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Herbstbliither: Farbe fiir Garten und Balkon

Wenn der Sommer sich verab-
schiedet, wird es noch einmal
richtig bunt. Herbstblther brin-
gen Farbe in Beete, Kibel und
Balkonkasten - und sorgen so fiir
hibsche Akzente bis weit in die
kihle Jahreszeit.

Viele Blihpflanzen halten ihre
BlUten bis in den Oktober oder
sogar November. Damit sehen
Balkon und Terrasse nicht nur
lange schdn aus, sie sind laut Na-
bu auch fir spat fliegende Insek-
ten wichtig.

Graser sorgen mit ihren unter-
schiedlichen Wuchsformen fur
Strukturundsind auchimWinter
wertvoll: Sie bieten Végeln und
Insekten Nahrung und Schutz.
Deshalb sollten sie erst im Friih-
jahr zurtickgeschnitten werden.

Geholze konnen auch auf
dem Balkon Platz finden, wenn
sie zur GroBe des Balkons pas-

sen. Fur kleine Flachen eignen
sich kompakte Arten. Wer
Wildobst  pflanzt und die
Frichteim Winter hangenlasst,
kann Vogeln damit etwas Gu-
tes tun.

DIESE PFLANZEN EIGNEN SICH
FUR DEN HERBST

Neben Klassikern wie Chrysan-
themen und Besenheide gibt es
viele weitere Pflanzen, die im
Herbst fur Farbe und Struktur
sorgen:

» Blihende Pflanzen: Goldhaar-
Aster, Wiesen-Schafgarbe,
Pflaumen-Fetthenne, Rundblatt-
rige Glockenblume, Bergaster

» Graser: Fuchsrote Segge, Dia-
mantgras, Mittleres Zittergras

> Geholze: Zwerg-Felsenbirne,
Strauch-Efeu, Gemeine Zwerg-
mispel, Bibernellrose

Im Herbst zeigt sich, wie ro-
bust Pflanzen wirklich sind: Auf
sonnige Tage folgen kuhle
Né&chte, Schauer und die ersten
Froste. Kraftige, gut durchwur-
zelte Pflanzen kommen mit
diesen wechselnden Bedin-

gungen besser zurecht.

Nach Angaben des Grinen
Medienhauses empfiehlt es sich,
Pflanzen aus deutschen Gartne-
reien zu kaufen. Sie sind gut an
die Bedingungen hierzulande
angepasst. (dpa)

Die Bergaster bringt auch im Herbst noch Farbe in den Garten und

hilft spat fliegenden Insekten.
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Warum auch Manner
ihren Beckenboden
trainieren sollten

Schon fiinf Minuten taglich reichen

VON LAURA BEIGEL

Wo ist der Uberhaupt? Wenn
Marco Randazzo seine Patienten
Gber den Beckenboden aufklart,
muss er oft mit dem Wesentli-
chen anfangen. , Der Beckenbo-
den wird von vielen Mannern
unterschatzt”, sagt der Urologe
von der Schweizer Hirslanden Kli-
nik Aarau. ,Sie bringen ihn gar
nicht mit ihren Beschwerden in
Verbindung.”

Dabei kann ein verspannter
oder auch schwacher Beckenbo-
den unangenehme Folgen ha-
ben: Inkontinenz gehért dazu,
genauso wie Erektionsprobleme,
friihzeitiger Samenerguss, aber
auch Ruickenschmerzen. Deshalb
empfiehlt der Mediziner, dass
auch Manner ihren Beckenboden
trainieren sollten. Etwas, das
sonst vor allem Frauen nach der
Geburt undin den Wechseljahren
geraten wird. ,Dabei ist es auch
fir Manner essenziell.”

