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BECKENBODENTRAINING

Ein haufiges, meist verschwiegenes Frauenleiden

HARNINKONTINENZ - MUSS FRAU/MANN

Von Regina Schybli Muchenberger

Inkontinenz — ungewollter Urinabgang - ist ein Symptom,

keine Krankheit. Verschiedene Ursachen konnen dazu fiihren. Sie reichen

von korperlichen Faktoren (zum Beispiel Druckbelastungen im Unterleib)

bis hin zu psychischen und nervlichen Belastungen. Menschen aller Alters-

gruppen, jedoch haufiger dltere Menschen und vor allem Frauen, sind davon

betroffen. Operationen, medikamentose Behandlung oder mechanische Hil-

fen (Blasenkatheter) bringen in der Regel keine dauerhafte Besserung. Eine

Starkung der Beckenbodenmuskulatur durch gezieltes Muskeltraining und

Ubungen fiir den nervlich-vegetativen Ausgleich und die hormonelle Situa-

tion zeigen den Frauen einen ganzheitlichen Weg zur Selbsthilfe und zur

wirksamen Vorbeugung.

Die Blasenschwache, von der vor
allem Frauen betroffen sind, wird
von unserer Gesellschaft immer noch
tabuisiert. Auch heute herrscht noch
die Meinung vor, dass sich gegen das
weitverbreitete Leiden nichts machen
liesse. Es gelte halt, sich damit abzufin-
den oder sich dann eben operieren zu
lassen, wird bei einem Arztbesuch meist
als Alternative aufgezeigt.

Inkontinenz ist eine Funktionssto-
rung der Blase und Beckenbodenmus-
kulatur, der mit Kérperbewusstsein be-
gegnet werden kann. Es muss aber
auch klar erkannt werden, dass sie far
Frauen, welchen Alters auch immer,
einen Verlust an Wirde bedeutet. Die
psychischen Leiden, die dieser Verlust
nach sich ziehen kann, mussen ernst
genommen werden. Ursache der Fehl-
funktionen sind Schadigungen durch
Geburten mit Dammverletzung, Kaiser-
schnitt usw., altersbedingte Verande-
rungen, schwere Arbeit, korperlich-see-
lische Belastungen, aber auch Infektio-
nen, hormonelle Veranderungen oder
Tumore. Viele der Probleme haben aber
auch mit einer verdrangten, tabuisier-
ten Sexualitat zu tun, fur die der Bek-
kenbereich als eigentliches Sammel-
und Kraftzentrum gilt. Es ist sicher auch
kein Zufall, dass die dhnlich gelagerten
Prostatafélle bei Mannern ebenfalls ra-
sant zunehmen. Dies ist letztlich wohl
dem Umstand zuzuschreiben, dass wir
in einem Kulturkreis aufwachsen, der
keine Tradition in der Ausbildung der
Liebeskunst hat.

* Der Artikel basiert auf dem Text «Beckenboden
— Ort der Kraft» in Nattrlich 9/95 von Helen
Kuieriemen/Regina Schybli.

Frauen sollten die Probleme ihrer
Beckenbodenmuskulatur als ihre eige-
nen erkennen, Vorbeugung betreiben,
aber auch bei bereits eingetretenen
Schaden selbst aktiv werden. Werden
die Beckenbodenmuskeln namlich trai-
niert, erhalten sie ihre Spannkraft zu-
riick und erftillen damit auch wieder die
Funktionen im Zusammenhang mit
dem Blasenschliessmuskel.

Die Téatigkeit von Blase und Becken-
boden erfolgt immer koordiniert. Die
Blase selbst ist ein dickwandiges, mus-
kuloses Hohlorgan im kleinen Becken:
Sie ahnelt in ihrer Form einer auf den
Kopf gestellten Pyramide. Die Blasen-
wand besteht aus verschiedenen Mus-
kelschichten, die sich bei der Blasenftil-
lung ganz erheblich dem steigenden
Volumen anpassen. Beim Erreichen
einer bestimmten Ausdehnung wird
das Gefiihl des Harndrangs ausgel6st.
Zur Entleerung kontrahieren sich die
Muskelschichten der Blase. Gleichzeitig
entspannt sich der normalerweise kon-
trahierte Schliessmuskel am unteren
Ende der Blase und der Schliessmuskel
am Beckenboden. Nun entleert sich der
Urin durch die Harnréhre.

