M. ischiocavernosus). Die Sitzbein-
hocker (Tuber ischiadicum) kénnen von den Kursteilnehmerinnen gut
getastet und gefiihlt werden.

Die innere Beckenbodenschicht besteht zum gréfSten Teil aus dem trichter-
formigen M. levator ani. Sie ldsst sich nicht willentlich anspannen. Thre Akti-
vierung gelingt nur indirekt tiber die Anspannung der dulReren und mittleren
Beckenbodenschicht. Erfahrungsgemaf3 gelingt die Anspannung der inneren
Beckenbodenmuskulatur gut, wenn sich die Frau folgenden Vorgang vor-
stellt:

e Der ,innere Aufzug*: Die Frau stellt sich vor, sie wdre ein Huhn und wiirde
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ein Ei in ihrer Scheide tragen. Nun zieht sie das Ei wie in einem Aufzug -
Stockwerk um Stockwerk - Richtung Bauchraum.

e Die ,Beckenschaukel“: In der Anspannungsphase kippt das kleine Becken
nach vorne und das Steif3bein zieht in Richtung Kinn. Das groRe Becken
(Darmbeinschaufeln) kippt nach hinten.

B Bei der Vorstellung dieser Begriffe bzw. Muskeln kénnen die Frauen
erfahrungsgemaR alle Beckenbodenschichten aktivieren und trai-
nieren.

Weitere hdufig verwendete Begriffe

Die bei den Ubungen regelmiRig verwendeten Fachbegriffe ,groRes* und
Lkleines Becken“ sollten den Frauen zuerst anhand eines Beckenmodells
erkldrt werden.

Erklarungshilfen:

e Grof3es Becken: oberhalb des Beckenrings, zwischen den ausladenden
Darmbeinschaufeln (Os ilium)

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

Der Bewegungsablauf einer Ubung kann ebenfalls mit dem Beckenmodell

veranschaulicht werden, z.B.

e ,Das grof3e Becken nach vorne kippen“ bedeutet: das Becken mit den
Darmbeinschaufeln nach vorne bewegen. Dabei zeigt das SteilRbein nach
hinten und es entsteht eine Hohlkreuzhaltung = Entspannungshaltung,
das Becken fiihlt sich jetzt weiter an. (Auf das Bild vom ,inneren Aufzug*
iibertragen, bedeutet dies: Die Henne kann jetzt ihr Ei legen.)

e ,Das kleine Becken nach vorne kippen“ bedeutet: das SteifSbein einzie-
hen. Dabei bewegen sich die groRen Darmbeinschaufeln nach hinten und
der untere Riicken (LWS) streckt sich = Anspannungshaltung, das Becken
fiihlt sich enger an. (Auf das Bild vom ,inneren Aufzug" iibertragen,
bedeutet dies: Die Henne halt ihr Ei zuriick.)

Zu diesem Buch

Die Bedeutung der Wahrnehmung

Bei jeder Ubung ist es entscheidend, dass die Frauen die verinderten
Anspannungszustdnde der Beckenbodenmuskulatur und der mitaktivierten
Bauch-, Riicken- und Beinmuskulatur bewusst wahrnehmen.

Deshalb frage ich die Kursteilnehmerinnen immer, was sie wdhrend der
Einatmungs- und der Ausatmungsphase an Verdnderungen wahrnehmen.
Zur Kontrolle fiir die Kursleiterin sind bei jeder Ubung die wahrnehmbaren
Veranderungen angegeben. Da es um das Bewusstmachen der Verdnderun-
gen geht, frage ich die Kursteilnehmerinnen auch in den fortgeschrittenen
Unterrichtseinheiten regelmdRig nach ihren Wahrnehmungen.
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» Abb.2 Das knocherne Becken.



Zu diesem Buch

Meine langjdhrigen Erfahrungen als Kursleiterin und die vielen Riickmel-
dungen der Kursteilnehmerinnen bestdtigen, dass diese Wiederholungen
und der grundsitzlich dhnliche Aufbau aller Ubungen das Beckenboden-
training erleichtern und seinen Einsatz in Alltagssituationen fordern.

Die Bedeutung der Wiederholung

Meiner Erfahrung nach foérdert es den Trainingserfolg, wenn die Ubungen
immer moglichst mit den gleichen Worten angeleitet werden. So kénnen
sich die Frauen die Ubungen am besten einprigen. Die Wahrscheinlichkeit
steigt, dass sie die Ubungen dann auch zuhause ausfiihren.

u Der Einsatz der Beckenbodenspannung in Alltagssituationen zuhause
ist Ubungs- und Trainingszeit.
Die Ubungen kriftigen nicht nur die Beckenbodenmuskulatur,
sondern beugen auch Fehlhaltungen vor. Sie trainieren als Neben-
effekt wichtige Bauch-, Riicken-, GesdR- und Beinmuskeln.

Basisiibungen @ und Ubungsvarianten

Die mit einem roten Punkt gekennzeichneten Basisiibungen sind grundlegende
Anspannungs- und Wahrnehmungsiibungen - die Grundvoraussetzung fiir
ein gezieltes, aufbauendes Beckenbodentraining nach der Geburt. Sie sind der
Kernbestandteil des Beckenbodentrainings im Riickbildungsgymnastikkurs.

a Die Basisiibungen sollten in jeder Ubungsstunde auf jeden Fall
ausgefiihrt und von den Frauen auch zuhause wiederholt werden.

Die Ubungsvarianten sind fortfithrende oder aufbauende Modifikationen
der Basisiibungen. Sie kénnen von der Kursleiterin in der jeweiligen Unter-
richtseinheit nach Belieben kombiniert werden.

