i CHawiba

Liebe Kursteilnehmer,

Herzlich Willkommen! Wir freuen uns sehr, dass du einen MAWIBA-Kurs besuchst.

MAWIBA ist ein Tanzkonzept mit sanftem Beckenbodentraining. In den MAWIBA-Kursen
werden ausschlielilich Choreografien getanzt, welche von MAWIBA erstellt wurden. Dies
garantiert qualitative Choreografien mit Spaf¥faktor und ein wunderschénes Tanzerlebnis.

Wir wiinschen dir viel SpaB, tolle Begegnungen und vor allem unvergessliche
MAWIBA-Stunden! Dein MAWIBA-Team
www.mawiba.net

Damit du noch mehr Gber den Beckenboden erfahrst und Tipps erhaltst, wie du den
Beckenboden in deinen Alltag integrieren kannst, hat unsere Expertin - Physiotherapeutin
Tanja Ried! - die wichtigsten Punkte zusammengefasst.

Dein Beckenboden

Der Beckenboden ist einer der wichtigsten Muskel- und Bindegewebebereiche in unserem
Kérper, auch wenn er aufgrund seiner Lage nicht so sichtbar ist wie andere Muskeln. Er
umschlie3t das Becken nach unten hin und ist so gro3, wie wenn du mit deinen Handen eine
Schale formst (siehe Abbildung). Die Muskelfasern verlaufen von vorne nach hinten, von
rechts nach links und wieder von vorne nach hinten, so dass der gesamte Beckenausgang
bedeckt ist. After, Scheide und Harnréhre sind darin eingebettet. Diese Ausgange sind fiir
die Harn- und Stuhlentleerung, fir den Geschlechtsverkehr und fir die Geburt wichtig.
Gleichzeitig stellen sie aber auch die Schwachstellen des Beckenbodens dar.

Abb.: Beckenboden

Der Beckenboden kann, wie jeder andere Muskel auch, trainiert werden.
Das Besondere ist, dass ein Training jederzeit zu Hause moglich ist,

ohne dass es anderen Personen auffallt.

www.mawiba.net
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Vorteile eines trainierten Beckenbodens

Beckenbodentraining ist einfach in den Alltag zu integrieren und bietet viele bedeutende

Vorteile. Nachfolgend sind die wichtigsten Vorteile aufgezahit.

e Unterstitzung einer guten Korperhaltung

e gute Stabilitdt des Beckens, der Lendenwirbelsaule und der Hiifte

e gemeinsames Schwingen von Zwerchfell und Beckenboden

e Beckenboden, Zwerchfell, Rlicken- und Bauchmuskulatur arbeiten als Einheit

e die Organe werden an der richtigen Position gehalten und getragen

e Druckveranderungen im Bauchraum kdénnen gut abgefangen werden

e Erhaltung der Kontinenz

e verbessertes Lustgefuhl, einfacheres und intensiveres Erleben eines Orgasmus, erflllte
Sexualitat

e efc.

Der Beckenboden in unterschiedlichen Lebenslagen

Es gibt unterschiedliche Situationen im Leben, in denen sich der Beckenboden verandert. Oft
spielt dabei die hormonelle Situation eine Rolle — so wie das in der Schwangerschaft,
wahrend und nach einer Geburt und auch im Wechsel der Fall ist. Speziell in diesen
Lebenslagen ist es wichtig, den Beckenboden zu trainieren.

e Der Beckenboden wahrend der Schwangerschaft
e Der Beckenboden wahrend der Geburt und in der Zeit der Riickbildung
e Der Beckenboden in den Wechseljahren

Der Beckenboden wahrend der Geburt und in der Zeit der Riickbildung

Wahrend der Geburt muss der Beckenboden weich und elastisch sein und sich optimal
dehnen kénnen, um dem Kopf des Babys Platz zu machen. Die Dehnung der Muskulatur
und des Bindegewebes bei einer nattrlichen Geburt schwacht den Beckenboden.

In der Zeit nach einer Geburt sollten sich alle kérperlichen Veranderungen, die in der
Schwangerschaft passieren, wieder zurlickbilden. Dies betrifft die Bauchmuskulatur, das
Zwerchfell und natirlich auch den Beckenboden. Physiotherapeutinnen/ Physiotherapeuten
bzw. Hebammen unterstiitzen Frauen diesbezliglich nach einer Geburt.

Oft entsteht jedoch das Problem, dass die Rickbildung des Kérpers nach der
Schwangerschaft/ Geburt vernachlassigt wird. Zusatzlich kann auch ein belastendes
Alltagsverhalten (z.B.: haufiges Husten in gebeugter Haltung, haufiges Tragen von schweren
Lasten in gebeugter Haltung der Wirbelsaule, etc.) die Riickbildung verzégern bzw. den
Beckenboden schwachen. Die Rickbildung des Beckenbodens ist sehr wichtig, um weitere
kurz- oder langfristige Probleme wie Becken- und Kreuzschmerzen, Inkontinenz, Senkung,
etc. zu vermeiden.

www.mawiba.net
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Tipps fiir ein beckenbodenschonendes Verhalten im Alltag

Im taglichen Leben macht es Sinn, unnétigen Druck auf den Beckenboden zu reduzieren
bzw. zu vermeiden und den Beckenboden regelmaRig adaquat zu stimulieren.
Die folgenden Tipps kdnnen dabei helfen, den Alltag beckenbodenschonend zu gestalten:

e Verstopfung Uber einen langeren Zeitraum vermeiden (ballaststoffreiche Ernahrung,
Bewegung etc.)

e Pressen beim Stuhlgang vermeiden

o aufrechte (aktive) Haltung immer wieder einnehmen

e vertiefte Atmung praktizieren

¢ regelmaRiges Beckenbodentraining

e Heben und Tragen von Lasten in aufrechter Haltung

e Husten und Niesen in aufrechter Haltung, damit nicht so viel Druck auf dem
Beckenboden lastet

Abb.: Husten im Stand Abb.: Husten im Sitz

e etc.

www.mawiba.net
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Beckenbodeniibungen im MAWIBA- Kurs

1.) TICK-TACK Ubung

Bei dieser Ubung wird die duBerste Beckenbodenschicht aktiviert.

