Aktivieren Sie Ihren Beckenboden —
Atmen ist wichtig

Achten Sie bei Beckenbodentbungen stets auf die
Bauchatmung. Das bedeutet, dass Sie tief in den
Bauchbereich auf Hohe Ihrer Lendenwirbelsdule
(zwischen Becken und Brustbein) hinein atmen. Diese
Atemtechnik aktiviert das Zwerchfell, wodurch auch
die Beckenbodenmuskeln beansprucht werden.

Halten Sie wahrend den Ubungen nicht den Atem an.
Atmen Sie weiter frei durch die Nase ein und durch den
leicht gedffneten Mund wieder aus.

Entspannen Sie am Ende jeder Wiederholung doppelt so
lang, wie Sie die aktive Position gehalten haben.
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Tel.: +43 22 36 646 30-0 HARTMANN
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MoliCare®

Sicherheit. Jeden Tag.
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Atmung

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Hocker.

» Verlagern Sie Ihr Gewicht auf die Scheide
(Manner auf das Schambein).

» Atmen Sie langsam aus und spannen Sie
die Muskeln des Beckenbodens kraftig an.

» Zahlen Sie mit! Wenn Sie bis 10 kommen,
ist das sehr gut. 15 ware ausgezeichnet!

Ubung im Sitzen

Sie sitzen in lockerer Haltung.

» Machen Sie einen runden Riucken und driicken
das Becken nach vorn.

» Atmen Sie langsam aus und spannen Sie den
Beckenboden an.

» Halten Sie die Spannung so lange wie maglich.
Zahlen Sie bis 10!

» Atmen Sie ein und I6sen Sie die Spannung dabei.

Katzenbuckel

Gehen Sie in den VierfuiBlerstand: Stlitzen Sie sich
dabei mit Handen und Knien ab. Die Knie sind
unterhalb der Hifte und die FuBriicken liegen auf
der Matte. Die Hande sind unterhalb der Schultern
und die Ellbogen leicht gebeugt. Der Kopf bildet die
Verlangerung der Wirbelsaule.

» Atmen Sie ein und formen Sie dabei ein leichtes
Hohlkreuz — der Beckenboden ist entspannt.

» Atmen Sie aus und machen Sie dabei einen
Katzenbuckel: Dabei wolbt sich der Ricken —
der Beckenboden ist angespannt.

Ubung im Stand

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die Beine stehen hiift-
breit auseinander. Die FlfSe haben festen Kontakt mit
dem Boden.

» Die Knie sind locker. Das Becken ist leicht gekippt. Der
Oberkorper stabil.

» Spannen Sie den Beckenboden und den Bauch beim
Ausatmen bewusst an. Der Unterbauch wird kurz,
der Beckenboden schliefst sich.

» Nun halten Sie den Beckenboden in Spannung und
gehen dabei auf der Stelle. Trainieren Sie weiter,
indem Sie beim Gehen den Beckenboden bewusst
zusammenkneifen.
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Seitenlage

Drehen Sie sich auf die Seite. Die FlR3e liegen
aufeinander. Die Beine sind leicht gebeugt.

» Der untere Arm liegt unter dem Kopf, die obere Hand
ist vor dem Brustbein aufgestellt. Das Becken ist leicht
nach vorne gekippt.

» Mit dem Ausatmen drlcken Sie die Fersen fest
zusammen, das obere Knie wird abgespreizt — der
Beckenboden schliefst sich. Dabei den Rlcken strecken
und das Brustbein heben, der Nacken ist lang.

» Mit dem Einatmen die Knie wieder schlief3en.

Briicke

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die
FlRe huftbreit auf.

» Spannen Sie das Gesals fest an und heben Sie es
allmahlich vom Boden ab. Dabei langsam ausatmen,
so dass sich Ihr Zwerchfell hebt.

» Diese Bewegung wirkt zusammen mit der Bauch- und
Ruckenmuskulatur auf die Beckenbodenmuskulatur —
der Beckenboden schliefst sich.

» Beim Einatmen senken Sie das Gesafs auf den Boden
zurlick und 16sen die Spannung des Beckenbodens.

Einbeinige Brucke

Grundposition wie in Ubung 4, dabei die Becken-
bodenspannung halten und gleichmaf3ig atmen.

» FilSe im Wechsel vom Boden abheben.
» Auf eine waagerechte Haltung des Beckens achten.




