Tipps fur den Alltag

R ImAaRig trainieren

Machen Sie regelmagig Ubungen, um den
Beckenboden zu starken. Gelingen diese
nicht sofort, so haben Sie etwas Geduld —
mit jedem Mal klappt es besser. Ubrigens:
Das Training hilft nicht nur Betroffenen. Be-
reits ab etwa einem Alter von 30 Jahren
kann man damit auch prima vorbeugen.
Zehn Minuten taglich reichen aus.

Richtig heben

Bevor Sie etwas anheben, stellen Sie sich et-
was breiter als beckenbreit hin, so dass der
Gegenstand kurz vor Ihren FUBen steht. Beu-
gen Sie Ihre Knie, strecken Sie den Po nach
hinten und versuchen Sie den Rucken ge-
rade zu halten. Jetzt versuchen Sie mit Kraft
aus den Beinen hochzukommen und gleich-
zeitig den Beckenboden anzuspannen.

Husten und Niesen

Um zu verhindern, dass der Beckenboden
pbeim Husten und Niesen unndtig stark be-
lastet wird, nehmen Sie dabei eine mdg-
lichst aufrechte Position ein. Versuchen Sie
dann uber die Schulter nach hinten oben zu
husten bzw. zu niesen.

Hier finden Sie Informationen zu Therapiemaoglichkeiten

Genug trinken

Frauen mit Kontinenzproblemen nehmen
h&ufig wenig Flussigkeit zu sich, um den
Harnverlust vorzubeugen. Ist die Blase aber
niemals richtig gefullt, so bleibt der Becken-
boden untrainiert und wird dadurch erst
recht schwdacher.

Zur Toilette gehen

Gehen Sie nicht bei kleinsten Mengen be-
reits auf die Toilette, damit die Blase nicht
aus der Ubung kommt, Versuchen Sie beim
Stuhlgang den Oberkorper zuruckzunei-
gen, so unterstutzen die Bauchmuskeln den
Darm. Auch leichtes Hin- und Herschaukeln
ist gut, aber bitte niemals zu stark pressen.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Uber weitere
Therapiemoglichkeiten.
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Wichtiger Hinweis:

Alle Ratschlége und Tipps in dieser Broschlre wurden von den Autorinnen nach bestem
Wissen erstellt und mit groBtmaoglicher Sorgfalt geprift. Sie bieten jedoch keinen Ersatz fir
kompetenten persdnlichen medizinischen Rat.

Jede/r Leser/in ist fir das eigene Tun selbst verantwortlich. Die Autorlnnen kénnen fir even-
tuelle Nachteile oder Schaden, die aus den praktischen Tipps resultieren, keine Haftung
Ubernehmen.
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Wertvolle Infos zum
Beckenbodentraining

FUr bessere Kontrolle
in jeder Lebenslage

ButtnerFrank -
immer ein verldasslicher Partner




Sehr geehrte Damen,
liebe Patientinnen,

Harn-und Stuhlinkontinenz sowie Senkungs-
beschwerden gehoéren heute zu den hdu-
figsten Problemen unserer Gesellschaft. Um
Ihre Beckenmuskulatur nachhaltig zu star-
ken, sollten Sie mehrmals taglich trainieren.

Manche Ubungen lassen sich nebenbei ab-
solvieren z.B. beim BlUgeln, am Schreibtisch,
beim Zdhneputzen oder wdhrend Sie vor ei-
nerroten Ampel warten. So kraftigen Sie Ihre
Bauch- und SchlieBmuskeln schon dadurch,
dass Sie diese mehrmals hintereinander zu-
sammenziehen und wieder entspannen.

FUr andere Ubungen mussen Sie Ihre Tatig-
keit kurz unterbrechen, aber keine Sorge,
dieses einfache Training wird lhnen bald
zur Gewohnheit werden. Und wenn Sie es
regelmaBig betreiben, wird der Erfolg nicht
lange auf sich warten lassen.

