Ining fiir
en Mann

t Beckenbodentraining
gen erektile Dysfunktion
& Harninkontinenz




Beckenbodentraining
gegen erektile Dysfunktion
& Harninkontinenz

Viele Frauen profitieren schon lange von den positiven Effekten des
Beckenbodentrainings auf ihre Sexualitdt. Nun ist das Training fiir den
Beckenboden auch bei Mannern in den Fokus geriickt. Denn mittler-
weile weifs man, dass eine gut trainierte Beckenbodenmuskulatur
eine wichtige Bedingung ist fir eine kraftvolle Erektion. Beckenboden-
training ist in jedem Alter sinnvoll und sorgt nicht nur fir eine gute
Kontinenz, sondern auch fir ein erfiilltes Sexualleben.

Um einen Erfolg festzustellen, sollten Sie den Beckenboden regelmé-
[3ig, am besten sogar tdglich trainieren. Wir haben lhnen hier einige
effektive Ubungen zusammengestellt. Zudem finden Sie Trainings-

videos in unserem Ratgeber unter ratiopharm.de/beckenbodentraining.

Viel SpaB beim Trainieren!

Was ist der Beckenboden?

Der Beckenbodenmuskel ist ein kompliziertes Geflecht aus Muskeln
und Sehnen, das das Schambein mit dem Steilbein und beiden
Sitzbeinhdckern verbindet. Er besteht aus drei Schichten und sorgt
dafiir, dass die inneren Organe beim Laufen, Springen, Husten,
Niesen oder bei schwerem Heben ausreichend Halt haben.



Was bringt Beckenbodentraining?

Gezieltes Beckenbodentraining kann gegen erektile Dysfunktion
helfen, indem es die Durchblutung anregt und dazu beitragt, den
Riickfluss des Blutes aus dem Schwellkérper zu verhindern. Bei
einer gut trainierten Beckenbodenmuskulatur kénnen Sie beim

Sex den Druck im Penis besser kontrollieren und eine Erektion
langer aufrechterhalten. Da der Beckenboden einen Teil des Ver-
schlussmechanismus der Blase darstellt, kann Beckenbodentraining
auch bei Harninkontinenz den Beschwerden entgegenwirken.

Wie spiire ich meinen Beckenboden?

Das Training kann zu Beginn etwas schwierig sein, weil die Muskeln
verborgen sind und normalerweise nicht bewusst beansprucht

werden.

Um lhren Beckenhoden zu spiiren und zu aktivieren sind

folgende Bilder hilfreich:

— VerschlieRen Sie die Harnrohre, so als ob Sie einen starken
Harndrang verspiiren. Stellen Sie sich dabei vor, einen Tropfen von

aulen nach innen zu ziehen.

— VerschlieRen Sie den AfterschlieRmuskel wie einen Turnbeutel,
den man zuschndirt.

— Ziehen Sie beide Sitzbeinhdcker zueinander, nach innen oben
und Richtung SteilSbein.



Korperwahrnehmungsiibungen

fiir den Beckenboden

Sitzbeinhdcker-Briicke

Ausgangsposition: Riickenlage, Beine anstellen,

AfterschlieBmuskel und Harnrohre verschlielen.

Durchfiihrung: Beide Sitzbeinhécker zueinander
ziehen und in Gedanken mit dem Beckenboden

eine Briicke nach innen bilden. Dann Muskelspan-

nung wieder bewusst losen.

Kann téglich
durchgefiihrt

werden

8-10 Mal wiederholen

Federbewegung am gestreckten Bein

Ausgangsposition: Riickenlage, das linke

Bein fassen und Richtung Decke strecken.

Durchfiihrung: Ziehen Sie das linke Bein mit
einer gefiihrten Federbewegung 8-10 Mal zu
sich heran. Geben Sie im unteren Riicken und
am hinteren Oberschenkel nach. Legen Sie beide
Beine zuriick auf die Matte und vergleichen Sie
den Unterschied. Danach fiihren Sie diese Ubung

mit dem rechten Bein durch.



Kann téglich
durchgeftihrt

Korperwahrnehmungsiibungen
fiir den Beckenboden

werden

Schildkrote

Ausgangsposition: Riickenlage, Aktivierung

und Lésen der Beckenbodenspannung.

Durchfiihrung: Stellen Sie sich nun vor, dass
sich bei der Anspannung lhre Peniswurzel ver-
kirzt. Hilfreich kann hierfiir das Bild einer Schild-
krote sein, die ihren Kopf mit nach innen zieht.
Mit der Ausatmung den Beckenboden aktivieren

und den Penis Richtung Bauchnabel ziehen. Mit U EN A

der Einatmung die Spannung bewusst 18sen.

Zusatztipp

Der Beckenboden arbeitet mit der tiefer-
liegenden Bauchmuskulatur, den
schragen Bauchmuskeln, den tiefen

Riickenmuskeln und dem quadratischem

Lendenmuskel zusammen. So entsteht
ein Muskelkorsett vom Becken bis zum
Brustkorb.




