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Vorwort

Liebe Patientin, lieber Patient,

Ihr Arzt hat Ihnen eine Beckenbodengymnastik verordnet. Umfangreich und
vielseitig konnen die Ursachen sein, die eine Schwachung 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. Haufig
kénnen mit einer Schwachung dieser Muskulatur auch andere Muskel-
schwachen, wie z. B. der Ful3-, Bein-, Bauch- und Rickenmuskulatur, aber
auch Kreislaufbeschwerden oder Krampfadern einhergehen.

Darlber hinaus spielen Haltungs- und Sexualprobleme sowie kérperliche und
psychische Belastungen, aber auch Unkenntnis anatomischer und funktioneller
Zusammenhange eine grofse Rolle.

Zu allem kann eine Beeintrachtigung im sozialen Bereich kommen, die sich
letztlich aus dem Krankheitsbild ergibt. Es handelt sich also um ein Betroffensein
der gesamten Personlichkeit.

Verstandlich, dass ein derart verwobenes Geschehen nicht allein durch die Wei-
tergabe eines Ubungsprogrammes behandelt werden kann. Arztliche Fiihrung
und eine physiotherapeutische Anleitung sind wichtig, um sinnvoll selbststandig
weiter zu trainieren.

Unsere Ubungsangebote sind ein kleiner Leitfaden fiir das Training der
Beckenbodenmuskulatur und fir weibliche und méannliche Patienten gleicher-
malden geeignet. Wenn Sie taglich mit Geduld und Ausdauer Giben, nehmen Sie
entscheidenden Einfluss auf die Linderung lhrer Beschwerden.

Alles Gute wiinscht Ihnen lhre
APOGEPHA Arzneimittel GmbH



Vorbereitung

Bereiten Sie sich in Ruhe auf
lhre Ubungen vor.

= Entleeren Sie vor Ubungs-
beginn die Blase.

= |egen Sie sich so bequem
wie maoglich in Ruckenlage auf
den FufSboden (warme Decke
unterlegen). Schliel3en Sie fur
eine kurze Weile die Augen und
wenden Sie sich Ihrem Karper
zu. Spuren Sie den Boden, der
Sie tragt, lassen Sie sich auf-
nehmen. Empfinden Sie, wie |hr
Korper mehr und mehr die Un-
terlage berthrt. Musik, die Ih-
nen gefallt, kann diese Entspan-
nung unterstutzen.

» |hre Aufmerksamkeit lenk-
en Sie besonders zum Becken-
bereich. Sie spuren der Auflage
des Gesalies, des Kreuzbeines
nach und erfassen das Gebiet
der Lendenwirbelsaule.

= Die Muskulatur des Be-
ckenbodens, die sich zwischen
lhrem Steil3bein, den beiden
Sitzbeinhockern und dem
Schambein befindet, begreifen
Sie in Gedanken.

= Nun lassen Sie die Atemluft
in Ihren Korper einstromen und
geben ihr Raum. Dabei kdnnen
Ihre Hande, die auf dem Bauch
liegen, einladend die Atembe-
wegungen begleiten. Spuren
Sie, wie lhnen wahrend der
Ausatmung Ihr Beckenboden
entgegenkommt und mit der
Einatmung wieder abgelegt
wird. Ertasten Sie mit lhren
Handen die Spannung im Be-
ckenbodenbereich.

Lassen Sie sich fur diese
Wahrnehmung etwas Zeit.

= Stellen Sie Ihre Beine nach-
einander an und lockern Sie lhr
Becken, indem Sie

- lhre Lendenwirbelsaule dem
Boden nahern (Becken auf-
richten) und den Abstand zum
Boden wieder vergrofiern
(Becken kippen),

- |hre rechte und linke Hufte
im Wechsel heben und

- Ihre aufgestellten Beine nach
rechts und links ablegen.

= Sorgen Sie flr eine gute
Durchblutung Ihrer Unterleibs-
organe, indem Sie Arme und
Beine nacheinander heben,
danach mit Handen und Fifl3en

kleine Kreise in die Luft malen.

= Entlasten Sie lhre Beine
durch eine entstauende
Lagerung:

- Legen Sie dazu die Beine
hoch (z. B. auf einen Stuhl)
und fhren Sie kraftige Beweg-
gungen mit den FilSen aus
(Fufse strecken und beugen,
Zehen strecken und einkrallen).

- Heben Sie die Beine im
Wechsel senkrecht hoch,
dehnen Sie dabei die rick-
seitige Beinmuskulatur.

Lassen Sie bei allen Ubungen
den Atem flief3en!

So vorbereitet, beginnen Sie
nun mit den Ubungen fiir die
Beckenbodenmuskulatur.



Riickenlage

Sie stellen die Fif3e be-

ckenbreit auf, spannen
das Gesal’ fest an und heben
es allmahlich vom Boden, dabei
langsam ausatmen. Wahrend
der Phase der Ausatmung hebt
sich das Zwerchfell. Diese
Bewegung wirkt zusammen
mit der Bauch- und Rucken-
muskulatur auf die Becken-
bodenmuskulatur - der
Becckenboden schliefdt sich.
Mit
der Einatmung legen Sie das
Gesals auf den Boden zurtck
und I6sen den Beckenboden.

