Der beste Platz zum Üben?

Der Alltag.

Was denn sonst.

Ein Hatschi dem Wohlsein

Setzen Sie sich im Schneidersitz an eine Wand. Sitzbeinhöcker zusammen ziehen, um den Beckenboden zu aktivieren. Den Rücken von unten Wirbel um Wirbel an die Wand rollen. Kopf am Kronenpunkt hochziehen und am goldenen Haken aufhängen. Achtung: Kopf nicht nach hinten fallenlassen, das staucht den Rücken wieder!

Simulieren Sie ein Niesen, richtig schön heftig. Spüren Sie, wie der Beckenboden mitniest? Sie können steuern, ob er unter dem Druck nachgibt oder ob er sich kontrahiert und dabei die Organe im Bauchraum stützt und schützt.

Das gleiche mit Husten. Ein untrainiertes Trampolin hängt unter dem Druck durch, ein trainiertes kontrahiert und stützt so das Zwerchfell und die Organe.

Mit Rundrücken: Kronenpunkt lang ziehen, Kopf hinter dem Ohr leicht nach vorne eindrehen. Wirbel um Wirbel nach vorn runden. Am Brustbein zum Rücken hin einsinken, Schultern nicht hochziehen.

So, und jetzt versuchen Sie mal, in dieser geöffneten, runden Haltung zu niesen, husten, lachen. Zuerst mit inaktivem Beckenboden. Dann mit zusammengezogener Muskeldecke. Geht fast nicht? Stimmt. So rund und offen braucht es Bewusstsein und Kraft, den Beckenboden willkürlich zu aktivieren. Das bedeutet: Vollkommenes Gehenlaßen mit rundem Rücken und offenen Beinen ist ein Ausnahmezustand – zum Beispiel beim Liebesspiel oder beim Gebären.

Richten Sie sich wieder Wirbel um Wirbel auf, niesen Sie, husten Sie, lachen Sie. Reagiert der Beckenboden wieder unwillkürlich und heftig?

Zehen-, Fersen-, Fußkantengang

Bewusstseinsübung, um zu spüren, wie der Beckenboden bis in die Füße wirkt: Durchqueren Sie den Raum auf den Innenkanten der Füße und versuchen Sie, den Beckenboden aktiviert zu behalten.

Machen Sie das gleiche auf den Fußaußenkanten, auf den Fersen, hoch auf den Zehen. 

[image: image1.jpg]



[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]



[image: image4.jpg]



Aktives Sitzen

Stellen Sie sich vor einen Hocker oder einen Stuhl mit glatter Fläche. Setzen Sie sich einfach mal, wie Sie es immer tun. Was machen Ihre Hände dabei? Ihre Arme? Ihre Wirbelsäule? Die Knie? Helfen womöglich gar die Füße mit, indem sie auf der Innenkante balancieren? 

Stehen Sie unbewusst auf. Wahrscheinlich spüren Sie jetzt schon in​tuitiv, dass allerhand unkoordiniert abläuft. Okay, bereit für ökonomisches, evolutionär ausgefeiltes Hinsetzen!

Füße hüftweit auseinander. Sitzbeinhöcker zusammen ziehen, um den Beckenboden zu aktivieren, Becken aufrichten. Knie über dem Mittelfuß, Oberschenkel schön gerade, vielleicht spüren Sie eine leichte Spannung, in der Muskulatur oder gar im Oberschenkelknochen, schön, Sie sind auf dem besten Wege.

Kronenpunkt lang ziehen, Sitzhöcker  gerade nach hinten strecken, wenn Sie das Gefühl haben, das Kreuz sei hohl, ist es genau richtig – vorausgesetzt, der Hals ist immer noch lang und gerade, der Kronenpunkt lang gezogen. Wenn das Gesäß über dem Stuhl ist: Beckenboden noch mehr zusammenziehen und langsam senken. Platsch? Beim ersten Mal macht's nichts, wenn's nur bei jedem Versuch besser wird. 

