
1

Beckenbodentraining

Informationen  für medizinisches Fachpersonal
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Unabhängig vom Alter bzw. in welcher 
Lebensphase oder Situation sich eine Frau 

befindet, können Probleme durch eine  
Beckenbodenschwäche auftreten. 

Der Beckenboden wird oft unterschätzt.  
Dabei ist er eine der wohl wichtigsten Muskel-

gruppen im weiblichen Körper. 

A 	
Äußere Beckenbodenschicht 
(Schwellkörper- und Schließmuskelschicht)

B 	
Mittlere Beckenbodenschicht 
(Diaphragma urogenitale)

C 	
Innere Beckenbodenschicht 
(Diaphragma pelvis)

Was ist der Beckenboden?

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergroße, flache, elastische 
Platte aus Muskeln und Bindegewebe, die zwischen Schambein, 
Steißbein und den Sitzbeinhöckern sitzt. Sie wird durchbrochen 
von der Harnröhre, der Scheide und dem After und besteht aus drei 
Muskelschichten. Die erste, äußerste Schicht ist die Schwellkörper- 
und Schließmuskelschicht (A), welche die Harnröhre und den Af-
ter wie eine Acht umgibt und sich vom Schambein bis zum Steißbein 
zieht.Darüber liegt das Diaphragma urogenitale (B). Diese mittlere 
Schicht verläuft fächerförmig zwischen den Sitzhöckern im vorde-
ren Teil des Beckens und liegt unterhalb der Blase. Sie wird bei der 

Frau – neben der Harnröhre – auch von der Scheide durchbrochen. 
Das Diaphragma urogenitale besteht vor allem aus Bindegewebe 
und den zarten Harnröhrenmuskeln und ist für den Verschluss der 
Harnröhre und für die Kontraktion der Vagina – beispielsweise beim 
Orgasmus – von Bedeutung. Die oberste und am weitesten innen 
liegende Muskelschicht bildet das Diaphragma pelvis (C). Sie zieht 
sich vom Schambein bis zum Steißbein und stellt das Kraftzentrum 
der Körpermitte dar. Sie ist besonders breit und stabil, um die Haupt-
last der Organe zu tragen.

Der Beckenboden - so unscheinbar 
und doch so wichtig!
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Der Beckenboden schließt den Bauchraum und die Beckenorgane 
von unten ab und stützt die inneren Organe im Becken und Bauch-
raum. Dadurch entlastet die Beckenbodenmuskulatur die Hüfte und 
Beine und ermöglicht eine aufrechte Haltung. Die Muskelgruppe ist 
auch für die Kontrolle der Blase und des Darmes zuständig und sorgt 
dafür, dass die Schließmuskeln funktionieren und sich im richtigen 
Moment an- oder entspannen. Ein Anspannen ist wichtig zur Siche-
rung der Harn- und Stuhlkontinenz, ein Entspannen der Muskulatur 
ist beim Wasserlassen, Stuhlgang, bei der Geburt und beim Ge-

schlechtsverkehr wichtig. Bei schnell auftretenden Belastungen wie 
Husten, Lachen, Springen oder auch beim Tragen schwerer Lasten 
muss der Beckenboden reflexartig/reflektorisch gegenhalten (sich 
als Reaktion auf die Druckerhöhung im Bauchraum anspannen), um 
einen unkontrollierten Stuhl- oder Urinverlust zu verhindern. Ein gut 
trainiertes, gesundes und damit leichter durchblutetes Becken kann 
das sexuelle Erleben intensivieren und das Lustempfinden steigern.

Ursachen für einen schwachen Beckenboden

Hormonumstellung 
während der Schwangerschaft und  

in den Wechseljahren

Belastungen 
wie Schwangerschaft und Geburt

Persönliche Einflüsse 
wie Übergewicht, wenig Bewegung,  

schlechtes Sitzverhalten sowie schlechte 
Körperhaltung etc.

