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1. Machen Sie sich locker: A) Beine drehen: 

 Rückenlage mit ausgestreckten Beinen. 
 Legen Sie Ihre Hände in die Leisten. Drehen 

Sie Ihre Beine locker einwärts und auswärts. 
20 mal wiederholen.   

 
 B) Beine raus schieben: 

 Entspannte Rückenlage, Hände in Ihre Leisten. 
Schieben Sie wechselweise ein Bein auf der 
Unterlage nach unten heraus als wollen Sie es 
verlängern. Die Kniekehlen bleiben am Boden.   

 
 C) Scheibenwischer: 
 Rückenlage mit aufgestellten Beinen. Die Beine 

pendeln gemeinsam im Wechsel nach links und 
rechts. Der Oberkörper bleibt ruhig liegen, 
die Hände kann man unter den Kopf legen. 

 
 
 D) Käferstellung /Radfahren. 

 Radfahren aus Rückenlage, (ein oder 
beidbeinig), oder Arme und Beine hoch stecken 
und Hände und Füße aktiv beugen/strecken. 
Die Übung dient zur besseren Durchblutung 
des Beckens.  

   
  

                                                                 E) Legen Sie sich bequem auf den Rücken, die 
Hände auf den Bauch. Atmen Sie durch die 
Nase ein und die locker aufeinander liegenden 
Lippen aus. Spüren Sie den Rhythmus Ihrer 
Atmung und wie sich der Bauch hebt und 
senkt. 

 
 F) Versuchen Sie nun während der Ausatmung 

den Beckenboden anzuspannen ( Harnröhre und 
After schließen ) und während der Einatmung 
den Beckenboden zu entspannen. 5-8 mal. wdh  

 
 G) Übung E) und F) in der Knie/Ellbogenlage, 

Seitenlage, Sitz, Stand   
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A) Spannen Sie den Beckenboden während 
des Ausatmens an, (als möchten Sie den 
Harnstrahl unterbrechen) halten die 
Spannung für 5-10 sec. und atmen Sie 
unterdessen ruhig weiter. Die Übung 5-6 
mal wiederholen. Nach einer kurzen Pause 
(evtl. leichtes blinzeln) die 
Beckenbodenmuskulatur mit der Ausatmung 
schnell und kräftig anspannen und 2-3 sec. 
halten. 5-6 mal wiederholen. Diese Übung 
kann in Rückenlage, Seitenlage, Sitz, 
Knie/Ellbogen, Stand ausgeführt werden.  

 
B) Aufzug: 

Anspannen des Beckenbodens in 3 Stufen. 
1. leicht, 2. mittel, 3. kräftig/maximale 
Spannung. 
Atmen Sie mit beginnender Spannung aus 
und dann gleichmäßig weiter. 
Stellen Sie sich einen Aufzug vor der in 
jeder Etage anhält. Mögliche Beispiele 0-1, 
0-2,   0-3,   1-3 3-1,   1,3,2,1 usw. 
Diese Übung in allen Ausgangsstellungen. 
(Profis können auch in 4-5 verschiedenen 
Spannungsstufen arbeiten)                     

 
C) Alles oder Nichts 

Rückenlage die Beine übereinander gelegt, 
die Kleinzehenseiten berühren sich. Mit 
der Ausatmung den Beckenboden schließen. 
Dann die Spannung der Beine verstärken in 
dem Sie die Kleinzehenseite gegen 
einander drücken. Die Spannung über ca. 5 
Atemzüge halten, danach die Spannung der 
Beine langsam wieder lösen. Zum Schluss 
den Beckenboden wieder langsam 
entspannen. (Blinzelpause) 3 mal wdh. 
Variation: 
Zusätzlich die Ellenbogen in die Unterlage 
drücken und Gesäß leicht machen, oder 2cm 
abheben.  
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D) Becken abheben 
Legen Sie sich bequem auf den Rücken, 
Spannen Sie nun während der Ausatmung 
den Beckenboden an und halten dies bei 
ruhiger Atmung einige Sekunden. Nun 
ziehen Sie während der Ausatmung Ihr 
Schambein in Richtung Bauchnabel und 
heben das Becken langsam von der 
Unterlage ab. Halten Sie das Becken ca.5-8 
sec. abgehoben ohne die Beckenboden -
spannung zu verlieren, dann das Becken 
langsam wieder ablegen und den 
Beckenboden entspannen.  
Variationen: 
Während das Becken abgehoben ist,  
a) Becken leicht auf und ab Bewegen  
b) Becken hin und her schwanken  
c) Auf der Stelle treten.  
      
  
 

E) Radfahren: 

Rückenlage, ihre Beine sind angestellt. 
Heben Sie ein Bein von der Unterlage ab 
und fahren Rad. Atmen Sie während das 
Bein in Richtung Bauch bewegt durch die 
Nase ein und beim lang machen des Beines 
über den Mund wieder aus. 10 mal wiederh. 
Wenn Sie dies eingeübt haben. 
 
Ausatmen und Beckenboden schließen, 
Spannung halten und wie oben beschrieben 
Radfahren mit Atmung, 8-10 mal wiederh. 
Dann das Bein wieder zurück auf die 
Unterlage und den Beckenboden 
entspannen. 
 
Diese Übung kann man in Rückenlage sowie 
auch in Seitlage ausführen.   