Kréftigungsiibungen
fiir den Beckenboden

8-10 Mal wiederholen

Ballpresse

Ausgangsposition: Riickenlage, die Beine sind
angestellt, legen Sie einen weichen Ball oder ein

Kissen zwischen Ihre Knie.

Durchfiihrung: Aktivieren Sie den Beckenboden
und verstarken Sie die Spannung nach innen,
indem Sie mit den Knien gegen den Ball driicken.

Bewusst loslassen.

Sollte 2-3 x pro
Woche durchgefiihrt

WEIG N

Squats

Ausgangsposition: Aufrechter Stand, Fiike

hiiftbreit aufstellen.

Durchfiihrung: Beine beugen und das Ges&fR
nach hinten schieben, dann driicken Sie sich mit

der Kraft der Oberschenkel wieder nach oben.




Kréftigungsiibungen
fiir den Beckenboden

Wandlaufer

Ausgangsposition: Riickenlage, die Fiike
stehen im rechten Winkel an der Wand.

Durchfiihrung: Aktivieren Sie mit der Aus-
atmung den Beckenboden und heben Sie lhr
Becken vom Boden an. Senken Sie es 6-8 Mal
bis kurz vor dem Boden ab und heben Sie es wie-
der an. Eine Steigerung davon: Becken anheben,
stabil halten und mit den FiiRen an der Wand

nach oben und nach unten marschieren.

Zusatztipp
Die Anspannungen vom Beckenboden

Sollte 2-3 x pro
Woche durchgefiihrt
werden

6-8 Mal wiederholen

sind sehr zart - weniger ist hier oft mehr.




Sollte 2-3 x pro

Kréiftigungsiibungen Woche durchgefiihrt

fiir den Beckenboden

werden

Knieheber

Ausgangsposition: In den Vierfiikler-Stand
gehen, die Handgelenke befinden sich dabei
unter den Schulter- und die Knie unter den Hiift-

gelenken.

Durchfiihrung: Aktivieren Sie den Beckenboden
und halten Sie die Spannung. Verlagern Sie den

Druck von den Knien Richtung FiiRe und heben
6-8 Mal wiederholen

Sie lhre Knie mit einer kleinen Wippbewegung

6-8 Mal vom Boden an.

Zusatztipp

Jede Beckenbewegung
fordert die Durchblutung.




Entspannungsiibungen
fiir den Beckenboden

5-6 Mal wiederholen

Kann téglich
durchgefiihrt

WEIGEN]

Atemrhythmus-Entspannung

Ausgangsposition: Riickenlage, Beine an-

gestellt.

Durchfiihrung: Mit der Einatmung die rechte
Hand zu einer Faust ballen und mit der Aus-
atmung die Spannung nachlassen. Diese
Bewegung 5-6 Mal ausftihren, danach das
Gleiche mit der linken Hand. Vergleichen Sie den

Unterschied zwischen rechts und links.

Nun geht es mit den Schultern weiter: mit der
Einatmung die Schultern nach oben Richtung De-
cke ziehen und mit der Ausatmung die Schultern

bewusst auf die Matte zurlick sinken lassen.

Jetzt das rechte Bein lang auf dem Boden ab-

legen und mit der ndchsten Einatmung die Zehen
und den FuB zu sich hochziehen. Beim Ausatmen
die Spannung wieder nachlassen. Die Beine lang
ablegen und den Unterschied zwischen der rech-
ten und der linken Seite sptiren. Fiihren Sie diese

Ubung ebenfalls mit dem linken Bein durch.

Nehmen Sie lhren Beckenboden nochmals
bewusst wahr. Mit der Einatmung wdlbt sich der
Bauch, der Beckenboden gibt nach, aktivieren
Sie ihn mit der Ausatmung. 5-6 Wiederholungen
in Ihrem eigenen Atemrhythmus. Passen Sie die

Bewegung der Atmung an.



Entspannungsiibungen

fiir den Beckenboden

Zusatztipp
Bei jeder Beckenbewegung ist

die Muskulatur des Beckenbodens

mit involviert.

Kann téglich
durchgefiihrt

werden

Tiefe Bauchatmung

Ausgangsposition: Riickenlage, Beine

angestellt.

Durchfiihrung: Die Hande liegen auf lhrem un-
teren Bauch, oberhalb des Schambeins. Spiiren
Sie, wie sich Ihr Bauch mit der Einatmung wolbt
und mit der Ausatmung flacher wird. Stellen Sie
sich das Zusammenspiel zwischen dem Zwerch-
fell und dem Beckenboden vor. Fiihren Sie diese
Atmung 1 Minute durch.




Infos zur Trainerin
Hilke WaldbiRer

Trainerin im Bereich:

— Prévention und Rehabilitation mit Schwerpunkt
Beckenbodentraining fiir Manner und Frauen
(auch als Personal Training)

— BeBo® Beckenbodenausbildung Ménner und
Frauen

— Aqua Fitness (Gymnastik)

— Gezielte Entspannung (PMR, Autogenes
Training)

|HK Fitness Fachwirtin

Referentin fiir Vortrage und Workshops rund um

das Thema Beckenbodentraining

www.vitadOplus.net
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