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Rickbildung HELDAMME
Ihre Schwangerschaft in guten Handen

Liebe Mutter,

unter den Anstrengungen der letzten Monate hat |hr Kérper viel geleistet und wurde gerade im Bereich des
Bauches, des Becken und des Ricken enorm gefordert. Der Korper ist so belastet gewesen, das
anatomische Funktionen wieder hergestellt werden miissen.

Die Rickbildung ist die Veranderung des Korpers die auf die Senkung der Hormone basiert, welche
wahrend der Schwangerschaft durch die Plazenta produziert werden. Die Ruckbildungsgymnastik
unterstitzt den Kdrper beim Zuriickfinden in den Normalzustand. Sie starkt die Gesundheit und hat auch
Einfluss auf das seelische Gleichgewicht.

Mit den hier gezeigten Beispiellibungen kénnen Sie zahlreiche positive Effekte erzielen. Starken Sie Ihre
innere und aulere Muskulatur, verkirzen Sie gedehnte und erschlaffte Bander, stellen Sie lhr
Herzkreislaufsystem wieder um, vermeiden Sie Venenproblematik, férdern Sie den Wochenfluss,
verhindern Darmtragheit, helfen dem Kdérper entschlacken, beheben Sie leichte Inkontinenz, beugen Sie
Ruckenproblemen vor, stellen lhre alte “Figur” wieder her und unterstitzen lhren gesamten
Gesundheitszustand.

Die Bauchdecke und der Beckenboden werden gezielt mit diesen Ubungen angesprochen. Im
Frihwochenbett sollten Sie mit sanften Gymnastikiibungen beginnend |hren Kérper bei der Riickbildung
unterstitzen. Im Spatwochenbett, haben Sie durch das Training die Muskelgruppen soweit gefestigt, das
weitere Ubungen folgen kénnen.

lhre HEBAMME unterstiitz Sie mit praktischer Hilfestellung und informiert iber Riickbildungskurse.
Die Kosten fiir Riickbildungskurse werden von den Krankenkassen tibernommen.

Viel Erfolg!

lhre %
Artgelwéa/
Kald

Ubung 1
Wadenpumpe

Ausgangsposition

Legen sie sich in Rickenlage. Die Beine sind angewinkelt, die Fufl3e
stehen auf dem Boden, die Arme liegen locker neben dem Kérper. Die
Knie sind zusammen.

Bewegungsablauf

Strecken Sie ein Bein. Die Knie bleiben dabei aneinander gedrtckt. Erst
mit den Zehen des gestreckten Beines langsam und kraftig ,greifen“ und
wieder strecken, dann den Full langsam und kraftig anziehen und
wieder strecken.

(Alternativ mit den Zehballen auf eine Treppenstufe stellen und die
Fersen langsam auf und ab bewegen)

Wiederholungen
® 10 x pro Seite

1 Durchgang 3 x taglich
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Ubungen

Ubung 2
Bauchatmung (3 Positionen)

Ausgangsposition 1
Legen sie sich in Riickenlage. Die Beine sind angewinkelt, die Fil3e
stehen auf dem Boden, die Hande liegen locker auf dem Unterbauch.

Bewegungsablauf

Atmen Sie langsam und bewusst durch die Nase ein. Aktivieren Sie die
Bauchatmung und versuchen Sie dabei mit der Luft die Hande am
Unterbauch so weit es geht anzuheben. Atmen Sie langsam und
stimmlos durch den Mund wieder aus. Ziehen Sie wahrend dem
Ausatmen das Schambein in Richtung Bauchnabel.

Ausgangsposition 2

Legen sie sich in Seitenlage. Kopf Brust und Becken sind in einer Linie,
die Beine sind angewinkelt, die Knie zeigen dabei nach Vorne. Der zum
Boden gewandte Unterarm liegt unter dem Kopf. Die Hand des freien
Arms ruhtlocker auf dem Unterbauch.

Bewegungsablauf

Atmen Sie langsam und bewusst durch die Nase ein. Aktivieren Sie die
Bauchatmung und versuchen Sie dabei mit der Luft die Hand am
Unterbauch so weit es geht nach vorne zu driicken. Atmen Sie langsam
und stimmlos durch den Mund wieder aus. Ziehen Sie wahrend dem
Ausatmen das Schambein in Richtung Bauchnabel.

Ausgangsposition 3

Legen sie sich in Bauchlage. Kopf Brust und Becken sind in einer Linie,
die Beine locker gestreckt. Unter Ihrem Unterbauch positionieren Sie ein
flaches Kissen. Die Arme liegen seitlich neben dem Kopf, das Gesicht ist
zur Seite gedreht.

