Beckenboden-Training

50 Ubungskarten zur Stirkung
und Entspannung

von Anna Elisabeth Rocker

Uberblick

Das Kartenset besteht insgesamt aus 50 Karten. Auf 40
Karten finden Sie fiinf Themenbereiche mit jeweils acht
Ubungen. Die Bereiche unterscheiden sich farblich und die
Ubungen innerhalb jedes Bereichs sind nummeriert.

8 Karten mit Vorbereitungs- bzw. Kontrolliibungen

e 8 Karten mit Beckenbodeniibungen im Sitzen

o 8 Karten mit Beckenbodeniibungen im Liegen

8 Karten mit Beckenbodeniibungen im Stehen und Knien
8 Karten mit Yoga Asanas, die mit Beckenbodeniibungen

verbunden sind

Auf der Vorderseite dieser Karten ist die Ubung abgebildet,
darunter steht eine Affirmation, die Sie beim Absolvieren der
Ubung mehrmals wiederholen kénnen. Auf der Riickseite ist
genau beschrieben, wie Sie die Ubung ausfiihren.

AuBerdem gibt es 10 Karten mit Ubungsprogrammen zu

speziellen Themen:

* 2 Karten zum Thema Hilfe bei Beckenbodenproblemen

o 2 Karten zum Thema Schwangerschaft und Geburt

* 2 Karten zum Thema Selbstbewusstsein und Lebensfreude

2 Karten zum Thema Visualisierungsiibungen zur Unter-
stiitzung der Beckenbodeniibungen

¢ 2 Karten zum Thema Beckenbodenbewusstsein im Alltag

Wie der Beckenboden aufgebaut ist und wie Sie
ihn kennen lernen kénnen

Drei Muskelschichten bilden den Beckenboden: die dullere
bzw. untere, die mittlere und die innere Beckenbodenschicht.

Die duBere oder untere Beckenbodenschicht liegt direkt
unter der Hautoberfliche und bildet die Form einer liegenden
Acht. Im vorderen Teil dieser Acht befinden sich Klitoris,
Harnrohreno6ffnung und Scheide, der hintere Teil umschlieSt
den After. Diese Muskelschicht hat keine tragende Funktion,
sondern ist in erster Linie fiir die Ausscheidungsorgane
zustindig.

Zum Kennenlernen: Die Muskulatur der unteren Becken-
bodenschicht kurz anspannen und loslassen, so als wiirden
Sie den Harnstrahl beim Wasserlassen kurz unterbrechen.
Es fiihlt sich an wie ,,Anklicken“ und ,,Loslassen®

Die mittlere Beckenbodenschicht besteht in erster Linie
aus querlaufenden Muskelfasern, die sich von der linken zur
rechten Innenseite des knochernen Beckens ausdehnen. Ein
Teil der Muskulatur verbindet die Sitzhécker miteinander.

Zum Kennenlernen: Im Sitzen beide Hidnde unter die Sitz-
hocker legen, Beckenbodenmuskulatur anspannen und die
Sitzhocker zur Mitte ziehen und wieder entspannen.

Die @uBerst komplexe innere Beckenbodenschicht besteht
aus einer facherformigen Muskelplatte und Muskelpaaren, die
an der Innenseite des kleinen Beckens auf der Hohe der Hiift-
gelenke sowie am unteren Ende der Lendenwirbelséule be-
festigt sind.

Zum Kennenlernen: Aufrecht stehend mit lockeren Knien
zuerst in ein leichtes Hohlkreuz gehen, dann die Beckenbo-
denmuskulatur anspannen und das Steiflbein in Richtung
Boden driicken. Das Schambein bewegt sich dabei ein wenig
Richtung Bauch. Strecken Sie gleichzeitig den Scheitel zur
Decke, so als wiirden Sie von oben gehalten. Kurz die
Spannung halten und wieder locker lassen.

