CANTIENICA®
Methode fiir Korperform & Haltung

Beckenbodentraining

Die CANTIENICA®-Methode setzt den Beckenboden ein, um das gesamte
Skelett optimal aufzurichten und alle skeletthaltenden Tiefenmuskeln zu
vernetzen. Das fiibrt schnell und nachhaltig zur Aufrichtung. Das Becken
wird entlastet, Organe werden von allem Druck befreit. Die Selbstheilung
von Organsenkungen, Urin- oder Stublinkontinenzen und Riicken-
beschwerden aller Art geschiebt schnell, sicher und nachbaltig. Die «Schule
der Selbstwabrnebmung» macht aujserdem Spajs. Der Erfolg ist sofort
spiirbar und sebr schnell sichtbar:

Die Becken- und Bauchmuskeln aktivieren

Riickenlage. Beine angewinkelt. FiiRe in leichter V-Stellung auf dem Boden. Die rechte

Ferse aufsetzen und nach vorne schieben, bis das Bein gestreckt ist. Linke Ferse auf-

setzen, Bein ausstrecken. Hinde verschranken. Kopf in die Hinde legen. Ellbogen

seitlich auseinander ziehen. Vom Scheitelpunkt her einrunden, bis das Kinn parallel zum
Brustbein steht. Ellbogen behutsam zur
Nase ziehen, Nacken noch mehr ent-
spannen. Ellbogen wieder 6ffnen. Nun
abwechselnd die linke Ferse lang ziehen,
die rechte Ferse, die linke, die rechte. Je
10-mal. Kopf behutsam wieder ablegen.

Die innerste Beckenbodenschicht wahrnehmen

Riickenlage. Fufsohlen aneinander legen. Fersen leicht anheben. Sitzbeinhocker,

Schambein und Steifbein Richtung Fersen verlingern und im Gegenzug den Scheitel-
punkt nach oben dehnen. Bauchnabel
zum Brustbein hoch ziehen. Die Mittel-
punkte der Fersen zart gegeneinander
stupsen und so den Levator Ani aktivieren
(siehe Riickseite). 20-mal. Einseitig mit
den Fersen stupsen. Ebenfalls 20-mal.

Das Becken entlasten

Moglichst knapp am Rand auf Hocker setzen. FuRe in leichter
V-Stellung und hiiftweit. Knie exakt Giber den Fersen. Hinde ver-
schrianken, ausdrehen und tuber dem Kopf ausstrecken, Innen-
flichen zur Decke. Arme durchstrecken und die Schultern kraftvoll
nach auflen unten setzen. Die rechte Ferse in den Boden stupsen,
die linke, die rechte. Sobald sich die Sitzbeinhdcker melden, direkt
den rechten Sitzbeinhdcker nach unten schieben, den linken, den
rechten. Je 20-mal.

Boden dehnen. Po vom Hocker heben und in die Luft strecken.
Arme und Kopf entspannen. Alle Wirbel Richtung Scheitelpunkt
auseinander dehnen. Die Sitzbeinhdcker mit stabilem Becken
abwechselnd zur Decke dehnen, rechts, links, rechts, links, je
12-mal. Knie beugen, beide Sitzbeinhdcker zur Decke und Beine
strecken, 6-mal. Tiefer in die Knie, Scheitelpunkt hochziehen und
mit geradem Riicken aufrichten.

Die Wirbelsidule dehnen und entspannen
Direkt aus Becken entlasten» Arme und Kopf vorniiber Richtung

Kraft aus dem «Hosenboden»

Ruickenlage. Luftballon unter den Kopf, Beine angewinkelt. Den Ricken lang dehnen

(NICHT in den Boden driicken!). Das linke Bein zur Brust ziehen und halten. Die rechte

Ferse nach vorne ziehen, bis das Bein fast ausgestreckt ist. VorfuR entspannt hoch-

ziehen. Kniescheibe zeigt wie ein Scheinwerfer zur Decke. Nun die rechte Ferse zart
in den Boden stupsen. Zart, damit Sie die
Antwort des Levator Ani im Becken
spuren. 20-mal. Seite wechseln. Sie spii-
ren nichts? Legen Sie eine kleine Glas-
murmel unter die Ferse.

Gesenkte Organe heimholen

Ruckenlage. Wirbelsiule aufspannen: Scheitelpunkt zieht nach oben, Scham- und Stei3-

bein ziehen in die Gegenrichtung. FuSe in V-Stellung, Knie hiftweit auseinander.

Sitzbeinhocker Richtung Boden ziehen, um Anlauf zu holen, dann geschmeidig
Richtung Kniekehlen dehnen. Stei3- und
Kreuzbein vom Boden heben. Bauch voll-
kommen entspannen. Mit dem Becken in
der Luft die Sitzbeinhocker in kleinen Im-
pulsen noch mehr Richtung Kniekehlen
ziehen. 30-mal. Behutsam absenken.
Achtung: Gesif bleibt entspannt!

Kraft und Aufspannung fiir den Alltag

Kniestand. Wenn notig, die Knie etwas weiter als hiiftbreit offnen.
Arme auf Schulterhohe verschrinken, Schultern nach aufen unten
absenken. Scham- und Steibein Richtung Boden dehnen, den
Kronenpunkt zur Decke ziehen. Den Oberkorper nach hinten
absenken. Sitzbeinhocker gleichzeitig zusammen und Richtung
Kniekehlen ziehen, der Torso hebt sich von selbst ein paar
Zentimeter an, Sitzhocker loslassen, leicht senken, anziehen,
anheben. 10-mal, auf 20-mal steigern.

Rutschbahn fiir die Organe

Fersensitz. Beine gritschen. Unterarme auf dem Boden legen. Scheitelpunkt zieht nach

vorne, Scham- und Steifbein dehnen nach hinten. Sitzbeinhtcker nach hinten oben

schieben, so weit es geht, bis der Riicken einen Steilhang bildet. Arme nach vorne aus-

strecken. Mit den Sitzbeinhockern «schielen»: Der linke Sitzbeinhdcker zieht nach rechts
oben, der rechte nach links oben, 30-mal.
Beide Sitzbeinhocker nach hinten oben
und gleichzeitig niher zusammen ziehen,
auch 30-mal.

Beckenbodenmuskulatur

Das knocherne Becken wird von einem Muskelteppich zusammen gehalten. Diese
Beckenbodenschicht entwickelte sich durch die Bediirfnisse des aufrechten Ganges.
Aus der Bauchwand musste ein tragfihiger Bauchboden werden.

Die innerste Beckenbodenschicht ist die flichengrofite und erstreckt sich ficherartig
vom Kreuzbein zu den seitlichen Beckenknochenrindern, den Sitzbeinhockern, zur
Gelenkspfanne der Hiften, nach vorne zum Schambein. Diese innere Schicht bildet den
Levator Ani, den Anusheber. Ist der Levator Ani kriftig und trainiert, tragt er die Unter-
leibsorgane wie eine Schale. Erschlafft hangt er durch. Am Damm ist diese innerste,
nach dem Stand der derzeitigen Forschung wichtigste
Beckenbodenschicht mit der mittleren und der
duBBeren Schicht verbunden, der Stiel» zur Schale liegt
unter dem Sphinkter. Die innerste Schicht ist symme-
trisch angelegt und kann links und rechts unabhingig
voneinander eingesetzt werden. Diese Schicht rea-
giert auf jede Bewegung der beiden Beckenhilften
und spielt daher eine wichtige Rolle beim becken-
gerechten Gehen.
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