Beckenboden Frau

Alle Informationen und Ubungen auf unseren Programmen sind eigenverantwortlich durchgefiihrt.
Haftungen und Gewabhrleistungen sind damit grundsatzlich ausgeschlossen. lhre 04321 Physiotherapie.

Beckenbodentraining fiir Frauen ist nicht nur in der Schwangerschaft oder nach der Entbindung
sinnvoll. Ein schwacher Beckenboden und damit verbundene Inkontinenz, ist wohl ein sehr weit
verbreitetes Problem. Seit Jahren ist aufféllig wie die Werbetreibenden von Binden, Einlagen und
Vorlagenhersteller agieren. Umso wichtiger scheint es einen starken Beckenboden zu bekommen,

Was ist der
Becken-
boden und
wo ist er
lokalisiert?

um die Harninkontinenz nicht entstehen zu lassen, sie
zu lindern oder gar zu verhindern.
Beckenbodenibungen und die gesamten
Bauchmuskeln insbesondere die unteren, sollten
Frauen regelméBig trainieren. Ein gut
funktionierender Beckenboden und die dazugehdrigen
Bauchmuskeln sind unheimlich wichtig, denn sie halten
Gebdrmutter, Blase und Darm an Ort und Stelle. Wird
es vernachldssigt, kann es zu Inkontinenz fiihren, also
zu Schwierigkeiten bei der Kontrolle der Blase und des
Darms. Im schlimmsten Fall kénnte sogar eine
Gebédrmuttersenkung drohen. Um das zu verhindern
gibt es viele Ubungen, die zudem einfach in dem Alltag
zu integrieren sind.
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Training
nicht mehr
nur nach der
Schwanger-
schaft!

Der Beckenboden hat ganz unterschiedliche Funktionen. Zum einen schliet er den Bauchraum

nach unten ab und sogt daflir, dass die Organe nicht nach ,unten fallen®.

Dartiber hinaus ist er fir die gerade aufrechte Haltung sehr wichtig und nahezu an jeder
Bewegung des menschlichen Kérpers beteiligt. Der Beckenboden sitzt am tiefsten Punkt des
Beckens und wird in drei Teile unterteilt, die sich wiederum aus verschiedenen kleinen Muskeln

zusammensetzen und eng mit dem Bindegewebe verflochten sind.

Diese drei Teile sind:

1. vorderer Beckenbodenteil (Diaphragma urogenitale,
Dreieck zwischen Schambein und Sitzhéckern)

2. hinterer Beckenbodenteil (Diaphragma pelvis,
seitlicher und hinter Abschluss am Beckenausgang)

3. mittlerer Beckenbodenteil (Schwellkérper und SchlieBmuskel)/

Der Beckenboden von Mannern hat zwei Offnungen
(Harnréhre und Anus), der der Frau hingegen 3, (die
Harnréhre, Vagina und Anus). Schon hieraus I&sst sich
erkennen, dass der Beckenboden des Mannes zwar
einfacher aufgebaut ist, aber dadurch mehr Kraft
entwickeln kann. Ein weiterer Unterschied bezieht sich

auf die Beckenform, welche der Beckenboden ,liberspannt”.
Die untere Offnung ist bei Frauen oft gréBer als bei Médnnern,

da ja hier bei der Geburt das Kind hindurch muss.

Die Anatomie der Beckenbodenmuskulatur unterscheidet sich bei Mann und Frau. Klar ist aber:
Beide profitieren von regelméBigem Beckenbodentraining.

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, aus wettbewerbsrechtlichen Griinden weisen wir an dieser
Stelle ausdriicklich darauf hin, dass diese Texte und Darstellungen ausschlieBBlich der Information
dienen und nicht als Werbung zu verstehen sind. Wir geben mit diesem Informationstexten und
Bebilderungen weder ein Heilversprechen ab noch verédffentlichen wir hiermit eine

Wirkungsbehauptung. Im Einzelfall kann eine dargestellte Behandlungsform nicht angezeigt sein
und darf deshalb nicht durchgefiihrt werden. Der Ordnung halber erwdhnen wir, dass alle Dateien
ein © Copyright tragen und damit urheberrechtlich geschlitzt sind. Gerne kdénnen Sie uns
ansprechen, ob Sie die Dateien kopieren dirfen. 04321 gesundé&aktiv lillykénig&percyrippe
physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de info@af35.de



https://www.echtemamas.de/hilfe-was-ist-das-eigentlich-der-beckenboden/
https://www.echtemamas.de/hilfe-was-ist-das-eigentlich-der-beckenboden/

