Inhaltsverzeichnis

Vorwort 4. Auflage . . . . .. ..
Vorwort zur 3. Auflage . . . . ..
Die Autorin . . .. .........

Teil 1T Grundlagen

1.1
1.1.1
1.1.2

2.1

2.1.1
2.2

2.2.1
2.2.2
2.2.3
2.3

2.3.1
2.3.2
233
234
235

3.1
3.2
33
34
3.4.1
34.2
35
3.6
3.6.1
3.6.2
3.6.3
3.64
3.6.5
3.6.6

Zum Gebrauch dieses Buches .
Zusammenstellung der Ubungen
Wichtiger Hinweis. . . . ... ...
Sprachgebrauch. . ... ... ...

Aufbau und Funktion des Beckenbodens . . . ... .....................

Der Beckenboden aus ganzheitlicherSicht. . . . .. .......................

Die Bedeutung der Gebdrhaltungen . . . . ... ... ... . ... ... ...

Anatomie des Beckenbodens. . .

AuRere Schicht=SchlieRmuskelschicht . ... ........ .. ... ... .. ..........
Mittlere Schicht=Diaphragmaurogenitale . . . . .. ... ... ... .. .. .. .. .. . ...

Innere Schicht = Diaphragma pelvis

Die weiblichen Lebenszyklen und deren Bedeutung fiir den Beckenboden . . . ... ...

Pradmenstruelles Syndrom . . . . .
1. Schwangerschaftstrimenon. . .
Ubergangsphase. . . .. ......
Wochenbett . . ... ........
Klimakterium . .. ... ......

Die Zeit nach der Geburt . . . .
Das Wochenbett . . . .. ... ..

Der Beckenboden nach der vaginalenGeburt. . . . ... ... .. ... ... L .

Rektusdiastase, die physiologische Veranderung . . . . ... ..................
Das Wochenbett nach Kaiserschnitt . . .. ... ......... ... ... . ... ....
Die seelische Verarbeitung eines Kaiserschnitts. . . . . ... ....... ... .. .......

Rtckbildung und Heilung . . . . .

,Bonding“, die besondere Bindung zwischen MutterundKind . . .. ... .........

Beckenbodenschwache und Schdadigungen nachderGeburt. . . . ... ...........

Harninkontinenz. . . . .. ... ..
Retroflektierter Uterus . . . . . . .

Schwache oder Vorfall der vorderen Scheidenwand . . . . ... .................

Symphysenlockerung und Uberdeh

nung der hiiftstabilisierenden Muskulatur. . . . . .. ..

Senkung der Gebarmutter (Descensus) . . . . . . . ot

Vorfall der Gebarmutter (Prolaps)

20
20
20
21

23
23
24
25
25
26
26
28
28
29
29
29
29

31
31
32
33
34
34
34
35
36
36
37
38
38
38
39

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

Teil 2 Wochenbettgymnastik

4 Bauchmassage imWochenbett . . . ... .......... ... .. ... .......... 42
4.1 Methodenund Ziele. . . . . . . ... . . . .. 42
4.2 Ubung 1: ,,Sonneund Mond“ * . . ... ... ... ... . 43
43  Ubung2:,Teigkneten™ s . .. . . ..ottt 44
4.4  Ubung3:,Bauchwellen™ s . ... ...... ... .. .. .00 45
4.5 Ubung 4: ,Sonnenstrahlen® s . ... .... ... .. ...t 46
4.6 Ubung 5:,,Das Karo® s . . . ... v et 47
5 Beckenbodenschonendes VerhaltenimAlltag . ... .................... 48
5.1 Bewusstes und aufrechtesStehen . . . . ... ... . . L L Lo 48
5.2 AktivesStehen. . . . . . L 49
5.2.1 Rickengerechtes Arbeitenim Stehen. . . . . .. ... ... ... L L L oo 49
5.3 Aufrechte Sitzhaltung. . . . . . . .. ... 50
5.4 Sitzen beim Stillen (Fiittern). . . . . . . . . ... ... .. ... 50
5.5 Bewusstes Aufstehenund Hinsetzen. . . . .. ... ... .. ... . ... . ... . ... .. 51
5.6 Kinderwagenschieben . . . . . ... ... ... 52
5.7 Bewusstes Hustenund Niesen . . . . ... ... ... ... . ... ... . 52
5.8 Riickengerechtes Heben, Tragenund Biicken . . . ... ..................... 53
5.8.1  Vertikaler ,BUck-Typ® . . . . . o 53
5.8.2  Neutraler ,BUck-Typ® . . . . e 54
5.8.3 Horizontaler ,BUck-Typ“. . . . . . . 54
5.9 Hebenausdem Stufenstand. . . . ... ... ... ... . .. . 55
5.10 Bewusstes Treppensteigen. . . . . . . . . . . . . 56
5.11  Regeln fiir das Toilettenverhalten. . . . .. ... ... ... ... ... .. .. ... . .. . ... 57
B2 SPOMt. « o o e e e e e 57
6 Stoffwechselgymnastik . . .. ........ .. .. ... 58
6.1 Methodenund Ziele. . . . . . . ... .. ... 58
6.2 Ubung 6: Stoffwechseliibung in der Riickenlage % . ... ... ................. 59
6.2.1 Variante 6.1: FuB-und Handkreise s . . . . .. ... .. . ... . . 59
6.3 Ubung 7: Stoffwechseliibung mit abgelegtemBein s . .. ................... 60
6.3.1 Variante 7.1: FuBkreise und Handkreise mit abgelegtem Bein * . . ... ............ 60
6.4 Ubung 8: Stoffwechseliibung in der Seitenlage s . . . .. .................... 61
6.5 Ubung 9: Stoffwechseliibung mit gehobenem Bein (spates Wochenbett) * * .. ... .. 62
6.6  Ubung 10: Stoffwechseliibungim Langsitz # ... ........................ 63
6.6.1 Variante 10.1: FuRBkreise imLangsitz s . . . . . . . . . . . e 63
6.7 Ubung 11: Fersendruck mit aufgestellten Beinen (spites Wochenbett) s . . ... ... . 64
6.7.1  Variante 11.1: Ballen- und Fersendruck in der Riickenlage s s . . ... ... .......... 64
7 Wochenbettgymnastik nach einer Spontangeburt . . ... ................ 65
7.1 Methodenund Ziele. . . . . . . ... . 65
7.2 Ubung 12: Unterbauchwahrnehmung in der Riickenlage s . . . . ... ............ 66
7.2.1  Variante 12.1: Unterbauchwahrnehmung in der Seitenlage % . . . .. ............. 66
7.2.2  Variante 12.2: Unterbauchwahrnehmung mit Hilfe s s . . . .. .. ... ... .. ... ... 67
7.3 Ubung 13: Oberbauchwahrnehmung in der Riickenlage % . . ... .............. 68
7.3.1  Variante 13.1: Oberbauchwahrnehmung mit Hebammenhilfe % . . . . ... ... ... .. .. 68

