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Beckenbodengymnastik

Beckenbodentraining fiir Sie und IhnKein Tabu sondern ein Muss!

Zeit: 60 Minuten, TN: Manner und Frauen jeder Altersgruppe, Ort: Turnhalle, Gymnastikhalle,
Bewegungsraum

Der Beckenboden ist schon lange kein Thema mehr, das nur Frauen betrifft. Beide Geschlechter
profitieren vom Beckenbodentraining. Beckenbodentraining kann, wenn es richtig erlernt wird,
Symptome wie Inkontinenz oder Erektionsprobleme lindern und fester Bestandteil in Gruppenangeboten
sein.

September 2016

Zum Fachartikel "Beckenbodentraining"
Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel Uber Hintergriinde des Themas

(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erlautern die Ausfiihrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

Beckenbodengymnastik Der Beckenboden - ein Tabuthema im Sport?
Zeit: 60 Minuten, TN: Frauen aller Altersgruppen, Ort: Halle, Gymnastikraum

Auch die Muskulatur des Beckenbodens sollte regelmaRig trainiert werden. Etwa flinfzig Prozent aller
Frauen spiren zeitweise Anzeichen einer Harninkontinenz, bedingt durch Geburten, Operationen,
Bindegewebsschwachen, Ubergewicht, Wechseljahre etc. Durch Training der Beckenbodenmuskulatur
kann diesem Problem entgegen gewirkt werden.

Juli 2000

Seite 1 https://sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-die-
praxis/fitness/beckenbodengymnastik - 10.11.2025


/sportpraxis/praxishilfen/fachartikel-stundenbeispiele/themenbereich-fitness