Der Beckenboden, ein komplexes
Muskelgewebe, bildet den nattrlichen
Abschluss des Beckens nach unten und
tragt und stiitzt die inneren Organe. Ein
schwach tonisierter und nicht elasti-
scher Beckenboden kann die Ursache
daftir sein, dass sich die Organe des Un-
terleibs senken. Aber auch ein dauernd
angespannter Beckenboden 16st Fehl-
spannungen in den Organen aus. Die
Beckenbodenmuskulatur kann durch
Uibertriebene Anwendung der Bauch-
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SICH DAMIT ABFINDEN?

presse geschwacht werden. Das ge-
schieht zum Beispiel durch standiges
schweres Tragen. Aus dem gleichen
Grund muss aber auch die Verdauung
in Ordnung gehalten werden. Wer un-
ter standiger Verstopfung leidet und
pressen und sich anstrengen muss, um
seinen Darm zu entleeren, wird auf die
Dauer auch seinem Beckenboden scha-
den. Der Beckenboden ist vor allem
aber das eigentliche Kraft- und Energie-
zentrum der Frau.

Muskeltraining in harmoni-
schem Zusammenspiel mit der
Atmung

Voraussetzung fiir den Erfolg der Ubun-
gen zur Starkung des Beckenbodens ist
ein koordiniertes Vorgehen, ein harmo-
nisches Zusammenspiel von Ubungen
mit der Atmung. Eine Schwierigkeit be-
steht darin, dass es sich um Muskeln
handelt, die man nicht sehen kann. Sie
konnen nur Gber das Koérperempfinden
und mit Hilfe von Atmung und Bewe-
gung ersplrt werden.

Schon alte Hochkulturen haben er-
kannt, dass die Atmung als Verbin-
dungselement und Ausdrucksmittel die
korperliche, seelische und geistige Be-
findlichkeit des Menschen anzeigt und
diese entscheidend mitbestimmt. Auch
wusste man bereits zu jener Zeit, dass
die Atmung durch die Tatigkeit von
Muskeln geschieht, die durch bestimm-
te Massnahmen beeinflusst, also auch
trainiert werden konnen. Das Becken ist
ein Ort der Kraft, wo wir Zugang zu
unseren Lebensenergien finden. Unsere
Beziehung zum Beckenbereich ent-
scheidet tber Sexualitdt und Vitalitat,
aber auch Uber die Fahigkeit zu innerer
Konzentration und Stille.

Jeder kennt Situationen der Angst
oder des Schreckens, in denen der
Atem aufgrund eines inneren Konflikts
stockt. Man ist im Grunde verletzt oder
wiitend, kann sich dartiber aber nicht
verstandigen. Aus Schutz vor weiterem
Schmerz legt man sich einen Korper-
panzer oder eine Verhaltensweise zu,
die man oft gar nicht mehr durch-
schaut. Aus der Enge heraus handelt
man dann angstlich, zurtickhaltend,
verklemmt, rachend oder gar bosartig
und verlogen.



Atem ist Leben. Er bringt dem Orga-
nismus den noétigen Sauerstoff fur jede
Lebensdusserung und entlastet ihn vom
Schlackenstoff Kohlendioxid. Uber den
Atem konnen Verspannungen der Mus-
keln, Blockaden und Fehlhaltungen ge-
|6st werden. Mit der bewussten Arbeit
am Atem konnen viele Beschwerden
gemeistert werden: Schlaf- und Ver-
dauungsstorungen, Kreislaufbeschwer-
den, Asthma, Haltungsschaden, Kopf-
schmerz/Migréne, Spannungs- und Er-
schopfungszustande.