Wie oben, Beckenboden-

spannung bleibt, Atem
flieldt. Die Fulse werden im
Wechsel wenige Zentimeter
vom Boden abgehoben. Ach-
ten Sie auf die waagerechte
Haltung des Beckens.

Gehen Sie mit den Fufzen

soweit nach vorn, dals die
Vorflilde den Boden gerade
noch berthren, ziehen Sie dann
die Vorflfie hoch. Nahern Sie
mit der Ausatmung (,,f) das

Kreuzbein dem Boden - Becken-
boden schliefst sich, Brustbein
hebt sich, Nacken wird lang.
Mit der Einatmung in den Bauch
|6st 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
schliefst sich. Losen Sie mit der
Einatmung die Spannung und
wiederholen Sie die Ubung mit
dem linken Bein.

Nun heben Sie das Knie

und dricken mit der Aus-
atmung die rechte Hand gegen
die Innenseite des linken Knies
- Beckenboden schliefst sich,
schrage Bauchmuskulatur wird
angespannt. Mit der Einatmung
l6sen Sie die Spannung und
wiederholen die Ubung mit dem
rechten Bein.



Seitenlage

Sie legen die Fufse 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 dru-

cken Sie die Fersen fest
zusammen, oberes Knie ab-
gespreizt - Beckenboden
schliefdt sich — Ricken strecken,
Brustbein heben, Nacken lang.
Mit der Einatmung Knie wieder
schliefzen.

Bauchlage

Stellen Sie die Unter-

arme auf, ebenso die Ze-
hen. Mit der Ausatmung heben
Sie Beine und Korper von der
Unterlage - Beckenboden
schliefdt sich. Halten Sie diese
Stellung etwas.



VierfiiBlerstand

Die Arme und Beine bilden

mit dem Korper einen rech-
ten Winkel. Die Augen blicken
zum Boden. Sie lockern Ihr Be-
cken durch Kippen und Auf-
richten. Anschliefsend das Be-
cken seitlich in die Hufte ziehen
(,Schwanzchen wedeln®).
Halten Sie nun lhren Ricken
gerade und drlicken Sie die
Knie mit der Ausatmung leicht
vom Boden. Dabei die Becken-
bodenspannung halten.

Nun senken Sie den Kor-

per und stltzen die Unter-
arme auf. Mit der Ausatmung
spannen Sie die Ellenbogen in
Richtung Knie und die Knie
in Richtung Ellenbogen Becken-
boden schliefst sich, Rucken
bleibt lang.

Kniestand

Richten Sie sich in den

Kniestand auf. Spannen
Sie den Korper in eine gute
Aufrichtung (Hande hinter den
Kopf, Ellenbogen zurlck, kein
Hohlkreuz), Brustwirbelsaule
aufgerichtet, Brustbein ange-
hoben, Nacken gestreckt. Mit
der Ausatmung neigen Sie den
gesamten Korper etwas nach
hinten (,Stehaufmannchen®) -
Beckenboden schliefdt sich.



Stand

Stellen Sie die Beine haft-

breit auseinander. Beide
Fulde werden gleichmafiig be-
lastet und zeigen leicht nach
auflSen. Die Knie sind locker.
Becken ist leicht gekippt,
Brustwirbelsaule aufgerichtet,
Brustbein angehoben, Nacken
lang.

Mit jeder Ausatmung

spannen Sie sich betont
in obiger Haltung - Unter-
bauch wird kurz, Beckenboden
schlief3t 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).

Sitz

Sie sitzen auf dem vorde-

ren Drittel eines Hockers
oder Stuhles, die Beine sind
beckenbreit gespreizt, die
FUfe leicht nach aulden aufge-
setzt. Lockern Sie Ihr Becken
durch Kippen und Aufrichten.
Verlagern Sie Ihr Kérpergewicht
bei geradem Rucken auf die
Beine. Mit der Ausatmung
stemmen Sie sich in Richtung
Stand - Beckenboden schliefst
sich. Wahrend der Einatmung
halten Sie die Spannung, mit
der Ausatmung setzen Sie sich
wieder auf den Stuhl zurtck.
Diese Ubung kann unterstiitzt
werden, indem Sie sich auf eine
zusammengerollte Decke im
Reitsitz setzen. Sie atmen kurz
auf fit" aus - Beckenboden
schliefst sich kurz und kréftig -,
dabei konnen Sie sich fur einen
Moment vom Stuhl I6sen.



Tipps fiir den Alltag

Achten Sie bei Tatigkei-

ten wie Zahneputzen, Ab-
waschen usw. auf eine bewuss-
te Anspannung des Becken-
bodens sowie auf entlastende
Korperhaltung beim Tragen und
Anheben von Lasten.

Nutzen Sie diese Ubungsan-
gebote und stellen Sie sich
Ihr individuelles Programm
zusammen. Sie konnen die
einzelnen Ubungen nach
Belieben wiederholen, wann
und wo Sie wollen.

Bleiben Sie aktiv, haben Sie Geduld und Ausdauer.

Notizen:



Ein Patientenservice der
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