
«Der Beckenboden 
braucht 
Fingerspitzengefühl»
Es ist eine intime Körperstelle, tabu und komplett unter-
schätzt: rund um SchwangerschaMen, aber auch bei .ännernD 
Pie yhüsiotherapeutin Kathrin Knill fber die .uskulatur un-
tenrum und wieso wir alle sie trainieren solltenD
Von Marie-José Kolly (Text) und Renke Brandt (Bild), 06.01.2024

Kathrin Knill betreut als yhüsiotherapeutin seit gut JfnJ Hahren Jast kei-
ne Knie und TfMen mehr, daJfr trainiert sie Bausende Ueckenböden, also 
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die .uskulatur, die .enschen zwischen den Ueinen tragenD jnd die man 
behandeln kann wie andere .uskeln auchD Pennoch reden ihre Uekann-
ten mit ihr zunächst fber die klassische yhüsiotherapie: Soll ich ?oggenW 
Relche Uewegungen helJen gegen mein GfckenwehW Erst Stunden später 
trauen sie sich und sprechen fber ihren vang auJs KloD jnd damit fber den 
UeckenbodenD

Er steuert das, woJfr wir Lor allem Lerschleiernde oder Lulgäre Rörter 
kennen: Stuhlgang, Lögeln, yipiD Renn der Ueckenboden Schwierigkeiten 
macht, fbersteuern Liele Oeute, sie LerJallen in yanik, trainieren bis zum 
jmJallenD Per Ueckenboden ist eben nicht nur ein weiteres .uskelpaket, 
sondern eines, Jfr dessen jnzulänglichkeiten man sich schämtD 

Frau Knill, viele Frauen verlieren in den Wochen nach einer Geburt un-
gewollt Urin. Woran liegt das?
Per Ueckenboden schliesst den Körper nach unten abD Er besteht aus .us-
keln und Uindegewebe, die dort in fbereinanderliegenden Schichten auJ-
gespannt sind: Lon Lorn nach hinten zwischen Schambein und Steiss-
bein und seitlich zwischen den SitzbeinhöckernD Pas vanze stftzt, wie 
eine Schale, die Argane im unteren Uauch: Ulase, Parm, vebärmutterD 
jnd die .uskeln umschliessen die entsprechenden KörperöVnungen: 
TarnröhrenöVnung, Fnus, IaginaD Ion diesen .uskeln hängt ab, ob wir die 
KörperöVnungen Lerschliessen und zum Ueispiel jrin zurfckhalten kön-
nenD

Sind die Muskeln zu schwach, läum der Urin raus?
Ras Sie beschreiben, ist eine Zorm Lon 5nkontinenz: .anche .enschen 
können den jrin gar nicht mehr haltenD Täu0ger ist aber die sogenannte 
Uelastungsinkontinenz schuld an der ungewollten jrinabgabe: Pann Ler-
lieren Sie etwas jrin, wenn Sie husten, ein vewicht heben oder auJ den Uus 
rennenD

Muss ich pir Sorgen pachen, wenn pir das Oassiert?
Zällt es Zrauen in den ersten sechs Rochen nach der veburt schwer, die 
Ulase zu kontrollieren, ist das kein vrund Jfr UesorgnisD Pas ist ähnlich, wie 
wenn Sie in den ersten sechs Rochen nach einer Knieoperation an Stöcken 
lauJen mfssenD Sie mfssen sich –eit lassen, das vewebe muss heilenD Fber 
irgendwann wollen Sie die Stöcke loswerden, wieder lauJen können und 
rennenD Pamit das geht, mfssen Sie trainieren, 5hr Knie stärkenD jnd eben-
so sollen Zrauen auch nach einer veburt handeln: am FnJang dem Uecken-
boden Guhe gebenD jnd ihn dann wieder auÖauenD

ykaB, und wie baut pan einen geschwächten feckenboden wieder 
auö ?
Gund qC yrozent der Zrauen können ihren Ueckenboden nicht anspan-
nen, wenn man sie darum bittetD Sie benötigen eine Fnleitung dazuD 5n 
der Schweiz emp0ehlt man deshalb nach veburt und Guhephase auch 
Gfckbildungsgümnastik Ä um zu lernen, diese .uskulatur zu spfren, zu 
entspannen, anzuspannenD Pas kräMigt sieD Iielleicht ist danach die 5nkon-
tinenz wegD Renn das nicht hilM, sollten Zrauen die vünäkologin auJsu-
chenD Sie kann Ueckenbodenphüsiotherapie Lerordnen oder anderesD

