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Sehr starke Schmerzen kdnnen Ubrigens
auch ein Zeichen fiir Endometriose sein.
Rund 15 Prozent aller Frauen sind in Oster-
reich davon betroffen, in Deutschland wird
die Zahl auf ca. 2 Mio. Frauen geschatzt.
Endometriose bezeichnet eine gutartige
chronische Erkrankung, bei der sich die
Gebarmutterschleimhaut  (Endometrium)
aulerhalb der Gebarmutter festsetzt.
Das Endometrium und damit die Endo-
metrioseherde werden jeweils unter dem
Einfluss der Hormone aufgebaut, kénnen
sich entziinden und Irritationen im umlie-
genden Gewebe verursachen. Wahrend

der Menstruation kdnnen auch diese Her-
de zu bluten beginnen. Das Blut kann je-
doch nicht abflieen, sondern gelangt in
umliegende Organe, sogar bis zum Darm
oder der Blase. Ebenso besteht die Ge-
fahr von Blutzysten in den Eierstdcken.
Wenn die Endometrioseherde zu wu-
chern beginnen, treten Verwachsungen
und Narbengewebe an verschiedenen
Stellen des Beckens auf. Meist befinden
sich Endometriose-Herde am Bauchfell
im kleinen Becken, auf den Haltebandern
der Gebarmutter, auf oder in den Eiersto-
cken, auf der Blase und in einer Vertiefung
hinter der Gebarmutter in Richtung Darm.
Somit kénnen auch ganz regeluntypische
Beschwerden wie Schmerzen beim Stuhl-
gang oder beim Geschlechtsverkehr ein
Hinweis auf Endometriose sein.

Bei jeder Menstruation krampft das Gewe-
be stark zusammen, um die Schleimhaut
abzustofRen, was zu Blutungen, Schmer-
zen, Entziindungen, Myomen und Zysten
fihren kann.

Endometriose ist zwar nicht heilbar, kann
jedoch gestoppt werden, sobald sie er-
kannt wird. Homdopathie und andere
alternative Heilmethoden konnen die
Symptome lindern. Mittels hormoneller
Therapie (z. B. durch die Einnahme der

Antibabypille oder eines vergleichbaren
hormonellen  Verhiitungsmittels) kann
das Wachstum der Endometrioseherde
eingeddmmt werden. Mittels Operation
kénnen offensichtliche Entziindungsherde
und Verwachsungen geldst werden. In
rund fiinf bis acht Prozent kdnnen jedoch
auch nach einer solchen Operation nach
langerer Zeit wieder neue Endometriose-
herde auftreten.
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Kinesiologische Ubung: Die Beckenschaukel

Erganzend zu anderen Malnahmen kann auch die Beckenschaukel helfen: Diese Ubung lockert, starkt und mobilisiert das
Becken. Die GesaBmuskulatur wird gut durchblutet, die Atmung vertieft, der untere Riicken und der Beckenboden entspannt.
Die sanfte Bewegung kann Schmerzen lindern und Krampfe l6sen.
Wenn du ernsthafte Probleme mit der Wirbelséule hast, frage bitte zuerst deinen Arzt, ob diese Ubung fiir dich geeignet ist.

Setze dich auf eine weiche Unterlage auf den Boden. Die Beine sind locker gebeugt, die Hande sind
seitlich hinter dem Korper als Stiitze, die Finger zeigen nach vorn. Die Schultern sind entspannt.

Du kannst deine Beine am Boden lassen oder ein wenig anheben. Alternativ kannst du die Ubung
auch auf einem Sessel sitzend ausprobieren.
Drehe deinen Korper langsam auf dem Gesal in verschiedene Richtungen - vor und zuriick, links
und rechts oder im Kreis. Du kannst auch eine liegende Acht mit deinen GesaRbacken auf den
Boden zeichnen.

o Die Bewegung sollte aus dem Becken gesteuert werden und flieRend sein. Ein ruhiger, angenehmer
Rhythmus sollte entstehen. Achte auf deine Atmung. Mache die Ubung solange es sich fiir dich gut

Viel Erfolg beim Uben!
Ihre Patricia Salomon
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