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Beckenbodenmuskulatur aktivieren

Der Beckenboden ist ein Skelettmuskel, der ab dem 30. Lebensjahr jedes Jahr ca. 1-

% seiner Leistung verliert.
Wenn Skelettmuskeln Leistung einbiiflen, kann man diesen Verlust durch ein

gezieltes Muskeltraining ausgleichen — wie bei jedem anderen Skelettmuskel des

Kérpers auch.

Erst verstehen, dann fithlen, dann aktivieren.
Wie lernt man, seinen Beckenboden zu fithlen?

Wie ldsst man seinen Beckenboden spielen?

ACTICORE™

S}



Potential und Chancen

o 10 Mio. Betroffene leiden z.T. unter massiven Einschrinkungen ihrer Lebensqualitit.

i 80% kann geholfen werden.

i Der Schliissel heifdt Hilfe zur Selbsthilfe.

d Der Physiotherapeut als Coach.

®  Der ACTICORE Leistungstest (ACTI-TEST) als Interessewecker.

Hier bekommst Du die
Trainings-Level, auf denen
Du die nachsten 7 Tage
spielst.

Resultate:
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3.1

Das ACTICORE Trainingsprogramm

Ubungseinheiten von Woche 1, Tag 2 @
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3.2

Das ACTICORE Trainingsprogramm

Der ACTICORE Leistungstest (ACTI-TEST) bestimmt am Anfang des Trainings den personlichen Startlevel.
Die Ubungen sind so aufgebaut, dass die unterschiedlichen Funktionen der Beckenbodenmuskulatur gezielt trainiert werden.

Ausdaueriibungen stirken vor allem die

ca. 70 Prozent langsamen Fasern, die fiir die stiitzenden und stabilisierenden Funktionen des Beckenbodens verantwortlich sind.

Schnellkraftiibungen stérken die etwa 30 Prozent schnellen Fasern. Diese sind in erster Linie fiir das Funktionieren der Verschliisse an Harnrohre und

Darm und somit fiir die Kontinenz verantwortlich.

Koordinationsﬁbungen fordern die Kommunikation zwischen den verschiedenen Muskelfasern und dem Nervensystem. Diese permanente Interaktion ist

fiir das Funktionieren deines Beckenbodens unerlisslich und intensivieren sexuelle Empfindungen.

Ausdauer-, Schnellkraft- und Koordinationsiibungen sind in Ubungseinheiten von je 60 Sekunden gegliedert.
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3.3 Das ACTICORE Trainingsprogramm....

...Ist progressiv in elf verschiedenen Leistungslevel aufgebaut.

Die elf Leistungslevel unterscheiden sich wie folgt:

Ausdauer:

Dauer der Anspannung
Intensitit der Anspannung
Anzahl der Anspannungsphasen

Dauer der Entspannungsphasen

Schnellkraft:

Intensitit der Anspannung

Anzahl der Wechselspiele zwischen An- und Entspannung
Tempo und Dauer der Wechselspiele

Dauer der Pausen zwischen den An- und Entspannungsphasen

Koordination:
Wechselspiel zwischen leichter, mittelschwerer und schwerer Intensitit von An- und Entspannung
Wechselspiel in der Dauer von An- und Entspannungsphasen

Anzahl der Wechselspiele pro Ubungseinheit

Ein jeweils neuer ACTI-TEST wird wochentlich nach 42 Trainingsminuten vom System automatisch angeboten und fithrt zu einer Neubestimmung des Trainings Levels.
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Stabilitit

Fiir Stabilitit des Beckens sorgen die ca. 70% langsamen Fasern der BB-Muskulatur.

Die Mobilitit verdankt das Becken neben dem Hiiftgelenk den Muskelfasern und Faszien der BB-Muskulatur. Faszien sind Komponenten des
Bindegewebes, die unsere Muskeln wie ein dreidimensionales Spinnennetz umschlieffen. Wenn wir uns bewegen, machen die Faszien die Bewegung
automatisch mit und passen sich an die durchgefithrten Bewegungen an.