Künnen Frauen denn nicht schon örJher ansetzen, bereits vor der Ge-
burt?
5m Ueckenboden be0ndet sich die KörperöVnung, durch die das Kind ge-
boren wirdD Es lohnt sich, diese .uskeln schon während der Schwanger-
schaM zu trainieren, anzusteuernD –u spfren, wie die 1Vnung sich weiten 
und ob die .uskulatur sich anspannen lässtD Pas Lerringert das 5nkonti-
nenz-GisikoD Ras auch helJen kann: Sport treibenD 
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Ioggen?
Renn Sie Lor der SchwangerschaM schon regelmässig ?oggten und keine 
Ueschwerden hatten: Hoggen Sie weiterD Renn nicht, denken Sie an das: He 
nach OauMempo drfckt beim Gennen der eigene Körper mit doppeltem ve-
wicht auJ den UeckenbodenD Pas trainiert die .uskulaturD Fber während 
einer SchwangerschaM ist der Ueckenboden weicher, weil die .uskelJasern 
durch die hormonelle Ieränderung elastischer werdenD 5st die Uelastung zu 
hoch, lässt die Elastizität nachD Pas ist, wie wenn Sie in ein altes Taargummi 
mehr und mehr Taare reinpackenD Pann hat der Ueckenboden .fhe, seine 
Zunktionen wahrzunehmen: die Argane zu stftzen oder die Tarnröhre zu 
LerschliessenD

Klingt gar nicht gut.
Zfhlt sich der Ueckenboden beim OauJen schwer an, sollten Sie ande-
re Uewegungsarten suchenD yro0sportlerinnen wechseln zum Ueispiel oM 
auJ F4ua?ogging, ein OauMraining im Rasser: Pa haben sie noch die OauJ-
bewegung, aber nicht mehr die Lolle SchwerkraM auJ den .uskelnD Zrauen 
sollten sich fberlegen: Rarum will ich ?oggenW Pamit ich den yuls etwas 
hochbringeW Pas ist gut, geht aber auch auJ dem 6rosstrainer, auJ dem Ielo 
oder beim Schwimmen Ä ohne Pruck auJ den UeckenbodenD Körperliches 
Braining während einer SchwangerschaM ist ohnehin wichtig, bereitet ei-
nen auch auJ die veburt und die –eit danach LorD FuJ veburt und Rochen-
bett hin könnten sich Zrauen Lorbereiten wie eine Sportlerin auJ den Rett-
kampJD Iielen ist das leider auch heute nicht bewusstD 

Wieso nicht?
2rztinnen und Zachpersonen konzentrieren sich während der Schwanger-
schaM Lorwiegend auJ das jngeborene und wollen, dass es möglichst ge-
sund auJ die Relt kommtD Per Zrau drumherum wird, so 0nde ich, oM zu 
wenig FuJmerksamkeit geschenkt Ä insbesondere nach der veburt, wenn 
das Kind gesund zur Relt gekommen istD