Beckenboden Spannung wahrnehmen die Grundiibung zur

Wahrnehmung und Kréftigung im Sitz

Sitz auf dem Stuhl / zwischen den Sitzbeinhdcker ein kleines flach

A gerolltes Handtuch fixieren / beide Beine leicht abgespreizt / FliBe
auseinander fest auf dem Boden gestellt / kleinen Ball oder Handtfuch
zusétzlich zwischen die Knie und fixieren / Oberkérper aufgerichtet
und den Nacken lang gestreckt / Arme locker neben dem Kérper l

oder am Ball abgelegt Anfangs
- | 1
Ablauf: s

B 1. Oberkérper gerade aufgerichtet / LWS gestreckt
2. Knie zusammen pressen / 2,
Spannung an der Oberschenkel-
Innenseite (Adduktoren) aufbauen
3. Beckenboden zusétzlich
anspannen und fest halten /
das gerollte Handtuch
fest zusammen pressen / Spannung
im Beckenboden nicht verlieren

10
bis 20

mal
pro Ubung

Beachte!!! Der Spanungsaufbau muss im Beckenboden ankommen. Das Gefiihl fiir
die Spannung solite immer deutlicher wahrgenommen werden und automatisiert
werden. Bei jedem Hinsetzen wird der Beckenboden angespannt, bis garnicht mehr
darauf geachtet werden muss. Es passiert dann automatisch.

Beckenboden Spannung wahrnehmen die Grundiibung zur
Wahrnehmung und Kréftigung in Riuckenlage

Riickenlage / beide Beine angestellt / FiiBe leicht auseinander fest auf dem Boden gestellt /

A beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / Schultern auf den
Boden drticken / Nacken lang gestreckt / leichtes Doppelkinn / Knie zusammen driicken und
damit die Spannung an der Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) fest aufbauen / tief unten im
Becken jetzt zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zurtickhalten)

Anfangs

5 bis 10
Ablauf: mal tagl.
1. unteren Riicken auf die Unterlage driicken
B 2. Ball oder Handtuch zwischen den Knie zusammen pressen /

Spannung an der Oberschenkel-Innenseite aufbauen /

3. Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten /
Spannung im Beckenboden nicht verlieren / ein paar Sekunden
lang halten und dann wieder entspannen

10
bis 20

mal
pro Ubung

Beachte!!! Der Spanungsaufbau muss im Beckenboden ankommen. Das Gefiihl fiir
die Spannung sollte immer deutlicher wahrgenommen werden und weiter
automatisiert werden.

Alle Dateien tragen ein © Copyright und sind damit urheberrechtlich geschlitzt. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie
die Dateien kopieren diirfen. 04321 gesund&aktiv lillykénig&percyrippe physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de



Beckenboden Spannung funktionell mit der Atmung

der Einstieg in Riuckenlage

Riickenlage / beide Beine angestellt / FiBe leicht auseinander fest auf dem Boden gestellt /
beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / Schultern auf den
Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / Knie zusammen driicken und damit die Spannung
an der Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) fest aufbauen / tief unten im Becken jetzt

zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zuriickhalten) Anfangs

5 bis 10

mal tagl.
Ablauf:

1. unteren Rlicken auf die Unterlage drlicken

2. Ball oder Handtuch zwischen den Knie zusammen pressen /
Spannung an der Oberschenkel-Innenseite aufbauen /

3. Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten /
Spannung im Beckenboden nicht verlieren / ein paar Sekunden
lang halten und dann wieder entspannen

Zusitzlich: 10
1. bei der ,,Einatmung*“: unteren Riicken auf die Unterlage driicken / Spannung in den Beinen bis 20
aufbauen / Beckenboden kréftig anspannen mal

pro Ubung
2. beim ,,Ausatmen®: unteren Riicken auf die Unterlage gedriickt halten /
Spannung in den Beinen I6sen / Beckenboden langsam entspannep /
danach unteren Riicken langsam entspannen

Q.

Beachte!!! Bei der Einatmung senkt sich das Zwerchfell nach unten und driickt die
Bauchorgane abwiirts ins Becken, sodass der Beckenboden nun mehr Kraft aufbringen
muB

Beckenboden Spannung funktionell mit der Atmung
die Steigerung in Riickenlage

Anfangs
5 bis 10 Ablauf:

mal tagl.

10
bis 20 Beckenboden langsam

mal

entspannen / unteren ’
pro Ubung Riicken langsam .&
entspannen - L

Riickenlage / beide Beine angestellt / FliBe leicht auseinander fest auf dem Boden gestellt /
beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / Schultern auf den
Boden gedrtickt / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / Knie zundchst zusammen drticken und
damit die Spannung an der Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) fest aufbauen / tief unten

im Becken jetzt zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zuriickhalten)

1. unteren Riicken auf die Unterlage driicken

2. Spannung der Oberschenkel-Innenseite reduzieren und die Knie auseinander bewegen
3. Beckenboden dabei anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden nicht
verlieren / Spannung (ber den gesamten Zeitraum der Ubung halten

Zusitzlich:
1. bei der ,,Einatmung“: unteren Rlicken auf die Unterlage driicken / Z,
Beine langsam nach auBen bewegen / Beckenboden kréftig
angespannt halten

2. beim ,,Ausatmen®: Beine langsam zusammen fiihren / ,.

