1.1

Atem- und Beckenbodenwahrnehmung in der Riickenlage * *

bepap sezenjoddiH 0207 ©

Ausgangsposition

e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei ist das
Becken in neutraler Position. Die Hiande liegen auf dem
Bauch.

Anleitung

EA
e Fiihlen Sie die sanfte Wolbung Ihres Bauchs in Ihren
Handen.

AA

e Ziehen Sie Ihre Rippen leicht nach innen in Richtung Nabel.
e Verringern Sie die Distanz zwischen Schambein und Nabel.
e Dabei verschlieBen Sie ganz bewusst Ihre Koérperoffnungen.

EA
e Losen Sie die gesamte Spannung wieder.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.

Korrektur

e Die Schultern bleiben am Boden und der Schultergiirtel ist
entspannt.

¢ Die Knie bleiben hiiftbreit gedffnet.

e Das Becken bleibt in der neutralen physiologischen Position.

e Die GesdBmuskulatur bleibt entspannt.

Wirkung

e Durch die Aktivierung der Bauchmuskulatur und der
SchlieBmuskeln erhéht sich der Muskeltonus der gesamten
Beckenbodenmuskulatur.

e Das Becken richtet sich durch die Aktivierung und durch
Spannung des Beckenbodens nur leicht auf.

e Verbesserte Wahrnehmung der Bauchmuskelaktivitdt durch
das Auflegen der Hdande.
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1.2

Beckenbodenaktivierung mit gestreckten Beinen #*
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit gestreckten gekreuzten Beinen, dabei ist das
Becken in neutraler Position. Die Hiande liegen auf dem
Bauch.

Anleitung

EA
e Spiiren Sie die Wolbung Ihres Bauchs in Ihren Hianden.

AA

¢ Intensivieren Sie [hre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Nun ziehen Sie ganz bewusst die AuRenkanten Ihrer FiiRe
nach auf8en und nach oben.

e Dabei driicken Sie Ihre FiiRe fest gegeneinander.

EA
e Losen Sie die gesamte Anspannung wieder.

Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal.

Korrektur Wirkung
. . e Steigerung der Muskelaktivitdt durch die Bewegung in den
e Die Schultern bleiben am Boden. FuRgelenken

e Der Schultergiirtel bleibt entspannt.
e Die GesdBmuskulatur bleibt entspannt.
e Das Kinn ist in Richtung Brust gezogen.

e Durch die Aktivierung der Bauchmuskulatur und der
Schliefmuskeln erhoht sich der Muskeltonus der gesamten
Beckenbodenmuskulatur.

Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das Gesdf3 legen.

e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
unter die Halswirbelsdule legen.
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2.1

Bauchmuskelstraffung in der Riickenlage

*

Bej1ap serenjoddiH 020z ©

Ausgangsposition

Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei liegen
die Arme neben dem Oberkorper. Das Kinn ist zur Brust
geneigt.

Anleitung
EA

Spiiren Sie das Einflieen der Luft in Ihren Bauch.

AA

Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Jetzt driicken Sie Ihre Knieinnenseiten fest gegeneinander.
Gleichzeitig ziehen Sie die AufSenkanten Ihrer Fiif3e nach
auflen und oben

und driicken die Fersen in die Unterlage.

Dabei stellen Sie Ihre Hiande auf.

EA

Losen Sie die gesamte Anspannung.
Senken Sie Ihre FiifSe und Ihre Hinde.

Wiederholen Sie die Ubung 8-10-mal.

Korrektur

Die Schultern bleiben am Boden.

e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

Wirkung
Die Spannung der Hilfsmuskulatur starkt den Beckenboden.
Kraftigung und Straffung der Bauchdecke.

Hilfen

Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das Gesdf3 legen.

Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
unter die Halswirbelsdule legen.
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2.2 Beckenbodenkriftigung in der Schulterbriicke * *
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Ausgangsposition
e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei liegt
ein Overball zwischen den Knien.

Anleitung

EA

e Spiiren Sie die Wélbung Ihres Bauchs.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Nun stemmen Sie ganz bewusst Wirbel fiir Wirbel in die
Schulterbriicke.

e Dabei verstdrken Sie mit den Oberschenkelinnenseiten den
Druck gegen den Overball.

EA

e Senken Sie Ihre Wirbelsdule wieder zuriick auf die Unterlage

e und entspannen Sie leicht Ihre Bauch- und Beckenboden-
muskulatur.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.

Korrektur
e Ein Hohlkreuz vermeiden.

Wirkung

e Mobilisation der Wirbelsdule.

e Durch das Heben des Beckens werden die inneren Organe
angehoben.

e Kriftigung der Bein-, Bauch-, Beckenboden- und Verschluss-
muskeln.

Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das Gesdl3 legen.

e Zur Entlastung der Halswirbelsdule ein Lagerungskissen ver-
wenden.

Tipp

e Die Ubung kann im Atemrhythmus variiert werden:

e Am Hohepunkt der Bewegung wihrend der Ausatmung
die Spannung halten und wieder einatmen.

e Bei der Bewegung zuriick in die Ausgangsposition
wieder ausatmen, dabei weiter die Spannung halten.
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3.1

Beckenschaukel mit Keilkissen *
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Ausgangsposition
e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei liegen
die Arme neben dem Korper.

Anleitung

EA
e Spiiren Sie die Ausdehnung Ihres Bauchs.

AA

e Fiihlen Sie das Sinken Ihrer Rippen in Richtung Nabel.

e Dabei verringern Sie die Distanz zwischen Schambein und
Nabel.

e Nun ziehen Sie ganz bewusst Ihre Sitzbeinhdcker zueinan-
der.

e Und jetzt bewegen Sie Ihr SteiBbein in Richtung Schambein
und Thr Schambein in Richtung Nabel (Beckenaufrichtung).

e Gleichzeitig driicken Sie Ihre Fersen fest in die Unterlage

e und ziehen Ihre Fiille im FuRgelenk hoch (Dorsalflexion).

EA
e Lassen Sie die Spannung wieder gehen.
e Dabei stellen Sie Ihre Fiil3e ab.

Wiederholen Sie die Ubung 8-12-mal.

Korrektur

e Die Schultern bleiben am Boden und der Schultergiirtel ist
entspannt.

e Die GesdBmuskulatur bleibt entspannt.

e Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

Wirkung

e Durch das Keilkissen ist das Becken schon aufgerichtet und
die Organe sind leicht angehoben.

e Aktiver Ausgleich der Lendenlordose.

e Die Dorsalflexion der FiiSe erhoht den Muskeltonus der
Beckenbodenmuskulatur.

Hilfen

e Fiir das Erspiiren der Muskelanspannung eine Hand auf den
Beckenboden legen.

e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
unter die Halswirbelsdule legen.
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3.2 Beckenbodenaktivierung in der Schulterbriicke *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit hiiftbreit aufgestellten Beinen, dabei stehen
die FiiBe unter den Knien. Die Arme sind seitlich neben dem
Oberkorper leicht geoffnet und das Kinn ist zur Brust
geneigt.

Anleitung

EA

e Spiiren Sie die Wolbung Ihres Bauchs und die leichte Deh-
nung Thres Riickens.

e Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
Grundspannung.

AA

e Intensivieren Sie [hre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Ful3-
muskulatur.

e Ziehen Sie Ihre Sitzbeinhdcker bewusst zueinander und
halten Sie die Spannung.

e Nun bewegen Sie Ihr SteifSbein in Richtung Schambein und
Ihr Schambein in Richtung Nabel (Beckenaufrichtung)

e und heben Sie Wirbel fiir Wirbel von der Unterlage ab.

e Halten Sie Ihre Anspannung

e und senken Sie Ihr Becken Wirbel fiir Wirbel wieder auf die
Unterlage ab.

e Nun entspannen Sie Thren Beckenboden leicht.

Wiederholen Sie die Ubung 4-6-mal.

Korrektur
e Ein Hohlkreuz vermeiden.
e Die Knie bleiben hiiftbreit getffnet.

Wirkung

e Durch das Anheben des Beckens werden die inneren Organe
angehoben.

e Stdarkung aller stabilisierenden Muskeln des Rumpfes.

e Fordert die Beweglichkeit der Wirbelsdule.

Hilfen
e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das Gesdf3 legen.
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4.1

Beckenschaukel mit gekreuzten Beinen *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit leicht gebeugten, gekreuzten Beinen, dabei
liegt ein Kissen unter den Kniekehlen und die Hande sind
auf dem Bauch.

Anleitung

EA
e Fiihlen Sie die sanfte Wolbung Ihres Bauchs in Ihren
Handen.

AA

e Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

e Nun ziehen Sie ganz bewusst [hr SteifSbein in Richtung
Schambein.

e AnschlieBend bewegen Sie Ihr Schambein in Richtung Nabel.

e Dabei rollt Ihre Wirbelsdule in Richtung Boden.

