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Der Beckenboden und seine Funktionsstérungen

Organsenkungen: Wenn Organe ihren Halt verlieren

Inkontinenz: Wenn Kontrolle nicht selbstverstandlich ist

Stuhl- und Windinkontinenz: Wenn der Darm nicht mehr gehorcht
Hamorrhoiden: Wenn der Druck zu grofd wird

Verspannter Beckenboden - ein unterschatztes Problem

Ursachen eines verspannten Beckenbodens
Beschwerden bei einem verspannten Beckenboden

Der Beckenboden in der Schwangerschaft

Beckenbodenveranderungen in der Schwangerschaft
Beckenbodenbeschwerden in der Schwangerschaft

Mythen in der Schwangerschaft

Pravention: Was du schon vor und wahrend der Schwangerschaft tun kannst

Beckenboden und Geburt

Die Geburt

Geburtsverletzungen und der Beckenboden

Die verschiedenen Arten von Geburtsverletzungen

Die Levatoravulsion

Risikofaktoren fur Beckenbodenstorungen unter der Geburt
Herausforderung vaginal-operative Geburt

Kaiserschnitt und Beckenboden

Risikoberatung vor einer Geburt

Pravention ist besser als Nachsorge

Beckenboden und Riickbildung

Der Ruckbildungsprozess braucht Zeit

Die Ruckbildung des Beckenbodens

Beckenbodenbeschwerden nach Geburt

Rektusdiastase und Beckenboden - Riickbildung der Rumpfkapsel
Pravention in der Rickbildung

Wenn Ruckbildung alleine nicht hilft
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Therapiemoglichkeiten fiir den Beckenboden

Pessartherapie
Elektrische Muskelstimulation (EMS)
Beckenbodenphysiotherapie

Medikamente zur Behandlung von Beckenboden- und Blasenproblemen

Hormontherapie

Beckenbodenoperationen

Vaginallaser (Erbium:YAG- und CO,-Laser)
Beckenbodentrainer per App

Vaginalkonen

Manuelle interne Behandlung

Elektromagnetische Beckenbodentherapie (HIFEM)

Beckenboden forever

Beckenboden und Sex: Warum er eine Schliisselrolle spielt

Der Beckenboden als Zentrum der Erregung
Lustkiller verspannter Beckenboden
Die Bedeutung eines gesunden Beckenbodens fiir schmerzfreien Sex

Vitamin D: Der unterschatzte Helfer des Beckenbodens

Studienergebnisse: Vitamin-D-Supplementation
Den Speicher optimal fiullen

Gesunder Darm: Warum Verstopfungen so schédlich sind

Beckenbodenschaden durch Verstopfung
Ballaststoffe und Bewegung fiir eine gute Verdauung

Beckenboden und Hormone: Eine faszinierende Verbindung

Die Grundlagen

Der Beckenboden im Verlauf des Zyklus

Beckenbodentraining und Sport im Zyklus: Was eignet sich wann?
Beckenboden und Wechseljahre: Veranderungen verstehen
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Beckenboden und Sport: Stark, bewusst und geschiitzt trainieren

Die Gefahr durch Pressen und hohe Belastung
Sport mit Eigenverantwortung: Stark trainieren, aber richtig

Beckenboden Training

Allgemeine Grundlagen

Dein Fundament fur ein erfolgreiches Training
Wichtige Hinweise fir dein Training in der Schwangerschaft

Beckenbodeniibungen in der Schwangerschaft

Allgemeine Ubungen
Geburtsvorbereitende Ubungen und Atemtechniken
Geburtsvorbereitende Asanas: Unsere Top 7

Beckenbodeniibungen fiir Wochenbett, Riickbildung und forever

Grundlegende Hinweise fur das Training in Wochenbett und Riickbildung
Ubungen fiir dein Wochenbett

Ubungen fiir deine Riickbildung und die Zeit danach

Der Beckenboden im Mama-Alltag: Unsere 10 Tipps

Flows fiir deine Ubungsroutine

Flow zur Geburtsvorbereitung
Flow zur Starkung des Beckenbodens
fur Schwangerschaft und Riickbildung
Flow zur Entspannung des Beckenbodens
far Schwangerschaft, Rickbildung und danach
Flow zur Starkung des Beckenbodens speziell fur die Riickbildung
Flow mit intensiveren Ubungen fir die Riickbildung

Mamacademy - Mama werden, Mama sein, Frau bleiben
Danke
Register
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