Die Beckenboden-Queen vom Oberland

Sie ist heil begehrt bei den
Mittern im Tegernseer
Tal: Maria Bachhubers
Rickbildungskurse sind
immer ausgebucht. Uber
eine Niederbayerin, die
mit ihren Ubungen sogar
schon mal eine Ehe geret-
tet hat.

VON MAGDALENA KRATZIER

Dirnbach - Maria Bachhuber
geht langsam durch den
Gymnastiksaal der Volks-
hochschule Dimbach 1m
Landkreis Miesbach. [hrem
Bhick kommt niemand ans.
Sie beugt sich m einer Frau
hinunter, die auf der Gym-
nastikmatte hegt und ver-
sucht, 1thr durchgestrecktes
Bein wie einen Teleskopstock
zn verlingern, um den Hiifi-
benger zu losen. Zehn Mal
Nichste Seme. Dann endhich,
Erlosung. Bewegungslos le-
gen 20 Arme und Beine am
Boden. Das Thermometer
zelgt an diesem Sommervor-
mittag 34 Grad. .Jetzt dirt
ihr nachspiren®, sagt Bach-
huber. Mindestens genauso
wichtig wie die Ubung selbst.

Den  Rickbildungs-Termin
bei Maria Bachhuber haben ih-
re Teilnehmerinnen rotim Ka-
lender stehen Jede schaut,
dass der Babysitter Zeit hat. Je-
de ist froh, einen Platz ergat-
tert zu haben. Denn die Listen
fir thre Rickbildungskurse
sind immer voll. _Man muss
schnell sein®, sagt die 55-jahrn-
ge Physiotherapeutin. Unter
den Frauen im Tegernseer Tal,
die gerade Mutter wurden, 1st
Mara Bachhuber sehr be-
gehrt. Wenn es darum geh,
wieder fit zu werden, um auf
den Berg, die Skipiste oder
aufs Radl steigen m kinnen.
Manche nennen sie sogar die
Beckenboden-(lueen VO
Oberland.

Dabei hatte Bachhuber nie
Im 5mn, Rickbildungskurse
7u geben. Nach threm Abitur

Bei ihr wird geschwitzt: Maria Bachhubers Rickbildungskurse im Tegernseer Tal sind immer ausgebucht. rom ruermnsess

in Passau lernte die gebiirmge
Niederbayerin erst eimmal
Pharmazeutisch Technische
Assistentin. Fir medizinische
Themen, den Menschen und
seinen KOrper interessierne
sie sich schon immer. Sie
wollte aber tiefer gehen. Mit
25 Jahren absolvierte sie die
Aushildung zur Physiothera-
peutin und bildete sich in
zahlreichen Forthildungen
weiter. Fir ithr praktisches
Anerkennungsjahr zog sie
nach Bad Heilbrunn im Land-
kreis Bad Tolz. .Ich hatte
schon Immer eine rre 5ehn-
sucht nach den Bergen.” Da-
nach brach sie alle Zelte in
Niederbayerm ab und blieb
im Oberland Die beste Ent-
scheidung ihres Lebens, sagt
sie heute.

MNun lebt sie am Tegernsee.

[hre Kinder Hannah (24) und
Louis (22} sind bereits er-
wachsen. Im Tal lemite sie
auch Dorit Gutenberg ken-
nen, die jahrzehntelang Be-

sich zu mn. Sie merkte, wie
wichtig das Thema Rickbil-
dung ist und wie stiefmiitter-
lich es behandelt, ja sogar be-
lachelt wird. 5ie bildete sich

Ich bin ja selbst Mutter.