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

7.4

7.4.1
7.5
7.5.1
7.6
7.7

7.7.1
7.8

7.9
7.10
7.11
7.11.1
7.12
7.13

8.1
8.2
8.3
8.3.1
8.4
8.5

Ubung 14: Wahrnehmung der schrigen Bauchmuskulatur durch die forcierte

AusatmunginderRiickenlage % . . ... ..... ... ... .. ..
Variante 14.1: Wahrnehmung der Bauchmuskulatur mit Hebammenhilfe * . . . . ... ..
Ubung 15: Schniirung der Taille in der Riickenlage * . . . . ... ..............
Variante 15.1: Schniirung der Taille in der Seitenlage % . . . ... ..............
Ubung 16: Forcierte Ausatmung mit Hilfe in der Seitenlage % % ... ...........

Ubung 17: Wahrnehmung der Atmung und der stabilisierenden Rumpfmuskulatur

inderBauchlage k. . . . . . ... e
Variante 17.1: FuBkantendruck in der Bauchlage s . . . ... ................

Ubung 18: Wahrnehmung der Atmung und des Beckenbodens mit Hilfe

imKnieunterarmstiitz & . . . ... ... ...
Ubung 19: Bauchmuskelstirkung im VierfiiRlerstand mit Hilfe s . . . . .. ... ... ..
Ubung 20: Beinstreckung in der Riickenlage # % . . .....................
Ubung 21: Fersendruck in der Riickenlage (spites Wochenbett) % * ... ........
Variante 21.1: Beckenschaukel in der Riickenlage (spates Wochenbett) * % . ... .. ..
Ubung 22: FuRkantendruck in der Riickenlage (spites Wochenbett) % . .. .......

Ubung 23: FuRkantendruck mit gekreuzten Beinen in der Riickenlage

(spdtes Wochenbett) = s . ... ... ... . .. ... . . .. .

Wochenbettgymnastik nach Kaiserschnitt . . . ... ...................
MethodenundZiele . . . . . . .. ... ... ...
Aufsetzenund Aufstehen . . . . .. ... L L Lo
Ubung 24: Wahrnehmung der AtmungimSitzen s . . .. ... ...............
Variante 24.1: Aufrichtung im Sitzen s s . . . . . ... ... e
Ubung 25: Wahrnehmung der Atmung im Kniestand % . .. ... .............
Ubung 26: Wahrnehmung der Atmung im Bauchlagenstand * . . . .. ... .......

Teil 3 Riickbildungsgymnastik

9
9.1
9.2
9.2.1
9.3
9.4

10
10.1
10.1.1
10.1.2
10.1.3
10.2
10.3
10.4
10.5
10.6
10.7
10.8

Methoden und Ziele der Riickbildungsgymnastik. . . . . . ............ ...
Ubungsziele . . . . . . . . ..
Das Anleiteninder Gruppe . . . . . . . . . .
Unterschiedliche kérperliche Anzeichen . . . . . . . .. ... . . . ... .. . . . . . ...
GesprachsthemenindenKursen. . . . ... ... ... ... .. . .. ... .
Vorbereitung und Durchfiihrung der Unterrichtseinheiten. . . . .. ... .........

