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Rund um die Geburt 

Anatomie und Funktion des 
Beckenbodens und des Bauches
Der Beckenboden ist ein etwa handgrosser Muskel, der 
das Becken nach unten abschliesst. Zu seinen Aufgaben 
gehört das Stabilisieren der Beckenorgane Blase, Darm 
und Gebärmutter, aber auch die Kontrolle über Stuhlgang 
und Urin. 

Die Bauchmuskulatur besteht aus vier Muskelpaaren, 
die symmetrisch auf beiden Seiten des Bauches liegen. 
Neben der Mittellinie des Bauches liegen die geraden 
Bauchmuskeln, auch Rektusmuskeln genannt. Die seitlichen 
Bauchmuskeln liegen übereinander seitlich davon: zu 
innerst der quer verlaufende Transversusmuskel, darüber 
die beiden schräg verlaufenden Obliquusmuskeln. 
Miteinander sind sie verantwortlich für Form, Stabilität und 
Beweglichkeit des Bauches. 

Probleme in der Schwangerschaft
Durch die verlängerte Muskulatur und das grössere Gewicht 
treten im Verlauf der Schwangerschaft oft Urinverlust oder 
Schmerzen in Becken, Bauch oder Rücken auf. 

Probleme nach der Geburt
Nach der Geburt steht meist eine Instabilität durch die gedehnten Muskeln im Vordergrund. Diese kann sich 
durch Verlust von Urin oder Stuhl, Instabilität des Beckenbodens oder des Bauches (Rektusdiastase) sowie 
Schmerzen im Becken- und Beckenbodenbereich zeigen.

Beckenbodenphysiotherapie
In Schwangerschaft wie auch schon gerade nach der Geburt können Beckenboden und Bauchmuskulatur 
gezielt trainiert und so die Folgen der Dehnung kompensiert werden. Die Beckenbodenphysiotherapeutin 
kennt dafür geeignete Übungen. 

Schwangerschaft und Geburt stellen eine hohe Belastung für Beckenboden und Bauchmuskulatur dar. In 
der Schwangerschaft wächst der Bauch, die Bauchmuskeln müssen sich verlängern. Der Beckenboden wird 
vor allem unter der Geburt stark gedehnt. Möglich ist dies wegen Hormonen, die in der Schwangerschaft 
ausgeschüttet werden. 
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All About Birth  
Pregnancy and childbirth put a lot of strain on the pelvic floor and abdominal muscles. During pregnancy,  
the abdomen grows, and the abdominal muscles must lengthen. The pelvic floor is stretched considerably,  
especially during childbirth. This is possible because of hormones that are released during pregnancy. 

 

Anatomy and Function of the  
Pelvic Floor and Abdomen  
The pelvic floor is a muscle about the size of a hand that  
forms the base of the pelvis. Its tasks include stabilizing the  
pelvic organs bladder, bowel and uterus, as well as  
controlling bowel movements and urine. 

The abdominal muscles consist of four pairs of muscles,  
which lie symmetrically on both sides of the abdomen.  
The straight abdominal muscles, also known as rectus  
abdominis three muscles, lie next to the midline of the  
abdomen. The lateral abdominal muscles lie on top of each  
other to the side. In the deepest layer lies the transverse  
muscle, with the two oblique muscles diagonally on top.  
Together they are responsible for the shape, stability and  
mobility of the abdomen. 

Problems During Pregnancy  
Due to the lengthened muscles and the increased weight,  
urine loss or pain in the pelvis, abdomen or back often occur  
during pregnancy. 

Problems After the Birth
The main problem after birth is the instability due to the  
stretched muscles. This can be manifested by loss of urine or  
stool, instability of the pelvic floor or abdomen (diastasis recti)  
and pain in the pelvis and pelvic floor area. 

Pelvic Floor Physiotherapy  
During pregnancy and after giving birth, the pelvic floor and abdominal muscles can be specifically trained to 
compensate for the effects of stretching. The pelvic floor physiotherapist knows suitable exercises for this.


