M FITNESS

eckenbodentraining ist doch nur was fiir Mamis nach
der Schwangerschaft! So denken viele Frauen, doch tat-
sachlich hat der Powermuskel aupergewdéhnliche Fahig-
keiten: ,Ein starker Beckenboden ist der heimliche Ak-
teur jeder anmutigen Bewegungsweise. Er richtet unse-
ren Korper auf, macht unsere Bewegungen geschmeidig,
verhindert Haltungsschdden und schiitzt den Ricken”, erklart Exper-
tin Irene Lang-Reeves. ,Zudem pusht ein gut trainierter Beckenbo-
den das Sexleben. Studien zeigen, dass Beckenbodeniibungen dabei
helfen, leichter und haufiger Orgasmen zu bekommen. Der Grund:
Durch die Ubungen gelangt beim Akt vermehrt Blut in die Schwell-
korper der Klitoris, sie richtet sich auf, wird fester und Sie genief3en
den Sex intensiver”, so die Expertin. Das von ihr entwickelte Training
besteht aus gezielten Ubungen, die schnell vermitteln, wie man

den Beckenbodenmuskel bewusst an- bzw. entspannt.
. Viele Frauen wissen meist nicht, wie man ihn tber-
haupt aktiviert. Um erst einmal ein Geflhl fir den
Beckenboden zu bekommen, kdnnen Sie sich mit
den Sitzbeinhdckern (siehe Grafik Seite 54) auf
ein zusammengerolltes Handtuch setzen und
versuchen, dies mit den Sitzbeinhdckern sanft
zu ,greifen’, ohne dass man von aufen eine
Bewegung sieht.” Wenn Sie diese Bewegung
innerlich aufrichtet, groffer werden lasst
und der Nabel sich von selbst ein wenig
einzieht, ist der Beckenboden aktiv.

Die 13 Ubungen unseres Beckenbo-
den-Workouts sollten Sie viermal
pro Woche fiir eine Viertelstunde
ausfiihren, dann werden Sie
schnell mehr Energie und Lebens-
lust verspiren - und vor allem
deutlich mehr Spaf3 im Bett haben!

Spiiren Sie mehr Energie und Leichtigkeit,
bewegen Sie sich anmutiger und geniefien
Sie besseren Sex: Simple Ubungen fir den
Beckenboden bringen mehr Lust ins Leben
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KLEINE BRUCKE

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Beine
angewinkelt auf. Die Arme liegen locker neben dem Kor-
per. Gehen Sie beim Einatmen leicht ins Hohlkreuz (A).
Mit dem Ausatmen den Beckenboden aktivieren und
den Riicken fest in den Boden driicken (B). Mit dem
Einatmen die Spannung loslassen und zuriick zu A. 20 x

BECKENWIEGEN

Aufrechter Stand. Legen Sie die rechte Hand
auf den Unterbauch, die linke aufs Kreuzbein.
Mit dem Einatmen kippen Sie das Becken sanft
zuriick und gehen leicht ins Hohlkreuz (A). Mit
dem Ausatmen das Becken sanft nach vorne
kippen (B). Ihr Oberkdrper bleibt wahrend der
Beckenbewegungen ruhig, Ihr Kopf gerade. 20 x

HEBEBUHNE
Legen Sie sich auf
den Riicken und
stellen Sie die Beine
angewinkelt auf. Die
Arme liegen locker
neben dem Kérper.

g Mit dem Ausatmen
— driicken Sie Ihr Be-
; cken nach oben und
o halten es fiir finf

Atemziige oben. Mit
dem néchsten Einat-
men legen Sie das ™=
Becken langsam wie-
der ab und entspan-
nen sich fir einige
Sekunden. 20 x
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KROKODIL

Legen Sie sich auf den Ricken. Beine geschlossen
aufstellen. Arme seitlich ausstrecken (A). Lassen
Sie die Beine langsam zur rechten Seite sinken,
wahrend Sie den Kopf nach links drehen. Die Dre-
A ] ; y e e hung der Wirbelsdule macht den Ricken geschmei-
= e e : - dig (B). Zurlick zu A. Seite wechseln. 10 x pro Seite.

Legen Sie sich auf den Riicken. Ziehen Sie
- die Beine an den Korper, Gberkreuzen Sie
die FuBkndchel und umfassen Sie die Knie
* mit beiden Handen (A). Offnen Sie die Beine
leicht und beginnen Sie, hin- und herzuwippen.
Massieren Sie sich auf diese Weise selbst

den Ricken. 30 Sekunden (B). Zuriick zu A

~ und noch einige Atemzlige nachspuren.

