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WISSEN

Das Beckenboden ABC

Basisprogramm’

Bei allen Ubungen
ist eine aufrechte
Haltung erforderlich

A Becken bewegen: Bewege dein Becken, das kann ein langsames bis

zackiges Vor- und Zuriickbewegen oder ein Kreisen deines Beckens sein,
ohne zusitzliche willentliche Anspannung der Beckenbodenmuskeln. Mit
der Zeit kannst du auch eine liegende Acht oder ein seitliches
Hochbewegen deines Beckens ausprobieren. Mach dies immer wieder
tiber den Tag verteilt im Stehen, Sitzen, Liegen auf allen Vieren.

B Beckenboden rhythmisch anspannen wund loslassen:

Beckenbodenmuskeln fiir 3 bis 5 Sekunden anspannen, dann 6 bis 10
Sekunden loslassen und entspannen. Mach dies tiber den Tag verteilt, so
dass du insgesamt 50 bis 100 Anspannungen erreichst. Optimal ist, wenn
du beim Anspannen ausatmest und beim Loslassen einatmest.

Entspannen/loslassen

Entspanne dein Gesicht indem du den Mund leicht 6ffnest und z.B.
~ giahnst oder seufzt. Atme zunéchst einige Male tief in den Bauchraum
ein und aus. Das Entspannen ist genauso wichtig wie das Kriftigen.
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