Sonstige Einflüsse 

wie Krankheit, Medikamente,  
psychosoziale Elemente etc.

Was sind die Aufgaben des Beckenbodens?

Was schwächt den Beckenboden?
Wie jeder Muskel verliert auch der Beckenboden mit zunehmen-
dem Alter an Kraft und Elastizität. Durch die Schwerkraft und den 
kontinuierlichen Druck der Organe auf die Muskeln des Becken-
bodens dehnt sich das Gewebe mit der Zeit, erschlafft und verliert 
an Kraft und Haltefähigkeit. In der Schwangerschaft und bei der 
Geburt wird der Beckenboden durch die Dehnung des Gewebes 

zusätzlich stark beansprucht und belastet. Auch in den Wechsel-
jahren verliert das Gewebe durch die Veränderung der Hormonpro-
duktion an Elastizität. 
Ebenso können eine schlechte Haltung, Übergewicht und viel Sit-
zen die Beckenbodenmuskulatur schwächen.
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Der Beckenboden sollte regelmäßig trainiert werden, um einen 
Abbau der Muskulatur und somit eine ganze Reihe von Begleiter-
scheinungen zu verhindern. Auch wenn man den Beckenboden nicht 
sieht, können Sie lernen, die Muskeln des Beckenbodens willkürlich 
zu bewegen und durch ein Training gezielt zu stärken. Beckenbo-
dentraining ist nicht nur in der Schwangerschaft, nach der Geburt 
und in den Wechseljahren wichtig – es ist für Frauen jeden Alters 
sinnvoll. Eine Frau mit starkem Beckenboden kann diesen bewusst 

kontrollieren und Problemen vorbeugen. Mit dem ELANEE Becken-
bodentrainingssortiment können Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur 
aktiv aufbauen und trainieren. Mit einer Mischung aus vaginal ein-
geführten (invasiven) und äußerlichen (nicht-invasiven) Hilfsmitteln 
können Sie Ihren Beckenboden ganz nebenbei im Alltag stärken - 
um Probleme aktiv zu verhindern und um das „Frau sein“ weiterhin 
genießen zu können. 

Probleme bei einer Beckenbodenschwäche

 Urinverlust bei Druckerhöhung im Bauchraum 
durch z.B. Lachen oder Husten

Verstopfung

Rückenschmerzen

Schlechte Körperhaltung

Fehllage der Organe im Bauchraum oder  
Gebärmuttersenkung

Wahrnehmungsstörung und Störung des  
Lustempfindens

Was sind die Folgen eines schwachen Beckenbodens?

Ist der Beckenboden geschwächt, kann es zu zahlreichen Problemen 
kommen. Eine mögliche Folge ist eine Belastungsinkontinenz: Das 
bedeutet, dass, immer wenn der Druck im Bauchraum beispielswei-
se durch Husten, Lachen oder schweres Heben steigt, der Urin nicht 
mehr gehalten werden kann. Seltener ist der Stuhlgang betroffen oder 

es kommt umgekehrt zu einer Verstopfung. Ein schwacher Beckenbo-
den kann auch der Grund für Rückenschmerzen und einer schlechten 
Körperhaltung sein oder auch zu einer Fehllage der Organe im Bauch-
raum oder einer Gebärmuttersenkung führen.

Was können Sie zur Stärkung und Vorbeugung tun?
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ELANEE Lösungsstufen für einen starken Beckenboden
Das Konzept von ELANEE basiert auf vier Lösungsstufen. Dabei 
wird zuerst der Beckenboden wahrgenommen (1) und eine bewusste 
Steuerung (2) unabhängig von anderen Muskelgruppen angestrebt. 

Anschließend folgt kontinuierliches Training zum Muskelaufbau (3) 
und weiteres Stabilisieren (4) der Muskulatur.