KRAULEN

Bauchlage. Die Arme nach vorne aus-
strecken, die Stirn ablegen. Mit dem
Ausatmen den Beckenboden aktivie- e

ren, Stirn anheben und den rechten
‘.,.r*‘:_..#h‘—-

Arm und das linke Bein gestreckt
anheben. Halten Sie die Position drei
Atemzlge. Mit dem nachsten Ein-
atmen Arm und Bein absenken und
die Seite wechseln. 10x pro Seite.
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SCHRAGER CRUNCH
Ruckenlage. Beine aufstellen und die Hande hinter
dem Kopf verschranken (A). Mit dem Ausatmen

den Beckenboden aktivieren, den Ricken fest gegen
den Boden driicken. Den Kopf und das linke Bein
anheben und den rechten Ellenbogen zum linken
Knie bringen (B). Zuriick zu A. 10 x, Seite wechseln.

BECKENOFFNER
Rickenlage. Beine aufstellen und die Knie sanft nach
aupPen fallen lassen. Fersen aneinanderbringen.
Hande auf den unteren Bauch legen. Das Gewicht
der Beine bewirkt die Dehnung. Spiiren Sie, wie

Sie immer weiter und weicher werden. Bleiben Sie
eine Minute in dieser Position liegen. Beenden Sie
die Ubung, indem Sie die Beine wieder aufrichten.
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WAAGE

Kommen Sie in den Vierfiilerstand. Der
Blick geht Richtung Boden (A). Mit dem Aus-
atmen aktivieren Sie den Beckenboden und
heben dann den linken Arm und das rechte
Bein gestreckt an (B). Mit dem Einatmen
zuriick zu A und den Beckenboden ent-
spannen. 10 x, dann die Seite wechseln.
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SCHERE

s Stellen Sie im auf-

i rechten Sitz beide
Beine vor dem

y Becken auf, die

! Fersen aneinan-
derlegen. Bringen
Sie die Knie zu-
einander. Ober-
korper leicht nach
hinten lehnen und

' die Hande hinter
dem Oberkorper
aufstellen (A).
Lassen Sie nun
die Knie ent-
spannt nach au-
Ben fallen (B).
Zuriick zu A. 10x

KATZE

Kommen Sie in den VierfiiBler-
= = | stand. Mit dem Ausatmen den
= Ricken rund machen, den Kopf

T zwischen die Arme nehmen,

der Blick geht zum Bauchnabel
(A). Mit dem Einatmen strecken
Sie den Po wieder nach hinten
und richten sich auf, Blick nach
vorne (B). 10 x im Wechsel.
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BOGENSPANNUNG

Kniestand. Mit dem linken Fuf3 einen Schritt
vorsetzen. Hande verschranken, Zeigefin-
ger aneinanderlegen. Die Arme nach oben
strecken. Linke Ferse fest in den Boden
driicken, mit dem Ausatmen den Becken-
boden aktivieren (A) und den Oberkdrper
leicht nach hinten lehnen. Drei Atemziige
halten (B). Zuriick zu A. 10 x, Seite wechseln.

KOBRA

Bauchlage. Hande
neben dem Brust-
korb aufsetzen.
Aktivieren Sie

den Beckenboden

= und heben Sie
Kopf, Schultern

und Brustkorb an.
Die Ellenbogen

sind eng am Korper.
Die Sitzbeinknochen
Richtung Fersen

~ schieben. Die
Position fir drei

. Atemzlge halten.

GUT ZU WISSEN

Beckenschaufel Der Beckenboden besteht aus Irene Lang-Reeves (52) ist Diplom-
drei Ubereinanderliegenden < biologin und Heilpraktikerin. In ihrer
[ Muskelschichten, die zur : Praxis bei Miinchen schult sie Thera-

. N peuten und Hebammen zum Thema
Tiefenmuskulatur gehdren. Er .Beckenboden”. www.irene-lang.de
verschliept das Becken nach

unten, stitzt die Organe und

BUCHTIPP

Sitzbeinhdcker

Beckenboden . . . _ "
kontro!llert filt.E Schliefmus Mehr Tipps und Ubungen |
keln. Ein trainierter Be- finden Sie im neuesten Buch | Training
ckenboden ist elastisch und erleichtert die Geburt. Das unserer Expertin: ,,Becken- 2

Sitzbein ist der untere bogenférmige Teil des Beckens bodentraining", GU Verlag,
. . . s 16,99 €, www.amazon.de
und verstarkt sich nach aufen zum Sitzbeinhdcker.
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