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Eine Schwangerschaft ist etwas Wunderbares, ich winsche dir von Herzen alles Gute. Flr deinen Kérper ist
eine Schwangerschaft jedoch eine groBe Herausforderung und dein Kérper leistet Hochstarbeit, dafir musst
du dankbar sein. Es ist nun wichtig, dass du deinem Kérper das zurlickgibst was er verloren hat und das ist:
Stabilitdt und Kraft im gesamten Rumpf- und Beckenbereich. Vielleicht macht sich das bei dir durch
Rdckenschmerzen, Blasenschwéache oder ungewollten Urinverlust bemerkbar. Vielleicht stort dich aber auch

nur noch dein Bauch, der irgendwie nicht verschwindet.

Mit diesem Riickbildungsprogramm erhéltst du deine innere Kraft zurick.

Ich fihle mich sehr geehrt, dass du mich als deinen Coach gewaéhlt hast. Ich bin Physiotherapeutin,
Rulckbildungs- und Beckenbodencoach. Ich habe unzahlige Aus- und Weiterbildungen in diesem Bereich
gemacht. Dieses Wissen méchte ich dir unbedingt weitergeben. Erschreckend finde ich, wie viele Frauen
keine Rickbildung machen, weil sie keinen Kurs finden oder weil sie keine Zeit haben den Kurs zu besuchen,
z.B. weil das Kind oft krank ist. Haufig habe ich Frauen in der physiotherapeutischen Praxis, die an starken

Beckenbodenproblemen leiden, diese haben zu 95% keine Ruckbildung gemacht.

Meine Vision ist es, dass keine Frau mehr unter Beckenboden- und Riickbildungsproblemen leiden

muss.

Damit du deine Ziele erreichst ist es wichtig, dass du dranbleibst! Wenn du dranbleibst, dann kann ich dir
auch wirklich versprechen, dass du durch dieses Ruckbildungsprogramms, wieder einen ganz stabilen und

gesunden Korper erhéltst.

Bist du startbereit? Dann kann dein Ruckbildungsprogramm endlich beginnen. Ich freue mich schon jetzt auf

deine tolle Veranderung in den kommenden Wochen. Lass uns starten!

Deine Anita

Physiotherapeutin & Ruckbildungscoach
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Auf den folgen Seiten dieses Workbooks erwarten dich, begleitend zu den Videos im Mitgliederbereich,

Informationen, wichtige Ubungen, sowie Zusammenfassungen und wichtige Tests, die deinen Erfolg

dokumentieren. Drucke dir das Workbook am besten aus und lege es dir an einen Ort, an dem du dich

oft aufhaltst, damit du immer daran erinnert wirst deine Ubungen zu machen. Lege es neben dich,

wenn du das Online-Programm durchfihrst, um eventuell etwas nachzulesen oder um verschiedene

Tests zu machen. Ebenso kannst du dann auch deine Testergebnisse direkt eintragen.

®.°
Dieses Zeichen ' bedeutet, dass es zu diesem Thema zusatzlich ein Video gibt.

®.9
o<p

10-Wochen effektives Ruckbildungsprogramm.

Wdchentlich 2 Echtzeit-Workoutvideos in Mitmachlange von ca. 25 Minuten.

Tipps und Ubungen die du in den Alltag integrieren kannst.

Tests, um deine Stabilitdt zu Uberprifen.

Bildhafte Beschreibung der Ubungen im Workbook.

Viel Wissen und Knowhow.

Damit sich das Programm positiv auf deinen Kérper auswirkt, ist es wichtig die Ubungen regelméaBig

durchzufihren. Ich empfehle, dass du dir taglich zwischen 10 - 20 Minuten Zeit einplanst, um an

deinem Korper zu arbeiten. Meine Empfehlung ist ...

mind. 2x / Woche ein vollstandiges Workout mitzumachen,

taglich die Alltagstibungen durchzufihren,

an workoutfreien Tagen die Ubungen der Woche ca. 5 -15 Minuten durchzufihren.

Montag Dienstag

Workout, Alltags-

Alltags- Ubungen,

ubungen 515
Minuten
Ubungen
der Woche

Mittwoch

Alltags-

ubungen,

5-15
Minuten
Ubungen
der Woche

Donnerstag
Workout,

Alltags-

Ubungen

Freitag

Alltags-

Ubungen,

5-15
Minuten
Ubungen
der Woche

Samstag

Workout
nach  Wahl
wiederholen,
Alltags-

Ubungen

Sonntag

Alltags-

Ubungen
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Du kannst die Workouts flexibel in den Alltag integrieren.

