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Liebe Kursteilnehmerin, lieber Kursteilnehmer,

Staatsbad
Salzuflen

nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und Uberlegen Sie, warum Sie diesen Kurs besuchen.
Stellen Sie sich die Frage: Welche Ziele und Wiinsche verbinde ich mit diesem Kurs? Und
vielleicht machen Sie sich sogar ein paar Notizen zu lhren Vorstellungen, so kdnnen Sie im Laufe
der Zeit beobachten, ob sich lhre Wiinsche und Erwartungen erfiillen.

Meine Ziele, Wiinsche und Erwartungen fiir den Kurs und die Zeit danach:

Selbsteinschiatzung Gesundheit und Fitness

Bitte beurteilen Sie auf einer Skala von 1 - 5, wobei 1 als sehr schlechter Zustand gilt und 5 als sehr guter
Zustand, lhren aktuellen Gesundheits- und Fitnesszustand (bitte ankreuzen):

Selbsteinschatzung
Gesundheit und Fitness

1
Sehr
schlecht

2
Eher
Schlecht

3
Mittelma
Rig

4
Eher gut

5
Sehr gut

1. Wie schatzen Sie Ihren gegen-
wartigen Gesundheitszustand ein?

2. Wie schatzen Sie lhren
gegenwartigen Fitnesszustand ein?

3. Wie schatzen Sie gegenwartig lhre
Ausdauerleistungsfahigkeit ein?

4. Wie schatzen Sie gegenwartig lhre
Kraftfahigkeiten ein?

5. Wie schdtzen Sie gegenwartig die
Beweglichkeit und Dehnbarkeit lhrer
Muskulatur ein?

6. Wie schatzen Sie gegenwartig lhre
Gelenk- und Wirbelsaulen-
Beweglichkeit ein?

7. Wie gutist Ihre Fahigkeit, das
Gleichgewicht zu halten?

8. Wie beurteilen Sie Ihre psychische
Ausgeglichenheit?

9. Wie schatzen Sie die Belastbarkeit
und Kraft lhres Beckenbodens
gegenwartig ein?
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Wiederholen Sie diese Einschatzung zum Ende des Kurses. So kdnnen Sie selbst verfolgen, wie
sich Ihr personliches Gesundheits- und Fitnessempfinden durch Bewegung und Aktivitat
verandern lasst.

Sport und Gesundheit - Sportliche Aktivitat gehort zum Leben!

Sportliche Aktivitat sollte heute grundsatzlich zu unserem Leben gehdren, weil unser Alltag im
Laufe der Zeit zunehmend bewegungsarmer geworden ist.

"Richtig schatzen wir unsere Gesundheit erst, wenn wir sie verloren haben."

Dieser uns allen bekannte Satz betont als Voraussetzung von Gesundheit lediglich das Freisein
von Krankheit und Verletzungen im medizinischen Sinn.

Die Weltgesundheitsorganisation definiert Gesundheit jedoch als soziales, psychisches und
physisches Wohlbefinden. Diese ganzheitliche Definition weist darauf hin, dass Gesundheit und
Fitness von mehreren Faktoren abhangen und

der Mensch als Korper-Seele-Geist - Einheit

gesehen werden muss.

Fir die Gesundheit jedes Einzelnen ist eine sinnvolle Kombination von Ausdauer- und
Muskeltraining, sowie eine ausgewogenen Ernahrung notwendig. Zudem nimmt heute die
Fahigkeit zur Entspannung einen immer groRer werdenden Stellenwert ein. Erst im
Zusammenwirken aller Faktoren konnen Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden des
ganzen Menschen erreicht werden.

Fitnesstraining in jedem Alter

Jeder Mensch sollte so friith wie moglich daran denken, Korper, Geist und Seele eine gesunde
Mischung aus Fitness und Entspannung zu schenken. Bereits junge Menschen leiden haufig
unter Haltungsschwachen bedingt durch extremen Bewegungsmangel resultierend aus unserer
heutigen Gesellschaftsform. Bereits ab 30 Jahren beginnt unser Korper dezent abzubauen,
wirkt man nicht durch regelmaRiges Training diesem schleichenden Prozess entgegen. Das
Lebensalter zwischen 40 und 50 bringt jedoch ohne ein entgegensteuerndes Training den
starksten Leistungsabfall. Alle gesundheitsschadigenden Siinden des bisherigen Lebens -
Rauchen, Bewegungsmangel, Stress und ungesunde Erndhrung - zeigen nun deutliche
Auswirkungen. Die Herz-Kreislauferkrankungen nehmen zum Teil lebensbedrohliche Ausmale
an und auch die orthopadischen VerschleiRerscheinungen machen sich mit Riickenschmerzen,
Hift- und Kniebeschwerden, sowie nachlassender Muskelkraft oft deutlich bemerkbar.
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Ein wohldosiertes Muskeltraining, Stretching, Ausdauertraining und Entspannung sind
jetzt von Bedeutung. Das Fitnessprogramm sollte durch eine ausgewogene, gesunde
Erndhrung erganzt werden.

