Ubungen zur Unterstiitzung der Riickbildung

Wahrnehmungsiibung

Bequeme Rickenlage oder aufrechtes Sitzen auf einem
Stuhl, ruhige Atmung, Schultern, Gesicht und Kiefer sind
entspannt. Ruhig Einatmen, dabei alles entspannen.
Beim Ausatmen Beckenboden sanft anspannen. Stellen
Sie sich dabei vor, dass Sie ihre Kérperdffnungen (Harn-
rohre, Scheide und After) verschliessen und dabei in
sich hineinziehen. Gleichzeitig den Bauchnabel leicht
einziehen. Beim Einatmen Beckenboden wieder be-
wusst und kontrolliert entspannen.

Empfehlung: bis zu 10 Wiederholungen.
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Katzenbuckel

In den Vierfissler-Stand gehen. Beim Einatmen sanft
ins Hohlkreuz gehen mit Blickrichtung nach vorne. Beim
Ausatmen in einen runden Katzenbuckel gehen. Der
Kopf blickt dabei in Richtung Bauchnabel.

Empfehlung: 10-15 Wiederholungen.

Beckenboden: die versteckte Kraft
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Der Beckenboden nach der Geburt

Was ist der Beckenboden?
Der Beckenboden besteht aus der Muskulatur und dem Bindegewebe, welche das
kndcherne Becken auskleidet und nach unten abschliesst. Er stiitzt sowohl unsere

Sanfte Kraftigungsiibung
Bauchlage einnehmen, Kopf auf die Handricken able-
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gen. Wenn notig ein Kissen unter die Bruste legen. Spi-
ren Sie den Boden mit dem gesamten Kdrper, der auf der
Matte liegt und beobachten Sie, was Ihr Bauch wahrend
der Ein- und Ausatmung macht. Splren Sie, wie sich die
Auflagefldche des Bauches mit der Einatmung vergros-
sert und bei der Ausatmung verkleinert? Unterstiitzen
Sie dieses Geflhl indem Sie mit jeder Ausatmung den
Bauchnabel etwas mehr in Richtung Wirbelsédule ziehen.
Bei der Einatmung entspannen Sie wieder und lassen
alles los. Versuchen Sie bei der ndchsten Ausatmung
gleichzeitig mit dem Nabel auch den Beckenboden in
sich hineinzuziehen und zu aktivieren. Bei der Einat-
mung entspannen Sie alles wieder.

Empfehlung: 15-20 Wiederholungen.

Bauchlage

Die Bauchlage ist eine rickbildungsférdernde Ruhehal-
tung. Liegen Sie immer wieder auf den Bauch. Vielleicht
bendtigen Sie ein Kissen unter dem Bauch um den Druck
auf die Briste zu entlasten.

gesamten Bauchorgane als, auch die Wirbelsdule und verhilft so zu einer guten
Rumpfstabilitdt und aufrechten Haltung. Durch Entspannen steuert er das Loslassen
beim Wasserldsen und Stuhlen, durch Anspannen das Verhindern des Gleichen.

Wahrend der Schwangerschaft wird der Beckenboden durch das zuséatzlich zu
tragende Gewicht des Kindes enorm strapaziert. Bei der vaginalen Geburt wird die
Muskulatur des Beckenbodens zudem massiv gedehnt und manchmal sogar verletzt.
Dadurch, sowie auch durch die Narbe bei einem Kaiserschnitt, kann es zu einer
instabilen Situation im gesamten Becken kommen.

Ihre Hebamme empfiehlt ca. sechs bis acht Wochen nach einer vaginalen Geburt
und frihestens acht Wochen nach einem Kaiserschnitt mit einem Rickbildungs-Kurs
zu starten. Jedoch kdénnen bereits in den ersten Wochen nach der Geburt einfache
Ubungen zur Unterstiitzung der Riickbildung zu Hause gemacht werden.

Fir Fragen kdnnen Sie sich gerne an Ihre Hebamme wenden.
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Sanftes Training in Alltagssituationen

Beim Wickeln

Stellen Sie sich nahe und mit geradem Ricken vor den Wickel-
tisch. Richten Sie Ihre Wirbelsdule auf, versuchen Sie, sich da-
bei so gross wie mdglich zu fihlen und aktivieren Sie dann lhre
Beckenbodenmuskulatur. Ziehen Sie zudem den Bauchnabel
sanft Richtung Wirbelséule.
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,- Kinderwagen schieben

( _/ Achten Sie auf eine aufrechte Haltung und dynamische Be-
/)I f wegungen. Schieben Sie den Wagen nahe am Kérper.
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Blase entleeren f\‘)
Sitzen Sie mit geradem Riicken. Ihre Fiisse haben kompletten L
Bodenkontakt. Entspannen Sie |lhre Beckenbodenmuskulatur, so
dass der Urin ohne Druck fliessen kann. WICHTIG: KEIN PRESSEN!
Spannen sie anschliessend, beim Handewaschen, den Becken-
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boden wieder bewusst an. 5/2_,
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/\1 Darm entleeren
Y Sitzen Sie entspannt und mit leicht gerundetem Ricken.

RN
Ihre Fisse haben Bodenkontakt. Wenn nétig stellen Sie ihre
Flsse auf einen Schemel. Entspannen Sie den Beckenboden.
o WICHTIG: KEIN PRESSEN!
)v Beim Handewaschen Beckenboden wieder bewusst anspan-
= J\ \ nen. Zur Verhinderung von Verstopfung auf eine ausgewogene,

ballaststoffreiche Erndhrung achten und unbedingt viel Trinken
(in der Stillzeit mind. 2 Liter).
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Zahne putzen

Achten Sie auf einen geraden Riicken und stehen Sie in Schritt-

stellung Versuchen Sie den Beckenboden zu aktivieren und

den Bauchnabel einzuziehen. =

Heben und Tragen

Stehen Sie hiftbreit. Ihr Ricken ist aufrecht und Ihre Knie ge-
beugt. Spannen Sie den Beckenboden an und ziehen gleich-
zeitig den Bauchnabel sanft ein. Die Last beim Ausatmen nahe
an den Kérper nehmen und erst dann heben. -
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Stillen oder Schéppeln

Sie werden die ndchsten Monate viel Zeit mit der Erndhrung
Ihres Kindes verbringen. Achten Sie unbedingt auf eine ent-
spannte Haltung und entspannte Schultern. Wichtig beim Stil-
len: das Kind kommt zur Brust und nicht die Brust zum Kind!

Lachen, Niesen, Husten

Behalten Sie eine aufrechte Haltung bei und spannen Sie beim
Lachen, Niesen oder Husten den Beckenboden bewusst an.
Drehen Sie zur Entlastung des Beckenbodens Ihren Oberkdrper
zur Seite. WICHTIG: KEINE X-BEINE!

Sexualitédt nach einer Geburt
Die Lust auf Sex ist nach einer Geburt sehr oft voriibergehend
/-A @‘,ﬁ,, gemindert. Mégliche Geburtsverletzungen brauchen Zeit um
", vollstandig zu verheilen und kénnen den Beckenboden zusétz-
lich schwéchen. Zudem trocknen hormonelle Verdnderungen
die Scheide héufig aus. Daher ist es empfehlenswert Gleitgel zu
benutzen. Wichtig: Lassen Sie sich Zeit. Die Frau entscheidet
wann und wie sie Sex haben mdchte.

Aufsitzen und Hinlegen

Sitzen Sie immer Uber die Seite auf.
Legen Sie sich immer Uber die Seite hin.
Atmen Sie dabei aus und spannen Sie Ihren Beckenboden an.