Bewegungsablauf

Atmen Sie langsam und bewusst durch die Nase ein. Aktivieren Sie die
Bauchatmung und versuchen Sie dabei mit die Luft in den Unterbauch
zu ziehen. Atmen Sie langsam und stimmlos durch den Mund wieder
aus. Dricken Sie wahrend dem Ausatmen das Schambein auf das
Kissen.

Wiederholungen
@ 4-5xje Position

1 Durchgang 3 x taglich
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Ubungen

Ubung 3
Bauchatmung, Beckenboden und Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

Legen sie sich in Seitenlage. Kopf Brust und Becken sind in einer
Linie, die Beine sind angewinkelt, die Knie zeigen dabei nach Vorne.
Der zum Boden gewandte Unterarm liegt unter dem Kopf. Die Hand
des freien Arms wird zur Faust geballt, diese in HOhe des
Bauchnabels vor dem Koérper auf den Boden gestellt.

Bewegungsablauf

Ziehen Sie das Schambein in Richtung Bauchnabel, spannen Sie
gleichzeitig behutsam After und Scheidenmuskulatur an, als wollten
sie diese in sich hinein ziehen. Stiitzen Sie sich dabei auf Ihre Faust.
Erst leicht, dann fester als wollten Sie sich vom Boden wegdricken.

Wiederholungen

® 3-4 x anspannen wahrend Sie hérbar mit ,ppffff‘ einatmen
® Kurze Pause in der Ausgangsposition
® 3-4 x anspannen wahrend Sie horbar mit ,ppffff* ausatmen

:[J_evi/_eirl]s in der rechten und der linken Seitenlage 1 Durchgang 3 x
aglic

Ubung 4
Bauchatmung, Beckenboden und Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

Legen sie sich in Rickenlage. Die Beine sind angewinkelt, die Fersen
stehen auf dem Boden, die Zehen sind angezogen und zeigen nach
oben. Das Kinn liegt auf der Brust. Die Arme sind gestreckt und
zeigen in Richtung Knie.

Bewegungsablauf

Ziehen Sie das Schambein in Richtung Bauchnabel, spannen Sie
gleichzeitig behutsam After und Scheidenmuskulatur an, als wollten
sie diese in sich hinein ziehen. Erhéhen Sie den Druck auf die Fersen.
Versuchen Sie langsam mit beiden Handen abwechselnd erst die
rechte, dann die linke Wade zu berthren. Der Schulterbereich wird in
die entsprechende Richtung nachgefiihrt. Ab der Brust bleibt der
Kontakt zum Boden erhalten.

Wiederholungen

® 4-5 x pro Seite anspannen wahrend Sie horbar mit ,ppffff* einatmen

® Kurze Pause in der Ausgangsposition

@ 4-5 x pro Seite anspannen wahrend Sie hoérbar mit ,ppffff*
ausatmen

1 Durchgang 3 x taglich
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Ubungen

Ubung 5
Bauchatmung, Beckenboden und Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

Gehen Sie in den VierfuRlerstand. Hande, Knie und Spann beriihren
den Boden. Kopf, Rlicken und Becken befinden sich in einer Linie mit
Blick zum Boden. Zwischen den Knien ist ein handbreiter Abstand.

Bewegungsablauf

Ziehen Sie das Schambein in Richtung Bauchnabel, spannen Sie
gleichzeitig behutsam After und Scheidenmuskulatur an, als wollten
sie diese in sich hinein ziehen. Verlagern Sie dabei kurzzeitig das
Gewicht diagonal auf die rechte Hand und das linke Knie. Kehren Sie
in die Ausgangsposition zurtick und verfahren Sie gleich mit der
Diagonale linke Hand und rechtes Knie.

Wiederholungen

@ 4-5 x pro Seite anspannen wéhrend Sie hérbar mit ,ppffff
einatmen

® Kurze Pause in der Ausgangsposition

@® 4-5 x pro Seite anspannen wahrend Sie horbar mit ,ppffff
ausatmen

1 Durchgang 3 x taglich

Ubung 6
Bauchatmung, Beckenboden und Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

Gehen Sie in den VierflRlerstand. Hande, Knie und Spann beriihren
den Boden. Kopf, Rlicken und Becken befinden sich in einer Linie mit
Blick zum Boden. Zwischen den Knien und den Handen ist ein
schulterbreiter Abstand.