Wer 50 oder alter ist, fiir den ist es keinesfalls zu spat, mit einem Training zu beginnen. Im
Gegenteil, gerade ab diesem Alter konnen Sie lhre Leistungsfahigkeit erstaunlich erhalten
und verbessern. Mit dem Besuch des Kurses Beckenbodengymnastik konnen Sie nun einen
Schritt gehen, um in jedem Alter dauerhaft fit und beweglich zu bleiben und sich eine gute
Korperhaltung zu bewahren.

Wer mit einem Training beginnt, sollte zunachst mit geringen Belastungen anfangen und sich
dosiert steigern.

Es lohnt sich immer ein sportliches Training aufzunehmen. Es fordert die Gesundheit und das
Wohlbefinden und gibt Ihnen Vitalitat und Lebensfreude.

Der negative Kreislauf der Gesundheitsrisikofaktoren

Ubergewicht, verminderte Leistungsfahigkeit, erhéhtes Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen,
Beschwerden am Bewegungsapparat, Verspannungen, Unwohlsein, friither Altersverfall, erhohte
Verletzungs- und Krankheitsanfalligkeit, verminderte Lebensqualitat.

Alkohol, Rauchen, Medikamente
ungesunde Ernahrung

Uberforderung, Stress

einseitige korperliche Uberbeanspruchung
vermeintlich keine Zeit

Bewegungsmangel

VVVYYYYVY

Der positive Kreislauf von Gesundheit und Fitness

Gesundheit, Fitness, Wohlbefinden, Attraktivitat, Vitalitat, Aktivitdt, Idealgewicht,
Leistungsfahigkeit in jedem Alter, erhohte Lebensqualitat

fahiges Herz-Kreislaufsystem
kraftige, straffe Muskulatur
gesunde, ausgewogene Ernahrung
elastische, entspannte Muskulatur
Entspannung, Stressmanagement
soziale Kontakte

geistige Leistungsfahigkeit

Spal, Freude, Lust

YVVVVYVYVYYYYVY
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Themenschwerpunkte des Kurses Beckenbodengymnastik und
weiterfithrende Informationen:

1. Aufrechte Korperhaltung

Folgende Punkte sind bei der aufrechten
Korperhaltung zu beachten und immer wieder
anzustreben:

3 » Scheitelpunkt strebt aufwarts, Kinn leicht
gesenkt

} : » Lotlinie verlauft gerade durch Ohr, Schulter,
' Hufte, Knie, Fukndchel

Brustbein gehoben
Doppel S-formige Wirbelsaulenform
Bauchdecke in Grundspannung: Bauchnabel

¢
!
dezent nach innen und oben Richtung
y Wirbelsaule ,.einziehen®

=T
-
YV V

» Becken aufgerichtet

» Beckenbodenmuskulaturin
»,Grundspannung*

Knie gestreckt, aber nicht durchgedriickt
FlRe gerade nach vorne ausgerichtet
FuRgewolbe aufgebaut

Y V V

Beachten Sie, dass bei langerem Sitzen mit gekrimmtem Riicken der Bauch und seine
Organe zusammengedriickt werden. Dieser Druck lbertragt sich auf den Beckenboden und
kann zur Schwachung des Beckenbodens fuhren. Daher ist fiir einen gesunden und starken
Beckenboden eine aufrechte Korperhaltung unabdingbar.

2. Aufbau des Beckens und der Beckenbodenmuskulatur
Das Becken wird knochern gebildet von den beiden Huftbeinen und dem Kreuzbein.
Die Hiiftbeine sind jeweils aufgebaut aus dem Darmbein, dem Sitzbein und dem Schambein.
Man unterscheidet zudem das grofte knocherne und das kleine Becken. Das kleine Becken
wird von den 2 Schambeinen und den 2 Sitzbeinen begrenzt und stellt eine knocherne
Offnung dar.

Wie ist der Beckenboden aufgebaut?

Der Beckenboden liegt im unteren Becken wie eine straff gespannte Hangematte und
schiitzt die inneren Organe vor dem Absinken in das kleine Becken. Er ist aufgebaut aus
Muskeln, Bandern und Bindegewebe. Der Beckenboden verbindet die Innenseiten des
kleinen, knochernen Beckens und spannt sich als Geflecht zwischen Sitzbeinhockern,
Schambein und Steillbein aus.
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Der Beckenboden ist aus drei Muskelschichten aufgebaut. Die oberste, innere Schicht
spannt sich vom vorne liegenden Schambein bis nach hinten zum Steif3bein. Sie ist die
stabilste und breiteste und tragt die Hauptlast der Organe.

