Beckenbodengymnastik

. Ubung

Legen Sie sich auf den Ricken und ziehen Sie lhre Knie so weit wie moglich

an. Beim Einatmen driicken Sie Ihren Ricken auf die Unterlage und spannen

die GesaB- und Beckenmuskulatur an. Heben Sie nhun das SteiBbein an. Beim

Ausatmen legen Sie lhr SteiBbein langsam wieder ab und entspannen sich.
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2. Ubung

Knien Sie sich hin und stiitzen Sie sich mit beiden Armen auf. Beim Einatmen

machen Sie einen ,Katzenbuckel”. Dabei richtet sich das Becken automatisch
auf. Beim Ausatmen lassen Sie den Riicken durchhdangen und entspannen
sich.

3. Ubung

Im Stehen, Sitzen oder Liegen kreuzen Sie die Beine (ibereinander und pres-

sen beim Ausatmen die AuBenkanten lhrer FliBe gegeneinander.
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4. Ubung

Setzen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Boden. Heben Sie die Beine

etwas vom Boden ab, wobei Sie die Unterschenkel gratschen. Wahrend Sie
mit den Handen die Knie zusammendriicken, versuchen Sie die Oberschenkel

gegen den Widerstand lhrer Hande zu 6ffnen. Atmen Sie dabei aus.
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5. Ubung

Mit dieser Ubung konnen Sie plétzlichen Harndrang sofort unterdriicken.

Beugen Sie im Stehen — bei mdglichst geradem Ricken — den Oberkorper
nach unten. Der Druck im Bauchraum wird so von der unteren Blasenmus-

kulatur in einen hoheren Bereich verlagert.
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Die gezielte Unterstiitzung von Abtei:

&

Abtei Femin Kirbiskern Kapseln — zur Starkung der weiblichen Blasenfunktion.

Zur Starkung des gesamten Blasen-Beckenboden-Bereichs empfiehlt sich eine regelmaBig durchgefiihrte Beckenboden-
gymnastik. Eine gezielte Ergdnzung hierzu ist eine 8-Wochen-Kur mit Abtei Femin Kirbiskern Kapseln. Die Naturkraft
der Kirbiskerne unterstitzt die Muskulatur von Blase und Beckenboden, fordert die Verschlusskraft der Blase und ver-
mindert den haufigen Harndrang.
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apseln zur Stirkung der Blase
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Abtei Femin Kiirbiskern Kapseln. Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet zur Starkung oder Kraftigung der Blasenfunktion. s

Diese Angabe beruht ausschlieBlich auf Uberlieferung und langjahriger Erfahrung. m
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.




