BM BALANCE
\ /

BM Balance

Moderne Préivention und Rehabilitation
flir Blase, Beckenboden und Prostata

Ubungskatalog
fur die Einzeltherapie

Konzept: Ingeborg Bort-Martin & Markus Martin, Wien

Stand: Juni 2011

Herausgeber & Copyright

BM Balance

¢/o medimpuls -

Zentrum fiir Diagnostik, Therapie & Training
Piaristengasse 2-4/8

A-1080 Wien

Telefon: +43(0)1/8901719-0
Telefax: +43(0)1/89017 19-20
E-Mail: info@bm-balance.at
Internet; www.bm-balance.at

Jede Reproduktion, Vervielfaltigung, fotografische und fotochemische Wiedergabe,
auch auszugsweise, bedarf der schriftlichen Genehmigung durch die Dozenten.



Inhaltsverzeichnis

Hinweise fliralle UbUungen ............iiiiiiiii i 3
Flexorenmobilisation ...... ... i e 4
Kraft dorsale GrUpPPe. . ..ot e e e e 5
Mobilisation der dorsalen Gruppe ... 6
Abduktion- und AuB3enrotationsmobilisation .............. ... ...l 7
Training der Beinachse und der Innenrotation ...............cooiiiiiin.., 9
Bauchmuskulatur. . ... e 10
Obere ventrale Kette mobilisieren ... 12
Rumpfmobilisation Rotation ..ot 14
AD L TraiNING .« e vttt et e e e e e 15
MinitrampPolin . ... e 17
Beckenbodenmuskeln ... ... 18

Copyright © BM Balance - www.bm-balance.at



HINWEISE FUR ALLE UBUNGEN

Hinweise fiir alle Ubungen

Fiir alle Ubungen gilt:

+ Nie Schmerz zulassen,
es soll lediglich ein Spannungsgefiihl wahrnehmbar sein!
- Wenn sich der Patient,,unwohl” fiihlt, dann Ubung auslassen.

« Es muss zwischen Anstrengung und Ablehnung unterschieden werden!

Was verstehen wir unter...

...statischem dehnen?
+ Intensitat ist unbedeutend -
fur uns ist die Entspannungsfahigkeit wichtiger!
- die Ubung/Dehnung mind. 30 Sek. halten
- flr Weiterentwicklung ist RegelmaBigkeit wichtig.
Empfehlenswert ist 2 Mal pro Tag
+ Nicht vor,gréBerer” Aktivitat / Sportaustibung durchfihren,

da das statische dehnen tonussenkend wirkt!

...Lagerung?
 der Patient soll so entspannt wie moglich in der Lagerung bleiben.
+ jenach Bequemlichkeit der Ausgangsstellung sollte die Lagerung bis zu

10 Minuten dauern. Minimum ist 60 Sekunden.

...Kraft?
. die Ubung sollte 5 - 10 Sek. gehalten werden
« Danach eine mindestens genauso lange Pause einhalten
« Das optimale Krafttraining sollte bei ca. 65%

der absoluten Leistungsfahigkeit liegen.
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FLEXORENMOBILISATION

Flexorenmobilisation

Ubung 1
Dehnung statisch

Ubung 2
Dehnung statisch
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Ubung 3 Ubung 6
Lagerung Dehnung

Ubung 4 Hinweis zu Ubung 6;

Lagerung Versuchen mit dem Oberkorper flach
auf dem Boden zu bleiben, vor allem
mit der kontralateralen Schulter.

Ubung 5
Lagerung

Hinweis zu Ubung 3-5:

Es ist kein Problem, wenn der Fuf
dabei auf dem Boden aufkommt, ent-
scheidend ist, dass das Knie tiefer als
die Hifte kommt und ein Dehnungs-
gefiihl im Oberschenkel, der Leiste
oder im Unterbauch auftaucht.