Die mittlere Schicht liegt im vorderen Bereich des Beckens direkt unterhalb der Blase. Sie
verlauft facherformig quer zwischen den Sitzknochen. Die unterste, duRere Schicht verlauft
wiederum von vorn nach hinten unter der Hautoberflache. Sie legt sich wie eine Acht um die
Korperoffnungen herum und bildet die SchlieRmuskeln des Afters und der Harnréhre. Bei
Frauen wird die Scheide, bei Mannern die Penisbasis umschlossen. Auch der Damm (bei
Frauen zwischen Scheide und After, bei Mannern zwischen Hodensack und After) wird aus
Beckenbodengewebe gebildet. Die Besonderheit der auferen Beckenbodenschicht: Sie
kann ohne Einsatz eines anderen Muskels (wie z.B. Oberschenkel-, Gesal- und
Bauchmuskulatur) angespannt werden.

Die weibliche Beckenbodenmuskulatur gestaltet sich aufgrund des breiteren Beckens
flachiger. Da der Beckenboden der Frau bei Schwangerschaft und der Geburt eines Kindes
nachgeben konnen muss, ist er zudem mit mehr bindegewebigen Fasern durchsetzt und
dadurch anfalliger fiir Probleme und Schwachen als der Beckenboden bei Mannern.

3. Funktionen des Beckenbodens
Insgesamt stitzt und schitzt die Beckenbodenmuskulatur die inneren Organe vor dem
Absinken in das kleine Becken.
Der Beckenboden hat zudem drei Hauptfunktionen:
1. anspannen > z.B. um Harn- und Stuhlverlust zu verhindern (SchlieRmuskeln werden
unterstiitzt)
2. entspannen > kontrolliert beim Wasserlassen, Stuhlgang und beim Geschlechtsverkehr
(Frau) / bei der Erektion (Mann)
3. reflektorisch gegenhalten (eine Anspannung des Beckenbodens als Reaktion auf eine
Druckerhohung im Bauchraum, wie z.B. beim Husten, Niesen, Lachen, Hiipfen, Heben und
Tragen, usw.). Bei Funktionsverlust kann es zu unkontrolliertem Urinverlust / Inkontinenz
kommen.

4. Was kann den Beckenboden schwéachen?
1.  Ubergewicht, durch chronische Uberlastung und Druck auf den Beckenboden
2.  eineschlechte Haltung
3. Operationen im kleinen Becken oder teilweise auch durch die Einnahme bestimmter
Medikamente
4 ubermalig schweres Heben oder Tragen
5.  Schwangerschaft(en) und Geburt(en)
6. Bindegewebsschwachen
7 Hohlkreuz und/oder Rundriicken
8 hormonelle Umstellungen
9. langes Sitzen in schlaffer Haltung
10. chronische Verstopfung
11. chronischer Husten
12. Bewegungsmangel
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5. Training der Beckenbodenmuskulatur
Die Beckenbodenmuskulatur spielt eine entscheidende Rolle fiir alle unsere Bewegungen.
Sie ist der Zugang zu guter Korperhaltung, stabilem Gleichgewicht, zu Dynamik und gut
funktionierender Koordination.
Mit dem Beckenbodenmuskeltraining sollte man beginnen, bevor eine Abschwachung
eintritt und es moglicherweise Probleme, wie z.B. die Senkung von Gebarmutter und Blase,
die Verkiirzung der Harnrohre oder eine gestorte Funktion des Harnréhrenschliemuskels
mit Inkontinenzneigung gibt.
Eine aktive Beckenbodenmuskulatur lasst vermehrt Energie libers Riickenmark bis ins
Gehirn stromen. Der ganze Korper wird und wirkt somit durch einen aktiven Beckenboden
energiegeladener, aufgerichteter, dynamischer und spiegelt diese positive Energie auch
nach aulRen (sichtbar) wider. Das Korperzentrum ist aktiv, die Schultern dabei locker und
frei. Die gesamte Rumpfmuskulatur kann sich bei regelmafigem Beckenbodentraining
verandern und dem Korper mehr Stabilitat geben.
Auch Sport- oder Bewegungsformen wie Yoga, Tai Chi, Qi Gong und Pilates nutzen die
Kraft des Beckenbodens, um den Fluss der Lebensenergie zu verbessern und das
Korperzentrum zu starken.

Tipps zum Beckenbodentraining

Die besten Beckenbodentlibungen sind diejenigen, die ganz unbemerkt regelmalig in den
Alltag integriert werden konnen, denn die RegelmaBigkeit ist das Wichtigste, um
dauerhafte Effekte zu erzielen.

