
APOGEPHA - Patientenratgeber

Übungsangebote 
zur Stärkung der Becken-
bodenmuskulatur 



Diese Anleitung zur Beckenbodengymnastik entstand in Zusammenarbeit mit 

Frau Brigitte Papenfuß (Fachphysiotherapeutin, Dresden) und 

Herrn Prof. Dr. Wehnert (FA für Urologie, Dresden). 

Dresden, im Juni 1999, überarbeitet im Januar 2007

Vorwort 
Liebe Patientin, lieber Patient, 

Ihr Arzt hat Ihnen eine Beckenbodengymnastik verordnet. Umfangreich und 

vielseitig können die Ursachen sein, die eine Schwächung der Becken-

bodenmuskulatur zur Folge haben. Es ist daher wichtig, dass Sie sich von 

Ihrem Arzt und Physiotherapeuten beraten lassen. 

Die Beckenbodenmuskulatur ist dabei nicht isoliert zu betrachten. Häufig 

können mit einer Schwächung dieser Muskulatur auch andere Muskel-

schwächen, wie z. B. der Fuß-, Bein-, Bauch- und Rückenmuskulatur, aber 

auch Kreislaufbeschwerden oder Krampfadern einhergehen. 

Darüber hinaus spielen Haltungs- und Sexualprobleme sowie körperliche und

psychische Belastungen, aber auch Unkenntnis anatomischer und funktioneller

Zusammenhänge eine große Rolle. 

Zu allem kann eine Beeinträchtigung im sozialen Bereich kommen, die sich 

letztlich aus dem Krankheitsbild ergibt. Es handelt sich also um ein Betroffensein

der gesamten Persönlichkeit. 

Verständlich, dass ein derart verwobenes Geschehen nicht allein durch die Wei-

tergabe eines Übungsprogrammes behandelt werden kann. Ärztliche Führung

und eine physiotherapeutische Anleitung sind wichtig, um sinnvoll selbstständig

weiter zu trainieren. 

Unsere Übungsangebote sind ein kleiner Leitfaden für das Training der 

Beckenbodenmuskulatur und für weibliche und männliche Patienten gleicher-

maßen geeignet. Wenn Sie täglich mit Geduld und Ausdauer üben, nehmen Sie

entscheidenden Einfluss auf die Linderung Ihrer Beschwerden. 

Alles Gute wünscht Ihnen Ihre 

APOGEPHA Arzneimittel GmbH



Vorbereitung

Bereiten Sie sich in Ruhe auf 

Ihre Übungen vor. 

· Entleeren Sie vor Übungs-

beginn die Blase. 

· Legen Sie sich so bequem

wie möglich in Rückenlage auf

den Fußboden (warme Decke

unterlegen). Schließen Sie für

eine kurze Weile die Augen und

wenden Sie sich Ihrem Körper

zu. Spüren Sie den Boden, der

Sie trägt, lassen Sie sich auf-

nehmen. Empfinden Sie, wie Ihr

Körper mehr und mehr die Un-

terlage berührt. Musik, die Ih-

nen gefällt, kann diese Entspan-

nung unterstützen.

· Ihre Aufmerksamkeit lenk-

en Sie besonders zum Becken-

bereich. Sie spüren der Auflage

des Gesäßes, des Kreuzbeines

nach und erfassen das Gebiet

der Lendenwirbelsäule.

· Die Muskulatur des Be-

ckenbodens, die sich zwischen 

Ihrem Steißbein, den beiden

Sitzbeinhöckern und dem

Schambein befindet, begreifen

Sie in Gedanken. 

· Nun lassen Sie die Atemluft 

in Ihren Körper einströmen und

geben ihr Raum. Dabei können

Ihre Hände, die auf dem Bauch

liegen, einladend die Atembe-

wegungen begleiten. Spüren

Sie, wie Ihnen während der

Ausatmung Ihr Beckenboden

entgegenkommt und mit der

Einatmung wieder abgelegt

wird. Ertasten Sie mit Ihren 

Händen die Spannung im Be-

ckenbodenbereich. 

