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TRAINING

Dr.MED. tHoMAs vIllIngEr

  Den Beckenboden erkunden, trainieren und ent-

spannen – mit einfachen, lustvollen Übungen.

  Ausführlicher Alltagsteil mit vielen Anregungen 

und Tipps, wie man das Training ganz leicht in 

das tägliche Leben integrieren kann.

  Drei 20-minütige Übungseinheiten, die Sie 

nach Bedarf und Stimmung auswählen oder 

kombinieren können.
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Irene Lang-Reeves ist Diplombiologin und hat sich 
als Heilpraktikerin auf den Beckenboden spezialisiert. Sie 
arbeitet seit vielen Jahren in eigener Praxis bei München 
in Einzeltherapie und Kursen und bildet TherapeutInnen, 
TrainerInnen und Hebammen in der von ihr entwickelten 
Methode »Beckenboden in Bewegung« aus. Besonders 
am Herzen liegt ihr die Integration des aktiven Becken-
bodens ins tägliche Leben zur langfristigen Prävention und 
als Bewegungsschule. www.irene-lang.de

Dr. med. Thomas Villinger leitet das Ganzheitliche 
Frauenarzt-Zentrum in München, dessen Schwerpunkt in 
der Prävention liegt. Er motiviert zu einer Kommunikation 
mit Körper und Seele (Tybas®: Trust your body and soul) 
und bietet individuelle Vorsorgeprogramme zur Vermei-
dung von Krankheiten und Operationen an. 
www.villinger-praxis.de
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Übungsprogramme auf CD 
mit 70 Minuten laufzeit

 kostenlos online 
auf gU-Balance.de

Über die AUTORen 
Das Trainingsprogramm 
                   für den Alltag

 Die Muskulatur des ganzen Körpers straffen

 Einzelne Muskelgruppen gezielt trainieren

 Durch dynamische Workouts zu heißen Rhythmen Energie tanken

 Mit Spaßfaktor in Topform kommen

 Koordination und Beweglichkeit verbessern

 Mehr Selbstbewusstsein und eine sexy Ausstrahlung gewinnen

 Eine aufrechte Körperhaltung entwickeln

 Die Konzentrationsfähigkeit fördern 

 Mit Schwung dem Alltagsstress entkommen

 Jeden Tag mit mehr Energie und Lebensfreude genießen

 Ihre Weiblichkeit und Ihren Körper positiv wahrnehmen

 Mehr Intensität in der Sexualität erleben

 Ihren Rücken von der Basis aus kräftigen

 Eine bessere Haltung im Sitzen und Stehen erzielen

 Gesund und stark in die Wechseljahre gehen 

 Inkontinenz vorbeugen oder mindern

 Mehr Spaß an Sport und Bewegung entwickeln

 Insgesamt dynamischer und belastbarer werden

Was Sie damit erreichen können

Beckenboden-Training

das optimale Multimedia-Paketdas optimale Multimedia-Paket
für zu Hause und unterwegs

das optimale Multimedia-Paketdas optimale Multimedia-Paket
für zu Hause und unterwegs
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DeR Becken-
BoDen – IhRe 
kRafTBasIs
Willkommen auf der Reise zu einem unentdeckten Schatz. Der 

Beckenboden ist alles andere als bloß ein langweiliger Muskel, der 

uns »da unten« dicht hält: Er richtet unsere Wirbelsäule auf, be-

wirkt, dass wir uns elegant und dabei mühelos bewegen, kann die 

sexuelle Lust steigern und sogar den Geist beleben. Ist diese wichtige 

Muskulatur gesund, so ist sie eine verlässliche Quelle der Kraft, die 

aus unserer eigenen Basis entspringt – und von der Körper, Geist 

und Seele profitieren.

Beckenboden_01-23.indd   5 03.05.12   09:26



22 Der Beckenboden – Ihre kraftbasis alltagsintegration 

Das, was Sie sowieso tun, anders zu tun, 
nämlich mit aktivem Beckenboden, kostet 
überhaupt keine Zusatzzeit, sondern nur – 
am Anfang – etwas Aufmerksamkeit. Und 
wenn Sie diese eifrig säen, können Sie 
schon bald das belebende Gefühl von 
kraftvoller Leichtigkeit ernten. Die Hinwei-
se auf dieser Seite helfen Ihnen, das im 
anfänglichen Training Gelernte wirkungs-
voll im Alltag umzusetzen – dann ist bald 
Ihr ganzes Leben genussvolles und gesun-
des Beckenbodentraining.

