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Wahrnehmung Tiefenmuskulatur

Der Beckenboden

O O Stellen Sie sich vor, Sie miissen sich Ihr ,Bedrfnis”
'Xl /ZP noch ,verkneifen”. Dabei aktivieren Sie automatisch
lhren Beckenboden und bekommen so eine erste Vor-
stellung davon, um welche Muskeln es im Riickentherapie-Cen-
ter by Dr. WOLFF in den kommenden Wochen gehen wird.

Im Vierfiisslerstand stiitzen Sie lhr Kérpergewicht gleich-
massig auf Fiisse, Knie und Ellbogen, so dass die Wirbel-
sdule eine Linie bildet. Der Kopf bildet die Verlangerung
dieser Achse. Aus dieser Stellung heraus hilft Ihnen die
Schwerkraft, den Beckenboden anzuspannen.

Tiefliegende Bauchmuskulatur (Transversus)

Um die tiefe Bauchmuskulatur zu aktivieren ist es
hilfreich, lhren Bauchnabel leicht einzuziehen. Achten

Sie darauf, dass sich die Spannung aussen am Bauch

nicht verandert, Sie kdnnen das mit lhren Handflachen tiberpri-
fen. Denn sonst wiirden Sie die oberflachliche Bauchmuskulatur w
anspannen. —

In Riickenlage werden die Beine leicht angewinkelt, die
Fiisse bleiben auf dem Boden. Die Hande legt man sich auf
den Bauch, so dass man die anschliessende Anspannung
der tiefen Bauchmuskulatur kontrollieren kann.

Tiefliegende Riickenmuskulatur (Multifidii)

Verwandeln Sie sich gedanklich in eine sich streckende
Katze. Dadurch spannen Sie automatisch Ihre
tiefen Riickenmuskeln an, ohne dass sich die

Wirbelsdule bewegt.

Im Stand legt man die Hande in die Taille, so dass man die
anschliessende Anspannung der tiefen Bauchmuskulatur
kontrollieren kann.

Nun werden wieder nacheinander Beckenboden, tiefe Bauch- und tiefe Riickenmuskulatur angespannt.
Diese drei Spannungszustande versucht man nun wahrend mindestens 10 Sekunden (bis zu einer Minute) zu halten.
Anschliessend an eine kurze Entspannung beginnt man von neuem und wiederholt diesen Prozess dreimal.