Haben die Hände und die Schultern wieder mitgeholfen? Verschränken Sie die Arme leicht auf Schulterhöhe vor dem Körper und versuchen Sie, genau so aufzustehen, wie Sie sich setzten: Sitzbeinhöcker zusammen ziehen, um den Beckenboden zu aktivieren, Die Außenrotation der Oberschenkel wahrnehmen, die Füße dürfen den Bodenkontakt dabei nicht verlieren. Oberkörper gerade vorbeugen, Kronenpunkt in die Verlängerung dehnen, mit der Kraft des Beckenbodens aufstehen.

Sie ahnen die Absicht hinter dieser Übung: Der Alltag gibt Ihnen tausendfach Gelegenheit, ohne Aufwand etwas für Ihre Haltung, Ihren Muskeltonus und Ihr Wohlbefinden zu tun. Eigentlich ist es doch schade, um all die verschenkten Gelegenheiten.

Also – denken Sie ab heute mindestens einmal am Tag daran, aus dem Hinsetzen und dem Aufstehen eine Übung zu machen. Die neue, koordinierte Variante wird Ihnen in Fleisch und Blut übergehen, ohne dass Sie es merken.
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Treppensteigen mit Beckenboden

Jetzt wird's für einen Moment kompliziert. Aber lohnend. Das Treppensteigen ist ein wunderbarer Einstieg ins anatomisch richtige und ökonomische Gehen.

Sie stehen am Fuß der Treppe. Füße hüftweit auseinander. Beckenboden ist leicht aktiviert. Den rechten Fuß heben. Beckenboden auf dieser rechten Seite so stark anspannen, dass er das Bein trägt. Kronenpunkt lang ziehen, Wirbelsäule dehnen, dehnen, dehnen. Den unteren Rücken auf der rechten Seite nach unten verlängern. Das geschieht einerseits, indem Sie entspannen, andrerseits, indem Sie mit dem Beckenboden und dem Sitzhöcker  einen Rückwärts-Halbkreis  nach hinten -unkten ziehen.

Gleichzeitig kommt der Beckenkamm auf der linken Seite leicht hoch, das Becken verschiebt sich dabei leicht nach vorn. Erst jetzt den rechten Fuß auf der nächsten Stufe absetzen, gleichzeitig den linken Sitzbeinhöcker zusammen ziehen, um den Beckenboden zu aktivieren, linken Fuß heben, Scheitel hoch​ziehen, linken Sitzhöcker nach hinten „halbkreisen“, rechten Beckenflügel nach vorn bringen, linken Fuß auf die nächste Stufe heben.

Konfus? Das ist immer so, wenn ein einfacher, natürlicher Vorgang in Worte gekleidet wird. Befolgen Sie einfach ein paar mal wie ein gehorsames Kind die Anweisung Schritt für Schritt, dann legen Sie das Buch zur Seite, und Sie werden spüren, wie der Körper ganz von alleine alles optimal macht.

Auch das eine Übung für den Alltag. Mit der Zeit wird die optimale Koordination des Oberkörpers natürlich dazu kommen: mit dem linken Bein wird der rechte Arm nach vorne schwingen, während sich zwischen Hals und Taille die Wirbelsäule spiralig verschraubt. 

Das ist die hohe Schule, das ist anatomisches Meisterwerk in Bewegung umgesetzt, denn nur der Mensch beherrscht den Kreuzgang, den Tieren ist der Passgang eigen. 

Schauen Sie Weltklasse-Läufern zu, schon am Start sehen Sie, worauf es ankommt: Die Brustwirbel sind spiralig verschraubt, die Lendenwirbel sind stabil, die Wirbelsäule ist gedehnt, zu ihrer vollen Länge ausgezogen, der Kronenpunkt. ist in der Geraden immer der höchste Punkt. Wenn Sie die Bewegung des Siegers mit jener des letzten auf der Bahn vergleichen, so hatte der Verlierer bestimmt einen schlechten Tag!
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Autofahren mit Beckenboden

Die Sitze der heutigen Autos sind besser als ihr Ruf. Profitieren Sie vom eingebauten Komfort, indem Sie lernen, die Möglichkeiten zu nutzen.

