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.. Starker Beckenboden

HOCHSTE ZEIT

dann sollten Sie aktiv werden, wenn
in Stress-Situationen, bei korperlicher Belastung
oder beim Husten, Niesen oder Lachen
Sie unwillentlich Urin verlieren.

Spatestens

Einfache Ubungen fiir den Alltag

Ein Beckenbodentraining lasst ganz sich einfach
zwischendurch in den Alltag einbauen. Irene Lang-
Reeves, Biologin, Heilpraktikerin, Korpertherapeutin
und Buchautorin, beschreibt, wie das geht:

»Naturlich kdnnen sie lhren Beckenboden den ganzen Tag zwi-
schendurch immer mal wieder anspannen. Viel alltagstauglicher
und zugleich angenehmer ist es hingegen, wenn Sie ihn Uber
die Korperhaltung aktivieren, indem Sie z. B. immer mal wieder
bewusst aufrecht sitzen — ohne Lehne, Ohren nach oben spit-
zen, dann Fif3e in den Boden schieben. Die Spannung, die jetzt
natlrlich im Becken entsteht, dirfen Sie noch etwas verstar-
ken, indem Sie die Korperoffnungen sanft nach innen ziehen.

Das gleiche Prinzip macht Ihnen das Treppensteigen leichter.
Grof3 aufgerichtet schieben Sie sich aufmerksam Schritt fir
Schritt die Treppe hoch. Beim Hinuntergehen versuchen Sie
ganz leise zu sein — Uber die so entstehende Koérperspannung
wird der Beckenboden automatisch aktiviert.“

@
Beckenboden
Training

BUCHTIPP: Ubungen fiir jeden Tag:
Beckenboden-Training von Irene Lang-Reeves
(16,99 Euro, mit CD, GU-Verlag)
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Die Kraft, die von innen kommt

Meist wird er erst wahrgenommen, wenn er
schwachelt. Der Beckenboden ist eine der
wichtigsten Muskelgruppen im Korper. Egal,
ob Frauen oder Manner, alle kdonnen von
einem Training profieren.
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Auch Mannersache

Bei Mannern schwachelt der Beckenboden besonders nach
Prostataoperationen oder tragt auch zu erektilen Dysfunktion
bei. Potenzstérungen konnen verschiedene Ursachen haben,
eine Studie zeigte, dass der Druck auf die Blutgefaie durch
eine starkere Beckenbodenmuskulatur erhéht und der venése
Ruckfluss wahrend der Erektion vermindert werden kann.

FUR MAMIS

Frischgebackene Mitter haben bei den gesetzlichen
Krankenkassen auf zehn Stunden Ruckbildungsgymnastik
Anspruch. Sinnvoll ist auch, schon wahrend
der Schwangerschaft den Beckenboden zu starken.

Diskrete Hilfsmittel

Mit kleinen Gewichten, sogenannte Vaginal-
kugeln, kdnnen Frauen ihren Beckenboden
trainieren. Sie werden wie ein Tampon in die
Scheide eingefuhrt und dann wahrend

des Gehens und Stehens gehalten. Durch

das unauffallige Training kdnnen die
Beckenbodenmuskeln bewusst
wahrgenommen und

aktiv kontrolliert werden.




Was bringt das Training?

Ein gut trainierter Beckenboden halt nicht nur

die Korpermitte stabil, sondern bringt noch viele
schone Nebeneffekte mit sich, wei’ Benita
Cantieni, Entwicklerin der Cantienica-Methode fiir
Korperform & Haltung und Buchautorin:

LErist der beste Freund des Riickens. Er bringt Tonus in die Bauch-
muskeln. Er formt den Popo schon. Er halt die Beine schlank. Er
schitzt die Organe des Unterleibes und verhindert, dass sie sich
senken. Er versorgt die Sexualnerven mit Energie. Er ist kdrperlich
fur die Libido zustandig und intensiviert die Lust und die Orgas-
men. Bei Frauen und bei Mannern. Er ist die Basis fur Haltung und
Ausstrahlung. Er ist eine der besten Grundlagen fur gutes Altern.
Dieses Multitalent méchten Sie auch? Sie besitzen es schon: Es
ist Inr Beckenboden. Und er wartet nur darauf, die aufgezahlten Fa-
higkeiten fiir Sie zu entfalten. Denn alles das kann er nur, wenn Sie
ihn anatomisch sinnvoll trainieren. Also, warten Sie nicht, bis |hr
Beckenboden schwachelt. Schenken Sie ihm ab heute die Aufmerk-
samkeit, die er verdient. Erwird es Ihnen danken. Ihr Leben lang.*

:fiégr Feeling

DVD-TIPP: Sich geschmeidig flihlen wie ein Tiger?
Tiger Feeling — Das perfekte Beckenbodentraining
5) fir Mann & Frau von Benita Cantieni

ﬁ (29, 90 Euro, Hans-Nietsch-Verlag)

Der unbekannte Muskel

Jeder kennt Bizeps und Trizeps. Dammmuskel, Zwiebel-Schwellkor-
per-Muskel oder Afterheber dagegen sind eher unbekannt. Beim
Beckenboden handelt es sich um eine Muskelschicht, die den
Bauchraum nach unten abschliet. Gezahlt werden die Muskeln
zur Rumpfmuskulatur, denn sie bieten den Organen im Bauchraum
Halt. Der Beckenboden ist bei Frauen und Manner identisch bis auf
eine Ausnahme: Frauen haben, anders als Manner, neben den Off-
nungen flr Enddarm und Harnréhre noch eine weitere flr die Vagina.

Was viele nicht wissen: Auch das sexuelle Erleben profitiert
von gut trainierten Beckenbodenmuskeln.

Die Beckenbodenmaschine

Hinter A5 verbirgt sich das erste Studio-Fitnessgerat, mit dem der
Beckenboden trainiert werden kann. Herzstlick der Maschine ist
ein eingebauter Drucksensor in der Sitzflache. Er erkennt die In-
tensitat der Kontraktion und zeichnet sie auf einem Bildschirm auf.
Das Training erfolgt uber eine Abfolge von An- und Entspannung.
Weitere Informationen unter www.kiesertraining.de

SPURBARER EFFEKT ANZEIGE
OHNE SICHTBARES TRAINING
Laselle Kegel-Vaginalkugeln

Top-Produkte fiir die Gesundheit yO i
arcelid qe

Mehr unter www.arcelia.de

FUR SIE AUSPROBIERT!

ErgoPad weightflex 2

Eine flexible Schuheinlage

Fazit vom Experten

Sportwissenschaftler
Dr. Jens-Peter Ghnam, Trainingsleiter
im Fitnesszentrum Provitess:

Die ErgoPad weightflex 2 erfullt die Anforderungen,
die an eine orthopadische Schuheinlage gestellt wer-
den. Sie ist problemlos in den Schuh einzupassen,
ermoglicht eine natlrliche Abrollbewegung des FuRes
und unterstutzt das FuBgewolbe beim Gehen auf an-
genehme Weise. Besonders bei langem Stehen ma-
chen sich die Vorteile dieser Einlage bemerkbar, da sie
ein ermidungsbedingtes Absinken des Fugewdlbes
verhindert und den Fuf} in einer ergonomischen und
biomechanisch korrekten Position halt. Das wirkt sich
auch glnstig auf die gesamte Korperstatik aus und
entlastet vor allem den Lendenwirbelsaulenbereich.