Wahrnehmung des Beckenbodens . . ... ... ......................
Methodenund Ziele . . . . ... ... . .. ..
Beckenbodenwahrnehmung iber den Atemrhythmus . . ... ... ... ... ... ...
Anleitungshilfen zur Aktivierung der Beckenbodenmuskulatur. . . .. ... .. ..., ...
Beckenbodenerfahrung durch Aktivierung der Reflexzonen . . . ... ............
Ubung 27: ,Das Becken austasten™ s . . . ... ... ........oouuiinieino...
Ubung 28: Visualisierung des Beckenbodens % ... .....................
Ubung 29: Beckenbodenwahrnehmung mit Vaginalkugeln (,Liebeskugeln“) * . . . . .
Ubung 30: Beckenbodenwahrnehmungim Stehen % . . ... ................
Ubung 31: Atem- und Beckenbodenwahrnehmung in der Riickenlage % . ... ... ..
Ubung 32: Beckenschaukel mit gekreuzten Beinen * . . . . ... ..............
Ubung 33: Beckenbodenwahrnehmung in der Bauchlage * . . . ... ...........

69
69
70
71
72

73
73

74
75
76
77
77
78

79

80
80
81
82
82
83
84

86
86
87
87
88
88

90
90
90
91
92
92
93
94
95
96
97
98

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

10.9  Ubung 34: Beckenschaukel mit Keilkissen s . . . ... ...................... 99
10.10 Ubung 35: Beckenschaukel in der Seitenlage * . . ... ..................... 100
10.11  Ubung 36: Bauchmuskelstraffung und Beckenbodenwahrnehmung in der Riickenlage % . 101
10.12 Ubung 37: Beckenbodenwahrnehmung in der Schulterbriicke % * . . ... ... ... ... 102
10.13  Ubung 38: Wahrnehmung und Kriftigung des Beckenbodens in der Seitenlage * % ... 103
10.13.1 Variante 38.1: Beckenbodenkraft in der Seitenlage s . . ... .................. 103
10.14 Ubung 39: Fersendruck in derRiickenlage . . . . ... ..................... 104
10.15 Ubung 40: Atem- und Beckenbodenwahrnehmung der duReren Schicht

inderRiickenlage s s . . . . ... ... . e 105
10.16 Ubung 41: Aktive Beckenaufrichtung mit Soft-Gymnastikball % % . ............. 106
10.17 Ubung 42: Beckenbodenaktivierung (Wahrnehmung) mit gedffneten Beinen * . . . . . . 107
10.18 Ubung 43: Beckenbodenwahrnehmung in der Bauchlage % . .. ............... 108
10.19 Ubung 44: Beckenbodenwahrnehmung im Knieunterarmstiitz * . . . .. .......... 109
10.20 Ubung 45: BeckenbodenwahrnehmunganderWand . ... ................. 110
10.21 Ubung 46: BeckenschaukelanderWand * . . .......................... 111
10.22 Ubung 47: Beckenbodenwahrnehmungimlangsitz . . . ... ... ... .......... 112
10.23 Ubung 48: Beckenbodenaktivierung im Sitz % . . ... ..................... 113
10.24 Ubung 49: Beckenbodenspannung in der Stufenhaltung * . . . ... ............. 114
10.25 Ubung 50: Beckenbodenwahrnehmung auf dem Hocker % % . ................ 115
10.25.1 Variante 50.1: Wahrnehmung mitden Handen s s . . . .. ... ... .. ... .. .... 115
10.26 Ubung 51: Beckenbodenaktivierung auf dem Hocker % . . .. ... .............. 116
10.27 Ubung 52: Spannungsaufbau mit hebender Geste s % . .. ... ............... 117
10.27.1 Variante 52.1: Spannungsaufbau mit schniirender Geste s % . ... .............. 117
10.28 Ubung 53: Beckenbodenaktivierung im Reitersitz # . . . ... ................. 118
10.29 Ubung 54: BeckenbodenaktivierunganderWand * . . ... .................. 119
11 Ubungen zum AUfWEIMEN . . . . .. .. it 120
11.1  Methodenund Ziele. . . . . ... . .. ... . 120
11.2  Ubung 55: Aktivierung des FuRgewdlbes * . . ... ....................... 121
11.3  Ubung 56: FuBkraftigungimStand s . . . . ... ... ... 122
11.3.1 Variante 56.1: ,Marilyn Monroe-Gang“ in der Fortbewequng s s . . ... ........... 122
11.3.2 Variante 56.2: FuRkreuzen imStand s s . . .. .. ... .. 122
11.4  Ubung 57: FuBsohlenkreise imStand s . .. ... .............vuuiinn... 123
11.4.1 Variante 57.1:Ballen-und Fersenstand s sk . . . ... ... ... ... 123
11.5  Ubung 58: Aufrichtung des KSrpers s . . . ... ..., 124
11.6  Ubung 59: Kleine KniebeugenimStand % . . . . ... ........oueeee.. ... 125
11.6.1 Variante 59.1: Kleine schnelle Kniebeugen s . . . . .. ..................... 125
11.7  Ubung 60: BeckenschwingenimStand s .. ... ........................ 126
11.7.1 Variante 60.1: BeckenstoppimStand = . . ... ... ... ... ... . . . . . . 126
11.7.2 Variante 60.2: Kleine Beckenkreiseim Stand = . . . ........ ... ... . ... ..., 126
11.7.3 Variante 60.3: BeckenschaukelimStand % . .. ... ... ... ... ... .. .. .... 127
11.7.4 Variante 60.4: Schnelle Beckenschaukel % . . .. ... ... ... .. .. .. .. .. ... ... 127
11.7.5 Variante 60.5: ,Beckenschaukelstopp® * % . . .. ... ... ... ... .. . ... ...... 127
11.8  Ubung 61: ,Hacke-Spitze-Tanz “sk % . . . ... ... v o i ittt 128
11.8.1 Variante 61.1: ,Hacke-Spitze-Tanz" in Kreisfassung % . . . ... ................. 128
11.9  Ubung 62: Beinschwiinge rilckwarts % s . . . ... ... .. 129
11.10 Ubung 63: Seitlicher Ausfallschritt % % . . . ... ......................... 130
11.10.1 Variante 63.1: Seitliche Oberkérperdrehung im Ausfallschritt s . . . . .. ... ....... 130
11.11 Ubung 64: GleichgewichtsschulungimStand s % ... ..................... 131

