
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

MORGENS Innere Flöte - Mit 
dem Atmen die 

Beckenenergie in 
den Körper 

ziehen

PC-Muskel-Pumpe
 - Den Beckenboden 

trainieren und die 
Beckenenergie im 
Körper verteilen

PAUSE Innere Flöte - 
Mit dem Atmen 

die 
Beckenenergie 
in den Körper 

ziehen

PC-Muskel-Pumpe
 - Den 

Beckenboden 
trainieren und die 
Beckenenergie im 
Körper verteilen

Pause Innere Flöte - 
Mit dem Atmen 

die 
Beckenenergie 
in den Körper 

ziehen

ABENDS Point of no 
Return kennen 

lernen
- Selbstliebe bis 
kurz vor Point of 

No return

PAUSE
Selbstliebe mit 
Level-Skala und 
mit PC-Pumpe 
herunter leveln

Beckenschaukel 
mit Fokus im 

Ausatmen

PAUSE Selbstliebe 
mit 

Level-Skala 
und mit 

Unterdruck-M
ethode leveln

PAUSE



MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

MORGENS

ABENDS