Die erste Problemlösungsstufe verfolgt das Trainingsziel die Be-
ckenbodenmuskulatur zu finden und bewusst wahrzunehmen. 
Das Wissen um die Muskelschichten und Ihre Funktionen ermögli-
chen erfahrungsgemäß ein gezielteres Üben und Trainieren. Oft ar-
beiten unterschiedliche Muskelgruppen zusammen, um eine zielge-
richtete Bewegung ausführen zu können. Die Beckenbodenmuskeln 
werden dabei selten bewusst angespannt und daher kaum wahrge-
nommen. Mit der 1. Stufe „Wahrnehmung“ sollen Sie unterscheiden 
lernen, welche Muskelgruppen angespannt werden und spüren ge-
nau, welche die Beckenbodenmuskeln sind.

Unsere „ELANEE Beckenbodentrainingshilfen Phase I aktiv“ 
helfen bei der Wahrnehmung und Anspannung (Aktivierung) der Be-
ckenbodenmuskulatur und lassen sie die einzelnen Muskeln spüren.

Nach der Wahrnehmung und Aktivierung der Muskelgruppen gilt es, 
die Muskulatur bewusst zu steuern, also ein bewusstes Kontrahieren 
der Beckenbodenmuskulatur ohne die umliegenden Muskelgruppen 
(z.B. Gesäßmuskel). Dafür sorgt das regelmäßige Training mit den 
„ELANEE Beckenbodentrainingshilfen Phase I aktiv“. Das Set be-
steht aus 4 tamponförmigen Konen mit unterschiedlichen Gewichten 
zum Einführen in die Scheide. Das Training basiert auf dem Bio-
feedback-Prinzip. Die Konen gleiten dabei durch ihr Eigengewicht 
und die besondere Form wieder aus der Scheide heraus. Dieses 
Gefühl des „Verlierens“ versuchen Sie durch Zusammenziehen der 

Beckenbodenmuskulatur entgegenzuwirken und die Konen damit 
im Inneren festzuhalten. Diese positive Wirkung und Kontrolle der 
Muskulatur kann zusätzlich noch durch verschiedene Beckenboden-
übungen während des Tragens der Konen verstärkt werden. 

Zum leichteren Einführen oder Entfernen der Trainingshilfen (z.B. bei 
vorliegender Scheidentrockenheit) kann unser „ELANEE Gleitgel“ 
verwendet werden. Es ist ein medizinisches Gleitgel mit Zusatz von 
pflegendem Panthenol.

1. Wahrnehmung 

2. Bewusste Muskelsteuerung
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Bei der dritten Stufe „Muskelaufbau“ geht es darum, die Becken-
bodenmuskulatur durch regelmäßiges Training zu kräftigen. Ge-
zielte Übungen können die unterschiedlichen Muskelschichten des 
Beckenbodens kräftigen, ähnlich wie bei einem Hanteltraining. Das 
reflexartige Zusammenziehen der Beckenbodenmuskulatur und die 
zunehmende Steigerung der Gewichte sorgen für einen effektiven 
Muskelaufbau. Sollte das Training mit der „ELANEE Beckenboden-
trainingshilfe Phase I aktiv“ bereits bei dem erfolgreichen Halten der 
schwersten Kone angelangt sein, kann zur Erhöhung des Schwierig-
keitsgrads zusätzlich unser „ELANEE Gleitgel“ aufgetragen werden. 
Das steigert den aktiven Trainingseffekt! Die verschiedenen Becken-
bodenübungen im beiliegenden Übungsheft des Produktes unter-
stützen zudem das Training und tragen ebenso zum Muskelaufbau 
der innersten Beckenbodenschicht bei. 
Die „ELANEE Beckenbodentrainingshilfe Phase II“ trainiert vor 
allem, ebenso wie die Phase I aktiv, die äußere und mittlere Becken-
bodenschicht durch passive Stimulation. Diese wird durch Vibration 
durch zwei gegeneinander schwingende Kugeln im Inneren des Va-
ginalkegels erzeugt.

