Liebe Leserinnen,

Gliicksgeheimnis Beckenboden

wie schon, dass Sie dieses Buch in lhren Handen halten und sich dem Thema Beckenboden
widmen kdonnen. Wie schon, dass Sie das Wunderwerk Beckenboden kennenlernen mdchten.
Sie konnen sicher sein, dass lhnen durch das Training und das Leben mit einem aktiven Be-
ckenboden neue Krafte zur Verfiigung stehen werden. Ich wiinsche lhnen ganz viel Spaf} beim
Lesen, Erfiihlen, Ausprobieren und Entdecken des Wunderwerks namens Beckenboden.

ir viele von uns ist der Beckenboden ein ,weifSer

Fleck auf der Landkarte“. Das mag noch gehen, so-
lange alles im Lot ist, aber wenn - aus welchen Griin-
den auch immer - der Beckenboden streikt, haben wir
ein ziemliches Problem

Und spadtestens dann merken die meisten Frauen, dass
es mit ,, Kneifen Sie da unten mal zu“ und , Fahren Sie
mit dem Fahrstuhl hoch und runter* und dhnlichen
beherzten Ratschldgen eben nicht getan ist. Dabei er-
moglicht uns die Entdeckung dieser wenig bekannten
Zone im Korper viel:

Die Organe bekommen ihren Halt zuriick und im

besten Fall bekommen Sie auch das Gefiihl getragen

zu werden.

Die Haltung verbessert sich, wenn die Basis stimmt.

Riickenschmerzen verschwinden, wenn die Partner

Riicken-, Bauch- und Beckenbodenmuskeln wieder

zusammenarbeiten.

Der Beckenboden ist ein Energietank und ein Kraft-

zentrum fiir Kérper und Seele.

Die Sexualitdt verbessert sich: Die Durchblutung

wird gesteigert und die Empfindsamkeit steigt da-

durch, dass die Nervenbahnen geschult werden -

kraftige Muskeln empfinden mehr und lassen mehr

empfinden.

Eine Blasenschwdche oder Reizblase verbessert sich.

Bauchschmerzen und Verstopfung lassen nach und
Winde (und Stuhl) kénnen wieder gehalten werden.
Und nebenbei bekommen Sie durch das Erwecken
Threr Tiefenmuskulatur und mit dem damit verbun-
denen Bodystyling-Programm (Seite 70) der anderen
wichtigen Muskeln noch eine knackige Silhouette.

Use it or loose it!

Gebrauch es oder verlier es!

Muskeln kénnen das ganze Leben lang wieder knackig
werden - egal wie spdt Sie mit dem Training begin-
nen!

Jnfo

Jede Fiinfte leidet unter Inkontinenz

Jede fiinfte Frau tiber 25 ist laut einer Studie der
Women’s Health Coalition (WHC) von einer Harnin-
kontinenz betroffen — egal, ob sie geboren hat oder
nicht. Nur die Halfte dieser Frauen hat dartiber mit
ihrem Arzt gesprochen! Frauen, die nicht geboren
hatten, werden auch nicht von einer Beckenboden-
schwdche verschont: Bei einer Untersuchung von
149 Nonnen (Durchschnittsalter 68 Jahre) in den
USA waren 50 Prozent von einer Harninkontinenz
betroffen.
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smm FEinflihrung

Dieses Buch ist fiir Frauen in jeder Lebensphase ge-
dacht, die
prophylaktisch etwas fiir ihren Beckenboden tun
wollen.
schwanger sind und ihren Beckenboden vor der Ge-
burt schon einmal kennenlernen wollen.
geboren haben und nun nach einer Entbindung oder
einem Kaiserschnitt wieder richtig fit werden moéch-
ten - unter besonderer Beriicksichtigung des Be-
ckenbodens.
geboren haben und seitdem mit ihrem Beckenbo-
den nicht wieder richtig ins Lot gekommen sind, was
sich in vielerlei Hinsicht auswirken kann (Probleme
mit dem Halten von Urin/Wind/Stuhl, tiefen Kreuz-
schmerzen, Druck im Unterbauch, das Gefiihl durch-
zuhdngen, das Gefiihl einer fehlenden inneren Mit-

Das Buch besteht aus drei Kapiteln:
1. Beckenboden-Anatomie
Kennenlernen und verstehen: Organe, Knochen,
Muskeln (Seite 14)
Funktionen des Beckenbodens (Seite 21)
Die Kontinenz (Seite 24)
Ein Miktionsprotokoll (Seite 28)
Zwei Selbsttests, um festzustellen, wie kraftig Ihr Be-
ckenboden ist (Seite 30)

2. Ubungsprogramm fiir 12 Wochen
Ubungen zur Wahrnehmung des Beckenbodens
(Seite 40)
Ubungen zur Kriftigung der langsamen Muskel-
fasern (Seite 50)
Ubungen zur Kriftigung der schnellen Muskelfasern
(Seite 66)
Ubungen fiir die Tiefenmuskulatur - Bodystyling
und Dehnung (Seite 70)
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te). Diese Erscheinungen nach einer Geburt konnen
direkt danach, Monate spdter, aber eben auch nach
sehr vielen Jahren erst auftreten.

nicht geboren haben, aber trotzdem Probleme mit
ihrem Beckenboden haben: beispielsweise einen Be-
ckenbodenspasmus oder einen schwachen Becken-
boden, verursacht durch chronischen Husten oder
durch unerfiillten Kinderwunsch (,,trauriger Becken-
boden*) oder durch eine Bindegewebsschwdche.
Probleme in der Sexualitdt haben (z.B. zu enge/zu
weiche Scheide, Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr).

