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Aktiv und beschwerdefrei durch einfache Ubungen

Willkommen zum Training!

Sie haben sich entschieden, etwas Gutes fur lhre Lebensqualitat zu tun.
Denn ein starker Beckenboden hilft nicht nur bei Blasenschwéche und
Senkungen, sondern stérkt lhre weibliche Basis. Diese Kraft aus lhrer
Mitte fuhrt zu einer inneren Aufrichtung, die lhren Ricken schitzt, lhre
gesamte Koérperhaltung und sogar lhr Lebensgefiihl positiv beeinflussen
kann. Mit diesem ganzheitlichen Beckenbodentraining betreiben Sie
langfristig aktive Gesundheitsvorsorge. Und Sie schenken sich selbst
mehr Energie und Kraft fir jeden Tag.

Bereits durch das einfache Tragen der Konen - so wie in der Anleitung
beschrieben - werden Sie Ihren Beckenboden besser wahrnehmen und
die Muskulatur kraftigen.

Wenn Sie dies mit dem hier vorgesteliten Ubungsprogramm verbinden, werden Sie einen noch
groReren Nutzen haben. Vielleicht entdecken Sie sogar, dass es eine durchaus lustvolle Sache sein
kann.

Der Beckenboden besteht aus drei Muskelschichten. Mit den Konen allein trainieren Sie vor allem die
erste Schicht - die SchlieBmuskeln - und die zweite Schicht, welche die Vagina umschlief3t. Diese wird
durch Geburten besonders belastet und muss nachhaltig gestéarkt werden.

Mit dem Ubungsprogramm trainieren Sie zusétzlich wirkungsvoll lhre dritte Beckenbodenschicht.
Diese stutzt Gebarmutter, Darm und Blase und spielt eine wichtige Rolle fur eine aufrechte
Korperhaltung. Wenn Sie diesen Teil lhres Beckenbodens aufbauen, dann sind Sie aus der
Korperbasis heraus stabil. Sie erschdpfen nicht so leicht und lhre Bewegungen werden harmonischer
und gleichzeitig kraftvoller.

Aufbau des Ubungsprogramms

Als Beckenbodentherapeutin erlebe ich taglich, dass es flr viele Frauen schwierig ist, diese
»geheime« Muskulatur wahrzunehmen. Die Vaginalkonen kénnen hierbei eine grof3e Hilfe sein. Denn
aulBer dem Trainingseffekt, den Sie mit den Konen erzielen, sind sie auch wunderbar geeignet, um
Ilhre Aufmerksamkeit auf Ihre Beckenbodenmuskulatur zu lenken. Sie spiren, wo genau Sie
anspannen sollen. So werden Sie immer gezielter tiben!

Das Trainingsprogramm beginnt mit zwei Wahrnehmungsibungen, dann folgen zwei hochwirksame
Ubungen zum Kraftaufbau und zuletzt zwei, die Ihnen helfen, den aktiven Beckenboden in lhre
alltaglichen, ganz normalen Bewegungen einzubinden.

Trainingsempfehlung:
Wenn Sie sich am Anfang taglich eine Viertelstunde fir die Ubungen Zeit nehmen und mit einigen
Stunden Abstand die Konen eine weitere Viertelstunde einfach tragen, sollten Sie nach wenigen

Wochen eine deutliche Besserung bemerken. Durch die Einbindung der Ubungen in den Alltag
kénnen Sie die aktive Trainingszeit sogar noch verkirzen.
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Dieses Programm ist so konzipiert, dass Sie es als vollstandige Ubungseinheit einfach hintereinander
turnen kdnnen. Ziehen Sie bequeme Kleidung an und legen Sie sich alles bereit, was Sie brauchen.
Verwenden Sie fur die Ubungen den gleichen Konus, den Sie gemaR Gebrauchsanweisung gerade
zum Tragen benutzen.

Wahrnehmung

Je besser Sie Ihren Beckenboden spiren, desto wirksamer werden Sie Uiben - weil Sie die richtigen
Muskeln aktivieren. Oft spannen Frauen namlich ihre Bauch-, Po- oder Oberschenkelmuskeln stark
an, was dem Beckenboden leider Uberhaupt nichts bringt. Wenn Sie den Beckenboden korrekt und
kraftig anspannen, ist das immer noch eine vergleichsweise kleine Bewegung - und die geniigt!

Die folgenden Ubungen helfen Ihnen, die 'geheimsten’ Muskeln Ihres Kérpers prazise zu finden und
mit Ihnen vertraut zu werden.