Im Kurs lernen Sie Ihren Beckenboden besser kennen und sptiren.

Bei allen Beckenbodenubungen ist es ganz entscheidend, dass Sie zunachst lhre
Hauptkonzentration auf die Wahrnehmung lhres Beckenbodens richten.

Wiederholen Sie die jeweils durchgefiihrten Ubungen mindestens flinfmal. Halten Sie dabei
die Spannung im Beckenboden fiir mindestens 5-10 Sekunden, nach langerem Training
auch langer. Die anschliefenden Entspannungsphasen gestalten Sie immer doppelt so
lang, wie die Anspannungsphasen.

Beckenbodengymnastik ist ein ,Krafttraining® oder Muskelaufbautraining fur die
Beckenbodenmuskulatur. Das bedeutet, dass auch hier die Prinzipien des Krafttrainings
greifen und Sie lhre Muskulatur maximal anspannen sollten und die
Entspannungsphasen unbedingt einhalten mussen.

Wenn Sie zu Hause trainieren, sollten Sie mit Entlastungs- und durchblutungsfordernden
Ubungen fiir das Becken, die Sie im Kurs erlernen, beginnen.

Uben Sie dann aus unterschiedlichen Ausgangsstellungen und gehen Sie mit der
Ausatmung in die Anspannung, halten Sie die Anspannung, wahrend Sie weiteratmen und
mit der Einatmung losen Sie bewusst die Spannung und gehen in die
Entspannungsphase.
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Trainieren Sie lhren Beckenboden zusatzlich, wann immer Sie daran denken, vor allem
aber bei folgenden Tatigkeiten:

Beim Treppensteigen, Kistenheben oder, wenn Sie andere Gegenstande heben und tragen,
beim Aufstehen und Hinsetzen, beim Fernsehen, beim Spazierengehen, bei der Haus- oder
Gartenarbeit, etc.

Achten Sie darauf, dass sich Ihr Becken fest und stabil anflihlt, wahrend Oberkorper,
Schultern und Nacken frei und locker bleiben. Sie sollten das Gefiihl haben, dass Sie mit der
Anspannung des Beckenbodens in die Lange wachsen und der Abstand zwischen
Scheitelpunkt und Steil3bein groRer wird. Auf keinen Fall darf es sich anflihlen, als wenn Sie
kleiner werden und sich zusammengedriickt fiihlen. In dem Fall spannen Sie eher lhre
Bauchmuskeln anstelle der Beckenbodenmuskulatur an.

Treppensteigen ist das ideale Alltagstraining fiir lhren Beckenboden. Sie setzen den
vorderen Teil des Fuldes auf die Stufe. Nun spannen Sie Ihren Beckenboden an und driicken
sich mit der Kraft des Beckenbodens mit dem jeweils unteren FuR ab. Wenn Sie lhren
Beckenboden gut aktivieren kdnnen, dann werden Sie eine aufwarts gerichtete Kraft
wahrnehmen konnen und spiren, wieviel kraftvoller und dynamischer und auch leichter
das Treppensteigen Ihnen fallen wird.

Ubungen fiir einen starken Beckenboden

Und hier noch ein paar Ubungen, die Sie aus dem Kurs kennen, fiir die Durchfiihrung zu

Hause:

1. Ruckenlage (RL) mit hochgelagertem Becken (Kissen, Rolle oder Ball); verschiedene
FuRbewegungen durchfiihren. Ein Bein nach oben strecken, FuR ranziehen &
wegstrecken; Zehen krallen & strecken, Gelenk nach beiden Seiten kreisen, das gesamte
Bein ausdrehen & wieder zur Mitte bringen; Radfahren. Beine ausschiitteln.

2. In der RL die drei Schichten isoliert anspannen, Wahrnehmung ,,der Schwamm®,
Vorstellung im Becken liegt ein Schwamm, mit der Einatmung lauft der Schwamm mit
warmen Wasser voll, er wird dabei grofRer und schwerer, beim Ausatmen geht das
Wasser wieder heraus, der Schwamm wird klein, leicht und schrumpelig, der
Beckenboden spannt sich. Das gleiche mit den Schniirmuskeln der Harnrohre & des
Afters durchfiihren. Kraftigung des BB in der RL und SL.

3. ImVierfiillerstand (VFST) einen kleinen Ball zwischen die Knie legen, Beckenboden (BB)
und Bauch spannen & mit den Knien Druck auf den Ball geben.

4. Danach aus gleicher Position die Knie etwas anheben und nach rechts & links
verschieben.

5. Inder RL Oberschenkel und Unterschenkel in den rechten Winkel heben; Ball zwischen
den Knien platzieren; BB anspannen und Druck auf den Ball geben.