Aufgaben des Beckenbodens

Der Beckenboden schlie3t das knécherne Becken nach unten
ab. Um die vielfiltigen Aufgaben erfiillen zu konnen, muss
die Beckenbodenmuskulatur sowohl stabil als auch flexibel
sein. So werden nicht nur die Bauchorgane hauptsichlich
vom Beckenboden getragen, sondern wihrend einer Schwan-
gerschaft auch das Ungeborene. In diesem Fall muss der
Beckenboden aber auch weich und flexibel genug sein, um
eine Schwangerschaft zu erméglichen. Gleichzeitig erméglicht
diese Muskelschicht das Offnen der Beckenausginge und
damit die Ausscheidungsvorgidnge und das Entstehen einer
Schwangerschaft. Auch am Orgasmus ist diese wichtige
Muskulatur beteiligt. Dariiber hinaus tragen vor allem die
mittlere und innere Beckenbodenschicht zur Aufrichtung der
Wirbelsdule bei sowie zur Stabilisierung der Hiiftgelenke und
des Ileosakralgelenks: das Gelenk, das die Wirbelsdule mit
dem Becken verbindet.

Auf der seelischen Ebene trigt ein gesunder stabiler Becken-
boden dazu bei, dass Sie sich nicht nur duBlerlich, sondern
auch innerlich stabiler und kraftvoller fiithlen. Ist Ihre Korper-
mitte stark, konnen Sie aufrechter gehen und stehen, Schul-
tern, Arme, Nacken und Kopf besser entspannen. Dadurch
fithlen Sie sich insgesamt lebendiger.



Wie kann sich ein geschwichter oder
verspannter Beckenboden zeigen?

o Starkes nach unten gerichtetes Druckgefiihl

¢ Unwillkiirlicher Harnabgang beim Niesen oder Husten

e Durch starken Innendruck der Bauchorgane ausgeldster
Vorfall der Scheidenmuskulatur oder der Gebarmutter

o Im fortgeschrittenen Zustand Harn- und Stuhlinkontinenz

o Hiamorrhoiden-Beschwerden durch schwache Muskulatur
im Bauch- und Beckenraum

o Prostata-Probleme
o Schmerzen im Bereich des unteren Riickens
e Scheidenkrampf und starke Verspannungen im Bauchraum

o Mangelndes Lustgefiihl beim Geschlechtsverkehr und
Orgasmusprobleme, weil die Scheidenwandmuskulatur
iiberdehnt und schlaff oder verspannt und hart ist

o Allgemeines Gefiihl von Schwiche und iibersteigertes
Anlehnungsbediirfnis

Der ,,méannliche Beckenboden*

Die Beckenbodenmuskulatur des Mannes ist zum einen kréfti-
ger als die der Frau, zum andern hat sie weniger zu tragen.
Dennoch brauchen auch Ménner einen gleichermafen stabi-

len wie flexiblen Beckenboden, um Beschwerden im Bereich
der Prostata, aber auch des unteren Riickens vorzubeugen.
Auch bei Méannern kénnen Beckenbodenschwiche oder
-verspannung zu Inkontinenz und vor allem zu sexuellen
Problemen wie Impotenz fithren. Aus diesem Grund sind
Beckenbodeniibungen — auch wenn auf diesem Kartenset
nur Frauen abgebildet sind - fiir Ménner ebenfalls sehr zu
empfehlen. Gerade wer in seinem Beruf viel sitzt oder lange
Autofahrten absolviert, sollte tdglich Beckenbodeniibungen
machen. Auch sportliche Minner sollten die Pflege dieser
sensiblen inneren Muskulatur nicht vernachléssigen.

Die Ubungspraxis
e Lesen Sie zunichst die Beschreibung der Beckenboden-

muskulatur griindlich durch und machen Sie sich die
verschiedenen Schichten der Muskulatur bewusst.

o Zum Uben sitzen oder liegen Sie auf einer stabilen rutsch-
festen Unterlage und tragen bequeme Kleidung.

o Beginnen Sie mit den ,Vorbereitungs-/Kontrolliibungen®.

o Uben Sie zweimal téglich etwa 15 Minuten lang. Dabei
wiederholen Sie jede Ubung einschlieBlich der beschrie-
benen Entspannung mehrmals. SchlieBen Sie die Ubun-
gen mit einer Kontrolliibung ab, um zu priifen, wie gut Sie
Ihre Beckenbodenmuskulatur bereits spiiren konnen.
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o Wibhlen Sie nach einigen Tagen Karten aus dem gesamten
Set aus; dabei sollten Sie zwischen liegenden, sitzenden
und stehenden Ubungen abwechseln. SchlieBen Sie Thr
Programm immer mit einer Kontrolliibung ab.

o Sie konnen die Beckenbodeniibungen mit allen anderen
Ubungsprogrammen wie Pilates, Qi Gong oder Yoga (hier-
zu finden Sie einige spezielle Karten) sowie mit allen sport-
lichen Aktivitdten und Tatigkeiten des Alltags verbinden.

e Zu speziellen Themen wie Schwangerschaft oder allgemei-
ne Beckenbodenschwiche finden Sie in diesem Kartenset
eigene Ubungsprogramme.