Es ist ein Verdienst der Atemschulen,
Uber den Atem Menschen den Weg zu
Lebensfreude und Vitalitdt, zu innerer
Gelassenheit und Starke zu 6ffnen. Eine
grosse Zahl von diplomierten Atempdad-
agogen und -padagoginnen bieten
Kurse an, die fir Manner und Frauen
jeden Alters und auch fur Kinder geeig-
net sind, um moglichen Gesundheits-
schaden vorzubeugen.

Wirksame Ubungen
zur Starkung der
Beckenbodenmuskulatur

Einfache, gut  nachzuvollziehende
Ubungen sind im Buch «Integrale
Atemschulung» von Klara Wolf enthal-
ten, dem auch die folgenden Ubungen
entnommen sind. Zu Beginn empfiehlt
es sich jedoch, unter Anleitung zu
Uben, vor allem, wenn bereits Storun-
gen aufgetreten sind. Regelmassiges,
diszipliniertes Uben bringt Erfolg, denn
die Beckenbodenmuskulatur lasst sich
wie andere Skelettmuskeln trainieren.
Wiederholen Sie jede Ubung 3- bis 5-
mal, dann die Nase wie riechend
schmalstellen, den Atem einstromen
lassen und summend durch die Nase
ausatmen, gahnen und sich strecken. In
einer Raststellung sich entspannen und
nachatmen lassen.
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Umstimmen - Einstimmen

Im Sitzen oder Stehen, die Fisse be-
wusst am Boden ruhen lassen, den
Brustkorb unterhalb des Schltsselbeins
mit lockern Fausten oder mit den Fin-
gerspitzen beklopfen (nach individueller
Vertraglichkeit). Dabei auf drei zahlen
und auf den vierten Klopfschlag wenig
Luft einstromen lassen. Nach einer
Weile bis funf, dann bis sieben auf eine
Ausatmung zdhlen, oder die Tonleiter
auf la-la-la hinauf- und hinuntersingen
(Bild 1).

Atem und Kreislauf anregen,
Haltungsaufbau

Treten an Ort: Mit Sch — ausatmend lin-
ken Fuss auf Zehenballen stellen, sich
vom Zehenballen abschieben und
gehalten auf dem ganzen Fuss abste-
hen. Dann rechten Fuss auf Ze-
henballen und sich abschieben und
wieder niederlassen usw. Dann fortlau-
fend Uben, ausatmend 3mal treten,
beim 4. Mal die Einatmung kommen

Bild 2

lassen. Dann die Ausatmung verlan-
gern, so dass mehr verbrauchte Luft
abgeatmet wird. Laut bis 5/7 zahlen,
beim 6./8. Mal Treten den Atem durch
die Nase geschehen lassen. Schieben
Sie sich so vom Boden ab, dass sich die
Gesassmuskulatur strafft und das Bek-
ken sich aufrichtet. So wird der Becken-
boden entlastet, und der passende Halt
in der Muskulatur baut sich auf (Bild 2).

Bild 3

Flir die Keimdriisen

Sie stehen gut verankert auf dem rech-
ten Bein. Nun Sch — ausatmend linkes
Knie etwas nach vorne, oben hochzie-
hen und grad wieder fallen lassen, am
Boden abklatschen. Dann seit — hoch
und wieder loslassen, und draufstehn,
es atmet ein. Dann die andere Seite.
Mit der Zeit immer rascher und geldster
bewegen, bis 3/5/7 zahlen (gleiche
Seite), dann Einatmung zulassen, und
die andere Seite (iben. In leichtem und
beschwingten Ton dazu zdhlen. So kon-
nen tief im Innern des Beckens feine
Vibrationen entstehen, die auch die
Keimdrisen erreichen und in Schwin-
gung versetzen, zur Unterstttzung lhrer
Funktion und gesunder Hormonpro-
duktion (Bild 3).