6. Danach aus gleicher Position die Arme hinter den Kopf legen und ausatmend den
Oberkorper unter BB Spannung nach links anheben. Halten und weiteratmen.
AnschlieRend l6sen, pausieren und Seite wechseln.

7. InderRL die Beine sind aufgestellt. Das Becken mit der Ausatmung unter BB-Spannung
hochdriicken bis Knie und Beine und Rucken in etwa eine Linie bilden. Max. BB
Spannung halten, langsam mit der Ausatmung unter Spannung Wirbel fir Wirbel
abrollen und einatmend die Spannung l6sen.
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8. ,Aufzuglibung”in der Beckenerhohten RL, in der RL oder im Sitzen: Kommen Sie in die
jeweilige Position oder in eine aufgerichtete Sitzposition; Beckenboden bewusst
anspannen mit der Vorstellung mit einem Fahrstuhl Stockwerke hochzufahren. Je
hoher das Stockwerk, desto starker wird die Spannung im BB. Achten Sie darauf, dass
alle andere Muskulatur bewusst entspannt bleibt. ,,Lacheln Sie“.

6. Wichtige Reflexpunkte fiir die Beckenbodenmuskulatur befinden sich:
» am Unter- und Oberkiefer zusammen mit der Zunge und dem Mund
» zwischen den Schulterblattern
» zwischen den Augenbrauen auf der Stirn.

7. Zehn Tipps fiir das beckenbodenfreundliche Verhalten im Alltag

1. Die aufrechte Haltung / Sitzhaltung - dynamische Sitzhaltung
Zur Einnahme der aufrechten Korperhaltung in Sitz oder Stand aktivieren Sie bewusst
Ihren Beckenboden, heben Sie ihr Brustbein nach vorn oben, senken Sie Ihre Schultern
nach hinten unten und schieben Sie dabei Ihr Hinterhaupt nach hinten oben.
Jede Ubung iiber 30 Sekunden wiederholen. Zwei bis drei Wiederholungssatze,
dazwischen ca. 60 Sekunden Pause.

Dynamisch zu Sitzen bedeutet, wechselnde Sitzhaltung einzunehmen und die

Sitzposition moglichst haufig zu wechseln. Idealerweise halt man den Oberkorper

dabei gerade und wechselt zwischen folgenden drei Sitzhaltungen:

» Vordere Sitzhaltung mit einem Winkel zwischen Oberkorper und Horizontale von
unter 90° und mit nach unten geneigten Oberschenkeln

» mittlere oder aufrechte, ausbalancierte Sitzhaltung (Oberkdrperhaltung = 90°)

» hintere, zuriickgelehnte Sitzhaltung (Oberkorperhaltung > 90°)

Die vordere und die mittlere Position bedurfen anfangs etwas Training, da es fiir die
Rickenmuskulatur etwas anstrengender ist. Abwechselnd sollte man in einer
sbequemeren“ Haltung ausruhen, danach aber das dynamische Sitzen weiter liben.

9
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Das dynamische Sitzen

YV VYV

dient der natiirlichen Be- und Entlastung der Muskulatur und der Bandscheiben
fordert die Nahrstoffversorgung der Bandscheiben

sorgt fiir ausreichende Durchblutung der Muskulatur

kraftigt die Haltemuskulatur

beugt Fehlbelastungen der Muskulatur und Verspannungen vor

Die Sitzhaltungen kénnen auch durch ,,mitgehende® Riickenlehnen (hintere
Sitzhaltung) oder die Ablage von Unterarmen unterstiitzt werden.
Sie kdnnen in den unterschiedlichen Sitzhaltungen die verschiedenen Bereiche des
Beckenbodens, wie im Kurs erlernt, gezielt anspannen.
Das dynamische Sitzen hat nicht nur positive Auswirkungen auf Ihre
Ruckengesundheit, sondern die durch die Dynamik wechselnde Belastungin den
Druckverhaltnissen auf das kleine Becken fiihrt ebenso zu variierender Belastung
Ilhres Beckenbodens.

Ubung zum dynamischen Sitzen:

>

>

>

Lassen Sie lhr Becken vor- und zuriickschaukeln und verbinden Sie die Ubungen
mit Spannungsiibungen fiir den Beckenboden, wie Sie es wahrend des Kurses
erlernen

Verlagern Sie Ihr Gewicht (seitliches Kippen, Hande auf Beckenkamm) mal mehr
auf die rechte und mal mehr auf die linke Gesalthalfte

Heben und senken Sie lhren Brustkorb (Hande auf dem Brustbein oder zur Seite
weggestreckt)

Strecken Sie den Nacken, indem Sie lhren Scheitelpunkt nach oben
herausschieben

Lassen Sie lhr Becken aus der Aufrichtung heraus um Ihr Kérperlot herum in beide
Richtungen kreisen

Entspannen Sie sich anschliefend

2. Bewusstes Aufstehen und Hinsetzen
Beugen Sie sich unter Beckenbodenspannung aus den Huftgelenken mit gestreckter
Wirbelsaule so weit nach vorn, bis das Gewicht tGiber den FiiRen liegt. Driicken Sie die
Flike in den Boden, stiitzen Sie sich auf den Oberschenkeln ab und stehen Sie auf.

