Wichtig zu wissen

Brustkrebs und Beckenboden

Profitieren Sie vom Fitness-Training
fir den Beckenboden

Fir viele Frauen ist inr Beckenboden ein eher unbekanntes Kérpergebiet. Doch wussten Sie, dass der Beckenboden
auch durch die weiblichen Geschlechtshormone beeinflusst wird? Die pl6tzlichen Wechseljahre oder eine Antihormonthe-
rapie haben Einfluss auf die tragende Mitte unseres Kérpers. Die Allianz gegen Brustkrebs sprach deshalb mit der Exper-
tin Carina Kaiser, um aufzuklaren und Lésungen vorzustellen.

Allianz gegen Brustkrebs

Mit einer Brustkrebserkrankung geht
fast immer ein sinkender Ostrogen-
Spiegel einher. Entweder gewollf durch
die Anti-Hormontherapie oder durch
verfrihte Wechseljahre nach einer
Chemotherapie. Wie wirkt sich der
niedrige Ostrogenspiegel auf den Be-
ckenboden aus?

Carina Kaiser: )

Durch den niedrigen Ostrogenspiegel
verliert das Gewebe an Elastizitat und
wird schwacher. Es kann zu einer
Senkung der Blase und/oder der Ge-
barmutter kommen. So ist Inkontinenz
eines der Hauptsymptome eines kraft-
losen Beckenbodens.

Auch die Schleimhaute im Genitalbe-
reich werden schlechter durchblutet,
wodurch die Anfélligkeit fir Blasenent-
ziindungen und Pilzinfektionen gestei-
gert ist. Frauen sind sowieso anfalliger
fir Infekte und Entziindungen, da ihre
Harnréhre deutlich kirzer ist als die
der Manner, und die Nahe zum Darm-
ausgang das Einwandern von Keimen
begunstigt.

Allianz gegen Brustkrebs
Wie kann man die Elastiziat des Ge-
webes wieder starken?

Carina Kaiser
In jedem Fall sollten die Frauen mit
ihrer Frauenarztin/ Arzt (ber ihre Be-
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Corina Kaiser ist Physiotherapeutin
und dijplomierte BeBo®-Kursleiterin
und Ausbilderin. Sie arbeitet in eigner
Praxis in Ahnatal bei Kassel.

schwerden im Vaginalbereich spre-
chen. Sie/er wird die genaue Ursache
feststellen und eine geeignete Thera-
pie einleiten.

Im Genitalbereich befinden sich eine
Vielzahl von Ostrogenrezeptoren. Das
Hormon Ostrogen beeinflusst die Zel-
lerneuerung, Durchblutung und Feuch-
tigkeitssekretion. Unter Ostrogenman-
gel werden diese Rezeptoren nicht
mehr ausreichend durch Ostrogen
aktiviert. Dadurch verlangsamt sich die
Zellerneuerung, die Schleimhaut wird
dunner und verletzbarer. Deshalb ist
kérperliche Bewegung und gesunde
Ernéhrung jetzt so wichtig. Ein geziel-

tes Beckenbodentraining fordert die
Durchblutung und trégt damit zur Kon-
tinenzerhaltung und Lagesicherung
der Organe bei.

Allianz gegen Brustkrebs

Sie arbeifen beim Beckenbodentrai-
ning nach dem BeBo®-Konzept Was
ist das Besondere daran?

Carina Kaiser

Das BeBo®-Konzept versteht sich als
gesamtheitliches, therapeutisches
MaBnahmenpaket zur Pravention und
Behandlung einer Beckenboden-
schwache und deren Folgeproblemen:
Inkontinenz, Riickenbeschwerden,
Blasen— und Gebarmuttersenkung,
Verstopfung und anderem. Neben
dem eigentlichen Beckenbodentrai-
ning werden viele Zusammenhange
aufgezeigt. So wird auf die Wichtigkeit
der Rickenhaltung und der Atmung
eingegangen und auch aufgezeigt, wie
der Beckenboden vor Uberlastung
geschitzt werden kann. Das Trai-
ningskonzept baut auf drei ineinander
ubergreifende Stufen auf:

1. Wahrnehmung und Sensibilisieren

2. Kréftigen und Loslassen

3. Integration des Beckenbodens in
den Alltag

Allianz gegen Brustkrebs
Gibt es Studienergebnisse iber den
Erfolg dieses speziellen Konzeptes?