sich ein bestimmtes thema vornehmen
Wählen Sie eine ganz bestimmte Treppe 
oder eine definierte Gehstrecke aus, auf 
der Sie Ihren Beckenboden aktivieren wol-
len. Am besten eine, die Sie jeden Tag ge-

hen – der Weg von der Bushaltestelle zum 
Büro, der Spaziergang mit dem Hund, die 
Kellertreppe im Haus. Bei dieser einen 
Strecke versuchen Sie nun an die Aktivie-
rung Ihres Beckenbodens zu denken. 
Dann wird es Ihnen schon bald auch an 
anderen Orten einfallen.

kLebepunkte Für einen Festen pLatz 
im hirn
Markieren Sie mit Klebepunkten, wo Sie 
an die bewusste Bewegung aus dem Be-
cken denken wollen: Fürs Hinsetzen und 
Aufstehen kommt ein Punkt an den Ess-
zimmerstuhl, fürs Heben an die Gießkan-
ne oder den Einkaufskorb, fürs aufrechte 
Sitzen an den PC und so weiter. 

ganz einFach im sport
Wenn Sie es regelmäßig schaffen, zum Yoga 
oder Pilates zu gehen oder eine Nordic 
Walking-Runde zu drehen, dann können 
Sie diese sportlichen Tätigkeiten optimal 
mit der Aktivierung Ihres Beckenbodens 
verbinden. Ab Seite 70 finden Sie hierzu 
gezielt Tipps und Anregungen. 

und dann geht es ganz von seLbst
Wenn Sie die Integration vollzogen haben, 
werden Sie üben, wo Sie gehen und ste-
hen. Dann benötigen Sie überhaupt kein 
spezielles Training mehr. Dieses Buch 
können Sie dann Ihrer besten Freundin 
schenken!

so gelingt die alltagsintegration

Der Beckenboden ist immer und überall  dabei. 
Nutzen Sie ihn aktiv!
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Individuell abgestimmt
Mit den Angeboten aus Buch und CD kön-
nen Sie ein Leben lang arbeiten. Vielleicht 
merken Sie aber nach einiger Zeit, dass Sie 
sich ein individuelleres Training wünschen. 
Kombinieren Sie dann einfach neu, indem 
Sie bei den CD-Programmen zwischen-
durch die Pausentaste drücken und weitere 
Übungen in Ihrem eigenen Tempo einfügen. 
Als Faustregeln für freies Training können 
Sie Folgendes beherzigen:
•  Übungen im Atemrhythmus: 10 bis 20 Wie-

derholungen sind ein echtes Krafttraining.
•  Varianten, bei denen die Spannung gehal-

ten wird, können Sie gern auf 20 Sekun-
den Haltezeit ausdehnen.

•  Ausgleichs- und Entspannungsübungen 
fügen Sie ein, so lange und so oft Sie ein 
Bedürfnis danach haben.

Das Üben zum Erfolgserlebnis  
machen
Haben Sie schon erlebt, wie schnell man  
ein schlechtes Gewissen hat, weil man sich 
vorgenommen hat, etwas für sich zu tun – 
Übungen zu machen – und es nicht geschafft 
hat? Leider entsteht dabei ein Teufelskreis: 
Weil man »versagt« hat, ist es einem unan-
genehm, an das Thema zu denken – und 
dann übt man noch weniger.
Die Kur dafür ist folgende: Loben Sie sich 
jedes Mal, wenn Sie üben. Wirklich jedes 
Mal. Egal wie lange und wie oft Sie geübt 
haben. Auch wenn Sie es längere Zeit nicht 
tun. Loben Sie sich sogar für die Pausen! Sie 
werden sehen: Sich selbst zu ermutigen ist 
eine wirkungsvolle Motivationsspritze.
Ich wünsche Ihnen viel Freude und Wohl-
befinden mit Ihrem Beckenbodentraining! 

WohltUend Und effektiv
Drei allgemeine Tipps machen das Üben umso wirkungsvoller: 
• Grenzen erspüren und respektieren: Fordern Sie sich ruhig, aber übernehmen Sie 
sich nicht. Hören Sie auf Ihren Körper. Hat er noch Lust auf ein paar Wiederholungen 
oder braucht er eine Pause?
• Sich selbst wahrnehmen: Bleiben Sie stets präsent, während Sie üben. Spüren Sie 
aufmerksam, was Sie tun. Das gilt auch, wenn Sie bestimmte Übungen schon hun-
dertmal gemacht haben. 
• Die kleine Auszeit genießen: Bereiten Sie sich eine angenehme Übungsumgebung 
und erlauben Sie sich, gemütlich anzukommen, bevor Sie mit dem Training loslegen. 
Sollten Sie dabei einschlafen, dann werden Sie es brauchen ...
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28 Das Power training gute Haltung und Beweglichkeit 

Aktives Sitzen  Track 3
Wirkung
• übt die Grundhaltung für das nachfol-
gende Training im Sitzen • bietet eine Hal-
tungsschule für Ihren Alltag • stabilisiert 
den Rücken auch am Schreibtisch 

➤ Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere 
Hälfte eines Stuhls oder Hockers mit gerader, 
ungepolsterter Sitzfläche. Ideal ist es, wenn 
Ihre Oberschenkel in etwa waagrecht sind. 