Gegen Organsenkungen

Im Sitzen, Beine huftbreit: Zuerst Sch —
ausatmen, Bauchdecke sinkt, linker
Fuss drickt gegen den Boden, das

Bild 4




Becken richtet sich auf, die Bauchdecke
strafft’s, das rechte Knie kommt fast
von alleine hoch, das Knie zu sich fas-
sen, so bleiben und die Einatmung
geschehen lassen. Dann ausatmend das
Knie abstellen und am Boden abstt-
zen, so dass das linke Knie hoch-
kommt...

Schwingt die Atmung bis zum
Beckenraum?

Durch die entspannende Ausatmung
gibt es im Innern nach. Durch den Fuss-
druck verbessert sich die Lage der Orga-
ne ganz naturlich. Im Kreuz streckt es,
und die Unterbauchmuskulatur strafft
sich angepasst (Bild 4).

Bei Blasenschwache, Dehnen
der Huftmuskulatur

Im Sitzen, Beine hiiftbreit: Sch — ausat-
mend mit dem rechten Fuss dem Boden
entlang nach aussen wischen und Bein
gestreckt durch die Luft — und Uber das
andere Bein kreuzen, gestreckt zurlck,
abstellen und den Atem einstromen las-
sen. Andere Seite. Dann rechtes Bein
Uberkreuzt lassen, Knie mit der linken
Hand fassen und etwas nach links
riiberziehen. Mit Fussdruck sich stabili-
sieren, so dass sich das Becken aufrich-
tet. So werden die Huftmuskeln ge-
dehnt und die Blase in eine gesunde
Stellung gebracht, die Atemdruckwelle
schwingt tief. Dann die andere Seite.

So erreichen wir reflektorisch eine
entspannende Wirkung auf die glatte
Muskulatur des Blasenmuskels. Bei Bla-
senschwache ist diese oft verkrampft
(neurogene Krampfblase). Wichtig ist
es, beim Wasserlosen keinen Druck zu
geben, sondern zu entspannen, dann
reguliert sich die Harnentleerung von
selbst (Bild 5).

Bild 5

o e 4
(r‘l"[:.f

Blase anheben,
Hilfe bei Senkung

Im Sitzen: Lockere Fauste oberhalb des
Schambeins anlegen, gel6st, summend
ausatmen, dabei mit sanftem Druck
den Unterbauch anheben (die Blase
richtet sich auf), Fusse drlicken gegen
den Boden. Nun sich vorneigen, dann
mit Fussdruck sich vom Kreuz her wie-
der aufrichten, oben atmet es ein.
Zweimal auf diese Weise Uben, dann
vorgeneigt bleiben und die Einatmung
in drei Portionen kommen lassen. Die
Atemdruckwelle bis zum Beckenboden
durchschwingen lassen.

Durch die mechanische Aufrichtung
der Blase wird eine gute Entleerung
erreicht. Bei Blasensenkung vor dem
Wasserlosen die Blase auf diese Weise
aufrichten (Bild 6).

Bild 6

Fiir Blase und Gebarmutter

Im Liegen oder sitzend auf dem Hocker
ein Bein gestreckt Uber das andere
legen. Auf Sch — ausatmend die Fiisse
gegeneinander pressen, bis sich die
Haftmuskeln allmahlich  anspannen.
Jetzt die Muskeln des Beckenbodens,
die Schliessmuskeln zusammen- und
innerlich hochziehen. Den Atem unbe-
hindert weiter ausstromen lassen. Dann
im  «Kutschersitz» entspannen und
nachatmen (Bild 7).

Starkung des Beckenbodens

In Rickenlage mit Sch — ausatmen, die
gestreckten Beine kreuzen und gegen-
einander pressen, bis sich auch die
Beckenboden- und Gesassmuskulatur
anspannt. Die Knie wenig beugen, die

Bild 8 G

Bauchmuskeln straffen sich, das Becken
dreht sich, das Kreuz sinkt zu Boden. In
der Atempause die Spannung l6sen
und ausatmend anderes Bein kreu-
zen...

