Diese Ubung
starkt den
Beckenboden
und die quere
Bauchmuskulatur.

MUSKULATUR: Beckenboden, querer Bauch

L/WEISTUFIGER AKTIVATOR®

AUSFUHRUNG: Kauerstellung auf den Fersen sitzend in Vorlage mit weit
gegratschten Knien, die Stirn auf den gefalteten Handen aufgelegt mit Blick
nach unten; Beine hiiftbreit aufgestellt; Schultern sind entspannt;

Variation 1: beim Ausatmen Beckenboden aktivieren, indem Sie beide Kdrper-
offnungen verschlieBen und nach innen oben ziehen. Den Nabel mit nach innen
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MOMS ONLY
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Wenn Sie wieder entspannt am Trampolin
hiipfen konnen, haben Sie vermutlich kein
Problem mit dem BECKENBODEN. Falls

Sie aber noch nicht so locker lassig hupfen,
laufen, lachen, niesen, mit voller Blase ohne
Klo in Sicht sein k6nnen und auch Ihr Sex
nicht (mehr) so berauschend flur Sie und Ihren
Partner ist, dann sollten Sie die nachsten
Zeilen genau lesen. Es konnte ndmlich gut
sein, dass Ihr Beckenboden schwéachelt und
auf Vordermann/Vorderfrau gebracht werden

sollte. So funktioniert’s.

TEXT: Iris Floimayr-Dichtl/mamaFIT

~Jedes Mal, wenn ich im Fernsehen Werbung
fiir Inkontinenzprodukte fiir Frauen meines
Alters sehe, finde ich das entwilirdigend®,
argert sich Ruth Theuermann-Bernhardt,
35, Mentaltrainerin (www.mastermum.at)
und selbst von Beckenbodenschwéche betrof-
fen. ,,Das Problem lédsst sich dauerhaft durch
Ubungen 16sen, nicht durch Binden. Nur
erklirt einem das nach der Geburt niemand.*
Denn der Beckenboden und damit alle damit
verbundenen korperlichen Probleme sind ein
sexualisiertes Tabu, an das sich selbst Gyné-
kologen nur zuriickhaltend heranwagen.

Die Folge: Viele Frauen leiden nach einer
Geburt dauerhaft an Inkontinenzproblemen
oder einem unerfillten Sexualleben.

Mit diesen Problemen werde ich auch immer
wieder in meiner Arbeit konfrontiert. Ich
mache Mamas wieder fit im Schritt. Im

spreche ich in allen Kursen, die meine Trai-
nerinnen und ich anbieten, bei jeder Ubung
den Beckenboden mit an. So lernen die Teil-
nehmerinnen, richtig hinzuspiiren, ihn
aber auch isoliert und in Alltagssituationen
und sportlichen Ubungen zu kraftigen. Und
zwar alle Muskelanteile, die er hat. Sowohl
die starken kraftigen Fasern der dufleren
Beckenbodenmuskelgruppe als auch die
ausdauernden der inneren Muskelschichten.

Koérperzentrum Beckenboden.

Die starken Anteile brauchen Sie vor allem
in Situationen wie Husten, Niesen, Lachen,
Springen. Die ausdauernden Fasern miissen
zuverlédssig liber einen lingeren Zeitraum
stabilisieren und halten, wenn Sie z. B. bei
recht voller Blase aufs Klo gehen miissen
und das noch in weiter Ferne ist, wenn Sie

zur Wirbelsaule ziehen, beim Einatmen wieder loslassen. 10-15 x gleichnamigen Erfolgskonzept mamaFIT sich im Einbeinstand die Schuhbédnder

Variation 2: wie Variation 1, nur nun beim Einatmen den Nabel und Beckenboden
eingezogen lassen, beim nachsten Ausatmen noch fester nach innen spannen, 10 x
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Diese Ubung stérkt die Beine
und das auBere GeséaB

MOMS ONLY

Ubung 2:
|lﬂﬂﬂkﬁiﬁiﬂﬂ!ﬂ!ﬂkﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂl‘
/WEIBEINIGE RAKETE"