➤ Platzieren Sie die Beine in hüftbreitem 
Abstand, legen Sie die Hände locker auf die 
Oberschenkel. Sie sollten Ihre beiden Sitz-
höcker deutlich spüren.

➤ Kippen Sie nun das Becken nach hinten, 
so als ob Sie sich anlehnen wollten. Dabei 
verlieren die Sitzhöcker den Kontakt mit dem 
Stuhl und Sie sitzen auf den Pobacken.   1

➤ Gehen Sie ins Hohlkreuz, indem Sie Ihr 
Becken nach vorn kippen. Wieder geht der 

1

Der Rücken wird 
unschön rund

2

Es entsteht ein 
Hohlkreuz
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Kontakt verloren. Sie sitzen auf den Oberschen-
keln, und das ist nicht sehr kraftvoll.   2     

➤ Finden Sie jetzt die gesunde Position in der 
Mitte – auf Ihren Sitzhöckern –, in der Sie aufge-
richtet und gleichzeitig entspannt sitzen.

➤ Lassen Sie sich von einem gedachten Faden, 
der an der hinteren Hälfte Ihres Scheitels befestigt 
ist, sanft nach oben ziehen.   3    Sie brauchen 
sich nicht anzustrengen, es geht ganz leicht. Ach-
ten Sie darauf, im Schulterbereich locker zu bleiben.

➤ Sie können sich auch vorstellen, 
eine Sonnenblume zu sein, die mit den 
Wurzeln gut im Boden verankert ist 
und gleichzeitig aufrecht der Sonne 
entgegenstrebt.

➤ Drücken Sie mit den Fußsohlen 
sacht nach unten – merken Sie, wie 
sich Ihre Haltung dadurch stabilisiert 
und energievoller wird? Ihr Beckenbo-
den spannt sich dabei ganz von selbst 
leicht an. Spüren Sie aufmerksam hin 
und schenken Sie sich selbst ein sou-
veränes Lächeln.

Gesünder sitzen im alltaG

Wenn Sie sich angewöhnen, täglich öfter 
für eine bestimmte Zeit aufrecht zu sitzen, 
wird das anfangs ein wenig ungewohnt 
und vielleicht sogar anstrengend sein. 
Doch im Lauf der Zeit kräftigt sich dadurch 
Ihre Rückenmuskulatur.

TIpp
Es gibt mittlerweile wunderbare 
Büro stühle, die eine aktive Hal-
tung unterstützen, beispielswei-
se solche mit  beweglicher Sitzflä-
che. Oder Sie legen sich einfach 
ein Ballkissen auf Ihren ganz nor-
malen Bürostuhl. So bleiben Sie 
auch beim Sitzen aktiv und der 
Beckenboden elastisch.

3

Kraftvoll auf-
rechte Haltung
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45

sition, so lange sie Ihnen guttut. Beenden 
Sie die Übung, indem Sie die Beine wieder 
in die aufrechte Position bringen.

Geniessen ist pFlicht!

Sollte die Dehnung schmerzhaft sein, legen Sie 
sich unbedingt Kissen unter die Knie. Leiden ge-
hört nicht ins programm!

Dehnen: Schmetterling  
 Track 13

Wirkung
• entspannt und öffnet den Beckenraum  
• fördert die Durchblutung der Beckenorgane

➤ In Rückenlage mit aufgestellten Beinen 
lassen Sie sanft die Knie nach außen sinken 
und legen die Fußsohlen aneinander.

➤ Mit den Händen auf dem Unterbauch 
oder in den Leistenbeugen entspannen Sie 
sich jetzt einfach nur – das Gewicht der Bei-
ne bewirkt die Dehnung.   3  

➤ Spüren Sie, wie Sie immer weiter und 
weicher werden, und erlauben Sie sich, noch 
tiefer loszulassen. Bleiben Sie in dieser Po-

TIpp
Lockern, dehnen und zur Ruhe kom-
men – das ist der ideale Einstieg in 
diese Folge am Boden. Sorgen Sie da-
bei auch für eine wohlige Atmosphäre 
und dafür, dass Sie nicht gestört wer-
den. Ideal ist eine Matte am Boden, im 
Bett sollten Sie nur üben, wenn es 
nicht zu weich ist.

