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ken Sie die Kraft Ihrer

Wec -
ausgewahiten Ubungsteil UBUNG: Bridging
15 WH

Alle Ubungen 10-

Ausfiihrung: Riickenlage, Beine hiift-
breit aufstellen, Arme neben Kérper,
Schultern ziehen weg von den Ohren; mit
der Ausatmung Beckenboden aktivieren
und Becken Wirbel fiir Wirbel aufrollen;
Hiftknochen auf gleicher Hohe; oben
einatmen und beim Ausatmen wieder
abrollen.

Variante: mit gehobener Hiifte abwech-
selnd ein Bein strecken

UBUNG: Stehen

Ausfiihrung: hiiftbreiter Stand,
Knie durchldssig, Schultern nach
hinten unten; mit Ausatmung
Beckenboden aktivieren, Arme
heben und in den Ballenstand
kommen, beim Einatmen absenken
und Spannung lésen.
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Aus der
Kraft
schoptfen

Der Beckenboden ist die
geheimnisvolle Kraft der
Korpermitte, die viele Frauen
erst in der Schwangerschaft
wahrnehmen. So trainieren Sie
dieses Kraftzentrum richtig.

Text: Claudia Jung/mamaFIT

Mit dem Beckenboden kommen viele Frauen erst als
(werdende) Mama in Beriihrung, arbeitet er doch
ansonsten meist unbemerkt. Aufgespannt zwischen
Schambein, Steiflbein und den Sitzbeinhockern
schlieft er das kleine Becken nach unten ab.

Der Beckenboden tibernimmt (neben vielen weiteren)
folgende zentrale Rollen:

e er triagt die Bauch- und Beckenorgane und
sichert die Kontinenz

e er 6ffnet bei Entleerung und Geburt

e er sorgt fiir eine aufrechte Korperhaltung

e Zusammengefasst: er ist das muskulire Kraft-
zentrum des Korpers

UBUNG: Bauchlage

Ausfiihrung: Bauchlage, bei Ausatmung
Beckenboden aktivieren und diagonal Arm
und Bein anheben. Einatmen ablegen.

UBUNG: Riickenlage

Ausfiihrung: Riickenlage, Beine ausge-
streckt, Hande am Bauch ablegen; Tief

Mit Bildern arbeiten ein- und ausatmen und dabei Zwerchfell
Warum beginnt Beckenbodentraining im Kopf? und Beckenboden GEDANKLICH mit-
Die Aktivierung des Beckenbodens kann nur von schwingen lassen; beim Einatmen wélbt
Thnen selbst erspiirt werden. Es ist von auf3en nicht sich die Bauchdecke nach auBen, beim
sichtbar und gerade dieser Aspekt kann zu Beginn Ausatmen nach innen (Mobilisierung und
herausfordernd sein. Entspannung).

Bilder leisten hier Abhilfe:

»ReiBverschluss*

Stellen Sie sich vor, Sie schlieen den Zippverschluss
einer engen Hose.

»Zirkuszelt“

Sie saugen den Beckenboden wie ein Zirkuszelt
nach innen oben.




Bausteine des ganzheitlichen Trainingsansatzes
Um langfristige Trainingserfolge erzielen zu
koénnen, ist eine ganzheitliche Herangehensweise
sinnvoll:

Mobilisieren und Atmen

Wie jeder andere Muskel m6chte auch der Becken-
boden ,,aufgeweckt” werden. Das Becken zu kippen
bzw. zu kreisen wére eine sanfte Art der Mobilisie-
rung und Durchblutungsfoérderung.

Sie lieben Musik? Dann tanzen Sie zu Ihrem Lieb-
lingslied! Als Zugabe: gute Laune.

Fir die Atmung gibt es folgende Gedankenstiitze:
Einatmen = Entspannen, Ausatmen = Anspannen
Um die Spannung (sanfte Aktivierung Richtung
Herzen) halten zu kénnen, empfiehlt es sich in den
seitlichen Brustkorb zu atmen. Die Atmung soll
wahrend der Bewegung stets im Fluss sein.

Wahrnehmen und Kréaftigen

Die Wahrnehmung bzw. Aktivierung des Beckenbo-
dens erfolgt immer nach dem gleichen Prinzip:

1. AuBerste Schicht: Kérperéffnungen von allen
Seiten verschlieflen

2. Mittlere Schicht: Sitzbeinhécker zueinander ziehen
3. Innerste Schicht: Spannungspaket nach innen
oben ziehen (herzwirts) und Nabel/Bauchdecke sanft
zur Wirbelsdule

Loslassen und Entspannen
Ein gesunder, aktiver Beckenboden kann anspan-
nen UND entspannen. Deswegen ist es wichtig
Ausfiihrung: VierfiBlerstand, Knie un- neben der Kriftigung auch fiir ausreichend
ter der Hiifte, Hande unter den Schultern; Entspannung und Lockerung zu sorgen. Tiefe,
be!m Ausgtmen'Bec'ker'\boden aktl'\.nere”s lange Atemziige ermdglichen es nicht nur Ihrem
beide S.chlenl')elne n d,'e Matte Firucken Beckenboden ,,loszulassen®, sondern kénnen auch
und freies Bein nach hinten schieben, . .
- . bei Stress Wunder wirken.
beim Einatmen I6sen. fay X
— e Claudia Jung
. mamaFIT Trainerin (Kurse in Baden, Moosbrunn,
Weitere Infos zum Pottendorf . 1 Beckenboden Basic Coach
mamaFIT-Workout auf ottendorf sowie online), Beckenboden Basic Coach,
www.familiii.at/ Rektusdiastase Trainerin
momsonly Wellness- und Gesundheitstrainerin
www.mamafit.at/trainer/claudia-jung

UBUNG: VierfiiBler

Trainiere
wann und wo du mochtest.

Jetzt unser neues Onlinetraining FIT
mamaFlTonscreen.com testen! on screen







