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8 Ubungen zum Ausprobieren:

Die Beckenbodenmuskulatur kann in verschiedenen Stellungen trainiert werden. Wahlen Sie
einfach die Position, in der Sie die Muskulatur am besten anspannen kénnen, ohne andere
Muskeln zu nutzen.

Wie trainiere ich die richtigen Muskeln?

Vielleicht fragen Sie sich, wie Sie die richtige Muskelgruppe Uberhaupt finden und ansprechen
kénnen. Folgende Ubung kann Ihnen dabei helfen und dient gleichzeitig dazu, die
Beckenbodenmuskulatur zu kraftigen: Setzen, legen, oder stellen Sie sich hin und kneifen Sie
die SchlieBmuskel zusammen, als wollten Sie den Harnstrahl anhalten. Wenn Sie die richtigen
Muskeln zusammengezogen haben, splren Sie einen leichten Zug der Muskeln nach oben und
innen im Becken. Der Po, der Bauch und die Innenseiten der Unterschenkel sollten dabei nicht

bewegt werden.

Ubung 1

Die Ubung kénnen Sie im Sitzen, Stehen
oder im Liegen durchfuhren. Die Becken-
bodenmuskeln, wie oben
beschrieben, so stark wie
moglich anspannen, ohne
dabei andere Muskelpar-
tien mit zu beanspruchen.
Wiederholen Sie die Ubung
bis zu 10 mal. Versuchen
Sie, die Muskeln jeweils 6-8
Sekunden anzuspannen.
Die Ubungen sollten Sie 3
mal taglich durchfuhren.
Noch anstrengender wird es, wenn Sie die
Muskeln erst 8 Sekunden zusammenziehen
und im Anschluss daran versuchen, die
Muskulatur mit 3-4 maligem, raschen Zu-
sammenziehen noch weiter zu verschlieBen.

Legen Sie sich flach auf den Bauch und win-
keln ein Bein an. Spannen Sie nun abwech-
selnd lhre Bauch-, GesaB- und Beckenboden-

muskeln an. Halten Sie die Anspannung
jeweils far 2-3 Sekunden.

Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8
Mal.

Ubung 2

Stellen Sie sich aufrecht
hin und spreizen Sie die
Beine. Die Hande liegen
auf dem GesaB. Ziehen Sie
nun die Beckenboden-
muskeln nach oben und
innen. Die Hande kontrol-
lieren, dass Sie nicht die
GesaBmuskulatur nutzen.

Wiederholen Sie diese
Ubung mehrmals taglich.

Ubung 4

Knien Sie sich mit leicht ge6ffneten Beinen
auf den Boden. Die FuBe berlthren sich
gegensei-
tig. Legen
Sie lhren
Kopf auf
die Hande.
Heben Sie
nun das
GesafB an und ziehen Sie die Knie zusam-
men, indem Sie die Beckenbodenmuskeln
anspannen.

Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8
Mal.
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Ubung 5
Legen Sie sich mit leicht angezogenen
Knien auf den Ricken. Heben Sie beim

ausatmen das Gesal3 an und ziehen Sie den
Bauch fur 2-3 Sekunden ein.

S\

Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8
Mal.

Ubung 7 A
Stellen Sie sich mit leicht

gedffneten und gebeug-

ten Beinen hin. StUtzen

Sie sich mit den Handen

auf die Oberschenkel,

dabei sollte der Ricken

gerade bleiben. Ziehen \

Sie die Beckenboden-

muskeln nach oben und

innen.

Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8
Mal.
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Ubung 6
Setzen Sie sich im
Schneidersitz, halten Sie

den Rucken gerade und
sttzen Sie sich mit den A A

Handen ab. Jetzt heben

Sie die Beckenboden- \/
muskeln nach oben und

Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8
Mal.

innen.

Setzen Sie sich auf
einen Stuhl und stellen
Sie die FuBe auf den
Boden. Nun heben Sie
die Beine mit geschlos-
senen Knien und gera-
dem Rlcken vom
Boden ab. Atmen Sie
dabei aus und spannen
Sie die GesaB- und
Bauchmuskulatur fur
einige Sekunden an.
Beim einatmen setzen
Sie die FuBe wieder
auf dem Boden ab.

Wiederholen Sie diese
Ubung mindestens 10
Mal.
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