Erginzende Hinweise

Spannung und Entspannung haben die gleiche Bedeutung.
Halten Sie die Spannung etwa so lange, wie die Entspannung
dauert. Wahrend der Anspannung ist die Beckenboden-
muskulatur aktiv - Sie finden deshalb héufiger den Begriff
»Beckenbodenaktivierung®. Wahrend der Entspannungsphase
ist die Muskulatur passiv und locker.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die umgebende GesiB-
und Beinmuskulatur so entspannt wie maglich bleibt.

In der Regel ist ein drei- bis fiinfmaliges Wiederholen
empfehlenswert. Grundsitzlich sollten Sie aber Ihren
eigenen Rhythmus finden.
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Ich danke meinen FiifSen,
dass sie mich ein ganzes Leben tragen.



Vorbereitungsiibung

Zehen-/Fersenstand

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fiile parallel und
hiiftbreit auseinander. Der Riicken ist ganz lang, der
Blick nach vorne gerichtet, Schultern und Arme sind
locker und entspannt.

Heben Sie die Fersen und gehen Sie einige Male im
Zehenstand auf und ab.

Wechseln Sie in den Fersenstand, wobei Sie die
Zehen so weit wie moglich zum Korper heranziehen.

Gehen Sie im Fersenstand auf und ab, wenn maéglich
auf wechselndem Untergrund. Im Fersengang wird
reflektorisch der Beckenboden aktiviert.

Bleiben Sie dann in der Ausgangsstellung stehen,
verstirken Sie den Druck auf die Fersen und aktivieren
Sie mit dem Einatmen Thre Beckenbodenmuskeln:
Ziehen Sie die Sitzknochen zueinander und schieben
Sie SteiBbein und Schambein Richtung Boden. Beim
Ausatmen losen Sie die Spannung.

Mehrmals wiederholen.

Entspannung: Legen Sie sich auf den Riicken, strecken
Sie die Beine zur Decke. Strecken Sie abwechselnd Fersen

und Spitzen zur Decke; dann Beine ablegen und nach-

spiiren.
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Meine Basis ist stabil und verldsslich.



Vorbereitungsiibung
£ €

Stabiler Sitz

o Setzen Sie sich auf einen Hocker, der Riicken ist auf-
recht, die FiiBe stehen hiiftbreit auseinander.

Driicken Sie mehrmals beide FiiB3e fest in den Boden,
dabei ist der Blick nach vorne gerichtet.

Greifen Sie mit beiden Handen unter Ihre Sitzhocker
und verlagern Sie das Gewicht mehrmals abwechselnd
von rechts nach links.

» Beim Einatmen die Beckenbodenmuskulatur an-
spannen, kurz halten und beim Ausatmen entspannen.
Schambein dabei etwas bauchwirts kippen und Stei3-
bein nach unten und vorne ziehen.

Stellen Sie sich vor, wie Sie Thre Beckenbodenmuskeln
zur Mitte hin ziehen (die Sitzhocker kommen dabei
etwas niher zusammen) und wie der untere Riicken
lang wird.

Wiederholen Sie diese Ubung fiinfmal und konzen-
trieren Sie sich dabei auf Ihre Sitzhocker und auf Thre
aufrechte Haltung. Lassen Sie Ihren Riicken ganz lang
werden.

Entspannung: Den Oberkérper nach unten hiangen lassen
und tief ausatmen.



Ich nutze meine Kraft positiv.



Vorbereitungsiibung

Riickenschwung im Stehen

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fiie sind etwas mehr
als hiiftbreit auseinander. Die Arme sind iiber den Kopf
gestreckt, die Hande verschrénkt.

Aktivieren Sie mit dem Einatmen den Beckenboden,
driicken Sie die Fersen fest in den Boden und dehnen
Sie den gestreckten Kérper nach oben und etwas nach
hinten.

