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„Beckenbodentraining“ 
(zertifizierter Präventionskurs nach § 20 SGB V) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten 

 

• Übungen zur Wahrnehmung der Beckenbodenmuskulatur 

• Entspannungsübungen für den Beckenboden 

• Übungen zur Entlastung des Beckenbodens mit dem großen Gymnastikball 

• Kräftigungsübungen für den Beckenboden 

• Intensives Beckenbodentraining 

• Bewusste Bewegungslenkung des Beckenbodens 

• Aufschub Strategien erlernen und üben 

• Alltagsübungen für Zuhause 

 

 

  