Erst nach erfolgreichem, aktivem Training und dem Aufbau einer 
Grundstärke des Beckenbodens durch Phase I aktiv, sollte die 
Phase II zur wiederkehrenden passiven Stimulation der bereits 
trainierten Muskulatur verwendet werden. 
Natürlich ist es nicht immer und überall möglich ein Training mit va-
ginal eingeführten Beckenbodentrainingshilfen zu absolvieren. Um 
auch die innerste dritte Beckenbodenschicht zu erreichen, können 
Sie diese mit unserem Sitzkissen besser trainieren.
Im Alltag (z.B. im Büro) kann das „ELANEE Sitzkissen für Becken-
bodentraining“ verwendet werden. Das mit Luft gefüllte Kissen 
erzeugt eine leichte Instabilität im Becken. Bei dem Versuch diese 
Instabilität auszugleichen, wird die gesamte Hüftmuskulatur inkl. der 
Beckenbodenmuskulatur, hier besonders die dritte Muskelschicht, be-
ansprucht. Ein positiver Nebeneffekt des aktiven Sitzens ist eine ge-
sunde Körperhaltung, welches in der Kräftigung der dritten innersten 
Beckenbodenschicht begründet liegt. Das Beckenbodentraining mit 
dem Sitzkissen kann durch die dem Produkt beiliegenden Übungen 
noch intensiviert werden. 

3. Muskelaufbau

Für „Stabilisation“ sorgt der wiederkehrende Gebrauch der „ELA-
NEE Beckenbodentrainingshilfe Phase II“, des „ELANEE Sitzkis-
sens“ und weitere Beckenbodenübungen.
Nach einiger Zeit kontinuierlichen Trainings mit diesen Produkten 

sollten erneut die Konen der „ELANEE Beckenbodentrainingshilfen 
Phase I aktiv“ zur Kontrolle angewendet werden. Auf diesem Wege 
kann der Erhalt und die Stärke der trainierten Beckenbodenmuskulatur 
überprüft und das weiterführende Training optimal angepasst werden. 

4. Stabilisation
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Produktlösungsstufen für ein effektives 
Beckenbodentraining

Unabhängig vom Alter bzw. in welcher Lebensphase oder Situation sich eine Frau befindet, können Probleme durch eine Beckenboden-
schwäche auftreten. Unsere Produkte im Bereich Beckenbodentraining bieten für vier Problemlösungsstufen ein effektives Beckenbo-
dentraining, von der Wahrnehmung der Beckenbodenmuskulatur über die bewusste Muskelsteuerung und den Muskelaufbau bis hin zur  
Stabilisierung. Durch die kombinierte Anwendung unserer Produkte können die drei Muskelschichten des Beckenbodens stufenweise trainiert 
und gestärkt werden. 

1  Wahrnehmung 2  Bewusste Muskelsteuerung 4  Stabilisation3  Muskelaufbau

Beckenboden-Trainingshilfen Phase I aktiv
Set aus 4 Konen mit unterschiedlichem Gewicht für ein aktives Training der 
Beckenbodenmuskulatur. Die kombinierte Anwendung mit einem Gleitgel 
zum leichteren Einführen sowie zum Steigern der Trainingsintensität ist mög-
lich. Zum zusätzlichen Training der obersten Beckenbodenmuskelschicht 
können die Übungen im beiliegenden Übungsheft ausgeführt werden.

Kontrolle

Beckenboden-Trainingshilfe Phase II
Das Trainingsprinzip beruht auf zwei frei 
schwingenden Kugeln im Inneren des Vagi-
nalkegels, welche bei jeder Bewegung leichte 
Vibrationen erzeugen. Zum leichteren Einfüh-
ren kann ein Gleitgel verwendet werden.

