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Behandlungsempfehlung

6 Wochen Behandlungsdauer:
In den ersten 14 Tagen

1x pro Woche (30 Minuten)
anschliefend 2-3x pro Woche



Was ist der Beckenboden?

Der Beckenboden ist eine Muskelgruppe am unteren Abschluss des Beckens. Mehrere
Muskelschichten unterstitzen die inneren Organe und tragen zur Stabilitdt des Rumpfes
sowie zu einem guten Korpergefihl bei.

Ein gut trainierter Beckenboden unterstiitzt zudem eine stabile, aufrechte Kérperhaltung.

Wo befindet sich der Beckenboden?

Der Beckenboden liegt im unteren Bereich des Beckens und bildet eine muskulare
Verbindung zwischen Schambein, Sitzbeinhockern und Steillbein. Er unterstiitzt
wichtige Korperfunktionen und arbeitet eng mit der Bauch-, Riicken- und Hiiftmus-
kulatur zusammen.

Welche Funktion hat der Beckenboden?

Der Beckenboden ist Teil der Rumpfmuskulatur und unterstitzt gemeinsam mit Bauch-
und Ruckenmuskulatur die Stabilitat des Korpers sowie eine aufrechte Haltung.

Eine gut trainierte Beckenbodenmuskulatur kann zudem das Korpergeflihl verbessern
und zur allgemeinen Fitness beitragen.

Welche Faktoren konnen den Beckenboden
beeinflussen?

Durch korperliche Belastung, Schwangerschaft, Bewegungsmangel oder eine schwache
Rumpfmuskulatur kann der Beckenboden an Kraft verlieren. RegelmaRiges Training kann

helfen, diese Muskelgruppe wieder gezielt zu aktivieren.



Wofiir wird der
Beckenbodentrainer
eingesetzt?

Der Beckenbodentrainer unterstitzt
dasTrainingderBeckenbodenmuskulatur
durch intensive Muskelaktivierung.

Mogliche Anwendungsbereiche:

Aktivierung der Beckenboden-
muskulatur

Unterstltzung kosmetischer
Straffungsprogramme im Becken-
und GesaB3bereich

Erganzung zu Fitness- und
Trainingsprogrammen

Training der tiefen Muskelgruppen
im Beckenbereich

Forderungeines positiven Korper-
geflhlsund des allgemeinen
Wohlbefindens

Wie funktioniert das Training?

Wahrend der Anwendung wird die Beckenbodenmuskulatur durch abwechselndes
Anspannen und Entspannen gezielt aktiviert. Das Training erfolgt bequem im Sitzen,
angenehm und ohne Aufwand.

Eine Anwendung dauert 30 Minuten. Viele Anwender berichten

von einem verbessertenKorpergefihl bereits nach mehreren Anwendungen.

Warum ist das Beckenbodentraining sinnvoll?

Der Beckenboden gehort zu den wichtigsten Muskelgruppen des Korpers und unterstitzt
Stabilitat sowie Korpergefiihl. Gezieltes Training starkt die Korpermitte und fordert die
allgemeine Fitness.

Die Anwendung dient kosmetischen und fitnessorientierten Zwecken und stellt keine medizinische Behandlung dar.



Wie wirkt der Beckenbodentrainer?

Der Beckenbodentrainer aktiviert die Beckenbodenmuskulatur durch
intensive Muskelkontraktionen.

Spezifische Impulse unterstitzen das effektive Training der Muskulatur.

Die Anwendung erfolgt dabei bequem im Sitzen und ist fir den Anwender
angenehm sowie nicht anstrengend.

Training ohne aktive Ubungen




