Aufrecht bleiben beim Husten, Niesen,
Lachen,... Uberall, wo dein Beckenboden
mitarbeiten soll, damit du keine Tropchen
verlierst. Mach keine X-Beine, bleibe
aufrecht, die Beine gerade oder
Uberkreuzt.

Kein Pressen auf dem WC! Weder beim
Stuhlgang, noch beim urinieren. Lass dir
Zeit, entspanne dich. Sitze aufrecht beim
Pipi machen. Bei Stuhlgang Rucken
leicht runden und die Fusse auf einen
Hocker stellen. Hose komplett runter
ziehen.

Nach jedem WC-Gang den
Beckenboden kurz & kraftig
anspannen - so bringst du die Muskeln
nach dem Loslassen wieder in die
Grundspannung. “Nach der Toilette
ziehe ich nicht nur meine Hose hoch,
sondern auch meinen Beckenboden.”

Achte dich im Alltag auf eine aufrechte
Kérperhaltung! Beim Gehen, im Sitzen,
wenn du Dinge hochhebst... Der Rucken
bleibt lang, die Schultern locker. Beim
Heben die Last beim Ausatmen heben
und nah am Koérper tragen. Auch beim

Kinderwagen-Schieben aufrecht bleiben
& Griff von unten halten.

Vermeide einengende Kleidung am
Bauch. Dies erzeugt Druck auf die
Organe, der dann auf den Beckenboden
Ubertragen wird...

Nicht vorsorglich aufs Klo gehen - die
Blase ist ein Gewdhnungsorgan! Geh nur
zum Pipi machen, wenn du einen
deutlichen Drang verspurst.

Nicht die Nase putzen wahrend dem
WC-Gang ;)




