Unsere Kontaktdaten

Ambulanzzentrum des UKE

Praxis fiir Physiotherapie

Spectrum am UKE, W20, Eingang B, 1. OG
Martinistralle 64, 20251 Hamburg

Telefon: +49 (0) 40 7410 - 53684
E-Mail: praxis.physiotherapie@uke.de
Website: uke.de/physiotherapie

Unsere aktuellen Offnungszeiten finden Sie auf unserer
Webseite

Praxis fiir Physiotherapie (W20)
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So erreichen Sie uns:

Bus: Linien 20, 25 und 281, Haltestelle UK Eppendorf oder
Eppendorfer Park (UKE) | S-Bahn: bis Haltestelle Altona
oder HolstenstraRe, dann Buslinie 20 oder 25, Haltestelle
Krupunderdann Buslinie 281 | U-Bahn: Haltestelle Eppen-
dorfer Baum, dann zehn Minuten FuRBweg oder Halte-
stelle HudtwalckerstralRe oder KellinghusenstraRRe, dann
Buslinie 20 oder 25
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U K Praxis fur Physiotherapie

HAMBURG

Basistibungen

Starkung der Blasen- und
Beckenbodenfunktion

Wir bn’nyen Se in Bewegung

Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf



1. Die Welle zur Beckenbodenwahrnehmung

Bauchlage mit Kissen unterm Unterbauch. Atmen Sie
geruhsam tief ein und lang aus. Die Einatemwelle, die
durch Ihren Korper geht, bewegt Ihre Beckenbodenmus-
kulatur fulwarts, und die zurticklaufende Ausatemwelle
nimmt Ihre Beckenbodenmuskulatur wieder kopfwarts
mit.

Kénnen Sie diese
kleine Bewegung
spuren?

5 bis 8
Wiederholungen

2. Beckenboden- und Bauchmuskelaktivitat

Bitte setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Legen Sie
eine Hand auf den Bauch und atmen Sie geruhsam in
den Bauch ein und lang Uber eine horbares ,fff* wieder
aus. Beim Ausatmen lassen Sie [ , o
den Unterbauch ganz flach wer-
den und ziehen den Bauchnabel
zur Wirbelsaule nach innen.

5 Wiederholungen

Steigerung

Mit der Ausatmung schlieen Sie sanft die Harnrohre
(ein zusammen- und hochziehendes Gefiihl im vorde-
ren Beckenbodenbereich) und lassen den U-Bauch flach
werden/Bauchnabel zieht zur Wirbelsaule.

5 Wiederholungen, 3 Intervalle

3. Beckenschaukel mit Kirschkernsackchen (=KKS)

Rickenlage mit angestellten Beinen und KKS unterm
Kreuzbein. Rollen Sie Ihr Becken tber das Sackchen vor
und zurlck, verbinden Sie dies mit der Atmung! Beim
Ausatmen entfernt sich dabei das Steilbein von der
Unterlage nach oben, und beim Einatmen nahert sich
das Steillbein wieder der Unterlage an.

10 Wiederholungen

Variante

Anschliefend: Kreisen mit dem Becken auf dem KKS,
dabei flielt der Atem, beide Richtungen je 5 bis 10
Wiederholungen. Die Ubung dient der Beckenbeweg-
lichkeit, Blasendrangreduzierung und Spannungsregu-
lation der Beckenbodenmuskulatur.

Gern erarbeiten wir mit Thmen Thr
ganz /oersdn&'c/tes Clémgs/omgmmm/

Einatmen —» Ausatmen



