Aktivieren Sie lhren Beckenboden — :
. . . Inkontinenz HARTMANN
Atmen ist wichtig I

Achten Sie bei Beckenbodentbungen stets auf die
Bauchatmung. Das bedeutet, dass Sie tief in den
Bauchbereich auf Hohe Ihrer Lendenwirbelsaule
(zwischen Becken und Brustbein) hinein atmen. Diese
Atemtechnik aktiviert das Zwerchfell, wodurch auch
die Beckenbodenmuskeln beansprucht werden.

Beckenboden_— _
Training

fur Manne

Halten Sie wahrend den Ubungen nicht den Atem an.

Atmen Sie weiter frei durch die Nase ein und durch den
leicht gedffneten Mund wieder aus.

Entspannen Sie am Ende jeder Wiederholung doppelt so
lang, wie Sie die aktive Position gehalten haben.

PANTS

O)

58833
2ps

PAUL HARTMANN Ges.m.b.H.
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MoliCare®

Sicherheit. Jeden Tag.
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Tel.: +43 22 36 646 30-0 HARTMANN
office@at.hartmann.info i
www.molicare.at Going further

www.at.hartmann.info for health
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Atmen

Ausgangshaltung: Auf den Riicken legen und Beine
anwinkeln, legen Sie die Hande seitlich auf den Unterbauch.

Ausfiihrung der Ubung: Spannen Sie den Analschliel3-
muskel an, als wenn Sie Blahungen zurtickhalten wurden.

» Ziehen Sie den Unterbauch leicht zur Wirbelsaule ein,
spannen Sie den Blasenschlie@muskel und die Muskeln im
unteren Bauchbereich an, als wirden Sie versuchen den
Urinfluss zu stoppen.

» Die HUften bleiben auf dem Boden.

» Halten Sie die aktive Position je nach Kondition fur 3, 5,
oder 7 Sekunden.

» Entspannen Sie beim Ausatmen nacheinander alle Muskeln.

» Die Entspannungsphase sollte doppelt so lang sein, wie
der aktive Teil der Ubung.

Leichte Hocke

Ausgangshaltung: Stehen Sie hiftbreit, mit leicht
angewinkelten Beinen und stltzen die Hande an die
Seiten. Gegebenenfalls kdnnen Sie die Hande auch auf
den Oberschenkeln ablegen.

Ausfiihrung der Ubung: Spannen Sie den Blasen- und

AnalschlieBmuskel an.

» Ziehen Sie den Unterbauch leicht ein und spannen die
Muskeln im unteren Bauchbereich an.

» Schieben Sie beim Einatmen die Hiften und das Becken
leicht nach vorne. Halten Sie die aktive Position je nach
Kondition fur 3, 5, 7 oder 10 Sekunden.

» Entspannen Sie beim Ausatmen alle Muskeln und
bringen das Becken wieder in die Ausgangslage.

» Die Entspannungsphase sollte doppelt so lang sein,
wie der aktive Teil der Ubung.

Bricke

Ausgangshaltung: Auf den Ricken legen und Beine
anwinkeln. Hande locker neben den Koérper legen, mit
den Handflachen nach unten.

Ausfiihrung der Ubung: Wie in Ubung #1, ziehen Sie
den Unterbauch leicht zur Wirbelsaule ein, spannen Sie
den BlasenschlieSmuskel und die Muskeln im unteren
Bauchbereich an.

» Spannen Sie das Gesals fest an und heben Sie Ihr
Becken allmahlich vom Boden ab und halten diese
Position fur 3, 5 und dann 7 Sekunden.

» Senken Sie jedes mal das Gesals auf den Boden zurtick
und lésen die Spannung des Beckenbodens.

» Die Entspannungsphase sollte doppelt so lang sein, wie
der aktive Teil der Ubung.
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Fersensitz

Ausgangshaltung: Setzen Sie sich auf die Fersen, legen
Sie die Arme locker auf die Oberschenkel, mit den Hand-
innenflachen nach unten.

Ausfiihrung der Ubung: Spannen Sie die GesaRmuskeln
und den BlasenschlieSmuskel an, ziehen Sie den Unter-
bauch leicht ein und spannen die Muskeln im unteren
Bauchbereich an.

» Dricken Sie den Fuf3spann in den Boden und die Hiften
sowie das Becken leicht nach vorne.

» Halten Sie die aktive Position je nach Kondition fur 3,
5 oder 7 Sekunden. Entspannen Sie nacheinander die
Muskeln der unteren Gliedmalsen, ebenso die Schliefs-
und Bauchmuskeln.

» Die Entspannungsphase sollte doppelt so lang sein, wie
der aktive Teil der Ubung.

Flache Bauchlage

Ausgangshaltung: Liegen Sie mit dem Gesicht nach un-
ten flach auf der Matte, mit den Handen unter lhrer Stirn.
Die Fuf3e sind ausgestreckt und hiftbreit auseinander.

Ausfiihrung der Ubung: Wahrend der Ausatmung
Wirbelsdaule gerade strecken und Blasen- und Analschliel3-
muskel anspannen.

» Ziehen Sie den Unterbauch leicht zur Wirbelsaule ein,
spannen Sie die Muskeln im unteren Bauchbereich an.

» Dricken Sie lhre Knéchel und Hufte sanft in die Matte.
Halten Sie die Anspannung fur 3, 5 und 7 Sekunden
und entspannen die Muskeln danach langsam und
kommen wieder zurlick zur Ausgangsposition.

» Die Entspannungsphase sollte doppelt so lang sein, wie
der aktive Teil der Ubung.

Katzenbuckel

Ausgangshaltung: Starten Sie im Vierfuf3lerstand.
Stltzen Sie sich mit den Handflachen auf Schulterbreite
ab, die Knie befinden sich huftbreit senkrecht unter den
Huftgelenken, der Bereich zwischen den Schulterblattern
bleibt unter Spannung, der Kopf bildet die Verlangerung
der Wirbelsaule.

Ausfiihrung der Ubung: Machen Sie beim Einatmen

einen leichten Katzenbuckel. Spannen Sie gleichzeitig die

Gesalsmuskeln und den BlasenschlieSmuskel an.

» Ziehen Sie den Unterbauch leicht ein und spannen Sie
die Muskeln im unteren Bauchbereich an.

» Halten Sie die aktive Position je nach Kondition fur 3, 5,
7 oder 10 Sekunden.

» Entspannen Sie beim Ausatmen alle Muskeln und
kommen Sie zurlck in die Ausgangshaltung. Legen Sie
den Kopf nicht in den Nacken.

» Die Entspannungsphase sollte doppelt so lang sein, wie
der aktive Teil der Ubung.