Was bräuchten diese Frauen vop Gesundheitswesen?
TilJreich wäre es, wenn Krankenkassen schwangeren Zrauen eine jntersu-
chung des Ueckenbodens bezahlen wfrdenD Pabei Jfhlt eine Zachperson 
mit den Zingern, wie kräMig die .uskeln in der und um die Iagina sind, 
wie Liel Fusdauer sie habenD jnd die Zrau lernt, die .uskulatur gezielt an-
zuspannen und zu entspannenD Uisher fbernimmt die vrundLersicherung 
zwar Ueckenbodenphüsiotherapie, aber nur nach der veburt Ä und nur 
bis acht Rochen danachD Pas ist eine seltsame Gegel, denn bis dann ist 
die Gfckbildung nach einer veburt keinesJalls abgeschlossen, ?a, oM mer-
ken Zrauen dann erst, dass im Ueckenboden etwas störtD –udem wird die 
Gfckbildungsgümnastik nur Lon der –usatzLersicherung bezahltD Eigent-
lich sollte Ueckenbodengesundheit eine vrundleistung seinD

Tch stand kJrzlich pit beöreundeten Fapilien neben einep DrapOolin. 
:ie einzige Mutter, die sich pit ihrep Kind drauögetraut hat, sagte da-
nach auö die vielen ungläubigen flicke hinA jh, éa, auch sie verliere ée-
weils etwas Urin. Tst das DrapOolin öJr all diese Frauen OassE?
Ueim Brampolinspringen schlägt der Körper mit bis zu 8N-Jachem vewicht 
auJ den Ueckenboden Ä und der jrinabgang betri! bei solchen enormen 
Uelastungen nicht nur Zrauen, die ein Kind geboren habenD Uei einer gross 
angelegten Studie in den jSF mit ?ungen, kinderlosen Sportlerinnen zwi-
schen 8x und ÜC Hahren Lerloren fber 7C yrozent beim Brampolinspringen 
jrinD 3ach einer veburt sollten Zrauen aber auch noch aus einem anderen 
vrund nicht gleich Saltos auJ dem Brampolin schlagenD 

Hrzählen Sie.
Rährend der SchwangerschaM drfckt der wachsende Zötus die Argane 
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im Uauch immer weiter an den Gand: Ulase und Parm werden gesenktD 
Fuch die schwerere vebärmutter drfckt zunehmend nach untenD 3ach der 
veburt brauchen diese Argane –eit, bis sie wieder an ihrem angestamm-
ten ylatz sindD Brampolinspringen oder ähnliche Uelastungen drfcken sie 
aber weiter hinunter auJ den Ueckenboden, dessen .uskeln und Uinde-
gewebe durch SchwangerschaM und veburt ebenJalls geschwächt wurdenD 
Pas kann Senkungsbeschwerden gebenD jnd daLon wissen Liele nichtsD

Hine Frau sagte pir, sie habe wenige Wochen nach der Geburt beip Hin-
seiöen unter der :usche Olützlich ihre flase in der –and gehabt. Muss 
pan sich das unter Senkungsbeschwerden vorstellen « yrgane rutschen 
unten raus?
HaD .anche sagen, es Jfhle sich an, als wäre ein Lollgesaugter Bampon in 
ihrer Iagina drinD Fndere Jfhlen sich, als sässen sie auJ einem EiD Fber da 
ist kein Bampon, kein Ei, sondern ein Argan: die Ulase oder die vebärmutter 
oder der ParmD

Tst das geöährlich?
3ein, aber es kann sich unangenehm anJfhlen, schmerzen oder auJ dem 
R6 zu Schwierigkeiten JfhrenD

Was also tun?
3icht in yanik LerJallenD Oeichte Senkungsbeschwerden sind normalD 
Renn eine Zrau nach der veburt Ueschwerden hat, sollte sie sechs bis acht 
Rochen abwartenD Renn sie dann noch da sind: bei der vünäkologin an-
sprechenD Renn sie die Ulase nicht gut entleeren kann oder den Parm, 
wenn sie Schmerzen hat: ansprechenD Fber manchmal bleiben die Argane 
leicht gesenkt, wie manche Urfste nach dem Stillen eine andere Zorm be-
kommenD Pas Uindegewebe Lerändert sich, der Körper Lerändert sichD Ein 
neues Oeben ist gewachsen und geboren, und Zrauen haben danach nicht 
wieder den gleichen Körper wie LorherD Pas gehört zum Kinderkriegen 
dazuD

