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AKTUELL 5

Warum auch Manner ihren
Beckenboden trainieren sollten

i

Der Becken’bo‘en
| ist wie eine Art trag-

fahige Hangematte:

Er sichert die Position

der inneren Organe

wie Harnblase,

Prostata und

Enddarm.

Symbolfoto:

Vitaly Gariev/

Pexels %

-~

Schon FUNF MINUTEN TAGLICH reichen: Beckenbodentraining kann in jedem Alter sinnvoll sein.

VON LAURA BEIGEL

BERLIN. Wo ist der Gberhaupt?
Wenn Marco Randazzo seine Pa-
tienten Uber den Beckenboden
aufklart, muss er oft mit dem
Wesentlichen anfangen. ,Der
Beckenboden wird von vielen
Mannern unterschatzt”, sagt
der Urologe von der Schweizer
Hirslanden Klinik Aarau. ,Sie
bringen ihn gar nicht mit ihren
Beschwerden in Verbindung.”
Dabei kann ein verspannter
oder auch schwacher Beckenbo-
den unangenehme Folgen ha-
ben: Inkontinenz gehért dazu,
genauso wie Erektionsproble-
me, frlhzeitiger Samenerguss,
aber auch Rickenschmerzen.
Deshalb empfiehlt der Medizi-
ner, dass auch Manner ihren Be-
ckenboden trainieren sollten. Et-
was, das sonst vor allem Frauen
nach der Geburt und in den
Wechseljahren geraten wird.

,Dabei ist es auch fur Manner
essenziell.”

Der Beckenboden ist wie eine
Art tragfahige Hangematte. Er si-
chert die Position der inneren Or-
gane wie Harnblase, Prostata und
Enddarm. , Esisteine mehrschich-
tige Platte aus Muskel und Binde-
gewebe, die von Nerven und
Lymphbahnen durchzogen ist
und das Becken nach unten ver-
schlieBt”, erklart Randazzo. Der
Beckenboden sei mit der Rumpf-,
Wirbelsaulen- und Pomuskulatur
verbunden, interagiere aber auch
mit dem Zwerchfell.

,Ein gut funktionierender Be-
ckenboden sollte nicht nur kraf-
tigsein”, sagt Physiotherapeutin
Andrea Brakutt, ,sondern sich
auch gezielt entspannen kén-
nen.” In ihrer Praxis im thiringi-
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 ungewdhnlich, da
bei dem Eingriff umliegende
Muskeln und Nerven betroffen
sein kénnen, die maBgeblich zur
Kontrolle der Blasenfunktion
beitragen. , Hier kann ein geziel-
tes Beckenbodentraining dazu
beitragen, die Kontrolle Giber 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 Manner korperlich, aber
auch vom Bewusstsein 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,
um diese Wahrnehmung zu ent-

wickeln und Ubungen professio-
nell zu erlernen.

~Manner kénnen in jedem Al-
ter von Beckenbodentraining
profitieren — es ist nicht nur et-
was fur altere Menschen”, be-
tont Physiotherapeutin Brakutt.
.Der optimale Zeitpunkt hangt
vielmehr von der Lebenssitua-
tion ab.”

So sei ein Beckenbodentrai-
ning schon in den Zwanzigern
und DreiBigern sinnvoll, wenn
Beschwerden wie Harnverlust
oder Beckenschmerzen auftre-
ten oder chronische Verspannun-
gen im Beckenboden bestehen,
die etwa zu verfriihtem Samen-
erguss fihren. Auch wer regel-
maBig schwere Gewichte hebt,
zum Beispiel im Kraftsport, kén-
ne vom Training profitieren. Bei
schweren Lasten im Alltag gilt:
auf die Kérperhaltung achten.
Das heiBt, in die Knie gehen und
mit geradem Oberkdrper mog-

Berliner "\
hema

lichst nah am Kérper hochheben.
Dabei weiteratmen und die
Bauchmuskulatur anspannen.
Mit etwa 40 bis 50 Jahren soll-
ten Manner ihren Beckenboden
bewusst kennenlernen, rat Bra-
kutt. Denn die Muskelkraft lasst
immer mehr nach — auch im Be-
ckenboden —, es koénnen erste
Veranderungen beim Wasserlas-
sen genauso wie Prostatavergro-
Berungen auftreten. ,Ab
" 60 Jahren wird regel-
maBiges Becken-
bodentraining
dann beson-
\ ders empfeh-
lenswert.”
l Zum einen,
| um die Harn-
) kontrolle zu
/  unterstitzen
/ und die Blasen-
funktion zu ver-

s bessern, zum an-

deren, um die Rumpf-
stabilitat zu erhalten.