§$

Beachte!!! Bei der Einatmung senkt sich das Zwerchfell nach unten und driickt die
Bauchorgane abwiirts ins Becken, sodass der Beckenboden nun mehr Kraft aufbringen
muB. Besonders wenn die Oberschenkel-Innenseite nicht mehr mit anspannen kann.



Beckenboden Spannung und zusétzliches Becken heben und

senken in Ruckenlage

Riickenlage / beide Beine angestellt / Fii3e leicht auseinander fest auf dem Boden gestellt /
beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / Schultern auf den

Boden gepresst / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / liber die Knie den Ball oder gerolites Anfan gs
Handtuch zusammen driicken und damit die Spannung an der Oberschenkel Innenseite 2 bis 3
(Adduktoren) fest aufbauen / tief unten im Becken jetzt zusétzlich den Beckenboden anspannen mal tigl.
(wie beim Urin zurtickhalten) / Becken langsam heben und senken
Ablauf:
1. Ball oder Handtuch zwischen den Knie zusammen pressen / Spannung an der
Oberschenkel-Innenseite aufbauen Anfangs
2. Beckenboden zusaétzlich anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden nicht 3X10
verlieren / wéhrend der Ubung so halten Wiederholung
3. nun das Becken langsam anheben / Spannung insgesamt weiter halten
4. Becken langsam absenken und Spannung insgesamt I6sen /
Ball mit leichter Spannung halten
Spéter
5X20

Wiederholung

Beachte!!! Bei dieser Ubung wird es etwas komplexer, da jetzt die Becken-, Bauch-
Riicken-, GesédB-, Bein-, Oberkérper- und Beckenbodenmuskulatur insgesamt
angesprochen werden sollen.

Beckenboden Spannung mit funktionellen Bewegungen im
Becken und Hiiften in Riickenlage

Riickenlage / beide Beine angestellt / Flil3e leicht auseinander fest auf dem Boden gestellt /
beide Arme neben dem Kdrper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / Schultern auf den
Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / Knie zusammen driicken und damit die Spannung

an der Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) fest aufbauen / tief unten im Becken jetzt Anfangs
zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zurtickhalten) / Becken heben und 2 bis 3
senken / Beine wie im Mauseschritt, im Wechsel kurz anheben und senken mal tigl.
Ablauf:

1. aus der Grundposition das Becken langsam anheben

2. Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden nicht

verlieren / bei der gesamten Ubung Spannung beibehalten Anfangs

3. Knie stehen leicht auseinander und eines hebt leicht an 3X10

Wiederholung

4. kleine Schritte mit den FiiBen machen ohne die Spannung im Becken-
boden zu verlieren
5. Becken langsam absenken / Spannung insgesamt 7.

l6sen ‘

Spater

5X20

Wiederholung

Beachte!!! Bei dieser Ubung wird es noch komplexer, da nicht nur im gesamten Kérper
die Spannung gehalten werden soll. Sondern zusétzlich mit Beinbewegungen. Den
Beckenboden bei dieser Ubung nicht vernachléssigen!



Beckenboden Spannung funktionell mit der Atmung

in Kombination in Riickenlage

Riickenlage / beide Beine angestellt / FiiBe leicht auseinander fest auf dem Boden gestellt /
beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / Schultern auf den
Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / Knie zusammen driicken und damit die Spannung
an der Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) fest aufbauen / tief unten im Becken jetzt
zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zuriickhalten)

Ablauf:

1. Knie sind noch zusammengedrtickt

2. aus der Grundposition das Becken langsam anheben

3. Beckenboden dabei anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden nicht verlieren /
Spannung (iber den gesamten Zeitraum der Ubung halten

4. Spannung der Oberschenkel-Innenseite reduzieren und die Knie auseinander bewegen
Zusiitzlich:

1. bei der ,,Einatmung“: Spannung in den Beinen aufbauen /
Beckenboden kréftig anspannen / Becken leicht anheben und gleichzeitig
Beine auseinander bewegen ohne die Spannung im Beckenboden zu
verlieren

2. beim ,,Ausatmen®: Beine langsam zusammen flihren /Z.
Beckenboden langsam entspannen / Becken senken

und den unteren Rlicken langsam entspannen

Anfangs
2 bis 3

mal tagl.

Anfangs

3X10

Wiederholung

Spéter

5X20

'—- Wiederholung
L ,!- e

Beachte!!! Mehr koordinatives Geschick geht wohl fiir den Anfang wirklich nicht. Ubung
langsam und konzentriert ausfiihren. Inmer den Beckenboden unter Spannung halten.
Jetzt sollte im Alltag auch nichts mehr schiefgehen, wenn man bisher gekommen ist.

