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Die Power-Ubung

Ubung 7: Teil |
Langsame Power-Ubung
Wirbelsdule gerade ausrichten, Augen schlieBen, in Richtung Nasenwurzel
schauen, Zunge ohne Druck auf den Gaumen legen. PC-Muskel anspannen,
dabei einatmen, bis 10 (spéter bis 20) zahlen. PC-Muskel entspannen, dabei
ausatmen, bis 10 (spéater bis 20) z&hlen. 20- bis 30mal wiederholen.

Ubung 7: Teil Il
Schnelle Power-Ubung
Wirbelsdule gerade ausrichten, Augen schlieBen, in Richtung Nasenwurzel
schauen, Zunge ohne Druck auf den Gaumen legen. PC-Muskel nur kurz
(1 bis 2 Sekunden) anspannen, dabei einatmen. Sofort Muskel entspannen
und dabei stoBartig ausatmen (1 bis 2 Sekunden). 30- bis 60mal wiederholen.
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PC-Muskel
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