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Physiotherapie fir
Becken und Beckenboden,
Blase und Darm.

Gabriele Hofbauer, Physiotherapie
Termin nach Vereinbarung: Telefon: +43 664 992 3513
Plenkerstrafde 37, 3340 Waidhofen an der Ybbs

w hofbauer@physio.co.at, www.physio.co.at §

Berufsverband Physioaustria. Mitglied Fachgruppe fiir Uro-, Prokto-, Gyndkologie und Geburtshilfe.




Das kndcherne Becken
Anleitung zum Abtasten des knéchernen Beckens
Spiiren und Wahrnehmen - Ubung im Sitzen

Die Finger wandern entlang des Beckenkammes nach
hinten zum Kreuzbein und von dort nach unten zum
Steilbein. Dann lenken wir die Aufmerksamkeit auf Kno-
chen, die wir beim Sitzen splren - die Sitzbeinhocker,
wir tasten die Rundungen innen ab und splren weiches
Gewebe - den Beckenboden.

Das SteiRbein

Das SteiRbein ist der Rest, eines vorzeitlichen ,Schwan-
zes“. Hat der Hund noch 12 verschiedene Muskeln, um
seinen Schwanz zu bewegen, ist dem Menschen nur ein
Muskel geblieben. Damit kann eine minimale Bewegung
durchgefihrt werden. Weiters dient das SteiRbein als
Ansatzstelle der Beckenbodenmuskeln.

Verletzungen am SteiRbein wirken sich daher auf die
Aktivitat der Beckenbodenmuskeln aus.
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Die Muskeln des Beckenbodens

Die Muskeln des Beckenbodens bilden den
unteren Abschluss des Beckens, vergleichbar mit
dem Boden eines Fasses.

Diese Muskulatur hat folgende Aufgaben:

innere Organe stitzen

sich 6ffnen bei der Geburt

Liebeskraft und Lustgewinn bei der
Sexualitat fordern

Entleerungsvorgange steuern

Winde zuriickhalten

dem Druck, der von der Bauchhohle nach
unten ausgeulibt wird, gegenhalten

keln als Haltestruktur fir Darm, Gebarmutter und
Blase erkennbar.
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In der Seitenansicht sind die Beckenbodenmus- Harnrhre

Beckenbodenmuskulatur
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Die Beckenbodenmuskeln

Die duRerste Muskelschicht ist vergleichbar
mit einer 8.

Der Kreuzungspunkt ist der Damm. Die duReren
Muskeln verschlieRen die Offnungen und veren-
gen die Scheide.

Ubung: Alle ,,Luken® dicht. Offungen zu. ,,Ankli-
cken des Beckenbodens*

Das ,, Trampolin“ - die Schicht dazwischen

Diese Muskeln sind bindegewebig durchflochten
und werden aktiviert, indem man zwischen den
Sitzbeinhocker in verschiedener Weise Span-
nung aufbaut.

Ubung: Sitzbeinhécker zusammenziehen, ,Bag-
gerschaufel”

Die innersten Muskeln
Der M.Levator ani besteht aus 3 Teilen.

Dieser Muskel halt Gebarmutter, Blase und Darm
und verhindert deren Absinken. Er schient das
Kopfchen des Kindes bei der Geburt und bei
Entspannung gibt er die Passagebahn fur Stuhl-
gang frei.

Ubungen: SteiRbein nach vorne schriag hoch
zum Schambein ziehen. Der Damm zieht nach
innen.

,The Knack“ Feed forward - Ubung




Inkontinenz bedeutet den unwillkiirlichen Verlust von Harn oder Stuhl, in den schlimmsten
Fallen von beiden. Inkontinenz betrifft bis zu 10% der Menschen in der westlichen Welt,
d.h. in Osterreich zumindest 800.000 Einwohner.

Frauen sind neun Mal so oft betroffen wie Manner, was zum GroRteil auf anatomische
Unterschiede und die Belastung des Beckenbodens durch Geburten zuriickzufiihren ist.
Die Symptomatik reicht bei beiden Geschlechtern von einer leichten Benetzung oder Ver-
schmutzung der Unterwasche bis zu massivem Abgang des Inhalts von Blase oder End-
darm. Hinzu kann qualender Harndrang kommen - und als Folge davon, dass die Toilette
nicht mehr rechtzeitig erreicht wird.

Nicht alle Menschen kdnnen von Inkontinenz vollstandig geheilt werden. Doch in vielen
Fallen wird die Lebensqualitat deutlich und nachhaltig gebessert, so dass man nicht sel-
ten hort: ,,Ja, wenn ich gewusst hatte, dass man mir helfen kann, dann hatte ich schon
friher Uber mein Problem gesprochen.”