OO0 0 60

Beckenboden Spannung in Kombination mit funktionellen
Bewegung im Unterarmstiitz-VierfiiBlerstand

Unterarmstiitz-VierfiiBlerstand / Ellenbogen-Hand abgesittitzt / beide Knie leicht gespreizt
aufgestellt / FiiBe auch leicht auseinander und fest auf dem Boden gestellt / Riicken gerade
(Mitte suchen, Katzenbuckel-Pferdesattel) / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / tief unten im Anfangs

Becken jetzt zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zurtickhalten) %g'tfg?
Ablauf:

1. Bauch und Riickenmuskeln anspannen / Riicken ist gerade und gestreckt

2. Spannung aufbauen / die Zehen fest in den Boden driicken / danach beide Knie einen

Zentimeter anheben

3. Beckenboden dabei anspannen und fest halten / 3A';z"fl’so

Spannung im Beckenboden nicht verlieren / Spannung 7.
liber den gesamten Zeitraum der Ubung halten
4. kleine kurze Schritte mit den FiiBen mach
ohne die Spannung im Beckenboden
zu verlieren

Wiederholung

4.
. ‘ Spater
= 5X20

Wiederholung

Beachte!!! Bei dieser Ubung ist es wie bei Ubung 6 komplex, da nicht nur im gesamten
Korper die Spannung gehalten werden soll. Sondern zusitzlich mit Beinbewegungen.
Den Beckenboden bei dieser Ubung nicht vernachlédssigen!

Alle Dateien tragen ein © Copyright und sind damit urheberrechtlich geschiitzt. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie

die Dateien kopieren dirfen. 04321 gesund&aktiv lillykbnig&percyrippe physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de




a Beckenboden Spannung und Bauchmuskulatur

in Rickenlage

Riickenlage / beide Beine angestellt / FiiBe leicht auseinander fest auf dem Boden gestellt /

beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / Schultern auf den

Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / Knie zusammen driicken und damit die Spannung

an der Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) fest aufbauen / tief unten im Becken jetzt Anfangs
zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zuriickhalten) 2 bis 3

Ablauf: mal tagl.
1. Beckenboden dabei anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden nicht verlieren /
Spannung dber den gesamten Zeitraum der Ubung halten
2. beide Hénde bzw. Arme zu den Knien fiihren
3. Oberkédrper hebt leicht an / Bauchmuskulatur spannt dabei deutlich an / Kopf mitfiihren /
Anfangs

Blick in Richtung beider Knie 3X 10
Variation: ) L . i Wiederholung
1. rechte Hand bzw. Arm zum linken Knie fiihren Oberkérper hebt dabei 2

schrdg an / Bauchmuskulatur spannt dabei deutlich an / :
Kopf mitfiihren /
Blick in Richtung
linkes Knie und
gefiihrter Hand

2. und nattirlich auch
fiir die andere Seite

Beachte!!! Eine weitere Steigerung ist die Bauchmuskulatur mit in die Beckenboden-
Stabilisation einzubauen. Bei den Bewegungen fiir die Bauchmuskulatur immer den
Beckenboden halten und stabilisieren.

Spater

5X20

Wiederholung

Beckenboden Spannung und Bauchmuskulatur
im VierfiiBlerstand

VierfiiBlerstand / Hande flach abgestiitzt / beide Knie leicht gespreizt und fest auf dem Boden
gestellt / FliBe auch leicht auseinander / FuBriicken flach abgelegt / Riicken gerade (Mitte
suchen, Katzenbuckel-Pferdesattel) / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / tief unten im Becken
jetzt zuséatzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zurtickhalten)

Anfangs
2 bis 3

mal tagl.

Ablauf:

1. rechter Arm zum linken Knie fiihren
und umgekehrt

2. Oberkdrper schrdg nach unten
neigen / Bauchmuskulatur spannt v
schrég an / Kopf mitftihren / Blick in
Richtung gegentiberliegendes Knie

3. Knie leicht anheben und zum
gegentberliegenden Ellenbogen fiihren
4. Beckenboden dabei anspannen und
fest halten / Spannung im Beckenboden
nicht verlieren / Spannung (ber den
gesamten Zeitraum der Ubung halten

Anfangs

3X10

Wiederholung

Spaéter

5X20

Wiederholung

Beachte!!! Eine weitere Steigerung ist die Bauchmuskulatur mit in die Beckenboden-
Stabilisation einzubauen. Bei den Bewegungen fiir die Bauchmuskulatur immer den
Beckenboden halten und stabilisieren.

Alle Dateien tragen ein © Copyright und sind damit urheberrechtlich geschiitzt. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie

die Dateien kopieren dlrfen. 04321 gesund&aktiv lillykénig&percyrippe physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de




Beckenboden Spannung mit der Atmung in Kombination der

Beinbewegung in Seitlage

Stabile Seitlage / unteren Arm unter dem Kopf platzieren / Nacken ist lang / Handfldche zeigt
zur Decke / oberer Arm stabilisiert den Oberkdrper / gesamte Wirbelséule gerade / beide

Hiften und Knie im rechten Winkel anwinkeln / tief unten im Becken jetzt zusétzlich den Anfan gs
Beckenboden anspannen (wie beim Urin zuriickhalten) 2 bis 3

mal tégl.
Ablauf:

