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Spannungsübung aus Rückenlage 
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Ausgangsstellung: 
Bequeme Rückenlage. 
 

Ausführung: 
① & ② Spannen Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur an. Bewegen Sie eine Hand und Knie langsam 
diagonal zusammen und führen einen sanften Druck aus. Dabei bleibt die Beckenbodenmuskulatur 
die ganze Zeit angespannt. Legen Sie Bein und Arm wieder entspannt auf die Unterlage und 
entspannen Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur. 
 

Bitte beachten: Führen Sie die Bewegung langsam aus, sodass Sie sich auf die An- und Entspannung 
der Beckenbodenmuskulatur konzentrieren können. 
 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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