RegelmaBiges Beckenbodentraining fiir jeden Tag

Zu Beginn Mit etwas Ubung | Fortgeschrittene

Zum Aufwarmen:

: } 5-10 Mal 15 Mal 15 Mal

Becken kippen
Beckenbodeg- 1 -2 Mal 3_4 Mal | 3-4 Ma!
anspannung in 2 — 3 Serien
Anspannungen 10 10-15 Maxir‘lnsur_n29oO/Tag
- Anspannungsphase: _ _

T G @ 3 Sekunden @ 5 - 10 Sekunden @ 5 - 10 Sekunden
- Haltephase @ 3 Sekunden G—) 3 -5 Sekunden @ 3 -5 Sekunden

- Entspannungsphase @ 10 - 20 Sekunden @ 10 - 20 Sekunden @ 10 - 20 Sekunden

* entspricht Ubung 3 im Video ** entspricht Ubung 4 im Video

Die Auswahl der Koérperpositionen fiir das Training sollte sich an Ihrem Inkonti-
nenzstatus bzw. lhrem Ubungsstatus orientieren. Fiihren Sie zu Beginn oder bei
einer ,hohen Inkontinenzrate” die Ubungen eher im Liegen durch. Mit zuneh-
mender Ubung und Verbesserung kénnen Sie im Sitzen oder im Stehen trainieren.

Mogliche Korperpositionen: w0