1. Knie zusammen pressen / Spannung an der Oberschenkel-Innenseite aufbauen /
Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden nicht
verlieren

2. Knie und Oberschenkel auseinander bewegen (oberes Bein hebt an, unteres Bein bleibt

Anfangs
liegen) / Spannung im Beckenboden nicht verlieren / ein paar 3X :0
Sekunden lang halten und dann wieder entspannen und zo Wiederholung
die Beine wieder zusammenfiihren
Zusétzlich:
1. bei der ,,Einatmung*“:
Beine langsam nach auBBen
bewegen / Beckenboden kréftig Spiter
angespannt halten 5X 20
2. beim ,,Ausatmen‘: Beine Wiederholung

langsam zusammen ftihren /
Beckenboden langsam entspannen /
insgesamt langsam entspannen

Beachte!!! In der Seitlage ist das Training besonders wichtig fiir die Menschen, die in
der Nacht ihre Kontinenzprobleme haben. Das ,,Wasser-halten“ in der Nacht ist oft ein
Problem und muB besonderen Anspriichen gentigen.

Dehnung der Riicken-Muskulatur und des Zwerchfells
(hinterer Anteil) in Riickenlage

Entspannte Riickenlage / rechtes Knie anheben danach das linke Knie / mit beiden Hénden
die Knie umschlieBen / Knie sind leicht auseinander / unterer Riicken hebt leicht an /
Oberkdrper nach vorn neigen / Kopf hebt leicht an / Knie zum Brustkorb ziehen / Riicken wird
nun insgesamt gedehnt Anfangs
2 bis 3
Ablauf: mal tagl.
1. Knie sind leicht auseinander gespreizt / die Knie liber beide Arme zum Brustkorb ziehen
2. unterer Riicken und Becken hebt an
3. Oberkérper und Kopf anheben und die Position halten \( |

Zusdtzlich oder als Variation:

1. bei der ,,Einatmung“:

Beine langsam zum Brustkorb

ziehen / Zwerchfell hinterer Anteil

wird gedehnt

2. beim ,,Ausatmen“: Beine \

langsam I6sen / insgesamt
langsam entspannen

10
bis 20

mal
‘2. pro Ubung

Beachte!!! Die Dehnung sollte optimaler Weise, an dem zu dehnenden Muskel zu spiiren
sein (rot gekennzeichnet). Die Dehnung muB zu Beginn immer gut zu spliren sein und
mit zunehmender Beweglichkeit, wird der ,,Dehnungsschmerz“ immer geringer.

A
o
(C_
D

Alle Dateien tragen ein © Copyright und sind damit urheberrechtlich geschiitzt. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie
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Beckenboden Spannung und gerade Bauchmuskulatur in

Bewegung in Riickenlage

Riickenlage Ausgangsstellung / beide Beine angestellt / FliBe leicht auseinander fest auf dem
Boden gestellt / beide Arme neben dem Koérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke /
Schultern auf den Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / dann beide Hénde an den Kopf
halten (bitte nicht in den Nacken) / FliBe und Knie zusammen anheben / Oberkérper langsam Anfangs

anheben / Ellenbogen in Richtung Knie anwinkeln / tief unten im Becken jetzt zusétzlich den 2 bis 3
Beckenboden anspannen (wie beim Urin zuriickhalten) mal tagl.
Ablauf:

© ©

1. Knie zusammen pressen / Spannung an der Oberschenkel-Innenseite aufbauen /
Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden wéhrend der
Ubung nicht verlieren

2. Knie und Hitifte anbeugen / der unterer Riicken und Becken hebt dabei ab
3. beide Ellenbogen gleichzeitig Richtung Knie anheben / zeitgleich Knie
Richtung Ellenbogen ziehen /
Oberkdrper und Kopf hebt
an und die Position kurz
halten und zurtick bewegen
Oberkdrper am Ende

nicht ablegen

Anfangs

3X10

Wiederholung

Spéter

5X20

Wiederholung

Beachte!!! Besonders auf die Oberkérper-Spannung und die Armposition achten. Ohne
die stabilisierte Haltung in der Aufrichtung bekommt man nicht die nétige
Muskelaktivitat, um die unteren Bauchmuskeln anzusprechen.

Beckenboden Spannung und schrage Bauchmuskulatur
in Ruckenlage

Riickenlage Ausgangsstellung / beide Beine angestellt / FiBe leicht auseinander fest auf dem
Boden gestellt / beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / A
Schultern auf den Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / FiiBe und Knie zusammen
anheben / Oberkérper langsam anheben / rechten Ellenbogen in Richtung linkes Knie
anwinkeln / im Wechsel linker Ellenbogen zum rechten Knie bewegen / tief unten im Becken
Anfang s jetzt zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin zurtickhalten)

2 bis 3

mal tégl. Ablauf:
1. Knie zusammen pressen / Spannung an der Oberschenkel-Innenseite aufbauen / B
Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten / Spannung im Beckenboden wéhrend der
Ubung nicht verlieren
2. Knie und Htifte anwinkeln / der unterer Riicken und Becken hebt dabei leicht ab

