
Mein ÜbungsTagebuch Körpermitte*
Notieren Sie jeden Tag die Anzahl der Wiederholungen, die Sie von jeder Übung  machen. Das wird Ihnen helfen, 
Ihre Fortschritte zu verfolgen. Sie werden schnell merken, wie Sie mit jeder Übung Ihre Körpermitte stärken.

 
Datum

1
Bauch-
straffende 
Atmung  

2 
Becken 
kippen 

3 
Becken 
anheben 
(Brücke)

4 
Knie  
rollen

Wiederholungen  Wiederholungen    Wiederholungen    Wiederholungen
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* Hinweis: Bevor Sie mit den Übungen beginnen, sollten Sie immer Ihren Stomatherapeuten  
oder Ihren Arzt um Rat fragen.


