Ausfallsschritt / Lunges:
BB und TV aktivieren, mit geradem Oberkorper Knie beugen und
wieder strecken.

Generell bei den Kraftigungsiibungen:
3x wochentlich, 3 Serien a 8-15 Wiederholungen

Tipps fiir einen fitten Beckenboden

» Aufrechte Koérperhaltung
Richtiges Biicken und Heben (BB und TV
aktivieren und mit geradem Ricken in die

\ 4

Knie gehen

» Husten und Niesen mit geradem Ricken,
Beckenbodenaktivitdt und Kopfdrehung
(Druckbelastung auf BB wird vermindert)

» Pressen beim Wasserl6sen und Stuhlgang
vermeiden

» Atmung (fliessende und ruhige Bauchatmung)
bei Kraftanspannungen wie Heben oder bei den
Ubungen den Atem fliessen lassen und nicht die
Luft anhalten

Bea Eisele Rickli,
dipl. Physiotherapeutin FH, dipl. Antarainstruktorin
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Beckenboden und Riicken

krdftigen
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