
Leiste und Beckenboden

Ausgangslage
Kontaktaufnahme mit einem 
Spannungs-/Schmerzpunkt am 
Schambein (rechte Hand auf die 
rechte Schambeinseite)
Gegenüberliegendes Bein auf-
stellen.

Entlastung
Mit der Ausatmung den Schmerz-
punkt halten und gleichzeitig das 
gegenüberliegende Knie zur be-
troffenen Seite soweit neigen, bis 
der Schmerzpunkt deutlich an 
Intensität verliert. 

Gegebenenfalls das gleichseitige Bein auch anziehen. Einige Zeit in 
dieser Position bleiben, atmen und langsam wieder zurückführen.

4.1
Entlastung der Schmerzpunkte am Schambein
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Schambeinfuge
Die Schambeinfuge und den Schambeinast nach Spannungspunkten 

der Beine (Adduktoren), Übergänge von Bindegewebszügen und 
-hüllen (Faszien). Durch die Entlastung erfährt der Körper die Möglich-
keit der Entspannung in diesem „Stressbereich“ und kann sich neu 
regulieren.

Hinweis Hilfreich bei Menstruationsbeschwerden, 
Rückenschmerzen, Beckenthematik.


