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Beckenbodengymnastik / Beckenbodentraining

Der Beckenboden ist schon lange kein Thema mehr, das nur Frauen betrifft. Beide
Geschlechter profitieren vom Beckenbodentraining. Beckenbodentraining kann, wenn es
richtig erlernt wird, Symptome wie Inkontinenz oder Erektionsprobleme lindern.

Herkunft

Als Erfinder des Beckenbodentrainings wird Arnold H. Kegel (1894-1981) genannt und das
Training mit dem speziellen Trainingsgerat fir Frauen wird nach ihm auch als ,Kegeliibung*
bezeichnet.

Eine nicht oder schlecht trainierte Beckenbodenmuskulatur kann in alteren wie auch in
jungeren Erwachsenenjahren zu vielfaltigen Problemen fuhren.

Etwa flinfzig Prozent aller Frauen spuren zeitweise Anzeichen einer Harninkontinenz.
Bedingt durch Schwangerschaft und Geburten, Operationen, Bindegewebsschwéchen,
Ubergewicht, Wechseljahre etc. kann es zu Blasen- und Gebarmuttersenkungen kommen,
was wiederum zu Harninkontinenz oder sogar Stuhlinkontinenz fiihren kann.

Méanner leiden wegen ihrer anderen Anatomie wesentlich seltener als Frauen unter den
Folgen einer schwachen/geschwachten Beckenbodenmuskulatur. Allerdings gehért ein
Beckenbodentraining, speziell des PC-Muskels (Musculus pubococcygeus / Schambein-
Steil3bein-Muskel), zur unerlasslichen Rehabilitation nach einer Prostatakrebsoperation.

Das Training der Beckenbodenmuskulatur, die die zentrale Muskulatur im Kdrper und die
Verbindung zu Bauch-, Rucken- und Huftmuskulatur darstellt, ist wie bei jeder anderen
Muskelgruppe maoglich.

Allerdings ist ein gezieltes Training der Beckenbodenmuskulatur fir viele Menschen schwie-
rig, weil es sich beim Beckenboden um ,unsichtbare”, im Kdérperinneren verborgene Muskeln
handelt.

Material

Fur die Beckenbodengymnastik/das Beckenbodentraining als Basistraining, z.B. zur Vorbeu-
gung von Inkontinenz oder zu Erhaltung eines erreichten Zustandes nach einer tUberstande-
nen Inkontinenz, zu Hause oder in Gruppenangeboten werden meist keine speziellen Trai-

ningshilfen fiir das Beckenbodentraining eingesetzt.

Nutzlich sind hier jedoch Sitzgelegenheiten (kleine Késten, Hocker
oder Sitzballe), Matten zum Hinlegen und ggf. eine Handtuchrolle.

Auch der Einsatz von weichen kleineren Ballen, die zwischen die Knie
geklemmt werden kdnnen, findet hier Anwendung.
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Spezielle Beckenboden-Trainingshilfen

Fur das individuelle Beckenbodentraining, z.B. bei einer mittleren bis schweren Inkontinenz
oder zur Unterstutzung der Ruckbildung nach einer Entbindung, kann es hilfreich sein,
Beckenboden-Trainingshilfe zu nutzen. Im Handel werden Trainingshilfen fir Frauen (z.B.
Vaginalgewichte oder Vaginalkonen sowie Biofeedback-Trainingsgerate) und fur Manner
(z.B. Anal-Trainingsgerat mit Sensoren) angeboten. Diese Trainingshilfen sollten jedoch nur
nach Ricksprache mit einem Arzt eingesetzt werden.

Die meisten dieser Beckenboden-Trainingshilfen sind jedoch fur das Aufbautraining des be-
reits gestarkten Beckenbodens gedacht.

Fur das Beckenbodentraining im Alltag, fur Menschen, die viel sitzen, gibt es luftgefillte Sitz-
kissen als Hilfsmittel. Das Sitzkissen funktioniert nach dem Prinzip des “Aktiven Sitzens" und
versetzt das Becken beim Sitzen in eine standige Instabilitat. Die Beckenbodenmuskulatur
muss diese Instabilitdt permanent ausgleichen und wird dadurch wéhrend des Sitzens lau-
fend beansprucht, angeregt und trainiert. Die meisten Sitzkissen dieser Art haben eine ge-
noppte Oberseite und wirken dadurch auch massierend und durchblutungsférdernd.