AUSFUHRUNG: Seitlage, beide Beine dabei ausgestreckt und

Uibereinander gelegt; unterer Arm angewinkelt und Kopf darauf
abgelegt; Schulter dabei weg von den Ohren und zuriickziehen;
der obere Arm ist angewinkelt, die Hand driickt dabei vor der Brust auf den Boden,
lange Korperposition, Schulter nach hinten unten gezogen. Beim Ausatmen den Becken-
bodenmuskeln nach innen oben ziehen, Bauchnabel zur Wirbelsadule und fest die
Rippenbdgen schlieBen. Wenn diese drei Muskelgruppen aktiviert sind, beide Beine
gleichzeitig abheben und in der Taille versuchen, langer zu werden - die untere Taille
nicht auf den Boden driicken! Beim Einatmen die Beine wieder absenken. Nabel und

Beckenboden bleiben eingezogen. 15 x

.Nach der Geburt
hat mir niemand
gesagt, warum und
wie ich meinen
Beckenboden
stdrken kann.“

Ruth Theuermann-Bernhardt,
35, www.mastermum.at

Ubung 3:
MUSKULATUR: innerer und duBerer
Beckenboden, querer Bauch

,LIFT ME UP”

AUSFUHRUNG: Legen Sie ein Handtuch zu einer festen Rolle
zusammen und setzen Sie sich auf diese Rolle. Aufrechter
Sitz mit weit gegréatschten verschriankten Beinen (gerne
kénnen Sie auf einer kleinen Erhdhung wie einem Polster
oder auf Ihren Fersen sitzen), die Hande offen nach oben
gedreht auf den Knien abgelegt, Schultern sind entspannt.
Versuchen Sie, viermal fest und rasch auszuatmen, z. B.
indem Sie einen Buchstaben wie ,K“, ,P“ ,T“ laut ausspre-
chen und dabei lhren Beckenboden reflexartig aktivieren,
indem Sie beide Koérperoffnungen fest verschlieBen und nach
innen oben ziehen. Den Nabel mit nach innen zur Wirbelsaule
ziehen. Die finale Wiederholung (= vierte Ausatmung) ist

eine vollstéandige langgezogene Ausatmung, bei der Sie den
Beckenboden so weit und fest wie moglich nach innen oben
ziehen, bis die Atemluft versiegt ist. Beim darauffolgenden
tiefen Einatmen lassen Sie den Beckenboden los. 5-10 x

binden wollen, ohne dabei umzufallen, oder wenn Sie
auch bei langem Sitzen keine Schmerzen im unteren
Riicken haben mochten.*

Sie merken schon, der Beckenboden scheint also mehr
Aufgaben zu haben als nur das Halten des Harns.
Was hat er sonst noch zu tun, unser Pelvic Floor?

e Bewegung des Beckens, Mobilitdt im unteren
Riicken

e Sexualfunktionen, Pulsieren beim Sex, eng und weit
machen, Orgasmusfahigkeit erh6hen

e Trage- und Haltefunktion der Organe und dass sie
auf der richtigen H6he bleiben

e Ausscheidung von Harn und Stuhl kontrollie-

ren, also halten und dann auch entspannt loslassen
koénnen

¢ Gleichgewicht und Stiitze beim Balancehalten, da er
mit Beckenmuskeln gemeinsam stiitzt und zentriert

e Wirbelsédule halten und schonen, vor allem beim Auf-
heben und Tragen, Kindertragen, langem Sitzen

e Offnen und VerschlieRen, z. B. beim Gebéren unter
einem enormen Hormonflush ganz weit werden und
danach sich wieder zurilickziehen und verschlie3en
koénnen