KRAFT DORSALE GRUPPE

Kraft dorsale Gruppe

Ubung 7 Ubung 13

Ubung 9 Ubung 12

Hinweis zu den Ubungen 7 - 12:
Darauf achten, dass das Becken bei
der Beinhebung nicht mit aufgedreht
wird. Bei Hyperlordose-Kompensati-
on darauf achten, dass die Ausgangs-
stellung genug Hiiftbeugung auf der
Gegenseite ermoglicht (u.U. bis zu
Fersensitz steigern).
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MOBILISATION DER DORSALEN GRUPPE

Mobilisation der dorsalen Gruppe

Ubung 15
Dehnung statisch

Ubung 16
Dehnung statisch

Ubung 18

Ubung 20
Zuggefihl soll im GesdR auftauchen

Ubung 21
Hinweis zur Ubung 21:

Ubung 17
Dehnung statisch

Hinweis zu den Ubungen 18- 19:

Bei der Beugung darauf achten, dass
das Becken gekippt bleibt. Man kann
langsam an die Bewegungsgrenze
gehen oder auch an der Bewegungs-
grenze wiederholend wippen.

Dehnungsgefiihl im Standbein an
der Riickseite beachten: weder Knie
durchdriicken noch Beckenkippung
aufgeben, resp. Becken auf Seite des
gehobenen Beines aufdrehen lassen.

Hinweis zu Ubungen 15-17:

Darauf achten, dass das Knie nicht
ganz durchgedriickt ist und die Lor-
dose gehalten wird!
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ABDUKTION- UND AUSSENROTATIONSMOBILISATION

Abduktion- und AuBenrotationsmobilisation

Ubung 22 Ubung 26 Ubung 29
Lagerung seitlicher Liegestiitz

Ubung 23 Ubung 27 Ubung 30
Lagerung Hinweis zur Ubung: 27 seitlicher Liegestiitz

Ubung 24 Das Knie anheben, mit der Ferse und/ Ubung 31
Lagerung oder dem Kndchel Kontakt zur Unter-  seitlicher Liegestiitz
[ lage halten (aber nicht mit dem Vor- .
ful/den Zehen) und dann das Knie ﬁ

langsam nach vorn Richtung Bauch
ziehen. Das Becken dabei mdglichst
wenig zur Seite aufdrehen!

Ubung 28
Hinweis zu Ubung 28:

Hinweis zu den Ubungen 29-31:
Darauf achten, dass Knie, Hifte und
Oberkorper in einer Linie sind - keine
Flex in der Hifte zulassen.

Ubung 25
Dehnung

Bein in der angebeugten Position
heben und senken (Vorful3/Zehen)
dabei angehoben - nur Ferse/Knochel
haben Kontakt zur Unterlage). Das
Becken dabei moglichst wenig zur
Seite aufdrehen.
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ABDUKTION- UND AUSSENROTATIONSMOBILISATION

Abduktion- und AuBenrotationsmobilisation

Ubung 32 Ubung 33
Im Sitzen: Variationen aus Seitlage

Ubung 34
Variationen aus Seitlage

Knie gegen das Band bewegen und
wippen 10 - 15 Wiederholungen,
dann Pause machen. Auf Beckenkip-
pung achten!
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TRAINING DER BEINACHSE UND DER INNENROTATION

Training der Beinachse und der Innenrotation
Beinachse: Ubung 35 - 37
Innenrotation: Ubung 38

Ubung 35
ein Mal FALSCH!  ein Mal RICHTIG!  Ubung 38

"g

Ubung 36
Hinweis zu Ubung 36:

=
g,w

FlBe bleiben im Bodenkontakt - Hinweis zur Ubung 38:
beide Knie gehen nach auBBen, wobei  Die Unterschenkel gleichméRig in
moglichst wenig Kniebeugung eintre- entspannter Bewegung zusammen-

ten soll. und auseinanderfiihren: Wie ein Uh-
renpendel - keine Anstrengung, kein

Ubung 37 Ergeiz, 60-70 Wiederholungen sollten

Hinweis zur Ubung 37: ohne Anstrengung mdglich sein.

Beide Knie bleiben auen.