Trainingsinhalte

Die Muskulatur des Beckenbodens sollte regelmafig trainiert werden.

In ein bis zwei kompletten Ubungsstunden sollte das Thema Beckenboden unter fachlich
kompetenter Leitung angesprochen werden, um die Teilnehmenden in das Beckenboden-
training einzufuhren.

Werden die Beckenboden-Ubungen einmal beherrscht, kdnnen sie in jede ,normale” Gym-
nastikstunde integriert werden.

Eine Beckenbodengymnastik sollte sich aus folgenden Phasen zusammensetzen:

Wahrnehmungsiibungen
Kraftigungstibungen
Ubungen fir den Alltag
Entspannungsubungen

Aufgrund der ,Unsichtbarkeit* der Beckenbodenmuskulatur sollte mit Beginn des Beckenbo-
dentrainings der Aufbau/die Anatomie des Beckenbodens erlautert werden, damit die Teil-
nehmenden ein ,Bild“ von ihrem Beckenboden erhalten.

Der Beckenboden setzt sich aus drei Muskelschichten zusammen:

e Der Leitmuskel fur die auRere Schicht ist der After.
(Vorstellung: Der Stuhlgang wird unterbrochen.) schombein

e Leitmuskel fur die mittlere Schicht ist der Urin-
schlieBmuskel.
(Vorstellung: Der Urinstrahl wird beim Wasserlassen
unterbrochen.)

aultere Schicht

Sitzbeinhdcker

e Die innere Muskulatur kann nicht willkdrlich und nur
unter Anspannung der gesamten Beckenboden-
muskeln (innen und auf3en) angespannt werden.
(Vorstellung: Ein Ei aus dem Beckenboden nach
oben saugen.)

Steifibein
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Eine wichtige Voraussetzung fir ein erfolgreiches Beckenbodentraining ist die Fahigkeit, den
Beckenboden wahrzunehmen und diesen isoliert anzuspannen. Hierzu sollten Wahrneh-
mungstbungen durchgefihrt werden, die das isolierte Anspannen der einzelnen Muskel-
schichten schulen.

Neben dem bewussten Anspannen der Beckenbodenmuskulatur ist auch die Entspannung
Teil des Beckenbodentrainings. Durch Entspannungstibungen wird ein Bewusstsein fir den
ganzen Korper und die Kérpermitte entwickelt.

Entlastungstibungen sorgen fur eine gute Durchblutung des Beckenbodens und unterstitzen
die Effektivitdt der Ubungen durch den Einsatz der Venenpumpe.

Atemiibungen unterstiitzen die Wirkungen der Beckenbodeniibungen und verinnerlichen den
Atemrhythmus.

Allgemeine Trainingshinweise:

e Da der Beckenboden einen sehr intimen Bereich darstellt, ist es wichtig, eine geschitzte
Atmosphére zu schaffen.

e Zu Beginn eines Beckenbodentrainings die Aufmerksamkeit der Teilnehmenden auf den
Beckenbereich lenken und auReren Begrenzungen des Beckenbodens wahrnehmen,
wodurch die Sensibilitat fir den Beckenboden geftrdert wird.

e Gezielte Gymnastikiibungen in unterschiedlichen Ausgangspositionen, mit Lockerung
und Mobilisation des Beckenbereichs durchfihren

e In Bildern* sprechen (Anregung der Vorstellungskraft)

e Alle Ubungen in Ruhe und ganz bewusst ausfiihren

e Die Beckenbodenmuskulatur nie zu 100 % im Training anspannen!
e Pausen zwischen den Ubungen (ca. 60 Sekunden) machen

e Die Intensitat der Muskelspannung einschétzen lernen

e Die Atmung bewusst einsetzen!

Einatmen — mit dem Ausatmen die Beckenbodenspannung aufbauen — weiteratmen,
dabei die Spannung vertiefen und halten. Mit einer Einatmung die Spannung langsam 16-
sen und entspannen.