Entscheide selbst, wann und wo du dein Workout durchflhrst.

Wenn mdglich, versuche die Workouts ohne dein Baby durchzufiihren, dann bist du konzentrierter.
Wenn das nicht méglich ist, dann mache sie mit deinem Kind.

Versuche die Alltagsubungen in dein Leben zu integrieren, so sparst du dir wertvolle Zeit, vor allem
dann, wenn du mal keine Zeit hast deine Ubungen zu machen.

Integriere zusétzlich die Ubungen der Woche aus dem Workbook in deinen Alltag, vielleicht neben
deinem Baby auf dem Boden?

Wiederhole auch die alten Workouts und Ubungen der Woche, das festigt die Ubungen.

Es kommt auf die RegelméaBigkeit an! Also bleib jeden Tag dran, auch wenn du an einem Tag

auch nur zu einer Ubung kamst!

Wichtige Hinweise vor Start des Programms findest du online. l

Bitte schaue dir das Video im Mitgliederbereich vollstdndig. Denn fiir dich ist wichtig zu wissen, dass

du das Programm nur starten sollst, wenn es dir wirklich gut geht.

Normalgeburt: ab der 7. Woche nach Geburt, nach dem Wochenbett, kein Wochenfluss mehr.

Kaiserschnitt: ab der 9. Woche nach Kaiserschnitt, keine Schmerzen mehr.

Solltest du an folgenden Symptomen leiden oder sollten diese sich irgendwann bemerkbar machen,

dann unterbreche das Programm und konsultiere bitte deinen Arzt:

Starke nicht nachlassende Schmerzen im Becken, Unterleib und in der Wirbelsaule.
Ein Druckgefuhl im Unterleib nach unten oder ein Fremdkoérpergefahl in der Scheide.
Starke depressive Stimmung.

Blutiger Ausfluss in der Ruckbildungsphase.

Ein sehr komisches Geflihl im Unterleibsbereich.
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Bitte schaue dir unbedingt das Video im Mitgliederbereich an

Die Schwangerschaft und Geburt ist eine ganz schéne Herausforderung fir deinen Beckenboden,
denn er tragt 9 Monate dein Kind, zusatzlich wird er bei einer Normalgeburt stark gedehnt. Das macht
den Beckenboden sehr schwach. Zuséatzlich produzierst du Hormone, die den Beckenboden ,weich*
machen. Deshalb ist es wichtig den Beckenboden nach einer Schwangerschaft gezielt zu trainieren,

um Spétfolgen wie z.B. ungewollter Urinverlust zu vermeiden.

Dein Beckenboden besteht aus drei Schichten. Die erste Schicht bildet die Kérperdffnungen, die zweite
Schicht verbindet die Sitzbeinhdcker miteinander und die dritte Schicht hebt deine Organe. Wie du

deinen Beckenboden richtig anspannst, lernst du im Online-Bereich.

Tragt deine Bauchorgane.

SchlieBt und 6ffnet deine Kérperdffnungen.

Gibt deinem Becken und deiner Wirbelsdule enorme Stabilitat.

Unterstitzt jede deiner Beckenbewegungen.

Verengt deine Vagina und pulsiert beim Orgasmus.

Verhalt sich wie ein Trampolin und reagiert bei Druckbelastungen, wie z.B. Lachen, Niesen und
Husten.

Unterstutzt deine Rumpfmuskulatur und férdert einen flachen Bauch.

Unterstitzt deine Korperhaltung.

Inkontinenz: Ungewollter Urinverlust beim Lachen, Niesen, Husten, bei starker Belastung oder
plétzlich auch ohne Druckbelastung.

Druckgefuhl / Fremdkérpergefuhl in der Scheide.

Standig das Gefuhl zu haben auf die Toilette zu muissen.

Harndrang kann zeitlich nicht herausgezdgert werden.

Kein oder wenig Empfinden beim Geschlechtsverkehr.

Urinstrahl kann nicht gestoppt werden.
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1. SchlieBe deine Kérperdffnungen (bildliche Vorstellung: Urin anhalten, Tampon festhalten oder
Schwamm auspressen).

