Cornelia Siller, Monika Siller

Beckenboden spielerisch
in der Gruppe trainieren ...
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Padagogischer Hintergrund

Mddchen- und Frauengesundheit ist ein gesellschaftlich relevantes Thema, wobei die mad-

chenspezifische Begleitung auch in der Schule notwendig ist. Der Bewegungs- und Sportun-
terricht bietet einen passenden Rahmen fir die Auseinandersetzung mit Korper und Gesundheit unter
Berlicksichtigung des Mddchenseins. Vertrauen in der Gruppe und ein respektvolles Miteinander sind
Voraussetzungen fir eine Beschdftigung mit dem (eigenen) weiblichen K&rper, die zu Selbstbestim-
mung und Empowerment fihren. Mit der hormonellen Umstellung in der Pubertdt gewinnt neben und
mit der Menstruation auch der Beckenboden an Bedeutung.

Infobox zum weiblichen Beckenboden siehe Folgeseite

Bei der Beckenbodenarbeit sind vier Lernschritte zu bertcksichtigen:

1. Wahrnehmen

2. Darstellen und Erklaren
3. Sensibilisieren

4. Aktivieren

Das folgende Unterrichtskonzept mit den Wahrnehmungs- und Sensibilisierungsiibungen orientiert
sich an den eben genannten Lernschritten.

FACHKOMPETENZP Die Schilerinnen generieren Wissen Uber die Besonderheit des weiblichen Beckenbodens und
erkennen ihn als wichtigen Teil ihres K&rpers und damit ihrer Weiblichkeit.

SOZIAL-UNDP Die Schilerinnen erleben den Mehrwert der Gruppe beim Sprechen Uber ein frauen-
GESCHLECHTER-  spezifisches Thema.
KOMPETENZ

METHODENKOMPETENZM Die Schiilerinnen lernen Ubungen und Methoden kennen, die ihnen helfen sollen, préventives
Beckenbodentraining zu praktizieren.

Eﬁﬁ_ Altersgruppe: ab 10 Jahren

Zeitaufwand fiir den gesamten Arbeitsprozess
=/ Richtwert: 50-80 Minuten

Material: Therabander oder Seile, Turnmatten oder Gymnastikmatten,
4 Turnbanke
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Das weibliche Genital ist von auRen kaum sichtbar und oft tabuisiert. Hormonell verandert sich —in
Abhangigkeit von den jeweiligen Phasen im Menstruationszyklus — die Grundspannung der Beckenboden-
muskulatur.

Eine zu hohe Spannung kann zu funktionellen Problemen (erschwertes Loslassen bei Miktion oder
Defdkation bzw. Harninkontinenz) fihren.

Wahrnehmungsibungen helfen den Madchen, diese Spannung zuerst bewusst am eigenen Korper zu
spuren. Mit den Aktivierungs- und Kraftigungsibungen bekommen die Madchen ein Werkzeug, mit
welchem sie die Spannung nachhaltig regulieren kdnnen. Die Mddchen lernen auch (durch gegenseitiges
Beobachten) tber ihren Beckenboden miteinander zu sprechen.

Die folgenden Wahrnehmungs- und Sensibilisierungsiibungen fir den Beckenboden in der Gruppe haben
den Vorteil, dass sie die Selbstwirksamkeit sowie die Motivation erhdhen.

. Skizze Beckenboden

Venusbein

Sitzbeinhocker PN . Sitzbeinhocker
: — Scheidengang
L_O ................................ S R OJ

Anus

Steilbein

auf der Website zum Download erhaltlich >>
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1. Wahrnehmen

Jede Schiilerin legt sich auf
eine Turnmatte in Ricken-
lage. Sie schliel3t die Augen
und nimmt die einzelnen
Kérperteile wahr:

.Sptire deinen linken Daumen.
Nimm deine rechte Ferse wabhr.
Richte deine Aufmerksamkeit
auf deine Nasenspitze. Splire
jetzt deinen Beckenboden.
Welche Kérperteile konntest
du gut wahrnehmen, bei wel-
chen war es schwieriger?"

Info fiir die Lehrerin:

Der Beckenboden kann meist
nicht so gut wahrgenommen
werden, weil er selten aktiv
angesteuert wird.

2. Darstellen und Erklaren:
Gruppenarbeit (mindestens 7 Schiilerinnen)

Jede Gruppe bekommt 8 Therabander bzw. Seile. Mit
diesen Materialien sollen sie die Beckenbodenmus-
kulatur darstellen. Jede Gruppe bekommt eine Skizze.
Die Darstellungen werden im Anschluss besprochen.

Die Schilerinnen (in der Skizze schwarze und graue

Kreise) versuchen mithilfe von Therabandern bzw. Sei-

len (in der Skizze die punktierten Linien) die Muskula-
tur des Beckenbodens darzustellen, indem sie diese
zwischen sich spannen.

Eine Schilerin stellt das Venusbein (,Schambein®), die
andere das Steillbein dar. Sie stellen sich gegeniber
auf und spannen zwischen sich zwei Bander. Zwei
weitere Schilerinnen bilden die beiden Sitzbeinho-
cker, die sich jeweils zwischen Venusbein und Steil-
bein aufstellen und ein Band zwischen sich spannen.
Dadurch entsteht ein Quadrat bzw. Trapez, in dessen
Mitte sich insgesamt drei Schilerinnen befinden.

Sie bilden die Kérperoffnungen (Harnréhrendffnung,
Scheideneingang und Anus). Jene Schilerinnen, die
Harnréhrenoffnung und Anus darstellen, binden sich
jeweils ein Band um den eigenen Koérper. Zwischen
den Schilerinnen, die Scheideneingang und Ve-
nusbein darstellen, werden auch noch Bander gehal-
ten. Wichtig ist, dass die Bander so gespannt werden,
dass sie um die Schilerinnen in der Mitte (d.h. um die
Korperoffnungen) herumfiihren.