Sitzkissen für Beckenbodentraining
Das mit Luft gefüllte Kissen erzeugt eine 
leichte Instabilität im Becken. Bei dem 
Versuch diese Instabilität auszugleichen, 
beansprucht das Becken die Muskulatur und 
stärkt den Beckenboden. Das Training kann 
mit Hilfe des beiliegenden Übungsheftes noch 
intensiviert werden.

CBA

BA

CB

A   für das Training der äußeren Beckenbodenschicht geeignet

B   für das Training der mittleren Beckenbodenschicht geeignet

C   für das Training der inneren Beckenbodenschicht geeignet
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Beckenboden-Trainingshilfen Phase I aktiv
Fördert das Wahrnehmen, den Aufbau und die aktive Kontrolle geschwächter Beckenbodenmuskulatur

Artikelnummer 701-00

EAN / GTIN 4260018197017

Farbe / Design gelb (20 g), blau (28 g), grün (52 g), violett (71 g)

Material Polypropylen; Polyesterschnur mit thermoplastischem Elastomer ummantelt;  
Metallkern (Materialien sind für medizinische Einsatzzwecke zugelassen)

Verkaufseinheit (VE) 1 Stück  

Produktkategorie Medizinprodukt Klasse I (Bitte Gebrauchsanweisung / Sicherheitshinweise beachten!)

Kurzbeschreibung Set aus 4 Konen mit unterschiedlichem Gewicht für aktives Training der  
Beckenbodenmuskulatur 

Produktbeschreibung Beckenbodentraining mit ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase I aktiv hilft bei der 
Wahrnehmung des Beckenbodens und stärkt die geschwächte Beckenbodenmuskulatur.  
ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase I aktiv sind ein Set aus 4 tamponförmigen 
Konen mit unterschiedlichem Gewicht zum Einführen in die Scheide. Das Trainingsprinzip der 
Beckenboden-Trainingshilfen Phase I aktiv beruht auf dem Biofeedback-Prinzip (reflektorische 
Muskelkontraktion). Eine eingeführte Kone rutscht durch das Eigengewicht und die spezielle 
Form nach unten. Die Beckenbodenmuskulatur kontrahiert aktiv, um das Herausgleiten zu 
verhindern. Wiederholte Kontraktionen stärken die Beckenbodenmuskulatur und dadurch kann 
zunehmend die Muskulatur aktiv gesteuert werden. Ein Übungsheft liegt bei. 

Artikelbezeichnung	  Beckenboden-Trainingshilfen Phase I aktiv

Vorteile der ELANEE Beckenboden- 
Trainingshilfen Phase I aktiv

•	Fördert das Wahrnehmen, den Aufbau und die aktive 	
	 Kontrolle geschwächter Beckenbodenmuskulatur
• Set aus 4 tamponförmigen Konen mit unterschied-	
	 lichem Gewicht
• Aktives Aufbautraining mit Biofeedback-Prinzip
• 2 x 10 Minuten tägliches Training ausreichend
• Inklusive Übungsheft mit Trainingsanweisungen
• In Deutschland hergestelltes Medizinprodukt
• Verordnungsfähig den Arzt auf Rezept
• Angenehme, glatte Oberfläche bietet leichte Reini-	
	 gung nach der Anwendung

PZN: 
11561931 

Verordnungs- 
fähig durch den Arzt 

auf Rezept, Hilfs- 
mittelnummer: 
15.25.19.0027

UVP: 35,99 €
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Beckenboden-Trainingshilfe Phase II
Für dauerhaftes Training der Beckenbodenmuskulatur 

Artikelnummer 705-00

EAN / GTIN 4260018197055

Farbe / Design violetter Vaginalkegel mit anatomisch angepasster Auflagefläche und 14 weißen Stimulations- 
inseln

Material Polypropylen; Polyesterschnur mit thermoplastischem Elastomer ummantelt; zwei gummierte 
Stahlkugeln (Materialien sind für medizinische Einsatzzwecke zugelassen)	

Verkaufseinheit (VE) 1 Stück

Produktkategorie Gebrauchsgegenstand (Bitte Gebrauchsanweisung / Sicherheitshinweise beachten!)