2. Ziehe deine Spannung nach ,innen, oben“ in den Bauch.

Achte darauf, dass sich dein GesaB dabei nicht anspannt und halte deine Atmung nicht an!

Teste deinen Beckenboden: Schlage nun Seite 24. Dort findest Du einen Starttest, flhre diesen aus

und notiere das Ergebnis.

CX)
<P

Alle Bauch- und Rdckenmuskeln bilden eine Einheit. Sie sorgen fur Stabilitdt und eine aufrechte
Koérperhaltung. Eine gut trainierte und stabile Rumpfmuskulatur sorgt fir einen schlanken Bauch. Die

Muskeln kannst du dir vorstellen wie ein ,Korsett".

Schaue dir unbedingt das Video an und lerne wie du dein Muskelkorsett richtig anspannst.

.9,
e

Bitte schaue dir das Video an und notiere dein Ergebnis auf Seite 24. Im Online-Bereich erklare ich dir

genau, wie dieser Test funktioniert.

Rectusdiastase-Test
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das Aufrollen aus Ruckenlage in den Sitz. Versuche stattdessen Uber die Seite aufzustehen.
schweres Tragen, vor allem wenn du noch Beckenbodenprobleme hast.

Sportarten, die eine starke StoBbelastung haben, z.B. Joggen, Aerobic, Zumba und Sportarten mit
hohen Gewichten, diese belasten deinen Beckenboden unnétig.

Uberdehnungen im Bauchbereich, z.B. beim Yoga oder Pilates, denn dein Bauch ist noch instabil,
starke Uberdehnungen férdern die Instabilitat.

Ubungen die eine starke Bauchwélbung verursachen.

Gerade, sowie schrage Sit-ups, diese belasten deine Rectusdiastase unnétig. Es gibt viele effektive
Bauchmuskellbungen, die schonend deinen Bauch trainieren.

Kniebeugen, vor allem breitbeinige Kniebeugen.

Stress im Alltag, sowie im Training. Das Ruckbildungsprogramm soll dir guttun und dich nicht

stressen!

Achte im Alltag auf eine aufrechte Kérperhaltung, das unterstitzt deinen Beckenboden bei der
Regeneration.

Trage nur so viel wie Dein Baby wiegt.

Versuche dein Kind im Tragetuch, vorne am Rumpf, zu tragen.

Wechsle beim Tragen regelmaBig deinen Arm.

Dehne vor allem deine Nackenmuskulatur regelmaBig auf.

Gehe mindestens einmal am Tag an die frische Luft spazieren.

Achte auf eine ausgewogene Ernahrung.

Achte auf eine gute Verdauung. Verstopfung und Pressen auf der Toilette schadet deinem
Beckenboden! Solltest du an Verstopfung leiden, bitte bespreche das mit deinem Arzt.
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Im folgenden Teil findest du nun alle wichtigen Ubungen bildhaft beschrieben. Auch diese sind wieder

nach Wochen sortiert, gehe hier bitte nach Plan vor und tberspringe keine Woche.

- Halte dich an den Wochenplan und Uberspringe keine Wochen.

- Trainingsspannung bedeutet immer Beckenbodenaktvierung und Korsettspannung.

- Halte die Luft nicht an, Ube mit einer flieBenden Atmung.

- Solltest du deine Trainingsspannung wahrend einer Ubung nicht mehr spiiren, dann pausiere die
Ubung und aktiviere deine Trainingsspannung neu.

- Wiederhole die Ubungen auch aus den vorherigen Wochen regelméBig.

- Ube an workoutfreien Tagen 5 - 15 Minuten mit den Ubungen aus dem Workbook.

- Hére auf deinen Kérper! Wenn es dir nicht gut geht, breche das Ubungsprogramm fiir heute ab.

Viel SpaB beim Uben!

Deine Anita

Physiotherapeutin &

Ruckbildungscoach
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Impulsartiges Anspannen

Lege dich auf den Riicken, stelle die Beine an. Spanne deinen Beckenboden so an wie du es gelernt
hast, halte die Spannung 2 Sekunden und dann lasse ihn wieder los. 5-15 Wiederholungen. Kreise
dein Becken in einem groBen Kreis einmal nach rechts und einmal nach links und wiederhole die

Ubung.