Soforthilfe

Husten und Niesen

Beim Husten und Niesen den Beckenboden kréftig einziehen und
gestreckt stehen bleiben. AuRerdem hilft es sich zu
drehen und hinter die Schulter zu niesen bzw. zu husten.

Biicken bei Senkung




Was bewirkt Beckenbodentraining?
BEBO Training hilft bei Drangblase (oftmaliges Auf-

suchen der Toilette). Eine bessere Beckenboden- ( )
spannung bewirkt, dass die Blase nicht so ,tief* \\ _ petemodenbander

sinkt. Durch das Tiefsinken werden Dehnungsrezep- Qkenocen Blase /
Dehnungs-
rezeptoren

toren gereizt und die Blase meldet Harndrang. Wird
Stellung gehalten. . o

der BEBO trainiert, wird die Blase in einer besseren

Trainieren Sie lhren Beckenboden téglich, am

Besten immer bei derselben Gelegenheit!
beim Zahne putzen
beim Stiegen steigen
beim Walking
am Sessel sitzend
beim Kochen ...

é )

Beckenbodenbander

~
Beckenboden Blase

Dehnungs-
rezeptoren
(entspannt)

\_ J

Verhaltens- und Aufschubstrategien bei erhhtem
Harndrang
Zusammenfassung von Monika Siller, Physiotherapeutin

Die Drangblase reagiert normalerweise bei 350 bis 500 ml Fillung mit befehlsartigem
Harndrang. Eine erste Meldung geschieht bei ca. 150 bis 200 ml. Hier kann der Drang
noch hinausgezdgert/verschoben werden. Bei Dranginkontinenz entsteht der Drang so
stark, dass die Toilette unmittelbar aufgesucht werden muss. Der Entleerungsdrang wird
schon bei ca. 150 ml gemeldet. Der Blasenmuskel lasst die physiologische Fillmenge
nicht mehr optimal zu.

Mogliche Ausléser des friithzeitigen Harndranges:
Wassergerausche: Hande waschen, Zimmerbrunnen, FlieRwasser
Temperaturwechsel (vom Kalten ins Warme kommen oder umgekehrt)
Angst, die Toilette nicht rechtzeitig zu erreichen bzw. das Wissen, keine in der Nahe
zu haben
Lagewechsel: vor allem von Riickenlage in den Sitz Uber die geraden Bauchmuskeln
(Druck auf die Blase)

Ursachen fiir geringe Speicherfahigkeit
muskulare Schwéache

angeborene Bindegewebeschwiche

Operationen und dadurch Narbenziige, Verklebungen

reflektorische Bahnung (zB Wassergerausch gekoppelt mit Entleerung)
geschrumpfte Blasenkapazitat durch sténdige vorzeitige Entleerung
Medikamente




Aufschubstrategien:

korrektes WC-Verhalten und sich Zeit lassen, nach der
Entleerung ,zuschniren“
kein Pressverhalten beim Harn- und Stuhl entleeren

Jeder Druck auf den Dammbereich, hemmt den

Harndrang
Beine Uberkreuzen
Druck der Hand gegen die Dammgegend / bei Frauen
auf die Klitoris. GroRere Hosentaschen einndhen hat sich
gut bewahrt
auf einen gut erreichbaren Sessel in der Néhe der
Toilette eine Handtuchrolle legen und sich bei Drang in
den Reitsitz darauf setzen und zahlen bis der Drang nachlasst
sich auf eine Ecke des Tisches setzen bzw. gut anlehnen, da kommt auch Druck auf
die Dammgegend
in die Hocke gehen, dass die Ferse des Beines die Dammgegend berihrt und so ,tun
als ob“ man in der Tasche etwas sucht...

Muskulédre Hilfe bei Drang:

Beckenbodenmuskulatur und GesaRmuskel anspannen
auf den Vorfiien trippeln

Mentale Aufschubstrategien:

mit der Blase sprechen ,,du bist noch nicht dran“ - ,wir haben noch Zeit*

Blase gedanklich ,streicheln®

immer eine ,Notfall-Kontinenzbinde“ und/oder Stadtplan mit eingezeichneten Toiletten
in der Tasche mitfiihren

ein Bild zur Entspannung betrachten und zdhlen - Ablenkung

Reflektorisch:

Mit der Zunge hinter den oberen, vorderen Schneidezahnen ein ,virtuelles“ Bonbon
lutschen

Zusatzlich - speziell bei Mannern:
GroRere Hosentaschen einndhen
Druck mit Fingern auf die dorsalen Penisnerven
Durch die langere Harnréhre des Mannes, kommt es haufig zum ,Nachtropfeln®. Letzte
Tropfen herausschitteln bzw. melken (von der Peniswurzel Richtung Eichel)




Die heimliche Epidemie!

