Haltung

bewahren

Gerader Riicken stirkt Beckenboden

an sieht ihn nicht und kann
ihn nicht prisentieren wie
einen stihlernen Bizeps.

Und doch ist der Beckenboden enorm
wichtig fiir den Korper. Leider wird das
vielen erst bewusst, wenn er schwach und
unelastisch ist: Denn dann funktioniert
der SchlieBmuskel an der Harnréhre
nicht mehr richtig. Die Folge kennen
50 Prozent der Frauen jenseits der Wech-
seljahre, aber auch viele junge Frauen und
Minner: Inkontinenz oder eine iiberakti-
ve Blase. Bei jedem Lachen, Husten oder
Niesen und beim Tragen schwerer Lasten
gehen ein paar Urintropfen ab. Schit-
zungen zufolge ist insgesamt jede vierte
Frau und jeder zehnte Mann betroffen.
Weitere Folgen konnen Gebdrmutter-
und Blasensenkungen und bei Minnern
Potenzstérungen sein. »Organsenkungen
kénnen sich etwa in einem Druckgefiihl
im Unterleib oder in Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr duf8ern«, sagt Diplom-
Biologin Irene Lang-Reeves, die sich als
Heilpraktikerin auf den Beckenboden
spezialisiert hat. Die hidufigsten Ursachen
sind Schwangerschaften und hormonelle
Verinderungen in den Wechseljahren.
»Auflerdem kénnen dauernde Fehlhal-
tungen, vor allem durch zu viel Sitzen,
mangelnde  Bewegung, Ubergewicht

oder chronischer Husten zur Becken-

UNTERSTE SCHICHT DES BECKENBODENS

Der verschliefSende Muskel
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bodenschwiche fiihren«, erklirt Irene
Lang-Reeves. Lange Zeit wurden Ope-
rationen als einzige Losung gesehen —
heute gilt ein gutes Beckenbodentraining
immer als die erste Mafdnahme, und zwar
idealerweise bevor es tiberhaupt zu Be-
schwerden kommt: »Man kann gar nicht
frith genug anfangen, seinen Beckenbo-
den zu kriftigen«, findet die Expertin.
Und damit sind keine listigen Ubungen
gemeint: »Nachhaltiges Beckenboden-
training bedeutet vor allem den richtigen
Muskeleinsatz im Alltag, sodass der Be-
ckenboden quasi von selbst dauerhaft
geschiitzt und gestirke wird.« Doch erst

sollte man den Muskel verstehen.

»Der Beckenboden ist ein
richtiges Meisterstiick«

Der Beckenboden besteht aus drei
Muskelschichten, die wie eine Hinge-
matte zwischen den Beckenknochen
aufgespannt sind. Er trigt die Blase, den
Enddarm und die Unterleibsorgane und
schliefft den Bauchraum nach unten ab.
Einerseits muss der Muskel dicht halten,
wenn hoher Druck im Bauchraum ent-
steht, andererseits aber auch loslassen,
wenn es darauf ankommt, zum Beispiel

beim Stuhlgang und Wasserlassen — und >

Blase, Darm und bei Frauen die Gebarmutter haben je einen Ausgang
durch den Beckenboden, die muskuldr verschlossen werden miissen.
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ckungsbeilage beachten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Salus. Der Natur verbunden.
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Diplom-Biologin,
bildet Beckenbo-
dentrainer aus.

www.irene-lang.de

EXPERTEN-INTERVIEW
Korperspannung, bitte!

Frau Lang-Reeves, wann sollte man mit
Beckenbodentraining beginnen?

So friih wie moglich! Wiinschenswert ware
es, wenn Menschen sich bereits dann mit
ihrem Bewegungsapparat beschaftigen,
wenn sie beginnen zu sitzen. Das fangt

ja theoretisch schon bei Kindern in der
Schule an. Wichtig ist es, dauerhaft auf
eine aufrechte Haltung zu achten, damit
die Kdrperspannung nicht erschlafft und

der Beckenboden im Alltag stabilisiert wird.