Wir kraftigen die Oberarmriickseiten und eine Dop-
pelkinnmuskulatur, aber die wirklich kraftgebende
Muskulatur lassen wir links liegen.

3. Beckenbodenbewusst leben
Moglichkeiten zur Entlastung und Entspannung
(Seite 97)
Richtige Erndhrung, WC-Verhalten etc. (Seite 100)
Beckenboden und Sport (Seite 107)
Beckenboden und Sex (Seite 112)
Der Beckenboden im Laufe des Lebens (Seite 116)
Hdufig gestellte Fragen (Seite 122)

Das Besondere an diesem Buch ist, dass Sie selbst durch
einen Test samt Testbogen (Seite 30) Thre Muskulatur
beurteilen werden. Dadurch kénnen Sie Ihr Training in-
dividuell auf Ihren Befund abstimmen: Wenn Sie beim
Testen Ihres Beckenbodens eine Schwadche feststellen,
konnen Sie sich aus den Ubungen ein individuelles 12-
wochiges Trainingsprogramm zurechtschneidern (Sei-
te 36) und nach den 12 Wochen (ganz FleiRige und
Neugierige auch schon mal nach acht Wochen) noch
einmal testen, wie kraftig Ihr Beckenboden schon ist.
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Jeden Tag drei Ubungen plus
Tiefenmuskulatur

Die Beckenbodeniibungen sind entsprechend der ver-
schiedenen Muskelfasern, die wir durch das Training
ansprechen wollen, in drei verschiedene Farben ein-
geteilt. Die Leserin, fiir die der Test zu kompliziert
erscheinen mag, sucht sich einfach eine blaue, oran-
ge und griine Ubung aus, iibt diese drei Ubungen, bis
sie geldufig sind, und wechselt dann zu drei neuen
Ubungen. So besteht das tigliche Trainingsprogramm
also aus mindestens drei Beckenbodeniibungen (10
bis 30 Minuten) und der Tagespflichtiibung Kontroll-
hand (Seite 73) fiir die Tiefenmuskulatur. Zusdtzlich
werden an drei Tagen in der Woche (mindestens) 15
Minuten die umgebenden Muskeln mit Einbeziehung
der Tiefenmuskulatur trainiert (Bodystylingprogramm
Seite 68). Doch fest steht: Schon nach dem Lesen dieses
Buches und dem Beschiftigen mit dieser sonst so we-
nig zuganglichen Koérperzone wird Ihr Beckenboden
(wieder) in Ihrem Bewegungsalltag dazugehéren!
Wenn lhnen fiir das 12-Wochen-Programm noch der
richtige Zeitpunkt fehlt oder Sie Ihren Beckenboden
nur zwischendurch mal auffrischen wollen, suchen
Sie sich einfach die Ubungen heraus, die Ihnen gefal-
len — am besten eine Ubung aus jeder Farbe. Selbstver-
standlich kann und soll dieses Buch keine Beckenbo-
denarbeit bei einer Physiotherapeutin oder evtl. auch
Hebamme ersetzen. Im Gegenteil: Es ist gut zu wissen,
dass es qualifizierte Hilfe gibt, wenn Sie erkennen, dass
Sie alleine nicht weiterkommen (Adressen finden Sie
auf Seite 134). Viele Patientinnen, die zu mir in die Pra-
xis kommen, haben eine jahrelange Wanderschaft von
Arzt zu Arzt oder von einer Therapeutin zur ndchsten
hinter sich.

12 Wochen, die wirksam helfen
Sie bendtigen verhdltnismdfig wenig, um nach 12 Wo-
chen einen Erfolg zu sehen:

Das Besondere an meinem Beckenboden-Programm

einen Teppich/Matte, auf dem/der Sie iiben kdnnen
einen Hocker oder harten Stuhl

ein Handtuch

wenn moglich einen Pezziball oder ein Ballkissen.
Der Pezziball kostet heutzutage immer weniger und
ist sogar beim Discounter schon fiir 5,- Euro zu ha-
ben (der Balkon oder die Dusche/Badewanne eignet
sich zum Unterbringen)

eine sehr bequeme, weiche Hose

evtl. einen Luftballon

Doch am allerwichtigsten: Sie bendtigen jeden Tag 10
bis 30 Minuten Zeit! Und: Der Erfolg steht auf zwei
Beinen. Zum einen das konsequent ausgefiihrte Trai-
ningsprogramm, zum anderen die Umstellung zu
einem beckenbodenfreundlichen Verhalten im Alltag
(Seite 94).

Uber den Weg zu diesem Buch

Dieses Buch ist auf den vielfachen Wunsch meiner Pa-
tientinnen entstanden, die fiir sich ein einfaches Nach-
schlagewerk haben wollten, damit sie die Ubungen
nicht so schnell vergessen. AufSerdem haben mich auch
die zu mir {iberweisenden Arzte dazu angeregt, denen
ein praxiserprobter Patientenratgeber fehlt.
Besonders aber ist das Buch aus meinem grofSen in-
neren Bediirfnis heraus entstanden, den Beckenboden
aus der Tabuzone (,,das da unten“) herauszuholen, so-
dass viele Probleme vielleicht gar nicht erst entstehen
missen, indem Frauen sich eher, mehr und offener mit
diesem, eigentlich so ganz normalen Thema, beschaf-
tigen. Auch gerade in Zeiten knapper Kassen kdnnte
viel Geld gespart werden, wenn Frauen ganz selbstver-
standlich schon friihzeitig (das geht in der Erziehung
los) mit ihrem Beckenboden bekannt sind, beson-
ders im Sinne einer Prophylaxe von Gebdrmuttersen-
kungen, Riickenschmerzen und anderen Krankheits-
bildern.
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