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Vier machen Sie fit!

Diese 4 Ubungen fiir besseren Sex kraftigen die
Beckenboden-Muskulatur und verbessern lhre Beweglichkeit
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Kraftigt Beckenboden und Unterbauch Rlckenlage, Beine
senkrecht nach oben gestreckt. Langsam absenken = 50
weit, wie Sie die Position halten kénnen (A). Nun die Beine
uber Kopf nach hinten absenken. Wenn maglich, die Ze-
henspitzen auf den Boden brangen (B). 4 Wiederholungen,
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Macht die Hiifte beweglich In Rickenlage linkes Bein
nach oben strecken (&), Zeichnen Ske mit den Zehenspit-
2en im Uhrzeigersinn Krelse in der Luft, wahrend Sie das
Bein erst nach links (B) undidann nach rechts absenken,
Sx. dann 5x gegen den Unhrzelgersinn, Salteénwechsel.
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Fiir gedehnte Oberschenkel und einen Knack-Po In der
Rickenlage Fike aufstellen und das Becken anheben.
Einatrnen und das linke Beln mit gestrecktem Full senkrecht
nach oben fhren (A), Beim Ausatmen das Beln wieder
absenken, aber nicht ablegen (B). 3x, dann Seltenwechsel.
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Fiir starke Bauchmuskeln Ayufrecht sitzen, Beine durch-
strecken, Hande an die Endchal Beine anheben (A).
Langsam Wirbel fir Wirbel nach hinten abrollen, bis
e Sehulterbiatter die Mathe berdhnen (B). Jurdck 2u

A rallen =10 Wiederholungen.
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