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Physiotherapie im Wochenbett
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Herzliche Gratulation! 

Sie und Ihr Körper haben Grosses geleistet! Deshalb sollten Sie ihm in 
der kommenden Zeit besondere Aufmerksamkeit schenken. Wir von der 
Physiotherapie möchten Sie gerne dabei mit Rat und Tat unterstützen!  
          
Nach der Geburt beginnt mit dem sogenannten Wochenbett die Rückbil-
dungszeit, welche bis 9 Monate dauert. Es ist die Zeitspanne in der sich 
die körperlichen Veränderungen von Schwangerschaft und Geburt wie-
der zurückbilden. Hauptziele in der ersten Zeit sind die Heilungsprozes-
se und die Funktionsfähigkeit des Beckenbodens, sowie die allgemeine 
Stabilität des Körpers wieder zu erlangen.
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Der Beckenboden und seine Aufgaben

Im Rumpfbereich, zu dem der Bauchraum gehört, in dem unsere weichen, beweglichen Eingewei-
de Platz finden, gibt es verschiedene Muskelgruppen, die für den aktiven Halt verantwortlich sind. 
Dazu gehören die Rücken- und Bauchmuskulatur, das Zwerchfell und der Beckenboden. Der Be-
ckenboden, der in etwa das Ausmass und die Dicke einer Hand hat, ist ein Geflecht von Muskeln, 
die zusammen mit bindegewebigen Anteilen die untere Begrenzung des Beckens bilden; er stabi-
lisiert die Beckenorgane und ist massgeblich an der Erhaltung der Kontinenz (Urin/Stuhl) beteiligt.
Kontinent sein heisst, Urin und Stuhl auch bei Drang zu kontrollieren und den geeigneten Moment 
und Ort der Entleerung selber zu bestimmen. Damit diese Kontrolle gelingt, müssen verschiedene 
Systeme des Körpers zusammen arbeiten:

•	 Die Beckenbodenmuskulatur hält die Speicherorgane Blase und Enddarm während 
der Füllungsphase geschlossen

•	 Die Beckenbodenmuskulatur wird bei der Entleerung entspannt
•	 Die unterschiedlichen Nerven, welche die inneren Organe und die Muskulatur versor-

gen, müssen aufeinander abgestimmt funktionieren.

Inkontinenzrisiko Schwangerschaft/ Geburt

In der Schwangerschaft und unter der Geburt wurde der Beckenboden unterschiedlich stark be-
lastet. Durch den Geburtsvorgang werden sowohl die Beckenbodenmuskulatur sowie die Becken-
boden steuernden Nerven stark gedehnt. Dies kann die Aufgabe die Urin- und Stuhl - Kontinenz zu 
erhalten, vorübergehend oder sogar anhaltend beeinträchtigen.

Inkontinenz - was ist das?

Unter Inkontinenz versteht man den Verlust der Fähigkeit, Harn und Stuhl zu halten und willkürlich 
und kontrolliert auszuscheiden. Urinverlust tritt z.B. bei Husten, Heben von Lasten oder Springen 
auf. Selten tritt auch unkontrollierbarer Abgang von Wind oder Stuhl auf, häufig in Zusammenhang 
mit einem gerissenen Schliessmuskel des Beckenbodens.

Muskuläre Kontrolle der Beckenbodenmuskulatur

Genügende Kontrolle: Kontinent 	        Ungenügende Kontrolle: Urinverlust        Ungenügende Kontrolle: Stuhlverlust

Quelle: www.beckenbodenzentrummuenster.de
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•	 Wir empfehlen schon direkt nach der Geburt den Beckenboden sanft zu aktivieren, so 
wird er an seine Aufgabe der Kontrolle erinnert.

•	 Entlasten Sie Ihren Beckenboden regelmässig, indem Sie sich kurz hinlegen bzw. in 
eine der auf den folgenden gezeigten Entlastungsstellungen begeben.

•	 Verbessern Sie die Wahrnehmung und den Einsatz der Beckenbodenmuskulatur durch 
regelmässiges Ausführen der Aktivierungsübungen.

•	 Aktivieren Sie Ihren Beckenboden vor Druckerhöhungen im Bauchraum z.B. bei körper-
licher Belastung; wie aufstehen, absitzen, sich hinlegen, Husten, Räuspern, Niesen und 
Heben vom Kind, etc. 

•	 Hustendreh: Es hilft Ihnen, wenn Sie 
Ihren Beckenboden aktivieren und ge-
spannt halten, sich aufrichten und ih-
ren Oberkörper zu Seite drehen bevor 
Sie husten oder niesen.