Ich weiB, wie das ist.
Rickbildungstrainenn Mana Bachhuber

ckenbodenschulungen in der
Volkshochschule inm Gmund

anbot. Sie saoe immer, dass
ich 1thre Nachfolgerin werden
soll®, erinnert sich Bachhu-
ber. JIch bin ihr bis heuate
dankbar fiir diese Weichen-
stellung in meinem Leben.™

Sie selbst besuchie damals
den Kurs, utm nach der Ge-
burt ihrer Tochter erwas fur

welter - bis zum faszialen Be-
ckenbodentrainer. . Wisshe-
mierg war ich schon immer”,
sagt sie. Mirlerwelle hat sie
thre eigene Methode entwi-
ckelt. Mit einer Erfolgsquote
von quasi 100 Prozent.” Bald
michte sie ein Buch dariber
schreiben. Bevor fmsch ent-
bundene Miitter sich an gan-
gige Ubungen wie Sit-ups

oder Chnunches machen, ist
es wichtig, die Tiefenmusku-
latur zu stirken, betont sie.
Sonst kann es zu Senkungen
kommen. Vernachlzissigt
man die Rickbildung kom-
plett, kinnen Fehlstellungen
entstehen, die die Bandschei-
ben und Gelenke schadigen.
Aber auch Inkontinenz und
Senkungen von Organen sind
keine Seltenheit. Es sind fein-
muskulire Ubungen, die
nicht spektakulir aussehen.
~macht man sie nchog, sind
sie aber sehr anstrengend.”
Vor allem sollen sie 1m Alltag
mtegnerbar sein. Beim Ab-
spillen, Kinderwagenschie-
ben oder mm Sandkasten
liben die Franen. 5ie schilip-
fen in eine imaginire Jeans
und spannen dabei die defen,
queren Bauchmuskeln an.

Beim Zahneputzen machen
sie den Pinguin, bewegen die
Fersen aneinander und stel-
len sich auf die Zehen Beim
Warten an der Supermarkt-
kasse horen sie Maria Bach-
hubers Summe und korrigie-
ren thre Haltung. Dhese Ver-
einbarkeit mit dem Alltag 1st
thr wichnig. _Ich bin ja selbst
Mutter und weills, wie das ist.”

Maria Bachhuber arbeitet
mit Bildern. Sie benutzt Meta-
phern, um die Ubungen an-
schaulicher zu machen. Er-
findet Geschichten und Esels-
briicken und schickt den Teil-
nehmermmnen  Bilder und
Sprachnachrnichten, damit sie
sich zu Hause an die Ubun-
gen ennnem kinnen. Aber
auch mithilfe einer Playlist,
die sie im Kurs immer wieder
abspelt, kommen die Mutter
daheim besser ins Training
hinemn. Maria Bachhmber er-
Klart genan, was die Bewe-
gungen bewirken. Sie ordnen
Faszien, kriftigen Muskeln,
heben Organe, schranben Ge-
fike frei, machen Nerven

gleitfahiger. JIch mdchte,
dass die Frauen das spiiren
und verstehen.”

Bel manchen reichen eini-
ge Sunden. Andere besuchen

nach der Rickbildung einen
der Aufbaukurse. Die innere
Summe wird dabel mmmer
lauter, Sie hat Frauen, die seit
20 Jahren mmmer wieder €l
nen Kurs bei ihr bochen. fiel
1st es nicht, dass der Korper
gn 15t wie vor der Geburt, be-
tont zie. _Er sollte noch bes-
ser sein.” Die Frauen sollen
wieder ein Gespir fiir ihren
Kirper und den Beckenbo-
den bekommen. Sie kiinnen
lermen, mit ithm umzruoge-
hen® Das wirkt sich nicht
nur positiv auf die Statik aus,
gondem auch aufs Sexualle-
ben. Eine threr Miitier 1st ihr
bis heute dankbar. .Sie sagt
mir immer, ich habe ihre Ehe
geretter.” Nach threm ersten
Eurs bel der Beckenboden-
queen bekam sie noch drei
weltere Kinder.

ok ek b il bt el sk B bl ik ek ek bl el o

g g B o e ek oM ek R R N —

PR R W Bod g fgm 0 oW Buow  Gemoas B oame  Beooa  pemme gm0 see T

| — B e " R w—



