
Teilnehmerunterlagen Übung  1:  

Wahrnehmungsübungen für den Beckenboden 

Ausgangsstellung: Stand 

1) Füße sind hüftbreit auseinander, die Knie locker. Neigen Sie den Oberkörper nach vorne 

(rechter Winkel in der Hüfte). Hände auf die Sitzbeinhöcker ( Mitte der horizontalen 

Gesäßfalte). Ziehen Sie die Sitzbeinhöcker kräftig zueinander. 

 

2) Beide Hände seitlich auf die Hüftgelenke legen und erfühlen Sie, wie sie sich bewegen, wenn 

Sie die Sitzbeinhöcker zusammen ziehen. 

 

 

3) Eine Hand auf die Symphyse und andere Hand auf den Ansatz vom Steißbein. Jetzt ziehen Sie 

die beiden Sitzbeinhöcker wieder zusammen, aktivieren so den Beckenboden. 

 

Zielsetzung für das häusliche Üben (Bitte ankreuzen) 

Häufigkeit/ Woche 1 2 3 4 5 6 

Trainingshäufigkeit       

Minuten/ Einheit 10 15 20 25 30 35 

Dauer der 
Trainingseinheit 

      

Welchen Tag Mo Di Mi Do Fr Sa So Bemerkungen 

Nächste Trainingseinheit         

 

  



 

Teilnehmerunterlagen Übung 2:  

Atemübung für den Beckenboden 

1) Schwamm 

Ausgangsstellung: Sitz, legen Sie beide Hände locker auf den Brustkorb und atmen Sie 

gleichmäßig tief aus und ein. Stellen Sie sich vor, dass Ihre Lunge ein Schwamm ist. Beim 

Ausatmen wringen Sie die Luft aus dem Schwamm heraus. Die Bauchdecke zieht sich ein, die 

Taille wird schmal und der Beckenboden zieht sich in den Bauchraum. Bei der Einatmung 

saugt sich der Schwamm wieder mit Luft voll. Er weitet sich in alle Richtungen aus. Der 

Beckenboden bewegt sich dabei nach außen in Richtung Beine. 

 

2) Wechsel 

Ausgangsstellung: Sitz, legen Sie eine Hand auf den Brustkorb und die andere auf den Bauch. 

Lenken Sie den Atem mal in den Brustkorb, mal in den Bauch. Atmen Sie jeweils tief und 

vollständig aus. Leiten Sie den Atem nun ohne Zuhilfenahme der Hände im Wechsel in Brust 

und Bauch. 

 

Zielsetzung für das häusliche Üben (Bitte ankreuzen) 

Häufigkeit/ Woche 1 2 3 4 5 6 
Trainingshäufigkeit       

Minuten/ Einheit 10 15 20 25 30 35 

Dauer der 
Trainingseinheit 

      

Welchen Tag Mo Di Mi Do Fr Sa So Bemerkungen 

Nächste Trainingseinheit         

 

  



 

Teilnehmerunterlagen Übung 3:  

Training für den Beckenboden in der Lage 

 Ausgangsstellung: Rückenlage 

Rückenschmeichler 

Ausgangsstellung: Füße angestellt und Arme in U-Halte nach oben abgelegt.  

Übungsdurchführung: Sitzbeinhöcker Richtung Boden schieben und zusammen ziehen. Das 

Steißbein und Schambein in Richtung Ferse verlängern  (Gesäß bleibt völlig entspannt) und 

den Kopf in die Gegenrichtung nach oben schieben. So den Rücken sanft in die Unterlage 

fließen lassen. 

Steigerung: Die Brücke.  

Grundspannung einnehmen. Den Rumpf lang dehnen, das Schambein sanft hoch ziehen, die 

Sitzbeinhöcker bis in die Kniekehle denken. Der untere Rücken wird angenehm gedehnt. 

Einen Wirbel vom Boden heben. Der Beckenboden bleibt aktiv. Schambein noch weiter 

Richtung Kniekehle ziehen, der Rücken wird in einem geschmeidigen Bogen verlängert, den 

nächsten Wirbel abheben. Und so weiter. 