Ubung 1: Anblinzeln

Sitzen Sie aufrecht und entspannt wie eine Konigin (bitte kein Hohlkreuz
machen) auf der vorderen Halfte des Stuhls, die Beine hift-breit. Ihre
beiden Sitzhécker sollten Sie auf der Unterlage deutlich spiren.

Setzen Sie sich jetzt auf den Konus — so dass er auRerhalb Ihrer Kleidung
an den Positionen zu liegen kommt, die in der Grafik gekennzeichnet sind.
Schieben Sie ihn zuerst unter die Vagina (1). Spuren Sie den Druck und
blinzeln Sie dem Konus mehrmals mit einer kleinen Muskelbewegung zu.
Von aulRen sollte dies vollig unsichtbar sein. Fuhlt es sich fast wie ein
Greifen an? Das ist genau richtig.

Im Sitzen auf einem Hocker oder einem
Stuhl mit gerader, nicht zu weicher Sitzflache

Schieben Sie den Konus jetzt weiter nach hinten, so dass er unter dem
Damm (2) zu liegen kommt. Versuchen Sie, die Sitzhécker ein klein wenig
zum Konus hin zu bewegen, sie zusammen zu ziehen. Wieder ist es dann
richtig, wenn die Bewegung von auf3en nicht zu bemerken ist.

Zu guter Letzt schieben Sie den Konus noch weiter nach hinten, so dass er
unter dem Anus (3) liegt und versuchen wieder zu blinzeln und behutsam
zu greifen.

Kontrollieren Sie mit den Handen Ihre Pomuskeln. Wenn Sie diese ruhig halten kénnen und trotzdem
bewegt sich um den Konus herum ganz deutlich etwas nach innen, dann aktivieren Sie lhren
Beckenboden schon sehr gekonnt.
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Ubung 2: Zugreifen

In bequemer Rickenlage, den Oberkérper leicht erhéht, entweder
mit festeren Kissen oder auf lhrem Sofa, wenn es nicht zu weich
ist und eine geeignete Seitenlehne hat. Die Beine sind aufgestellt
in hiftbreitem Abstand.

Wenn Sie den Konus normal tragen, missen Sie ihn so weit nach
innen schieben, dass Sie ihn nicht mehr spiren, so wie in der
Grafik gezeigt. Fir diese Wahrnehmungsiibung machen wir es
.~ absichtlich anders. Fuhren Sie den Konus nur so weit ein, dass er
gerade verschwindet und halten Sie das Bandchen fest. Wenn Sie lhre Vaginalmuskulatur jetzt leicht
anspannen, sollten Sie den Konus deutlich spuren, denn er sitzt genau in Hohe dieser Muskelschicht.

Wenn Sie etwas kréftiger anspannen, bewegt sich der Konus mit
der Muskelbewegung mit, vielleicht rutscht er sogar heraus oder
wird tiefer hineingezogen. Versuchen Sie, den Konus mdglichst
prézise zu umschlielen und zu bewegen. Spielen Sie mit ihm,
indem Sie mal fester, mal nur ganz leicht anspannen. Po,
Oberschenkel und Bauch bleiben ganz ruhig. Achten Sie vor allem
darauf, nicht mit den Bauchmuskeln zu pressen. Die richtige
Bewegung ist ganz klein und »raffiniert«.

Sobald Sie lhre »geheime« Muskulatur richtig begrif3t haben, schieben Sie den Konus so tief in die
Vagina, dass Sie ihn nicht mehr spiiren und gehen tber zu den Kraftiibungen.

Trainingsvorschlag

Es ist gut, wenn Sie sich fur die Wahrnehmungsibungen am Anfang gentigend Zeit nehmen. Sie
sollten ungestort sein, wach und entspannt, und lhrem Beckenboden volle Aufmerksamkeit widmen
kénnen. Sobald Sie ein gutes Geflhl fir lhre Kraftbasis gewonnen haben, kénnen Sie diesen ersten
Trainingsabschnitt verkirzen.

Kraftaufbau

Das normale Tragen der Konen bewirkt vor allem ein Halten, und damit einen eher statischen Aufbau
der Muskulatur. Wenn Sie die Ubungen in dieser Broschiire regelmaRig durchfiihren, gewinnen Sie
zusatzlich eine pulsierende Qualitdt mit kraftigem Anspannen und wohligem Loslassen. Dadurch
erzielen Sie eine ganzheitlichere Wirkung und einen umfassenderen Muskelaufbau.

