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Beckenboden trainieren, 
aber wie?

Der Beckenboden und seine 
Schwachstellen

Ihr Beckenbodentraining

IhrTrainingsplan

Übungsprogramm Kontinenz
O Den Harnröhrenschtießmuskel 
entdecken
© Den Afterschließmuskel 
entdecken
0 Schnürmuskeltraining: Scheide
0 Schließmuskeltraining: 
After und Harnröhre
0 Sitzknochenpendel
0 Lebendige Scheide: 
Training des Scheidenmuskels 
©Training des Afterschließmuskels 
©Trainingdes Harnröhrenschließ­
muskels
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6 Schritten
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68 © Der Beckenboden steht zuerst auf
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72 © Helfende Hände
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© Atemübung »Bauch«
O Atemübung »Beckenboden«
© Bauchmassage
© Beckenmassage
O Beinrollen 1
© Beinrollen 2
© Beinrollen 3 
©Weicher Außen-Po 
© Geöffnete Muschel
© Hüft- und Beckenbodenöffnung 1 
© Hüft- und Beckenbodenöffnung 2 
© Geöffnetes Päckchen 
© Der dicke warme Schwamm 
© 1-2-3 zum Glück 
© Der baumelnde Puschelschwanz

Stabilisationsprogramm
© Die Grundspannung:
Schritt 1 - Beckenstellung
© Die Grundspannung: 
Schritt 2 - stabiler Unterbauch
© Die Grundspannung:
Schritt 3 - Rippen schließen

113 © Grundspannung 1-2-3
114 ©Wasserwaage
116 ©Schwebebeine
118 © Hallo Bauchmuskeln
119 © Die Grundspannung 1-2-3 
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120 © Bein definieren in Seitenlage
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124 © Der schwebende Oberkörper
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