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RICHTIG FIT MIT/DURCH BECKENBODENTRAINING
GRUNDLAGEN DES BECKENBODENTRAININGS NACH BEBO®

BeBo® ist ... „Das Konzept“ für ein ganzheitliches Maßnahmenpaket. 

DIE ZIELE VON BEBO® SIND: 

→ Präven� on: Kon� nenzsicherung, Körpergefühl, rücken- und beckenbodengerechtes Alltagsverhalten, Vitalität, Sta-
bilisa� on und Krä� igung der Beckenboden- und Rumpfmuskulatur etc.

→ Training zur Begleitung von Genesungsprozessen (Blasenschwäche, Harn- und Stuhlinkon� nenz, Senkung, Pros-
tata-OP, etc.)

BeBo® bietet ein ganzheitliches Training mit Schwerpunkt Beckenboden. Wich� g hierbei ist besonders die Wissensver-
mi� lung, Tipps rund um das Thema Beckenboden und Schulung für Frauen und Männer jeden Alters gleichermaßen, be-
sonders im Alltag, aber auch im Sport!
Die Grundausbildung BeBo® Modul I/II/III vermi� elt medizinischem Fachpersonal und Bewegungsfachleuten ein ganzheit-
liches Konzept, das den Kunden in 7 Einheiten à 90 Minuten Übungen zur Wahrnehmung, Krä� igung Loslassen und Ent-
spannen der Beckenbodenmuskulatur vermi� elt. Ein Hauptaspekt des BeBo® Konzepts ist seine einzigar� ge Alltagsinteg-
ra� on. Nur durch den Transfer in den Alltag kann langfris� g der Übungserfolg gesichert werden. Jede Übungseinheit bietet 
dem Kunden Hilfestellungen, wie das Erlernte in den Alltag integriert werden kann. Zusätzlich beinhalten die Kursstunden 
theore� sche Hintergrundinforma� onen, die für den Kunden im Umgang mit dem Beckenboden wich� g sind (z.B. wie setzt 
man sich rich� g aufs WC, was muss beim Niesen und Husten beachtet werden, wie werden schwere Gegenstände rich� g 
gehoben, was ist eine Inkon� nenz etc.). In jeder Stunde wird ein anderer Themenbereich rund um das Thema Beckenbo-
den aufgegriff en und dem Kunden nähergebracht. Eng verknüp�  mit dem Beckenbodentraining sind Arbeit an der Körper-
haltung sowie grundlegende rumpfstabilisierende Übungen.
BeBo® zeichnet sich durch methodisch-didak� sche Kompetenz im Beckenbodentraining aus. Sie erhalten Handlungskom-
petenz, Übungen individuell auf die Bedürfnisse einer Person korrekt auszuwählen und anzuleiten.

Anna Bock
Personal- und Tanzspor� rainerin, BeBo Trainerin und Ausbildnerin
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BeBo® richtet sich an Frau und Männer gleichermaßen. Das erworbene Wissen kann sehr gut in andere Trainingskonzepte 
integriert werden bzw. erweitert Ihre Kompetenz bezüglich des Beckenbodens in ihrem bestehenden Berufsfeld. Die Aus-
bildung richtet sich an Personen mit medizinischem Hintergrundwissen (Hebammen, Pfl egepersonal, Physiotherapeuten 
u.ä.) sowie Fachleute aus den Bereichen Bewegung, Training und Fitness. Der Beckenboden ist ein Thema, von dem viele 
Personen aus unterschiedlichen Gründen in verschiedenen Berufsfeldern betroff en sind. BeBo® setzt daher seit Jahren auf 
interdisziplinäre Zusammenarbeit (Training, Therapie, Rückbildung, Pfl ege usw.).

BeBo® ist… keine passive Behandlungsmaßnahme, sondern ist ausschließlich auf Kompetenz im Beckenboden-TRAINING 
ausgelegt.