3. Gut und locker stehen
Richten Sie das Becken etwas auf. Verteilen Sie das Gewicht gleichmaRig auf beide
Beine mit leicht gebeugten Knien. Gehen Sie bei ldngerem Stehen dabei
abwechselnd auch in Schrittstellung In dieser Haltung ist Ihr unterer Ruckenbereich
entlastet und der Beckenboden in Grundspannung leicht angespannt.

4, Aufrecht gehen
Nehmen Sie eine aufgerichtete Korperposition ein und federn Sie leicht in den Knien.
Die Betonung beim Gehen liegt auf dem Abdruck des Fulles mit dem Fufiballen und
nicht auf dem Aufsetzen des Fuldes mit der Ferse. Vermeiden Sie hohe Absatze.

10

Staatsbad Vitalzentrum Salinenstrafie 1 - 32105 Bad Salzuflen - © (0 52 22) 183 800 - www.staatsbad-salzuflen.de



Staatsbad
Salzuflen

5. Treppensteigen mit Abdruck
Nutzen Sie beim Treppensteigen die Muskelkraft Ihrer Beine und betonen Sie auch
hier das Abdriicken des Fuliballens.

6. Biicken mit Beineinsatz
Alle Tatigkeiten, bei denen Sie sich bicken missen, sollten Sie unter
Beckenbodenkontrolle und mit gestreckter Wirbelsaule und gebeugten Huft- und
Kniegelenken ausfiihren.
Besser aus der Schrittstellung als aus der parallelen Beinstellung biicken.

7. Heben und Tragen

Wenn wir etwas Heben oder Tragen wollen, dann muss unsere Wirbelsaule ihre
neutrale Grundposition mit der naturlichen Doppel-S-Krimmung verlassen. Je
grolRer die Abweichung von der aufrechten Haltung wird, desto mehr miissen unsere
Muskeln arbeiten, um den Korper im Gleichgewicht zu halten. Je hoher das zu
hebende Gewicht ist, desto mehr wird die Rumpfmuskulatur beansprucht. Sind die
Beckenboden-, Riicken- und Bauchmuskeln dann zu schwach, kann schweres Heben
den Halteapparat lUiberstrapazieren und es kann zu Riickenbeschwerden kommen.
Mit folgenden Tipps wird es leichter und weniger belastend fiir Ihren Riicken und
gesamten Halteapparat:

> Aktivieren Sie zu allererst Ihren Beckenboden

» Nutzen Sie beim Biicken die Kraft Ihrer Beinmuskeln: Gehen Sie in die Knie oder in
die Hocke, wenn Sie zum Beispiel etwas vom Boden aufheben, auch aus der
Schrittstellung.

» Zu hebende Lasten holen Sie zunachst moglichst nah an sich heran oder Sie
stellen sich so nah wie moglich vor den zu hebenden Gegenstand. Beugen Sie Knie
und Huften und neigen Sie den gerade gehaltenen Riicken nach vorn, bis Sie den
Gegenstand nah am Oberkorper halten kdnnen. Bevor Sie den Gegenstand
anheben, spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur noch einmal bewusst nach
und aktivieren Riicken- und Bauchmuskeln, um die Wirbelsaule zu stabilisieren
und atmen dann beim Anheben aus.

» Atmen Sie wahrend des Hebens und Tragens immer gleichmaRig weiter.

» Tragen Sie grundsatzlich alles nah am Korper und halten Sie dabei den Riicken
aufrecht und die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur angespannt. Ziehen Sie
beim Tragen die Schulterblatter leicht nach hinten und unten in Richtung
Wirbelsaule.

» Vermeiden Sie Drehungen des Rumpfes wahrend des Tragens
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8. Richtig atmen

Beim Einatmen weitet sich der Beckenboden, beim Ausatmen zieht sich die
Beckenbodenmuskulatur ~ zusammen. Bei  korperlicher  Anstrengung  mit
angehaltenem Atem nach der Einatmung entsteht ein hoher Druck auf Blase und
Beckenboden. Sie sollten daher jede korperliche Anstrengung von der Ausatmung
begleiten lassen. Man kann den Beckenboden unterstiitzen, wenn man das
Ausatmen bei Anstrengungen mit Tonen oder Ausrufen begleitet, wie einem sanften
Pfeifton ,fff“ oder Ausrufen wie "zack oder eff".

