
Schon fünf Minuten täglich reichen: Beckenbodentraining kann in jedem Alter sinnvoll sein.

bei nicht grundsätzlich von dem
von Frauen. Nur die Zielsetzung
ist oftmals eine andere. „Schon
fünf bis zehn Minuten täglich
oderdrei bis vier Trainingseinhei-
ten pro Woche können ausrei-
chen, wenn die Übungen kor-
rekt ausgeführt werden“, sagt
Brakutt. „Wichtig ist, den Be-
ckenboden nicht dauerhaft an-
zuspannen, sondern auch die
vollständige Entspannung zu
üben.“
Wenngleich Beckenboden-

training unter physiotherapeuti-
scher Anleitung am effektivsten
ist, kann es nicht schaden, auch
zu Hause zu trainieren. Viele
Übungen ließen sich leicht in
denAlltag integrieren, sagt Ran-
dazzo. „Das geht schon vor dem
Fernseher.“ Auf seinem You-
Tube-Kanal klärt der Urologe re-
gelmäßig über die Männerge-
sundheit auf und präsentiert in
mehrerenVideos auchÜbungen
für den Beckenboden:
Eine der simpelsten Übungen

sei beispielsweise, die Pomus-
keln fürwenige Sekunden anzu-
spannen und dann wieder lo-

ckerzulassen. Drei bis fünf Se-
kunden mit zehn Wiederholun-
gen reichen aus. „Wenn man
das regelmäßig macht, wird es
zu einer Verbesserung des Be-
ckenbodens und zu einer Kräfti-
gung des Muskeltonus, also der
Muskelanspannung, führen“,
sagt Randazzo.
Wichtig sei, dass man um-

fangreichere Beckenboden-
übungen zunächst langsam und
sauber durchführt – am besten
vor einemSpiegel, umsich selbst
beobachten zu können. Auch
auf eine gleichmäßige Atmung
kommt es an: „Ein Hauptfehler
ist sicherlich, dass man die Luft
anhält.“
Nicht immer ist es jedoch mit

Beckenbodentraininggetan.Um
herauszufinden, ob das Training
als Therapie ausreicht oder eine
andere Behandlung notwendig
ist, sollte imVorfeldeineausführ-
liche ärztliche Diagnostik erfol-
gen. Auch Physiotherapeutin
Brakutt macht deutlich: „Be-
ckenbodentraining kann ein
Baustein, aber nicht automatisch
die alleinige Therapie sein.“

„Dabei ist es auch für Männer
essenziell.“
Der Beckenboden ist wie eine

Art tragfähige Hängematte. Er si-
chert die Position der inneren Or-
ganewie Harnblase, Prostata und
Enddarm.„Es ist einemehrschich-
tige Platte aus Muskel und Binde-
gewebe, die von Nerven und
Lymphbahnen durchzogen ist
und das Becken nach unten ver-
schließt“, erklärt Randazzo. Der
Beckenboden sei mit der Rumpf-,
Wirbelsäulen- und Pomuskulatur
verbunden, interagiere aber auch
mit dem Zwerchfell.
„Ein gut funktionierender Be-

ckenboden sollte nicht nur kräf-
tig sein“, sagtPhysiotherapeutin
Andrea Brakutt, „sondern sich
auch gezielt entspannen kön-
nen.“ In ihrer Praxis im thüringi-
schen Saalfeld behandelt sie vie-
le Patienten, die nach einer Pros-
tataoperation – besonders nach
einer Prostatektomie, bei der die

Prostata entfernt wird – eine
Harninkontinenz entwickeln.
Das ist nicht ungewöhnlich, da
bei dem Eingriff umliegende
Muskeln und Nerven betroffen
sein können, diemaßgeblich zur
Kontrolle der Blasenfunktion
beitragen. „Hier kann ein geziel-
tes Beckenbodentraining dazu
beitragen, die Kontrolle über die
Blase und damit die Kontinenz
zu verbessern“, sagt Brakutt.
Urologe Randazzo schickt sei-

ne Patienten schon vor einer
Prostataoperation zum Becken-
bodentraining. „Ich will, dass
die Männer körperlich, aber
auch vomBewusstsein her in die
Operation perfekt vorbereitet
gehen“, sagt er. „Dass sie also
nicht erst den Beckenboden
wahrnehmen, wenn er schon
operiert ist.“ Training mit einer
Physiotherapeutin oder einem
Physiotherapeuten sei hier ideal,
umdieseWahrnehmung zu ent-

wickelnundÜbungenprofessio-
nell zu erlernen.
„Männer können in jedemAl-

ter von Beckenbodentraining
profitieren – es ist nicht nur et-
was für ältere Menschen“, be-
tont Physiotherapeutin Brakutt.
„Der optimale Zeitpunkt hängt
vielmehr von der Lebenssitua-
tion ab.“
So sei ein Beckenbodentrai-

ning schon in den Zwanzigern
und Dreißigern sinnvoll, wenn
Beschwerden wie Harnverlust
oder Beckenschmerzen auftre-
tenoder chronischeVerspannun-
gen im Beckenboden bestehen,
die etwa zu verfrühtem Samen-
erguss führen. Auch wer regel-
mäßig schwere Gewichte hebt,
zum Beispiel im Kraftsport, kön-
ne vom Training profitieren. Bei
schweren Lasten im Alltag gilt:
auf die Körperhaltung achten.
Das heißt, in die Knie gehen und
mit geradem Oberkörper mög-