DIESE AUFGABEN HAT
DER BECKENBODEN

Der Beckenboden ist wie eine Art
tragfdhige Hangematte. Er si-
chert die Position der inneren Or-
gane wie Harnblase, Prostata und
Enddarm. ,Es ist eine mehr-
schichtige Platte aus Muskel und
Bindegewebe, die von Nerven
und Lymphbahnen durchzogen
ist und das Becken nach unten
verschlieBt”, erklart Randazzo.
Der Beckenboden sei mit der
Rumpf-, Wirbelsdulen- und Po-
muskulatur verbunden, inter-
agiere aber auch mit dem
Zwerchfell.

.Ein gut funktionierender Be-
ckenboden sollte nicht nurkraftig
sein”, sagt Physiotherapeutin
Andrea Brakutt, ,sondern sich
auch gezielt entspannen kon-
nen.” In ihrer Praxis im thiringi-
schen Saalfeld behandelt sie viele
Patienten, die nach einer Prosta-
taoperation — besonders nach
einer Prostatektomie, bei der die
Prostata entfernt wird — eine
Harninkontinenz entwickeln. Das
ist nicht ungewohnlich, da bei
dem Eingriff umliegende Mus-
keln und Nerven betroffen sein
kénnen, die maBgeblich zur Kon-
trolle der Blasenfunktion beitra-
gen. ,Hier kann ein gezieltes Be-
ckenbodentraining dazu beitra-
gen, die Kontrolle tber die Blase
und damit die Kontinenz zu ver-
bessern”, sagt Brakutt.

Urologe Randazzo schickt sei-
ne Patienten schon vor einer Pros-
tataoperation zum Beckenbo-
dentraining. ,Ich will, dass die
Ménner korperlich, aber auch
vom Bewusstsein her in die Ope-
ration perfekt vorbereitet ge-
hen”, sagter. , Dass sie also nicht
erst den Beckenboden wahrneh-
men, wenn er schon operiertist.”
Training mit einer Physiothera-
peutin oder einem Physiothera-
peuten sei hier ideal, um diese
Wahrnehmung zu entwickeln

und Ubungen professionell zu er-
lernen.

~Manner kénnen in jedem Al-
ter von Beckenbodentraining
profitieren —es ist nicht nur etwas
far &ltere Menschen”, betont
Physiotherapeutin Brakutt. ,Der
optimale Zeitpunkt hangt viel-
mehr von der Lebenssituation
ab.”

So sei ein Beckenbodentrai-
ning schon in den Zwanzigern
und DreiBigern sinnvoll, wenn
Beschwerden wie Harnverlust
oder Beckenschmerzen auftreten
oder chronische Verspannungen
im Beckenboden bestehen, die
etwa zu verfrithtem Samen-
erguss fuhren. Auch wer regel-
maBig schwere Gewichte hebt,
zum Beispiel im Kraftsport, konne
vom Training profitieren. Bei
schweren Lasten im Alltag gilt:
auf die Korperhaltung achten.
Das heiBt, in die Knie gehen und
mit geradem Oberkorper mog-
lichst nah am Kérper hochheben.
Dabei weiteratmen und die
Bauchmuskulatur anspannen.

Mit etwa 40 bis 50 Jahren soll-
ten Manner ihren Beckenboden
bewusst kennenlernen, rat Bra-
kutt. Denn die Muskelkraft lasst
immer mehr nach — auch im Be-
ckenboden —, es konnen erste
Veranderungen beim Wasserlas-
sen genauso wie Prostatavergro-
Berungen auftreten. , Ab 60 Jah-
renwird regelmaBiges Beckenbo-
dentraining dann  besonders
empfehlenswert.” Zum einen,
um die Harnkontrolle zu unter-
stltzen und die Blasenfunktion
zu verbessern, zum anderen, um
die Rumpfstabilitat zu erhalten.