Beckenbewegungen

Kippe dein Becken auf und ab. Mach dabei ein leichtes Hohlkreuz und einen Rundrlicken. Wiederhole
die Bewegung 20 mal. Kombiniere das gerne nochmal mit einem groBen Beckenkreis nach rechts und
nach links.

10
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Fuhre diese Ubung im Unterarmstitz durch. Atme ein, beim Ausatmen aktiviere deinen Beckenboden,
also schlieBe die Kérperéffnungen und ziehe alles nach innen, oben. Ziehe dann sanft Dein Korsett
zusammen - schnulre den Gurtel / das Korsett enger. Achte darauf, dass du die Luft nicht anhaltst oder

ins Pressen kommst. Wiederhole diese Ubung 5 - 10 mal.

keine Spannung Korsettspannung

11
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Lege dich auf den Rucken und stelle die Beine an. Die Hande liegen neben dir, ziehe dein Kinn sanft
zu deinem Kehlkopf und die Schulterblatter sanft in Richtung BH-Verschluss. Spanne nun deinen
Beckenboden an und schniire dein ,Korsett“. Hebe und senke dein GesaB 10 - 15 mal, halte dabei

Deine Trainingsspannung.

Ausgangsposition

Variation: Halte dein GesaB auf halber H6he und spanne deinen Beckenboden dann 10 -15 mal

impulsartig an.

Komme in den Seitstltz, achte darauf, dass deine Schulter und dein Ellenbogen auf einer Linie sind.
Ziehe Deine Schulterblatter nach hinten unten, drehe deinen Kopf am besten nach unten. Baue nun
deine Trainingsspannung auf, stemme dich mit deinem Unterarm in die Unterlage, nimm deine Taille
aktiv nach oben, bleibe aber mit deinem Becken noch auf der Unterlage. Halte die Position mit deiner
tiefen Trainingsspannung bis du nicht mehr kannst. Vergiss das Atmen nicht. Wechsel dann die

Seite.

12
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Lege dich in Bauchlage hin, bleib dabei aber auf den Unterarmen. Nimm Kinn zum Kehlkopf, ziehe
deine Schulterblatter nach hinten unten. Baue deine Trainingsspannung auf (Beckenbodenspannung
und Korsettspannung), halte deine Spannung und hebe mit dem Bauchnabel von der Unterlage ab.
Bleib in dieser Position und konzentriere dich voll und ganz auf deine tiefe Spannung. Dein Schambein
und dein Oberschenkel bleiben liegen. Halte die Position, solange wie du deine tiefe Spannung

spurst.

Diese Ubung ist auch gleich ein Beckenbodentraining, da deine innere Oberschenkelmuskulatur Giber
Muskelschlingen mit deinem Beckenboden verbunden ist. Lege dich in Seitenlage auf den Boden, das
obere Bein legst Du locker vorne ab, das untere Bein streckst du maximal aus. Stitze mit deinem
oberen Arm in die Matte, baue dann deine Trainingsspannung auf — halte diese wahrend der gesamten
Ubung. Atme ein, Arme aus und hebe dein unteres Bein weit nach oben — Achtung: Verliere deine tiefe
Spannung nicht! Hebe und senke das Bein 10 - 15 mal hintereinander. Pausiere, wenn du deine

Trainingsspannung nicht mehr sparst.

Ausgangsposition

Wiederhole diese Ubungen auch in Woche 3!

13
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Lege dich auf den Ricken und stelle die Beine an. Aktiviere deine Trainingsspannung, hebe dann dein
linkes Bein 90° nach oben, schiebe nun mit deiner rechten Hand kraftvoll gegen Dein Knie, schiebe
dein Knie kraftvoll gegen deine Hand. Aktiviere dich in deiner Tiefe — stelle dir vor, dass ein Magnet
deinen Bauchnabel nach innen zieht. Atme ein, atme aus und halte diesen Schub, solange wie du
deine Trainingsspannung halten kannst und dann wechsle die Seite. Achtung: Halte die Luft nicht

an!

