ImfitO Pilates

Der mannliche Beckenboden.

Der Beckenboden ist der Verschluss des kndchernen Beckens nach unten. Aufgebaut ist der
Beckenboden aus Muskel- und Bindegewebsschichten sowie Faszien.
Der Beckenboden besteht aus 3 verschiedene lGbereinander liegende Muskelschichten:

Die dulBere Beckenboden Muskelschicht besteht beim Mann aus dem AfterschlieBmuskel,
dem Harnréhrenschwellkérpermuskel (V-Muskel) und dem Sitzbeinschwellkérpermuskel
(IC-Muskel). Die duRere Schicht kann als einzige allein aktiviert werden, ohne dass andere

Muskeln mitarbeiten. Bildlich vorstellen als eine 8.
Wahrnehmungsiibungen im Sitzen (zuerst eine aufrechte Haltung einnehmen!):

AfterschlieBmuskel
Versuche den AfterschlieBmuskel leicht anzuspannen und benis=——x o
wieder zu losen (stelle dir vor, dass du dringend Wind '
ablassen musst und dies unterdriicken willst)

IC-Muskel (Sitzbein-
schwellkérpermuskel)

V-Muskel (Harn-
rohrenschwell-
kdrpermuskel)

After-
schlieR-
muskel

Harnréhrenschwellkérpermuskel (V-Muskel)

Stelle dir vor, du bist auf die Toilette und lasst Wasser.
Versuche nun in Gedanken das Wasserlassen zu
unterbrechen Dabei ist es ganz normal, dass sich der
AfterschlieBmuskel auch zusammenzieht.

Sitzbeinschwellkorpermuskel (IC-Muskel

Stelle dir vor, du moéchtest den Penis hinaufzeihen, so

dass er sich ein wenig in Richtung Bauchnabel bewegt.

Im Spiegel kann diese Muskelarbeit gut beobachtet werden.

Hlu. 3: Aufere Muskelschicht

Die mittlere Beckenboden Muskel Schicht verbindet die Sitzhdcker miteinander. Sie liegt
guer und kleidet den Beckenboden wie eine Hingematte aus. Die mittlere Schicht halt das
Becken zusammen und fangt den Druck von oben ab. Bildlich vorzustellen als ein

Die Muskelplatte reagiert reflektorisch bei Husten, Niesen, Lasten Heben und springen.

Wahrnehmungsiibungen im Sitzen (zuerst eine aufrechte Haltung einnehmen!):

Schiebe deine Hande von der Seite her unter die Sitzbeinhdcker. Versuche nun wahrend der
Ausatmung deine Beckenboden in dich hinein zu ziehen, sodass es sich anfiihlst als ob die
Sitzbeinhocker sich zur Mitte bewegen.

Die innerste Muskelschicht ist die groBte und kraftigste von Penis
allen und besteht aus dem groRen Hauptmuskel, dem
Afterheber. Die Piriformis Muskel und innere Hiftlochmuskel
(M.obturator internus) werden auch zur innere Schicht
gerechnet. Wenn beide Hande schalenformig
zusammengehalten werden, entspricht dies etwa der GroRe
dieser innersten Muskelschicht.

IC-Muskel (Sitzbein-
schwellkérpermuskel)

V-Muskel (Harn-
rohrenschwell-
kérperm uskel)

After-
schlieR-
muskel

Die innere Muskelschicht liebt Beckenbewegungen.
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Hlu. 3: Aufiere Muskelschicht
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Die Funktion des Beckenbodens:

e Er stitzt die Organe und unterstitzt die SchlieBmuskulatur von Harnréhre und After.

e Die Beckenbodenmuskulatur muss im richtigen Moment entspannen kénnen, wie zum
Beispiel beim Stuhlgang, Wasser lassen, beim Geschlechtsverkehr (bei der Frau) oder bei
der Geburt.

e Der Beckenboden muss bei kérperlichen Anstrengungen, z.B. beim Heben und beim
Husten/ Niesen, hohem Druck, der im Bauchraum entsteht, Stand halten kénnen.

e Er spielt eine wichtige Rolle in der Sexualitat.

e In Verbindung mit dem Riicken kann die Beckenbodenmuskulatur (indirekt) viele
Alltagsbewegungen unterstltzen und effektiver machen.

Entstehen kann eine Schwachung der Beckenbodenmuskulatur durch: (mehrere)
Geburten, dauernde Fehlhaltung, Bewegungsmangel, Ubergewicht, altersbedingte
Bindegewebeschwache, schweres und falsches Heben.

RegelmaRiges Anspannen der Beckenbodenmuskulatur:

e Fordert die Durchblutung im gesamten Bereich (inkl. der Genitalien und des Afters)

e Starkt das Bindegewebe. Durch regelmaRiges Training des Beckenbodens kann
Hamorrhoiden-Leiden vorgebeugt werden. Eine Zuriickbildung der Himorrhoiden im
Anfangsstadium ist durch intensives Training moglich.

e Verbessert die Wahrnehmung im Beckenbodenbereich. Die Empfindungen beim
Liebesspiel kdnnen hierdurch positiv beeinflusst werden.

e Bewirkt eine Verbesserung bei Blasenschwache oder Inkontinenz.

e Bewirkt eine schnellere Riickbildung der Gebarmutter nach der Geburt.

e Reduziert oder behebt eine Gebarmutter — oder eine Blasensenkung.

e Wirkt gegen eine VergrofRerung der Prostata und gegen Erektionsstérungen.

e Kann Potenzproblemen vorbeugen und/ oder diese beheben.

e Behebt ungewolltes ,Wind ablassen” beim Heben, Blicken oder Kraftiibungen.

e Die Starkung des Beckenbodens kann Riickenschmerzen reduzieren.

Quelle: Die versteckte Kraft im Mann BeBo Verlag Ziirich

Infovideo: https://youtu.be/KQ06YO_dy-E
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