Gesundheitstraining

Beckenbodentraining -

Entdeckungsreise zur

weiblichen

Claudia Schneider t

wWanrend der Fahrt zur Arbeit
spielt Monika dfters Pingpong =
ficht mit Schidiger und Ball, $on-
dern mit Muskeln und Fantasie,
Der Ball liegt im Innern ihres Kor-
pers auf dem Beckenboden und
wird durch schnedlas Anspannen
der Muskulatur hoch in den
Bauchraum gespickt, von wo er
zurlick auf den Beckenboden Fallt.
Ein amisantes Spiel, eines von
dem die dbrigen Fahrgdste nichts
mitHeEkammen.

0 Den Korper KEnnen lernen

s Training, dias Monika auf ihrem Ar-
beitswag macht, fand sia in dam Buch
sEntdeckungsreise zur weibichen Mit-
T . e, SRR D De Yelar
Judith Krusckear und Marita Selegar. Die
drei  diplormierten  Beckenboden-
(BeBok-Gesundheitstrainerinnen  ha-
ben in den legzten Jahren mit 2ahired-
chen Kursen vislen Frauen gehalfen,
inren Konper bewusster wahrzuneh-
men. =Die meisten Menschen befas-
son sich leider erst mit dem Kinper,
wenn er nicht mehr so funktoniert,
w2 er goilies, erklart e MItautonn Ju-
dith Krucker. sUnser Buch soll dazu ér-
murtern, den KEnper Dehnutsam und
lustvoll zu entdecken.»

B Ein Voliksleiden

Das zentrale Thama it der Beckenba-
chin, @in MNetr von Musoetfaserm, das -
wnrahmt won den Beckenknochen —
rukschen Steksbein, Sizbeinhocker
und Schamibain liegt. Ceese Muskub-
tr kondrolient e GfFnungen von
Harmrohre und After, bel Frauen aus-
serdem die Offnung der Vaginag Bei
normalen  FAtnessprogrammen wird
das Training dieser Muskoulabur meis-
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Mitte

EnE vergessen. Eine Folge dieser
Machlissigkett beschreibt Or. med. Da-
nisle Perucchini wom Departermnent
Franenkunde am Universtatssoital
irich s0: «Bis 0% der Frauen Ober 50
Jahren leigden an Urininkontinenz un-
terschiedlichen Ausmasses: Die Be-
schwerden  reichen won  sporadi-
schiem, wanig sthrenderm Urimseriust,
uber Verunsicherning Geruch, MNassel
bis pm ROckzug won Geseligkeit mit
Verginsamung und Menscherscheu,
Mit der zunehmenden Oberalterung
unserer Besilkenung wird de Harmin-
kontinene deshal U einem sgentli-
chen Volkskeiden =

W Hilfreich filr Frisu wnd Mann

Dar Beckanboden ist flr Frawen wini-
per ein Tabubensich aks Al Manner. Da
beirn, Vigom, BEar uorl Panis gbanfalis
direkt mit dermn Beckenboden verbun-
den sind, wolrde alerdings das
Beckenbodentraining auwch
die Bahandlung won Prosta-
wproblemen,  Erektions-
schwierigkeiten,  Hamor-
rhciden. Inkontingnz wnd
Rickenschmerzen  posiiv
unierstitzen. Auf  Crund
der langidhrigen Erfahrung
roit dern Backenboden-Tral-
ning schreibt Dr. Perucchini:
<ivenn die Symptome der
Blasen- und Bedkenboden-
schwdche sich bersits be-
merkhar  machen, dann
kfnnen diese im Anfangs-
stadiurm mit Beckenboden-
Training Qebessert, wann
nicht sogar geheilt wer-
dan.=

B Tipps

Zur Prinention gint es viele
hilfreiche  Hinwese., Boi-
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Im fusammenhbang mit  dem
Backenboden missen awch Themean
wie Orgssmus, Sankung, Schrmerzen
beim Cedchlechegverkehr, Menstruia-
tion wnd Menopause, aber auch Eir-
perhaltung. Atrhiusg und Psyche an-
gesprochen werden, Obwohl wir ak
Kinder automatisch galermt habean 2u
atrmen und uns zu bewegen, schie-
chen sich im Lauf der 28t manchmal
ganz unbermerkt falscha Verhakbars-
welzan ain, weiche die Gesundbet be-
gintrachtman. 5 git, S0 FeEniver-
haltten 7u erkennen und zu komigie-
ren.

