Beckenboden: Die
Korpermitte verstehen

as Becken heif3t nicht nur so, es ist auch eins! Ge-

fiillt mit lebenswichtigen Organen, ausgekliigelten
Muskelziigen und -flichen, alles von raffiniert gestal-
teten, massiven Knochen umgeben. Um den Beckenbo-
den geht es im ersten Teil: Dank der Fitness-Welle ist
der gestdhlte Beckenboden in aller Munde. Anspannen
lautet das Motto! Da dies aber nur die halbe Wahrheit
ist, schief3en viele Trainierende gern tibers Ziel hinaus:
Verkrampfung ist die Folge, die Sensibilitat nimmt ab,
Darmtragheit bis zu Verstopfung sind unliebsame
Symptome.

Wer dem Beckenboden auf die Spur kommt, versteht
seine Kérpermitte besser: Das Geheimnis des vitalen
Beckens liegt in der richtigen Spannung und Entspan-
nung des Beckenbodens und - dies im zweiten Teil des
Buches - in der aufgerichteten Stellung und dynami-
schen Beweglichkeit des knéchernen Beckens.

Lernen Sie Ihr Becken kennen und lassen Sie sich kei-
nesfalls durch Beriihrungsangste davon abhalten. Die
Bilder geben Ihnen hilfreiche Anhaltspunkte, die Sie
benotigen, um die wahrhaft vielschichtige Bauweise des
Beckens ergriinden zu kénnen. Da gehort die Sexualitat
natiirlich dazu und profitiert ebenso von Ihrer neuen
Achtsamkeit Ihrem Becken gegeniiber. Wecken Sie Ihren
Forschergeist!
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I Anatomie

Beckenboden

Beckenknochen:

Der gesamte Beckenring besteht
aus den rechten und linken Becken-
schaufeln (1) und dem Kreuzbein
(2), hinten in der Verlangerung der
Wirbelsdule (3). Dazwischen liegen
die Iliosakralgelenke (Pfeile).
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Iliosakralgelenke

Beckenknochen:

Die knécherne Form des Beckens ist genial konstruiert: Der Becken-
ring ist dreiteilig und besteht aus zwei Hiiftbeinen und dem Kreuz-
bein. Zusammen bilden sie eine starke kndcherne Schale. Drei Fugen
sorgen zudem fiir Flexibilitdt. Vorn hdlt eine breite knorpelige Verbin-
dung das Becken zusammen, die Schambeinfuge. Sie erlaubt eine un-
abhingige Bewegung der linken und rechten Beckenhalfte. Die Form
der Knochen bildet einen breiten runden Beckenrand, der nach unten
etwas schmaler wird, wie ein Becken eben. Den unteren kndchernen
Abschluss bilden die beiden Sitzbeinhdcker: zwei massive abgerun-
dete und praktischerweise gut ertastbare Knochen.

Iliosakralgelenke:

Hinten zwischen der linken und der rechten kndchernen Becken-
schale befindet sich in Verldngerung der Wirbelsdule das Kreuzbein.
Es ist die Fortsetzung der Wirbelsdule nach unten und endet mit
dem Steibein. Zwischen Kreuzbein und Beckenschaufeln findet sich
je eine Fuge. Dies sind die Iliosakralgelenke, welche die notwendi-
ge Bewegungsfreiheit im knéchernen Becken zulassen und - richtig
positioniert — die Verkeilung des Kreuzbeins zur Stabilisierung des
Beckens gewahrleisten.
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