Berlin.Wo ist der überhaupt?
WennMarcoRandazzo seinePa-
tienten über den Beckenboden
aufklärt, muss er oft mit dem
Wesentlichen anfangen. „Der
Beckenboden wird von vielen
Männern unterschätzt“, sagt
der Urologe von der Schweizer
Hirslanden Klinik Aarau. „Sie
bringen ihn gar nicht mit ihren
Beschwerden in Verbindung.“
Dabei kann ein verspannter

oderauch schwacherBeckenbo-
den unangenehme Folgen ha-
ben: Inkontinenz gehört dazu,
genauso wie Erektionsproble-
me, frühzeitiger Samenerguss,
aber auch Rückenschmerzen.
Deshalb empfiehlt der Medizi-
ner, dass auch Männer ihren Be-
ckenboden trainieren sollten. Et-
was, das sonst vor allem Frauen
nach der Geburt und in den
Wechseljahren geraten wird.

Von laura Beigel

lichst nah amKörper hochheben.
Dabei weiteratmen und die
Bauchmuskulatur anspannen.
Mit etwa 40 bis 50 Jahren soll-

ten Männer ihren Beckenboden
bewusst kennenlernen, rät Bra-
kutt. Denn die Muskelkraft lässt
immer mehr nach – auch im Be-
ckenboden –, es können erste
Veränderungen beim Wasserlas-
sen genauso wie Prostatavergrö-

ßerungen auftreten. „Ab
60 Jahren wird regel-

mäßiges Becken-
bodentraining
dann beson-
ders empfeh-
lenswert.“
Zum einen,
um die Harn-
kontrolle zu
unterstützen
und die Blasen-

funktion zu ver-
bessern, zum an-

deren, um die Rumpf-
stabilität zu erhalten.

Am häufigsten wird Becken-
bodentraining im Rahmen einer
Prostataoperation eingesetzt,
zum Beispiel wenn es danach zu
einer Harninkontinenz kommt.
Ärztinnen und Ärzte können
dann eine Heilmittelverordnung
für Physiotherapie ausstellen.
Die Krankenkassen überneh-
men die Kosten; für die Patien-
tinnen und Patienten fällt ledig-
lich die gesetzlich festgelegte
Zuzahlung (10 Prozent der Be-
handlungskosten sowie 10 Euro
pro Verordnung) an. Viele Män-
ner nutzen Beckenbodentrai-
ning aber auch präventiv, umdie
Potenz zu fördern oder um einer
Inkontinenz im Alter vorzubeu-
gen. Damit Krankenkassen Prä-
ventionskurse bezuschussen,
müssen sie von der Zentralen
Prüfstelle Prävention zertifiziert
sein. Auch Biofeedback-Geräte
werden bei einer Diagnose und
einer ärztlichen Verordnung er-
stattet. Die Geräte messen die
Muskelaktivität und geben
Rückmeldung, ob die Nutzer die
richtigen Muskeln anspannen.
Das Beckenbodentraining für

Männer unterscheidet sich da-

Warum auch Männer ihren
Beckenboden trainieren sollten

Der Beckenboden
ist wie eine Art trag-
fähige Hängematte:
Er sichert die Position
der inneren Organe
wie Harnblase,
Prostata und
Enddarm.
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WOCHENANGEBOTE
21.09.2026 bis 26.09.2026

Zum Mittagstisch
QR-Code scannen

Zweimal

in der
Nähe!

 Raabestraße 1, 30177 Hannover/List
Telefon 05 11 / 52 55 60

 Marktstraße 17, 31303 Burgdorf
Telefon 0 51 36 / 22 28

Fleischerei Bernd Zimmermann GmbH | www.fleischerei -zimmermann.de

JETZT NEU:
WhatsApp-Channel:
Angebote, Aktionen & mehr!

*Die angegebenen Preise gelten pro 100 g und ausschließlich am Bedientresen – nicht im SB-Markt. Für Fehler übernehmen wir keine Gewähr.

Montag bis Samstag
Spartipp! Vom
Becklinger Strohschwein:
Kotelett oder
gereifetes Bauernkotelett .............