Bei den Wahrnehmungsibungen haben Sie geblinzelt und gespielt — bei den jetzt folgenden
Kraftibungen dirfen Sie richtig arbeiten. Lassen Sie sich dazu von lhrer Atmung unterstitzen. Am
besten ist es, wenn Sie mit der Ausatmung anspannen und wahrend der Einatmung loslassen. Sollte
Ihnen dieser Rhythmus nicht auf Anhieb gelingen, dann achten Sie auf alle Falle darauf, nicht die Luft
anzuhalten und zu verkrampfen. Aul3erdem ist es glnstig, wenn Sie nicht ruckartig anspannen,
sondern die Kraft stetig steigern und auch langsam wieder loslassen — so &hnlich wie eine Welle
kommt und geht.
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BITTE UNBEDINGT BEACHTEN !

Wenn das Uben fiir Sie unangenehm und erschopfend ist und Sie beim Anspannen das Gefiihl
haben, dass »alles nach unten driickt«, dann pressen Sie zu sehr mit den Bauchmuskeln. Damit tun
Sie sich nichts Gutes!

Probieren Sie, sich weniger anzustrengen, nur halb so stark, wie Sie kénnten, und versuchen Sie die
Kraft »aus dem Becken herauf zu holen«. Sie Uben richtig, wenn Sie das Gefiihl haben, dass »es
nach oben zieht«, dass es kraftvoll und gleichzeitig irgendwie leicht ist, und Sie sich gré3er fuhlen.

Ubung 3: Beckenrolle

In leichter Riickenlage, wie bei Ubung 2.

Weiche Beckenrolle:

Fassen Sie den Stoff lhrer Hose im Schritt. Atmen Sie tief und
entspannt ein. Mit dem Ausatmen rollen Sie Ihr Becken hoch: Lassen
- —__ Sie den Rucken lang werden, als ob er sich zu den Fersen hinunter

[~ schieben wollte und ziehen Sie lhr Becken am Stoff Ihrer Hose
sachte zu sich her. Mit dem Einatmen rollt Ihr Becken zuriick in die
Ausgangsposition. Wiederholen Sie diese wiegende Bewegung 10

M mal im Rhythmus lhrer Atmung, noch ganz ohne Muskelanspannung.

Uber diese Ubung freut sich Ihr Riicken. Achten Sie darauf, beim Rollen auch wirklich lang zu werden,
nicht verkiirzen! Die Konen spiiren Sie bei den Ubungen im Liegen kaum.

Kraftvolle Beckenrolle:

Atmen Sie tief und entspannt ein. Mit dem Ausatmen spannen Sie den
Beckenboden an, rollen Ihr Becken hoch und driicken gleichzeitig die
Fersen in die Unterlage. Riicken lang machen bitte nicht vergessen!

Mit dem Einatmen lassen Sie die Anspannung wieder los, und das
Becken sinkt zurtick in die Ausgangsposition. Wiederholen Sie dies 10
mal im Rhythmus lhrer Atmung.

Ubung 4: FuRballendriicken
In leicht erhohter Riickenlage, wie bei Ubung 2 und 3

Atmen Sie tief und entspannt ein. Mit dem Ausatmen spannen Sie
den Beckenboden an und driicken jetzt mit der vorderen Halfte der
FuRe nach unten. Dabei heben sich Fersen und das Becken leicht
ab.

Es ist wichtig, dass Sie kein Hohlkreuz machen! Der Po darf ein
wenig mitarbeiten, der Bauch mdglichst nicht. Vielleicht haben Sie
das Gefiihl, den Konus mit lhrer Vagina und den Sitzhtckern fest
zu umschlieRen. Das ist genau richtig.
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Mit dem Einatmen lassen Sie die gesamte Anspannung wieder los, und das Becken sinkt zurlick in
die Ausgangsposition. Wiederholen Sie diese Bewegung 10 mal im Rhythmus lhrer Atmung.

Trainingsvorschlag

Beginne und beenden Sie lhr Kraftiibungsprogramm immer mit der weichen Beckenrolle. Fiihren Sie
10 mal die kraftvolle Beckenrolle und 10 mal das FuR3ballendricken aus, dazwischen wieder 10 mal
die weiche Beckenrolle. Der Wechsel zwischen starker Anspannung und sanftem Schaukeln ist fur
den Muskelaufbau gunstig.

