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Ostomy Care / Continence Care /
Wound & Skin Care / Interventional Urology
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Aktiv vorbeugen

So vermindern Sie das Risiko

von parastomalen Hernien

% Coloplast



Ubungen zur Stérkung
der Bauch- und Ruckenmuskulatur
fur Stomatrdger

1. Drehen der Wirbelsdule 2. Halten der diagonalen Bauchmuskulatur

» Legen Sie sich flach auf den Ricken und stellen Sie Ihre Beine senkrecht auf. » Legen Sie sich flach auf den Ricken und stellen Sie Ihre Beine senkrecht auf.

> Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und pressen Sie Ihre Beine zusammen. > Heben Sie das linke Bein, so dass Ihr Unterschenkel parallel zum Boden ist.

> Bewegen Sie Ihre Beine langsam von einer Seite zur anderen (1a und 1b). Legen Sie lhre linke Hand unter Ihren Kopf.

> Achten Sie darauf, dass lhr Oberk&rper moglichst flach auf dem Boden bleibt. > Dricken Sie mit Ihrer rechten Hand 15 Sekunden gegen lhr linkes Knie (2a).

> Wiederholen Sie die Ubung zehnmal in drei Durchgéngen pro Tag. » Fihren Sie die Ubung jetzt mit Ihrem rechten Bein und Ihrer linken Hand durch (2b).

> Wiederholen Sie die Ubung dreimal an jedem zweiten Tag.

Ht

3. Beugen und Strecken von Bauch und Ricken 4. Krdftigung des Ruckens

» Gehen Sie in den Vierfusslerstand. Achten Sie darauf, dass Ihre Hdnde sich » Gehen Sie in den Vierfusslerstand. Achten Sie darauf, dass Ihre Hdnde sich
genau unterhalb Ihrer Schultern und Ihre Knie sich unter lhrem Becken befinden. genau unterhalb lhrer Schultern und lhre Knie sich unter lhrem Becken befinden.

» Machen Sie einen krdftigen Buckel mit dem Riicken und ziehen den Kopf » Strecken Sie Ihr linkes Bein und lhren rechten Arm aus, der Daumen zeigt
in Richtung Brust (3a). nach oben (4q).

> Halten Sie diese Position fur einige Sekunden. > Halten Sie die Ubung 15 Sekunden.

» Gehen Sie langsam in ein Hohlkreuz Uber und halten die Position ebenfalls > Fihren Sie die Ubung jetzt mit Ihrem rechten Bein und Ihrem linken Arm durch (4b).
fur einige Sekunden (3b). > Wiederholen Sie die Ubung dreimal an jedem zweiten Tag.

> Wiederholen Sie die Ubung zehnmal in drei Durchgédngen pro Tag.
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