Lege dich auf den Riicken und stelle die Beine an. Aktiviere deine Trainingsspannung, lege deine
Hande unter dein GesaB (welche Position genau, erklare ich dir im Video!), hebe dann beide Beine 90°
nach oben an. Aktiviere dich in der Tiefe nochmals und halte die Spannung! Bewege nun das rechte
Bein angewinkelt nach vorne. Gehe nur so weit nach vorne, dass deine Lendenwirbelsdule immer noch
auf der Matte bleibt! Achtung: Kein Hohlkreuz machen! Komm zur Ausgangsposition zurtick und
wechsle das Bein. Wiederhole diese Ubung 8 - 10 mal. Pausiere, wenn du deine Trainingsspannung

nicht mehr spurst oder Du ein Hohlkreuz machst.

y

Ausgangsposition

14
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Lege dich in Seitenlage auf den Boden und strecke beide Beine maximal aus. Stiitze deinen oberen
Arm, vor deiner Brust in die Matte. Aktiviere deine Trainingsspannung, halte diese und hebe dann beide
Beine nach oben und senke sie wieder. Achtung: dein Bauch darf sich nicht wélben! Bewege die
Beine nur soweit nach oben, dass keine Bauchwdlbung entsteht. Wichtig ist hier deine
Trainingsspannung, wenn du diese nicht aktiviert hast, entsteht eine Bauchwo6lbung. Wiederhole
diese Ubung 8 - 10 mal, bzw. so oft wie du deine Trainingsspannung halten kannst. Vergiss das

Atmen nicht

Ausgangsposition

Komm in den Seitstitz, achte darauf, dass Schulter und Ellenbogen auf einer Linie sind. Ziehe deine
Schulterblatter nach hinten unten, drehe am besten den Kopf nach unten. Baue nun deine
Trainingsspannung auf, stemme dich mit deinem Unterarm in die Unterlage, nimm deine Taille aktiv
nach oben und hebe nun dein Becken in die Luft. Halte diese Position mit deiner tiefen
Trainingsspannung bis du nicht mehr kannst. Vergiss das Atmen nicht. Wechsle die Seite.

Solltest du deine tiefe Spannung nicht splren, dann Ube weiterhin Level 1 (S. 11).

Wiederhole zusitzlich die Ubungen aus den vorherigen Wochen!

15
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Lege dich in Seitenlage auf den Boden und winkle beide Beine aufeinander an. Nimm deinen unteren
Arm nach vorne, ziehe dein Kinn zum Kehlkopf. Aktiviere dann deine tiefe Trainingsspannung und halte
diese. Bewege dann deinen Oberkorper noch oben (Vorstellung: Dich zieht jemand an deinem oberen
Arm nach oben), dabei ist ein leichter Stiitz auf deinem unteren Arm erlaubt und dann komm zurtick in

die Ausgangsposition. Wiederhole diese Ubungen 10 - 15 mal. Atme regelméBig ein und aus!

Ausgangsposition

Level 1 findest du auf der Seite 14. Sollte dir Level 2 zu viel sein, dann filhre die Ubung in Level 1 aus.

Lege dich auf den Rucken und stelle die Beine an. Aktiviere deine Trainingsspannung, hebe dann beide
Beine 90° nach oben, schiebe nun mit deiner rechten Hand kraftvoll gegen dein Knie, schiebe dein
Knie kraftvoll gegen deine Hand. Aktiviere dich in deiner Tiefe, stelle dir vor, dass ein Magnet deinen
Bauchnabel nach innen zieht. Atme ein, atme aus und halte diesen Schub, solange wie du deine
Trainingsspannung halten kannst. Wechsle dann die Seiten. Achtung: Halte die Luft nicht an und

verliere deine Trainingsspannung nicht!

16
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Im Unterarmstutz ziehst du deine Schulterblatter nach hinten und dein Kinn in Richtung Kehlkopf. Dann
aktiviere deine Trainingsspannung und strecke ein Bein nach hinten aus. Achte dabei darauf, dass du
kein Hohlkreuz machst. Wenn du deine tiefe Spannung halten kannst, bewege dein Knie in Richtung
Bauch und dann strecke dein Bein wieder aus. Wiederhole diese Ubungen 10 - 15 mal und wechsle

dann die Seite.

Ausgangsposition

Die Ausgangsposition ist die Schulterbriicke (S. 12). Positioniere dich in der Schulterbriicke, achte
dabei darauf, dass deine Trainingsspannung aktiviert ist. Dein Becken bleibt schén weit oben. Hebe
nun im Wechsel kurz deinen rechten FuB, dann deinen linken FuB von dem Boden ab. Wiederhole
jedes FuBheben 5 -7 mal. Achtung: Becken bleibt oben, Trainingsspannung stabil und vergiss das

Atmen nicht.