Am haufigsten wird Beckenbo-
dentraining im Rahmen einer
Prostataoperation  eingesetzt,
zum Beispiel wenn es danach zu
einer Harninkontinenz kommt.
Arztinnen und Arzte kénnen
dann eine Heilmittelverordnung
fur Physiotherapie ausstellen. Die
Krankenkassen Gbernehmen die
Kosten; fur die Patientinnen und
Patienten fallt lediglich die ge-
setzlich festgelegte Zuzahlung
(10 Prozent der Behandlungskos-
ten sowie 10 Euro pro Verord-
nung) an. Viele Manner nutzen
Beckenbodentraining aber auch
praventiv, um die Potenz zu for-
dern oder um einer Inkontinenz
im Alter vorzubeugen. Damit
Krankenkassen Praventionskurse
bezuschussen, missen sie von
der Zentralen Priifstelle Praven-
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tion zertifiziert sein. Auch Bio-
feedback-Gerate werden bei
einer Diagnose und einer arztli-
chen Verordnung erstattet. Die
Gerdte messen die Muskelaktivi-
tat und geben Rickmeldung, ob
die Nutzer die richtigen Muskeln
anspannen.

SO TRAINIEREN SIE
IHREN BECKENBODEN

Das Beckenbodentraining fir
Manner unterscheidet sich dabei
nicht grundsatzlich von dem von
Frauen. Nur die Zielsetzung ist
oftmals eine andere. , Schon finf
bis zehn Minuten taglich oder
drei bis vier Trainingseinheiten
pro Woche kénnen ausreichen,
wenn die Ubungen korrekt aus-
gefuhrt werden”, sagt Brakutt.
. Wichtig ist, den Beckenboden
nicht dauerhaft anzuspannen,
sondern auch die vollstandige
Entspannung zu Gben.”
Wenngleich Beckenbodentrai-
ning unter physiotherapeutischer
Anleitung am effektivsten ist,
kann es nicht schaden, auch zu
Hause zu trainieren. Viele Ubun-
genlieBensich leichtin den Alltag
integrieren, sagt Randazzo. ,Das
geht schon vor dem Fernseher.”
Auf seinem YouTube-Kanal klart
der Urologe regelméaBig tber die
Mannergesundheit auf und pra-
sentiert in mehreren Videos auch
Ubungen fir den Beckenboden:
Eine der simpelsten Ubungen
sei beispielsweise, die Pomuskeln
fur wenige Sekunden anzuspan-
nen und dann wieder lockerzu-
lassen. Dreibis funf Sekunden mit
zehn Wiederholungen reichen
aus. , Wenn man das regelmaBig
macht, wird es zu einer Verbesse-
rung des Beckenbodens und zu
einer Kraftigung des Muskelto-
nus, also der Muskelanspan-
nung, fihren”, sagt Randazzo.
Wichtig sei, dass man umfang-
reichere  Beckenbodenlbungen
zunachst langsam und sauber
durchfuhrt—am bestenvor einem
Spiegel, um sich selbst beobach-
ten zu koénnen. Auch auf eine
gleichmaBige Atmung kommt es
an: ,Ein Hauptfehler ist sicher-
lich, dass man die Luft anhalt.”
Nicht immer ist es jedoch mit
Beckenbodentraining getan. Um
herauszufinden, ob das Training
als Therapie ausreicht oder eine
andere Behandlung notwendig
ist, sollte im Vorfeld eine ausfuhrli-
che érztliche Diagnostik erfolgen.
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WOLFSBURG
KOMPASS

Wolfsburg, wie geht’s dir?

Ihre Meinung zahlt.
WAZ-online.de/kompass

wir mussen reden!

Machen Sie bei unserer groien Umfrage mit und
gewinnen Sie ein Tablet sowie ein Jahr WAZ Digital!

Wir wollen von lhnen wissen: Was lauft gut in
Wolfsburg und der Region? Was beschaftigt Sie?
Und was muss sich dringend andern?

Ihre Angaben sind freiwillig und
werden anonym ausgewertet.
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Scannen.
Mitmachen.
Gewinnen.
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Tablet +

1 Jahr gratis

WAZ Digital
lesen.
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