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Vorwort

Der Beckenboden ist ein zentraler Bestandteil unserer Körpermitte – und dennoch für viele Menschen kaum greifbar. In meiner täglichen Arbeit erlebe ich immer wieder, wie wenig Vorstellung davon besteht, wo der Beckenboden liegt, wie er sich anfühlt und welche Bedeutung er für Stabilität, Kontinenz, Haltung und Wohlbefinden hat.

Dieses Buch ist aus der Praxis entstanden. Aus Gesprächen, Fragen und Erfahrungen von Frauen und Männern, die sich mehr Sicherheit, mehr Körpergefühl und eine bessere Verbindung zu ihrem Beckenboden wünschen. Ebenso aus dem Wunsch heraus, das EMS-Beckenbodentraining verständlich einzuordnen und als sinnvolle Ergänzung zu bewährten Trainings- und Präventionskonzepten darzustellen.

EMS-Beckenbodentraining ist kein Ersatz für aktive Bewegung, bewusste Atmung oder gezielte Beckenbodengymnastik. Es kann jedoch helfen, den Zugang zur Muskulatur zu erleichtern – insbesondere dann, wenn das Körpergefühl fehlt oder klassische Übungen allein nicht den gewünschten Effekt zeigen. Entscheidend ist dabei stets das Zusammenspiel von Anspannung und Entspannung, von Wahrnehmung und Integration in den Alltag.

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die ihren Beckenboden besser verstehen möchten, ebenso wie an Fachpersonen, die sich einen sachlichen Überblick über die Methode wünschen. Es soll informieren, sensibilisieren und Orientierung geben – ohne Heilversprechen und ohne Anspruch auf Vollständigkeit.

Wenn dieses Buch dazu beiträgt, den Beckenboden bewusster wahrzunehmen, Zusammenhänge besser zu verstehen und neue Wege der Prävention zu eröffnen, hat es seinen Zweck erfüllt.

Annette Fneiche

Praxis für EMS-Beckenbodentraining Heilbronn




Kapitel 1 
Der Beckenboden - Bedeutung und Funktion

	 Was ist der Beckenboden

	 Aufgaben des Beckenbodens

	 Bedeutung für Frauen und Männer

	 Überblick über die drei Schichten (ohne Training Details)


Warum der Beckenboden so wichtig ist (praxisnah)

In der täglichen Arbeit zeigt sich immer wieder, dass der Beckenboden eine zentrale Rolle spielt – auch dann, wenn Beschwerden zunächst ganz woanders vermutet werden.

Viele Menschen kommen beispielsweise wegen Rückenschmerzen, Instabilität, Druckgefühl, häufigem Harndrang oder einem diffusen Gefühl von „keine Kraft in der Mitte“. Erst im Gespräch wird deutlich, dass der Beckenboden maßgeblich beteiligt ist.

Der Beckenboden bildet den unteren Abschluss des Rumpfes und arbeitet eng mit der Bauchmuskulatur, der Rückenmuskulatur und der Atmung zusammen. Er reagiert bei jedem Schritt, beim Aufstehen, beim Heben einer Tasche oder beim Husten. Ist diese Muskelgruppe geschwächt oder dauerhaft angespannt, gerät das gesamte System aus dem Gleichgewicht.

Aus der praktischen Erfahrung lässt sich zudem beobachten, dass viele Menschen ihren Beckenboden nicht gezielt ansteuern können. Aussagen wie „Ich weiß gar nicht, ob ich ihn gerade anspanne“ oder „Ich merke da überhaupt nichts“ sind sehr häufig.

Dabei handelt es sich nicht um ein Versagen, sondern um eine fehlende Körperwahrnehmung – ein Zustand, der sich oft über Jahre entwickelt.

Ein gesunder Beckenboden bedeutet deshalb nicht, dauerhaft angespannt zu sein, sondern situationsgerecht reagieren zu können: aktiv zu werden, bei Belastung und loszulassen in Ruhe. Genau diese Fähigkeit geht im heutigen Alltag häufig verloren.

Ziel moderner Beckenbodenarbeit ist es daher, Menschen wieder einen Zugang zu dieser Muskelgruppe zu ermöglichen – über Wahrnehmung, Koordination, Atmung und gezielte Unterstützung.