9. Denrichtigen Sport wahlen
Folgende Sportarten sind als beckenbodenfreundlich anzusehen:
z.B. Walking, Radfahren, Schwimmen, Tanzen, Skilanglauf, Inline-Skating
Folgende Sportarten wirken belastend fiir den Beckenboden:
z.B. Joggen, Volleyball, Basketball, Trampolinspringen, Tennis

10. Tipps fiir das Husten oder Niesen
In diesen Fallen sollten Sie den Kopf zur Seite drehen und das Kinn heben. Dadurch
spannt sich automatisch die Bauchmuskulatur und reflexartig die
Beckenbodenmuskulatur an.

8. Entspannung und Stressbewaltigung - Bedeutung von Entspannung - Positive
Effekte von Entspannungstraining - Entspannungsverfahren - Die progressive
Muskelentspannung nach Jacobson
Im Laufe des Kurses lernen Sie auch einige Entspannungsformen kennen. Im Folgenden
erhalten Sie noch einige Hintergrundinformationen zum Thema Entspannung und
Stressbewaltigung.

Entspannung unterzieht sich genauso einem Lernprozess wie Bewegung. Es gibt
verschiedene Techniken oder Verfahren, die moglichst in der Gruppe unter fachlicher
Anleitung erlernt werden sollten.

Es gibt beispielsweise folgende Entspannungsverfahren:

» Progressive Muskelrelaxation - arbeitet mit Anspannung der Muskulatur und
nachfolgender bewusster Entspannung

Autogenes Training

Atementspannung

Reise durch den Korper

Qi Gong

Tai Chi

Yoga

YVVVVYVYY
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Bei der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobson gilt: Je haufiger Sie diese uben,
desto schneller und besser werden Sie sich entspannen konnen. Durch den Einblick, den Sie
in die progressive Muskelentspannung innerhalb des Kurses erhalten, konnen Sie
selbstandig zu Hause versuchen, diese zu wiederholen und auszufiihren. Fallt es Thnen noch
schwer, alleine damit zu arbeiten, so empfehlen wir den Besuch eines Entspannungskurses
zum gezielten Erlernen der Techniken.

Bedeutung von Entspannung:

Die alltaglichen Stressbelastungen sind heute sehr grof3. Der Korper reagiert mit innerer
Unruhe, Gereiztheit, Verspannungen, Nervositat bis hin zu Krankheitssymptomen wie
Kopfschmerzen, Magenbeschwerden und Riickenschmerzen. Haufig gerat man in einen
Verspannungs-Schmerz-Teufelskreis. Die Krankheitssymptome verfestigen sich, werden
chronisch und kdnnen mit depressiven Verstimmungen einhergehen.

Entspannungstraining ist eine wunderbare Moglichkeit sich dem psychischen Druck zu
entziehen und eine Ruhe-Oase fiir sich zu entwickeln. Die Ziele der Entspannungsverfahren
sind das Losen der Spannungszustande und der Aufbau eines Gefiihls der Ruhe und
Entspannung auf geistiger und korperlicher Ebene. Es ist moglich, Uber das
Entspannungstraining einen positiven Einfluss auf Riicken- oder andere Beschwerden zu
nehmen.

Positive Effekte von Entspannungsverfahren:

Erlernen des schnelleren Abschaltens von belastenden Situationen
Erlernen, Distanz zum Alltag zu gewinnen

Verbesserung des physischen und psychischen Wohlbefindens

Geldstheit und Ausgeglichenheit

Verringerung von Nervositat, Unruhe, Verspannungen, Unausgeglichenheit
Stressreduktion

Beschleunigung der Regeneration nach physischer / psychischer Belastung
Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und Leistungsfahigkeit
Forderung von Ruhe und Gelassenheit

Erhohte Zufriedenheit / mehr Lebensfreude und Vitalitat

Angstabbau

Losung von Verspannungen

Positiver Einfluss auf psychosomatische Beschwerden

Schmerzlindernder Effekt (z.B. bei Kopf-, Riicken- und Nackenschmerzen)
Verbesserung der Lebensqualitat

VVVVVYVYYVYVVYVYVYVYYVYVYVYYY

Korperlich bemerkbare Effekte durch Entspannungstraining:
Abnahme der Atemfrequenz

Abnahme der Herzfrequenz

Vertiefte Atmung

Verringerung der Muskelspannung

Schwere- und/oder Warmegefiihl in Armen/Beinen
Verstarkter Speichelfluss

Evtl. Schmerzverminderung

YVVVYVYYVY
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Das Entspannungstraining sollte taglich einige Minuten durchgefiihrt werden, denn es
bedarf des Trainings, damit die positiven Wirkungen sich einstellen konnen. Am besten
plant man eine feste Tageszeit flir das tagliche Training ein.

