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Was ist der Beckenboden und wo liegt er? 

Der Beckenboden sorgt in unserem Körper dafür, dass die 
Organe im Unterbauch dort bleiben, wo sie hingehören, und 
die Schwerkraft sie nicht nach unten ziehen kann. Er verschließt 
den Beckenraum nach unten hin (wie eine Hängematte) und 
er kann bewusst entweder angespannt oder entspannt wer-
den�(z.�B.�Harn-/Stuhldrang�zurückhalten�oder�Harnfl�uss/Stuhl�
zulassen).

Weiblicher 
Beckenboden 

Männlicher 
Beckenboden



                      Allgemeine Informationen 

                         Normwerte der Miktion
                      (Entleerung der Harnblase):

•  6–8 WC-Gänge in 24 Stunden (1–2 in der Nacht möglich)
•  Füllvermögen der Harnblase: 350–500 ml
•  Kohlensäurehaltige Getränke haben eine treibende 

 Wirkung (man geht öfter auf die Toilette).

Beckenboden entspannen

•   Legen Sie im Sitzen ein Kirschkernkissen (ca. 15 x 15 cm) 
unter Ihren Sitzbeinhöcker und machen Sie mit Ihrem 
 Oberkörper variierende kreisende Bewegungen 
(2 x 2 Minuten pro Seite). Durch diese Massage kann 
der von dort ausgehende Teil des Beckenbodens gut 
�durchblutet�und�damit�positiv�beeinfl�usst�werden.

Formen der Inkontinenz

Stressinkontinenz – die Ursache ist eine schwache Becken-
bodenmuskulatur; kein Harndrang; Lachen, Niesen, Husten, 
Pressen, Heben und Laufen können zu einer unwillkürlichen 
Entleerung der Harnblase führen.

Dranginkontinenz – permanenter Harndrang; nachdem man 
auf der Toilette war, hat man das Gefühl, 
dass man wieder urinieren 
muss; die tatsächliche 
Harnmenge wird nicht 
erkannt – das Gehirn 
erkennt fälschlicherweise 
eine volle Harnblase.



Alltagstipps

•	�Niesverhalten – mit aufrechter Körperhaltung wird der 
Kopf zur Seite gedreht.

•	��App – Stadt-WC-Führer

•	�WC-Gebote

	 ➊	�Kontrollieren Sie Ihre tägliche Flüssigkeitsmenge  
(ca. 2 Liter), abends die Flüssigkeitszufuhr unbedingt 
reduzieren.

	 ➋	�Kein Stress am WC

	 ➌	�Achten Sie auf die korrekte Sitzhaltung am WC.

	 ➍	�Lockern Sie bewusst den Beckenboden.

	 ➎	�Harnlassen ohne Zwischenstopps

	 ➏	�Harn niemals herauspressen

	 ➐	�Falls Sie das Gefühl haben, dass die Blase nicht  
vollständig entleert wurde, durch Becken
bewegungen den Restharn aus der Blase bringen.

	 ➑	�Nach dem Urinieren bewusst den Beckenboden 
verschließen (aktiv).

	 ➒	��Körperpflege ist wichtig!



Übungen 

1. Beckenboden an- und entspannen

•	Rückenlage mit aufgestellten Beinen
•	�Spannen Sie den Beckenboden während des Ausatmens 

an, indem Sie sich vorstellen, dass Sie den Harndrang  
zurückhalten. Während Sie einatmen, lassen Sie ihn  
wieder los.

•	�30 –50 Wiederholungen – 3 x täglich

2. Stockwerkübung

•	�Rückenlage mit aufgestellten Beinen, der Beckenboden 
ist entspannt.

•	�Stellen Sie sich vor, dass der Beckenboden in 
entspanntem Zustand wie eine Hängematte durchhängt 
(das entspricht dem Erdgeschoß = 0 %), bei maximaler 
Spannung entspricht das dem 3. Stock = 100 %. Danach 
spannen Sie nur soweit an, wie es dem 1. Stock = 30 %, 
und danach wie es dem 2. Stock = 60 % entspricht.

•	�Gehen Sie in Ihrer Vorstellung diese drei Stockwerke  
10 x hinauf und hinunter – 3 x täglich.

Trainingsvariationen

•	�Spannen Sie Ihren Beckenboden ca. zu 60 –70 % 
während gewisser Alltagsaktivitäten an. Z. B. bei 
kurzen definierten Gehstrecken, beim Stiegensteigen, 
Zähneputzen, etc.

•	�Aktivieren Sie Ihren Beckenboden beim Aufstehen  
aus dem Sitz, kombiniert mit der Ausatmung für  
3 x 20 Wiederholungen mit 2 Minuten Pause zwischen 
den Wiederholungen.
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