Wechselspiel der Muskeln

Der Beckenboden kann seine volle Kraft nur
entfalten, wenn er im Zusammenspiel mit der
gesamtenRumpf-

kapsel/Core/Korpermitte agiert. Dazu gehoéren:

e schriage und quere Bauchmuskeln

e Zwerchfell

¢ tiefliegende Riickenmuskeln

¢ Beckenboden

Alle diese Muskeln sind faszial miteinander verbun-
den und kommunizieren stdndig miteinander. Mit
vielen einfachen Tipps und Tricks sowie Alltagstibun-
gen schafft es jeder, seinen Beckenboden fitzumachen.
Bei den mamaFIT-Kursen, die es schon in vielen
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Mit dieser Ubung
verbessern Sie |hre
Bauchspannung

| MUSKULATUR:
8 Beckenboden, Ober-
arme, Riicken, GesaB

Teilen Osterreichs gibt, kann man jederzeit
einsteigen und das ganze Jahr durchgingig trai-
nieren. Es wird mit isolierten und funktionellen
Ubungen trainiert, die das ganze Rumpfkapsel-
system ansprechen und die auch individuell ange-
passt werden.

¢ STARKE Ko6rperMITTE

e STARKER RUCKEN

¢ STARKER und FLACHER BAUCH

¢ STARKER und DICHTER BECKENBODEN

Beckenboden-Selbsttest.

Mit dem mamaFIT-Beckenboden-Selbsttest konnen
Sie checken, wie es um Ihren Verschluss unten-
rum bestellt ist. Schauen Sie sich dazu das Video
,Beckenboden-Check* auf www.mamafit.at/boot-
camp an.

PS: Zur Abklarung Ihrer aktuellen Beckenboden-
situation empfehlen wir, im Zweifelsfall vorab oder
begleitend den Besuch einer qualifizierten Physio-
therapeutin mit Schwerpunkt Beckenboden und
Gynékologie, z. B. in Wien Hélene Menapace
(www.welovepinkplanet.com).

,COBRA"

AUSFUHRUNG: Bauchlage mit gestreckten Beinen, FuBriicken abgelegt;
Hande sind eng angelegt neben der Brust positioniert; GesaB ange-
spannt, Schambein in den Boden pressen, Beckenboden und Bauch-
nabel sind fest nach innen aktiviert; langer Nacken mit Blick auf dem
Boden; beim Ausatmen den Oberkdrper zuerst nur mit der Aktivierung
der Riickenmuskeln, dann durch leichten Druck der Hande anheben.
Position halten beim Einatmen; beim nédchsten Ausatmen das rechte
Bein gestreckt aus der Hiifte 5 cm heben und lang strecken, einatmen,
wieder langsam absenken (Korpermitte angespannt lassen!), beim
nachsten Ausatmen das andere Bein; abwechselnd die Beine beim
Ausatmen heben und langmachen; je Bein 5-10 x

Vorsicht: Bauchspannung durch Einziehen der Bauchdecke beim Anhe-
ben des Oberkdrpers verstarken - kein Hohlkreuz; die Schultern bleiben
wahrend der ganzen Ubungen weit nach hinten unten gezogen, der Kopf
wird ganz lang aus der Wirbelsaule rausgestreckt, Blick nach unten.

Eine
einfache
Ubung
mit groBer
Wirkung.

Ubung 5
MUSKULATUR: Beckenboden, unterer Riicken,
Oberschenkel, GesdB auBen

,HOCH DAS BEIN"

AUSFUHRUNG: aufrechter hiiftbreiter Stand; einatmen, beim Aus-
atmen Beckenboden nach innen oben und Bauchnabel zur Wirbelsaule
ziehen, die Rippenbdgen fest schlieBen und dabei nun die gestreckten
Arme aus der Schulter nach hinten drehen, sodass die Handflachen
nach auBen schauen. Die Schulterblatter fest nach unten ziehen und
den Scheitelpunkt nach oben heben. Dabei ein Bein gestreckt nach
auBen abheben und versuchen, das Bein zu verlangern. Die Zehen-
spitzen nach vorne bzw. nach innen drehen. Beim Einatmen das Bein

wieder absenken und kurz den Boden mit der Zehenspitze beriihren.
Pro Bein 10-15 x

< .
Wir suchen dich!
Werde mamaFIT Trainerin!

mamafit.at/ausbildung \‘M




