=mm Entdecken Sie lhr Kraftzentrum fiir Kérper & Seele

Liebe Leserinnen,
1 Gliicksgeheimnis Beckenboden
I Das Besondere an meinem Beckenboden-Programm

Beckenboden-Anatomie: Sehen und Fiihlen

Anatomie fiir den Hausgebrauch

I Die Organe

1 Die Knochen

I Die Muskeln

I Entdecken Sie Ihre Muskeln von innen

Wichtige Funktionen des Beckenbodens
I Schnelle und langsame Muskelfasern
1 Wir brauchen einen elastischen Beckenboden

Um dicht zu sein, brauchen wir mehr als den Beckenboden
I Tiefenmuskulatur bringt Stabilitat
1 Das Nervensystem muss richtig kommunizieren

Selbsttest
Wie fit ist mein Beckenboden?
Auswertung der Tests
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Ubungen zur Kréftigung der schnellen Muskelfasern
1 Gras pfliicken

I Lieblingsmusik

1 Explosives Sprechen

Bodystyling rund um den Beckenboden
I Tiefenmuskulatur fiihlen und aktivieren
1 Voriibung in Seitenlage

1 Kontrollhand: Ihre Tages-Basic-Ubung
1 Ganzkorperwunder

1 Schrage Bauchmuskeln

I Gerade Bauchmuskeln

I Untere Bauchmuskeln

I Riicken- und Bauchkombi

1 Kraftigung der Hiiftmuskulatur

1 Knackpopo

I Reiterhose ade

Warum brauche ich Dehniibungen?
Die Auf3enrolle

Riickseitenstrecker

Drehdehnung und Atmung

Kurzes Packchen

Langes Packchen

Langsitzdreh

Leistendehnung 1

Leistendehnung fiir zwischendurch
Den Handen hinterher
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Beckenbodenbewusst leben

Beachtet und geschiitzt

1 Entlasten und Entspannen

1 Knie-Ellenbogenlage

I Unterlagerte Riickenlage

1 Oberkdrper nach unten

1 Von den Handen auf die Fiif3e

I Gesunde Erndhrung

1 WC-Verhalten

1 Tipps und Tricks, wenn die Blase drangelt
1 Richtig stehen und sitzen

1 Richtig aufstehen

1 Richtig gehen

1 Niesen und Husten belastet den Beckenboden
1 Beim Biicken und Heben

Beckenboden und Sport: Yoga, Pilates und Co.
I Schonend trainieren
Praxis: Riickbildung muss sein

Erfiillte Sexualitat
I Probleme beim Sex

Der Beckenboden im Laufe des Lebens
1 Die Kindheit

I Erwachsen werden

1 Die fruchtbaren Jahre

Spezial: Schonen und pflegen steht im Vordergrund

I Die reifen Jahre

Spezial: Die 12 wichtigsten Fragen aus meiner Praxis

Praxis: Blasensenkung nach Geburt

Service

I Biicher zum Weiterlesen

1 Studien

I Interessante Links zum Thema
I Stichwortverzeichnis

I Impressum
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