Diese Ubung hat noch zusétzlich eine
entstauende Wirkung auf die ganze
Beckenregion, wenn die Flisse gekreuzt
auf einen Stuhl gelegt werden und in
dieser Stellung getbt wird (Bild 8).

Zur Lageverbesserung
der Organe

In Riickenlage einen Fuss aufstellen und
mit Fussdruck das Kreuz am Boden
fixieren. Dann das gestreckte Bein mit
gewinkeltem Fuss einen Zentimeter von
der Unterlage abheben: Zuerst auf Sch
ausatmen, sich entspannen, die Bauch-
decke sinken lassen und sich auf das
Vorhaben konzentrieren. Automatisch
stlitzt man sich starker auf den aufge-
stellten Fuss und auf das Kreuz. Die iso-
metrische Haltespannung erhoht sich,
und der Leib bleibt flach beim nachfol-
genden Abheben des gestreckten Bei-
nes. So kann das Bein aus der richtigen
Verankerung, mit 6konomischem Kraft-
einsatz, angehoben werden. Dann gut
entspannen und nachatmen (Bild 9).

Rast- und Ruhestellungen:

Nach Ubungen im Sitzen auf dem Stuhl
wird die Entspannungsstellung «Kut-
schersitz»  eingenommen. Dazu die
Beine bequem breit stellen, die Unterar-
me oder Hande auf die Oberschenkel
sttzen, ohne die Schultern hochzu-
stossen, den Kopf leicht neigen und in
einer Linie mit dem Rickgrat halten.
Nachatmen.

Nach Ubungen in Riickenlage sich — bei
gesundem Ricken — entspannt aus-
strecken, oder, um das Kreuz zu scho-
nen oder zu korrigieren, ein Bein oder
beide aufstellen, die Hande auf die Kor-
permitte legen, um dort die Bewegung
der Nachatmung zu erspuren.

Bild 9



Hinweise

Ein Blatt mit weiteren Ubungen ist bei
der Atemschule Klara Wolf zu bezie-
hen. Bitte mit Rickantwortcouvert und
Beilage von Briefmarken im Wert von
Fr. 4— bestellen. Auskunft Uber wo-
chentliche Kursangebote und Ferien-
kurse der Atemschule sowie die Ausbil-
dung zur Atem- und Bewegungspad-
agogin/zum -padagogen, erteilt die
Atemschule Klara Wolf, Wildenrain 20,
5200 Brugg, Telefon 056/4412277.
Adressen Uber Kursangebote der
nach Methode Klara Wolf arbeitenden
Atempadagoginnen und Atempadago-
gen in der Schweiz, Deutschland und
Osterreich werden von der Atemschule
Wolf vermittelt oder vom Berufsver-
band «VAP nach Klara Wolf», Sekretari-
at: Marianne Linsi, Eglisackerstrasse 21,
4410 Liestal, Telefon 061/921 18 83.

Literatur:

Wolf, Klara: «Integrale Atemschulung». Humata-
Verlag, Posffach 196, 3006 Bern.

Gotved, Helle: «Harninkontinenz ist tiberwind-
bar». Trias-Hippokrates-Verlag, Stuttgart.

Adresse der Autorin

Regina Schybli Muchenberger, dipl. Atem- und
Bewegungspadagogin

Mitglied VAP nach Klara Wolf

Huebstrasse 3, CH-9302 Kronbdihl

Tel. 071 /298 12 20

Wirksame Ubungen zur
Starkung der Beckenboden-/
Bauch- und Hiiftmuskulatur

(zur Lage- und Funktionsverbesserung
der Beckenorgane, zum Beispiel Bla-
senschwdéche, Harninkontinenz usw.)

