Empfehlungen im Alltag

Physiotherapeutische Rehabilitation
Beckenboden

Empfehlungen im Alltag

o Husten/Niesen mit zur Seite gedrehtem Kopf

» kein Pressen beim Toilettengang

» Lasten nah am Korper heben, ausatmen

» Enbloque-Aufstehen: Aus der Rickenlage in Seitenlage drehen,
sich auf den Unterarm und schlieBlich mit der Hand hochstitzen,
Oberkorper bleibt gerade
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Wann Sie arztlichen Rat aufsuchen
sollten:
e Zunehmender Druck nach unten
» Neue oder starkere Inkontinenz
o Schmerzen, die sich nicht
bessern

Der Beckenboden

» stitzt und tragt die Organe; verhindert, dass sie nach unten
sinken

» stabilisiert die Kérpermitte, indem er mit Riicken-, Bauch- und
Zwerchfellmuskulatur zusammenarbeitet

« hilft dabei, Urin und Stuhl zu halten und im richtigen Moment
loszulassen

Lokalisation: zwischen den Beckenknochen (bildet den Boden des
Beckens)

@ Therapieziele nach OP:

Durchblutung und Heilung fordern, Belastung reduzieren,
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Ubungen ab dem 1. Tag nach der OP

Generelle Hinweise:
« Ubungen 2-5 x taglich durchfiihren, pro Ubung 10-20
Wiederholungen. Das Training langsam steigern.
« Vermeiden Sie schweres Heben (ab 10 kg) in den ersten 3 Monaten
nach der OP
+ Nachbehandlung durch Physiotherapie unterstitzt die Heilung

Thrombose-Prophylaxe:

Ausgangsposition: Riickenlage

Wahrenddessen Bauchnabel und Unterbauch einziehen
o 10x FiBe zusammen Richtung Nase anziehen und weg strecken
o 10x FuBe im FuBgelenk in beide Richtungen kreisen
o 5x Beine im Wechsel aufstellen und wieder ausstrecken

Atemvertiefung:

Ausgangsposition: Rlickenlage
e tief und ruhig in den Bauch atmen
e Einatmung: Bauch hebt sich
¢ Ausatmung: Bauch senkt sich

Beckenkippung:
Ausgangsstellung: Riickenlage mit angestellten Beinen oder im Sitz

* Die Hande an das Becken legen und das Becken leicht vor und zuriick
und nach rechts und links kippen

auremed

Sanfte Aktivierung:
Ausgangsposition: Rlickenlage mit angestellten Beinen oder sitzend
o Sitzbeinhdcker, Schambein und SteiBbein zueinander ziehen
o Beckenboden sanft bei der Ausatmung nach innen ziehen. Beim
Einatmen 16sen
o Dauer der Anspannung variieren
o Steigerung: Kombinieren mit Beckenkippung:

>N
= f‘ | )

o)
Becken nach vorne kippen Becken nach hinten kippen
mit der Ausatmung mit der Einatmung

Bauchatmung, Beckenboden- und Bauchmuskelspannung:
Ausgangsposition: Rlckenlage mit angestellten Beinen, Hande liegen
locker rechts und links auf dem unteren Rippenbogen

1.Luft durch die Nase in den Bauch einatmen. Ausatmen Uber einen
schmalen Lippenspalt auf den Laut /fff/.

2.Bei der Ausatmung auf /fff/ die unteren Rippen nach innen und
Richtung Bauchnabel einziehen. Beim Einatmen lockerlassen.

3.Stellen Sie sich vor, dass zwischen dem rechten und linken
Hiftknochen ein Gummiband gespannt ist. Mit der Ausatmung auf
[fff/ in der Vorstellung versuchen das Gummiband
zusammenziehen. Beim Einatmen die Spannung lésen.

Kombinations-Ubung:

Mit der Ausatmung auf /fff/ ziehen Sie Rippen, Bauchnabel, Unterbauch
und das Gummiband zusammen. Den Bauch von allen Seiten
sternfdrmig zum Bauchnabel zusammenziehen.
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