     
     

•	 Lassen Sie andere in der ersten Zeit schwerere Tätigkeiten im Haushalt ausführen (Ein-
kaufstaschen, Wäschekorb tragen etc.).

•	 Die folgenden Übungen helfen Ihnen den Beckenboden wahrzunehmen und zu aktivieren.

Tipps für den Beckenboden im Alltag
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1. Wahrnehmung Bauch und Atmung

Rückenlage, Beine hüftbreit aufgestellt, die 
Hände liegen grossflächig und locker auf 
dem Unterbauch. Bei der Einatmung spannt 
sich das Zwerchfell an, verdrängt die Bauch-
organe und den Beckenboden nach unten, 
die Bauchdecke hebt sich dabei sanft. Bei 
der Ausatmung entspannt sich das Zwerch-
fell, die Bauchorgane und der Beckenboden 
kehren zurück in ihre ursprüngliche Positi-
on, die Bauchdecke senkt sich.

Um eine vertiefte Atmung wahrzunehmen, 
lassen Sie die Luft durch die Nase in den  
Bauchraum einströmen, atmen Sie mit der 
Lippenbremse wieder aus.

2. Wahrnehmung Beckenboden und Atmung

      

Seiten- oder Rückenlage. Legen Sie eine 
Hand sanft auf die Scheide, den Damm-
bereich oder die Afteröffnung. Stellen Sie 
sich nun aktiv vor, den Urinstrahl zu unter-
brechen oder Wind zurückzuhalten. Sie akti-
vieren somit Ihren Beckenboden, er spannt  
sich an. Vielleicht spüren Sie die Bewegung 
in Ihrer Hand. Fahren Sie nun mit dem Atem 
in den Bauchraum und weiter bis in den Be-
ckenboden. Versuchen Sie beim Ausatmen 
den Beckenboden anzuspannen und bei der 
Einatmung loszulassen. 

Wichtig ist, dass der Beckenboden selektiv 
angespannt werden kann, das heisst, ohne 
zusätzliche Aktivierung der Gesäss- und 
Beinmuskulatur. Die tiefe Bauchmuskulatur 
spannt mit.

Top Ten

Um die bildliche Vorstellung

zu dieser Übung anzuregen,

finden Sie Vorschläge auf

der nächsten Seite!
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3. Beckenboden Aktivierung in entlasteter Stellung

Tiefer Vierfüssler, Beine hüftbreit, Knie in 
90°-Stellung. Spannen Sie den Beckenboden 
an, während Sie ausatmen, halten Sie die Span-
nung während 3-8 Sekunden und atmen weiter, 
dann entspannen. 

Die folgenden Trainingseinheiten können Sie in 
verschiedenen  Ausgangsstellungen durchführen:

3x täglich: Spannung jeweils 3-8 Sekun-
den halten und doppelt solange entspan-
nen. Zu Beginn 5 Wiederholungen, stei-
gern bis 10 Wiederholungen.

Verschiedene Bilder helfen Ihnen bei der Ausführung 
der vorangehenden Übung: 

Da die äussere Beckenbodenmuskelschicht sich zusammen 
zieht bei der Anspannung, hilft Ihnen eventuell die Vorstel-
lung, einen Turnsack zusammen zuschnüren. Um die tiefer-
liegenden Muskelschichten anzusprechen, kann die Vorstel-
lung helfen, dass ihr Beckenboden wie ein Lift vom Parterre 
über mehrere Stockwerke hoch und runter fährt. Die äussere 
Muskelschicht verschliesst (Turnsack), die inneren Schichten 
bewegen „kopfwärts“ (Lift). 

Top Ten

Quelle: R. Tanzberger
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4. Schnellkraft mit der „Tick-Tack“ Übung

Um den Beckenboden sanft zu stimulieren, „ticken“ Sie die Beckenbodenmuskeln behutsam an 
und lassen dann wieder los, wie im Rhythmus einer Uhr: „tick-tack, tick-tack, ...“. Besonders in 
einer Becken entlastenden Stellung (Becken- Hochlagerung, wie vorhin beschrieben) ist es kaum 
schmerzhaft - im Gegenteil, sobald Sie die Übung ein paar mal wiederholt haben, spüren Sie, dass 
sich der Wundschmerz verringert. Mit der Zeit gelingt es Ihnen kräftiger zu „ticken“.