Anleitung:

Stell dir vor, dass du deine Schamlippen aneinanderlegst und sie kurz zusammenhaltst — so
als ob du mit deinen Schamlippen eine Erbse aufheben mdchtest. Du kannst dir auch
vorstellen, wie du mit deinen Schamlippen blinzelst bzw. zwinkerst.

Du kannst auch mit den Handen mitmachen, um die Aktivitat des Beckenbodens sichtbar zu
machen. Lege dazu die Zeigefinger und Daumen bei der Aktivierung der auRersten Schicht
aneinander und 6ffne diese wieder, wenn der Beckenboden entspannt.

Wiederholung:

e 8x kurze Aktivierung und dann auf 1x8 Beckenkreisen
e vier Durchgange

2)) ,fff“-Ubung

Dies ist eine klassische Riickbildungsiibung. Es geht darum, so lange wie mdglich
auszuatmen, um die Bauchmuskulatur und den Beckenboden reflektorisch zu aktiveren und
die Zwerchfellaktivitat zu trainieren.

Anleitung:

Bei dieser Ubung arbeitest du in deinem eigenen Tempo. Lege eine Hand auf den
Unterbauch, atme tief ein und dann so lange wie moglich auf ,fff“ aus. Dabei solltest du
gegen Ende der Ausatmung die Bauchmuskelspannung unter deiner Hand spiren. Wenn die
Ausatmung beendet ist, gehe in eine liegende Acht mit dem Becken Uber.

Wenn diese Ubung schon einfach fiir dich ist, kannst du wahrend der Ausatmung zusétzlich
noch die Sitzbeinhdcker zueinander ziehen.

Wiederholung:

o 4x
3.) Lift-Ubung

Anleitung:

e Lege deine Schamlippen aneinander (Lifttiren schliel3en sich).

e Stelle dir nun vor, dass der Lift (= Beckenboden) nach innen/ oben fahrt.

e Der Bauchnabel bewegt sich dabei nach innen/ oben zur Wirbelsaule.

¢ Kippe dein Becken, wahrend der Lift nach oben fahrt. Arbeite dabei mit deinen
Bauchmuskeln und nicht mit der Gesamuskulatur.

e Mit dem Losen der Beckenbodenspannung wird auch das Becken wieder in die
Ausgangsstellung bewegt.

www.mawiba.net
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Die Beckenkippung erfordert zusatzliche Muskelaktivitat. So sind etwa die (geraden)
Bauchmuskeln und die innerste Schicht des Beckenboden an dieser Bewegung beteiligt.
Wiederholung:
e Beckenkippen — auf vier Schldge nach vorne kippen (1-4)
o auf vier Schlage zurick (5-8)
e insgesamt drei Wiederholungen (3x8) und dann in den Becken-Smilie Ubergehen —
diesen Block 4x wiederholen

o Fortgeschrittene: verlangere die Aktivierungszeit — auf 1-8 fahrt der Lift nach oben und
auf 1-8 wieder nach unten

4.) Beckenbewegungen mit Aktivierung

Zu den Beckenbewegungen zahlen einerseits die Kippbewegung des Beckens (wie in der
MAWIBA-Grundstellung enthalten) und andererseits komplexere Beckenbewegungen wie
der Smiley, der Beckenkreis oder der Beckenachter, welche in den MAWIBA-Choreografien
enthalten sind.

Wie bereits erwahnt, ist die innerste Schicht des Beckenbodens an Bewegungen des
Beckens beteiligt. Zusatzlich wird die Durchblutung in der Lendenwirbelsdule und im Becken
dadurch gesteigert. Die Beweglichkeit in der Lendenwirbelsdule und im Becken kann
erhalten, wenn nicht sogar verbessert werden.

Kippbewegung:
Die Kippbewegung des Beckens kann intensiviert werden, indem man vorab die
Schamlippen aneinanderlegt oder die gesamte Liftibung ausfihrt.

Beckenbewegungen:

Auch die komplexeren Beckenbewegungen (Smiley, Beckenkreis, Beckenachter) kbnnen mit
der Aktivierung der 1. Schicht (Schamlippen aneinanderlegen) oder mit der gesamten
Liftibung gestartet werden. Dies ist vor allem fur getibte Kursteilnehmerinnen umsetzbar.

Viel SpaB und Freude beim Trainieren deines Beckenbodens
wiinscht das ganze MAWIBA-Team

INFO
MAWIBA-Choreografien enthalten Elemente zur Beckenbodenstarkung,
eine Teilnahme an MAWIBA-Kursen ersetzt

jedoch keine Ruckbildungsgymnastik.

www.mawiba.net