 

Ausgangsstellung: Seitlage 

Seitlage auf einer Matte, Kopf leicht unterlagern, Taille leicht unterlagern, Beine im rechten 

Winkel an beugen 

Übungsausführung: Beckenboden aktivieren, indem Sie die Sitzbeinhöcker zusammen ziehen, 

Steißbein und Schambein zur Ferse schieben 

 

Ausgangsstellung Bauchlage: 

Bauchlage, Füße haben leichten Kontakt zu einer Wand, Hände unter der Stirn 

Übungsausführung: Sitzbeinhöcker nach hinten-oben ziehen und anschließend den 

Beckenboden aktivieren, über den After zum Steißbein hoch-und gleichzeitig Scham-und 

Steißbein in die Gegenrichtung ziehen. Über mehrere Atemzüge versuchen zu halten. 

Steigerung: Fersen abwechseln in die Wand schieben (keine Bewegung in den Hüften) 

Zielsetzung für das häusliche Üben (Bitte ankreuzen) 

Häufigkeit/ Woche 1 2 3 4 5 6 

Trainingshäufigkeit       
Minuten/ Einheit 10 15 20 25 30 35 

Dauer der 
Trainingseinheit 

      

Welchen Tag Mo Di Mi Do Fr Sa So Bemerkungen 
Nächste Trainingseinheit         

  



Teilnehmerunterlagen Übung 4:  

Training für den Beckenboden im Sitz 

 

1)  Ausgangsstellung: Sitz auf einem Stuhl/Hocker. 

Übungsausführung: Die Sitzbeinhöcker mit dem Steißbein gedanklich verbinden und 

gleichzeitig das Steißbein nach unten fließen lassen. Erst eine Ferse in den Boden schieben 

und dann im Wechsel.  

Steigerung: Eine Seite abheben, also Gehen am Ort bei gleichzeitiger Aktivierung des 

Beckenbodens 

 

2) Ausgangsstellung: Schneidersitz, Fußsohlen berühren sich und Sie greifen mit den Händen 

um die Fußgelenke. 

Übungsausführung: Lassen Sie die Knie auf und ab wippen und passen Sie die Bewegung der 

Atmung an. Mit der Einatmung die Knie nach oben heben und mit der Einatmung nach unten 

sinken lassen 

 

3) Sitzhöcker-Lauf: Im Sitzen mit gebeugten Beinen den Beckenboden anspannen. Den Bauch 

aktiv nach innen spannen und das Becken leicht nach hinten kippen. Nun eine Beckenseite 

vom Boden lösen, anheben und einige Zentimeter weiter hinten absetzen. Das gleiche mit 

der anderen Beckenseite wiederholen. So Schritt für Schritt mit den Sitzknochen nach hinten 

wandern. Am Ende der Matte angekommen die Übung vorwärts genauso ausführen. Dabei 

den Beckenboden bewusst anspannen und halten 

 

Zielsetzung für das häusliche Üben (Bitte ankreuzen) 

Häufigkeit/ Woche 1 2 3 4 5 6 

Trainingshäufigkeit       

Minuten/ Einheit 10 15 20 25 30 35 

Dauer der 
Trainingseinheit 

      

Welchen Tag Mo Di Mi Do Fr Sa So Bemerkungen 

Nächste Trainingseinheit         

 

  



Teilnehmerunterlagen Übung 5:  

Training für den Beckenboden im Stand 

 

1) Krone aufsetzen 

Ausgangsstellung: Stand, Verhaken Sie die Hände in Brusthöhe so, dass die linke Handfläche 

nach unten der rechter Handrücken nach oben 

Übungsausführung: Ziehen Sie die Hände kräftig auseinander. Mit der Ausatmung haben Sie 

die gezogenen Hände über den Kopf. Mit der Ausatmung nehmen wir die Hände wieder nach 

unten und lösen die Anspannung. 

 

2) Ausgangsstellung: Stand im Türrahmen, mit den Händen nach hinten in den Türrahmen 

fassen, Grundspannung aufbauen 

Übungsausführung: den aufgespannten Körper pfeilgerade nach vorn fallen lassen, bis die 

Arme gestreckt sind. In der Position Beckenboden aktivieren, Steiß-und Schambein Richtung 

Ferse ziehen, damit den unteren Rücken lang machen. Die Position über mehrere Atemzüge 

halten und dann entspannen 

 

Zielsetzung für das häusliche Üben (Bitte ankreuzen) 

Häufigkeit/ Woche 1 2 3 4 5 6 

Trainingshäufigkeit       

Minuten/ Einheit 10 15 20 25 30 35 

Dauer der 
Trainingseinheit 

      

Welchen Tag Mo Di Mi Do Fr Sa So Bemerkungen 

Nächste Trainingseinheit         

 

  



Teilnehmerunterlagen Übung 6:  

Entspannungsübungen für den Beckenboden 

1) Beckenuhr nach Feldenkrais© 

Mit aufgestellten Beinen auf den Boden legen, Knie und Füße sollen hüftbreit stehen. Kipp das 
Becken nach unten und oben, d.h. einmal hebt sich der Lendenbereich, dann berührt er vielleicht den 
Boden. Die Bewegung soll leicht sein also möchtest du dein Becken wie eine Nussschale bewegen. 
20x, dann Pause mit ausgestreckten Beinen. 