Wertvolle Tipps fur den Alltag, in Verbindung
mit einfachen Ubungen sind der erste Schritt
in diese Richtung.
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Mit freundlicher Empfehlung der Biittner-Frank GmbH

Wahrnehmungsschulung fir den Beckenboden

Vielleicht fragen Sie sich, wie Sie die richtige Muskel-
gruppe Uberhaupt finden und gezielt ansprechen kdn-
nen. Folgende Ubung kann lhnen dabei helfen und
dient gleichzeitig dazu, die Beckenbodenmuskulatur zu
kraftigen:

Setzen, legen oder stellen Sie sich hin und kneifen Sie
die SchlieBmuskel zusammen als wollten Sie den Harn-
strahl anhalten. Wenn Sie die richtigen Muskeln zusam-
mengezogen haben, spuren Sie einen leichten Zug der
Muskeln nach oben und innen im Becken. Der Po, der
Bauch und die Innenseiten der Unterschenkel sollten

dabei nicht bewegt werden.

UBUNG 1:
Diese Ubung kénnen Sie im
Sitzen, Stehen oder Liegen
durchfuhren. Die Beckenbo-
denmuskeln so stark wie mog-
lich anspannen, ohne dabei
andere Muskelpartien mit zu
beanspruchen. Wiederholen
Sie die Ubung bis zu 10mal.
Versuchen Sie, die Muskeln je-
weils 6-8 Sekunden anzuspan-
nen. Diese Ubung sollte 3mall
taglich durchgefuhrt werden.

UBUNG 2;

Stellen Sie sich aufrecht hin
und spreizen Sie die Beine. Die
Hdnde liegen auf dem GesdR.
Ziehen Sie nun die Beckenbo-
denmuskeln nach oben und
innen. Die Hande kontrollieren,
dass Sie nicht die GesaBmusku-
latur nutzen.

Wiederholen Sie die Ubung
mehrmals taglich.

UBUNG 3:

Legen Sie sich flach auf den Bauch und winkeln Sie ein
Bein an. Spannen Sie nun abwechselnd |hre Bauch-,
GesdR- und Beckenbodenmuskeln an und halten Sie
diese Anspannung jeweils fur 2-3 Sekunden.
Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8 Mal.

UBUNG 4:
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Knien Sie sich mit leicht geodffneten Beinen auf den
Boden. Die FUBe beruhren sich gegenseitig. Legen Sie
Ihren Kopf auf die Hande. Heben Sie nun das Gesdl
an und ziehen Sie die Knie zusammen, indem Sie die
Beckenboden-muskeln anspannen.

Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8 Mal.

UBUNG 5:
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Legen Sie sich mit Ielch’r angezogenen Knien auf den
RUcken. Heben Sie beim ausatmen das Gesdl an und
ziehen Sie fur 2-3 Sekunden den Bauch ein.
Wiederholen Sie diese Ubung mindestens 8 Mal.

UBUNG 6:
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UBUNG 7;

Setzen Sie sich im Schneider-
sitz, halten Sie den Rucken ge-
rade und stutzen Sie sich mit
den Handen ab. Jetzt heben
Sie die Beckenbodenmuskeln
nach oben und innen.
Wiederholen Sie diese Ubung
mindestens 8 Mal,

Stellen Sie sich mit leicht geo6ff-
neten und gebeugten Beinen
hin. Stltzen Sie sich mit den
Handen auf die Oberschen-
kel, dabei sollte der Rucken
gerade bleiben. Ziehen Sie die
Beckenbodenmuskeln  nach
oben und innen.

Wiederholen Sie diese Ubung
mindestens 8 Mal.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl
und stellen Sie die FUBe auf
den Boden. Nun heben Sie die
Beine mit geschlossenen Knie
und geradem Rucken vom
Boden ab. Atmen Sie dabei
aus und spannen Sie die Ge-
sAR- und Bauchmuskulatur far
einige Sekunden an. Beim Ein-
atmen setzen Sie die FURke wie-
der auf dem Boden ab.
Wiederholen Sie diese Ubung
mindestens 10 Mall.

,Nur Ubung macht den Meister und den Beckenboden!*