Lassen Sie sich für diese 

Wahrnehmung etwas Zeit.

· Stellen Sie Ihre Beine nach-

einander an und lockern Sie Ihr

Becken, indem Sie 

– Ihre Lendenwirbelsäule dem

Boden nähern (Becken auf-

richten) und den Abstand zum

Boden wieder vergrößern

(Becken kippen), 

– Ihre rechte und linke Hüfte

im Wechsel heben und 

– Ihre aufgestellten Beine nach

rechts und links ablegen. 

· Sorgen Sie für eine gute

Durchblutung Ihrer Unterleibs-

organe, indem Sie Arme und

Beine nacheinander heben,

danach mit Händen und Füßen

kleine Kreise in die Luft malen. 

· Entlasten Sie Ihre Beine

durch eine entstauende 

Lagerung: 

– Legen Sie dazu die Beine

hoch (z. B. auf einen Stuhl) 

und führen Sie kräftige Beweg-

gungen mit den Füßen aus

(Füße strecken und beugen,

Zehen strecken und einkrallen).

– Heben Sie die Beine im 

Wechsel senkrecht hoch, 

dehnen Sie dabei die rück-

seitige Beinmuskulatur. 

Lassen Sie bei allen Übungen

den Atem fließen! 

So vorbereitet, beginnen Sie 

nun mit den Übungen für die

Beckenbodenmuskulatur. 



Sie stellen die Füße be-

ckenbreit auf, spannen

das Gesäß fest an und heben

es allmählich vom Boden, dabei

langsam ausatmen. Während

der Phase der Ausatmung hebt

sich das Zwerchfell. Diese

Bewegung wirkt zusammen

mit der Bauch- und Rücken-

muskulatur auf die Becken-

bodenmuskulatur – der

Becckenboden schließt sich.

Mit 

der Einatmung legen Sie das

Gesäß auf den Boden zurück

und lösen den Beckenboden. 

Wie oben, Beckenboden-

spannung bleibt, Atem

fließt. Die Füße werden im

Wechsel wenige Zentimeter

vom Boden abgehoben. Ach-

ten Sie auf die waagerechte

Haltung des Beckens.
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1 Gehen Sie mit den Füßen 

soweit nach vorn, daß die

Vorfüße den Boden gerade

noch berühren, ziehen Sie dann

die Vorfüße hoch. Nähern Sie

mit der Ausatmung („f“) das 

Kreuzbein dem Boden – Becken-

boden schließt sich, Brustbein

hebt sich, Nacken wird lang. 

Mit der Einatmung in den Bauch

löst sich die Spannung. 

Heben Sie aus gleicher

Ausgangsstellung das

rechte Knie in die rechte -

Hand. Mit der Ausatmung

stemmen Sie das Knie fest in

die Hand – Beckenboden

schließt sich. Lösen Sie mit der

Einatmung die Spannung und

wiederholen Sie die Übung mit

dem linken Bein. 

Nun heben Sie das Knie 

und drücken mit der Aus-

atmung die rechte Hand gegen

die Innenseite des linken Knies

– Beckenboden schließt sich,

schräge Bauchmuskulatur wird

angespannt. Mit der Einatmung

lösen Sie die Spannung und

wiederholen die Übung mit dem

rechten Bein.
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Seitenlage

Sie legen die Füße aufein-

ander und halten die Bei-

ne etwas gebeugt. Der untere

Arm liegt unter dem Kopf, die

obere Hand ist vor dem Brust-

bein aufgestellt. Das Becken

ist leicht gekippt. 

Mit der Ausatmung drü-

cken Sie die Fersen fest

zusammen, oberes Knie ab-

gespreizt – Beckenboden

schließt sich – Rücken strecken,

Brustbein heben, Nacken lang.

Mit der Einatmung Knie wieder

schließen. 