¢ Die Beckenbodenspannung immer erst wieder in der Ausgangsposition l6sen.

e Durch Entspannungsiibungen ein Bewusstsein fur den ganzen Korper und die Kérpermit-
te entwickeln

e Einen Alltagsbezug herstellen

Grafik:
Ubung ,Aufzug fahren®: Beckenmodenmuskel leicht (30 % der Maximalspannung), mittel (50 %) und dann stark (70 %) anspannen und wieder entspannen
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Trainingsziele und Wirkungen

Ein richtig und regelmafiig durchgefiihrtes Beckenbodentraining starkt und strafft die
Beckenbodenmuskulatur bei Frauen und Mannern und un-

terstutzt die Vorbeugung und Behandlung einer Harninkonti- ~ = ~
nenz in Folge einer Beckenbodenschwache und/oder Uber- Q O @

lastung der SchlieBmuskeln.

Zusatzlich wird eine bessere Wahrnehmung des eigenen
Kdrpers erreicht.

Nach einer Geburt hilft das Beckenbodentraining, welches

zumeist im Rahmen der Rickbildungsgymnastik
durchgefuhrt wird, den stark beanspruchten und gedehnten Beckenboden zu starken.

Manner leiden h&ufig nach einem Eingriff an der Prostata an Inkontinenz. Auch diese Form
der Inkontinenz kann durch Beckenbodentraining entscheidend verbessert werden.

Ein schwacher Beckenboden beim Mann kann auch die Ursache flr Erektionsstérungen
oder vorzeitigen Samenerguss sein. Auch diese Beschwerden kénnen durch regelméRig
durchgefiihrtes Beckenbodentraining erheblich verbessert werden.

Zielgruppen

Ein Beckenbodentraining ist fur alle Menschen ab dem jungen Erwachsenenalter als vorbeu-
gende MalRnahme zu empfehlen.

Wie bereits bei den Trainingszielen angesprochen, ist ein Beckenbodentraining fur Frauen
und Manner in alteren Jahren gleichermafen insbesondere bei Inkontinenzproblemen
wichtig.

Nach einer Entbindung ist fir Frauen das Beckenbodentraining Teil der Rickbildungs-
gymnastik.

In z.B. Pilates- und Yogakursen sind Beckenbodentibungen ein fester Bestandteil der dort
durchgefuhrten Ubungen.

ﬁcj\-— QID
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Links im Internet

DTB — Beckenbodentraining ist immer ,Up to date”
http://www.dtb-online.de/portal/gymcard/gymnastik-fithess/bewegung/rundum-
fit/beckenboden-training-ist-immer-up-to-date.html

Beugt Riickenschmerzen vor: Ubungen fir einen starken Beckenboden
http://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/der-beckenboden-die-wichtigsten-muskeln-
von-denen-sie-noch-nie-gehoert-haben id 7339387.html

Beckenbodentraining bei Harninkontinenz
http://www.harninkontinenz-info.de/de/belastungsinkontinenz/beckenbodentraining.html

Videos

Erlauterungen zum Beckenbodentraining: Beckenbodentraining - kurz und knapp
https://youtu.be/KQO6YO0 dy-E

Beckenbodengymnastik fir Manner
https://youtu.be/gtN9nVHsSynA

Beckenboden Ubungen fiir jeden Tag
https://youtu.be/GCMT4m3u_v8



http://www.dtb-online.de/portal/gymcard/gymnastik-fitness/bewegung/rundum-fit/beckenboden-training-ist-immer-up-to-date.html
http://www.dtb-online.de/portal/gymcard/gymnastik-fitness/bewegung/rundum-fit/beckenboden-training-ist-immer-up-to-date.html
http://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/der-beckenboden-die-wichtigsten-muskeln-von-denen-sie-noch-nie-gehoert-haben_id_7339387.html
http://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/der-beckenboden-die-wichtigsten-muskeln-von-denen-sie-noch-nie-gehoert-haben_id_7339387.html
https://youtu.be/KQ06Y0_dy-E
https://youtu.be/gtN9nVHsynA
https://youtu.be/GCMT4m3u_v8