Wiederhole unbedingt auch deine alten Ubungen!

17
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Nimm deine Hande unter dein GesaB, baue deine Trainingsspannung auf und hebe dann beide Beine
90° nach oben an. Strecke nun erst dein rechtes Bein im Kniegelenk maximal aus (s.
Ausgangsposition), dann achte auf eine gute Spannung in der Tiefe und flhre dein rechtes Bein
gestreckt soweit in Richtung Streckung, wie du es in deiner Trainingsspannung halten kannst. Dann
wiederhole die Bewegung 10 - 15 mal und wechsle die Seite. TIPP: Atme beim Beinstrecken aus,
atme ein und fuhre dein Bein wieder in die Ausgangsposition. Achtung: Du darfst kein Hohlkreuz

machen und nicht deine Trainingsspannung verlieren.

Ausgangsposition

Setze dich aufrecht auf den Boden, winkle die Beine an, so dass du deine Fersen gut auf dem Boden
abstellen kannst. Aktiviere nun deine Trainingsspannung wieder. Achtung: Lehne dich nicht zu weit
nach hinten — das kann deine Rectusdiastase 6ffnen. Bleib aufgerichtet, nimm die Hande vor deiner
Brust zusammen und dann drehe dich mit deinem Oberkérper maximal nach rechts, dann nach links.

Halte deine Trainingsspannung wéhrend der gesamten Ubung! Wiederhole diese Ubung 10 mal.

Ausgangsposition

18
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Komm zur Ausgangsposition, achte darauf, dass deine Ellenbogen ganz leicht angebeugt sind.
Aktiviere deine tiefe Muskulatur und dann strecke deinen rechten Arm und dein linkes Bein maximal
aus. Achte darauf, dass du in Spannung bleibst und kein Hohlkreuz machst. Dann bewege Ellenbogen
und Knie aufeinander zu und strecke beide wieder aus. Wiederhole diese Ubung 10 - 15 mal und

wechsle dann die Seite.

Ausgangsposition

Sollte dir dieses Level zu anstrengend sein, dann filhre die Ubung in Level 1(S. 14) oder Level 2 (S.16)
durch.

Komm in Position, aktiviere dann deine Trainingsspannung. Schiebe mit deiner rechten Hand gegen
dein linkes Knie, stelle dir die Zentrierung im Bauchnabel vor — alles zieht nach innen. Zuséatzlich strecke
jetzt noch dein rechtes Bein im Kniegelenk aus. Achte darauf, dass du kein Hohlkreuz machst. Halte

die Spannung, solange wie du es schaffst. Vergiss das Atmen nicht!

19
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Sollte dir diese Ubung zu anstrengend sein, dann bleib bei Level 2 (S. 15).

Komm in den Unterarmstitz auf die Seite, Ellenbogen und Schulter sind auf einer Linie. Deine
Aktivierung in der Tiefe baust du nacheinander auf (Beckenboden und Muskelkorsett), dann hebe dein
Becken nach oben ab — soweit wie du nach oben kommst. Wenn du deine Trainingsspannung gut
spirst, dann bewege dein Becken ab und wieder hoch. Fiihre die Ubung nun dynamisch aus, bleibe

aber immer in Spannung. Wiederhole die Bewegung 10 — 15 mal und wechsle die Seite.

Im VierfUBlerstand aktivierst du deine Kérpermitte. Stelle nun die Zehen etwas auf, atme ein und beim
Ausatmen aktivierst du dein Korsett noch mehr und hebst beide Knie von der Unterlage ab, atme ein
und nimm die Knie wieder zum Boden. Wiederhole diese L"lbung 5 - 10 mal. Achtung: Fuhre sie

unbedingt im Atemrhythmus durch.

Ausgangsposition

20
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Komm in die Ausgangsposition, deine Hande sind wieder unter deinem GesaB. Aktiviere deine
Trainingsspannung und halte sie wahrend der Ubung, wichtig ist, dass du kein Hohlkreuz machst.
Bewege nun dein rechtes Bein in Richtung Streckung, ohne dabei ein Hohlkreuz zu machen. Wechsle

dann das Bein, wiederhole dies im Wechsel 20 mal. TIPP: Wenn du merkst, dass du ein Hohlkreuz

machst, dann filhre die Ubung in Level 1 (S. 14) durch.

