
             

    Grundsitz   + Zehenspitzen  

    hochziehen  

    1. Bauchnabel nach innen ziehen 

       Ferse langsam abheben 

    2. Bauchnabel nach innen ziehen 

       Ferse langsam abheben 

        

                           

  

                                    
 
                                                             
 
 
                                                   
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

    
 

 
   

 

  

           

 

     

 

  

 

  

 

  

 

  

                                                         

                                  
 

                                                                      

  

 

  

  

  

  

    

  
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

  
  
  

 
 

 
  

Seitlich auf Hocker sitzen 
Bauch leicht anspannen und ein 
Bein nach hinten führen bis ein 
Ziehen (in Leiste oder Ober-
schenkel) spürbar wird 

!!! Hohlkreuz vermeiden!!! 

Grundstand 
(Beine hüftbreit; Belastung auf 
gesamte Fußsohle; Knie leicht 
gebeugt) 

1. Becken rollen
2. Beckenboden anspannen
3. Bauchnabel nach innen

ziehen + Zehenstand
4. Beckenbodenspannung

auf dem Hoch-und
Rückweg halten

Viel Spaß und Erfolg beim Üben wünschen Ihnen: 

Nicole Raab und Michaela Uecker (Verfasser, Text, Bild) 

(Beckenbodenkursleiterinnen) Stand Januar 2020 

Knappschafts-Klinik Bad Neuenahr 

Beckenboden – Übungen 

Für Zuhause 

- Beckenboden mehrfach täglich in jeder Situation mit anspannen

- Nicht jedem Drang sofort nachgeben

- Ausreichend trinken!!!

- Toilettenverhalten!!!

- Atmung!!!

1. Becken rollen                               

2. Beckenbodenspannung             

                                                       

- Allgemein (Fahrstuhl) 

- Einzeln (Harnröhre, Scheide      

                           After)                          

                                                                  



      
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
   
 
 

 
 
 
 
   
 
 
    
 
 

           

 
 

  
   

  
 
 

   
 

 

 
  

 
 

  
   

 
   

   
  
  

 
  

 
 

   
   

  
 

  
 

 

 
 

  
 

 
 

 
 

 
   

                         
 

 
 

 
 

  
                   

                                   
 

 
  

                            
  
  

 
 

Rückenlage (Position 1) 

Füße hüftbreit stellen
Arme liegen locker
neben dem Körper

1. Becken rollen
2. Beckenbodenspannung
3. Bauchatmung

Aus Position 1 langsam das 
Becken anheben 

1. Beckenbodenspannung
(Fahrstuhl fahren)

2. Füße im Wechsel
anheben = auf
der Stelle gehen
(Becken halten)

Seitlage 
Unteres Bein: Hüfte + Knie 

90˚ gebeugt 
Oberes Bein: Knie 
gestreckt Fußspitzen 
Richtung Knie ziehen 

1. Oberes Bein anheben bis
in waagerechten

2. Beckenboden anspannen
+ Bein anheben

Rückenlage 
Füße aufgestellt; Hände unter 
den Po legen; Bauch 
anspannen (kein Hohlkreuz!) 

1. Nur ein Knie bis zum
spürbarem Ziehen zur
Seite führen

2. Beide Knie bis zum
spürbarem Ziehen
öffnen

Vierfüßlerstand 
Knie unter die Hüften 
Hände unter die Schultern 
Wirbelsäule gerade halten 

1. Becken rollen
2. Beckenboden anspannen

Hände + Knie gedanklich 
zueinander führen (Übg. 3+4) 

3. Spannung „gerade“
4. Spannung „diagonal“

Unterarmstütz
Knie unter die Hüften 
Ellenbogen unter die 
Schultern Zehen aufstellen 

1. Beckenboden anspannen
2. Beckenboden anspannen

+ Knie leicht vom Boden
anheben

3. Siehe Übung 2 + im
Wechsel Ferse zum
Boden führen




