(_.) Knappschaft Bahn See
Seitlich auf Hocker sitzen
Bauch leicht anspannen und ein Knappschafts-Klinik Bad Neuenahr
Bein nach hinten fiihren bis ein
Ziehen (in Leiste oder Ober-

schenkel) spiirbar wird Beckenboden - Ubungen
!!! Hohlkreuz vermeiden!!! Fur Zuhause

- Beckenboden mehrfach tdaglich in jeder Situation mit anspannen
- Nicht jedem Drang sofort nachgeben

- Ausreichend tfrinken!!!

Grundstand
(Beine hiiftbreit; Belastung auf
gesamte Fuflsohle; Knie leicht - Atmung!!!
gebeugt)
1. Becken rollen
2. Beckenboden anspannen
3. Bauchnabel nach innen
ziehen + Zehenstand
4. Beckenbodenspannung
auf dem Hoch-und
Riickweg halten

- Toiletenverhalten!!!

Grundsitz + Zehenspitzen

. 1. Beckenrollen hochziehen
Viel SpaB und Erfolg beim Uben winschen Ihnen:
2. Beckenbodenspannung 1. Bauchnabel nach innen ziehen
Nicole Raab und Michaela Uecker (Verfasser, Text, Bild) ) Ferse langsam abheben
- Allgemein (Fahrstuhl)
(Beckenbodenkursleiterinnen) Stand Januar 2020 - Einzeln (Harnrohre, Scheide 2. Bauchnabel nach innen ziehen

After) Ferse langsam abheben



Riickenlage
Fiifle aufgestellt; Hiinde unter
den Po legen; Bauch
anspannen (kein Hohlkreuz!)
1. Nur ein Knie bis zum
spiirbarem Ziehen zur
Seite fithren
2. Beide Knie bis zum
spiirbarem Ziehen
offnen

Riickenlage (Position 1)

Fiifle hiiftbreit stellen
Arme liegen locker
neben dem Korper
1. Becken rollen
2. Beckenbodenspannung
3. Bauchatmung

Vierfiilerstand
Knie unter die Hiiften
Hiinde unter die Schultern
Wirbelsiule gerade halten
1. Becken rollen
2. Beckenboden anspannen

ﬁ Aus Position 1 langsam das
Becken anheben
1. Beckenbodenspannung
(Fahrstuhl fahren)
2. Fiile im Wechsel

anheben = auf Hiinde + Knie gedanklich
der Stelle gehen zueinander fiihren (Ubg. 3+4)
(Becken halten) 3. Spannung ,gerade
4. Spannung ,,diagonal“
Unterarmstiitz
Seitlage Knie unter die Hiiften
Unteres Bein: Hiifte + Knie Ellenbogen unter die
90° gebeugt Schultern Zehen aufstellen
Oberes Bein: Knie 1. Beckenboden anspannen
gestreckt Fullspitzen 2. Beckenboden anspannen

+ Knie leicht vom Boden
anheben

3. Siehe Ubung 2 +im
Wechsel Ferse zum
Boden fiihren

Richtung Knie ziehen
1. Oberes Bein anheben bis
in waagerechten
2. Beckenboden anspannen
+ Bein anheben






