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Achtung: Wenn du Verspannungen und Schmerzpunkte im Eingangsbereich der Vagina hast, lose diese zuerst. Danach
kannst du mit dem Aufbau des Muskeltonus im Beckenboden beginnen.
Kein Beckenbodentraining wahrend der Menstruation.

ZIEL: Stérkung des Beckenbodens PLUS erkennen und spiiren einzelner Muskelstrénge (das kommt mit der Zeit).

Das Beckenbodentraining, nach seinem Erfinder Arnold H. Kegel (1894-1981) auch Kegellibung genannt, dient dazu,
die Muskulatur des Beckenbodens zu trainieren. Ich nenne sie im Text kurz Kegels.
Sprich, eine Beckenbodenanspannung ist ein Kegel.

>> Die Starkung des Beckenbodens und des Beckenkerns wird Frauen empfohlen, die unter Harn- und
Stuhlinkontinenz, Beckenorganvorfall, Problemen mit der sexueller Lust, Hiftschmerzen und Schmerzen im unteren
Ricken leiden.

>> Lasse dich bitte von einem Arzt oder Physiotherapeuten untersuchen, wenn du chronische oder anhaltende
Beckenschmerzen hat, bevor du ein Trainings zur Starkung des Beckenbodens.

>> Beim Training des Beckenbodens ist es wichtig, nur die Beckenbodenmuskeln ohne Hilfe der Bauch-und
GesaBmuskeln anzuspannen. So vermeidet man, die ,falschen” Muskeln zu trainieren.
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Was ist der Beckenboden?

Sitzbeinschwell ———

Der Beckenboden ist eine Muskelplatte, die den Bauch- M
raum und die Beckenorgane von unten abschlielst und Eiiﬁh‘ﬁﬂﬁé‘i;;

an seinen Randern nach oben gebogen ist. Die Muskeln Gk
erstrecken sich vom Schambeinknochen bis nach hinten querer Dammmuskel
zum Kreuz- und SteifSbein, seitlich setzen die Muskeln an

beiden Sitzbeinhodckern an. Fiir den Enddarm, die Harn- E';L‘f;f;f;ﬁngimg

réohre und Scheide fiihren Offnungen durch die Muskel-
platte hindurch.

Ringmuskel —
des Mastdarms

: . : SteiBbei
Beim Stuhlgang, Wasserlassen und bei Frauen beim i

Geschlechtsverkehr und dem Gebaren, entspannen sich
die Beckenbodenmuskeln. Auch der Damm ist ein Teil

Klitoris

— Kleine Schamlippe

HarmrBhren-
miindung

Scheide

Damm

After
Afterhebemuskel

groller
Gesalmuskel

des Beckenbodens, er liegt bei Mannern zwischen Hodensack und After, bei Frauen zwischen Scheide und After.
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Welche Aufgaben hat der Beckenboden?

Ein kraftiger und gesunder Beckenboden ist
wichtig fur die Gesundheit, denn er gibt den
Bauch- und Beckenorganen Halt, unterstutzt die
SchlieRmuskulatur von Harnrohre und After,
halt dem hohen Druck stand, der unter
anderem beim Husten und Lachen, beim
Pressen beim Stuhlgang und bei korperlicher
Belastung, beispielsweise beim Heben schwerer

Gegenstdnde entsteht. Y G
i
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Musculus iliococcygeus — —
Musculus levator ani ———

Musculus obturatorius internus —

Ein Beckenbodentraining kann vor allem hilfreich sein bei: .
Vorne von oben gesehen
- _ Musculus sphincter ani externus
Blasenschwache
S Musculus transversus perinei superficialis
Darmschwache '

__— Musculus transversus perinei profundus

Ubergewicht

____—— Musculus bulbospongiosus

Haltungsschwachen

Musculus ischiocavernosus

Bei Frauen: Vor und nach der Geburt, bei Bindegewebs-
schwache durch Hormonveranderungen in den Wechseljahren,
bei Gebarmutterabsenkung, nach Operationen im Beckenbereich

TT—— Musculus sphincter urethrae externus

Vorne von unten gesehen

Bei Mannern: Nach Operationen an der Prostata, bei Potenzproblemen
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Husten oder Niesen

Beim Husten oder Niesen erhoht sich plotzlich der D
gebeugtem Oberkorper belasten. Der Druck ist nicht
(iber die Schulter schaut. |

Bauchmuskellibungen :

e

Durch Bauchmuskel-Ubungen wie Sit-ups wird ein hoher Druck im Bauchr:

-

fiir Menschen mit einer schwachen Blase , schwangere Frauen und fiir Frat
bekommen haben



TANTRA LEVEL 1 - MODUL 2
Die befreite Vagina — Gruppencall 3

BECKENBODEN — KEGELS/5

Fir den Beckenboden ist die Atemtechnik sehr wicht‘f
zusammen:

Beim Einatmen senkt sich das Zwerchfell, sodass die Bat
dehnt sich dadurch etwas aus und senkt sich nach unten.