Am haufigsten wird Becken-
bodentraining im Rahmen einer
Prostataoperation  eingesetzt,
zum Beispiel wenn es danach zu
einer Harninkontinenz kommt.
Arztinnen und Arzte kénnen
dann eine Heilmittelverordnung
fir Physiotherapie ausstellen.
Die Krankenkassen Uberneh-
men die Kosten; fir die Patien-
tinnen und Patienten fallt ledig-
lich die gesetzlich festgelegte
Zuzahlung (10 Prozent der Be-
handlungskosten sowie 10 Euro
pro Verordnung) an. Viele Man-
ner nutzen Beckenbodentrai-
ning aber auch praventiv, um die
Potenz zu fordern oder um einer
Inkontinenz im Alter vorzubeu-
gen. Damit Krankenkassen Pra-
ventionskurse  bezuschussen,
missen sie von der Zentralen
Prufstelle Préavention zertifiziert
sein. Auch Biofeedback-Gerate
werden bei einer Diagnose und
einer arztlichen Verordnung er-
stattet. Die Gerate messen die
Muskelaktivitit und  geben
Ruckmeldung, ob die Nutzer die
richtigen Muskeln anspannen.

Das Beckenbodentraining flr
Manner unterscheidet sich da-
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bei nicht grundsatzlich von dem
von Frauen. Nur die Zielsetzung
ist oftmals eine andere. ,, Schon
funf bis zehn Minuten téaglich
oder drei bis vier Trainingseinhei-
ten pro Woche kénnen ausrei-
chen, wenn die Ubungen kor-
rekt ausgefihrt werden”, sagt
Brakutt. ,Wichtig ist, den Be-
ckenboden nicht dauerhaft an-
zuspannen, sondern auch die
vollstdndige Entspannung zu
Gben.”

Wenngleich  Beckenboden-
training unter physiotherapeuti-
scher Anleitung am effektivsten
ist, kann es nicht schaden, auch
zu Hause zu trainieren. Viele
Ubungen lieBen sich leicht in
den Alltag integrieren, sagt Ran-
dazzo. , Das geht schon vor dem
Fernseher.” Auf seinem You-
Tube-Kanal klart der Urologe re-
gelmaBig Uber die Mannerge-
sundheit auf und prasentiert in
mehreren Videos auch Ubungen
fur den Beckenboden:

Eine der simpelsten Ubungen
sei beispielsweise, die Pomus-
keln fur wenige Sekunden anzu-
spannen und dann wieder lo-

ckerzulassen. Drei bis funf Se-
kunden mit zehn Wiederholun-
gen reichen aus. ,Wenn man
das regelmaBig macht, wird es
zu einer Verbesserung des Be-
ckenbodens und zu einer Krafti-
gung des Muskeltonus, also der
Muskelanspannung, fihren”,
sagt Randazzo.

Wichtig sei, dass man um-
fangreichere Beckenboden-
Ubungen zunachst langsam und
sauber durchfuhrt — am besten
vor einem Spiegel, umssich selbst
beobachten zu kénnen. Auch
auf eine gleichmaBige Atmung
kommt es an: , Ein Hauptfehler
ist sicherlich, dass man die Luft
anhalt.”

Nicht immer ist es jedoch mit
Beckenbodentraining getan. Um
herauszufinden, ob das Training
als Therapie ausreicht oder eine
andere Behandlung notwendig
ist, sollte im Vorfeld eine ausfuihr-
liche arztliche Diagnostik erfol-

gen. Auch Physiotherapeutin
Brakutt macht deutlich: ,Be-
ckenbodentraining  kann ein

Baustein, aber nicht automatisch
die alleinige Therapie sein.”
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mager vom Schwein

: Zimmermanns Schlemmer Tiite: / \

: 3 hausgemachte Leckereien

Q RaabestralBe 1, 30177 Hannover/List

Telefon 0511 / 52 55 60

Q MarkistraBBe 17, 31303 Burgdorf

Telefon 05136/ 2228

Zum Mittagstisch

QR-Code scannen

: fiir lhren Wochenstart

{94009 Zwiebel-Rahm-Geschnetzeltes
92 Wiirstlinge Bouillonwiirstchen

Zimmermanns Bayrische Wochen
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“ Mini-Leberkése .............

4 Klassik, Zwiebel-Leberkase, og : +200g Heidjer Specksalat

4 Gefliigel-Leberkise oder 44 92 Scheiben Schweinefleisch ,Grillis”
00

#4 PizzaLeberkise, 400 {2 dinn und zart in Grillbutter Marinade

M ! dicke Regensburger

#4 Wiirstchen ....................
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30 mit Petersilie im Aufschnitt 00
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BA2D600000660000648280000004000000

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

Donnerstag bis Samstag Seon
Schiufele Braten vom
Becklinger Strohschwein ......
Sous Vide vorgegart, mild gerduchert

__ leckere Bregenwurst ............ 1.69€ 3
Krautsalat......................... Griinkohl .............................. A,75€ 3
Heidjer Speckkartoffelsalat. (EAANE fertig gekocht, 500g-Darm

*Die angegebenen Preise gelten pro 100 g und ausschiieBlich am Bedientresen — nicht im SB-Mark. Fiir Fehler iibernehmen wir keine Gewahr.

BECKUNGER
Schwein

1,55€

SCANNEN — FILIALE FINDEN!

Westercelle, Celle, GroB Hehlen, Winsen/
Aller, Klein Hehlen, Bergen, Wienhausen,
Miiden/Aller, Burgdorf und Hannover/List

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