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Gleichgewicht — Balance -
fiir Fortgeschrittene:

Da der Alltag meist ohne grosse korperliche Balance-
akte zu bewdltigen ist, sollfe das Gleichgewicht taglich
frainiert werden (Sturzprophylaxe).

Aufrecht stehen, die Fusse sind parallel, Kniegelenke
locker, die Wirbelsdule ist langgezogen. Durch das
Aufrichten der WirbelsGule werden die drei wichtigsten
Haltemuskeln - der Beckenboden, die quer verlaufen-
de Bauchmuskulatur und die tiefe Ruckenmuskulatur -
bereits aktiviert und die Fuss- und Beinmuskulatur zuséiz-
lich trainiert.
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Einbeinstand: Mit den Augen einen Punkt fixieren. Ein
Bein anheben, ruhig stehen und balancieren, dann
das Bein vor und zurlckbewegen, kreisen und seitlich
bewegen.

Schwierige Variante: Diese Balanceubung auf einer
labilen Unterlage (Sitzballkissen, zusammengerolite
Matte oder dhnliches) ausflhren.

Alltagsiubungen:

-

.

Biuicken und Heben:

Das Gesdss wird weit nach hinten geschoben durch

Beugung in den Huften; in den Knien nachgeben; den
Rucken gerade halten und die Schultern locker lassen.
Die Last nahe am Kérper hochnehmen und so tfragen.

Falsch: Die Wirbels&ule ist rund, der Oberkdrper in der
Rotation - so ist die Wirbels¢ule nicht stabilisiert und der
Beckenboden kraftlos.

Staubsaugen:

In der aufrechten Haltung mit Ausfallschritt ist der
Beckenboden wach und kann mehr Kraft entwicklen.

Falsch: in der krummen Haltung werden die
Wirbelséule und der Beckenboden belastet,
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Husten und Niesen:

In aufrechter Haltung bleiben, die Beine sind gerade
oder Uberkreuzt - so ist der Beckenboden einsatz-
bereit und kann spontan mithelfen. Wichtig: den
Beckenboden bewusst mit anspannen.

Falsch: Krumme Haltung und X-Beine stehlen dem
Beckenboden die Kraft - er ist schwach und reagiert
eventuell zu spdat.
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Treppensteigen:

Beim Treppensteigen wie auch beim Bergwandern gilt:
in aufrechter Haltung und mit dem Vorfuss alostossen.

Wichtig: Neben der aufrechten Haltung muss auch die
Fuss- und Beinstellung korrekt sein - keine X-Beine.
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Alltagstipps fiir jede Frau:

~

Auf die Kérperhaltung achten bei allen Arbeiten,
Uber die Seite abliegen und aufstehen.

Kein Pressen auf der Toilette.

Nach dem WC den Beckenboden anspannen.
Kein Einschnudren um den Bauch.

Keine Schuittelbelastungen (Sport, Joggen,

abwdartsgehen ... ) bei einer
Beckenbodenschwdche.

Alltagstipps fiir Miitter:

Das Kind nahe am Kérper tragen.
Nahe am Wickeltisch in Schrittstellung stehen.

Grodssere Geschwister und schwere Gegen-
st&nde, wenn immer moglich, erst wieder
anheben wenn die Bauch- und Beckenboden-
muskulatur wieder spurbar ist und angespannt
werden kann. Dabei auf ein konkretes Bucken
achten.

Das Baby immer mit akfiviertem Beckenboden

hochnehmen.
J

Schwacher
Beckenboden?

Qynofit

Smartballs-Duo

UnterstUtzen bei schwachem Beckenboden und
ungewolltem Urinverlust bei schwerem Tragen,
Niesen, Husten, Lachen

und Hupfen.

Endlich etwas,
das wirklich hilft!
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Gynofit Smartballs Duo
Gynofit Smart-Gel
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Die Gynofit Smartballs werden fur ein ein-

faches, anwenderfreundliches Training der
Beckenbodenmuskulatur eingesetzt. Die Smartballs
sind zwei miteinander verbundene Kugeln, die im
Innern eine kleinere Kugel enthalten.

Durch die Bewegungen im Allfag werden die Kugeln
in Schwingung gebracht und aktivieren so die

Muskulatur zu entspannen (z.B. bei Vaginismus).

Der Beckenboden wird besser durchblutet und kann
so auf sanfte Weise gezielt wahrgenommen und
gekraftigh werden. Die Smartballs fragen zudem zu
einer Verbesserung der Scheidentrockenheit bei.

vorher empfehlenswert.