Copyright © BM Balance - www.bm-balance.at



BAUCHMUSKULATUR

Bauchmuskulatur

Ubung 39 Ubung 43
Dehnung statisch Ubung 47

Ubung 40 Ubung 44 Hinweis zu den Ubungen 46 - 47:
Dehnung statisch Hebung des Oberkorpers aus ver-
schiedenen Ausgangsstellungen
(Arme neben dem Korper, in Hochro-

i tation oder ganz in Elevation
IH’M : 9 )

Ubung 41 Ubung 45 Ubung 48

Hinweis zu den Ubungen 41 - 45:
Ubung 42 Beckenkippung halten, ggf. mit Lor-
dosekissen. Kein Schmerz! Beachten!

Ubung 46

FTh
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BAUCHMUSKULATUR

Bauchmuskulatur

Ubung 49

Ubung 53 Ubung 57

Ubung 50
diagonaler Arm Ubung 54

Ubung 51
paralleler Arm _ Ubung 55

Ubung 52 Ubung 56
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OBERE VENTRALE KETTE MOBILISIEREN

Obere ventrale Kette mobilisieren

Ubung 58 Ubung 61 Ubung 63
Hinweis zur Ubung 58: Hinweis zu Ubung 61: Hinweis zu Ubung 63:

4

FliBe etwas weg von der Wand, Gesal3  Schrittstellung im Tirrahmen, Drehrotation aus Bauchlage zur Deh-
an die Wand, Hinterkopf auch an die Ellbogen auf Schulterh6he, durch nung von Brust - und/oder Bauch-
Wand (nur wenn es ohne Hyperexten- Gewichtsverlagerung auf den vor- muskulatur, contralaterale Schulter

sion moglich ist!) Arme/Handriicken ~ deren Fu3 Dehnung im Brustbereich ~ mdoglichst tief liegen lassen.
driicken gegen die Wand, so dass sich erzeugen
Thorax/BWS von der Wand |6sen.

Ubung 64
Ubung 59 Ubung 62 Hinweis zu Ubung 64:
Variation zu Ubung 58

i

s i
. v i

Ubung 60
Variation zu Ubung 58

]

A

Drehrotation aus Riickenlage
Verstarkung durch oberes Bein in
Kniestreckung bringen und Zehen-
spitze weit riiber Richtung Boden

o

Hinweis zu Ubung 62:
Lagerung mit Halbrolle quer oder
langs der BWS
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OBERE VENTRALE KETTE MOBILISIEREN

Obere ventrale Kette mobilisieren

Ubung 65 Ubung 69:
Lagerung Dehnung statisch

Ubung 66
Lagerung Ubung 70

Ubung 67
Hinweis zu den Ubungen 65 - 67:

e

Lagerung mit Polster in BWS Hinweis zu den Ubungen 70, 71:
Zur Verstarkung sollte ein Arm geho-
Ubung 68 ben werden.

Mit Warmflasche auf dem Bauch,

sternal oder pectoral
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RumprFmoBILISATION ROTATION

Rumpfmobilisation Rotation

Ubung 72
Hinweis zur Ubung 72: Ubung 75

Drehrotation aus Bauchlage zur
Dehnung von Brust- und/oder Bauch- Ubung 76
muskulatur, contralaterale Schulter -
moglichst tief liegen lassen. \

|

Ubung 73
Hinweis zur Ubung 73:

Drehrotation aus Riickenlage

Ubung 74
Hinweis zur Ubung 74:

zur Verstarkung oberes Bein in Knie-
streckung bringen und Zehenspitze
weit riiber Richtung Boden
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ADL-TRAINING

ADL-Training

Ubung 77

krummes Sitzen
¥

Ubung 78
Hinweis zur Ubung 78:

Beckenkippung mit Band iben
Auftrag: Band einklemmen zwischen
Bauch und Oberschenkel

Ubung 79
Hinweis zur Ubung 79

Thoraxhebung mit Band tiben
Auftrag geben:
Brustbein gegen das Band driicken.

