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Anatomie des Beckenbodens

Dr. Lena Grams, PhD

Der Beckenboden ist eine Muskel- und
Bereich des Beckens verschlieBf.

Bindegewebsstruktur, die den unteren

Man kann sich den Beckenboden-Aufbau in ,,drei Etagen” vorstellen:
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Abb. 2
Schwellkorper- und SchlieBmuskelschicht

So aktivierst Du die unterste Muskelschicht:

SchlieBe beide Kérperoffnungen (After und
Scheide). Stell Dir vor, dass Du den Harn-
Ausgang verschlieBt und die Harnréhre bis
zur Blase hochziehst. Danach schlieBe den
Anus und ziehe den Enddarm zu. Ube auch,
beide Offnungen gleichzeitig zu
verschlieBen.

Abb.3

Horizontale Muskelschicht zwischen den
Sitzhockern und dem Schambein aufgespannt
(Diaphragma urogenitale)

So aktivierst Du die mittlere Muskelschicht:

Ziehe die Sitzhdcker in Richtung des Damm-
Mittelpunkts. Stell Dir vor, dass sich beide Sitzhécker
magnetisch anziehen — es ist mehr eine Vorstellung,
als dass eine tatsdchliche Bewegung stattfindet.
Achte darauf, dass der Ges&Bmuskel dabei
entspannt bleibt! Wenn sich der Po zu stark
anspannt, Ube, indem Du die Oberschenkel leicht
eindrehst (wie bei X-Beinen).
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3. Obere / innere Muskelschicht:

Spanne das Schambein und das SteiBbein zueinander und ziehe die innere Muskelschicht nach
oben, wahrend Du Dich gleichzeitig groB machst. Stell Dir vor, wie sich die Muskeln zwischen
Schambein und SteiBbein zusammenziehen, und spanne den Muskel-Mittelpunkt nach oben, als
wdirdest Du einen Tampon nach oben saugen. Du wirst merken, wie sich die Organe anheben.

Abb. 4 Obere Muskelschicht von der Seite betrachtet Abb.5 Obere Muskelschicht von oben betrachtet
(Trichterform) (2 Durchtrittsidcher fir Harnréhre, Vagina und Darm)
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BECKENBODEN
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Aufgaben = Funktionen des Beckenbodens

Abb 6.
Beckenbodenmuskulatur
von der Seite:

Von der Seite sieht
sie aus wie eine

,Hangematte*.

Abb.7

Beckenbodenmuskulatur
von unten:

Die Beckenbodenmuskulatur
bildet die untere Grenze des
Beckens und verschlie3t den
Rumpf nach unten hin.

Der Beckenboden ist eine Muskel- und Bindegewebsstruktur, die den unteren Bereich des

Beckens verschlieBt.

1. Stitze der Organe: Der Beckenboden tragt und stabilisiert die Beckenorgane wie Blase,
Gebdrmutter und Darm und sorgt dafur, dass sie in ihrer richtigen Position bleiben.

2. Kontinenz: Er konftrolliert die SchlieBmuskeln von Blase und Darm und ermoglicht es, Harn und

Stuhl bewusst zurGckzuhalten oder loszulassen.

3. Korperstabilitat: Der Beckenboden wirkt zusammen mit der Bauch- und RUckenmuskulatur,
um den Rumpf zu stabilisieren und eine aufrechte Haltung zu unterstitzen.

4. Sexualfunktion: Er spielt eine Rolle bei der sexuellen Empfindsamkeit und Funktion, indem er
die Durchblutung férdert und die Muskelspannung wéhrend des Geschlechtsverkehrs reguliert.

5. Geburtsunterstiitzung**: Wahrend der Geburt dehnt sich der Beckenboden, um den
Geburtskanal zu 6ffnen und den Durchtritt des Babys zu erméglichen.

Ein starker und gut trainierter Beckenboden ist entscheidend fUr die Gesundheit und das

Wohlbefinden, insbesondere bei Frauen nach einer Schwangerschaft oder in der Menopause.
- Trampolinaktivitat: Reagiert durch reflektorische RUckstoBfederung auf Druckerhdhung im
Brust oder Bauchraum. Das bedeutet, beim HUpfen, Husten, Niesen oder Lachen stabilisiert
er die Kérpermitte von unten und verhindert Urin- sowie Stuhl-Abgang.
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- Bewegungsfunktion: UntferstUtzt Beckenbewegungen. -

Alltagstipp:
- Post-It oder Klebepunkt in der KGche und weiteren 3 Orten in der Wohnung aufhdngen.

- Beckenboden einmal fest anspannen, wenn sie drauf schauen (SchlieBe die
Koérperoéffnungen von hinten nach vorne, innen oben).

Literaturverweise:

1. Abb. 1. Beckenboden (Zugriff am: 16.1.25)
2. Abb. 2. Mamaworkout Beckenboden (Zugriff am: 16.1.25)


https://ptaforum.pharmazeutische-zeitung.de/was-bei-beckenbodenbeschwerden-hilft-138562/seite/3/?cHash=4c8c757e1b3dc38e49ecca232f121566
https://www.mamaworkout.de/rektusdiastase-beckenboden-heilen