Die nachhaltige Leistungsfahigkeit BB-Muskulatur wird durch regelmiflige Ausdaueriibungen erhalten.
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Schnellkraft

Fiir die Kontinenz sind u.a. die ca. 30% ,schnellen Fasern verantwortlich.

Die Leistung der schnellen Fasern wird durch Schnellkraftiibungen erhalten.
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Was heisst eigentlich Inkontinenz?

Drei hiufige auftretende Formen der Inkontinenz:

g Belastungs-Inkontinenz
i Drang—lnkontinenz

Uberlauf-Inkontinenz
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7.1

Belastungs-Inkontinenz

Heben, Tragen, Husten, Niesen oder Lachen — all das sind alltagliche korperliche Belastungen, die eine sogenannte Belastungs-Inkontinenz (filschlicherweise auch

als Stress-Inkontinenz bezeichnet) auslésen konnen.

Diese Form der Inkontinenz ist — besonders unter Frauen — weit verbreitet. Weil bei den Betroffenen oft der Schliefmechanismus der Harnréhre geschidigt ist — etwa nach
einer Schwangerschaft, verlieren sie Urin typischerweise in Form von Spritzern. Auch hormonelle Verénderungen wihrend der Wechseljahre kommen als Ausléser in Betracht.
Minner haben typischerweise nach einer Prostata-Operation eine Belastungs-Inkontinenz. Ob Mann oder Frau:

Fazit:

Jeder kann Belastungs-Inkontinenz durch Kriftigung der BB-Muskulatur in den Griff bekommen.
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7.2

Drang-Inkontinenz

Typisch fiir eine Drang—Inkontinenz ist ein iiberfallartiger Harndrang. Die Betroffenen miissen von jetzt auf gleich und kénnen den Urin oft nicht halten bevor sie eine

Toilette erreicht haben.
Eine Drang—lnkontinenz ist oft ein Zeichen fiir eine iiberaktive Blase.

Als Ursachen kommen infrage: ein instabiler Blasenmuskel, eine Blasenentzﬁndung oder auch ein Tumor. Wichtig ist deshalb eine Untersuchung durch einen Arzt, damit

eine neurologische Erkrankung ausgeschlossen werden kann.

Drang-Inkontinenz bessert sich durch eine gezielte Kréftigung der BB-Muskulatur.

ACTICORE™



7.3

Uberlauf-Inkontinenz

Bei einer Uberlauf-Inkontinenz kommt es zu einem unkontrollierbaren Uberlaufen der Blase. Bei voller Blase flief}t der Urin dann einfach ab.

Ursache ist eine blockierte Harnréhre oder eine schwache Blasenmuskulatur. Eine blockierte Harnréhre kann durch Tumore oder Harnsteine

verursacht werden.

Minner sind héufiger als Frauen von einer Uberlauf-Inkontinenz betroffen. Ausléser ist typischerweise eine gutartige Prostata-Vergroferung.

Die gezielte Kréftigung der BB-Muskulatur fithrt zu einer verbesserten Kontrolle der Blasenfunktion.
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Was ein fitter Beckenboden mit intensiver empfundenen Orgasmen zu tun hat?

=
Ein gezieltes Training sorgt dafiir, dass die BB-Fasern stirker durchblutet werden — was zu einer verbesserten Kommunikation zwischen Fasern und Nerven fiihrt.
Dies verstirkt die Signale zwischen BB und dem limbischen System.

Durch das Training lernt man seinen Beckenboden besser kennen und kann ihn bewusster an- und entspannen.

Das ist ein wichtiger Punkt beim Orgasmus, denn viele Frauen kennen das Gefiihl, kurz vorm Héhepunkt zu stehen und dann den Gipfel doch nicht erreichen zu
konnen.

Der Grund: Sie spannen ihren Beckenboden zu sehr an und kénnen im wahrsten Sinne des Wortes ,nicht loslassen®.

Beim Beckenbodentraining mit ACTICORE1 stirkt man seine Muskeln nicht nur, um zum Beispiel einer Blasenschwiche vorzubeugen. Man lernt auch, die

Muskulatur im richtigen Moment zu entspannen.
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Danke!
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