Kurzbeschreibung Vaginalkegel für dauerhaftes Folgetraining der Beckenbodenmuskulatur bei bereits vortrai-
niertem Beckenboden

Produktbeschreibung Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfe Phase II stimuliert bei jeder Bewegung durch leichte 
Vibrationen die Beckenbodenmuskulatur. Die Trainingshilfe eignet sich vor allem für dauer-
haftes Training bei einem bereits vortrainiertem Beckenboden. 
Im Inneren der ELANEE Beckenboden-Trainingshilfe Phase II befinden sich zwei frei 
schwingende Kugeln. Bei jeder Bewegung schwingen die Kugeln gegen die Außenwand der 
Trainingshilfe und erzeugen dabei Vibrationen. Diese Vibrationen werden direkt über eine 
anatomisch angepasste Auflagefläche und 14 Stimulationsinseln übertragen, wodurch die Mus-
kulatur während des Tragens ständig stimuliert und trainiert wird. Die Trainingshilfe ist absolut 
geräuschlos, das Training kann deshalb in den normalen Tagesablauf eingebaut werden. 

Artikelbezeichnung	  Beckenboden-Trainingshilfe Phase II

Vorteile der ELANEE Beckenboden- 
Trainingshilfen Phase II

•	Passive Stimulation der Beckenbodenmuskulatur 	
	 durch Vibration erzeugende Kugeln im inneren des 	
	 Vaginalkegels
• Für dauerhaftes Folgetraining bei vortrainiertem 	
	 Beckenboden, um das Erschlaffen der Muskulatur zu 	
	 verhindern
• Steigerung des sexuellen Lustempfindens
• Geräuschloses Training in den Alltag integrierbar
• Vaginalkegel mit anatomisch angepasster Auflage- 
	 fläche und 14 Stimulationsinseln 
• Hergestellt in Deutschland
• Angenehme, glatte Oberfläche bietet leichte Reini-	
	 gung nach der Anwendung

PZN: 
11561948 

UVP: 24,99 €
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Gleitgel
Medizinisches Gleitgel mit Zusatz von Panthenol

Vorteile des Elanee Gleitgels

•	Dient der leichteren Einführung von Beckenboden-	
	 Trainingshilfen Phase I aktiv und II insbesondere bei 	
	 Scheidentrockenheit 
• Für Intimverkehr mit Latexkondomen
• Zur Damm-Massage geeignet 
• Medizinisches Gleitgel mit Zusatz von pflegendem 	
	 Panthenol 
• Geruchs- und geschmacksneutral 
• Wasserlöslich und fettfrei 
• Optimal dosierbar durch praktischen Airless-Spender
• In Deutschland hergestelltes Medizinprodukt 

Artikelbezeichnung	  Gleitgel

Artikelnummer 707-00 

EAN / GTIN 4260018197079

Farbe / Design 50 ml im Airless-Spender

Material Aqua, Sorbitol, Hydroxyethylcellulose, Sodium Lactate, Sodium Benzoate, Panthenol,  
Lactic Acid

Verkaufseinheit (VE) 1 Stück

Mindesthaltbarkeit 36 Monate

Produktkategorie Medizinprodukt Klasse II a (Bitte Gebrauchsanweisung / Sicherheitshinweise beachten!)