Je nach dem Trainings- und Ausgangszustand einer Kursteilnehmerin
kann die Kursleiterin diese Ubungsvarianten auch individuell anleiten. So
kann jede Frau die fiir ihren jeweiligen Trainingszustand passende Ubung
auch in einem Riickbildungsgymnastikkurs mit unterschiedlich gut trainier-
ten Frauen ausfiihren.

Insbesondere Frauen mit Zustand nach Sectio konnen so gezielt weniger
belastende Beckenbodeniibungsvarianten zugeteilt bekommen, wdhrend
andere Kurzteilnehmerinnen die gesteigerten Ubungsvarianten durchfiihren.
Dadurch haben alle Frauen Erfolgserlebnisse. Mit einer gewissen Erfahrung
als Kursleiterin erkennt man relativ schnell den Trainingszustand der einzel-
nen Frauen.

Die Bedeutung der Ubungsgerite

Jede Ubungseinheit wird mit einem anderen Ubungsgerit durchgefiihrt. Jedes
Ubungsgerit unterstiitzt die Wahrnehmung und das Training der Becken-
bodenmuskulatur in einer anderen Art und Weise. Die in den einzelnen
Unterrichtseinheiten verwendeten Gerdte orientieren sich an dem immer bes-
ser werdenden Trainingszustand des Beckenbodens, d.h. anstrengendere
Ubungsgerite werden erst in den spéteren Unterrichtsstunden eingesetzt.

Je besser der Trainingszustand des Beckenbodens ist, desto starker bemer-
ken die Frauen die Zusammenhdnge. Manche Gerdte sind eine Herausforde-
rung fiir den Beckenboden. Sie sollten erst eingesetzt werden, wenn der
gezielte Umgang mit dem Beckenboden beherrscht wird. Die vorgeschlagene
Reihenfolge der eingesetzten Ubungsgerite hat sich in meiner langjihrigen
Praxis als Kursleiterin sehr bewdhrt und kann nur empfohlen werden.

Viele Ubungen mit Geriten sind Wiederholungen von Basisiibungen mit
anderen Geriten. Durch den Einsatz der Ubungsgerite erhalten diese Basis-
iibungen jedoch einen anderen Schwierigkeitsgrad.

Die Bedeutung der ,,Hausaufgaben*

In jeder Unterrichtseinheit bekommen meine Kursteilnehmerinnen einige
Ubungen als Hausaufgabe, mit der Empfehlung, diese in den Alltag einzu-
bauen, damit der Beckenboden auch in Alltagssituationen trainiert wird. Ohne
zusitzliches Training zuhause ist der Ubungserfolg entsprechend geringer.

@ Das Ziel ist, dass sich die Kursteilnehmerinnen angewéhnen, die
Beckenbodenspannung gezielt in Alltagssituationen einzusetzen.

Am Anfang jeder Unterrichtseinheit werden die ,Hausaufgaben* angegeben.



1. Ubungseinheit:

Wahrnehmung des Beckenbodens (ohne Gerat)

Ubungsziele:
® Wahrnehmung des Beckenbodens
® Beckenbodenunterstiitzende Atmung

Ubungsiibersicht:

1. Entlastung des Beckenbodens durch die Atmung (Ubung 1.1)

2. Wahrnehmung der einzelnen Beckenbodenschichten (Ubung 1.2-1.5)

3. Beckenbodenwahrnehmung in verschiedenen FuBstellungen
(Ubung 1.6-1.7)

4. Erlernen der wichtigsten Ausgangsstellungen fiir Beckenbodeniibungen
(Ubung 1.8-1.32)

5. Beckenbodenwahrnehmung bei unterschiedlichen Beinstellungen
(Ubung 1.32-1.33)

Das wichtigste Lernziel der ersten Unterrichtseinheit ist, dass die Kursteil-
nehmerinnen lernen, ihren Beckenboden iiberhaupt wahrzunehmen. Dies ist
die Voraussetzung fiir 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 geschwdchten Becken-
boden beim Training (und spater im Alltag) nicht noch mehr oder falsch zu
belasten. Deshalb beschaftigt sich die erste Unterrichtseinheit schwerpunkt-
madRig mit der Beckenbodenwahrnehmung und der Atmung.

Hausaufgaben
® Ubung 1.1 in den Alltag integrieren.

Merke: Ausatmen = Beckenboden anspannen
Einatmen = Beckenboden entspannen

@ Bei jeder passenden Gelegenheit im Alltag den Beckenboden wahrnehmen.

1. Ubungseinheit



1.Ubungseinheit: Wahrnehmung des Beckenbodens (ohne Gerit)

Ubung 1.1: Beckenboden und Atmung (Basisiibung) O

Ubungszeit: 2 Minuten Ubungsablauf wihrend der Einatmung:
ﬂbungsziel: Entlastung des Beckenbodens durch korrekte Atmung e Tief durch die Nase einatmen

e Waihrend der Einatmung kénnen die Arme hinter den Kopf gefiihrt wer-
Ausgangsposition: den (dadurch stdrkere Brustkorbausdehnung/stdrkere Hohlkreuzhaltung)

e Liegen in Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen

Wahrnehmung:

Lungenvolumen vergrofert sich

Zwerchfell bewegt sich nach unten in Richtung Bauchraum

Bauchdecke hebt sich

Bauchorgane ,rutschen“ in Richtung Beckenboden

Kleines Becken kippt nach unten (SteiSbein zeigt in Richtung Unterlage)
Hohlkreuzhaltung entsteht

Der Beckenraum fiihlt sich weiter an (,,Ei legen“).