Kapitel 2 
Beckenbodentraining verstehen

Beckenbodentraining wird häufig empfohlen, gleichzeitig fällt vielen Menschen die Umsetzung schwer. Ein Grund dafür liegt darin, dass der Beckenboden im Alltag kaum bewusst wahrgenommen wird. Im Gegensatz zu Armen oder Beinen ist diese Muskelgruppe nicht sichtbar und ihre Aktivität nur indirekt spürbar.

Viele Frauen und Männer sind unsicher, ob sie den Beckenboden überhaupt richtig anspannen. Häufig wird stattdessen auf umliegende Muskelgruppen ausgewichen, etwa auf Gesäß-, Bauch- oder Oberschenkelmuskulatur. Dadurch bleibt der eigentliche Beckenboden funktionell oft unbeteiligt.

Hinzu kommt, dass Beckenbodentraining nicht allein aus Anspannung besteht. Ebenso wichtig ist die Fähigkeit, den Beckenboden wieder loszulassen. Eine dauerhaft erhöhte Spannung kann ebenso ungünstig sein wie eine zu geringe Aktivität. Funktionell bedeutet Beckenbodentraining daher, zwischen Aktivierung und Entspannung unterscheiden zu können.

Auch die Atmung spielt hierbei eine zentrale Rolle. Atembewegung und Beckenboden stehen in enger Verbindung. Wird die Atmung angehalten oder stark kontrolliert, kann dies die natürliche Beweglichkeit des Beckenbodens einschränken. Ein ganzheitliches Verständnis von Beckenbodentraining berücksichtigt daher immer Wahrnehmung, Atmung und Koordination.

Beckenbodengymnastik verfolgt genau dieses Ziel: den Zugang zur Muskulatur zu verbessern und sie bewusst in Bewegung und Alltag einzubinden. Dennoch zeigt sich, dass nicht alle Menschen allein über Übungen einen ausreichenden Zugang zum Beckenboden entwickeln. An dieser Stelle können unterstützende Trainingsformen wie das EMS-Beckenbodentraining sinnvoll ergänzen.




Kapitel 3 
EMS-Beckenbodentraining

Was ist EMS-Beckenbodentraining? (praxisnah)

In der täglichen Arbeit mit Teilnehmenden stellt sich häufig die Frage:

„Was kann helfen, wenn jemand seinen Beckenboden nicht spürt oder ihn nicht gezielt anspannen kann?“

Hier setzt das EMS-Beckenbodentraining an. Die Anwendung erfolgt im Sitzen auf einem speziellen Stuhl, der ein elektromagnetisches Feld erzeugt. Dieses Feld aktiviert die Beckenbodenmuskulatur reflexartig – ohne aktive Bewegung und ohne dass Kleidung abgelegt werden muss.

Viele Frauen und Männer berichten bereits während der ersten Einheit, dass sie zum ersten Mal eine klare Aktivität im Beckenboden wahrnehmen. Die ausgelösten Kontraktionen sind deutlich intensiver als das, was willentlich oft möglich ist. Dadurch wird die Muskulatur nicht nur gekräftigt, sondern vor allem bewusst wahrnehmbar gemacht.

Während einer Sitzung entstehen mehrere tausend Muskelkontraktionen. Diese hohe Wiederholungszahl ist im klassischen Beckenbodentraining kaum erreichbar – insbesondere bei Personen, die am Anfang stehen oder Schwierigkeiten mit der Umsetzung gezielter Übungen haben.

Aus der Anwendungserfahrung hat sich das

EMS-Beckenbodentraining besonders bewährt bei:

	 Menschen ohne klares Körpergefühl für den Beckenboden

	 Personen mit überwiegend sitzender Tätigkeit

	 Frauen und Männern mit wenig Zeit

	 als ergänzende Maßnahme zur Beckenbodengymnastik oder zu Pilates


Wichtig ist dabei: Das EMS-Beckenbodentraining ist kein passiver Ersatz für eigenes Training. Vielmehr wird es gezielt genutzt, um die Wahrnehmung zu schulen und das Zusammenspiel von Anspannung und Entspannung zu verbessern. Teilnehmende, die ihren Beckenboden bereits spüren können, werden angeleitet, die Kontraktionen bewusst mit der Atmung zu begleiten.