Kurzbeschreibung Medizinisches Gleitgel

Produktbeschreibung ELANEE Gleitgel ist ein medizinisches Gleitgel mit Zusatz von pflegendem Panthenol. Es er-
möglicht ein angenehmeres Einführen und Entfernen der Beckenboden-Trainingshilfen Phase 
I und II aktiv, insbesondere bei Scheidentrockenheit. ELANEE-Gleitgel ist pH-neutral und auf 
Wasserbasis hergestellt. Das Gleitgel kann auch für den Intimverkehr mit Latexkondomen 
sowie zur Damm-Massage als Vorbereitung auf die Geburt verwendet werden. Die Inhaltsstoffe 
sind besonders sanft und reizarm. Es eignet sich auch bei einem empfindlichen Intimbereich. 
Der Zusatz an pflegendem Panthenol erhöht das Feuchthaltevermögen von Haut und Schleim-
häuten und verbessert so ihre Elastizität. Panthenol unterstützt die Neubildung von Hautzellen 
und trägt so zu ihrer Regeneration bei.  
Das Gleitgel ist kein Vehütungsmittel und enthält keine spermizieden Wirkstoffe.

PZN: 
11561954 

UVP: 6,99 €
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Sitzkissen für Beckenbodentraining
Für aktives Training und zur Erhaltung der Beckenbodenmuskulatur im Alltag

Artikelnummer 708-00

EAN / GTIN 4260018197086

Farbe / Design blau, Durchmesser: ca. 33 cm

Material 100 % Polyvinylchlorid

Verkaufseinheit (VE) 1 Stück

Produktkategorie Gebrauchsgegenstand (Bitte Gebrauchsanweisung / Sicherheitshinweise beachten!)

Kurzbeschreibung Sitzkissen mit Handpumpe und Übungsheft zum Beckenbodentraining im Alltag

Produktbeschreibung Das ELANEE Sitzkissen für Beckenbodentraining ermöglicht ein aktives Sitzen und trainiert 
somit ganz nebenbei im Alltag die Beckenbodenmuskulatur. Das Kissen kann auf jedem 
ungepolstertem Sitzmöbel angewendet werden. Die genoppte Seite des Sitzkissens hat einen 
Massageeffekt und verbessert die Durchblutung im Gesäßbereich. Beim Sitzen erzeugt das 
mit Luft gefüllte Kissen eine leichte Instabilität im Becken. Diese Instabilität wird durch das 
Becken ausgeglichen, wodurch die Beckenbodenmuskulatur beansprucht und angeregt wird. 
Aktives Sitzen fördert darüber hinaus eine gesunde Körperhaltung und wirkt unterstützend bei 
der Vorbeugung von Bandscheibenvorfällen. Die extra Handpumpe ermöglicht eine idividuelle 
Anpassung der Luftfüllmenge. Das ausführliche Übungsheft enthält viele Anleitungen für ein 
individuelles Training zuhause. 

Artikelbezeichnung	  Sitzkissen für Beckenbodentraining

Vorteile des Elanee Sitzkissens für  
Beckenbodentraining

•	Trainiert die Beckenbodenmuskulatur durch insta-	
	 biles Sitzen
• Verbesserte Durchblutung durch Massageeffekt 	
	 der genoppten Oberfläche
• Auf jeden ungepolstertem Sitzmöbel anwendbar
• Ausführliches Übungsheft mit einzelnen Trainings-	
	 anleitungen
• Aktives Sitzen verbessert eine gesunde Körperhaltung
• Individuelle Anpassung der Luftfüllmenge durch 		
	 Handpumpe

UVP: 29,99 €

PZN: 
11885792 
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GRÜNSPECHT Naturprodukte GmbH
Produktbereich ELANEE
Münchener Str. 21
85123 Karlskron · Germany

Tel.: 	08450/68033-00
Fax: 	08450/68033-10 
post@elanee.de
www.elanee.de

Artikel-Nr. Pharmazentralnummer (PZN) / 
Hilfsmittelnummer

Beschreibung

701-00 11561931 / 15.25.19.0027 Beckenbodentrainingshilfen Phase I aktiv
705-00 11561948 Beckenbodentrainingshilfen Phase II
707-00 11561954 Gleitgel
708-00 11885792 Sitzkissen

Mehr Informationen zum gesamten ELANEE Sortiment finden Sie auf unserer Homepage: www.elanee.de


