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Trainingsprogramm

Beckenbodengymnastik

fur Manner

PHYSIOTHERAPIE




Trainingsprogramm

Ausgangsstellung Riickenlage

FuBspitzen nach oben ziehen, gleichzeitig Fersen leicht

in die Unterlage driicken und Beckenboden anspannen.

Ubung 5x wiederholen

Ausgangsstellung Riickenlage, Beine aufgestellt

FuBspitzen nach oben ziehen, gleichzeitig Fersen leicht

in die Unterlage driicken und Beckenboden anspannen.

Ubung 5x wiederholen

Ausgangsstellung Riickenlage, Beine libereinander

FuBspitzen nach oben ziehen, Knie und Oberschenkel
leicht aneinander driicken und Beckenboden anspannen.

Ubung 5x wiederholen

Wie oft?
B 3x taglich das Trainingsprogramm

B nach der Entlassung jede Ubung
10x wiederholen