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

11.12 Ubung 65: BeinschwiingeimStand # s % . .. ... ............ouu.onn... 132
11.12.7 Variante 65.1: Beinschwiinge im Kreis s sk . . . . .. .. vttt e e e 132
11.13 Ubung 66: Arm- und BeinkreuzenimStand * . ......................... 133
11.13.1 Variante 66.1: KnieheberimStand s % . . . .. ... ... ... . .. .. ... .. . ... .. 133
11.14 Ubung 67: Tiicher-TanzdurchdenRaum . . . .. ....................... 134
11.15 Ubung 68: Ausfallschritt als Paariibung % ... ........................ 135
11.16 Ubung 69: Stabilisierung der Mitte als Paariibung s s . . ... ... ............. 136
11.17 Ubung 70: Kriftigung der Aufrichtung als Paariibung * . . . . ... ............ 137
11.18 Ubung 71: Kriftigung der Mitte als Paariibung # % . . . .. .................. 138
11.19 Ubung 72: HiiftdffnerimStand s s . ... ............................ 139
11.19.1 Variante 72.1: Beckenbodenkraftigung als Paartibung % % . ... ............... 140
11.19.2 Variante 72.2: Balance im Einbeinstand s s . . ... ... ... ... ... . ... . ..., 140
11.20 Ubung 73: GleichgewichtsschulungimStand % . .. ..................... 141
11.20.1 Variante 73.1: Starkung der Aufrichtungim Stand = s s .. ... ............ ... 142
11.21 Ubung 74: HaltekraftimStand # % % . ... ............ ... ...... 143
11.22 Ubung 75: StemmiibunganderWand # ... .......................... 144
12 Ubungen zur Stabilisation desRumpfes . . . .. ....................... 145
121 MethodenundZiele . . . . ... ... ... .. 145
12.2  Ubung 76: Bein- und Bauchmuskelstarkung in der physiologischen Aufrichtung % . ... 146
12.3  Ubung 77: Kraft aus der Kérpermitte s s . . . . .. ... ... ut it 147
12.3.1 Variante 77.1: Beinwippe in der Riickenlage s % . . . ... ... ................ 147
12.4  Ubung 78: Beckenbodenkraftigung mit Beinbalance s % . .................. 148
12.5  Ubung 79: Bein- und Rumpfkriftigung in der Schulterbriicke * % %. ... ... ...... 149
12.6  Ubung 80: Kriftigung der Mitte in der Seitenlage % . ..................... 150
12.6.1 Variante 80.1: Kniedruck in der Seitenlage s s . .. ... .................... 150
12.7  Ubung 81: Beckenaufrichtung im seitlichen Unterarmstiitz % s % . . ... ......... 151
12.8  Ubung 82: Rumpfkriftigung im seitlichen Unterarmstiitz s s % . . . ... ......... 152
12.9  Ubung 83: Beckenbodenkriftigung im Knieunterarmstiitz . . ... ............ 153
12.10 Ubung 84: Beckenbodenkriftigung im VierfiiBlerstand * % . ................ 154
12.10.1 Variante 84.1: Ballen- und Zehenstand im VierfiiBlerstand s s . . . ... ........... 154
12.11  Ubung 85: Stiarkung der Mitte im Kniestand s s % . . . ... ................. 155
12.12 Ubung 86: Ganzkérperspannung im schrigen Liegestiitz % % % . .. ............ 156
12.12.1 Variante 86.1: Schrager Liegestlitz s s sk . . . ... ..ttt 156
12.13 Ubung 87: Oberkérperschrige auf dem Sitz-Gymnastikball % % . .. ............ 157
12.14 Ubung 88: Kriftigung der Aufrichtung im offenen Schneidersitz % % . ... ........ 158
12.15 Ubung 89: Kriftigung der Brustmuskulatur im offenen Schneidersitz % % ... ...... 159
12.15.1 Variante 89.1: Dehnung im offenen Schneidersitz s s . . . . . ................. 159
12.16 Ubung 90: Beinheber aufdemHocker % . ... ......................... 160
12.17 Ubung 91: Stirkung der Aufrichtung auf dem Hocker s % .. ................ 161
12.18 Ubung 92: Innere und duRere Aufrichtung auf dem Hocker % % . ... ........... 162
12.19 Ubung 93: Kérperbalance imStehen % % . .. .......................... 163
12.19.1 Variante 93.1: Balanceim Ballenstand s s % . ... ........ ... . ......... 163
13 Ubungen fiir den Beckenboden. . . . . ............................. 164
13.1 MethodenundZiele . . . . .. ... ... .. e 164
13.2  Ubung 94: Beckenbodenaktivierung mit gestreckten, gekreuzten Beinen * . . . ... .. 165
13.2.1 Variante 94.1: Kurze Anspannungen in der Riickenlage % . . .. ... ............. 165
13.3  Ubung 95: Aktive Beckenaufrichtung auf dem Keilkissen * . .. ............... 166

