SLKK

verniinftig versichert: die
ehemalige Schweizerische
Lehrerkrankenkasse

Was hilft bei Blasenschwiiche?

Gerne geben wir lhnen hier ein paar Tipps und Ubungen zur Starkung des Beckenbodens und
somit gegen die Blasenschwache bekannt.

Beine spreitzen, Hande auf Gesai.
b Beckenbodenmuskel nach oben und
f - innen ziehen. Die Hande kontrollieran,
;{ dass Sie nicht die Gesallmuskulatur
E nutzen.

Sie legen sich auf den Bauch und
winkeln ein Bein an. Spannen Sie so
“ |hre Beckenbodenmuskeln an.

R, - .

Cwed
Rickenlage, Beine angewinkelt, FUle weait
Sie hocken sich auf die gespreizten Knie auseinander. Mit den Handen an Gesall und
und Ellbegen, Fulspitzen zusammen. Kopf Bauch kentrollieren Sie die Muskelpartien, die
auf die Hande. Nun ziehen Sie die Becken- nicht beasnsprucht werden sollen. Spannen Sie
bodenmuskaln zusammen. nun die Beckenbodenmuskeln an.

Schneidersitz und den
Ricken schin gerade.
Jetzt die Beckenboden-
muskeln nach cben und
innen heben.

Beine leicht gebeugt und
gespreizt. Stitzen Sie sich mit
den Handen auf die Ober-
schenkel, dabei sollte der
Ricken gerade bleiben.
Ziehan Sie die Becken-
bodenmuskulatur noch

oben und innen.

Wenn Sie etwas Schweres
heben, spannen Sie lhre
Beckenbodenmuskeln an!
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