Zimmermanns Schlemmer Tüte:
3 hausgemachte Leckereien
für Ihren Wochenstart
400g Zwiebel-Rahm-Geschnetzeltes
2 Würstlinge Bouillonwürstchen
+ 200g Heidjer Specksalat

2 Scheiben Schweinefleisch „Grillis“
dünn und zart in Grillbutter Marinade

12,50€

Montag bis Mittwoch
NEU! Zwiebel-Rahm-Geschnetzeltes .......
mager vom Schwein

1,09€*

Donnerstag bis Samstag
Schäufele Braten vom
Becklinger Strohschwein ............
Sous Vide vorgegart, mild geräuchert
leckere Bregenwurst ..................
Grünkohl ..........................................
fertig gekocht, 500g-Darm

Krautsalat ...................................
Heidjer Speckkartoffelsalat ..................

Zimmermanns Bayrische Wochen

1,69€*

0,79€* 4,75€
0,99€*

0,89€*

Mini-Leberkäse .....................
Klassik, Zwiebel-Leberkäse,
Geflügel-Leberkäse oder
Pizza-Leberkäse, 400 g
dicke Regensburger
Würstchen ............................
NEU! Gelbwurst ....................
mit Petersilie im Aufschnitt

5,99€

1,49€*

1,29€*
1,55€*

SONNTAG IST SCHAUTAG!
Jeden Sonntag 12.00 Uhr – 16.00 Uhr
ohne Verkauf und Beratung

laminatdepot.de
Jetzt 26x · Aachen, Bergisch Gladbach, Bielefeld, Bietigheim, Bochum, Bremen,
Dortmund, Duisburg, Erkrath, Essen, Gelsenkirchen, Hamburg, Hameln, Hamm,
Hannover, Iserlohn, Lippstadt, Mönchengladbach, Mülheim/Ruhr, Münster, Paderborn,
Porta Westfalica, Solingen, Velbert, Viersen und Wuppertal

Hannover
am A2 Center · Varrelheide 204Öffnungszeiten:

Mo. bis Fr. 10.00 Uhr – 19.00 Uhr . Sa. 09.00 Uhr – 18.00 Uhr

Maßlos
günstig!

-61%Bis zu

auf Premium-Böden:
Laminat | Vinyl | Parkett

*

*Gültig bis 30.09.2026, online und in den Filialen. Nur auf ausgewählte Böden. Gilt nicht für Sonderbestellungen
und ist nicht kombinierbar mit anderen Aktionen. Eine Rabattierung bereits getätigter Aufträge ist nicht möglich.
Abgabe nur in haushaltsüblichen Mengen bei sofortiger Mitnahme. Nur solange der Vorrat reicht.

günstig!
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Finlay Eiche
(700010)

Unser Preis €/m2

19,95

Unser Verkaufs-
preis, €/m2 19,95
PE-Dämmung, 2 mm,
unser Preis €/m2 0,99
Fußleiste passend,
unser Preis €/lfm. 5,41
Alles
zusammen: 26,35

Laminat (700011)
Dekor Finlay Eiche Natur
● 7 mm Stärke | NK 31 | AC3
● Ideal für alle Wohnbereiche
● Zeitloses Design für individuelle Räume
● Einfach und schnell zu verlegen
● Pflegeleicht 9,99

Sie zahlen nur €/m2

Laminat (800011)
Dekor Grand Eiche Braun
● 8 mm Stärke | NK 32 | AC4
● Ideal für alle Wohnbereiche
● Natürl. Eichenlook für klassische Eleganz
● Made in Germany / Blauer Engel
● Pflegeleicht

Unser Preis €/m2

21,95

Unser Verkaufs-
preis,, €/m2 21,95
PE-Dämmung, 2 mm,
unser Preis €/m2 0,99
Fußleiste passend,
unser Preis €/lfm. 5,41
Alles
zusammen: 28,35

Sie zahlen nur €/m2

11,99

Grand Eiche Titan
(800012)

Grand Eiche Grau
(800010)

Klick-Vinyl (30033006)
Dekor Canadian Oak braun
● 4,5 mm Stärke | Nutzsch.: 0,3 mm | NK 31
● Integrierte Dämmung
● Warme und natürliche Eichentöne
● Äußerst strapazierfähig und robust
● 100 % Wasserfest und pflegeleicht

Unser Verkaufs-
preis, €/m2 32,95
Fußleiste passend,
unser Preis €/lfm. 5,41
Alles
zusammen: 38,36

14,99
Sie zahlen nur €/m2

Unser Preis €/m2

32,95

Canadian Oak
creme

(30033007)

bodomoKLICK-VINYL (5856)
Dekor Cilo Roof
● 4,5 mm Stärke | Nutzsch.: 0,3 mm | NK 31
● Integrierte Dämmung
● Echter Fliesenlook mit matter Oberfläche
● Strapazierfähig und robust
● 100 % Wasserfest und pflegeleicht

Unser Verkaufs-
preis, €/m2 24,99
Fußleiste passend,
unser Preis €/lfm. 5,41
Alles
zusammen: 30,40

17,99
Sie zahlen nur €/m2

Unser Preis €/m2

24,99

Cilo Salt
(5855)
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