er von einer Becken-
bodenschwiche be-
troffen ist, kennt die

leidvollen Folgen: Inkontinenz,
Schmerzen bei der Menstruation,
Zyklusstérungen, Gebdrmutter-
und Blasensenkungen gehdren
ebenso dazu wie sexuelle Un-
lust. Auch Riickenbeschwerden
konnen ihre Ursache in einer zu
schwachen Beckenbodenmusku-
latur haben.
Der Beckenboden besteht aus
drei Muskel-
schichten,
die am Be-
ckenkno-
chen fixiert
sind. Sie
schlieBen den
Bauchraum nach
unten ab und sor-
gen dafiir, dass die
Gebarmutter mit
der Vagina, Bla-
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Gesund durch Sport
Den Beckenboden fit halten

Ein untrainierter Beckenboden — fiir viele noch immer ein
Tabuthema — kann beschwerliche Folgen haben. Einfache
Ubungen zur Stiirkung lassen sich im Alltag ausfiihren.

Ein Rundriicken driickt besonders
auf die Organe im Bauchraum

und belastet dadurch die
Beckenbodenmuskulatur.

vor Uberlastung zu bewahren,
ist es wichtig, beim Sitzen und

se und dem Darm in ihrer Positi-
on bleiben und sich nicht senken.
Ein ,fitter” Beckenboden sollte
geniigend Kraft haben, um etwa
beim Husten dem Druck gegen-
halten zu konnen. Er verfiigt tiber
eine gute Grundspannung, kann
dabei aber ebenso entspannen.
Mit regelméBigem Training ldsst
sich der Beckenboden stirken.

Auch Mainner sollten
diese Muskelschichten
trainieren, um eine Ver-
groBerung der Prostata,
Inkontinenz und Erek-
tionsstérungen zu ver-
meiden. Denn regelma-
Bige Ubungen fordern
die Durchblutung des
Penis, eine gute Vorbeu-
gung vor Potenzpro-
blemen. Bei manchen
Miénnern behebt ein
Beckenbodentraining
schon nach mehreren

Um den Beckenboden

Stehen auf eine aufrechte
Haltung zu achten.

Elisabeth Hinkes,

Wochen die Inkon-
tinenz nach einer
Prostata-OP.

Sport- und

Spannung aufbauen

Wer sich mit tantrischer Lie-
beskunst, Yoga oder Pilates aus-
kennt, fiir den ist das Anspannen
derBeckenbodenmuskulaturRou-
tine. Doch wie finden andere Zu-
gang zu diesen Muskeln? Mit den
folgenden Ubungen erspiiren Sie

Thren Beckenboden.

Urinstopp: Stellen Sie sich

vor, Sie befinden sich auf der

Toilette und lassen den Harn

flieBen. Unterbrechen Sie den
Harnstrahl gedanklich, indem
Sie die spezielle Beckenboden-
Muskelschicht aktivieren.
Wind zuriickhalten: Stellen Sie
sich vor, Sie haben Bldhungen
und wollen die abgehende
Luft zuriickhalten.
Diese Anspannungs-
iibungen kénnen Sie
in Ruhe ein paar
Mal wiederholen.
Um den Becken-
boden zu stér-
ken, eignet sich
fiir ~ Anfianger
folgendes Trai-
ning: Ziehen
Sie den Be-
ckenboden
hinein. Und

Unsere Autorin:

Gesundheitsberaterin

das 10 bis 20 Mal am
Tag. Zusétzlich kénnen
Sie die Sitzbeinhocker
kraftvoll zueinander be-
wegen. Diese Spannung
halten Sie drei bis fiinf
Sekunden und lassen
sie dann langsam wie-
der herausfliefen.

Alltagstipps

Bei normalen All-
tagstdtigkeiten konnen Sie den
Beckenboden vor Uberlastung
schiitzen, wenn Sie auf Folgen-
des achten:

B Heben Sie Lasten immer mit
angespannten Bauch- und Be-
ckenbodenmuskeln und vermei-
den Sie das Tragen von schweren
Gewichten.

B Stehen und sitzen Sie mog-
lichst aufrecht — mit einem Rund-
riicken bringen Sie vermehrten
Druck auf die Bauchorgane.

B Spannen Sie bei abrupten Be-
wegungen oder Korperreaktionen
wie Niesen oder Lachen Thren Be-
ckenboden an.

B Vermeiden Sie Ubungen fiir
die geraden Bauchmuskeln wie
Sit-ups, wenn Sie bereits Schwie-
rigkeiten mit dem Beckenboden
haben, und drehen Sie sich mor-
gens im Bett zum Aufstehen erst
auf die Seite.

M Pressen Sie beim Wasserlassen
und Stuhlgang nicht zu stark.

B Und fiir Patienten mit Drang-
inkontinenz gibt es einen beson-
deren Tipp: Im akuten Fall den
Oberkorper aus der Hiifte heraus
nach vorne beugen. Diese Korper-
position bewirkt, dass die Harn-
rohre abkippt und der Blasenim-
puls gebremst wird. a




