
 Dass sie ihn haben, ist für Männer 
die größte Überraschung. „Be-

ckenboden – das bringen die meis-
ten nur mit Frauen in Verbindung“, 
weiß Karin Schlee, Krankenschwes-
ter und Beckenbodentrainerin in ei-
ner Münchner Facharztpraxis. 

Die Unwissenheit ist nachvollzieh-
bar. Anders als viele Frauen haben 
Männer meist jahrzehntelang keine 

Mehr Kraft von unten
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Übung 1
Setzen Sie sich im Türrahmen auf einen 

Hocker, stützen Sie die Füße ab.  
Nun beim Ausatmen den Beckenboden 

anspannen und sich dabei im Tür- 
rahmen hochschieben. Danach absitzen 

und beim Einatmen entspannen. 

Karin Schlee, Beckenbodentrainerin

MEIN TIPP
„Wichtig ist, zunächst ein Gefühl für 
den Beckenboden zu bekommen. 
Viele Männer kneifen fälschlicher-
weise die Pobacken zusammen.“
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HILFE GEGEN DAS TRÖPFELN Auch Männer können Blasenschwäche 
in Eigenarbeit gegensteuern: mit Beckenbodentraining.

Sorgen mit ihrem Beckenboden. Die 
aus Bändern und Muskeln bestehen-
de Platte, die Harnröhre und End-
darm umschließt, wird beim weibli-
chen Geschlecht stärker belastet, etwa 
durch Geburten. Frauen leiden daher 
manchmal schon in jungen Jahren 
unter Blasenschwäche. 

Der männliche Beckenboden wird 
dagegen in der Regel erst spürbar ge-
fordert, wenn die Prostata Probleme 
macht. Besonders deutlich zeigt sich 
das nach Krebsoperationen an der so 
genannten Vorsteherdrüse. „Zusam-
men mit der Prostata muss häufig der 
innere Harnröhrenschließmuskel ent-
fernt werden“, erklärt Prof. Dr. Burk-
hard von Heyden vom Klinikum Am 

Übung 2
Nehmen Sie auf einem Hocker Platz.  
Ein Buch auf dem Kopf hilft Ihnen zu kon- 
trollieren, ob Sie gerade sitzen. Jetzt mit 
dem Ausatmen den Beckenboden anspan-
nen und abwechselnd das linke und das 
rechte Bein anheben. Beim Senken des 
Beins wieder ausatmen und entspannen.
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Plattenwald in Bad Friedrichshall. Die 
Kontrolle über die Blase lastet dann 
allein auf dem verbleibenden äuße-
ren Harnröhrenschließmuskel. „Die-
ser Muskel ist Teil des Beckenbodens 
und lässt sich willentlich steuern“, 
sagt Urologe von Heyden, „nur müs-
sen die Patienten das erst lernen.“ Ge-
zieltes Training unter fachlicher Anlei-
tung (kann der Arzt als krankengym-
nastische Leistung auf Kassenrezept 

verordnen) mildert daher häufig die 
Blasenschwäche. Auch wer keine Pro-
stata-Probleme hat, kann vorbeu-
gend etwas für seinen Beckenboden 
tun. Unser Trainingsprogramm (siehe 
Übungen) ist ideal für zu Hause. Zu-
erst muss „Mann“ aber den Becken-
boden richtig wahrnehmen. Schlee: 
„Stellen Sie sich vor, Sie wollten Stuhl-
gang unterbinden – dann spüren Sie 
die Muskeln, auf die es ankommt.“  ■                    

Übung 3
Legen Sie sich bequem auf den Boden (zum Bei-
spiel auf eine Gymnastikmatte).  Drücken Sie  
nun beim Ausatmen die Fußs0hlen zusammen, 
und spannen Sie gleichzeitig den Beckenboden 
an. Mit dem Einatmen wieder entspannen.

Übung 4
Legen Sie sich auf den Bo-
den und platzieren Sie die 
Beine auf einem Hocker 
oder Stuhl. Beim Ausatmen 
den Beckenboden anspan-
nen und dabei das Becken 
hochrollen, ohne den Rü-
cken anzuheben. Einatmen 
und entspannen.  
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Hilfen aus der Apotheke
Pflanzenkraft für die Prostata: Im 
Anfangsstadium einer gutartigen 
Prostata-Vergrößerung sind rezept-
freie Pflanzen-Präparate das Mittel 
der Wahl. Wirkstoffe aus Kürbissa-
men, Sägepalmenfrüchten, Brenn-
nesselwurzel oder Roggenpollen 
und Phytosterole lindern Beschwer-
den wie etwa häufigen Harndrang.
Sicherheit bei Blasenschwäche: 
Professionelle Inkontinenzhilfen 
saugen selbst größere Urinmengen 
zuverlässig auf, binden Gerüche, 
schützen die Haut und tragen nicht 
oder nur wenig auf. Für Männer 
gibt es auch der Anatomie an-
gepasste Spezial-Einlagen. Unter  
bestimmten Voraussetzungen  
können Inkontinenzhilfen vom  
Arzt verschrieben werden.  


