Verhalten im Alltag

Husten, Niesen, Lachen

Bleiben Sie in aufrechter Haltung. Die Beine sind
gerade oder liberkreuzt. So ist der Beckenboden
einsatzbereit und kann spontan mithelfen.
Wichtig: Beckenboden bewusst anspannen
Falsch: Krumme Haltung und X-Beine rauben dem

Beckenboden Kraft. So reagiert er eventuell zu spat.

Gartenarbeit

Verrichten Sie die Gartenarbeit
im Sektor zwischen den Beinen,
verhindern Sie eine Rotation des
Rlickens. Damit ist eine unter-
stlitzende Kraft des Beckenbo-
dens gewahrleistet.

Zahneputzen

Auch beim Zdhneputzen sollten
Sie auf eine korrekte Haltung ach-
ten. Das kommt sowohl Riicken
als auch Beckenboden zugute.

Verhalten im Alltag

Staubsaugen/Wischen

In aufrechter Haltung mit Ausfallschritt ist der Be-
ckenboden wach und kann mehr Kraft entwickeln.
Falsch: In krummer Haltung werden Wirbelsaule
und Beckenboden belastet.

Treppensteigen/
Bergwandern

Halten Sie sich aufrecht und
stofden sich mit dem Vorfuf ab.
Wichtig: Neben der aufrechten
Haltung muss auch die Fuf3- und
Beinstellung korrekt sein. Keine
X-Beine!

Zu guter Letzt...
Balancelibungen zur
Steigerung von
Reaktionsfihigkeit
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Der Beckenboden

Der Beckenboden bildet den Boden des
knéchernen Beckens, genauer den Ver-
schluss des Bauchraums nach unten. Er
besteht aus einem Netzwerk von Muskel-
fasern, Bindegewebsschichten sowie Faszien
und spannt sich zwischen Schambein, Steif3-
bein und den beiden Sitzbeinhdckern.

Der Beckenboden gilt heute als Schliissel zu
mehr Stabilitdt der Wirbelsiule, da er Mit-
spieler der Bauch- und Riickenmuskulatur ist.
Beckenbodentraining ist wichtig und lohnt
sich. Ein gesunder, elastischer Beckenboden
wirkt sich positiv auf Riicken, Haltung, das
Sexualleben und vieles mehr aus. Deshalb
sollte man ein Leben lang die Muskeln regel-
mafiig trainieren - sei es zuhause, an der
Arbeit oder in der Freizeit.

Grundlage fir einen gesunden Beckenboden
ist eine aufrechte Haltung. Denn in gerun-
deter Kérperhaltung kann die Beckenboden-
muskulatur nur erschwert ihre Aufgaben
erfillen. Durch ein Aufrichten der Wirbel-
sdule und ein beckenboden- und riickenscho-
nendes Ausflihren aller Alltagstatigkeiten
erfahrt der Beckenboden also automatisch
einen Schutz.

Tipps flir den Alltag

- stets auf die Kérperhaltung achten

- Uber die Seite hinlegen und aufstehen

- bei schwerem Heben immer riickengerecht
blicken, beim Aufrichten ausatmen und gleich-
zeitig den Beckenboden anspannen

- beim Husten, Niesen und Lachen aufrecht halten

- den Bauch nicht einschniiren

- bei Beckenbodenschwiche Schiittelbelastungen
vermeiden

Tipps flir den Toilettengang

- Nehmen Sie eine entspannte Haltung ein. Opti-
mal fiir die Entleerung der Blase ist eine aufrech-
te Haltung, eventuell gehen Sie ein klein wenig ins
Hohlkreuz. Bei Entleerung des Darms wiederum
ist der Riicken leicht gerundet.

- Nehmen Sie sich Zeit! Die Beckenbodenmuskeln
brauchen Zeit, um sich vom Zuriickhalten auf das
Loslassen umzustellen.

- Bitte nicht pressen, sonst wird der Beckenboden
geschwacht.

- Nach dem Wasserlassen sollten Sie den Becken-
boden wieder anspannen. So wird er in seine
Grundspannung zurlickgeholt.

Leichte Beckenbodenanspannung

Versuchen Sie liber den Tag verteilt im Sitzen,
Liegen und Stehen immer wieder einmal den Be-
ckenboden anzuspannen: Verschlief3en Sie die
Korperoffnungen (Urethra, Vagina und After) und
ziehen sie in den Koérper hinein. Dabei ausatmen.
Mit dem Einatmen wieder loslassen und entspan-
nen. Anfangs ist es schwierig, die Anspannung
mit der Atmung zu koordinieren. Als Ausatemhil-
fe kann beim Anspannen ein ,chchch“ gesprochen
werden. Sie werden merken: Mit der Zeit gelingt |h-
nen die Beckenbodenanspannung problemlos und
lasst sich unauffallig in den Alltag integrieren, sei

es im Bus, im Bliro oder beim Einkaufen.
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Sitzen

Halten Sie die Wirbelsaule aufrecht und lang.

Der Bauchraum ist grof3, die Organe haben so Platz.
Der Beckenboden liegt parallel zum Boden.

Falsch: gebeugte Haltung, der Bauchraum ist klein,
der Beckenboden wird belastet.

Blicken und Heben
Schieben Sie durch Beugung in den Hiften das

Gesaf weit nach hinten. Geben Sie dabei in den
Knien nach. Den Riicken gerade halten, die Schul-
tern locker lassen. Nehmen Sie die Last zum Tragen
nah an den Koérper.

Falsch: Die Wirbelsaule ist rund, der Oberkérper in
der Rotation. So ist die Wirbelsdule nicht stabili-
siert und der Beckenboden kraftlos.