So entsteht eine sinnvolle Verbindung aus moderner Technik und klassischer Körperarbeit – praxisnah, alltagstauglich und individuell anpassbar.




Kapitel 4 
Atmung, Entspannung und bewusste Mitarbeit beim EMS-Training

Ein häufiger Irrtum ist die Annahme, dass beim EMS-Beckenbodentraining keine eigene Mitarbeit erforderlich sei. In der Praxis zeigt sich jedoch, dass gerade die bewusste Begleitung des Trainings einen entscheidenden Unterschied macht.

Die Atmung spielt dabei eine zentrale Rolle. Sie beeinflusst den Druck im Bauchraum und steht in direkter Verbindung mit dem Beckenboden. Eine ruhige, gleichmäßige Atmung unterstützt die Koordination zwischen Anspannung und Loslassen.

Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die ihren Beckenboden bereits wahrnehmen können, werden während des EMS-Trainings angeleitet, die ausgelösten Kontraktionen bewusst zu begleiten. Dabei kann der Fokus auf dem Wechsel zwischen Spannung und Entspannung liegen – ein Aspekt, der im Alltag oft verlernt wird.

In der Praxis zeigt sich, dass viele Menschen ihren Beckenboden dauerhaft angespannt halten, ohne es zu merken. Dies kann zu Beschwerden führen, obwohl objektiv eine gute Muskelkraft vorhanden ist. Ziel ist daher nicht maximale Anspannung, sondern Regulationsfähigkeit.

Auch während einer EMS-Anwendung sollte der Beckenboden nicht permanent „festgehalten“ werden. Das bewusste Zulassen von Entspannungsphasen ist ebenso wichtig wie die Aktivierung. Atmung dient dabei als verbindendes Element und unterstützt das Nervensystem.

EMS-Beckenbodentraining versteht sich somit nicht als isolierte Maßnahme, sondern als Teil eines ganzheitlichen Ansatzes, der Körperwahrnehmung, Atmung und Entspannung gleichermaßen berücksichtigt.




Kapitel 5 
Für wen eignet sich EMS-Beckenbodentraining besonders?

In der praktischen Arbeit zeigt sich, dass EMS-Beckenbodentraining für sehr unterschiedliche Menschen sinnvoll sein kann. Entscheidend ist dabei weniger das Alter, sondern vielmehr die individuelle Ausgangssituation, das Körpergefühl und der Alltag der jeweiligen Person.


Menschen mit eingeschränkter Wahrnehmung des Beckenbodens

Ein häufiger Anwendungsbereich sind Menschen, die ihren Beckenboden kaum oder gar nicht wahrnehmen können. Trotz Anleitung, Übungen oder Gymnastik bleibt oft die Unsicherheit, ob der richtige Muskel überhaupt aktiviert wird. Das EMS-Beckenbodentraining kann hier unterstützen, erste Wahrnehmung zu schaffen und einen Zugang zur Muskulatur zu ermöglichen.

Frauen nach Schwangerschaft und Geburt

Auch für Frauen nach Schwangerschaften oder Geburten kann EMS-Beckenbodentraining eine unterstützende Rolle spielen – insbesondere dann, wenn klassische Übungen als zu anspruchsvoll oder wenig wirksam erlebt werden. Voraussetzung ist dabei immer eine entsprechende Abklärung sowie eine individuell angepasste Anwendung.


Männer und Beckenbodentraining

Männer profitieren ebenfalls zunehmend vom gezielten Beckenbodentraining, etwa im Zusammenhang mit Prostataeingriffen, Rückenschmerzen, Stabilitätsproblemen oder sportlicher Belastung. In der Praxis zeigt sich, dass gerade Männer häufig Schwierigkeiten haben, den Beckenboden bewusst anzuspannen. Die reflektorische Aktivierung durch EMS kann hier ein sinnvoller Einstieg sein, um Wahrnehmung und Kontrolle zu verbessern.


Prävention im Alltag und Beruf

Ein weiterer wichtiger Bereich ist die Prävention. Menschen mit überwiegend sitzender Tätigkeit, hoher beruflicher Verantwortung oder wenig Zeit für regelmäßiges Training profitieren von einem bewussten Umgang mit ihrer körperlichen Gesundheit.

