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Grundsätzliches:

Der Beckenboden ist ein trainierbarer Muskel, der die Beckenorgane bzw. die inneren Geschlechtsorgane nach unten abgrenzt. Die Nähe zur Blase, genauer gesagt zu deren Schließmuskel, ist sehr wesentlich. Ein schwacher Beckenboden  führt zwangsläufig zu einer Schwäche des Blasenschließmuskels - die Folge ist Inkontinenz (ungewollter Harnverlust beim Lachen, Niesen, Husten,...).

TIP: Wichtig ist das richtige Anspannen des Beckenbodens. Dazu stellen sie sich folgende Situation vor: Sie sitzen auf der Toilette und versuchen, den Harnstrahl möglichst stark zu unterbrechen.

Üben Sie bitte täglich 1-2x 10 bis 15 min lang

1. Übung:

Rückenlage - beide Beine aufgestellt

Stellen sie sich ein Hochhaus mit 10 Stockwerken vor; im Erdgeschoß ist der Beckenboden locker, im 10. Stock völlig angespannt. Heben sie das Gesäß nicht ab und wandern sie 10 x langsam vom Erdgeschoß in den 10. Stock und wieder retour.

2. Übung:

Rückenlage - beide Beine aufgestellt

Beckenboden angespannt halten, das Gesäß 10 cm anheben, 10 Sekunden so bleiben, dann absenken und wieder locker lassen. 10 Wiederholungen

3. Übung:

Rückenlage - Beine aufgestellt - Hände liegen locker auf den Oberschenkeln

Beckenboden anspannen, Kopf und Schultern anheben und die Hände langsam zu den Knien hochführen -10 Sekunden halten, wieder ablegen. 10 Wiederholungen

4. Übung:

Seitenlage - Beine angezogen

10 x mit angespanntem Beckenboden das Becken kippen (Hohlkreuz - Rundrücken)

5. Übung

Rückenlage - Beine aufgestellt

Beckenboden ist angespannt, führen sie 10 x abwechselnd diagonal Knie und Ellbogen zusammen.

6. Übung

Rückenlage – Beine aufgestellt

Die Knie zum Brustkorb führen (anziehen) und mit den Händen festhalten. Die Knie sollten so weit wie möglich auseinander sein. In dieser Stellung Beckenboden anspannen.

10 Sekunden halten – 10 mal wiederholen.

7. Übung

Rückenlage - Beine übereinanderlegen und zusammendrücken, Beckenboden dabei einziehen

8. Übung

Rückenlage - Beine aufstellen und Knie zusammendrücken und Beckenboden anspannen

Wenn sie noch etwas Zeit und Lust haben, wiederholen sie die Übungen noch einmal. Ein großer Vorteil des Beckenbodenanspannens ist, daß niemand sieht, daß sie üben. Deshalb sollten sie zusätzlich zum Heimprogramm etwa 100 mal pro Tag ihren Beckenboden anspannen, um einen optimalen Erfolg zu erzielen.

9. Übung (optional bei Anwendung von FEMCONEN )

Es muß sichergestellt sein, dass Sie den  Beckenboden anspannen können : Finger auf Damm legen Beckenboden anspannen, Damm muß nach innen gehen.

FEMCON , erhältlich beim Bandagisten, enthält Vaginalkonen   20g-60g = Grösse 1-5

Wählen Sie jenen Konus aus, den sie im Gehen mind. 1 min halten können.

Dann damit 20 min gehen oder Hüpfen, Stiegensteigen.

Wenn 20 min gehalten werden kann, auf nächste Grösse wechseln.
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