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

13.4  Ubung 96: Beckenbodenkriftigung mit dem Soft-Gymnastikball * % . ........... 167
13.5  Ubung 97: Beckenboden- und Beinkriftigung mit der Gymnastik- Bandschlaufe % % . . . 168
13.6  Ubung 98: Beckenbodenaktivierung in der Schulterbriicke * % . .. ............. 169
13.6.1 Variante 98.1: Fersen- und Ballenstand in der Schulterbriicke * % . . . . ... ... ...... 169
13.7  Ubung 99: Beckenbodenkriftigung in der Schulterbriicke % % . ... ........... 170
13.8  Ubung 100: Beckenbodenkraft mit angehockten Beinen % . . .. .. ............. 171
13.8.1 Variante 100.1: Wegschieben derBeine s s . . .. ... ... ... ... ... ... 171
13.8.2 Variante 100.2: FuBkrdftigung mit angehockten Beinen s sk . . . ... ............. 171
13.9  Ubung 101: Beckenbodenstirkung mit angehockten Beinen % % . . . ............ 172
13.10 Ubung 102: Sanfte Beckenbodenaktivierung mit dem Soft-Gymnastikball % . . ... ... 173
13.11  Ubung 103: Beinkriftigung in Riickenlage mit dem Gymnastik-Band * .. ......... 174
13.12 Ubung 104: AuRere Beinkriftigung in der Seitenlage s . . . ... ............... 175
13.12.1 Variante 104.1: Kleine Beinkreise in der Seitenlage s s . . . . . ... ... ........... 175
13.13 Ubung 105: Innere Beinkréftigung in der Seitenlage * . . ................... 176
13.14 Ubung 106: Abspreiziibung in Seitenlage * % . . . . . ... ..ot 177
13.14.1 Variante 106.1: FersenschlieBen in der Seitenlage s % . .. ... ... ... .......... 177
13.15 Ubung 107: Abspreiziibung in Seitenlage mit Gymnastik-Band % . . ... ......... 178
13.16 Ubung 108: Beckenbodenaktivierung im Langsitz mit Gymnastik-Band * % ... ... .. 179
13.17 Ubung 109: Beckenbodenkriftigung beim ,,Popowalk“ s % ... ............... 180
13.17.1 Variante 109.1: Brustmuskelkraftigung beim ,Popowalk“s % . ... .............. 180
13.18 Ubung 110: Beckenbodenkriftigung in der halben Kerze s % . .. ............. 181
13.19 Ubung 111: Beckenschaukel inderBauchlage s . ... ..................... 182
13.20 Ubung 112: Oberschenkelkraftigung in der Bauchlage s s % .. ............... 183
13.21 Ubung 113: Beckenbodenstirkung in Bauchlage s % . ... .................. 184
13.22 Ubung 114: Beckenboden-Riickenkriftigung im VierfiiRlerstand * . . . ... ........ 185
13.23 Ubung 115: Beckenbodenkriftigung im Knieunterarmstiitz * % . .............. 186
13.23.1 Variante 115.1: Kleine Kniekreise s . . .. .. ... ... ... 186
13.24 Ubung 116: SchulterbriickeanderWand # . . .. ... .................... 187
13.25 Ubung 117: BeckenbodenkraftanderWand # % ... ..................... 188
13.26 Ubung 118: Beckenbodenstirkung in der Stufenhaltung s % . ................ 189
13.27 Ubung 119: Beckenbodenkriftigung im Kniestand * s % .. ................. 190
13.27.1 Variante 119.1: Gerades ,Hinsetzen“ sk s s . . . . . o o v i v i v i i e e e e 190
13.28 Ubung 120: Beckenschaukel auf dem Sitz-Gymnastikball . . .. ... ............ 191
13.29 Ubung 121: Beckenbodenstirkung auf dem Sitz-Gymnastikball s« . .. ........... 192
13.29.1 Variante 121.1: Beckenwippe auf dem Sitz-Gymnastikball s . . ... .............. 192
13.30 Ubung 122: Beckenschaukel auf dem Sitz-Gymnastikball *. . .. ............... 193
13.30.1 Variante 122.1: Schnelle Beckenschaukel auf dem Sitz-Gymnastikball % . ... ........ 193
13.31 Ubung 123: Sitzhaltung auf dem Sitz-Gymnastikball # % . . ... ............... 194
13.32 Ubung 124: Balance auf dem Sitz-Gymnastikball % % . ... .................. 195
13.33 Ubung 125: Beckenaufrichtung als Paarilbbung . . . ... ................... 196
13.33.1 Variante 125.1: Beckenwippe als Paariibung s s . . . . ... ... ... ... ... ...... 196
13.34 Ubung 126: Beckenaufrichtung auf dem Sitz-Gymnastikball * % ............... 197
13.34.1 Variante 126.1: Schulterbriicke auf dem Sitz-Gymnastikball s s % . .. ... ......... 198
13.35 Ubung 127: Beckenschaukel auf dem Hocker s . . . ... .................... 199
13.36  Ubung 128: Beckenbodenkriftigung auf dem Hocker % % . ... ............... 200
13.36.1 Variante 128.1: ,Hacke-Spitze-Bewegung“ auf dem Hocker s s . . . .. ............ 200
13.37 Ubung 129: Beckenbodenkriftigung mit dem Gymnastik-Band *. . . . ... ... ... .. 201
13.37.1 Variante 129.1: Beinkraft mit dem Gymnastik-Band . . . ... ... .............. 201
13.38 Ubung 130: Beckenbodenkraft auf dem Hocker s s . . ... .................. 202

