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WIR SIND Pwﬁm

Unser Ziel:
Frauen in ihrer Gesundheit unterstiitzen!

Wir Grinderinnen von PelviQueens, Magdalena und Judith,
absolvierten gemeinsam die Ausbildung zur Physiotherapie
und erkannten sehr schnell, dass uns, neben vielen anderen
Dingen, eines sehr stark verbindet:
das Interesse an dem Thema Frauenheilkunde bzw.

Frauengesundheit.

Nachdem wir beide einige
Zeit Erfahrungen gesammelt
und viele Frauen erfolgreich

unterstutzt und behandelt
haben, beschlossen wir, nicht

nur einen freundschaftlichen,
sondern nun auch einen
gemeinsamen beruflichen

Weg mit PelviQueens zu

starten.




Du bist Mama und deine Freundinnen erzahlen dir ganz

unterschiedliche Dinge uber die Ruckbildung. Du fragst dich nur:

,Auf was muss ich jetzt wirklich achten?“. Mit diesem Fahrplan
erfahrst du, wie eine Ruckbildung aufgebaut sein muss!

()1 Was versteht man unter Ruckbildung?

02 Beckenboden wahrnehmen

Beckenboden kraftigen

- Tipps fur den Alltag
- So geht es weiter!




Mein IST-Zustand

Bevor du in das Training startest, mochten
wir dich dazu einladen, deine Gefuhle und
Ziele festzuhalten. Gestalte dafur deine
personliche PelviQueens Krone:

Deine Top 3 Ziele bis zum 1. Lebensjahr deines Kindes

Ziel 3

Ziel 2

Was beschaftigt und bewegt dich?



Was versteht man
unter Riickbildung?

Grundsatzlich dauert die Ruckbildung mindestens ein Jahr.
Nicht nur der Beckenboden durchlauft die Ruckbildung,

sondern auch:

die Gebarmutter

e die Bauchdecke

e die Bauchmuskulatur (Achte auf die Rektusdiastase!)
e die Vagina und der Vaginalkanal

e der Hormonhaushalt

e die FuBe

e die Haltung

e die Bauchorgane

Ab Tag 1 der Befruchtung hat sich dein Korper voll und
ganz auf die Geburt vorbereitet. Dein Hormonhaushalt hat
sich umgestellt und somit wurde auch dein Gewebe weich,

locker und flexibel, um Platz fur das Kind zu machen.



Was versteht man
unter Riickbildung?

Wahrend der gesamten Schwangerschaft haben sich also dein
Bindegewebe, die Bander und auch die Muskeln verandert und
zum Teil an Stabilitat verloren. Weiters wurde auch dein
Beckenboden durch das Gewicht des wachsenden Babys
belastet und strapaziert. Die Bauchdecke hat sich gedehnt und
deine Bauchmuskeln haben ihren urspringlichen Platz
verlassen, damit das Kind gut wachsen konnte. Durch deine
Wunderkugel hat sich die ganze Korperstatik geandert.
Vermehrtes Hohlkreuz und platte FuiBe waren die Folge.

Bei der vaginalen Geburt wurde dann deinem Beckenboden
eine maximale Dehnung abverlangt. Er dehnte sich dabei um
das 1,5-2,5-Fache. Bei dem Kaiserschnitt wurde hingegen die

Bauchdecke und Muskulatur verletzt.



Timeline fir die
Riuickbildung

e Regeneration
¢ Beckenbodenwahrnehmung

e Kraft-Ausdauer Training (viele Wiederholungen mit
wenig Intensitat)
e Beckenbodenaktivierung

e Muskelaufbau (Beckenboden soll starker werden)
¢ etwas hohere Intensitat mit wenige Wiederholungen

e Maximalkraft/Schnellkraft (Training wird dynamisch)
e wenige Wiederholungen und hdéhere Intensitat

e abwechslungsreiches Training
e Beckenboden wird wieder fur alle Belastungen stark

emacht
= 7



Die Geburt ist schon
itber 1 Jahr her?

e Beckenbodenwahrnehmung

e Kraft-Ausdauer Training (viele Wiederholungen mit
wenig Intensitat)
e Beckenbodenaktivierung

e Muskelaufbau (Beckenboden soll starker werden)
e etwas hohere Intensitat mit wenige Wiederholungen

o Maximalkraft/Schnellkraft (Training wird dynamisch)
e wenige Wiederholungen und hohere Intensitat

e abwechslungsreiches Training
e Beckenboden wird wieder fur alle Belastungen stark
gemacht



Beckenboden
wahrnehmen

Man sagt immer "der" Beckenboden, doch eigentlich besteht
dieses Muskelsystem aus mehreren einzelnen Muskeln, die
unser knéchernes Becken nach unten verschlief3en. Dort
spannen sie sich von Seite zu Seite und von vorne nach hinten,

sodass sie der Struktur eines Korbchens gleichen.

