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WotM Februar – Beckenboden 

Das Training stärkt die Muskulatur des Beckenbodens und wirkt stabilisierend 
auf die untere Wirbelsäule sowie auf die inneren Organe. Außerdem werden die 
Kontrolle über Blase und Darm verbessert und die sexuelle Gesundheit 
gefördert. 

 
Übung 1: Aufwärmen und gesteigerte Blutzirkulation 

• Beginne das Training mit Übungen für die Blutzirkulation. Dadurch fällt 
das Anspannen der Beckenbodenmuskulatur leichter. 

• Lege dich auf den Rücken und stelle die Beine in einem ca. 90° Winkel 
auf. Die Übung startet mit einem ruhigen und gezielten Atmen in den 
Bauch. Die Arme ruhen mit der Handfläche nach unten entspannt neben 
dir. 

• Hebe das Gesäß an bis Oberkörper und Oberschenkel eine Linie bilden. 
Halte die Spannung des Körpers für 5 Sekunden an und entspanne 
danach die Muskeln. Wiederhole die Übung 5-mal. 

• Nimm die ursprüngliche Haltung mit angewinkelten Beinen und dem 
Gesäß auf dem Boden ein. Hebe ein Bein an und kreise 20-mal mit dem 
Fuß. Verfahre mit dem zweiten Bein ebenso. 
 
 

Übung 2: Entdecke den Beckenboden 

• Der Beckenboden liegt versteckt in deinem Körper und du musst erst 
einmal ein Gefühl für diesen Muskel gewinnen. Lege dich dazu mit 
angewinkelten Beinen auf den Rücken. Die Füße berühren den Boden. 
Nun kneife den Schließmuskel kraftvoll zusammen, als ob du den 
Harnstrahl anhältst. Achte auf den leichten Zug der Muskeln im Innern 
des Beckens. Nun spürst du deinen Beckenboden! 

• Die Anspannung 2 Sekunden halten, danach 2 Sekunden entspannen. 
Wiederhole die Übung bis zu 20-mal. 

• Steigere die Spannung auf 5 Sekunden und entspanne danach den 
Beckenboden 5 – 10 Sekunden. Wiederhole die Übung mehrfach bis die 
Beckenbodenmuskulatur ermüdet. 

• Alternativ führst du diese Übung auf der Seite liegend aus. Vergiss nicht, 
zwischendurch die Seite zu wechseln. 
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Übung 3: Töne lassen den Beckenboden schwingen 

• Begib dich in die Knie-Ellenbogenlage und stütze dich mit den 
Unterarmen ab. Achte auf einen Abstand zwischen deinen Knien damit 
Bauch und Becken entspannt sind. Lagere deinen Kopf auf den 
Unterarmen und lass deinen Atem ruhig fließen. 

• Stimuliere nun den Beckenboden indem du die Worte „lick“, „lack“, „lock“ 
betont auf die Endlaute aussprichst. Spüre dabei die Schwingungen auf 
den Beckenboden. 

• Auch das rollende Zungen-R hat eine stimulierende Wirkung auf den 
Beckenboden. Teste selbst in dieser Haltung mit den Lauten „brrrrrrrrrrr“ 
oder „ch“. 

• Bei dieser Übung wirkt der Sog des Zwerchfells anhebend auf den 
Beckenboden und die Harnblase. 
 
  

Übung 4: Training mit dem Gymnastikball 

• Mit dem Gymnastikball stärkst du die innere und äußere 
Beckenmuskulatur. Setze dich dazu aufrecht auf Ihren Gymnastikball und 
spreize die Beine. Platziere deine Füße in Knierichtung auf dem Boden 
und halte die Wirbelsäule gerade. Kopf und Schulter dürfen sich nicht 
bewegen. 

• Führe nun folgende leichte Rollbewegungen langsam von den 
Sitzknochen aus: 
 
 Nach vorne und nach hinten 
 Nach links und nach rechts 
 Lege bei den Rollbewegungen die Fingerkuppen auf den Ball und 

bremse die Bewegung in Rollrichtung ab. 
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