Biirojobs, bei denen acht bis zehn Stunden
mit rundem Riicken nur gesessen wird,
sind pures Gift fiir den Beckenboden.

Beckenbodenschwache betrifft vor allem
Frauen. Wann sind Manner gefahrdet?
Nach Operationen, bei denen ihnen die
Prostata entfernt wurde. Grundsatzlich
sind Mdnner aber erst im hoheren Alter von
Inkontinenz bedroht, da ihr Becken enger,
stabiler und die Muskulatur hormonell
bedingt fester ist. Die weibliche Gebar-
o6ffnung ist statisch ungiinstig. Wenn dann
mit den Wechseljahren der Hormonschutz

wegfallt, bekommen viele Frauen Probleme.

Manner neigen eher zu einem verspannten
Beckenboden, der sich als chronischer
Beckenschmerz duBert oder Riickenleiden
mitverursacht. Ein Training fiir Beweglich-
keit und Entspannung im Becken kann hier
oft Besserung bringen.

Welcher Sport starkt den Beckenboden?
Tennis und Joggen sind belastend, da die
harten Erschiitterungen hohen Bauchraum-
druck erzeugen. Giinstige Sportarten sind
jene, bei denen man mit den Beinen Druck
nach unten ausiibt und die keine harten
Landungen haben, etwa Walken, Radfah-
ren, Inlineskaten. Auch Schwimmen ist gut!

Irene Lang-Reeves.

natiirlich bei der Geburt, bei der er sich
in unglaublichem Mafle dehnen muss.
Der Beckenboden stirkt den Riicken,
richtet die Wirbelsiule auf und kann die
sexuelle Lust steigern, er hat fiir den gan-

zen Kérper eine Schliisselposition.

Das beste Training
bietet der Alltag

Ob man sitzt, vom Stuhl aufsteht, eine
Kiste schleppt oder Treppen steigt: »Das
tigliche Leben bietet unzihlige Mog-
lichkeiten, den Beckenboden zu trainie-
renc, so Irene Lang-Reeves. Das heif3t

nicht, dass man ihn bei allen maogli-

UBUNGEN FUR ZU HAUSE UND DEN ALLTAG

chen Gelegenheiten zusammenkneifen
soll: Generell gilt, dass sich der Becken-
boden mit geradem Riicken und der
richtigen Kérperspannung besonders gut
aktivieren lisst. Ein gerundeter Riicken
erzeugt nimlich Druck im Bauchraum
und driickt den Beckenboden nach
unten. Wer einen Biirojob hat, kann
wunderbar trainieren. So sollte man stets
auf den Sitzbeinhockern sitzen, denn
das sorgt fiir eine aufrechte Haltung. Es
gibt mittlerweile Biirostiihle mit beweg-
licher Sitzfliche, auch Ballkissen kénnen
helfen, gerade zu sitzen. Gute Ubungs-
gelegenheiten bieten auflerdem Geh-
bewegungen: So sollte man in Schritt-

stellung vom Stuhl aufstehen, beim

Fiir mehr Power aus der Mitte

Ubung 1 - Die Hebebiihne

1. Legen Sie sich entspannt auf den
Riicken und stellen Sie die Beine hiiftbreit
parallel auf. Die Arme liegen seitlich neben
dem Korper, der Nacken ist lang.

2. Atmen Sie in den Bauch ein. 3. Mit
dem Ausatmen aktivieren Sie [hren
Beckenboden und driicken das Gewicht
hoch, bis Ihr Kérper von den Knien bis zur
Schulter eine gerade Linie bildet. 4. Legen
Sie lhr Becken einatmend langsam wieder
ab und entspannen Sie sich. 5 bis 10 Mal
wiederholen. 5. Halten Sie das Becken
dann mehrere Atemziige lang oben. Diese
Ubung ist empfehlenswert bei jeder Art
von Organsenkung.
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Ubung 2 - Die mittlere Schicht erleben
1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere

Halfte eines Stuhles. Oberschenkel waage-

recht, Beine in hiiftbreitem Abstand,
Hande locker auf den Oberschenkeln.

