Blasenschwiche, mit oder ohne Harnverlust,

Bec ken bOden - Melnmm@mmwmm %

Ubung 1 Legen Sie sich auf den Riicken und stellen beide Beine
leicht gespreizt nebeneinander auf. Die Hande liegen flach
und leicht auf dem Bauch. Entspannen Sie sich.

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Beckenboden.

Lassen Sie Ihre Atmung wie eine Welle gleichméBig flieBen.

Versuchen Sie, lhren Beckenboden zu erspiiren.

Beim Ausatmen wird der Beckenboden in den Bauchraum
hineingesaugt. Beim Einatmen zerflieBt die Spannung :
wieder. GenieBen Sie dieses Wellenspiel, solange es Musl’cer l!és Iﬁrpers dureh Ubungea mimar-
lhnen angenehm ist. onsequent und regelmaBig

ﬂbati,wmsiehsemw ainEiﬁlﬂ einstellen.

Ubung 2 Ausgangsstellung wie bei Ubung 1, die Hande liegen jetzt
locker neben dem Korper. Bei jedem Ausatmen winkeln Sie
die FiiBe an, driicken die Lenden flach an den Boden und
strecken Ihre Wirbelsaule. Dabei konzentrieren Sie sich auf

den Beckenboden, wie er sich zum Mittelpunkt hin-

sammelt und in den Bauchraum hineingezogen wird.

Beim Ausatmen entspannen Sie sich wieder, die

FiiBe sinken

] auf den Boden

zuriick. & i]bung 3

Heben Sie anschlieBend die Beine locker
hoch in die Luft bis (iber das GesaB.
Die Knie sind leicht gebeugt. Halten Sie
die Beine ein Weilchen in dieser Stellung.
Atmen Sie dabei ruhig und gleichmaBig.
Zusatzlich konnen Sie die Beine locker
schiitteln oder mit den FuBgelenken kreisen.
Auch eine rhythmische leichte Radfahrbe-
wegung ist angenehm.
Der Blutriickfluss wird gefordert.
Die Wirkung wird erhoht, wenn Sie das
»» Becken etwa durch ein Kissen oder durch
lhre untergeschobenen Fauste hoher als
den Brustkorb lagern.
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Beckenboden-

gymnastik

 Ubung 4

Sie liegen auf dem Riicken. Das rechte Bein bleibt ausgestreckt
am Boden. Bei der Ausatmung heben Sie das linke Bein vom
Boden ab und legen dabei die linke Hand an das linke Knie.
Driicken Sie Hand und Knie gegeneinander und heben Sie auch
den Kopf mit an. Konzentrieren Sie sich auf den Beckenboden,
wie er sich dabei in den Bauchraum hineinwolbt.

Bei der Einatmung legen Sie Kopf und Arm wieder ab und
legen das Bein auf den Boden. Wiederholen Sie nun
diese Ubung mit der rechtem Hand ‘§

und dem rechten
\ @

Knie, wahrend das
linke Bein ausge-
streckt

. bleibt.

X

© Ubung 6

Beinen.

um die Rolle fiir einige Sekunden fest an
und atmen Sie dabei ruhig ein und aus.
Entspannen Sie, ehe Sie wieder fiir
einige Sekunden die Spannung er-
héhen.

1 3
~ Ubung 8

Stehen Sie locker aufrecht.
Ziehen Sie bei jedem Aus-
atmen den Beckenboden

in den Bauch hinein, bei der
Einatmung geben Sie der
Spannung nach.

Nun versuchen Sie zusatz-
lich, einige Schritte zu %}
gehen und die Spannun

im Beckenboden dabei zu
halten. Vermeiden Sie das
Zusammenkneifen der GesaB-
oder Bauchmuskeln.

~

Setzen Sie sich aufrecht im Reitersitz auf einen
Stuhl mit einer Rolle (zusammengewickeltes
Badetuch, schmales Kissen 0.4.) zwischen den

Spannen Sie nun die Beckenbodenmuskulatur

© Ubung 5

Sie begeben sich in den VierfiiBlerstand.
Wahrend der Ausatmung runden Sie die
Lendenwirbelsaule
und spannen
den Becken-
boden an,
wahrend der
Einatmung entspannen
Sie den Beckenboden und
lassen Sie den Riicken
sinken.

Ubung 7

Stehen Sie aufrecht mit leicht
gespreizten Beinen. Erspliren
Sie den Beckenboden und
versuchen Sie, die Spannung
schrittweise zu erhohen -
etwa, wie ein Lift vom Keller
bis zum Dachgeschoss fahrt
und in jeder Etage anhalt.
Ebenso lassen Sie schrittweise
mit der Spannung nach.

Achten Sie darauf, nicht die
Bauch oder GesaBmuskulatur
zu aktivieren!

gutts Gelurgen