5. Entlastung in Bauchlage

Sofort nach der Geburt  dürfen Sie wieder auf 
den Bauch liegen, sofern Sie keine Schmerzen 
empfinden. Die Lagerung auf dem Stillkissen 
dient dabei zur Entlastung der Brüste. Sie un-
terstützen so auch die Rückbildung der Gebär-
mutter.

6. Entlastung in Seitenlage und Wahrnehmung des Beckenbodens (z.B. beim Stillen)
      

Die Seitenlage ist eine entspannende Stillpositi-
on, in der auch die Beckenbodenaktivität geübt 
werden kann. Lassen Sie Ihren Beckenboden 
beim Atmen mitschwingen. 

Aktivieren Sie erst nach dem Stillen den 
Beckenboden!
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7. Stabilisierung von Rücken und Bauch für ein schonendes, leichteres Aufsitzen

Aus der Rückenlage zur Seitlage drehen... 

... über den Ellbogenstütz aufsitzen...

... Füsse auf den Boden. 

Vorteilhaft: Während der Ausatmung den Beckenboden aktivieren, die Spannung hal-
ten, weiter atmen, alle Bewegungsschritte während der Ausatmung ausführen.

Top Ten
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8. Sitzen/Aufstehen/Absitzen

Richten Sie Ihre Wirbelsäule auf, sitzen sie breit-
beinig...

... neigen Sie den Oberkörper gerade etwas 
nach vorne, aktivieren Sie gleichzeitig Ihren Be-
ckenboden...

... und halten Sie die Spannung während Sie 
aufstehen/absitzen. 
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9. Fitness für den Bauch

Aus dem Vierfüsslerstand entspannen Sie Ihre 
Bauchdecke während Sie einatmen. Der Bauch 
sinkt dadurch nach unten. Der Rücken bleibt 
gerade.

Beim Ausatmen den Beckenboden aktivieren, 
die Bauchdecke hebt sich zur Wirbelsäule, der 
Rücken bleibt dabei immer gerade. Versuchen 
Sie die Spannung während 3-8 Sekunden zu 
halten und atmen Sie weiter. 

Keine Situp‘s! 

Top Ten
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10. Fitness für die Taille

Verstärken Sie mit der Ausatmung die Bauch-
muskelspannung, indem Sie den Bauchnabel 
zur Wirbelsäule ziehen. Der Rücken bleibt gera-
de, halten Sie die Spannung und atmen weiter.

      

  

Kopf, Brustkorb und Becken sind in einer Linie, 
die Knie angewinkelt. Obere Hand zur Faust 
schliessen, auf Nabelhöhe auf der Unterlage 
abstützen. Atmen Sie hörbar aus, dazu sanft Af-
ter und Scheide in sich hineinziehen, die Span-
nung im Beckenboden halten, weiter atmen. 
Die Faust stemmt sich erst leicht, dann immer 
fester in die Unterlage. 

Beobachten Sie, wie Ihre Bauchmuskeln, be-
sonders die der unten liegenden Bauchseite 
immer besser anspannen.

Verstärken Sie mit der Ausatmung die Bauch-
muskelspannung, indem Sie den Bauchnabel 
zur Wirbelsäule ziehen. Der Rücken bleibt gera-
de, halten Sie die Spannung und atmen weiter.
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Heben 

Stehen Sie breitbeinig, gehen Sie mit aktivier-
tem, gespanntem Beckenboden während einer 
Ausatmung, mit geradem Rücken in die Hocke, 
halten Sie das Gewicht nahe am Körper. Kom-
men Sie mit aktiviertem Beckenboden während 
einer Ausatmung hoch.

Nehmen Sie Ihr Kind immer in einer Drehbewe-
gung auf.

Baby vom Boden hochnehmen.

Sitzen

Variante Stillposition.

Weitere Tipps
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Essen & Trinken

•	 Gewisse Getränke und Nahrungsmit- tel beschleunigen oder verlangsa-
men die Ausscheidung. Probieren Sie aus, was sich für Sie gün-stig 
auswirkt.

•	 Ihr Körper braucht genügend Flüssigkeit. Achten Sie auf 
Farbe und Geruch des Urins, Sie sollten gut 2000ml in 
24 Stunden ausscheiden. 

•	 Essen Sie ausgewo- gen.
  
•	 Vermeiden Sie Ver- stopfung, weil über-

mässiges Pres- sen beim Stuhlen 
Ihren Beckenbo- den zusätzlich 
belastet.

