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• Atmen Sie während der Übungen immer weiter – halten Sie nicht die Luft an. 

• Die Übungen sollten Ihnen niemals Schmerzen bereiten. 

• Wechseln Sie Spannungsübungen des Beckenbodens mit Bewegungen des 

Beckens ab. 

• Versuchen Sie, das „Üben“ in ihren Alltag einzubauen. 

 

 

• „Blinken“: spannen Sie ihren Beckenboden mit 10% ihrer maximalen Kraft an. Anspannen - 

Entspannen im schnellen Wechsel, ½-1 min lang, ½-1 min pause, 5x, mehrmals täglich 

• Schnelle Fasern: Aktivieren Sie ihren Beckenboden sanft aber maximal schnell: anspannen - 

locker lassen im Wechsel 10x hintereinander, mehrmals täglich 

• Spannen Sie mit 30% Ihrer Maximalkraft mehrere Atemzüge lang (20 sec) ihren Beckenboden 

an, dann 20 sec Pause, viele Wiederholungen bis zur Ermüdung machen, 1xtäglich 

• Mit Maximalkrafttraining erst nach 6 Wochen starten – beginnend am besten unter 

physiotherapeutischer Anleitung 
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