In den Alltag Gibernehmen

Wahrend Sie sich die Kraftlibungen als eine Art » Hanteltraining « fir den Beckenboden vorstellen
konnen, geht es bei den folgenden Ubungen mehr um Korperkoordination. Sie miissen nicht sehr
stark anspannen, wichtiger ist ein guter Rhythmus. Die Konen verstarken den Trainingseffekt.

Wenn Sie diese Ubungen regelmaRig durchfiihren, lernen Sie, lhre normalen Alltagsbewegungen -
zum Beispiel Treppen steigen - mehr aus dem Beckenboden heraus zu tun. Damit trainieren Sie ihn
auch ohne Konen ganz nebenbei und gewinnen zusétzlich Spannkraft und Lebendigkeit. Denn der
Beckenboden ist das Energiezentrum des Korpers, und wenn Sie dieses durch die richtige Art von
Bewegung aktiv halten, sind sie leistungsfahiger und gut gelaunt.

Ubung 5: Hockertanz

Im Sitzen auf einem Hocker oder einem Stuhl mit gerader, nicht zu weicher
Sitzflache

Legen Sie sich ein Kissen oder besser ein Kirschkernsackchen auf den Kopf.
Das hilft Ihnen, bei dieser Ubung aufrecht zu bleiben und nicht mit dem
Oberkorper zu schwanken.

Spannen Sie lhren Beckenboden mit dem Ausatmen an und heben Sie das
rechte Bein langsam ein klein wenig vom Boden. Es wére einfach, das Bein
durch Gewichtsverlagerung zu heben, indem Sie den Oberkdrper nach links
neigen. Widerstehen Sie dieser Versuchung und holen Sie die Kraft, um das
Bein anzuheben, aus lhrem Becken. Es ist hilfreich, wenn Sie den linken Ful}
leicht in den Boden driicken und die Linke Schulter etwas nach vorne drehen.

Stellen Sie sich vor, immer wenn Sie den Beckenboden anspannen und den Ful’ heben, ein Stiick zu
wachsen.

Setzen Sie den Ful? mit dem Einatmen langsam und konzentriert wieder ab.

Trainingsvorschlag

5 mal rechts und 5 mal links. Wiederholen Sie die ganze Abfolge 3 mal. Dann 20 x rechts und links im
Wechsel.
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Ubung 6: Treppensteppen

Im Stehen vor einer Treppenstufe oder einem niedrigen, sicher stehenden
Schemel

Legen Sie sich wieder das Kirschkernsackchen auf den Kopf, damit Sie grof3
wie eine Konigin bleiben und nicht mit dem Oberkdrper vor und zuriick
schwingen. Stellen Sie den rechten Ful} auf die Treppenstufe.

Spannen Sie den Beckenboden mit dem Ausatmen an und verlagern Sie
langsam das Gewicht vollstandig auf das rechte Bein bis der linke Ful3 nur
noch mit den Zehenspitzen den Boden beruhrt. Holen Sie viel Kraft dazu aus
dem Becken — auch wenn der Oberschenkel hier natirlich sehr gebraucht
wird - und wachsen Sie wieder ein Stiickchen. Mit dem Einatmen verlagern
Sie lhr Gewicht wieder auf den linken Fufd und setzen ihn ab.

Trainingsvorschlag
5 mal rechts,

5 mal links,

3 mal wiederholen.

Wenn Sie an einer Treppe Uben, gehen Sie die ganze Treppe langsam und
konzentriert hoch.

Entspannung:

Dies ist wichtiger, als Sie vielleicht denken. Damit Muskeln nach geleisteter Arbeit vom Kérper
aufgebaut werden, missen sie kraftig durchblutet und so mit Nahrstoffen versorgt werden. Dies
geschieht am wirkungsvollsten durch Entspannen. Génnen Sie es sich!

Lustvolles Rakeln

Machen Sie es einfach wie Hund oder Katze: Arme, Beine und Ricken ausgiebig dehnen und
gendsslich lang ziehen. Lassen Sie lhren Korper entscheiden, was ihm wohl tut.

Innerliches Nachspiren

Kuscheln Sie sich in allerbequemster Lage zurecht und legen Sie die Hande auf lhren Unterbauch.
Stellen Sie sich lhren Beckenboden und die inneren Organe so gut wie mdoglich vor.
Koérperwahrnehmung verstarkt Ubrigens nachweislich die Wirksamkeit von muskelaufbauendem
Training.