4

Ausgangsposition

In dieser Woche ist es wichtig, dass du den Abschlusstest ab Seite 26 durchfuhrst und dann je nach
Testergebnis die Intensivworkouts absolvierst. In dieser Woche kommen also keine neuen Ubungen

hinzu.

Gehe wie folgt vor:

- Wiederhole alle Ubungen der Woche.
- Wiederhole die Workouts aus Woche 8 oder 9.

- Absolviere deinen Abschlusstest und deine Intensivworkouts.

21



Datum

Wie oft kannst du deinen Beckenboden

impulsartig anspannen?
[ gar nicht 0 Mal
Kannst du deinen Urinstrahl anhalten?

Wenn ja, wie lange? Nur als Test durchfuhren,

nicht als tagliche Ubung!

[Jja, ca. Sekunden

0 nein

Musst du haufig auf die Toilette?
Oja [ nein

Wenn du Harndrang verspirst, wie lange

haltst du es aus bis zur Toilette?

[0 lange, ca. Minuten

[1ich muss sofort gehen, schaffe es aber bis zur

Toilette

[J nein, ich schaffe es nicht mal bis zur Toilette

Wie viele Querfinger passen oberhalb

deines Bauchnabels in die Rectusdiastase?
1 02

13 Imehrals 3

Wie viele Querfinger passen unterhalb

deines Bauchnabels in die Rectusdiastase?

01 02 03 O mehr als 3
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Verlierst du ungewolit Urin?

[l ja, aber nur beim Lachen, Niesen oder

Husten

[0 ja, ab und 2zu, unabhangig von einer

Belastung
[ nein

Kannst du mit voller Blase 10 mal auf der
Stelle hiipfen?

Oja

(] ja, aber ich verliere Urin

[1ja, aber nicht 10 mal hintereinander
[ nein

Druck-

Fremdkorpergefiihl in der Scheide?

Spiirst du ein oder

Oja

[l nein

Wie stabil ist deine Rectusdiastase?
[1ich komme sehr tief in den Bauch hinein
00 ich komme nur gering in den Bauch hinein

0 ich spure einen Widerstand



Datum

Wie oft kannst du deinen Beckenboden

impulsartig anspannen?
[ gar nicht 0 Mal
Kannst du deinen Urinstrahl anhalten?

Wenn ja, wie lange? Nur als Test durchftihren,

nicht als tagliche Ubung!

[Jja, ca. Sekunden

0 nein

Musst du haufig auf die Toilette?
Oja [ nein

Wenn du Harndrang verspirst, wie lange

haltst du es aus bis zur Toilette?

[0 lange, ca. Minuten

[1ich muss sofort gehen, schaffe es aber bis zur

Toilette

[J nein, ich schaffe es nicht mal bis zur Toilette

Wie viele Querfinger passen oberhalb

deines Bauchnabels in die Rectusdiastase?
1 02

13 Imehrals 3

Wie viele Querfinger passen unterhalb

deines Bauchnabels in die Rectusdiastase?

01 02 03 O mehr als 3
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Verlierst du ungewolit Urin?

[l ja, aber nur beim Lachen, Niesen oder

Husten

[0 ja, ab und 2zu, unabhangig von einer

Belastung
[ nein

Kannst du mit voller Blase 10 mal auf der
Stelle hiipfen?

Oja

(] ja, aber ich verliere Urin

[1ja, aber nicht 10 mal hintereinander
[ nein

Druck-

Fremdkorpergefiihl in der Scheide?

Spiirst du ein oder

Oja

[l nein

Wie stabil ist die Rectusdiastase?
[1ich komme sehr tief in den Bauch hinein
00 ich komme nur gering in den Bauch hinein

0 ich spure einen Widerstand
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Datum

Diese beiden Tests sind sehr wichtig. Ich bitte dich diese zu Beginn Deiner letzten Woche
durchzufuhren. Der Beckenbodentest unterscheidet sich in der Fragestellung zu den vorherigen Tests.
Es ist wichtig, dass du diesen Test nun ehrlich beantwortest. Er gibt dir Auskunft dartber, wie stabil

dein Beckenboden ist.