Kommen Sie ausatmend mit einer schnellen Bewegung
so weit wie moglich nach vorne und unten und entspan-
nen Sie die Beckenbodenmuskulatur. Die Knie werden
dabei etwas angewinkelt, die Arme schwingen locker
zwischen den Beinen hindurch nach hinten.

Um die Wirkung der Ubung zu unterstiitzen, konnen Sie
mit einem lauten HA oder HO ausatmen.

Dann einatmend den Beckenboden wieder aktivieren,
den unteren Riicken strecken, mit gebeugten Knien
nach oben kommen und aufrichten. Die Ubung mehr-
mals wiederholen.

Entspannung: Schiitteln Sie den Kérper locker durch.
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Ich liebe meinen Korper
und freue mich an meiner Beweglichkeit.



Vorbereitungsiibung
£ €

Beckenkippen im Stehen

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fiie sind hiiftbreit aus-
einander, die Knie leicht gebeugt, die Hénde liegen auf
der Taille.

Kippen Sie Ihr Becken vor und zuriick und zu beiden
Seiten.

Kippen Sie das Becken nach hinten und aktivieren Sie
mit dem Einatmen Ihre Beckenbodenmuskulatur.
Halten Sie die Spannung, wihrend Sie den Atem kurz
anhalten, und ziehen Sie Thr Schambein bauchwirts, so

dass das Becken nach vorne kippt.

Ausatmend den Beckenboden entspannen und mehr-
mals wiederholen.

Das Becken mehrmals im Uhrzeigersinn und gegen den
Uhrzeigersinn kreisen.

Entspannung: Schiitteln Sie den Korper durch.



Ich bin stark.



Kontrolliibung

Beckenboden-Feeling I

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fiile sind hiiftbreit
auseinander, der Riicken ist gerade und der Nacken
gestreckt.

Schiitteln Sie IThren K6rper mit leicht gebeugten Knien
locker durch, indem Sie die Fersen federnd vom Boden
abheben.

Bleiben Sie locker in den Knien und verschrianken Sie
die Hinde unter Ihrem Beckenboden. Sollte Thnen das
schwer fallen, fiihren Sie die Ubung im Sitzen durch.

Aktivieren Sie IThre Beckenbodenmuskulatur.

o Nehmen Sie gegen den Widerstand der Hande wahr,
wie die Sitzhocker zueinander gezogen werden.

o Achten Sie auf Ihre aufrechte Haltung, der Blick ist
nach vorne gerichtet, gleichzeitig stehen Sie fest auf
dem Boden.

Stellen Sie sich eine imaginére Verbindung zwischen
SteiBbein und Fersen vor.

Entspannung: Hinde in die Taille stiitzen und den Ober-
kérper locker nach vorne fallen lassen. Dann abwechselnd
den rechten und den linken Arm nach unten auspendeln.



Ich iibernehme Verantwortung
fiir meinen Korper.



Kontrolliibung

Beckenboden-Feeling 11

Begeben Sie sich in den Kniestand. Der Riicken ist auf-
gerichtet, Sie blicken geradeaus.

Stellen Sie das linke Bein nach vorne, der Unterschenkel
ist im 90-Grad-Winkel gebeugt.

Greifen Sie mit Threr linken Hand zur Innenseite des
linken Sitzknochens. Haben Sie Geduld, es kann etwas
dauern, bis Sie Ihren Sitzknochen gut spiiren.

Aktivieren Sie die Muskulatur und ziehen Sie gegen den
Widerstand der Hand den linken Sitzknochen zur Mitte.
Mit dem Ausatmen entspannen Sie die Muskulatur.

Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals.

Spiiren Sie kurz den Unterschied zwischen beiden
Seiten, bevor Sie die Beine wechseln.

Entspannung: Setzen Sie sich auf die Fersen, beugen Sie
sich nach vorne und legen die Stirn auf die aufeinander
gelegten Fauste.



Ich fiihle mich lebendig -
bis in die kleinste Faser meines Korpers.



Kontrolliibung

Beckenboden-Aktivierung

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fii3e sind parallel und
hiiftbreit auseinander. Der Riicken ist gestreckt, der Blick
nach vorne gerichtet.

Legen Sie die Finger der linken Hand an das obere Ende
des Schambeins, die Finger der rechten Hand an das
SteiBbein.