Atemverhalten - bei allen
Ubungen beriicksichtigen:

Mit weichem «SCH» Ausatmen und
wahrend dreier Zeiten den Atem de-
crescendo in die Atempause strémen
lassen, leer werden, sich entspannen,
bis sich ein nattrliches Einatembedurf-
nis einstellt. Dann die Nase durch Vor-
schieben der Lippen schmal stellen, wie
beim Riechen, und die Einatmung
geschehen lassen.
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1. In Ruckenlage zuerst auf «SCH» aus-
atmen, den Leib entspannen, sinken
lassen. Einen Fuss aufstellen und sich
am Boden wenig anschieben (Fuss-
druck geben), so dass eine leichte
Drehung, Aufrichtung des Beckens
entsteht und sich das Kreuz an den
Boden schmiegt. Durch die kleine
Beckendrehung werden die Organe

BECKENBODENTRAINING

Atmen

DIE GEISTIGE AUSRICHTUNG
IN DER DRITTEN LEBENSPHASE

Die Belastungs- oder Schadensgrenze des Organismus ist von Mensch zu Mensch
und je nach Alter, Naturell und Konstitution verschieden.

leicht nach hinten oben verlagert,
der Beckenboden auf die Bauch-
decke sinken nach innen oben und
straffen sich reaktiv. Langsam vorge-
hen, damit sich die richtige Gelenk-
stellung einregulieren und die ver-
schiedenen Muskelgruppen span-
nungsgemass auf das Vorhaben hin
organisieren und sinnvoll zusam-
menwirken kénnen.

Bewegungsaufbau von Ubung
Nr. 1 bei den Ubungen Nr. 2 bis
Nr. 7 beriicksichtigen:

o4

2. Jetzt sich starker auf den aufgestell-
ten Fuss und aufs Kreuz abstltzen
bis sich die isometrische Haltespan-
nung erhoéht und das gestreckte Bein
mit  6konomischem  Krafteinsatz
einen Zentimeter angehoben wer-
den kann. Das Bein wieder hinlegen
und einatmen.

ety

3. Wie Ubung Nr. 1 beginnen, jedoch
beide Beine aufstellen: Sich stérker
auf beide Fiisse und aufs Kreuz stit-
zen, bis sich die isometrische Span-
nung in den Bauch-, Beckenboden-
und Huftmuskeln erhoht. Dann die
Huften kraft der Gesdassmuskeln
hochstemmen. Den Leib nicht vor-
schieben, die Leisten allmahlich sanft
strecken. In der Kleinen Briicke ein-
atmen. Ausatmend sich zurlckle-
gen. Ein Bein nach dem andern rut-
schen lassen. Finfmal wiederholen.

Sofern die Leibestibung als Ausgleich zur sitzenden Lebensweise oder einseiti-
gen Berufstatigkeit gewahlt wird, muss besonders in der zweiten Lebenshélfte
darauf geachtet werden, dass sportliche und korperliche Anstrengungen nicht
tUber das Ziel hinausschiessen, sondern fir Atmung, Kreislauf und Statik tragbar
bleiben und tberhaupt der Entwicklung in diesen Jahren angemessen sind.

Man beobachtet nur zu oft, wie gutgebaute, muskulése Menschen unter dem
Eindruck dessen, was sie in ihrer Jugend an Gewaltleistungen zu bewaltigen ver-
mochten, sich zu wenig auf die heutige Kapazitat ihrer bereits durch den Lebens-
kampf strapazierten Kreislauforgane umzustellen vermégen und sich zu viel
zumuten.

Sie ziehen zu wenig in Betracht, dass im Augenblick, wo die Energien mehr
dem geistigen Wachstum und dementsprechend der substantiellen Verfeinerung
zu dienen haben, es nicht zweckmaéssig sein kann, sie im Ubermass in einer robu-
sten korperlichen Entfaltung zu investieren, um so weniger, als der physiologische
Hohepunkt hierfur langst Gberschritten ist. Lunge, Herz und Kreislauf sind nicht
mehr so elastisch und erholen sich sehr viel langsamer von Uberanstrengung, als
in jungen Jahren. Die Abnltzung ist starker, so dass bei jeder Ubertreibung die
Nachteile die Vorteile Gberwiegen.