EA
e Losen Sie die gesamte Anspannung wieder. Wirkung
Wiederholen Sie die Ubung 10-12-mal. e Verbesserte Wahrnehmung der Bauchmuskulatur.
e Durch die aktive Beckenaufrichtung ber{ihrt die Wirbelsdule
Korrektur den Boden
e Die Schultern bleiben am Boden. en )
e Die GesiBmuskulatur bleibt entspannt. Hilfen

e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
unter die Halswirbelsdule legen.
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4.>

Bein- und Bauchmuskelstdrkung in der Riickenlage *
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Ausgangsposition

Anleitung

EA

AA

Riickenlage mit aufgestelltem rechten und hiiftbreit angeho-
benem linken Bein, dabei ist der Ober- und Unterschenkel
im rechten Winkel. Die rechte Hand ruht auf dem linken
Oberschenkel.

Halten Sie Ihr Bein.
Aktivieren Sie Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichtem Grundtonus.

Intensivieren Sie [hre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Nun ziehen Sie ganz bewusst Ihr Steif$bein in Richtung
Schambein und Ihr Schambein in Richtung Nabel.
Gleichzeitig stabilisieren Sie Thr Stand- und Spielbein.
Dabei ist Ihr gehobener Fuf8 nach oben gebeugt.

Jetzt driicken Sie mit Ihrer Hand fest gegen Ihr Knie.

Die Gesdf8muskulatur bleibt entspannt.
Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.

EA

e Geben Sie in Threm Arm leicht nach. Wirkung

e Dabei entspannen Sie Thre Bauch- und Beckenbodenmusku- e Kriftigung und Straffung der Bauchdecke.
latur. e Stabilisierung der Kérpermitte.

Wiederholen Sie die Ubung 8-10-mal.

e [Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur.

Dann wechseln Sie auf Ihre andere Kérperseite. Hilfen

Korrektur

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das Gesdf3 legen.

e Bei Nacken- und Schulterbeschwerden ein weiches Kissen
unter die Halswirbelsdule legen.

Die Schultern und die Hiiften bleiben am Boden.
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5.1

Beckenbodenaktivierung mit geéffneten Beinen *
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Ausgangsposition

e Riickenlage mit angezogenen gedffneten Beinen, dabei
liegen die FuRsohlen aneinander und die Hande sind auf
dem Unterbauch.

Anleitung

EA
e Spiiren Sie die Wolbung Ihres Bauchs in Ihren Hianden.

AA

e Aktivieren Sie Thre Bauchmuskulatur

e und spannen Sie ganz bewusst Ihre Beckenbodenmuskeln
an.

e Gleichzeitig dehnen Sie Ihre Knie kraftig in Richtung Boden.

EA
e Losen Sie die gesamte Anspannung.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.

Korrektur
e Die Schultern bleiben am Boden.
e Die GesdBmuskulatur bleibt entspannt.

e Das Becken bleibt in der neutralen physiologischen Position.

Wirkung

e Verbesserte Wahrnehmung der Beckenbodenspannung.

e Dehnung der Oberschenkelmuskulatur.

e Verbesserte Wahrnehmung der leichten Beckenaufrichtung
allein durch die Beckenbodenspannung.

e Flexibilitdt der Hiifte.

Hilfen
e Zur Unterstiitzung jeweils ein Kissen unter die Knie legen.
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5.2 Bauchmuskelstirkung in der Riickenlage
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Ausgangsposition

Riickenlage mit aufgestelltem rechten und angehobenem
gedffnetem linken Bein, dabei liegt der FuRkndchel iiber
dem rechten Knie. Der rechte Arm liegt neben dem Oberkor-
per und die linke Hand stiitzt den Kopf, dabei sollen die Fin-
ger noch den Boden beriihren.

Anleitung

EA

Spiiren Sie Thren Riicken am Boden

und halten Sie Thr Bein.

Dabei ist Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur in
leichter Grundspannung.

AA

Intensivieren Sie Ihre Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Ful3-
muskulatur.

Gleichzeitig heben Sie Ihre rechte Schulter und den Kopf
leicht an.

Dabei zeigt Ihr rechter Arm diagonal am Knie vorbei.

EA

Bewegen Sie sich zuriick in die Ausgangsposition
und entspannen Sie lhren Beckenboden.

Wiederholen Sie die Ubung 6-8-mal.
Wechseln Sie dann auf Thre andere Korperseite.

Korrektur

Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet.
Die Hinterseiten der Hiiften bleiben am Boden.
Das Becken bleibt in neutraler Position.

Wirkung
e [Kriftigung der schragen Bauchmuskulatur.
e Verbesserte Wahrnehmung der Beckenbodenspannung.

Hilfen

e Bei Riicken- und Senkungsbeschwerden ein Keilkissen unter
das Gesdf3 legen.

Tipp

e Zur Intensivierung den gehobenen Fuf3 im Sprunggelenk
nach oben beugen (Dorsalflexion).

aus: Tacke u.a., Riickbildungsgymnastik: Die Ubungskarten (ISBN 9783132437647) © 2020 Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