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

13.39 Ubung 131: Haltekraft im Sitzen s s . .. . ... ... ..., 203
13.40 Ubung 132: Beckenbodenkriftigung auf dem Hocker % . . .. ............... 204
13.40.1 Variante 132.1: Oberkorperdreh auf dem Hocker s % . ... .................. 204
13.41 Ubung 133: Beinkraftigung in Paararbeit % % . ......................... 205
13.42 Ubung 134: Beckenbodenkriftigung in Paararbeit % . . . ... ................ 206
13.43 Ubung 135: Bein und Beckenbodenkraft im Kniestand % . ... ............... 207
13.43.1 Variante 135.1: Beckenwelle als Paariibung s * . . . . ... ... ... . ... ...... 208
14 Ubungen fiir die Bauchmuskulatur . . ... .......................... 209
14.1  MethodenundZiele . . . . .. ... .. .. 209
14.2  Ubung 136: Bein- und Bauchmuskelstirkung mit aufgerichtetem Becken % . . . ... .. 210
14.3  Ubung 137: Bauchmuskelstiarkung in der Riickenlage s s . . . ... ............. 211
14.4  Ubung 138: Bauchmuskelstirkung in der Seitenlage % . . . . ... .............. 212
14.4.1 Variante 138.1: Beckenboden- und Beinkréftigung in Seitenlage * % ... .......... 213
14.4.2 Variante 138.2: Beckenboden- und Bauchmuskelkraftigung in Seitenlage * % . . ... .. 213
14.5  Ubung 139: Bauchmuskelkriftigung mit angehockten Beinen s % . ............ 214
14.6  Ubung 140: Bauchmuskelkriftigung in der halben Kerze s s % .. ............. 215
14.7 Ubung 141: BauchmuskelstarkungimSitz s % ... ...................... 216
14.8  Ubung 142: Bauchmuskelstirkung und Beckenbodenwahrnehmung auf dem Sitz-
Gymnastikball s s . ... ... .. 217
14.9  Ubung 143: Beinschwingen auf dem Sitz-Gymnastikball % % . ... ............. 218
14.10 Ubung 144: Beinschwingen mit dem Soft-Gymnastikball s . . ... ... ... ...... 219
14.11 Ubung 145: Beinschwingen auf dem Ballkissen s s % . . ... ................ 220
14.11.1 Variante 145.1: Beinschwingen mit Druck gegen den Soft-Gymnastikball s s . ... ... 221
14.12 Ubung 146: BauchmuskelaktivierunganderWand . . ... ................. 222
14.13  Ubung 147: Bauchmuskel- und Riickenstirkung als Paariibung * * . . .. ... ...... 223
15 Ubungen fiir die Riickenmuskulatur . .. ............. ... ... ........ 224
15.1 MethodenundZiele . . . . .. ... ... . . .. ... 224
15.2  Ubung 148: Beckenboden- und Riickenstirkung in der Bauchlage % . . . . ... ... ... 225
15.2.1 Variante 148.1: Beinheberin derBauchlage s s .. ... ........ ... .. ....... 225
15.3  Ubung 149: Riickenkriftigungin derBauchlage % . ... ................... 226
15.4  Ubung 150: Beinbalancein Bauchlage s s . . .. ... ........ o iiuirnn... 227
15.4.1 Variante 150.1: Fersenschluss in der Bauchlage % . ... ................... 227
15.5  Ubung 151: Kraft aus der Mitte in Bauchlage # % % . ..................... 228
15.6  Ubung 152: Wirbelsdulenkraftigung in der Bauchlage % * .. ................ 229
15.6.1 Variante 152.1: Unterarmdruck inderBauchlage . . . . . .. ................. 229
15.7  Ubung 153: Obere Wirbelsiulenkriftigung in der Bauchlage s s % . . .. ......... 230
15.8  Ubung 154: Beckenboden- und untere Riickenstirkung in der Bauchlage % . . . ... .. 231
15.9  Ubung 155: Riickenkraftigung im VierfiiRlerstand s . . . .. ................ 232
15.9.1 Variante 155.1: Kleine Beinkreise im VierfiRlerstand s s . ... ... ............ 232
15.10 Ubung 156: Rumpfkraftigung im Knieunterarmstiitz % % . ... ............... 233
15.11 Ubung 157: Riicken- und Beckenbodenkraft im Langsitz # % . . .. ............. 234
15.12 Ubung 158: Drehsitzaufdem Hocker s s . . ... ... .... ... ... u.u... 235
16 UbungenzurDehnung ... ....... ... ... ... ... .. 236
16.1 MethodenundZiele . . . . ... ... ... ... 236
16.2  Ubung 159: OberkérperdehnungimStand . . .. .. ..................... 237
16.2.1 Variante 159.1: Oberkérperhalbkreise im Stand * % . . ... .................. 237