Tch wusste lange nicht, wie wichtig der feckenboden öJr peine Gesund-
heit ist. IJngst sagte auch eine –ebappe ip »SOiegelL, der fecken-
boden werde noch ipper »vollkoppen unterschätztL.
.eine  Jrfhere  6he0n  war  eine  der  Ersten,  die  die  Ueckenboden-
phüsiotherapie Lor rund ÜC Hahren in die Schweiz gebracht habenD Sie hat-
te im Fusland an Kongressen daLon gehörtD Teute gibt es mehr Fngebote 
und man spricht Liel mehr fber den UeckenbodenD Fber ?a: ÜC Hahre sind 
nichtsD jnd es kann auch heikel sein, allen zu sagen: Kommt zu uns und wir 
trainieren den Ueckenboden

–eikel?
Iiele .enschen LerknfpJen negatiLe ErJahrungen mit dem UeckenbodenD 
Einige haben in einem Schullager in der 3acht die .atratze eingenässtD Fn-
dere wurden an dieser intimen Körperstelle se uell missbrauchtD 3och an-
dere erinnern sich an schmerzhaMe ärztliche jntersuchungenD Per Uecken-
boden braucht ZingerspitzengeJfhlD

fehandeln Sie neben den Frauen auch Kinder oder Männer?
.eine Kolleginnen behandeln auch Kinder, zum Ueispiel, weil sie in der 
3acht Ä oder auch tagsfber Ä ihre Ulase nicht kontrollieren könnenD 5ch 
selbst behandle nur ErwachseneD Fuch Liele .änner nach yrostata-Apera-
tionen oder solche, die Erektionsschwierigkeiten haben oder beim Argas-
mus nicht e?akulieren könnenD

Petzteres Oassiert einep xrotagonisten in der neuesten StaCel von »jnd 
Iust Pike Dhat ...L, einep SOin-oC von »SeZ and the NitBL « der Serie, die 
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ipper wieder seZuelle Dabus thepatisiert und OoOularisiert hat. 
jnd die Serie zeigt: UetroVene können solche E?akulationsstörungen be-
hebenD Per yrotagonist lernt, die .uskeln im Ueckenboden anzuspannen, 
und kann seine Se ualität wieder wie gewohnt auslebenD Rir haben Lorhin 
nur Lon Zrauen gesprochen, aber auch .änner Lerlieren jrin Ä oder sitzen 
mit Loller Ulase auJ dem R6, ohne urinieren zu könnenD jnd auch .änner 
können Schmerzen haben beim Se D

Wird das in 2eiten, in denen SeZualität Oropinent sichtbar ist, häu0ger 
angesOrochen?
Parfber sprechen auch heute die meisten nur Lerhalten Ä auch 5hre Stimme 
ist gerade etwas leiser gewordenD brigens ist es auch nicht so, dass Hun-
ge oVener fber ihren 5ntimbereich oder die Se ualität sprechen als 2ltereD 
ErJahrene yersonen haben häu0g sogar einen lockereren jmgang damitD 
Zrfher war mir das nicht bewusstD Ueim UeruJseinstieg 0el es mir schwer, 
ältere yatientinnen auJ ihre Se ualität anzusprechenD 5ch dachte: Tmm, sie 
ist schon  C, muss ich wirklich danach JragenW

MJssen Sie?
5ch Jrage immer, und ich weiss nun: 2ltere Oeute können se uell sehr ak-
tiL sein, und nicht ?ede C-Hährige hat ein einJaches, erJflltes Se uallebenD 
3ein, ich sehe de0nitiL keine Ieränderung, was die AVenheit betri!D jnd 
gerade wenn ein bergriV stattgeJunden hat, wenn das Iertrauen einer 
Zrau massiL Lerletzt wurde, Jällt es ihr oM schwer, darfber zu sprechenD 
3ach wie LorD