Das Becken wird uber einem Ball angehoben, Schultern liegen auf dem Boden
aut, die Knie sind angewinkelt: So entsteht die typische Bricke zur Kraftigung
des Beckenbodens. Aber auch Bauch und Oberschenkel werden mittrainiert

Carina Kaiser

Ja, nach einer Bebo®-Studie haben
selbst nach einem Jahr noch 51 Pro-
zent der Kursteilnehmerinnen angege-
ben, Uber eine kraftigere Beckenbo-
denmuskulatur zu verfligen; 63 Pro-
zent machen nach einem Jahr noch
tagliches Beckenbodentraining!

Allianz gegen Brustkrebs:

lch war erstaunt, dass dle sogenannte
,Pipl-Stop™-Ubung, von der man im-
mer noch liest und hort, kein empreh-
lenswertes Training ist, sondern sogar
Schadlich ist. Erkidren Sle unseren
Leserinnen bitte die Hintergrinde.

Carina Kaiser

Den Harnstrahl auf dem WC immer
wieder zu stoppen, ist eine veraltete
Ubungsmethode. Man sollte sie nicht
mehr anwenden. Sie widerspricht der
Aufgabe des Beckenbodens und der
Blase! Haufig kénnen Frauen danach
nicht komplett das Wasser aus der
Blase l6sen und die Restharnmenge
wird gefordert.

Damit steigt die Gefahr fiir Infekte.
Aulerdem ist die Steuerung des Was-
serldsens, welche Uber das Nerven-
system geschieht, héchst kompliziert
und kann durch haufiges Stoppen in
ihrer Funktion gestort werden. Auch

die kleinen HarnrohrenschlieBmuskeln
kénnen dadurch Schaden nehmen.

Allianz gegen Brustkrebs

Einige Frauen berichten nach Krebs-
therapien von Schmerzen beim Ver-
kehr. Welche Ursachen kénnen hier
im Bereich des Beckenbodens liegen?

Carina Kaiser

Méglicherweise befindet sich der Be-
ckenboden in einem dauerhaft erh6h-
tem Grundtonus, auch Vaginismus be-
zeichnet. Dann ist der Geschlechts-
verkehr sehr schmerzhaft bis gar un-
maglich.

Allgemein kann man sagen, dass
Operationen und Krebstherapien zu
vermehrten Anspannungen im Korper
fihren, die auch fiir Schmerzempfin-
dungen verantwortlich sein konnen.
Eine wichtige Aufgabe des Beckenbo-
dens ist das Loslassen, das heilt
Spannung mindern, Platz machen,
was aber nicht mit schlaff werden ver-
wechselt werden darf. Hier ist ein spe-
Zielles entspannendes Beckenboden-
training angesagt.

Allianz gegen Brustkrebs

Ich habe kdrzlich an einem Ihrer Kur-
se teilgenommen und das strukturierte
Vorgehen hat mich beeindruckt

Wichtig zu wissen

Carina Kaiser

Ja, das erleben viele Teilnehmerinnen
als positiv. Jede Kursteilnehmerin er-
halt ein ausfihrliches kursbegleiten-
des Buch mit dem Namen:Ent-
deckungsreise zur weiblichen Mitte®.
Es enthalt alle wichtigen Informatio-
nen und Ubungen, welche in der vo-
rangegangenen Kursstunde bespro-
chen wurden.

Zu Hause nimmt sich die Frau ca. finf
bis zehn Minuten Zeit, um jeden Tag
das Thema des Tages zu lesen und
die Ubungen auszuprobieren. Die
meisten Ubungen kénnen direkt in
den Alltag eingebaut werden, was die
Nachhaltigkeit des Trainings noch
verbessert.

Durch den Einsatz von Lehrtafeln und
Modellen wird die visuelle Vorstel-
lungskraft unterstitzt. Mit speziellen
Sitzkissen, Keilen, Ballen etc. wird
dann die Wahrmehmungsfahigkeit in-
tensiviert und so auf viele verschiede-
ne Art und Weisen der Beckenboden
trainiert.

Allianz gegen Brustkrebs

Sie haben lhre Praxis in Ahnatal bei
Kassel. Gibt es auch bundesweit An-
bieter fur dieses, aus meiner Erfah-
rung wirklich effektive und gut aufge-
baute Trainingskonzept von BeBo®?

Carina Kaiser:

Ja, alle Kursleiter aus Deutschland
und Informationen zum nachsten
Kursbeginn in lhrer Nahe finden Sie
auf der Seite: www.beckenboden.com
Alle Interessierten aus dem Raum
Kassel konnen mit mir Gber meine
Mail: ckaiser@beckenboden.com in
Kontakt treten.

Die Fragen fir die Allianz gegen Brustkrebs
stellte Heidi Gottschalk.
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