Stellen Sie sich vor, wohlig in die Unterlage einzusinken. Summen Sie halblaut einen tiefen Ton oder
seufzen Sie beim Ausatmen. Erlauben Sie es sich, mit diesem Teil lhres Kdrpers auf liebevolle Weise
vertraut z werden. Kribbelt oder »brummt« es da unten? Wunderbar!
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Wéarmende Tiefenentspannung

Legen Sie sich eine Warmflasche oder ein warmes Kirschkernsackchen auf den Unterbauch. Es gibt
kaum etwas besseres um ganz tief loszulassen, und auBerdem haben Sie sich eine Wohlfihl-
belohnung verdient!

Empfehlungen zu guter Letzt

Ein Tipp zum Tragen der Konen - je mehr Sie sich dabei bewegen, desto angenehmer ist das fur Sie.
Denn beim Stehen oder Sitzen neigt die Beckenbodenmuskulatur leider zum Erschlaffen. Beim
Tragen der Konen spannt sie zwar reflektorisch an, um das Herausgleiten zu verhindern, aber diese
Daueranspannung kann zu einer leichten Verkrampfung fihren. Wenn sich Frauen mit den Konen
nicht wohlftihlen, ist dies oft der Grund. Wenn Sie sich hingegen bewegen, wird das Tragen der Konen
zu einer innerlichen Massage.

Hier einige Empfehlungen fur lhren Alltag. In Bewegung zu bleiben und auf gute Koérperhaltung zu
achten, nutzt lhrem Beckenboden auf alle Falle — ob Sie die Konen gerade tragen oder nicht.

* Wenn Sie langere Zeit im Stehen hantieren miissen, ob beim Bugeln oder einer anderen Tatigkeit,
tut es gut, die Schrittstellung einzunehmen.

« Vermeiden Sie es, beim Biicken »rund« zu werden. Gehen Sie lieber in Schrittstellung in die Knie
und mit geradem Oberkdrper tiefer.

« Sollten Sie langere Zeit in einer Warteschlange stehen, kénnen Sie langsam und unsichtbar das
Gewicht von einem Bein aufs andere verlagern, und damit nebenbei etwas fur Ihren Beckenboden
tun.

Mehr Tipps und Ubungen fiir eine aktive Koérperbasis finden Sie in meinen Biichern. Und jetzt
wiinsche ich lhnen angenehmes und erfolgreiches Uben fir Ihre nachhaltige Beckenboden-
gesundheit!

Ihre Irene Lang-Reeves
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Zu meiner Person:

Als Heilpraktikerin und Beckenbodentrainerin arbeite ich im Stden von
Minchen in eigener Praxis. Ich gebe Einzelstunden und Kurse und
bilde Beckenbodentherapeutinnen aus.

Ausfuhrliche Infos zu Kursen, Einzeltherapie und Ausbildungen finden
Sie unter www.irene-lang.de

Besonders am Herzen liegt mir die Vorbeugung.

Ich wiinsche mir, dass mdoglichst viele Frauen wissen, wie wichtig der
Beckenboden ist, wie sie ihn bei leichten Beschwerden selber starken
und durch ein einfaches Alltagstraining dauerhaft gesund erhalten
kénnen.

Aus diesem Anliegen heraus schreibe ich auch meine Biicher.
»Beckenboden - das Training fir mehr Energie«

Dieses Buch enthélt eine CD mit drei Ubungsprogrammen (auch geeignet
in Verbindung mit den Vaginalkonen)

mwhul AL Vidiah AHAGER GU 16 90 €
Beckenboden T
e int Enare] ISBN: 3-7742 - 4786 - 2

Irene Lang-Reeves

Unter dem Markennamen ELANEE erhalten Sie aul3er den Beckenboden-Trainingshilfen viele
Produkte fur Schwangere und Stillende Mitter wie z.B. Brustwarzensalbe, Haut- und
Brustpflegeprodukte, Brustmassage-Kissen, Stilleinlagen, Muttermilchbeutel.

Weitere Informationen unter:
www.elanee.de

Unter dem Markennamen GRUNSPECHT erhalten Sie viele natiirliche Produkte wie z.B. Kirschkern-
Sackchen, Still- und Lagerungskissen, Naturschwamme, Bernsteinketten, Naturhaarbirsten,
Dinkelspreukissen.

Weitere Informationen unter:
www.gruenspecht.de

GRUNSPECHT Naturprodukte e.K.
D- 85051 Ingolstadt