Muskelfasern des Beckenbodens. Dies kann helfen, die

Bei Senkungsbeschwerden ist eine arztliche Abkldrung

Ursachen fiir einen schwachen
Beckenboden konnen sein:

Geburten, Bindegewebsschwdchen, chronische
korperliche Belastung oder Operationen im
kleinen Becken.

Die Losung heisst Gynofit

» Spielerisch den Beckenboden stérken und
fraininieren.

* Von Hebammen empfohlen.

* Optimal mit Smart-Gel anwenden um das
einfUhren zu Erleichtern.

Die folgenden Ubungen sollen Ihnen helfen, den
Beckenboden wahrzunehmen, zusétzlich zu stérken
und ungewollten Urinverlust einzuschrénken sowie
erhohtes sexuelles empfinden wieder zu erleben.
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Wichtig:

Trainieren Sie taglich und steigern Sie sich lang-
sam. Es lohnt sich! Bereits das einfache Einfuhren
der Smartballs unter alltéglichen Bewegungen
reicht um einen Trainingseffekt zu erreichen.
Gerne zeigen wir Ihnen hier einige unter-
stitzende Ubungen fir noch mehr Effizienz

im Training. Sie k&nnen vor Ubungsbeginn

die Smartballs einfuhren zur Verstarkung der
Ubungen.

Wahrnehmen des Beckenbodens, aktivieren:
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Diese Ubung ist als Einstieg in jedes Beckenboden-
fraining in jeder Position (stehend, am Boden liegend
in verschiedenen Positionen wie RUckenlage, Bauch-
lage, Seitenlage) gut umsetzbar.

Wahrnehmen des Beckenbodens:

Sie sitzen aufrecht auf einem eher harten Stuhl und
rollen Uber ihre Sitzbeinhdcker (Knochen, welche auf
dem harten Stuhl gut spUrbar sind) vor und zurdck, hin
und her und lassen Ihr Becken kreisen. Der Oberkorper
bleibt dabei moglichst ruhig.

Aktivieren des Beckenbodens:

Schliessen Sie die Kérperdffnungen (Harnréhre, Vagina
und After) und stellen Sie sich vor, Sie ziehen diese in
sich hinein. Ziehen Sie die Beckenbodenmuskulatur
weg von der Sitzfléche in lhren Korper hinein und zie-
hen dann die beiden Sitzbeinhbcker zur Mitte - zuei-
nander. Diese kraftvolle Spannung einen Atemzug
halten und wieder ganz loslassen.

Loslassen des Beckenbodens

Entspannen Sie den Beckenboden immer wieder
bewusst, dies gehdrt ebenso zum Beckenbodentraining
wie das Anspannen. Atmen Sie tief ein und aus und

lassen bewusst alle Anspannung hinausfliessen (g&hnen,

seufzen, Kiefer loslassen helfen dabei). Besonders in
den Anfdngen des Beckenbodentrainings soll auf gute
Enfspannung Wert gelegt werden.

Wahrnehmen und Nabel einziehen:

Nach dem Wahrnehmen soll die Beckenboden- und
Bauchmuskulatur auch gekraftigt werden.

Bauchlage, die Stirn ruht auf den H&nden, Schultern,
Nacken wie auch Gesdéss, Beine und FUsse sind locker.
Die Aufmerksamkeit ist auf die Atmung gerichtet, die
Atemluft strébmt ein und aus.

Die Atembewegung im Brustkorb, imm Bauchraum und
im Becken wahrnehmen - wie verdndert sich die
Auflagefldche beim Ein- und Ausamten?

Beim sanften, langsamen Ausatmen (kein Pressen, am
besten Uber die leicht gedffneten Lippen) das Scham-
bein gegen den Boden durcken, den Bauchnabel
einziehen nach innen und oben - so wird der Becken-
boden akfiviert und die unteren Bauchmuskeln werden
angespannt.

Beim Einatmen die Anspannung langsam Iésen und
wieder alles locker lassen.
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Rezeptfrei. \

Einfach holen! _f

* Gynofit Produkte sind rezeptfrei
erhdltlich in Drogerien und Apotheken.

¢ Sie kénnen selber handeln! Schnell,
einfach, unkompliziert haben Sie lhre
Scheiden-Wellness jederzeit im Griff.

* Ohne Arzttermine, Rezept, Krankenkassen-
abrechnung, Nachkontrollen etc.

Qynofit’

am besten immer mit dabei!

Weitere Infos unter www.gynofit.ch

Tentan AG

4452 ltingen

Email: info@tentan.ch
Telefon: 061 975 05 00

Gynofit wurde empfohlen durch:
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