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Trainingsprogramm

Beckenbodengymnastik 
für Männer

PHYSIOTHERAPIE

KWM Klinikum Würzburg Mitte 
Standort Missioklinik 
Abteilung Physiotherapie

Salvatorstraße 7 
97074 Würzburg

Tel.: 0931/791-2590 
E-Mail: physiotherapie.missioklinik@kwm-klinikum.de

www.kwm-missioklinik.de



Trainingsprogramm

Ausgangsstellung Rückenlage

Fußspitzen nach oben ziehen, gleichzeitig Fersen leicht 
in die Unterlage drücken und Beckenboden anspannen.

Übung 5x wiederholen

Ausgangsstellung Rückenlage, Beine aufgestellt

Fußspitzen nach oben ziehen, gleichzeitig Fersen leicht 
in die Unterlage drücken und Beckenboden anspannen.

Übung 5x wiederholen

Wie oft?

 	 3x täglich das Trainingsprogramm

 	 nach der Entlassung jede Übung  
	 10x wiederholen

Ausgangsstellung Rückenlage, Beine übereinander

Fußspitzen nach oben ziehen, Knie und Oberschenkel 
leicht aneinander drücken und Beckenboden anspannen.

Übung 5x wiederholen
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