Spannen Sie kurz die untere Beckenbodenmuskulatur an
und entspannen Sie die Muskulatur wieder (so als ob Sie
beim Wasserlassen den Harnstrahl kurz unterbrechen
wiirden).

Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals und spiiren
Sie dabei die Bewegung im Schambein- und SteiB3bein-
bereich.

Legen Sie nun Ihre beiden Handflichen seitlich an die
Oberschenkel etwas unterhalb der Hiiftgelenke und
ziehen Sie die beiden Sitzhocker kriftig zueinander.
Ziehen Sie dabei ebenfalls das Stei8bein in Richtung
Boden und etwas nach vorne.

Entspannen Sie die Muskulatur wieder und wiederholen
Sie die Ubung mehrmals.

Entspannung: Legen Sie sich auf den Riicken und atmen
Sie tief in den unteren Bauchraum.
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Ich schenke mir selbst Zeit
und Aufmerksamkeit.



Vorbereitungsiibung
£ €

FuBmassage

o Setzen Sie sich auf den Boden oder auf eine feste
Unterlage.

o Nehmen Sie den rechten Fuf3 in beide Hande und
massieren Sie Ihre FuBsohle von den Zehen bis zur
Ferse mit kreisformigen Bewegungen (evtl. mit Johannis-
krautél oder einem anderen natiirlichen Ol).

Streichen Sie danach an der FuBoberflache mit beiden

Hinden von den Knécheln nach vorne zu den Zehen
und nach unten zu den Fersen.

Massieren Sie die ,,Schwimmhéute zwischen den
Zehen in Richtung Zehenspitzen. So regen Sie den
Lymphfluss in den FiiBen und im Becken an.

o Nun massieren Sie einige Minuten lang die auf der Vor-
derseite der Karte markierten Reflexpunkte des Beckens
an der FuBsohle und an den Knécheln mit sanftem
Druck.

Entspannung: Legen Sie sich kurz auf den Riicken und
lockern Sie Knie und Fii3e.



Gedehntes Dreieck

¢ Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Beine
auf. Machen Sie den Riicken lang, der Nacken ist
gestreckt, der Blick nach oben gerichtet.

Winkeln Sie die Beine an, die Fiie sind nahe am Korper.

o Lassen Sie die Knie locker auseinander fallen (zur
Erleichterung kénnen Sie unter jedes Knie ein kleines
Kissen legen) und legen Sie die FuBsohlen aneinander.
Die Hénde liegen auf den Oberschenkeln oder Knien.

Driicken Sie einatmend die rechte Ferse gegen die linke
und aktivieren Sie die rechte Seite der Beckenboden-
muskulatur. Der rechte Sitzhdcker bewegt sich dabei zur
Mitte hin. Die Spannung kurz halten und mit dem Aus-
atmen l6sen.

Wiederholen Sie Anspannung und Entspannung mehr-
mals, dann wechseln Sie zur anderen Seite.

o Die Ubung mehrmals mit beiden Fersen durchfiihren.
Der untere Riicken wird dabei gedehnt, das Schambein
leicht bauchwirts gekippt und das SteiBBbein kommt
etwas nach vorne.

Entspannung: Die Beine wieder ausstrecken, die Hande
auf den Unterbauch legen und nachspiiren.

Nicht zu empfehlen bei akuten Ischiasbeschwerden.



Hilfe bei Beckenbodenproblemen

Folgen eines geschwichten oder verspannten
Beckenbodens

Folgende kérperlichen Probleme kénnen ihre Ursachen ganz
oder teilweise in einem geschwichten oder verspannten
Beckenboden haben:

Starkes nach unten gerichtetes Druckgefiihl
Unwillkiirlicher Harnabgang beim Niesen oder Husten

Durch starken Innendruck der Bauchorgane ausgelster
Vorfall der Scheidenmuskulatur oder der Gebarmutter

Im weit fortgeschrittenen Zustand Harn- und Stuhlinkonti-
nenz

Héamorrhoiden-Beschwerden durch schwache Muskulatur
im Bauch- und Beckenraum

Schmerzen im Bereich des unteren Riickens
Scheidenkrampf und starke Verspannungen im Bauchraum
Prostata-Probleme

Sexuelle Probleme

Impotenz.