Gerade im beruflichen Alltag verbringen viele Menschen einen großen Teil des Tages im Sitzen. Bewegung kommt dabei häufig zu kurz, während Stress und Zeitdruck zunehmen können. Auch der Beckenboden wird in dieser Situation oft kaum bewusst wahrgenommen.

Regelmäßige Bewegung, eine aufrechte Körperhaltung und eine bewusste Wahrnehmung der eigenen Muskulatur können helfen, die Gesundheit langfristig zu unterstützen. Prävention bedeutet dabei nicht nur Training, sondern auch Aufmerksamkeit für den eigenen Körper im Alltag.

Menschen mit wenig Zeit für umfangreiche Trainingsprogramme können zusätzlich von unterstützenden Methoden profitieren. Hier kann beispielsweise das EMS-Beckenbodentraining eine ergänzende Möglichkeit sein. Durch gezielte elektrische Impulse wird die Muskulatur aktiviert und kann so das Training unterstützen.

Ein ganzheitlicher Ansatz besteht jedoch immer aus mehreren Bausteinen: Bewegung, Körperwahrnehmung, Koordination und Entspannung.


Sportlich aktive Personen

Auch für sportlich aktive Menschen kann EMS-Beckenbodentraining sinnvoll sein – nicht als Ersatz für Training, sondern als gezielte Ergänzung der Core-Stabilität. Ein gut funktionierender Beckenboden trägt zur Kraftübertragung, zur Haltung und zur Verletzungsprävention bei.


Individuelle Anwendung als Grundlage

Wichtig ist in allen Fällen: EMS-Beckenbodentraining ist kein Standardprogramm. Die Anwendung sollte immer individuell angepasst, fachlich begleitet und in ein ganzheitliches Konzept eingebettet werden, das auch Atmung, Entspannung und das Alltagsverhalten berücksichtigt.




Kapitel 6 
Beckenboden und sexuelle Funktion beim Mann

Der Beckenboden des Mannes wird häufig vor allem mit Kontinenz und körperlicher Stabilität in Verbindung gebracht. Tatsächlich spielt diese Muskelgruppe jedoch auch eine bedeutende Rolle für die sexuelle Funktion. Eine gut funktionierende Beckenbodenmuskulatur unterstützt die Durchblutung im Beckenbereich, die Körperwahrnehmung sowie die muskuläre Kontrolle, die für sexuelle Reaktionen von Bedeutung sind.

In der Praxis zeigt sich, dass viele Männer keinen bewussten Zugang zu ihrem Beckenboden haben. Anders als sichtbare oder bewusst trainierte Muskelgruppen bleibt er im Alltag meist unbeachtet. Entsprechend fällt es vielen Männern schwer, diese Muskulatur gezielt anzuspannen oder zu entspannen. Dies betrifft nicht nur Männer mit Beschwerden, sondern auch solche ohne erkennbare Einschränkungen.

Eine eingeschränkte Wahrnehmung oder mangelnde Koordination des Beckenbodens kann sich auf unterschiedliche Weise äußern. Neben Instabilitäts- oder Rückenschmerzen berichten manche Männer auch über Unsicherheiten im Zusammenhang mit ihrer sexuellen Funktion. Wichtig ist dabei eine sachliche Einordnung: Der Beckenboden ist ein Teil eines komplexen Zusammenspiels aus Muskulatur, Nervensystem, Durchblutung, Atmung und psychischem Wohlbefinden.

EMS-Beckenbodentraining kann in diesem Zusammenhang unterstützend eingesetzt werden. Durch die reflektorische Aktivierung wird die Beckenbodenmuskulatur angesprochen, unabhängig davon, ob bereits eine bewusste Ansteuerung möglich ist. Viele Männer erleben dadurch erstmals eine klare Wahrnehmung dieser Muskelgruppe. Dies kann helfen, ein besseres Körpergefühl zu entwickeln und die Grundlage für eine verbesserte muskuläre Kontrolle zu schaffen.

Entscheidend ist jedoch, das Training nicht isoliert zu betrachten. Atmung, Entspannung und die
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