(Skizze Beckenboden siehe Seite 20):
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3. Sensibilisieren: Einzelarbeit

Die Schiilerinnen sitzen auf Turnbénken (beide Beine
auf einer Seite), die Lehrerin sagt die Bewegungsauf-
gaben an.

.Splire deine beiden Sitzbeinhdcker und beginne nun,
dein Becken vor und zurtickzuschaukeln. Splire, wie
du Uber die Sitzbeinhdcker ,rollst' und halte dann am
,héchsten Punkt'inne."

.Beginne nun auf der rechten Seite: Nimm die Finger

der rechten Hand (Schaufelhaltung) und greife auf

die Innenseite des rechten Sitzbeinhéckers. Du kannst
deinen Oberschenkel ein bisschen nach vor und zurtick
schieben, damit eine Massage an der betasteten Becken-
bodenmuskulatur entsteht.

Dann nimm die Finger wieder zuriick und spiire die Un-
terschiede in der Auflage der beiden Sitzbeinhdcker. Die
gleiche Vorgehensweise jetzt auf der linken Seite."

Info fir die Lehrerin:

Durch die Massage entspannt sich die Beckenboden-
muskulatur. Diese Entspannung spirt sich an wie ein
.flacheres Sitzen".

.Die so vorbereiteten Sitzbeinhdcker sind in deiner
Vorstellung die beiden Teile eines Reifsverschlusses.
Versuche nun, diesen zur Mitte hin ,einzuféddeln®. Dabei
bemerkst du, dass sich an deinem Bauch und deinem
Riicken ebenfalls Spannung aufbaut. Schliefie diesen
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Reif3verschluss entlang der Vulvalippen bis nach vorne
zum Venusbein. Halte ihn einige Sekunden geschlossen.
Dann éffne wieder."

JErtaste dein Steif3bein und dein Venusbein und versuche
das Steifsbein zum Venusbein zu ziehen und dann wieder
zu loésen.”

LStell dir vor, deine Harnréhre wdire ein Strohhalm,
welcher aus einem Glas schluckweise Wasser nach oben
saugt und wieder nach unten laufen ldsst."

4. Aktivieren

Partnerinneniibung

Die Schilerinnen sitzen einander auf Turnbanken ge-
genlber. Schilerin A spannt ihre Beckenbodenmusku-
latur an (Strohhalmibung), Schilerin B Gberprift, ob
der Beckenboden der Partnerin richtig angespannt ist.

Beim richtigen Anspannen der Beckenbodenmuskula-

tur sieht man,

* dass sich die Schilerin nicht von der Sitzflache
.hebt". Wirde der grolRe Gesallmuskel anstatt
des Beckenbodens angespannt, dann wirde die
Schilerin groRer. Beim Beckenbodenanspannen
geschieht dies nicht.

* dass der Bauchnabel nach innen oben gezogen wird.

* Schilerin A spirt die muskulare Bewegung des Be-
ckenbodens nach innen wie ein Anheben. Dieses
Heben kann sie auch wieder aufldsen, indem sie
Jlosldsst” und so kommt der Beckenboden in seine
entspannte Ausgangsposition zurck.

Reise in die Karibik

Jede Schilerin legt sich in Rickenlage auf eine Matte.
Sie schlieRt die Augen und kommt mit ihrer Aufmerk-
samkeit nach innen. Die Lehrerin leitet die Spir- und
Bewegungsibung fir den Beckenboden an:

.Du bist im Urlaub angekommen, liegst am Strand, deine
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Fiif3e sind im Wasser. Das Wasser schwemmt kleine Wel-
len zu dir an den Strand. So bewegt sich das Wasser in
Wellen zu dir und zieht sich dann wieder zurtick. Wenn
die Welle kommt, dann stell dir vor, dass das Wasser
Uber deine Beckenbodenéffnungen in deinen Kérper
flief3t. So als ob dein Kérper eine Hohle waire...

Du splirst, wie beim Bauch-Ausatmen das Wasser in dich
aufgenommen und beim Bauch-Einatmen das Wasser
diesen wieder verldisst. Bewege deinen Beckenboden sanft
mit dem Wellenrhythmus mit. Wenn dir die Bauchatmung
nicht gut gelingt, dann lass deine Atmung einfach laufen.
Wichtig ist, dass du den Atem nicht anhdiltst.

Stell dir vor, deine Beckenbodenmuskulatur kann sich
wie eine Qualle bewegen. Sie zieht sich nach innen in
deinen Kérper hinein und kommt wieder sanft nach
unten, zieht sich wieder hinein und kommt nach unten.
Kannst du die Bewegung gut spiiren?

Du gehst am Strand entlang und kommst zu einem See.
Seerosen bliihen auf und werden dann wieder durch das
SchliefSen der Bliitenbldtter zur Knospe. Stell dir vor, dein
Beckenboden ist eine Seerose und wird durch deine An-
spannung (= nach innen ziehen) zur Knospe und durch
dein Loslassen éffnen sich die Bliitenbldtter.

Du tauchst auf den Grund, fischt eine Muschel, darin
befindet sich eine SifSwasserperle. Lege diese Perle an
deinen Scheideneingang und versuche sie den Scheiden-
wdnden entlang (wie entlang einer Wendeltreppe) nach
oben zu transportieren. AnschliefSend lass sie wieder
gleichmdf3ig nach unten rollen und leg sie auf den
Boden ab.

Nun ist unser Urlaub leider schon zu Ende. Offne deine
Augen, strecke deine Beine und Arme zur Decke und
schiittle sie ordentlich aus. Dann rolle dich zur Seite und
komm wieder in den Stand.”