3

Sanfte Dehnung  
in der Leiste
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➤ Sie können diese Übung dynamisch aus-
führen, indem Sie die Seiten recht flott 
wechseln.

➤ Um auszuruhen und loszulassen, bleiben 
Sie dagegen für mehrere Atemzüge auf einer 
Seite liegen und entspannen sich in die Deh-
nung. Lassen Sie Ihre Beine schwer werden 
und atmen Sie in den unteren Rücken hinein.

eine Wohltat

Diese Übung kann das eigentliche Krafttraining 
ideal begleiten, denn die Spiraldrehung der Wir-
belsäule macht Ihren Rücken ganz geschmeidig.

Vorbereiten: Krokodil  
 Track 12

Wirkung
• lockert den Rücken • vertieft die Atmung

➤ Legen Sie sich bequem hin, stellen Sie 
die Beine geschlossen auf und strecken Sie 
die Arme zur Seite.   1

➤ Lassen Sie die Beine langsam zur rechten 
Seite sinken, während Sie den Kopf nach 
links drehen.   2

➤ Wechseln Sie die Seite: erst Kopf und Bei-
ne zur Mitte zurück, dann Beine nach links, 
Kopf nach rechts.

genussvolles kraft­
training im liegen
Befreit von der Schwerkraft lässt sich der Beckenboden ausgezeichnet trainieren. Zugleich 
können Sie dabei Energie tanken, vor allem, wenn Ihnen die Balance aus Aktivität und Ent-
spannung gelingt. Die folgenden sechs Übungen sind auch als fließende Abfolge gut geeignet.

1 2

Nacken lang Schulter am Boden
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62 Üben, wo Sie gehen und stehen der Alltag ist die beste Übung

Richtig heben  Track 22
Wirkung
• schult die Fähigkeit, Gegenstände und Ge-
wichte mit Leichtigkeit und zudem körper-
schonend anzuheben

➤ Üben Sie am besten mit einem schmalen 
Wasserkasten, dann können Sie über das 
Herausnehmen von Flaschen das Gewicht 
genau festlegen. 

➤ Stellen Sie sich breitbeinig über den Kas­
ten und machen Sie den Rücken lang.

➤ Gehen Sie mit geradem Rücken in die 
Knie und fassen Sie das Gewicht mit ge­
streckten Armen. Beugen Sie sich leicht 
nach vorn, machen Sie dabei weder ein 
Hohlkreuz noch einen Rundrücken.   1

➤ Aktivieren Sie den Beckenboden und be­
ginnen Sie auszuatmen, bevor Sie den Kas­

1 2

Steißbein nach  
vorn unten ziehen

Arme lang 
und Schultern 
unten lassen
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ten nah am Körper in einer fließenden Bewe­
gung hochheben.   2    »Reißen« Sie ihn nicht in 
die Höhe, das tut dem Rücken gar nicht gut. Am 
besten verbinden Sie das Gewicht in Ihrer Vor­
stellung mit Ihrem Unterbauch.

➤ Tragen Sie den Kasten ein Stück, dabei nicht 
die Luft anhalten, sondern gleichmäßig weiter­
atmen. Der Beckenboden bleibt unter Spannung.

➤ Entspannen Sie den Beckenboden erst 
wieder, wenn Sie das Gewicht in der gleichen 
Haltung wie zuvor abgesetzt haben – mit ge­
radem Rücken und indem Sie breitbeinig in 
die Knie gehen.

eine klare regel

Im Alltag sind Familieneinkauf und Gartenarbeit 
gute Gelegenheiten, ans rücken- und beckenboden-
freundliche Heben zu denken. Und alle Mütter und 
omas sollten beim Hochnehmen ihrer lieben Klei-
nen daran denken, dass diese ganz schön schwer 
sind. Wenn Sie etwas heben und tragen und den 
Beckenboden dabei angespannt lassen können, ist 
das gut – es trainiert ihn. Alles, was den Beckenbo-
den nachgeben lässt, ist zu schwer und schadet.

TIPP
Selbst wenn Sie selten schwer heben müssen, können sich auch kleine Gewichte und 
häufiges Bücken zu einer erheblichen Belastung addieren. Doch mit der richtigen Haltung 
und aktivem Beckenboden werden Ihnen sogar Umzüge und Renovierungsarbeiten nicht 
»das Kreuz brechen«. Um mittelschwere Dinge zu heben und abzusetzen, ist es prakti­
scher, in Schrittstellung zu gehen als breitbeinig in die Knie. Vor allem bei stärkeren Be­
lastungen sollten Sie unbedingt darauf achten, beim Anheben und Anspannen gleichmä­
ßig fließend auszuatmen.

Heben mit rundem Rücken und womöglich 
gestreckten Beinen – so bitte niemals!
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