2. Stellen Sie sich vor, lhre Sitzhocker
verbindet ein starkes Gummiband, das
Sie willentlich zusammenziehen. 3. Legen
Sie die Hande seitlich an lhre Hiifte, dann
kénnen Sie vielleicht sogar spiiren, wie sie
sich ganz leicht zusammenzieht. Dieses
Training hilft bei Inkontinenz. Optimal fiir
den Alltag!

Gehen geriuschlos abrollen und beim
Treppensteigen betont federnd von der
unteren Stufe abstoflen und nur den vor-
deren Teil des Fufles auf die Stufe stellen.
»Sehr gut lisst sich der Beckenboden
auflerdem durch die sogenannte Schritt-
stellung aktivieren«, so Irene Lang-Ree-
ves. Wer zum Beispiel in der Kiiche am
Herd steht und sich zum hinteren Koch-
topf vorbeugt, sollte ein Bein nach hinten
stellen, denn so wird der Kérper quasi
dreidimensional aufgespannt und der
Beckenboden gestirkt. Wer bereits unter
Beschwerden leidet, kann zusitzlich zum
Alltagstraining zwei Monate lang drei bis
vier Mal wochentich gezieltes Muskel-

aufbau- und Erhaltungstraining machen,

Ubung 3 - Richtig heben

1. Stellen Sie sich breitbeinig mit langem
Riicken {iber einen Wasserkasten. 2. Gehen
Sie mit geradem Riicken in die Knie und
fassen Sie das Gewicht mit gestreckten
Armen. Beugen Sie sich leicht nach vorn.
3. Aktivieren Sie den Beckenboden und
beginnen Sie auszuatmen, bevor Sie den
Kasten am Korper in einer flieBenden
Bewegung hochheben. 4. Tragen Sie den
Kasten ein Stiick, dabei nicht die Luft an-
halten, sondern gleichméafig weiteratmen.
Der Beckenboden bleibt unter Spannung.
Entspannen Sie den Beckenboden erst,
wenn das Gewicht abgesetzt ist.
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am besten unter Anleitung. Dadurch lisst
sich selbst hartniickige Inkontinenz lin-
dern. »Viele Frauen berichten zudem von
gesteigertem  Selbstbewusstsein,  einem
positiveren Lebensgefithl und mehr kor-
petlicher Fitness¢, erzihlt Irene Lang-
Reeves. Kein Wunder, denn Becken-
bodentraining hat positive Nebeneffekte:
Kérperspannung und ein gerader Riicken
aktivieren nicht nur den »Power-Muskel«,
sondern fiihren zu einer isthetischen und
jiingeren Ausstrahlung: »Komischerweise
haben Haltung und Bewegung innerhalb
des gesellschaftlichen ~ Schénheitswahns
wenig ~ Stellenwert«, so Lang-Reeves.
»Dabei zieht ein Mensch, der sich anmutig

bewegt, Blicke wie Magnete an.« ®¢ aei

BUCHTIPP

Beckenboden
Training

Autoren: Irene Lang-Reeves,

Dr. med. Thomas Villinger
Trainingsprogramm fiir einen
stabilen Beckenboden. Sie er-
fahren, wie Sie lhren Beckenboden
erkunden, trainieren und ent-
spannen - mit einfachen Ubun-
gen. In einem ausfiihrlichen
Alltagsteil erhalten Sie Anregun-
gen und Tipps fiir das tagliche
Leben. Inklusive einer Ubungs-CD.
80 Seiten | 17,99 € |

Grafe und Unzer Verlag

ONLINE BESTELLEN:
WWW.GESUNDBUCHSHOP.DE
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Anw.: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei leichten
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Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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