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Anatomie



Funktion/Aufgabe
 Tragefunktion
 Kontrollfunktion
 Reflektorisches Gegenhalten



Probleme



Wahrnehmung
 Plötzlicher, willkürlicher Verhalt beim Wasserlösen

 Plötzlicher, willkürlicher Verhalt beim Windabgang



Training
Alle Körperöffnungen unterhalb des 

Bauchnabels schließen
Sitzbeinhöcker zueinander ziehen 

(Gummiband)
Steißbein Richtung Schambein 

(Gummiband)
 Lift fahren – alles nach oben ziehen 

Richtung Rippen
Spannung halten und weiteratmen



Was bringt‘s?
 Trägt Organe an Ort und Stelle
 Verbessert Inkontinenz
 Lindert Rückenschmerzen
 Lindert Hüftgelenkschmerzen
 Verbessert gesamtes Körpergefühl

Erkrankungen des Nervensystems 



Kann man den Beckenboden gesund 
trainieren?

JA!!

Beginnen-Dranbleiben!!

www.pelvisuisse.ch
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