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Liebe Patientinnen,

Kontinenz (= die Fahigkeit Harn, Wind oder
Stuhl zu halten) kann im Laufe des Lebens,
oder nach bestimmten Ereignissen so wie
Geburt oder Operationen zu einer temporaren
Herausforderung werden. Uber 30% aller
Frauen kennen diese Probleme.

Mit physiologisch guten Ubungen (u.a. Becken-
bodentraining), medikamentdser Unterstitzung
koénnen Sie jedoch lhrem Beckenboden

wieder vertrauen lernen.

Wir empfehlen Thnen mit Ihrem Arzt offen
darUber zu reden und sich ggf. in physio-
therapeutische Begleitung in Anspruch zu
nehmen.

Wir méchten Sie auf diesem Weg begleiten
und unterstutzen.

Hier zeigen wir Ihnen kurz einige Ubungen
die Ihnen auf diesem Weg zu mehr Lebens-
qualitat helfen kénnen.

Starken Sie Ihren Beckenboden
und gewinnen Sie Kontrolle zuriick!

Bleiben Sie aktiv und gesund!
Ihr UKMP Team



Warum Beckenbodeniuibungen?

BeckenbodenlUbungen konnen helfen, Harn-

inkontinenz (Belastungsinkontinenz zu reduzieren
und Ihre Lebensqualitat zu verbessern, indem sie
die Muskulatur starken, die lhre Blase unterstitzt.

Verbessern Sie lhre Beckenbodenmuskulatur
mit diesen einfachen Ubungen!

Beckenboden Grundiibung

Setzen oder legen Sie sich bequem hin.

Spannen Sie die Beckenbodenmuskeln an

Halten Sie die Spannung fur 3-5 Sekunden,
dann entspannen.

Beim Ausatmen anspannen und nach innen
oben hochziehen.

Beim Einatmen locker lassen

Wiederholen Sie 10-15 Mal, 3 Mal téglich.




Tipps:
Fuhren Sie die Ubungen regelmaRig durch.

Achten Sie darauf, die richtigen Muskeln
anzuspannen.

Bei Unsicherheiten oder Beschwerden,
konsultieren Sie einen Arzt oder
Physiotherapeuten.

VierfuRler-Ubung

(Katze-Kuh)

- Gehen Sie auf alle Viere, Hande unter den
Schultern, Knie unter den Huften.

- Einatmen: Bauch Richtung Boden, Kopf und
SteilBbein heben (Cow-Position).

- Ausatmen: Riucken runden, Kinn zur Brust
(Cat- Position) und Beckenboden anspannen.

Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal.




Brucke

Legen Sie sich auf den Rucken, Knie
angewinkelt, Ful3e flach auf dem Boden.

Heben Sie lhre Hiuften an, bis lhr Kérper
eine gerade Linie bildet.

Beim nach oben gehen, anspannen
und ausatmen

Beim nach unten gehen, einatmen
und entspannen

Halten Sie diese Ubung in Ihrem ganz
normalem Atemrythmus.

Wiederholen Sie ca. 10 Mal.

Eine Liste aller spezialisierten Therapeuten

finden Sie unter: www.tanzberger-konzept.de

Konsultieren Sie immer lhren Arzt oder Physio-
therapeuten, bevor Sie mit neuen Ubungen oder
Trainingsprogrammen beginnen.



Aktivierung der
Beckenbodenmuskulatur
durch die Atmung

Setzen Sie sich aufrecht hin.

Atmen Sie tief ein, der Bauch dehnt sich aus.

Beim Ausatmen ziehen Sie den Bauchnabel
zur Wirbelsaule.

Ziehen Sie die Beckenbodenmuskeln mit
der Ausatmung nach innen/oben Richtung
Bauchnabel.

Wiederholen Sie diese Bewegung 7-10 Mal.

Wichtige Hinweise:

Bitte beachten Sie, dass dieser Flyer nicht als
Ersatz fiir medizinischen Rat dient.

Fiihren Sie die Ubungen achtsam durch und
Uberanstrengen Sie sich nicht.
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