Hilfe bei Beckenbodenproblemen

Ubungsprogramm
Planen Sie zweimal tiglich etwa 15 Minuten fiir Thr Becken-

bodentraining ein. Das nachfolgende Ubungsprogramm
sollten Sie 3 Monate lang absolvieren.

Morgenprogramm

o 7 Ubung im Liegen (bereits im Bett)

o 5. Ubung im Stehen und Knien

o 1. Ubung im Stehen

¢ 2. Vorbereitungsiibung/Kontrolliibung
o 3. Ubung im Stehen

o 5. Ubung im Liegen
Abendprogramm

¢ 5. Vorbereitungsiibung/Kontrolliibung
e 7. Vorbereitungsiibung/ Kontrolliibung
o 8. Ubung im Liegen

¢ 1. Yoga Asana

¢ 2. Yoga Asana

Die Kontrolliibungen 5, 6 + 7 aus dem Bereich Vorbereitungs-
iibung/Kontrollilbung sollten Sie taglich absolvieren.



Hilfe bei Beckenbodenproblemen

Was Sie unterstiitzend tun konnen

Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Blase regelmifig entleeren,
auch wenn es Ihnen manchmal lastig ist.

Schrinken Sie Reizstoffe wie Alkohol oder Kaffee ein.
Bevorzugen Sie eine ausgewogene Erndhrung mit viel

Getreide und Vitalstoffen.

Achten Sie auf ausreichende Versorgung mit Vitaminen und
Mineralien. Sie sind fiir eine gut funktionierende Muskula-
tur und auch fiir das Binde- und Stiitzgewebe von groBer
Bedeutung.

Besonders wichtig sind Vitamin A, B1, C und E sowie
Pantothenséure, Kalium, Kalzium und Magnesium.

Verzichten Sie weitgehend auf raffinierten Zucker; er gehort
zu den groBen Vitamin- und Mineralstoffraubern.

Bauen Sie Kérperiibungen und Sport in Thren Tagesplan
ein, auch und gerade wenn das Leben stressig wird.

Achten Sie auf Thre Kérperhaltung, vor allem wenn Sie
hohe Schuhe tragen.

Vermeiden Sie kalte FiiBe.



Hilfe bei Beckenbodenproblemen

Hinweise zum Ubungsprogramm

» Bauen Sie so oft wie méglich Beckenbodeniibungen in
den Alltag ein. Achten Sie darauf, dass die Fii3e parallel
stehen, die Knie entspannt sind und der Riicken gerade
aufgerichtet ist. Stellen Sie sich vor, Ihr Scheitel wird von
einer unsichtbaren Schnur nach oben gezogen.

o Arbeiten Sie mit inneren Vorstellungsbildern. Stellen Sie
sich Ihren Beckenboden stabil und tragfihig vor und ver-
andern Sie Ihr Problem in Threr Vorstellung. Sie konnen
sich all das, was Sie sich beziiglich Ihrer Gesundheit
wiinschen, so genau wie moglich vorstellen.

o Achten Sie immer mehr darauf, dass Sie die Beckenboden-
muskulatur so isoliert wie méglich anspannen und ent-
spannen kénnen, ohne dass GesiB- und Oberschenkel-
muskulatur stark beteiligt sind.

e Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie keinen
schnellen Erfolg sehen! Langfristig wird Thr Kérper es
Thnen danken.
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Leichte Ubungen fiir einen starken Beckenboden

Der Beckenboden erfiillt wichtige Aufgaben, die fur die Gesundheit jeder Frau unverzichtbar
sind: Er unterstutzt alle Funktionen des Unterleibs, der Wirbelséule und der Hiftgelenke. Ein
positiver Nebeneffekt ist eine stabile Kérperhaltung, die Férderung des Selbstbewusstseins und
der inneren Balance — in jedem Alter!

@ Der Titel im Katalog


http://www.randomhouse.de/Buch/Beckenboden-Training/Anna-E.-Roecker/Suedwest/e382793.rhd

	Leporello_neu_4c
	Beckenb_Karten_Blau_NT
	BeckenbdKart_Orang_Ueb 4_hinten
	Beckenboden_Sonderkarte_NT
	BeckenbodenKarten_Apri_NT
	BeckenbodenKarten_dunkBlau_NT
	BeckenbodenKarten_Lila_NT
	BeckenbodenKarten_Orang_NT