BeBo® richtet sich NICHT gegen andere Trainingskonzepte, sondern versucht koopera� v Richtlinien an die fachkundige 
Hand zu geben, um im Training und auch im Alltag den Beckenboden besser zu integrieren. BeBo® bietet insofern eine gute 
Zusatzausbildung für sehr viele Berufe bzw. Trainingskonzepte (z.B. Pilates, Fitnesstraining, Faszientraining etc.).
Der Beckenboden ist ein Netzwerk von Muskelfasern, Bindegewebsschichten sowie Faszien. Er schließt das Becken nach 
unten ab und hil�  bei der Lagesicherung der Bauchorgane. Einerseits schließt er die Körperöff nungen (Harnröhre, Scheide 
bei der Frau und den A� er) und sichert die Kon� nenz, andererseits muss er beim Harnlassen, beim Stuhlgang, beim Ge-
schlechtsverkehr entspannen und loslassen können. Der gesunde Beckenboden ist heute als Schlüssel zu mehr Stabilität, 
als Kra� zentrum, als spürbare Mi� e in aller Munde. Er trägt zur Stabilisierung der Wirbelsäule bei, beeinfl usst unsere Hal-
tung und ist dadurch für unser inneres und äußeres Erscheinungsbild mitverantwortlich.

DAS ZIEL DES BEBO®-TRAININGS IST ES, DASS DER BECKENBODEN

→ wach und ak� v ist
→ genügend Kra� , Elas� zität und Grundtonus besitzt, um den Anforderungen in Alltag, Sport und Beruf gerecht zu 

werden
→ gut loslassen kann
→ sich in einem Gleichgewicht zwischen Anspannung und Loslassen befi ndet.
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ÜBUNG MIT ALLEN 3 MUSKELSCHICHTEN

ÄUSSERE SCHICHT 

→ A� erschließmuskel langsam und san�  anspannen und loslassen (Vorstellungsbild: Wind zurückhalten)
→ Muskulatur unter den Schamlippen an� cken, mit dem Schamlippenauge zwinkern.
→ Vorstellungsbild: Harn zurückhalten
→ Refl exzone: Augenpar� e

MITTLERE SCHICHT

→ Hand unter BB, BB locker und weich in die Hand sinken lassen, Körperöff nungen verschließen; BB weg von der 
Hand nach innen ziehen -> leichte Entlastung auf der Hand

→ Gedanklich Sitzbeinknochen zusammenziehen
→ Refl exzone: zwischen den Schulterblä� ern -> Regel Nr. 1: Immer gestreckte WS beim Bücken, Niesen, Husten, etc.

INNERE SCHICHT / WAHRNEHMUNGSÜBUNGEN

→ Beckenbewegungen
→ Refl exzone: Kieferregion

Atemreise mit Wahrnehmung und Ak� vierung des Beckenbodens: Die äußere Schicht durch Verschließen der Körperöff -
nungen und die mi� lere Schicht, indem der BB nach innen und die Sitzbeinhöcker zueinander gezogen werden. Weiter-
atmen! Durch das kra� volle Hochziehen ist auch die innerste Schicht mit dabei.

WIE KANN DAS BECKENBODENTRAINING IN EINE BEWEGUNGSEINHEIT INTEGRIERT WERDEN?

Das Beckenbodentraining ist längst nicht mehr wegzudenken aus einem ganzheitlichen Trainingsprogramm, sei dies im 
Fitnessbereich, Kra� raum, Physiotherapie oder Gymnas� k. Die Kra�  aus der Mi� e ist nicht nur ein Werbeslogan! Da sehr 
viele Frauen – auch schon ganz junge – einen schwachen Beckenboden haben (zum großen Teil noch ohne Symptome und 
ohne dies zu wissen), ist es wich� g bei Bewegungseinheiten entsprechende Maßnahmen zu ergreifen. Folgendes kann und 
sollte in Bewegungseinheiten integriert werden, damit das Training nicht der Auslöser einer Beckenbodenschwäche mit 
Symptomen wie Inkon� nenz und Senkung wird.
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1. Rump� eugeübungen für die Bauchmuskulatur können sehr Beckenboden belastend sein. Deshalb sollte bei jeder 
Rump� eugeübung immer zuerst der Beckenboden angespannt werden. Die Spannung wird so lange gehalten bis die 
Übung beendet ist. Frauen, welche bereits an Inkon� nenz und/oder Senkung leiden, machen keine Rump� eugeübun-
gen, sondern wählen Bauchübungen, welche den Beckenboden nicht belasten.