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

16.3  Ubung 160: Seitliche DehnungimStand % . ... ........................ 238
16.3.1 Variante 160.1: Oberkorperhalbkreis im Stand s % . . ... ................... 238
16.4  Ubung 161: Seitliche DehnungimStand % . ... ........................ 239
16.5 Ubung 162: Ganzkérperdehnung in der Riickenlage * . . . . . ................. 240
16.6  Ubung 163: Lendenwirbelsiulendehnung in der Riickenlage % . . . ............. 241
16.6.1 Variante 163.1: Kniekreise in derRickenlage s . . . . . .. ... ... ... . ... ...... 241
16.6.2 Variante 163.2: Beinschaukel in der Riickenlage s . . . .. .................... 241
16.7  Ubung 164: GesiaBmuskeldehnung in der Riickenlage . . . . ... .............. 242
16.8  Ubung 165: Piriformisdehnung in der Riickenlage * * . .................... 243
16.9  Ubung 166: Beindehnung in der Riickenlage * . . .. ...................... 244
16.10 Ubung 167: Bein- und Riickendehnung in der Riickenlage # . . ... ............. 245
16.11 Ubung 168: Dehnung in der Schulterbriicke s % . . .. .. ................... 246
16.11.1 Variante 168.1: Oberschenkeldehnung in der Riickenlage s % . . . . .. ............ 246
16.12 Ubung 169: Beckenbodenentspannung in der Riickenlage * . . . . .............. 247
16.13 Ubung 170: Dehnung der Wirbelsiule in der Riickenlage *. . . . . .............. 248
16.14 Ubung 171: Sanfte Dehnung im Pickchensitz % . .. ...................... 249
16.15 Ubung 172: Sanfte Dehnungim Langsitz s s . . . . . ... oot 250
16.15.1 Variante 172.1: Dehnung im geschlossenen Langsitz . . . . . ... ............. 250
16.16 Ubung 173: Seitliche Dehnungin der Gritsche s % . ...................... 251
16.17 Ubung 174: Entspannung im Fersensitz # . . . .. ... ....covvvnnn e ... 252
16.18 Ubung 175: Dehnung im Unterarmstiitz sk % . . .. ... ... .o veienennn . 253
16.18.1 Variante 175.1: Schultergiirteldehnung im Kniestand . . . . . ... .............. 253
16.19 Ubung 176: Riickendehnung auf dem Sitz-Gymnastikball % ... ............... 254
16.20 Ubung 177: Schulterdehnung auf dem Sitz-Gymnastikball % . ... .............. 255
16.20.1 Variante 177.1: Seitliche Oberkérperneigung s s . .. ... ... ... ... ...... 255
16.21 Ubung 178: Brustkorbéffnung auf dem Sitz-Gymnastikball % .. ............... 256
16.22 Ubung 179: Beckenbodenentspannung auf dem Soft-Gymnastikball % .. ......... 257
16.23 Ubung 180: Rumpfdehnung im seitlichen Unterarmstiitz s % . . ... ............ 258
16.24 Ubung 181: BeindehnunginderSeitenlage s . . . . ... .................... 259
16.25 Ubung 182: Hiiftéffner in der Seitenlage % . . . ... ...................... 260
16.26 Ubung 183: Dehnung der Wirbelsiule im Drehsitz % . ... ................. 261
16.27 Ubung 184: Katzenbuckel im VierfiiRlerstand * .. ....................... 262
16.28 Ubung 185: BeindehnunganderWand s s . . .. ... ... ..o, 263
16.28.1 Variante 185.1: Bein- und RiickendehnunganderWand s % . ................. 264
16.28.2 Variante 185.2: RiickenstreckunganderWand s s . . . ... .................. 264
16.29 Ubung 186: DehnunganderWand * . ... .. ... ...cviiiinennnennn. .. 265
16.29.1 Variante 186.1: Beinschere . . . . . . . . . . . e 265
16.30 Ubung 187: HiiftoffneranderWand s . . ... ................uuoin... 266
16.31 Ubung 188:BeindehnungimStand . . ... ... ... ... ... 267
16.32 Ubung 189: Dehnungim Ausfallschritt s % . . .. ... ..................... 268
16.33 Ubung 190: Schrittdehnung im Stufenstand s % % . ...................... 269
16.33.1 Variante 190.1: Beindehnung im Stufenstand s s % . ... ................... 270
17 Entspannungund Massagen . . . ... ... . ... 271
17.1  MethodenundZiele. . . . . ... ... ... . . ... 271
17.2  Ubung 197: Entspannte Lagerung s . . . . . . ..o oo oo oo e e 271
17.3  Ubung 192:Ruheformel % . ... ... ... .. ... 272
17.4  Ubung 193: Eine Reise durchden Kérper s . . ... ... ... ... ..., 272
17.5  Ubung 194: Phantasiereise s . . . . . ..o v vttt e e e e e e 273