BewegungsablaufHeben Sie Ihre Knie so weit wie moglich vom
Boden ab. Der Riicken bleibt dabei gerade, der Blick zum Boden.
Halten Sie diese Position 1 Sekunde und senken Sie die Knie
langsam wieder ab. Nach 1 Sekunde Pause wiederholen Sie. Nur der
Spann und die Hande berlihren dabei den Boden.

Wiederholungen

® 4-5 x pro Seite anspannen wahrend Sie horbar mit ,ppffff
einatmen

® Kurze Pause in der Ausgangsposition

® 4-5 x pro Seite anspannen wahrend Sie hérbar mit ,ppffff
ausatmen

1 Durchgang 3 x taglich
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Ubungen

Ubung 7
Bauchatmung, Beckenboden und Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

Legen sie sich in Seitenlage. Die Beine sind leicht nach vorne
angewinkelt. Der obere Arm liegt locker auf dem Korper, die Hand am
Oberschenkel. Der untere Arm stiitzt den Oberkdrper auf dem
Ellenbogen.

Bewegungsablauf

Ziehen Sie das Schambein in Richtung Bauchnabel, spannen Sie
gleichzeitig behutsam After und Scheidenmuskulatur an, als wollten
sie diese in sich hinein ziehen. Heben Sie Ihr Becken langsam und so
weit wie mdglich vom Boden gerade nach oben. Senken Sie das
Becken langsam wieder ab

Wiederholungen
® 3-4 x anspannen wahrend Sie hérbar mit ,,ppffff‘ einatmen

® Kurze Pause in der Ausgangsposition
® 3-4 x anspannen wahrend Sie hérbar mit ,ppffff* ausatmen

il__evi/_eirlls in der rechten und der linken Seitenlage 1 Durchgang 3 x
aglic

Ubung 8
Bauchatmung, Beckenboden und Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

Stehen Sie mit eine Fullange entfernt mit dem Gesicht zur Wand. Die
FiRe haben hiftbreiten Abstand. Die Unterarme liegen an der Wand,

die Ellenbogen sind dabei in Schulterhéhe. Der Riicken bleibt gerade,
der Blick zur Wand gerichtet.

Bewegungsablauf

Es werden nur Muskeln angespannt, keine sichtbare Bewegung
erzeugt. Spannen Sie |hre Kérpermuskulatur so an, als ob Sie die
Ellenbogen Richtung Bauchnabel ziehen wollten.

Wiederholungen
® 3-4 x anspannen wahrend Sie hérbar mit ,ppffff einatmenn

® Kurze Pause in der Ausgangsposition
® 3-4 x anspannen wahrend Sie hérbar mit ,ppffff* ausatmen

1 Durchgang 3 x taglich
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Ubungen

Ubung 9
Wahrnehmung des Beckenbodens

Ausgangsposition

Setzen sie sich auf den Boden. Der Rucken ist gerade, der Blick nach
vorn gerichtet. Die Beine sind angewinkelt, die FUl3e stehen auf dem
Boden, die Arme stitzen locker neben dem Koérper. Die Knie sind
zusammen.

Bewegungsablauf

a.) Scheidenmuskulatur nach innen oben ziehen.

b.) Im Wechsel Po-und Scheidenmuskulatur anspannen

c.) Beckenboden beim Einatmen anspannen und beim Ausatmen
entspannen

d.) Beckenboden beim Einatmen entspannen und beim

Ausatmen anspannen

Wiederholungen
® 4-5 x pro Ubung

1 Durchgang 3 x taglich

Ubung 10
Wahrnehmung des Beckenbodens

Ausgangsposition

Legen sie sich in Rickenlage. Die Beine sind angewinkelt, die Fufie
stehen hiift weit auf dem Boden, die Arme liegen locker neben dem
Korper.

Bewegungsablauf

a.) Beckenboden an- und entspannen.

b.) Beckenboden anspannen und 3 -4 bewusste Atemzige lang
die Spannung halten.

c.) Beckenboden kurz und fest anspannen, dann kurz lockern
und sofort wieder anspannen.

d.) Beckenboden wenig anspannen, mehr anspannen dann ganz
fest anspannen.

e.) Lendenwirbel gegen den Boden driicken, dabei den
Beckenboden anspannen.

f.) Becken nach oben heben, dabei den Beckenboden
anspannen.

g.) Ubung e.) und f.) wechseln und dabei den Beckenboden

angespannt lassen.

Wiederholungen
® 5-10 x pro Ubung

1 Durchgang 3 x taglich
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