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Vorbereitung

Kleine PMR
Wadenpumpe

Neu Mundboden, Kiefer auflockern
Ziel: Reflektorische Beeinflussung der
Beckenbodenspannung

Beckenuhr

Ausgangstellung: Ruckenlage oder
Neu UnfterarmstUtz

Ziel: Entlastung der Haltebdnder
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Ubungen

Manschetten des Beckenboden
1. After Rosette

2. Damm

3. BlUte (Vaginal Raum) von aul3en
nach innen

4. Harnrdohre

5. Trampolinmuskel
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After in Wellen Form 4 Einheiten dabei 5 AtemzUge
halten, 2 Atemzuge Pause

2 Einheiten Intervall mit 2 maligem nachfassen

Damm in Wellen Form 4 Einheiten dabei 5
Atemzuge halten, 2 Atemzuge Pause

2 Einheiten Intervall mit 2 maligem nachfassen

Damm und After gemeinsam 2 Wellenform, 1
Intervall

Wichtig: ausreichend Pausen zwischen
den Aktivitaten
Ganz, ganz langsam
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BlUte in Wellen Form 4 Einheiten dabei 5 Atemzige
halten, 2 Atemzuge Pause

2 Einheiten Intervall mit 2 maligem nachfassen

Harnrohre in Wellen Form 4 Einheiten dabei 5
Atemzuge halten, 2 Atemzuge Pause

2 Einheiten Intervall mit 2 maligem nachfassen

Blute und Harnrohre gemeinsam 2 Wellenform, 1
Intervall

Alle 4 zusammen 2 mal Welle

Wichtig: ausreichend Pausen zwischen
den Aktivitaten
Ganz, ganz langsam
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Trampolinmuskel:

Selbst tasten

Bilder fokussieren, wo konnte der Muskel vorbei
laufen wo spUre ich eine leichte Akfivitaf

Wenn mdglich in die Manschetten Ubungen das ein
oder andere mal versuchen mit hinein zu nehmen
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Trampolinmuskel:
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®Ein herzliches
Dankeschon

»\wwWw.jeanette-mohr.de

»www.deinpausentrainer.com

® https://www.jeanette-
mohr.de/tipps-1/
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