Je dlter der Mensch wird, desto wichtiger wird es fur ihn, im Einklang mit sei-
nen Krdften und seiner Stufe zu leben, da sich jeder Irrtum hiertiber nicht nur kor-
perlich, sondern auch seelisch-geistig scharfer auspragt und ihn zum Zerrbild sei-
ner selbst macht. Eine diesem Lebensabschnitt angepasste Korperschulung wird
zur menschlichen Reife und Erfullung beitragen. Klara Wolf
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. Wie Ubung Nr. 3 in der Kleinen

Briicke einatmen, oben bleiben und
ausatmend, mit dem rechten und
linken Fuss stampfen, ohne einen
Millimeter die Huften sinken zu las-
sen oder die Leisten zu beugen.
Dazu laut bis fanf zahlen. Sich
zurticklegen und einatmen. Dreimal
wiederholen.

/
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. Wie Ubung Nr. 3 in der Kleinen

Briicke einatmen, oben bleiben und
ausatmend das Gewicht auf den
rechten Fuss verlagern, um dann,
ohne die Huften sinken zu lassen,
das linke Bein zu strecken. Weiter
ausatmend das Bein beugen, strek-
ken, beugen, die Oberschenkel da-



bei parallel zueinander halten. Jetzt
den Fuss wieder am Boden aufset-
zen, sich rasch zurticklegen, die Bei-
ne nacheinander rutschen lassen
und nachatmen.

@Lod

. In Rickenlage die gestreckten Beine
kreuzen und auf «SCH» ausatmend
gegeneinanderpressen, bis sich die
Huftmuskulatur anspannt. Die Knie
wenig beugen, die Bauchmuskeln
straffen sich, das Becken dreht sich,
das Kreuz sinkt zu Boden, der
Beckenboden sinkt nach innen und
strafft sich. Arme und Beine breit
ausstrecken und nachatmen.

@/ﬁ
. Wie Ubung Nr. 6, jedoch die Fersen
der gekreuzten Beine auf einen
Hocker legen und zum Schluss die
Huften hochstemmen, wie auch bei

Ubung Nr. 3 beschrieben.

. Im Stehen ausatmend auf «SCH»
einen Schritt nach rechts ausftihren,
die Arme seitwarts ausbreiten, dann
das linke Bein vor dem rechten kreu-
zen und die Arme verschranken. Die
Zehenballen belasten, bis sich die
Gesassmuskeln reaktiv starker span-
nen, das Becken sich ein paar Milli-
meter dreht, aufrichtet, der Unter-
bauch sich strafft und ebenso die
Beckenbodenmuskulatur, die gleich-
zeitig nach innen oben gezogen
wird. Jetzt Zehenstand einnehmen.
Als Zeichen guter Zusammenarbeit
von Beckenboden-, Bauch- und
Hiftmuskulatur halt man sich muhe-
los im Gleichgewicht. Sich wieder
auf die ganzen FuBsohlen niederlas-
sen und einatmen. Dann zur ande-
ren Seite.

\\; i

. Im  VierfuBstand das Spielbein
gestreckt hinter dem anderen kreu-
zen. Aus dieser Ausgangsstellung
auf «SCH» ausatmend das Bein
hochfiihren, beugen und das Knie
seitwdrts, ohne an Hohe zu verlie-
ren, ohne den Oberschenkel zu sen-
ken, zur Schulter fihren. Zurtick in
die Ausgangsstellung gehen und
einatmen.

BECKENBODENTRAINING

Herz- und Nerveniibungen
zur nerval-psychischen
Stabilisierung, um Stress
Depressionen und
Angstzustdnden zu begegnen
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Zuerst die ganze Ubung auf eine
Ausatmung Uben und in der Aus-
gangsstellung einatmen. Spater
kann die Atmung folgendermassen
eingebaut werden: Im Stehen die
Arme seitwarts hochftihren und auf
«SCH» ausatmend die beiden Fau-
ste, die Handrticken im Nacken auf-
einanderlegen. Die Geldstheit und
Weite im Brustraum sptren und die
innere Entspannung, die Atempau-
se abwarten. Sich in den Zehen-
stand begeben und erfahren wie
sich die Einatmung ergibt, entspre-
chend dem Sauerstoffbedurfnis.
Willkurliches  Lufteinziehen  l&sst
Enge oder ein Druckgefuhl im
Brustraum entstehen und ist zu ver-
meiden! Ausatmend sich wieder
auf die ganzen FuBsohlen niederlas-
sen. Die Arme seitwarts nach unten
fihren und in Raststellung nach-
atmen. Anfangs dreimal, spdter, bei
absolutem Wohlbefinden, bis sie-
benmal wiederholen.