Entspannung - Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Entspannungsforderung ist z.B. durch Progressive Muskelentspannung nach Jacobson zu
erreichen.

Bei dieser Methode spannen sie verschiedene Muskelgruppen im Korper kraftig an, um sie
anschlieRend bewusst wieder zu entspannen.

Dadurch lernen sie Verspannungen im Korper schneller wahrzunehmen und kdonnen diese
bewusst erkennen.

Nehmen Sie sich fiir die Ubung ca. 15 Minuten Zeit:

Durchfiihrung:

Legen Sie sich auf den Riicken, die Arme liegen seitlich neben dem Korper. Die
Handinnenflachen zeigen nach oben. Die Beine sind hiiftbreit gedéffnet und die Zehenspitzen
fallen locker nach auRen. SchlieRen Sie die Augen und atmen sie 2-3x tief durch. Zwischen
den einzelnen Ubungen spiiren Sie bitte immer ca. 1 Minute nach.

1. Beginnen Sie an den Fiiken. Driicken Sie die Fersen vom rechten FuR (Linkshander
beginnen links) fest in den Boden, ziehen sie die Zehenspitzen fest zur Nase. Halten sie die
Spannung fur 5 Sekunden und ldsen Sie dann die Anspannung mit der Ausatmung.
Vergleichen Sie rechten und linken Fuf. Dann wechseln Sie zum linken Ful3.

2. Driicken Sie die rechte Wade so fest wie es geht auf die Unterlage. Halten sie die
Spannung fiir ca. 5 Sekunden und l6sen Sie dann die Anspannung.
Vergleichen Sie die rechte Wade mit der linken Wade. Dann wechseln Sie zur linken Wade.

3. Spannen Sie den Oberschenkel kraftig an, indem sie das rechte Bein leicht anheben.
Halten sie die Spannung fiir 5 Sekunden und l6sen Sie dann die Anspannung.
Seitenvergleich und Wechsel zur linken Seite.

4. Kneifen Sie die Gesalmuskulatur kraftig zusammen. Halten sie die Spannung fiir 5
Sekunden und |6sen Sie dann die Anspannung.

5. Konzentrieren Sie sich nun auf den Rumpf. Driicken sie die Wirbelsaule fest auf die
Unterlage und ziehen Sie die Schultern nach unten. Halten sie die Spannung fiir 5 Sekunden
und l6sen Sie dann die Anspannung.

6. Ziehen Sie das Kinn zur Brust und ziehen Sie gleichzeitig die Schultern kraftig zu den
Ohren. Halten sie die Spannung fiir 5 Sekunden und [6sen Sie dann die Anspannung.

7. Runzeln Sie die Stirn, rimpfen Sie die Nase, kneifen Sie die Augen fest zusammen. Halten
sie die Spannung flir 5 Sekunden und l6sen Sie dann die Anspannung.
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8. Zuletzt konzentrieren Sie sich auf die Arme. Beginnen Sie mit der rechten Hand und ballen
diese zu einer Faust. Beugen Sie den Ellbogen und driicken den Oberarm seitlich gegen
Ilhren Oberkorper. Halten sie die Spannung fiir 5 Sekunden und l6sen Sie dann die
Anspannung. Vergleichen Sie die Seiten und wechseln sie anschlieend zur linken Seite.
Bleiben Sie noch einen Moment liegen und lassen lhren Atem bewusst flieRen (Bauch wolbt
sich mit der Einatmung und wird flach mit der Ausatmung).

AnschlieRend langsam beginnen, sich zu rakeln und zu strecken und zu bewegen.

Alltags-Tipp: Wenn wenig Zeit zur Entspannung bleibt, konnen Sie auch aus jeder Position
heraus einmal alle Muskelgruppen zugleich anspannen (Ganzkdrperspannung erzeugen)
und diese nach ca. 5-8 Sekunden mit der Ausatmung wieder l0sen. Dieses Vorgehen kann in
stressigen Situationen dem Korper neue Energie verschaffen. In diese Spannungsiibung
konnen Sie naturlich auch die Beckenbodenspannung mit einbeziehen

Die folgende Entspannungsiibung eignet sich ebenfalls fir die Anwendung
»Zwischendurch:

Losen Sie die Spannung im gesamten Korper und lassen Sie im Sitz mit breit gestellten
Beinen den Oberkdrper und den Kopf nach vorne zwischen lhre Beine sinken. Lassen sie
Ilhren Atem ganz bewusst und entspannt ein paar Atemziige lang fliefsen.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg beim Uben!

lhr Staatsbad Vitalzentrum Team

15

Staatsbad Vitalzentrum Salinenstrafie 1 - 32105 Bad Salzuflen - © (0 52 22) 183 800 - www.staatsbad-salzuflen.de



