Ubung 1 und 2
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Riickenlage, Beine angewinkelt (FiiBe etwas
auseinander):

1. Beckenboden anspannen (wie wenn man
den Urin zurtickhalten méchte) und
langsam wieder entspannen.

2. Genital- und Beckenbodenmuskulatur
einziehen, GesaB spannen und abheben -
ca. 3 Sekunden anspannen - langsam
senken und entspannen.

Ubung 3
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Riickenlage, FiiBe aufgestellt, Arme neben
dem Korper:

Rechte Hand zum linken Knie, Kopf und
Oberkorper leicht anheben - zurtick - linke Hand
zum rechten Knie — abwechseln.

Ubung 4
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Riickenlage, Hande hinter dem Kopf
verschrankt, Knie angewinkelt:
Beckenbodenmuskulatur einziehen, rechten
Ellbogen und linkes Knie abheben und

zusammenflihren, Kopf mitheben. Danach
wechseln - linker Ellbogen und rechtes Knie.
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Riickenlage, Knie angewinkelt und Arme
gestreckt etwas seitlich:
Abwechselnd beide Knie zusammen nach rechts
oder links legen, beim Hochkommen der Knie die
Bauchdecke einziehen, Gesall spannen und die
Knie zusammenpressen; wenn die Knie aufgestellt
sind, entspannen.

Ubung 6
Ot
=T

Riickenlage, Knie angewinkelt, Arme
gestreckt:

Beckenbodenmuskulatur einziehen. Dabei Kopf und
beide Schultern etwas abheben und mit den
Haénden zu den Knien ziehen, ohne die Spannung
zu verlieren.

Ubung 7
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Riickenlage, Beine angezogen:
Beckenboden einziehen, GesaB und
Bauchmuskeln anspannen, GesaB vom Boden
abheben - Spannung ca. 6 Sekunden halten
- langsam wieder senken und entspannen.

Riickenlage, Beine gestreckt:

Ein Bein gebogen hochziehen - in der Luft
strecken - langsam senken - dasselbe mit
dem anderen Bein - abwechselnd.

VierfiiBlerstand:

Bauchmuskeln anspannen und Kreuz nach
oben driicken, damit der Riicken gerade wird
- rechtes Bein und linken Arm strecken,
immer bei geradem Ricken — wieder zuriick
— wechseln, linkes Bein und rechten Arm
strecken.



Ubung 10
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VierfiiBlerstand:

GesaB und Bauchmuskeln anspannen - Kreuz
nach oben driicken (Katzenbuckel) — verharren -
langsam wieder l&sen.

Ubung 11
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Riickenlage, Knie hochgehoben, FiiBe weg
vom Boden:
Kreuz herunterdriicken und GesdB anspannen,
wie wenn man das Knie Richtung Decke stoBen

wirde.

Ubung 12
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Riickenlage, Knie hochgehoben:
Abwechslungsweise mit einem FuB Boden
beriihren, ohne das Kreuz vom Boden zu lésen.

Ubung 13
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Riickenlage, Knie hochgehoben:
Abwechslungsweise oder miteinander die Beine
zur Decke strecken.

Ubung 14
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Ubung zur Stirkung der Brustmuskulatur:
Rickenlage, Beine gestreckt. Hande
gegeneinander und Finger ineinander vor das
Gesicht:

Handflachen mit kleinen, kraftvollen StéBen
gegeneinander pressen - ca. 4 Sekunden
verharren - langsam entspannen.
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