[ 7'wochen trainleren

D 49 Tagesthermen des enwannien
Buches bGieten beicht verstandiche
Erklarungen. Daru gbt es praktische
anleitungen  FOr  Wahrnehmungs-
gbunpen und Gymnastik, Fotografien

mmmmm
mmmr das kndchame Becken
uriten offen Massl ﬂﬂﬁm aas
kmachere Beckan afimir fen Beckan.

und liustrationan, rdtdiche Adressen,
Tigos Air dan Arztbesuch sowie Hin-
weke auf Hifsmittel Immer veieder
ermunterm dig Autorinmen dazu, e
Anlsitungen praktisch umausetzan.
Tatsdchlich lassen sich mit ein bisschen
ptaerr) Wil viede Hineaiss in den all-
t2g einbauen Baspleloweize wird dia
Leserin aufgefordert, Ofters mal harz-
haift zu seufzen, weail dabsi automa-
tisch ausgestmet wind und sich der
Backenboden entspannt. Bin Tagesab-
SCNIE WSMEr Si0n ganz dem Eo-
sitzen, Aufstehen und Bilicken, Damit
diz AusFlihrungen nicht reine Theorie
bkzitan, empfehlen die Autorinnen,
wanrend &n paar Tagen aingén Jere
mit demm Wort; BeBo an den Stuhl 2u
heften, auf dem man am haufigsten
sitzt. Am =Tag 2d= genE &5 um das Tha-
ma Brustwirbelsdule und Brustkarh.
Das Brustbain wird auf lateinisch als
=Stermume barsichnat. Dias Bsst sich
wiynderschanen, strahlenden Starn
auf der Brust vorstelt, der das Ge-
gandber arstrahit. im At kann die-
ses Hid hetfen, das Brustein anauhe-
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LEREN UND CSESINDHE

Ben ung damit auch die Brustwirbel-
sdule aufzurichien.

Sind die 49 Tagesabschnitte ein
arstes Mal durchgearbaited, wergteht
man einiges mehr Ober wichtige Iu-
sammenhanage des Korpers. Urm sich
daran 2u erinnern, regelmaéssig zu tral-
niaren beziehungsweise Haltung und
Bawegungen Qenauer  wanrzuneh-
men, bisttert man auch spater wieder
gem im Buch. Wer Mihe hat. sich
selost u regelimassipen (oungen zu
motivieran, hat die Moglchkeit, sinen
Beckenooden-Trainingskurs zu basu-
chen.

Heben aktivern Traming gehdrt
auch bewusste Enfspannung zum
Konzept. Uber sMomente der Buhes
grpraiben die Auborinnen: =viele sah-
nen sich nach Rube. mach Entspan-
nung, Celassenneil. RBune  kommt
nicht von selbst. Sie muss geplant
werden. imrmer mehr Menschen rich-
nen sich Ruhsirsen im Allieg ein. .=
Im rweitetrten Kapitel werdan e Le-
serinnen auch gebaten, ihr 'Wisten an
junge Frapen weiterzugeben. Mit-
autonin Judith Krucker erkiant: «Wenn
Junge Frauen maben Gesprachan bbear
Merstruation und Vierhltung auch
gieicn erfannen, whe sie innen Beleen-
Boden gesund und Beweglich halten
kSnnen, it sehr viel ermeichi.= =

yonne Keller

sEntdeckungsrgise pur weibb-
oan MitpEs, 160 Sapten, 17 X
2dom, IGBM  3-8520307-5-8,
Fr. 45.=, arhditlich im Buchhandel

Es finden laufend BeBo-Ge-
sundheitstrainings-Kurse  state
Kursonte und Informationen sind

zu erfahren Ober Tel. 91 342 3077
oder Ober E-Mall: infolbebo-an-
ine.ch, sowie auch im internet:
wnw, bebo-onling ch




