Beckenboden - Programm PHYSIOTHERAPIE PERCY RIPPE
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DBeckenboden Spannung

O@&

Beine anstellen | Arme neben dem Kérper | Handfléchen zur Decke | Nacken lang/ leichtes
Doppelkinn | | Beckenboden anspannen (Urin zurickhalten)

.Einatmen’: Spannung lésen | Beckenboden entspannen

JAusatmen’: unteren Ricken auf die Unterlage dricke | Beckenboden anspannen
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DBeachtelll

- Beckenboden wéhrend der
Ausatmung anspannen

in der Bewegung

einatmen

7'\'fuc.Kweg ausatmen

X stk

a)

Beckenboden Spannung

Q.

Beine anstellen [ Arme neben dem Korper [ Handfléachen zur Decke [ Nacken lang | Doppelkinn | FaB3e
zusammen [ unteren Ricken auf die Unterlage dricken | Beckenboden und Gesél anspannen

Einatmen": Beine zu den Seiten (Knie nach auBen) fallen lassen

JAusatmen”: Oberschenkel — Knie zusammen

DBeachtelll

-Oberschenkel nur im
schmerzfreien Bereich nach
auBBen fallen lassen

in der Bewegung

einatmen

) N 3
Rickweqg ausatmen
~

X stk.

a)

GeséalB und Riuckenmuskeln + Beckenboden

Arme neben dem Kérper | Beine angestellt Knie und FuBe zusammen | Bauchnabel Richtung Wirbelséule
ziehen — Bauch anspannen | GesaB anheben/ DBeckenbodenspannung /Spannung halten

Einatmen": Beine zu den Seiten (Knie nach auBBen) fallen lassen

JAusatmen”: Oberschenkel — Knie zusammen

Beachtell!
-Schulterblatter auf der
Unterlage
-Beckenkontrolle
-Beckenbodenspannung
-Ricken gerade

-GesdlB- und Ricken
angespannt

Konzentriert atmen

X stk.

a)

Ruckenlage + Stuhl (Hocker)

Q. =na

Beine anstellen | Unterschenkeln auf dem Stuhl lagern | Arme neben dem Ksérper | Handfléachen zur
Decke | Nacken lang /Doppelkinn | Ricken auf den Boden driicken | Beckenboden und Gesal anspannen
JEinatmen": FuBe drehen nach innen | Fersen auseinander [ Oberschenkel — Knie zusammen

JAusatmen”: FuBe drehen nach auBen | Fersen zusammen | Oberschenkel — Knie auseinander

Beachte!!

-Korrekte Atemfrequenz

Konzentriert atmen

X

S?Lk je Seite
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Unterarmstitz — Kniestand / Kopf in Verléngerung der Wirbelsaule | Knie leicht auseinander [

VierfuBlerstand
22
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Ellenbogen schulterbreit auseinander | Blick zum Boden gerichtet | Zehen aufgestellt
Einatmen": Hohlkreuz machen | Brustbein zum Boden [ GeséB rausstrecken
JAusatmen”: Katzenbuckel machen [ Bauch zur Decke [ GesaB anspannen

Beachtelll

-Kopf in Verldngerung der
Wirbelsdule

-Korrekte Atemfrequenz

Konzentriert atmen

X

ka je Seite
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a)

Seitlage (Beckenboden & Zwerchfell)
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Hafte und Knie im rechten Winkel anbeugen [ unteren Arm unter dem Kopf platzieren | Handfléche zur
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Decke [ oberer Arm stabilisiert [ Nacken lang [ obere Wirbelsaule gerade [ Brustbein nach vorn
.Einatmen": oberes Bein anheben [ Knie Richtung Boden drehen | FuB3 bleibt in der Luft stehen
JAusatmen”: oberes Bein anheben [ Knie Richtung Decke drehen | FuB bleibt in der Luft stehen

Beachtelll

-Becken bleibt stabil
-das obere Bein bleibt
wdahrend der Ubung
gehoben

X ka je Seite

Ein-, Ausatmen

a)

Ruckenlage (Beckenboden & Zwerchfell)

Arme gestreckt uber dem Kopf ablegen | Handfléchen zur
Decke [ Nacken lang [ leichtes Doppelkinn [ Brustbein zur Decke [ Schultern auf den Boden driicken
LEinatmen": Bauchspannung lésen [ F ersen Richtung Boden senken
JAusatmen”: Beine, Knie zur Brust anheben [ Becken hebt leicht an

Beachte!ll

-Brustbein nach vorn
schieben

-Beine nicht auf die
Unterlage ablegen
-Schultergurtel aufgelegt

X ka je Seite.

Ein-, Ausatmen

a)
b)

Bauchmuskulatur (Sitz — funktionell)

auf den Unterarmen stutzen [ Beine sind angestellt [ Sitz auf den Sitzbeinhéckern [ FuBrucken
hochziehen [ Rucken grade [ Bauch nach vorn schieben [ Becken und Bauch stabilisieren

Bauch anspannen [ Beckenbodenspannung [ Becken bei der Bewegung stabil halten /

Arme im Wechsel gebeugt anheben

wie a) zusatzlich gegeniuber liegendes Knie und Ful3 gleichméaBig leicht anheben

Beachtel!
—Bauchspannung halten

-Rumpf bleibt stabil

X S+k je Seite.

X ka je Seite.

a)
b)

Bauchmuskulatur Racken/age

Schultern, Hande nach auBBen drehen [ beide Arme und Beine gebeugt im rechten Winkel zum Ober-
kérper anheben und halten | Arme im Wechsel 'Richfung Boden uber den Kopf absinken lassen

wie a) zusétzlich gegeniber liegendes Knie und Ful3 gleichméBig absinken lassen [ Bauchspannung
halten | Lendenwirbelséule kréftig in die Unterlage dricken | Becken stabilisieren

Beachtelll

-Bein nur soweit absenken
sodass sich das
Becken nicht
mitbewegt

- Bauchmuskelspannung die

ganze Zeit halten

X S‘f'k je Seite.

X S+k je Seite.

a)

Bauchmuskulatur (Rotation)

Schultern und Hande nach auBen drehen | Arme und Schultern bleiben auf der Unterlage Spannung
aufbauen | Lendenwirbelséule herunterdricken | Bauch spannt an /gebeugfe Beine zur Seite bewegen

Beachtell!

-Brustbein nach vorn
schieben

-Beine nicht auf die
Unterlage ablegen
-Schultergurtel aufgelegt

X S+k je Seite.
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