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An alle
Kursteilnehmer
der BeBo® Ausbildung

BeBo® | - Grundlagen des Beckenbodentrainings

Liebe/r Kursteilnehmer/-in
Wir freuen uns, dass Sie an unserem Grundkurs Beckenboden teilnehmen werden.

Damit der Kurs aktiv wird und Sie auch maximal davon profitieren kdnnen, bitten wir Sie
an einem beliebigen Tag wahrend 24 Stunden einen sogenannten Miktionskalender zu
fihren. Nehmen Sie einen Messbecher und schreiben

- einerseits auf, wann und wie viel Wasser Sie geldst haben und
- andererseits wann, wie viel und was Sie getrunken haben.

Dazu gehort auch das Notieren eines eventuellen Urinabgangs, sowie die Starke des
Drangs, (z. B. leicht, mittel, stark oder x, xx, xxx). Als kiinftige/r Beckenboden-
Kursleiter/-in nitzen lhnen die persénlichen Erfahrungen mit dem Miktionskalender
sehr viel.

Gemeinsam werden wir dann relevante Fragen diskutieren. Es ware schon, wenn Sie sich
fir diese kleine Aufgabe Zeit nehmen wiirden - die Auswertung wird bestimmt
spannend!

Wir freuen uns, Sie bald kennen zu lernen.

Freundliche Grisse

Christine Kaffer
BeBo® Gesundheitstraining Deutschland
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Datum

Zeit

Trinkmenge

Was und wieviel ml?

Drang

Wie stark?

Ungewollter Urinverlust

In welchen Situationen?

Urinmenge

Wieviel ml pro Mal?

Bemerkungen
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