Beim Ausatmen hebt sich das Zwerchfell wieder, die Beckenbodenm
Beckenboden steigt nach oben. -

Ohne das Zusammenspiel mit der Atmung und der Bewegung
nicht kraftvoll zusammenziehen und wieder ausreichend entspannen.
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Um den Beckenboden trainieren zu konnen, ist es daher wichtig, ihn zunachst einmal zu erspuren.

Wenn du den SchliefRmuskel deiner Harnrohre zusammenkneifst, so als ob du beim Wasserlassen den Urinstrahl
willentlich unterbrechen mochtest, spannen sich automatisch auch andere Muskeln an: die Muskeln des
Beckenbodens. Diese Ubung solltest du aber nicht regelmaRig machen; sie dient nur dazu, ein Gefuhl fiir die
Beckenbodenmuskeln zu bekommen.

Eine angespannte Beckenbodenmuskulatur kannst du auch am Damm ertasten. Wenn du sich bequem auf den
Ricken legst, konnen Manner den Damm zwischen Hodensack und After ertasten. Frauen ertasten die Spannung am
Damm zwischen Scheide und After. Der Beckenboden wird beispielsweise angespannt, wenn du probierst, den Damm
in den Korper zu ziehen.
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Lege dich bequem auf den Ricken.
Stelle die Beine leicht gegratscht auf und lege eine Ha
Atme gleichmaRig aus und ein. "

Bei der Einatmung hebt sich die Bauchdecke leicht, beim

Stell dir vor, dass dein Bauch von innen mit einem Luftballon ausgekleidet ist:
Beim Einatmen fillt sich der Luftballon mit Luft und weitet sich in “
Beim Ausatmen entweicht die Luft aus dem Ballon, der Bauch zieht sich zus
} N L o e
wieder. R <

-

—_
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Entspannen bedeutet, deine PC-Muskeln in ihren normalen Zustand zurlickkehren zu lassen. Du ubst keinerlei Druck
oder Kraft aus.

1 Anspannen

Um diese Muskelbewegung auszufthren, konzentrierst du dich auf deine Vaginalmuskeln und stellst dir vor, dass du
deine Vagina schlief3t. Zuerst am Eingang und dann immer hoher hinauf — nach langerem Training spurst du das

Anspannen bis zum Cervix hoch.
Wiederhole am Anfang 3 Mal je 5 Anspannungen, spater 3 x 15, dazwischen entspanne und atme.

2 Zusammenziehen

Um die Quetschbewegung auszufiihren, konzentrierst du dich auf deinen Beckenboden. Die Muskeln rund um das
Perineum. Vergiss nicht zu atmen. Leichter fallt es, wenn du beim Einatmen anspannst.
Wiederhole am Anfang 3 Mal je 5 Anspannungen, spater 3 x 15, dazwischen entspanne und atme.



TANTRA LEVEL 1 - MODUL 2
Die befreite Vagina — Gruppencall 3

BECKENBODEN — KEGELS/9

3 Ziehen

Um eine Zugbewegung auszufiihren, konzentriere dich auf die Offnung der Vagina. Versuche ganz langsam, nur den
Eingang des Vaginalbereichs so weit wie moglich zu schlielSen, und schliellich werden sich die Vaginallippen berthren.
Diese Bewegung wird die PC-Muskeln dazu bringen, nach innen zu ziehen.

Wiederhole am Anfang 3 Mal je 5 Anspannungen, spater 3 x 15, dazwischen entspanne und atme

4 Driicken

Konzentriere dich auf die Offnung deines Vaginaleingangs. Versuche, den Eingang weit zu 6ffnen, indem du deine PC-
Muskeln nach aulien driickst. Du wirst das gleiche Gefuhl wie beim "Pressen" haben. Eine einfache Art und Weise,
den PC-Muskel auf diese Weise zu trainieren, ist es, beim nachsten Mal, wenn du Wasser lasst, dieses mit Druck
herauszupressen. Unterbreche den Strahl immer wieder, damit du den Unterschied merkst.

Anmerkung: Neuerdings wird dfter geschrieben, dass man diese Ubung nicht zu oft machen soll. Fiir den G- & A-
Punkt Orgasmus brauchst du jedoch genau dieses Driicken.



TANTRA LEVEL 1 - MODUL 2
Die befreite Vagina — Gruppencall 3

BECKENBODEN — KEGELS/8

EN

1 Entspanne die vaginalen Muskeln, indem du dich auf
zusammenziehen. Lege nun das Gewicht deines Korper

das Geflihl der Entspannung.

t
L

2 Lege dich auf den Riicken, stelle deine FliRe an die Wand,
zusammen. Halte die Kontraktion aufrecht und lasse deine FliRe
weit angehoben ist, dass dein Gewicht auf deinen Schultern ruht. Zdhle k

Ubung 1 besser) -
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