Musst du haufig auf die Toilette? Verlierst du Urin, wenn du 10 mal mit voller
. o Blase springen musst oder musst du
Lja [l nein
vorzeitig abbrechen?
Oja [ nein
Wenn du Harndrang verspiirst, musst du
sofort auf die Toilette?
. o Spiirst du ein Druck- oder
[ja nein
Fremdkorpergefiihl in der Scheide?
Oja [ nein
Verlierst du ungewolit Urin?

Oja [ nein

Ergebnis auswerten:
Wenn du eine oder mehrere Fragen mit JA beantwortet hast, dann schaue dir das Video

.9,
e

einfach nochmals vermehrt auf gezieltes Beckenbodentraining und fihre das Programm ggfs. weiter!

an. Konzentriere dich in den kommenden Wochen

Eine Verlangerung deines Zugriffes ist jederzeit im Online-Bereich mdglich!

Wenn du alle Fragen mit NEIN beantworten konntest, ist dein Beckenboden stabil. Das bedeutet, dein

.9
<P

Beckenboden hat die volle Kraft zurlick! Schaue dir dazu das Video zum an.
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Wie viele Querfinger passen oberhalb deines Bauchnabels in die Rectusdiastase?
01 02 03 O mehr als 3

Wie viele Querfinger passen unterhalb deines Bauchnabels in die Rectusdiastase?
01 02 03 O mehr als 3

Wie stabil ist deine Rectusdiastase?

00 ich komme sehr tief in den Bauch hinein

[Jich komme nur gering in den Bauch hinein

U ich spure einen Widerstand

Ergebnis auswerten:

Sollte deine Rectusdiastase 2 - 3 Querfinger aufweisen oder / und noch eine Instabilitdt dann schaue

0.9
dir das Video 0 an.

Sollte deine Rectusdiastase mehr als 3 Querfinger aufweisen oder / und noch eine Instabilitat dann

®.9,
<P

schaue dir das Video an.

Sollte deine Rectusdiastase voll geschlossen sein oder noch 1 Querfinger aufweisen und Stabilitat

.9,
<P

in der Tiefe, dann schaue dir dazu das Video zum an.
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Wow, du hast es geschafft. Herzlichen Dank fir dein entgegengebrachtes Vertrauen in den letzten

Wochen. Ich hoffe, du hast dein Ziel erreicht und tolle Verdnderungen an deinem Korper festgestellt.

Wenn nicht, ist das Gberhaupt nicht schlimm. Bei manchen Frauen ist das Bindegewebe einfach etwas
schwéacher, das bedeutet, dass es langere Zeit benétigt, um wieder voll stabil zu werden. Vor allem
stillende Frauen, haben hier oft langer zu kdmpfen, da durch das Stillen noch ,Weichmach-Hormone*
produziert werden. Wenn du dazu gehérst und bei den Testergebnissen nicht das gewlnschte
Ergebnis erzielt hast, dann mach doch einfach noch weiter. Deinem Koérper tut das gut! Eine

Verlangerung dieses Programmes ist jederzeit im Online-Bereich moglich.

Wenn du das Programm nun beendest, wiinsche ich dir von ganzem Herzen alles Gute. Ich hoffe es
hat dir SpaB gemacht. Solltest du zum Abschluss noch eine Frage, Kritik oder

Verbesserungsvorschladge haben, dann freue ich mich Uber deine E-Mail an

Wenn dir mein Programm gefallen hat, dann wirde ich mich riesig freuen, wenn du es weitersagst!
Denn fir manche Frauen ist es gar nicht so einfach, einen passenden Ruckbildungskurs zu finden.
Bewertungen im Internet helfen oft Entscheidungen zu treffen! M&chtest auch du anderen Frauen
helfen? Wenn ja, freue ich mich Uber deine Bewertung bei Google oder Facebook. Méchtest du dieses
Programm einer Freundin weiterempfehlen? Wenn ja, warten groBartige Geschenke auf euch.

Informiere dich in deinem Online-Bereich oder direkt per E-Mail.

Ich bedanke mich jetzt noch einmal fur dein Vertrauen und wiinsche

dir von Herzen alles Gute.

Deine Anita

Physiotherapeutin & Rickbildungscoach
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VIELEN DANK

Du hast noch Fragen?

Dann melde dich gerne bei uns!

service@gesunde-kurse.de

www.online-rueckbildungscoach.de & 2020 Gesunde Kurse