Toilettengang

•	 Die Blase hat ein grosses Fassungsvermögen (≥500ml). Gehen Sie zum Wasserlösen 
und zum Stuhlen auf die Toilette, wenn Sie Drang verspüren. Die Urinmenge pro Bla-
senentleerung sollte etwa 300ml betragen.

•	 Lassen Sie sich auf der Toilette Zeit, setzen Sie sich hin, um Blase und Darm vollstän-
dig zu entleeren. Achten Sie auf eine optimale Sitzhaltung. Beim Wasserlösen kein 
Pressen, kein „Pipi-stop“, einfach laufen lassen, beim Stuhlgang möglichst nicht pres-
sen, sondern schieben während der Ausatmung. Der Beckenboden soll entspannen.

Tipps bei Harnverhalt

Nach der Geburt kann durch Schmerzen und Schwellung die Wahrnehmung der Blasenfüllung 
beeinträchtigt sein.

•	 Setzen Sie sich in vor geneigter Position auf die Toilette und lassen Sie sich Zeit.

•	 Atmen Sie ruhig und tief weiter, versuchen Sie Ihren Beckenboden dabei zu entspannen.

•	 Machmal verbessern Beckenbewegungen (Vor- und Rückkippen) auf der Toilette die 
Wahrnehmung des Beckenbereichs.
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Dammunterstützung beim Stuhlen

•	 Falls Sie Schmerzen am Damm oder Schwierigkeiten beim Entleeren haben, können 
Sie beim Stuhlen den Damm unterstützen, indem Sie von vorn mit Mittelfinger und Zei-
gefinger an den Damm fassen und beim Stuhlen einen sanften Druck nach oben geben. 

•	 Die Füsse sind am Boden, die Beine leicht abgespreizt, nehmen Sie zum Stuhlen eine 
eher mit dem Oberkörper vorgeneigte Position ein und atmen Sie ruhig weiter. Vermei-
den Sie starkes Pressen, da dies Ihren Beckenboden zusätzlich belastet. Gehen Sie zur 
Toilette, wenn Sie Drang haben, schieben Sie den Stuhlgang nicht auf.

	
 

Dammpflege

nach einem Schnitt oder Riss, kann es zu Schmerzen oder zu einem Bluterguss kommen. Setzen 
Sie sich nach der Geburt möglichst auf einen harten Stuhl, die Wundheilung wird dadurch begüns-
tigt. Nach Abheilung der Wunden (nach 14-21 Tagen), hilft eine vorsichtige Massage mit einem 
Intimöl oder Salbe einer übermässigen Narbenbildung entgegen.

Inhalte in der Broschüre © Universitätsspital Zürich.
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Sport nach der Geburt

Da die Schwangerschaft alle Bänder gelockert hat, empfehlen wir Ihnen mindestens bis zur Arzt-
kontrolle 6 Wochen nach der Geburt zu zuwarten, bis Sie Sportarten wie Jogging, Ballsport (Vol-
leyball, Tennis, etc....) und Trampolinspringen mit den Kindern wieder aufnehmen.

Wenn Sie die Möglichkeit haben, besuchen Sie unbedingt die Rückbildungsgymnastik, Beginn 4-6 
Wochen nach der Geburt.

Wann ambulante Physiotherapie?

Informieren Sie Ihre Frauenärztin oder Ihren Frauenarzt bei der Kontrolle 6 Wochen nach der Ge-
burt, wenn Sie:

•	 ungewollt Urin oder Stuhl verlieren bei körperlicher Belastung (Husten, Lasten heben, 
Springen, ...) 

•	 im Scheidenbereich ein Fremdkörper oder Senkungsgefühl empfinden

•	 anhaltende Schmerzen im unteren Rücken-, Becken- oder Genitalbereich haben 

Verlangen Sie eine Verordnung für Beckenboden-Rehabilitation. In Einzelbehandlungen wird Ihre 
Therapeutin mit Ihnen ein gezieltes Übungsprogramm erarbeiten.
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KONTAKT

Gesundheitszentrum Unterengadin (CSEB)		

Dr. Matthias Büchler						        Tel. +41 81 861 10 07
Frauenheilkunde und Geburtshilfe			    matthias.buechler@cseb.ch

Ospidal							       Tel. +41 81 861 10 00
Physiotherapie						      ruth.gruenenfelder@cseb.ch
7550 Scuol						      www.cseb.ch

Rückbildungsgymnastik:
Hebammen							      Tel. +41 81 861 10 00
								        ev-hebammen@cseb.ch