Wieder die Beine aufstellen, kipp nun das Becken links und rechts, d.h. einmal hebt sich die rechte, 
dann die linke Hüfte. Achtung – Knie dürfen nicht auf die Seite kippen!!!! 20x – dann Pause 

Stell dir nun vor, dein Becken liegt auf einem Zifferblatt/Uhr von 1-12. Beginn nun entlang der Ziffern 
dein Becken zu kreisen. Die Vorstellung der Uhr erleichtert die runde Bewegung. Achte auf die 
gleichmäßige Bewegung, wie rund ist deine Uhr? 12 Uhr ist meist im Bereich unterhalb des Nabels, 6 
Uhr beim Steißbein, 9 Uhr und 3 Uhr entweder linke oder rechte Hüfte. Kannst du alle Ziffern gleich 
leicht erreichen? 

Wechsle die Richtung des Kreises. 

Probier einmal schneller zu kreisen, dann wieder langsamer. 

 

2) Körperwahrnehmung - Body Scan  

 

Komm zur Ruhe, atme tief in den Bauch hinein und spüre, wie sich mit jedem Atemzug die 

Bauchdecke leicht hebt und senkt. Lass dir etwas Zeit.  

Lenke nun deine Aufmerksamkeit in den linken Fuß. Stell dir vor, dass du bis in die Zehen „hinein 

atmest“. Spüre den großen Zeh, den kleinen, die Zehen dazwischen. Registriere alle Empfindungen 

und Spannungen: Sind deine Zehen warm oder kalt, oder beginnen sie plötzlich zu kribbeln… Wenn 

du nichts spürst, dann eben nicht. Welche Empfindungen auch immer auftauchen – sie werden 

einfach nur wahrgenommen. Dann stell dir vor, dass du mit dem Ausatmen alle Gefühle und 

Spannungen loslässt. Auf diese Weise lenkst du deine Aufmerksamkeit nach und nach auf Fußsohle, 

Fußrücken, Sprunggelenk, Unterschenkel, Knie, Oberschenkel, Leiste,… Taste so deinen ganzen 

Körper ab: rechter Fuß bis Leiste, Unterleib, Gesäß und Becken, die Wirbelsäule von unten nach 

oben, Finger der linken Hand bis zur Schulter, Finger der rechten Hand bis zur Schulter, Nacken, Hals, 

Gesicht, Kopf bis zum höchsten Punkt. Spüre noch einmal deine Atmung und komm in deinem Tempo 

in die Gegenwart zurück. 

 

 

 



Teilnehmerunterlagen Übung 7:  Hausübungsprogramm 

Formulieren Sie nach dem SMART-Prinzip Ihr Trainingsziel für Ihr Beckenbodentraining 

Zielfindung mit SMART 

S  spezifisch 

M  messbar 

A aktivierbar 

R realistisch 

T terminiert 

Formulieren Sie hier Ihr eigenes Ziel für Ihr Beckenbodentraining:  

 

Trainingsplanung 

Machen Sie sich bitte Gedanken dazu, wie Sie Ihren trainingsplan für die zukünftige Zeit gestalten 

wollen. Suchen Sie sich hierfür aus den erlernten Trainingseinheiten Ihre Lieblingsübung aus. 

Elemente Übung Häufigkeit/ Sätze Wiederholungen 

Erwärmung    

   

Mobilisation    

   

Stabilisation    

   

Entspannung/ 
Entlastung 

   

   

 

 An welchen Tagen planen Sie Ihr Training? 

 

 

Werden Sie ein Hilfsmittel zulegen? Wenn ja, welches? Und warum? 

 

 

 

Bei welchen Alltagsbewegungen wollen Sie bewusst den Beckenboden trainieren? 


	2) Körperwahrnehmung - Body Scan