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

17.6  Ubung 195:Igelballmassage s . . ... ... ... uiiee 274
17.7 Ubung 196: Krallenmassage sk. . . . . . .o ov vt e ettt e 275
17.8  Ubung 197: Lockerung auf dem Sitz-Gymnastikball % ... .................. 276
17.9  Ubung 198: Schiittelmassage auf Soft-Gymnastikballen *. ... ... ..... ... .... 277
17.10  Ubung 199: Schiittelmassage s . . . . . . . ..o vt ettt 278
17.11 Ubung 200: Dehnung der Wirbelsdule s s . . . ... ...................... 279
17.12  Ubung 201: BrUSEMASSAge 5 . . . . o o v oo e e e e e e e e 280
17.13  Ubung 202: Abklopfen zu Paaren auf dem Sitz-Gymnastikball % . ... ... ........ 281
17.13.1 Literaturempfehlung . . . . . . . oL 281
18 UbungenmitKind . . ... ... ... ... 282
18.1 MethodenundZiele . . . . ... ... .. ... 282
18.2  Ubung 203: ,Babywippe* im seitlichen Ausfallschritt % . ................... 283
18.3  Ubung 204: ,Babyschaukel“ in der Rumpfbeuge * % . . ... ................. 284
18.4  Ubung 205: Atem- und Beckenbodenwahrnehmung in der Riickenlage * . ... ... .. 285
18.5  Ubung 206: Beckenbodenwahrnehmung und bewusste Ausatmung # . . ......... 286
18.5.1 Variante 206.1: Beckenbodenspannung in der Riickenlage s s . . . . ... ... ....... 286
18.6  Ubung 207: Bein- und Rumpfkraftigung in der Schulterbriicke * . . . ... ......... 287
18.7  Ubung 208: Beckenbodenkriftigung in der Seitenlage . . . . ... ............. 288
18.8  Ubung 209: Riickenkriftigung inderBauchlage * % . ... .................. 289
18.9  Ubung 210: Katzenbuckel im VierfiiRlerstand # . . . ... ................... 290
18.10 Ubung 211: Beckenbodenkriftigung im Knieunterarmstiitz s s . . . .. .......... 291
18.11 Ubung 212: Beinschaukel inRiickenlage s . . ... ....................... 292
18.12 Ubung 213: ,Babypackchen“imLangsitz % . .. ....................... 293
18.13 Ubung 214: ,Babypiackchen“inderRiicklage * .. ....................... 294
18.14 Ubung 215: BeckenbodenwahrnehmunganderWand * . .................. 295
18.15 Ubung 216: BeckenbodenaktivierunganderWand .. ................... 296

Teil 4 Kursorganisation

19 Kursvarianten . . . . . .. ... ... 298
19.1  Der geschlossene Riickbildungsgymnastikkurs ohneKind . . . .. ... ........... 298
19.2  Der geschlossene Riickbildungsgymnastikkurs mitKind . . . ... .............. 298
19.3  Kombination aus Riickbildungsgymnastik und Babymassage . . ............... 298
19.4  Der offene Riickbildungsgymnastikkurs ohneKinder . . . .. ................. 299
20 Kursaufbau und beispielhafte Ubungsstunden. . . . .. .................. 300
20.1 Zeiteinteilungund Aufbau . . . .. ... 300
20.2 Beispiele fir Erwarmungs-Sets. . . . . . . ... ... 302
20.2.1 Erwdrmung:Set 1 sk ..o 302
20.2.2 Erwdrmung:Set2 s .. ... 304
20.2.3 Erwdrmung: Set3 sk sk . . . L e e e e e e e e 306
20.2.4 Erwarmung: Set4d sk sk .. . L e e e e 308
20.2.5 Erwdrmung: Set5 sk sk . . .. e 310
20.2.6 Set6: Erwdrmung mit Tlichertanz s s . . . .. ... ... ... . . 312
20.2.7 Set 7: Erwdrmung mit dem Sitz-Gymnastikball s« s % . ... .. ... ... . ... . ... 314
20.2.8 Set 8: Erwdarmungaufdem Hocker s s % . ... ... ... ... 316

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.



Inhaltsverzeichnis

20.3 Beispiele fir Hauptteile. . . . . .. .. .. ... . ... 318
20.3.1 Hauptteil Set T sk . . oo oo e 318
20.3.2 Hauptteil Set2 sk . . . o oo e 321
20.3.3 Hauptteil Set3 sk sk . . . ot 324
20.3.4 Hauptteil Set 4 mit Soft-Gymnastikball s s . . ... ......... . ... .. ..... . ... 327
20.3.5 Hauptteil Set 5 mit UbungenanderWand s . .. ... ..................... 330
20.3.6 Hauptteil Set 6 mit dem Sitz-Gymnastikball s s . . ... ...... ... .. ... ... 333
20.3.7 Hauptteil SEt7 sk sk sk . o v oo e e 336
20.3.8 Hauptteil Set 8 sk sk 5k . . . . oo 339
20.4  Unterrichtseinheit mit Kind (75 Minuten). . . . .. ......... ... .. .......... 342
21 Kursplanung und -durchfithrung . . . . ... ... ... ... ... ... ... ... ... 345
21.1  Raumliche Voraussetzungen und Hilfsmittel . . . . .. ......... ... ... ...... 345
21.2  Abrechnung . . .. ... .. 345
21.2.7 Literatur. . . . o o 347

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.





