Viele Frauen schenken ihrem Beckenboden im Rah-
men einer Schwangerschaft das erste Mal
Aufmerksamkeit. Doch dem kleinen Muskel mit gro-
Ber Wirkung sollte

mehr Aufmerksamkeit schenken.

Der Beckenboden ist eine Muskelplatte, die den
Bauchraum und die Beckenorgane von unten ab-
schlieBt und an seinen Randern nach oben gebogen
ist. Die Muskeln erstrecken sich vom Schambein-
knochen bis nach hinten zum Kreuz- und SteiBbein,
seitlich setzen die Muskeln an beiden Sitzbeinho-
ckern an.

e Er gibt den Bauch- und Beckenorganen Halt.

e Er unterstitzt die SchlieBmuskulatur von Harn-
rohre und After.

e Er hdlt dem hohen Druck stand, der unter an-
derem beim Husten und Lachen, beim Pressen
beim Stuhlgang und bei kérperlicher Belastung,
beispielsweise beim Heben schwerer Gegen-
stande entsteht.

Nicht nur durch eine Schwangerschaft und Geburt
wird der Beckenboden belastet. Bereits durch Be-
wegungsmangel, viel Sitzen, Ubergewicht und eine
schlechte Haltung wird er geschwacht.

Ein starker Beckenboden schitzt vor Harn- und
Stuhlinkontinenz. Eine kraftige Kérpermitte flihrt zu
einem aufrechteren Gang und tragt zur Vermeidung
von Rilickenschmerzen bei.
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Um den Beckenboden trainieren zu konnen, ist
Grundvoraussetzung, ihn zu spiren. Versuchen Sie
dazu wahrend des Wasserlassens den Urinstrahl zu
unterbrechen.

Der Beckenboden lasst sich ganz leicht und unauf-
fallig im Alltag trainieren. Spannen Sie dazu den
Beckenboden mehrfach hintereinander fest an und
lassen Sie ihn wieder los. Das kénnen Sie im Stehen
oder im Sitzen machen.

Mehr Ubungen und weiterfiihrende Informationen
finden Sie unter

Externe Mitarbeiterberatung bei
beruflichen, privaten und personlichen

Fragestellungen: Stg" -SB

Die MitarbeiterBerater

Wenn Sie generell fir mogliche MaBnahmen
bezliglich des BGM haben, reichen Sie diese gerne
beim BGM-Team ein. Denn es sind genau diese
MaBnahmen, die Ihnen und Ihrer Gesundheit
zugute kommen!
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