Inhaltsverzeichnis

EANLEItUNG ..ot s

Wie du dieses BUch fUr dich NUEZE ..oeveevvveeieieeieeeeeeeiirie s e eeererseee e e e eeenneraiessessesssannsanne 6

DEIN KORPER — DIE ANATOMISCHEN BASICS ................... 11

Wunderwerk Beckenboden ....ccvveeeeiiiiiiiiiiii i 12
EXTRA: Wie sieht es eigentlich bei den Madnnern aus? ..o, 14
EXTRA: Vulva-Wissen: Wie gut kennst du dich? ..o, 16
EXTRA: Der Beckenboden im Alltag ......ccooovveviiniiniiniiii 20
Die Kraft aus deiner MItre .....ceiiieeeiieeiiieeirecniee et a e snee s ssnes 23
Wenn der Beckenboden zu viel Spannunghat ... 26
Wenn der Beckenboden Schaden genommen hat ..., 28

DIE WECHSELJAHRE, DEIN BECKENBODEN & DU .............. 35

Was der Wechsel mit sich bringt ..., 36
Blase und Darm ....c.ecovvii i e 39
INKONUINENZEN .vviiiiiiiiiieeiiir e ettt er e st r e e s s sb e e bba e s e e s ba e e e e st ba e e e snens 52
EXTRA: Was sagt die Medizin dazu? ..o, 54
EXTRA: Stuhlinkontinenz managen ... 56
Diagnose Organsenkung .........coviiiiiiniiiiniii 60
EXTRA: Intraabdominalen Druck vermeiden lernen .......cccocoviiniiiiinniiiiiiiniienne, 68

DIE KRAFT DER ERNAHRUNG ..ooveeveeeeeeeeeeeeee e 73

Gonn dir eine MenoO-freUunNdliche KOSt cvunivrvirieriiiesieeeeieeeiieteeeeeeeseiiesesserneeessesssessneees 74
INTERVIEW: Wie eine gute Erndhrungin der Menopause gelingt ........cecvvininininnnne, 82

http://d-nb.info/1359578919 IB

. . . E
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NJA I‘%
|


http://d-nb.info/1359578919

ERFOLGREICH TRAINIEREN -
SETZE DEIN WISSEN UM ..., . 87

Das Ubungs-Einmaleins fiir einen starken Beckenboden ......covviivciininiiicicniinnne, 88
Ubungen zur Wahrnehmung ..o 91
Ubungen zur Kriftigung und Ausdauer .........ccoceveeinsicrenvinninssnssenns 95
Ubungen fiir die reflektorischen Muskeln ........cccceeeiivnnnnniniiniiiiinnes 124
Ubungen zur Hiiftmobilisation ...........cooveeeerenercrencecnerecnnsennsscsinccsienes reeerreens 129
Ubungen zur ENtSPAnNUNG ....c.c.cucueueueeeerirerireesenesesesseesesesssessasseseseseseesssasssnssencsenens 135

ERGANZENDE THERAPIE- UND
TRAININGSMOGLICHKEITEN ....orvrererrereereiereesserenns 141

Vor- und Nachteile weiterer Therapien .....c.cocevveviiveereninreicrrere e 142
Trainingsutensilien fiir deinen Beckenboden .........coccccoeciiviiiiniininncnicncnr e 146
Entspannungsmassagen ........ccccviiiiiniiiiiniiniiincees e s 148
Vorteilhafte SPOrtarten .......coccocieviciveniniicercrcesn e e 152

ANHANG ceeeeereeeeeeeeeeeeseeeeseeteesessssssessessssssessssssssesssssnsseans 155

AV 1113 o BTl 2 OO PR 156
Woran du einen guten Beckenbodenkurs erkennst .......ccccovevvevvenennsnnncnieneceneirennen, 157
Literaturempfehlungen .........cccoceiiiininiet e 158
Website-Empfehlungen ........cccooviiinecieiiinec e 158

VT 2N T 7Y & § s R 158