Anfangs 3. rechten Ellenbogen in Richtung linkes Knie zeitgleich anheben und

3X10 zusammenfihren / linker Arm bleibet dabei oben liegen /

Wiederholung Oberkdrper und Kopf hebt schrdg an und
die Position kurz halten
und zuriick bewegen /
Oberkérper am Ende
nicht ablegen /
Spiter gespiegelt fiir die

5 X 20 andere

Wiederholung Seite ausfﬁhren

Beachte!!! Besonders auf die Oberkérper-Spannung und die Armposition achten. Ohne
die stabilisierte Haltung in der Aufrichtung bekommt man nicht die nétige
Muskelaktivitét, um die unteren Bauchmuskeln anzusprechen.



Beckenboden Spannung und tiefe (untere) Bauchmuskulatur

in Riickenlage

Riickenlage Ausgangsstellung / beide Beine angestellt / FiiBe leicht auseinander fest auf dem
Boden gestellt / beide Arme neben dem Kérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke /
Schultern auf den Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / FliBe und Knie zusammen Anfangs

anheben / tief unten im Becken jetzt zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin 2 bis 3

zurlickhalten) mal tagl.

Ablauf:

1. Oberkérper und Arme fest auf die Unterlage gepresst / dabei zeigen die Handfldchen nach

oben / Schultern nach auBBen gedreht / Rlicken liegt fest auf dem Boden / Spannung an der

Oberschenkel-Innenseite aufbauen / Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten / Anfangs

Spannung im Beckenboden wéhrend der Ubung nicht verlieren 3X10

2. unteren Riicken fest, (ber die Bauchspannung in den Boden pressen un&l dort halten / das Wiederholung

SteiBbein hebt dabei leicht an

3. Spannung an der Oberschenkel-Innenseite aufbauen /

Beckenboden zusétzlich anspannen und fest halten /

Spannung im Beckenboden wéhrend der

Ubung nicht verlieren Spiter
5X20

Wiederholung

Q~@,$L

Beachte!!! Besonders auf die Oberkérper-Spannung und die Armposition achten. Ohne
die stabilisierte Haltung in der Aufrichtung bekommt man nicht die nétige
Muskelaktivitat, um die unteren Bauchmuskeln anzusprechen.

Beckenboden Spannung und tiefe (untere), schrédge
Bauchmuskulatur in Rickenlage

Riickenlage Ausgangsstellung / beide Beine angestellt / FiiBe leicht auseinander fest auf dem
Boden gestellt / beide Arme neben dem Koérper abgelegt / Handfldchen zeigen zur Decke / A
Schultern auf den Boden / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / FiiBe und Knie zusammen

Anfangs anheben / tief unten im Becken jetzt zusétzlich den Beckenboden anspannen (wie beim Urin
2 bis 3 zurlickhalten) / im Wechsel eine Bein nach vorn rausstrecken, ohne den Druck auf die
mal tégl. Lendenwirbelsdule zu verlieren
Ablauf:
1. Oberkérper und Arme fest auf die Unterlage gepresst / dabei zeigen die Handfldchen nach B
oben / Schultern nach auBen gedreht / Rlicken liegt fest auf dem Boden / Spannung an der
Anfangs Oberschenkel-Innenseite aufbauen / Bec__kenboden zusdtzlich anspannen und fest halten /
3X10 Spannung im Beckenboden wéhrend der Ubung nicht verlieren
Wiederholung 2. unteren Rlcken fest, lUber die Bauchspannung in den Boden pressen und dort halten / das

SteiBbein hebt dabei leicht an
3. Spannung an der Oberschenkel-Innenseite aufbauen /
Beckenboden zusétzlich anspannen und fest
halten / Spannung im Beckenboden wéhrend
Spter der Ubung nicht verlieren
5 X 20 4. im Wechsel eine Bein nach vorn raus-
Wiederholung strecken, ohne den Druck auf
die Lenden- 7

wirbelséule y
zu verlieren ‘ ‘
—== Wy
O* %’5* 3,

Beachte!!! Besonders auf die Oberkérper-Spannung und die Armposition achten. Ohne

4.

2,

die stabilisierte Haltung in der Aufrichtung bekommt man nicht die nétige
Muskelaktivitat, um die unteren Bauchmuskeln anzusprechen.




