THURINGEN-KLINIKEN
Georgius Agricola

Empfehlung

- 3x taglich/ 15 Min.

- wahrend den Ubungen nie die Luft anhalten, sondern ruhig weiteratmen
- Spannung langsam aufbauen - 8 Sek. halten 2 langsam wieder lI6sen

- jede Ubung mehrmals wiederholen, zwischendurch kurz Pause machen

RUCKENLAGE MIT AUSGESTRECKTEN BEINEN

1. FuRspitzen hochziehen-> Knie durchdriicken> Po zusammenkneifen->
Bauch anspannen (Rlcken auf die Unterlage driicken)-> Beckenboden
anspannen (Stuhl und Urin anhalten)

2. Beine leicht gespreizt-> Fif3e nach innen drehen-> dann wie 1.

3. FuRe Uberkreuzen—-> fest gegeneinander dricken-> dann wie 1.

RUCKENLAGE MIT ANGESTELLTEN BEINEN

1. FuRe hiftbreit auseinander stellen-> Fersen in die Unterlage stemmen-> Knie
gegeneinander dricken-> Po zusammenkneifen-> Bauch anspannen->
Beckenboden anspannen (Stuhl und Urin anhalten)

wie 1. zusatzlich Gesal anheben

Beine dicht zusammen—-> Knie zusammen dricken-> Bauch/ Po/
Beckenboden anspannen-> Beine nach rechts absenken und wieder hoch
holen— dann nach links— immer abwechselnd
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SITZ (auf einem festen Stuhl- FURe stehen fest auf— Oberk6rper ist
aufgerichtet)

1. halten sie ihre Faust zwischen die Knie (evtl. Kissen)-> jetzt Ful3spitzen hoch
ziehen—> Fersen in den Boden stemmen-> Knie zusammendricken-> Po
zusammen kneifen-> Bauch anspannen-> Stuhl und Urin anhalten

STAND (Beine uberkreuzen)
1. Beine aneinander dricken-> Po zusammen kneifen-> Bauch anspannen->
Stuhl und Urin einhalten

TIPP Wenn sie kein Gefuhl fir den Beckenboden haben, versuchen sie beim
,Wasser lassen” den Urinstrahl kurz zu unterbrechen.
KEINE UBUNG!!