31% der Frauen zwischen 20 und 59 Jahren
41% der Frauen zwischen 50 und 79 Jahren

( Gebarmutter \ (

Blase

Scheide \\
Darm

k Normale Lage J k

Unterarmstiitz
Beckenboden anspannen

bis 5 zahlen
locker lassen
10 mal wiederholen

Becken kippen
Becken kippen und anspannen
10 mal wiederholen

Becken kippen & hochheben
Becken kippen, anspannen und hochheben
10 mal wiederholen




Pessare?

Noch nie gehort?

Pessare werden bei Absenkungen der Organe, Blase,
Gebarmutter, Darm verwendet.

Schon in der Antike war das ,,Fallen der Gebarmutter”
bekannt.

Frauen in friiheren Zeiten halfen sich mit Granatéapfel,
Knochen, Steinen und Keramik, die sie als Stutzmittel
in die Vagina einfiihrten.

Heutzutage wird die Pessartherapie wieder sehr modern, da es eine Operation verhindern
oder hinausschieben kann.
Die Therapeutin schult sie in diese Anwendung ein und begleitet sie bei allen Fragen.

Oftgestellte Frage:
Splirt man Pessare im Inneren der Scheide?

Pessare spirt man nicht, da die Scheide im inneren Teil, keine Flihlkdrperchen hat. Pessa-
re kdnnen stundenweise getragen werden, zB zum Sport oder je nach Problematik bis zu
3 Monate.

Beckenbodenschonendes Heben

Stellen Sie die Beine breit auseinander, dann beugen Sie die Knie und schieben den Popo
nach hinten (wie auf einen Stuz setzen). Den Riicken gerade halten. Beim Hochheben
ausatmen, Bauch einziehen.

Die Last nahe am Korper halten.

Schweres Heben belastet ihren Beckenboden, holen Sie sich Hilfe oder heben Sie zu
zweit.

Lasten aufteilen
zwei GieRkannen, zwei Einkaufstaschen oder Trolley
bzw. Rucksack ...

Heben von Lasten iber 3 Kilo
Beckenboden anspannen und ausatmen




Seitenlage

Wahrend das Knie leicht angehoben wird, den BEBO
nach innen ziehen, atmen zihlen und locker lassen.

4fiRler Stand

Beide Knie etwas abheben, mit den Knien leicht auf
und abwippen, dabei WIPP, WIPP, WIPP sagen, BEBO
anspannen.

Bauchlage

Ein Knie anwinkeln und etwas nach aufRen schieben
und abheben, der FuR bleibt dabei am Boden

Becken hochheben, BEBO
anspannen

Variante: abwechselnd re/li Bein in der Verlangerung
wegstrecken.

Blasenmobilisation

Den Bauch aus dem Becken ziehen.

4fiuRlerstand

Abwechselnd re/li Bein wegstrecken, dabei BEBO
anspannen.




Katzenbuckel/ Pferderiicken

Im 4flRlerstand die Wirbelsaule maximal beugen und
strecken.

Beckenstabilitat und Bauchmuskeln

In Riickenlage den Ball unter das Becken schieben,
abwechselnd re/li Bein in den rechten Winkel hoch-
heben und die Position halten und ausbalancieren.

Steigerung

Abwechselnd re/li Bein wegstrecken. Dabei das Becken
stabil halten und die BEBO Muskeln immer wieder
zuziehen.

Die ,,Baggerschaufe
eine Sitzbeinhéckeriibung

Die Sitzbeinhocker baggern abwechselnd re/li in die
Tiefe und zur Mitte.

Ubung an der Wand

Das Schambein bewegt sich zum Nabel, die Lenden-
wirbelsaule driickt an die Wand.

Beckenboden schlieRen, hochziehen, dreimal
nachziehen.




»im Stehen“

Den Redondoball unterhalb des Nabels platzieren.
Verschiedene Bewegungen mit dem Becken ausfihren.

Beckenmobilisation

Im Stand das Becken kreisen, schitteln, kippen.

Trampolin 1

Schrittstellung die Arme neben dem Kdorper, nun
abwechselnd vorderes/ hinteres Bein belasten.

Trampolin 2

In Schrittstellung auf vorderes/ hinteres Bein hipfen,
dabei die Arme nach auRen hinten bewegen.

Trampolin 3

Schrittsprung vorne/hinten das Bein belasten, dabei
beim hinteren Bein den Unterschenkel hochbewegen,
den Oberschenkel ebenfalls nach hinten bewegen,
dabei beide Arme nach oben auRen ziehen.

Trampolin 4

Mit geschlossenen Beinen hiipfen, dabei beide Arme
rechts beide Beine nach links drehen und umgekehrt.
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