Bauchmuskulatur die funktionelle Ubung mit Oberkérper-

Rotation (Strandiibung) in Riickenlage

Riickenlage Ausgangsstellung / beide Beine leicht gebeugt angestellt / FiiBe leicht auseinander
A fest auf dem Boden gestellt / beide Arme Uber die Ellenbogen neben dem Kérper abgesttitzt /

Handfldchen zeigen nach unten / Oberkérper aufgerichtet / Nacken lang / leichtes Doppelkinn / Anfanas

leichte ,,Hohlkreuz” halten / FliBe und Knie zusammen anheben / rechten Ellenbogen langsam 2 bis 39

anheben, ohne das Gewicht auf die Gegenseite zu verlagern ( Schulter bleibt entlastet) / Hand mal tagl.

in Richtung gegentiberliegendes Knie (links) anwinkeln

Ablauf:
B 1. & 2. Oberkérper aufrichten und im unteren Lendenwirbelsdulen Bereich das ,Hohlkreuz”

halten / Bauchmuskulatur hélt diese Position

3. Ellenbogen

von der

Unterlage

abheben /

Hand fihrt in

X
Richtung gegentiber- \ - '

liegendes Knie —

4. gesamtes Bein
Beachte!!! Besonders auf die Oberkorper-Spannung und die Lendenwirbelsdule achten.

Anfangs

3X10

Wiederholung

Spater

5X20

Wiederholung

leicht gebeugt
gegensinnig zur Hand
anheben

Ohne die stabilisierte Haltung in der Aufrichtung bekommt man nicht die nétige
Muskelaktivitdt, um die unteren Bauchmuskeln anzusprechen.

Dehnung der Bauchmuskulatur in Bauchlage-Unterarmstiitz
in Bauchlage

Bauchlage Unterarmstiitz / Ellenbogen und Hénde aufgestiitzt / Kopf zusétzlich anheben /
Becken liegt auf der Unterlage / Becken und Bauch evil. mit einem Kissen unterlagern /
Brustkorb anheben / GesdlB und Ricken entspannen / Kopf zusétzlich anheben / in der

Dehnposition evtl. zusétzlich tief einatmen, um das Zwerchfell (vorderer Anteil) mit zu dehnen / 2-3
diese Position in der vorgegebenen Zeit passiv (ohne Bewegung) halten Dehnun g
Ablauf: hinter einander

1. Oberkdrper liber den Unterarmstiitz aufrichten und im unteren Lendenwirbelsdulen Bereich

das ,Hohlkreuz“ halten

2.GeséB und untere Lendenwirbelsédule entspannen

3.die Bauchmuskulatur wird nun passiv gedehnt

4.0berkorper tiber die Ellenbogen-Streckung weiter anheben und damit die Dehnung weiter Anfangs
forcieren / Becken bleibt dabei auf der Unterlage und die GesdBmuskeln sind weiterhin 45 bis 60

entspannt sek. 1-2
mal tagl.

A
o

90
sek. bis
2 mzin.

Beachte!!! Die Dehnung sollte optimaler Weise, an dem zu dehnenden Muskel zu spiiren
sein (rot gekennzeichnet). Die Dehnung muB zu Beginn immer gut zu spiiren sein und
mit zunehmender Beweglichkeit, wird der ,,Dehnungsschmerz“ immer geringer.



Dehnung der GeséB-Muskulatur als etwas weniger intensive
Variante in Rickenlage

o
o

Riickenlage / rechtes Bein anwinkeln und (ber das linke Knie mit dem FuB3 ablegen / mit

beiden Hénden den Oberschenkel des linken Beines umschlieBen und fixieren / liber die

Hénde das linke Knie heranziehen und damit die Dehnung im rechten Gesal bewirken / der

Kopf ist abgelegt, die Schultern bleiben auf der Unterlage / Becken und Wirbelsédule bleiben

gerade / die Dehnung ist nun an der Oberschenkel AuBBenseite (Gesdl3) und machmal auch in 2-3

der Leistengegend zu spliren Dehnung
hinter einander

Ablauf rechts:

1. rechtes Bein anwinkeln / linkes Bein anwinkeln und das rechte Bein (iberschlagen

2. rechte Hand und linke Hand fixieren den linken Oberschenkel

3. beide Hénde ziehen den linken Oberschenkel zum Brustkorb

Anfan
4. Dehnung muB nun an der rechten Oberschenkel AuBenseite (GesédB) zu spiiren sein 45 bal s 6905
Ablauf links: sek. 1-2
1. linkes Bein anwinkeln / rechtes Bein anwinkeln und das linke mal tégl.

Bein tiberschlagen
2. rechte Hand und linke Hand fixieren den rechten Oberschenkel
3. beide Hénde ziehen den rechten Oberschenkel zum Brustkorb
4. Dehnung muB nun an der linken

Oberschenkel AuBenseite (GeséB) zu spliren sein

90
sek. bis

~ —!g\l 4

Beachte!!! Die Dehnung sollte optimaler Weise, an dem zu dehnenden Muskel zu spiiren
sein (rot gekennzeichnet). Die Dehnung muB zu Beginn immer gut zu spiiren sein und
mit zunehmender Beweglichkeit, wird der ,Dehnungsschmerz“ immer geringer.