2

1 Stellen Sie die Unter-

arme auf, ebenso die Ze-

hen. Mit der Ausatmung heben

Sie Beine und Körper von der

Unterlage – Beckenboden

schließt sich. Halten Sie diese

Stellung etwas. 
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Vierfüßlerstand

Die Arme und Beine bilden

mit dem Körper einen rech-

ten Winkel. Die Augen blicken

zum Boden. Sie lockern Ihr Be-

cken durch Kippen und Auf-

richten. Anschließend das Be-

cken seitlich in die Hüfte ziehen

(„Schwänzchen wedeln“).

Halten Sie nun Ihren Rücken

gerade und drücken Sie die

Knie mit der Ausatmung leicht

vom Boden. Dabei die Becken-

bodenspannung halten. 

Nun senken Sie den Kör-

per und stützen die Unter-

arme auf. Mit der Ausatmung

spannen Sie die Ellenbogen in

Richtung Knie und die Knie 

in Richtung Ellenbogen Becken-

boden schließt sich, Rücken

bleibt lang. 
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Kniestand

Richten Sie sich in den 

Kniestand auf. Spannen

Sie den Körper in eine gute

Aufrichtung (Hände hinter den

Kopf, Ellenbogen zurück, kein

Hohlkreuz), Brustwirbelsäule

aufgerichtet, Brustbein ange-

hoben, Nacken gestreckt. Mit

der Ausatmung neigen Sie den

gesamten Körper etwas nach

hinten („Stehaufmännchen“) –

Beckenboden schließt sich. 
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Stand

Stellen Sie die Beine hüft-

breit auseinander. Beide

Füße werden gleichmäßig be-

lastet und zeigen leicht nach

außen. Die Knie sind locker.

Becken ist leicht gekippt,

Brustwirbelsäule aufgerichtet,

Brustbein angehoben, Nacken

lang.

Mit jeder Ausatmung 

spannen Sie sich betont 

in obiger Haltung – Unter-

bauch wird kurz, Beckenboden

schließt sich. Nun halten Sie

den Beckenboden in Span-

nung und gehen dabei am Ort.

Trainieren Sie Ihren Becken-

boden weiter, indem Sie beim

Gehen oder Laufen bewusst

den Beckenboden festhalten

(zusammenkneifen). 
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Sitz

Sie sitzen auf dem vorde-

ren Drittel eines Hockers

oder Stuhles, die Beine sind

beckenbreit gespreizt, die 

Füße leicht nach außen aufge-

setzt. Lockern Sie Ihr Becken

durch Kippen und Aufrichten.

Verlagern Sie Ihr Körpergewicht

bei geradem Rücken auf die

Beine. Mit der Ausatmung

stemmen Sie sich in Richtung

Stand – Beckenboden schließt

sich. Während der Einatmung

halten Sie die Spannung, mit

der Ausatmung setzen Sie sich

wieder auf den Stuhl zurück.

Diese Übung kann unterstützt

werden, indem Sie sich auf eine

zusammengerollte Decke im

Reitsitz setzen. Sie atmen kurz

auf „fit“ aus – Beckenboden

schließt sich kurz und kräftig –,

dabei können Sie sich für einen

Moment vom Stuhl lösen. 
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Tipps für den Alltag

Achten Sie bei Tätigkei-

ten wie Zähneputzen, Ab-

waschen usw. auf eine bewuss-

te Anspannung des Becken-

bodens sowie auf entlastende

Körperhaltung beim Tragen und

Anheben von Lasten. 

Nutzen Sie diese Übungsan-

gebote und stellen Sie sich 

Ihr individuelles Programm 

zusammen. Sie können die

einzelnen Übungen nach 

Belieben wiederholen, wann

und wo Sie wollen.
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Bleiben Sie aktiv, haben Sie Geduld und Ausdauer.

Notizen:
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Ihr behandelnder Arzt 

Ein Patientenservice der 
APOGEPHA Arzneimittel GmbH Dresden 

Kyffhäuserstraße 27, 01309 Dresden

Telefon 0351 3363-3, Telefax 0351 3363-440 

info@apogepha.de, www.apogepha.de 




