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Der Beckenboden

Der Beckenboden

Anatomisch betrachtet besteht der Beckenboden(BB) aus drei handtellergrof3en, tiber-
einander angeordneten Muskelschichten und dienen uns als elastische Verbindung zur Bauch-
muskulatur. Meist regulieren wir das An- und Entspannen der Muskulatur unbewusst.

Beim Husten/ Niesen oder Springen spannen wir die Muskeln an und stltzen somit alle
inneren Organe vom Becken aus. Beim Stuhlgang/ Wasserlassen/ Geschlechtsverkehr oder
der Geburt entspannen wir die Muskulatur eher, wir lassen los oder 6ffnen unseren Korper.

Drei Muskelschichten

1. Dammmuskulatur (auRen)
Wie liegende Acht um unsere SchlieBmuskeln
Anw.: ,SchlieBmuskeln an-, entspannen”
Verb.: Bereich zwischen den Augenbrauen

2. Urogenitale Muskulatur (mitte)
Verlauft quer zwischen den Sitzbeinhdckern e

Anw.: ,Sitzbeinhocker aufeinander zuziehen® /—vx\

Verb.: Bereich zwischen den Schulterblattern o O

3. Pelvis (innen) - maligeblich fiir Mula Bandha
Wie eine Schale, Verbindung Steillbein & Schambein

1 0] ) innere
. . i i : /4 Schicht
Anw.: ,,Schambein & Steillbein zueinander bewegen” St
T2 in- !

Verb.: Kieferregion und Gaumen hécker

Anatomie: Irene Lang-Reeves

o mittlere

Steifibein

Das Becken gilt als Ausgungspunkt unserer Verwuzelung, hier sitz auch das Muladhara
Chakra eines der sieben Energiezentren unseres Korpes.

,Uber Wurzeln werden wir genidhrt & kdnnen wie ein Baum in Héhe und Breite wachsen”

Bewusstes Regulieren der Beckenbodenmuskeln

+ Verbessert die Haltung von innen heraus, mehr Stabilitat i.d. Wirbelsaule (WS)

+ Fordert das bewusste Ansteuern der Muskulatur und der Muskelgruppen die in
Wechselwirkung zu den jeweiligen Schichten stehen (Siehe oben Verb.)

+ stabilisiert das lliosakralgelenk

+ Hilft den unteren Riicken zu dehnen und zu entlasten

+ Fordert die Durchblutung der Geschlechtsorgane/ des Beckens

+ hilft bei Menstruationsproblemen/ Inkontinenz und Impotenz

+ gute Vorbereitung fur die Geburt

| Es braucht Geduld und Ausdauer bis das richtige Setzten des Verschlusses funktioniert, lass
dir Zeit, starte immer wieder erneut. Je o6fter du Ubst, desto splirbar werden fiir dich die Vor-
teile und die Wirkung!
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