2. Beim Training der Gesäßmuskulatur, Ab- und Adduktoren und der Rückenmuskulatur sollte der Beckenboden immer 
mit angespannt werden. Lek� onen wie „Bauch, Beine, Po“ und „Rückenturnen“ ohne Ak� vierung des Beckenbodens 
sind nur begrenzt wirksam. Viele Instruktoren/innen setzen ihren Beckenboden bei solchen Übungen spontan ein, 
ohne sich des Beckenbodens bewusst zu sein. Doch nicht alle Teilnehmerinnen machen dies ebenso und deshalb sollte 
eine Beckenbodenspannung bei diesen Übungen unbedingt instruiert werden.

3. Es reicht anfangs häufi g nicht, beim Anleiten einer Übung einfach „Beckenboden anspannen“ zu sagen. So sollten wir 
ein einfaches Instruieren beherrschen. Bewährt haben sich die Worte „Öff nungen verschließen und in den Körper 
hineinziehen“.

4. Frauen, die bereits an den Symptomen eines schwachen Beckenbodens leiden, raten wir dazu im Moment keine Ae-
robiclek� onen zu besuchen, in denen gehüp�  wird. Jogging, Trampolin springen, Springseilen, Tennis, Squash und 
Skifahren auf harter Piste sollten genauso pausiert werden. Sinn-voller ist, auf ein Training hinzuweisen, welches die 
Grundlagenausdauer verbessert (somit auch die Durchblutung des Beckenbodens!) und welches die Haltemuskulatur 
stärkt. Denn Voraussetzung für ein solides Beckenbodentraining ist die gute Körperhaltung. 

5. Damit wir überhaupt wissen, ob die Frau zur Zeit an einer Inkon� nenz oder Senkung leidet, ist es wich� g, vor Trainings-
beginn alle Frauen auf eine allfällige Beckenbodenschwäche anzusprechen. Am einfachsten ist es, eine entsprechende 
Frage in den Eintri� sfragebogen zu integrieren. Dies sollte genau so selbstverständlich sein, wie die Fragen nach dem 
Gewicht, Alter und Herzproblemen.

6. Junge Frauen haben o�  das Gefühl, dass das Beckenbodentraining nur etwas für Frauen nach einer Geburt oder für 
Ältere sei. Doch bereits junge Frauen sollten sich ihres Beckenbodens bewusst werden, denn unnö� ge Belastungen 
schwächen auch den jungen Beckenboden, besonders bei all-gemeiner Bindegewebsschwäche. Über den Becken-
boden können auch Figur Probleme der Oberschenkel, sowie Rückenprobleme angegangen werden. Junge Frauen 
die eine Schwangerscha�  planen, sollen vor der Schwangerscha�  ihren Beckenboden kennen lernen und krä� igen. 
Frauen, die mit einem guten Beckenboden in die Schwangerscha�  gehen, haben später nachweisbar weniger Becken-
bodenbeschwerden.
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Wich� g:
Neben dem Befolgen der oben erwähnten Maßnahmen, ist bei Symptomen wie Inkon� nenz, Druck und Schweregefühl im 
Becken eine Abklärung beim Arzt unerlässlich. Häufi g benö� gen Frauen mit Beschwerden eine gezielte Beckenbodenreha-
bilita� on, welche wir in unseren Turnstunden nicht anbieten können.
Das Wich� gste ist die Präven� on, nur so kann die erschreckend hohe Anzahl der Frauen mit Beckenbodenbeschwerden 
angegangen werden. 
Denn auch bei diesem Thema gilt: Vorbeugen ist besser als Heilen!

Der Beckenboden braucht…
…Bewegung!!! 
…allgemeine und spezielle Entspannung
…gute allgemeine Körperwahrnehmung
…spezielle Beckenbodenwahrnehmung
…Bewegungen von Becken und Hü� gelenken, Beweglichkeit, Mobilisa� on
…Gleichgewichtsübungen
…Faszientraining
…Krä� igung: isoliert und vor allem auch in Kombina� on mit anderen Muskeln
…Umkehrposi� onen und Entlastungshaltungen
…Alltagsschutz und Integra� on
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ÜBUNGSSAMMLUNG TEPPICHFLIESEN:
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