Copyright © BM Balance - www.bm-balance.at

Ubung 80
Hinsetzen und...

..aufstehen.

Hinweis zu Ubung 81:

Aufstehen und Hinsetzen Uber mit
Stab im Riicken. Stab soll Kontakt mit
Hinterkopf und Sacrumspitze haben,
Wirbelsaule dazwischen moglichst
kein Kontakt zum Stab.

Ubung 82
Hinweis zu Ubung 82:

s

Aufstehen und Hinsetzen lben unter
Beachtung der Beinachse. Knie sollen
gut auseinander gehalten werden.

Ubung 83
Hinweis zu Ubung 83:

Biicken (iben unter Beachtung der
Beinachse. Knie nicht anndhern
lassen!



ADL-TRAINING

ADL-Training

Ubung 84
Hinweis zur Ubung 84:

Ubung 88
Hinweis zu den Ubungen 85 - 55:

Biicken und Heben mit Beckenkip-
pung und mehr aus den Hiften als
aus den Knien.

Ubung 85

i L
A

Ubung 86
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Optimaler Bewegungsbereich ohne
ungiinstige Verbiegung oder Verdre-
hung des Rumpfes

Ubung 89
Beispiele fir
FALSCHEN Bewegungsbereich

Ubung 90
Beispiele fir
FALSCHEN Bewegungsbereich

Ubung 91
Hinweis zur Ubung 91

Schuhbinde-Trick: durch weites Vor-

beugen kommt es zu einem Unter-
brechungsreflex von bestehendem
Harndrang. Eine Moglichkeit etwas
Zeit zu gewinnen bei Uberaktiver
Blase.



MINITRAMPOLIN

Minitrampolin

Ubung 92
Hinweis zur Ubung 92:
EREET

Schwingen ohne mit den Fersen
abzuheben

Ubung 93
Hinweis zur Ubung 93:

Schwingen in Schrittstellung mit Be-
lastungswechsel vor und zurtick

Ubung 94
Hinweis zur Ubung 94:

Auf dem vorderen Fu8 schwingen
und im Federrhythmus das hinte-
re Bein nach hinten raus bewegen
und wieder kurz auf dem Trampolin
auftippen.
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Ubung 95
Hinweis zur Ubung 95:

wie Ubung 94, allerdings zusétzlich

Arme (ber dem Kopf verschranken.

Ubung 96
Hinweis zur Ubung 96:

Laufen auf der Stelle

Ubung 97
Hinweis zur Ubung 97:

Im Schwingungsrhythmus das Knie

nach vorne oben ziehen (ohne die
Beckenkippung dabei aufzugeben)

und wieder kurz auf dem Trampolin

auftippen.

Ubung 98
Hinweis zur Ubung 98:

Beim Schwingen Oberkdrper aus den
Huften heraus nach vorne neigen,

bis zu dem Punkt an dem man droht
nach vorn zu kippen, dann beim
Schwingen langsam beide Arme nach
oben vorne fiihren.

Ubung 99

Ubung 100

Ubung 101

Hinweis zu Ubungen 99 - 101:
Mit Knien schwingen, bei Senkungs-
problemen und postpartum



BECKENBODENMUSKELN

Beckenbodenmuskeln
Ubung 102 Ubung 105 Ubung 108
Hinweis zur Ubung 102: ,die Raute” Training zur Optimierung

Palpieren vom Beckenboden - der Sexualfunktion beim Mann
innen von den Sitzbeinhéckern
greifen lassen

Ubung 103 Ubung 106 Ubung 109
Hinweis zur Ubung 103: »das Dreieck” Training zur Optimierung

Die Lippen ganz spitz nach vorn der Sexualfunktion bei der Frau
schieben - Synergismus mit dem
AfterschlieBmuskel

Ubung 104 Ubung 107
Hinweis zur Ubung 104: ,der PC-Muskel”

M padiovagenaly

Augen ganz kraftig zusammendri-
cken - Synergismus mit urethralem
~Ringmuskel”
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