spitaler schaffhausen

Ruckbildungsgymnastik

Weshalb so wichtig?

Die Ruckbildungsgymnastik ist ein wichtiger Teil der Geburtsnachbereitung. Durch die
Schwangerschaft wird das Gewebe im Kdrper durch die Umstellung des Hormonhaushalts
weicher. Diese Entwicklung stellt sicher, dass Ihr Baby ohne groRere Probleme den Becken-
boden bei der Geburt passieren kann. Nach der Geburt veréandert sich der Kérper wieder,
der Beckenboden ist jedoch immer noch weich und lGberdehnt. Da die Beckenbodenmusku-
latur auch die Schlie@muskeln der Harnrohre, der Scheide und des Afters umfasst, muss sie
wieder in Form gebracht werden, um eine langfristige Funktionstiichtigkeit sicherzustellen.
Trainiert man diese Muskeln nicht ausreichend, kdnnten spater Probleme wie Inkontinenz
oder Organsenkung die Folge sein.

Griunde fur die Ruckbildungsgymnastik

Vor allem folgende Griinde sprechen dafir, Ruckbildungsgymnastik regelmafig in den Ta-

gesablauf einzubauen:

— Um die beanspruchten Muskeln im Beckenboden wieder zu trainieren und so Folgesché-
den zu vermeiden.

— Um die Ruckbildung der Gebarmutter zu unterstitzen.

— Um den durchs Stillen und Heben belasteten Rucken zu starken.

— Um beim Sex wieder mehr zu spuren.

— Um Schmerzen im Ricken oder in den Schultern zu lindern.

— Um sich fitter und wohler zu fahlen.

Wann kénnen Sie mit Rickbildungsgymnastik beginnen?

Wie schnell Sie mit der Rickbildungsgymnastik beginnen kénnen, héangt von lhrer kdrperli-
chen Verfassung ab. Wenn Sie auch vor der Schwangerschaft sportlich aktiv waren und die
Geburt ohne Komplikationen verlaufen ist, kénnen Sie schnell damit anfangen. Bei gesund-
heitlichen Problemen in der Zeit der Schwangerschaft oder einem Kaiserschnitt sollten Sie
dagegen noch etwas warten. Einen Kurs zur Ruckbildungsgymnastik sollten Sie frihestens
innerhalb der ersten vier Monate nach der Geburt beginnen und bis neun Monate nach Ge-
burt abschlieRen. Wenn Sie merken, dass Ihr Beckenboden noch nicht so kraftig ist, kdnnen
Sie aber auch danach Kurse besuchen. Lag die Schwangerschaftsdauer bei 40 Wochen,
kénnen Sie davon ausgehen, dass die Rickbildung in etwa auch so lange bendtigt bis sie
abgeschlossen ist.
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Der Beckenboden

Er ist einer der wichtigsten Muskeln Uberhaupt, denn seine Arbeit beeinflusst fast den gan-
zen Korper. Wie eine Hangematte verschliel3t er das Becken, stiitzt die inneren Organe und
er sorgt dafiir, dass die SchlieBmuskeln von Blase und Darm funktionieren.

Zusammengefasst sind die Funktionen des Beckenbodens folgende:

Halten und Tragen der Organe sichert die Lage des Bauchraumes wie Blase, Gebarmut-
ter und Enddarm, in der Schwangerschaft tragt er die Hauptlast der Gebarmutter.
Offnen und SchlieBen der Korperoffnungen, dadurch willentliche Kontrolle der Ausschei-
dungen und der Darmgase. Beim Toilettengang, beim Sex und bei der Geburt 6ffnet er
sich.

Reflektorische Druckentlastung beim Husten, Niesen, Hupfen. Er federt bei Druckerho-
hung im Bauchraum den Druck ab, auch Trampolineffekt genannt.

Stabilisiert das Becken

Pulsiert beim Geschlechtsverkehr, Frauen mit einem trainierten gut durchbluteten Be-
ckenboden haben haufiger Orgasmen.

Unterstiitzt die Aufrichtung der Wirbelséule und stabilisiert das Becken. Gemeinsam mit
dem Muskelkorsett bildet der Beckenboden eine Funktionsgemeinschaft und ermoglicht
uns die Wirbelsaule aufzurichten.
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