A
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.In Ruckenlage die Arme schrdg

nach hinten, das rechte Bein recht-
winklig flach zur Seite ablegen. Auf
«SCH» ausatmend das Bein locker
am Boden abwarts gleiten lassen
(werfen), bis zur Streckung und
Uber das andere Bein wegziehen,
kreuzen und den Unterschenkel auf
der linken Seite rechtwinklig able-
gen. Das rechte Bein wieder flach
{iber das linke Bein in Ausgangsstel-
lung zurlickgleiten lassen, einat-
men. Drei- bis viermal wiederholen.
Nachatmen.
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. Auf dem Riicken liegend den linken

Fuss aufstellen, den rechten Arm
gestreckt hinten ablegen. Mit
«SCH» ausatmend die Arme straff
gegensinnig bewegen, bis nach
viermaligem Wechsel der rechte
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INTEGRALE ATEM-
UND BEWEGUNGS-
SCHULUNG
METHODE

KLARA WOLF

Mit dieser ganzheitlichen, Korper,
Seele und Geist umfassenden Bil-
dungsarbeit, lasst sich die Lebens-
qualitat auf jeder Ebene steigern.
Sie richtet sich an alle Menschen,
die ihre Gesundheit pflegen und
ihre eigenen Gaben und Talente
entdecken, weiter entwickeln und
zur Reife bringen mdéchten.

In dieser hektischen, technolo-
gisierten Zeit sind uns verschiede-
ne Zivilisationskrankheiten  ge-
laufig, deren Hauptursachen fur
die Préventiv-Medizin bei falscher
Erndhrung, Kraftverschleiss, Bewe-
gungsmangel, unzureichender At-
mung und psychischem Stress lie-
gen. Mit der Methode von Klara
Wolf sind wir in der Lage, das Ubel
an der Wurzel zu packen, vorhan-
dene Energiequellen anzuzapfen,
den Energiehaushalt des Organis-
mus zu sanieren und dank der
bewussten Arbeit an Atem und
Korper das passende Gefuhl, die
richtige Einschdtzung zu gewinnen
fur den 6konomischen und sinn-
vollen Umgang und die Entfaltung
unserer Krafte. So kénnen sich die
tragenden, regulierenden Krafte in
uns konsolidieren und autonom
werden, das heisst sie wirken in
unserem Denken, Fuhlen und Han-
deln, ohne unser Dazutun und
ohne Anstrengung. Dieser Zustand
ist mit dem Ozean vergleichbar,
auf dessen starker, tragender Tiefe
die Wellen kommen und gehen,
ohne seinen Grund zu erschittern.

Arm wieder oben liegt. Sich ent-
spannen und die Atempause
abwarten, wdéhrend der Arm zur
Seite gleitet, bis die Schulter, der
Ellenbogen und das Handgelenk
bequem am Boden aufliegen. Die
optimale Gelostheit und Weitung
des Brustkorbes beglnstigt die
nachfolgende Einatmung, die Atem-
entfaltung. Die Einatmung ge-
schehen lassen, wie oben beschrie-
ben. Nach ftnfmaligem Uben das
Bein und den Arm wechseln, damit
die linke Brustkorbseite in Fihrung
gelangt. Dann beide Knie aufstellen
oder strecken und mit beiden
Armen gleichsinnig arbeiten. |




	Ein häufiges, meist verschwiegenes Frauenleiden : Harninkontinenz - muss Frau/Mann sich damit abfinden?

