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Grundsitzliche Anmerkungen zu den Ubungen

Grundsatzliche Anmerkungen

e Das Ziel der Ubungen ist es, die Riickbildungsprozesse
durch sanfte Bewegungen und eine dosierte Kraftigung zu
unterstiitzen und Senkungsbeschwerden und Inkontinenz
entgegenzuwirken.

e Die vorgestellten Ubungen sind von vielen Frauen erfolg-
reich umgesetzt worden. Die Anleitungen ergeben sich aus
Erfahrungen der Kérperwahrnehmung. Dennoch kann die
Wahrnehmung sehr unterschiedlich sein und jede
Anwenderin sollte selbst entscheiden, ob sie die jeweilige
Ubung als angenehm und wohltuend empfindet.

e Korperliche Anzeichen, wie Schmerzen oder unangenehme

Empfindungen sollten immer ernst genommen werden.

e Die Ubungen sollten in den verschiedenen Lagen variieren
und in der Wirkungsweise unterschiedlich sein.

e [n der Ausgangsposition ist die Wirbelsdule in der neutra-
len Position, dabei benétigt der Kérper ein Minimum an
Spannung in der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Wenn die Anleitung es nicht anders verlangt, sollte diese
Position auch in der Anspannung erhalten bleiben. So kann
die Wirbelsdule mit der natiirlichen Lendenlordose die auf-
tretenden Krafte am besten verarbeiten.

e Bei der Auswahl der Ubungen sollten nach kriftigenden
wieder dehnende sowie entspannende Bewegungen folgen,
damit die Frau die Mdéglichkeit hat, in ihren Kérper hinein
zu spiiren, um neue Energie und Kraft fiir die nachste
Ubungsfolge zu schépfen.

e Das Zusammenspiel von kontrollierter Atemtechnik und
Anspannung der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur
schiitzt den Beckenboden vor einem erhéhten abdominalen
Druck und verhindert das Pressen in den Bauch.

e Wihrend des Ubens auf keinen Fall den Atem anhalten!

Sprachgebrauch in den Anleitungen

Erklarung: Die FiiBe, die Unter- und Oberschenkel sowie die
Hiiften stehen {ibereinander, dabei ist das Becken weder aufge-
richtet noch gekippt. Die natiirliche Lendenlordose bleibt erhal-
ten.

Erkldrung: Ausatmend schwingt das Zwerchfell zuriick, dabei

gibt es den Bauchorganen nach und der Tonus nimmt ab.

e Dabei verringert sich der Abstand zwischen dem Bauchnabel
und dem Schambein (Symphyse) und der Unterbauch wird
flacher. Der Nabel zieht sich sichtbar ein. Dies kann mit der
flachen Hand erspiirt werden.

e Dann wird die Senkung der Rippen in Richtung der Darm-
beinschaufeln verstdrkt. Dies wird durch das leichte Straffen,
Senken und Verschmdlern des Oberbauches sichtbar und
kann mit den Fingerkuppen getastet werden.
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Grundsitzliche Anmerkungen zu den Ubungen

e Zuletzt wird innerhalb der verlingerten Ausatmung die
Taille eingezogen, wie das Engerstellen eines Giirtels.
e Gleichzeitig wird die Spannung der drei Beckenboden-
schichten aufgebaut:
das VerschlieBen der Kérperdffnungen
das Zueinanderziehen der Sitzbeinhdcker
das Zueinanderziehen des SteiSbeins zum Schambein
Durch die Anspannung der Bauch- und Beckenbodenmuskula-
tur erfolgt eine leichte Aufrichtung des Beckens, ohne eine
aktive Bewegung des Beckens.

Erklarung: Die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur wird
leicht angespannt.

Erklérung: Durch das Einsaugen und Schniiren von After,
Scheide und Harnréhre wird die duf3ere Schicht des Becken-
bodens, die Spannung zwischen Schambein und SteiSbein und
dem Damm wahrgenommen und aktiviert.

Erklarung: Eine bildliche Vorstellung des Zueinanderziehens
der Sitzbeinhdcker, dabei ist die Bewegung einen Hauch wahr-
nehmbar.

Erkldrung: Aufrichtung und aktive Verringerung der Distanz
zwischen Schambein und Nabel durch das Bewegen des
Beckens. Dadurch liegt die Lendenwirbelsdule in der Riicken-
lage auf der Unterlage. In der Bauchlage entsteht unter dem
Bauch ein kleiner Hohlraum.

Erkldarung: Das Beugen der Fiie im Sprunggelenk dem FuRrii-
cken zu, dabei sind auch die Zehen in Richtung Kérper gezogen.

Erklarung: Dies bezeichnet den Abstand zwischen den Darm-
beinstacheln. Im Stand wird die hiiftbreite Aufrichtung von den
Ohrldppchen, {iber die Mamillen, die Darmbeinstacheln, die
Kniescheiben bis hin zu den ,,Zeigezehen* beurteilt.

Erklarung: Das Gewicht des Korpers ist auf dem Vorfu und
der Ferse gleichmdRig verteilt. Das FuBgewdlbe ist gehoben.
Dabei sind die Grundgelenke der Zehen und die AufSenkante
des FuRes auf dem Boden und die Zehen werden gestreckt.

Erkldrung: Die Aufrichtung des Kérpers von den Fiien aus mit
aktiviertem FuRgewolbe, dabei stehen die Sprunggelenke, die
Knie und die Hiiftgelenke iibereinander. Dazu wird die Halswir-
belsdule durch das leichte Zuriickziehen des Kinns in Richtung
Brust gestreckt. Die Schultern sind locker, dabei sind die Schul-
terblattspitzen nach unten gezogen.
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Beteiligte Beckenbodenschichten

Anatomie: Die drei Schichten des Beckenbodens
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Wirkung auf den Beckenboden Abkiirzungen
Die Farbmarkierung auf den Karten zeigt die hauptsdchlich EA einatmend
beteiligte Beckenbodenschicht: AA ausatmend
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