Drücken Sie den Po ganz tief ins Polster und an die Rücklehne. Sitzbeinhöcker zusammen ziehen, um den Beckenboden zu aktivieren. Jetzt richten Sie die Wirbelsäule an der Lehne auf, Wirbel um Wirbel, der Kronenpunkt zieht dabei zur Decke. Sie sollten sich lang und leicht fühlen. Vielleicht müssen Sie den Sitz ein wenig anpassen. In dieser Position, aktiv entspannt, fahren Sie auch lange Strecken ohne Ermüden. Spüren Sie, wie der Beckenboden einseitig zu arbeiten beginnt, wie er sein Eigenleben führt: Beim Gas geben und Bremsen arbeitet die rechte Hälfte mehr, beim Kuppeln tritt die linke in Aktion.

Fahrradfahren mit Beckenboden

Selbst bei langen Radtouren scheuern Sie sich viel weniger wund, wenn Sie den Beckenboden auf dem Sattel einsetzen. Treten Sie links in die Pedale, stößt der linke Beckenboden mit, fließender Wechsel zum rechten Bein. Außerdem wird Radfahren so zum Intensivtraining: Auch die Muskeln am hinteren Oberschenkel legen so Kraft und Länge zu. Begeisterte Bikerinnen und Biker berichten, mit Einsatz des Beckenbodens hätten sie nie mehr Rückenschmerzen, auch nicht nach den strengsten Tagestouren.
Schlank gehen

Wenn Sie beim Gehen den Beckenboden einsetzen, machen Sie zugleich die Hüften schmal. Es folgen Übungen, mit denen Sie das Gedächtnis des Körpers aus dem Dornröschenschlaf wecken können.

Wichtig ist, dass Sie sich immer daran erinnern: Den Beckenboden anziehen, bis sich die Basis des Gesäß leicht liftet. Das Gesäß selber, der Gluteus Maximus, hat dabei nichts zu suchen und bleibt vollkommen entspannt. Frauen werden sehr bald spüren, dass die Hüften schmäler wirken, und tatsächlich bildet der Beckenboden ein stützendes Korsett für die Hüftgelenke. Die Muskulatur der Oberschenkel wird nach oben gezogen, dadurch gestrafft und gedehnt, Resultat ist die Verminderung selbst hartnäckiger Cellulite. 

Wenn Sie die Hausaufgaben mit den Füßen gemacht haben, spüren Sie, wie die Füße eine Art Gegenpol zum Beckenboden bilden und von unten die Muskeln spannen. 

In der Warteschlange

Ob im Bus, an der Bahnhaltestelle, in der Warteschlange vor der Kasse des Supermarktes: Der Beckenboden schläft nie. Wenn Sie es sich zur lieben Gewohnheit machen, mit dem Beckenboden zu spie​len, wann immer sich Gelegenheit bietet, brauchen Sie keine speziellen Übungszeiten mehr zu reservieren. 

Blinzeln Sie mit dem Beckenboden, schneiden Sie Grimassen, wechseln Sie von einer Beckenbodenhälfte zur andren, indem Sie gleichzeitig von einem Fuß auf den anderen treten. Spannen Sie den Beckenboden noch mehr an, halten Sie die Spannung und spüren Sie den Halt, die Stabilität, die Power, die jetzt in Ihrer Körpermitte sind. Versuchen Sie, die drei Schichten isoliert einzusetzen, die äußerste, die alle Schließmuskeln dirigiert, die mitt​lere, die wie eine Querverstrebung in den Hüften wirkt, die innere, die Ihrem Körper den Grundtonus vermittelt, die wir an bewegungsfreudigen Kindern und Athleten bewundern.
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