–aben Sie pehr ältere xatienten?
3einD Per Ulick ins Rartezimmer täuschtD

Warup?
Hunge Zrauen sagen: Gälled Sie, ich bin sicher die Hfngste, im Rartezimmer 
sassen nur ältere ZrauenD .änner Jragen mich: Uin ich der einzige .annW 
Reil im Rartezimmer nur Schwangere warenD jnd nein: Flle kommenD Per 
Ulick ins Rartezimmer ist immer eine .omentauJnahmeD

1och schapbehameter als SeZualität oder Urinverlust ist der :arp.
Rir arbeiten Liel mit vastroenterologinnen zusammen, denn oM hängt ein 
Parmproblem mit der Ierdauung zusammenD .anchmal aber auch mit 
dem Ueckenboden: Reil sich der Ierschluss nicht gut öVnetD Ader nicht 
gut abschliesstD

2up :arpverschluss geisterte in den VÜRÜer-Iahren eine Dhese durch 
die MedienA FJhrt jnalseZ zu :arp-Tnkontinenz?
Es gibt nur wenige Studien zu dieser ZrageD Fuch weil nicht Liele .enschen 
oVen darfber sprechen: fber die Se ualität ohnehin nichtD jnd fber Fnal-
se  noch Liel wenigerD Ein Frzt beschrieb es einmal so: .an sollte Fnalse  
geniessen wie einen Jeinen 6ognac, den man bewusst trinkt und nicht täg-
lich zum Purstlöschen nimmtD Penn er belastet den SchliessmuskelD

felastet aginalseZ auch die agina?
3einD Per Parm, das ist eine –one mit e trem Lielen 3erLen, die spfren und 
erkennen, was gerade Lor sich gehtD 5st da OuMW Pann reagiert die .uskula-
tur und sagt: Teü, spann anD Ader: Oass losD Kommt etwas ZestesW veh auJs 
R6D Kommt etwas ZlfssigesW veh schnell auJs R6D 5st der Parmausgang zu 
oM einem starken mechanischen Geiz ausgesetzt, zum Ueispiel durch ye-
netration, kann die Sensorik im Schliessmuskel abgeschwächt werdenD

Thre xatienten haben unangenehpere xroblepe als éene, die wegen 
Knie oder –Jme zur xhBsiotheraOie gehen. Machen sie ihre bungen ge-
wissenhamer?
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5ch beobachte, dass es Jfr Liele .änner etwas besonders Schlimmes ist, 
wenn sie jrin LerlierenD Es ist auch Jfr eine Zrau schlimmD Fber .änner 
wollen oM um ?eden yreis, dass es au örtD Sie fben und fben, und ich muss 
manchmal bremsen und sagen: Teü, stopp, du kannst das auch fberJor-
dern, du musst dem .uskel –eit gebenD Fber Liele dieser .änner haben 
durch ihren Zleiss und den hohen Oeidensdruck oM schnelle Uehandlungs-
erJolgeD 

Und Frauen?
.anche Zrauen sagen: So schlimm ist es gar nichtD jnd wenn sie etwas 
nicht so stark stört, dann machen sie auch die bungen nicht gewissenhaMD 
Roher rfhrt wohl dieser jnterschied zwischen Zrauen und .ännernW

Sagen Sie es pir.
5ch weiss es auch nicht, aber habe einen IerdachtD Zrauen sagt man oM, der 
jrinLerlust nach einer veburt sei etwas ganz 3ormalesD yassiert haltD 

Tnkontinenz, deOressive erstippungen, allerhand SchperzenA und 
up die Geburt wird Frauen vieles als norpal und dapit als unveränder-
bar verkaum.
.anche dieser Ueschwerden werden bagatellisiertD .an sagt, sie seien nun 
mal Beil einer veburtD Rfrden .änner Kinder gebären, wäre das andersD 
5ch wfrde mir wfnschen in vesprächen unter Zrauen, dass häu0ger eine 
sagt: Teü nein, ich habe im Zall etwas unternommen, ich bin zu einer Spe-
zialistin, und ?etzt habe ich keinen jrinLerlust mehrD Fnstatt dass sie ein-
Jach sagen: Ha, das ist normal, wir walken ?etzt halt anstatt zu ?oggenD
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