Da die Muskulatur sehr "ungreifbar" scheint, nehmen wir

folgende Vorstellungsbilder zur Hand:



Beckenboden
kraftigen

gute
Heilung von Korper- . .
Verletzungen statik Slcherhelt
.. . beim Sex
Ruckbildung
nach der Entlastung
Geburt der Becken-

bodens

Jeder Korperoffnung wird eine Farbe zugeteilt:

Harnrohre =
Vagina =
After = rot

Lasse nun die Lichter durch die
Anspannung der einzelnen
Korperoffnungen in einem regelmagigen
Rhythmus blinken oder
einzeln/gemeinsam leuchten.




Beckenboden
kraftigen

"Der Kafer an der Wand" ist eine sehr effektive Ubung, um nicht
nur den Beckenboden, sondern auch die Muskulatur rund um
das Becken, zu starken.

Ausfiihrung: Beim Heben des Beckens ausatmen und den

Beckenboden aktivieren. Beim Senken des Beckens einatmen

und den Beckenboden entspannen.
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Tipps fiir deinen

Tipp 01

Hole dir UnterstUtzung
von deinen Liebsten und
kommuniziere, dass du
Zeit fur dich brauchst!

Tipp 02

Stress rausnehmen! Mache es in
deinem Tempo. Nicht jeder Tag ist

gleich.
Tipp 03 .
Mache deine Ubungen Tipp 04
auch mit dem Baby. Knupfe deine
Sie lieben es, wenn Ubungen an bereits

Mama lustige Dinge
macht.

bestehende Routinen!
So wird das Training
schnell zur
Gewohnheit.

Tipp 05

Integriere dein
Beckenbodentraining in den
Alltag. So wirst du zum Profi!

Alltag

N



So geht's weiter!

Du mochtest eine nattrliche
und gliickliche Riickbildung
erleben, um zu deinem
Wohlfiihlkoérper
zuriickzukehren?

Du mochtest mit Hilfe von
Expertinnen deine Beckenboden-
Ziele erreichen, um rundum stark
fur deinen neuen Alltag zu sein?

PelviNature

der Online - Kurs fir
Power Mamas!

Wir bieten dir mit PelviNature
ein Online Programm,
welches dich Step by Step
durch eine gelungene und
nachhaltige Ruckbildung
begleitet.

Hier geht”s zum Kurs!
PeluiQucens



https://pelviqueens.com/pelvinature-landingpage-warteliste/

Was euch im Kurs erwartet?

Die notige Unterstutzung!

© Was ist der Beckenboden?
© Wie kann ich diese Muskeln
wahrnehmen??

© Zusammenhang des
Beckenbodens mit der
Atmung

S i

© Was bedeutet
RuUckbildung?

© Was muss ruckgebildet
werden?

@ Training der
Reaktionsfahigkeit der
Muskulatur

© Rumpf-Training
@ Starkung der Bauch- und
RuUckenmuskeln

@ Training der
Dauerspannung des
Beckenbodens
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Was euch im Kurs erwartet?

Die notige Unterstutzung!

© Entspannung © Let stalk about Sex!
@ Warum ist die © Geburtsverletzungen selber
Entspannung wichtig? behandeln

@ Haltung und Balance
© Was hat die Haltung mit
dem Beckenboden zu tun?

@ Tipps fur den Alltag

© Wie geht es nun weiter?

© Trainingsempfehlungen

© Habe ich meine Ziele
erreicht?

PelviNature - der Online-Kurs fiir
alle Power Mamas, die zu ihrem
Wohlfihlkorper zuriick mochten!
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https://pelviqueens.com/pelvinature-landingpage-warteliste/

Schritt fur Schritt im neuen Mama-Korper deine naturliche

Frauenpower wiederentdecken!

Veroffentlichung: 18.09.2023

Autorinnen: Magdalena Rechberger, Judith Sacher
E-Mail: office@pelvigueens.com

Website: www.pelviqueens.com

Bilder: Eigentum von PelviQueens

Urheberrechtshinweis
@Copyright
Alle Rechte vorbehalten. Du darfst die Inhalte nicht kopieren, verbreiten oder an Dritte

weitergeben. Es sei denn, du hast dir vorher ein ausdrlckliches, schriftlich fest-

gehaltenes Einverstandnis der Autorinnen geholt.

Haftungshinweis

Die Inhalte dieses Dokuments wurden mit groBtmaoglicher Sorgfalt und nach bestem
Gewissen erstellt. Dennoch Ubernehmen die Autorinnen keine Gewahr flr die
Aktualitat, Vollstandigkeit und Richtigkeit der Inhalte. Flir Schaden, die direkt oder
indirekt durch das Anwenden der Inhalte, Tipps und Aufgaben entstanden sind,

konnen die Autorinnen nicht zur Verantwortung oder Haftung gezogen werden.

office@pelviqueens.com

Ollin @ @pelviqueens
15
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