Dehnung der GesaB-Muskulatur die intensive Variante
in Rickenlage

© O

Riickenlage / rechtes Bein anwinkeln / Knie auBBen mit der rechten Hand fixieren / linken Hand
fixiert den rechten FuBriicken oder Unterschenkel / (iber die rechte Hand das Knie zur Schulter
heranziehen und mit der linken Hand den Unterschenkel zur linken Schulter ziehen / damit die
Dehnung im rechten GeséB bewirken / der Kopf ist abgelegt, die Schultern bleiben auf der

Unterlage / Becken und Wirbels&ule bleiben gerade / linkes Bein bleibt gestreckt auf der 2-3
Unterlage / die Dehnung ist nun an der Oberschenkel AuBBenseite (GeséB) und machmal auch Dehnun
in der Leistengegend zu splren / gleiches gilt umgekehrt fiir die linke Seite hinter einander
Ablauf rechts:

1. rechtes Bein anwinkeln / rechte Hand fixiert das Knie

2. linke Hand fixiert den rechten FuBB-Unterschenkel

3. rechte Hand zieht das Knie zur rechten Schulter

4. linke Hand zieht den FuB-Unterschenkel zur linken Schulter Anfangs

Ablauf links: ' 45 bis 60

1. linkes Bein anwinkeln / linke Hand fixiert das Knie P E sek. 1-2
]

2. rechte Hand fixiert den rechten Fuf3-Unterschenkel el gl
3. linke Hand zieht das Knie zur linken Schulter

4. rechte Hand zieht den FuB-Unterschenkel zur
rechten Schulter |’

90
sek. bis

L &R :ﬁ%

Beachte!!! Die Dehnung sollte optimaler Weise, an dem zu dehnenden Muskel zu spiiren
sein (rot gekennzeichnet). Die Dehnung muB zu Beginn immer gut zu spiiren sein und
mit zunehmender Beweglichkeit, wird der ,,Dehnungsschmerz“ immer geringer.




in Rickenlage

Q Dehnung der Oberschenkel-Innenseite (Adduktoren)

Riickenlage / beide Beine weit angewinkelt mit den FiiBen fest aufgestellt / der Kopf ist abgelegt,
die Schultern liegen auf der Unterlage / Knie langsam nach auf3en absenken / Becken und
Wirbelséule bleiben gerade / leichte Dehnung ist nun an der Oberschenkel Innenseite zu spliren

2-3
Dehnung

hinter einander

Ablauf:
1. beide FiiBe leicht auseinander fest abgestellt / Knie langsam nach aulBen
bewegen / Dehnung wird an der Innenseite der Oberschenkel splirbar
2. um die Dehnung zu forcieren, die Beine etwas weiter auseinander
bewegen / FiiBBe bleiben weiterhin in der Position nach vorn gerichtet
3. Position in der vorgegebenen Zeit passiv (ohne Bewegung) halten

Anfangs
45 bis 60

sek. 3-4
mal tagl.

in Riuckenlage

@ Dehnung der Oberschenkel-Innenseite (Adduktoren)

Riickenlage / beide Beine weit angewinkelt mit den FliBen fest aufgestellt / der Kopf ist
abgelegt, die Schultern liegen auf der Unterlage / Knie langsam nach auBen absenken / Becken
und Wirbelsédule bleiben gerade / leichte Dehnung ist nun an der Oberschenkel Innenseite zu 2-3

sparen Dehnung

hinter einander
Ablauf:
1. beide FiiBe leicht auseinander fest abgestellt / Knie langsam nach auBen bewegen /
Dehnung wird an der Innenseite der Oberschenkel splirbar
2. die FiBe und Knie in Abstdnden (ca. 10cm) weiter nach unten bewegen, um die Dehnung in

A
o

allen Bereichen wirken zu lassen miissen Anf

(wir haben mehrere Adduktoren) n 42 balg 6908
3. die Beine wieder auseinander bewegen / FliBe bleiben weiterhin sek. 3.4
nach vorn gerichtet / beide FliBe und Knie bleiben parallel N mal tagl.

4. Position in der vorgegebenen Zeit passiv (ohne Bewegung)
halten / in diesen

Lheuen“

Dehnpositionen

verharren )

Beachte!!! Die Dehnung sollte optimaler Weise, an dem zu dehnenden Muskel zu spiiren
sein (rot gekennzeichnet). Die Dehnung muB zu Beginn immer gut zu spiiren sein und
mit zunehmender Beweglichkeit, wird der ,Dehnungsschmerz“ immer geringer.

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, aus wettbewerbsrechtlichen Griinden weisen wir an dieser Stelle
ausdrticklich darauf hin, dass diese Texte und Darstellungen ausschlieBBlich der Information dienen und
nicht als Werbung zu verstehen sind. Wir geben mit diesem Informationstexten und Bebilderungen
weder ein Heilversprechen ab noch veréffentlichen wir hiermit eine Wirkungsbehauptung. Im Einzelfall

kann eine dargestellte Behandlungsform nicht angezeigt sein und darf deshalb nicht durchgeftihrt
werden. Der Ordnung halber erwdhnen wir, dass alle Dateien ein © Copyright tragen und damit
urheberrechtlich geschiitzt sind. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie die Dateien kopieren
dirfen. 04321 gesund&aktiv lillykénig&percyrippe physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de
info@af35.de




