DEINE BECKENBODEN CHECKLISTE

DER BECKENBODEN-CHECK

WIE FIT IST

ja nein
Ich kann eindeutig sptren, Q
wie mein Beckenboden arbeitet S E I G E NTL I C H D E I N
Ich splre, dass ich die Ruick- Q B E C K E N BO D E N ?
bildungstibungen richtig mache s
Ich habe beim Sport/Joggen Q
keinen Urinverlust -
Auch beim Husten und Niesen Q
ist meine Blase ,dicht* :
Ich spare guten Halt fir meine Q ,ich bin Gabriele Taube und arbeite seit
Blase und Gebarmutter (iber 18 Jahren als Physiotherapeutin fiir
Ich habe meine Stabilitat fur die Q Beckenbodentherapie. Mein Therapiekonzept
Mitte nach der Geburt wiedererlangt ey ist es, zuerst ganzheitlich zu untersuchen,

um dann gezielt trainieren oder therapieren
zu kdnnen. Deshalb biete ich den Becken-
boden-Check an

Mein Beckenboden fihlt sich beim Q Y
Geschlechtsverkehr angenehm an

Stuhlgang und Wasserlassen Q Y
machen mir keine Probleme
Ich bin entspannt, auch bei Q Y Kontakt
voller Blase
(C Physiotherapie -
2/ Gabriele Taube LLNEIO) Velvica
Wenn Du eine oder mehrere Fragen mit ,nein® Telefon: 0551 50080226
h tehle ich Dir ei Fax: 0551 20549458
beantwortet hast, empfehle ich Dir einen E-Mail:  info@physiotherapie-taube.de
Beckenboden-Check. Er gibt Dir Klarheit, wie Web:  www.physiotherapie-taube.de Phvsiotheranie
fit Dein Beckenboden ist und wie Du ihn am Praxisraume im , Therapieteam Geismar* C y . P
besten trainierst. HauptstraBe 46, 37083 Géttingen ) Gabrlele Tau be
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Viele Frauen sind sich nach

Schwangerschaft und Geburt unsicher,
wie fit ihnr Beckenboden eigentlich

ist, ob sie die Ruckbildungsibungen
richtig machen und wann sie wieder
mit dem Sport anfangen kénnen. Mit
der Beckenboden Checkliste kannst
Du Dich selber einschéatzen, ob alles in
Ordnung ist oder ob ein vorsorglicher

Beckenboden-Check sinnvoll ist.

Was genau ist der Beckenboden-Check?

Der Beckenboden-Check ist eine ausfihrliche
physiotherapeutische Untersuchung der Beckenboden-
muskulatur auf Kraft, Ausdauer, Reaktionsgeschwindig-
keit und Entspannungsféhigkeit. Dies sind genau die
Fahigkeiten, die der Beckenboden im Alltag, beim Sport,
beim Tragen Deines Kindes, beim Lachen, Husten und
Niesen und bei entspannter Sexualitat braucht.

Plane fir den Beckenboden-Check ungeféhr eine
Stunde ein. Ich biete Ihn fir 94 € als Heilpraktikerleistung
an, d.h. Du brauchst keine arztliche Verordnung.

Bei der Untersuchung siehst Du im
Ultraschallbild wie Dein Beckenboden arbeitet!

Nach dem Beckenboden-Check:

O weiBt Du, ob und wie Du Deinen Beckenboden
richtig anspannen kannst

O bekommst Du eine klare Rickmeldung, was schon
gut geht

O weiBt Du, wo Deine Belastungsgrenzen beim Sport
und im Alltag sind

O gebe ich Dir eine individuelle Empfehlung, wie
und auf welchem Level Dein Beckenboden weiter
trainiert werden kann

Bereits sechs Wochen nach einer Entbindung

kann der Check erfolgen und so die Ruckbildungs-
gymnastik effektiv unterstiitzen. Aber auch zu
jedem spateren Zeitpunkt ist der Check mdglich
und stellt so eine gute Vorsorge vor Inkontinenz und
Senkungsbeschwerden dar.

Was biete ich
sonst noch an?
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