
TENA Faxnummer:  0621 40 54 07 02  
(Zu den Gebühren Ihres Telefonanbieters) 

oder TENA.Kundenservice@essity.com
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Saug-
stärke Artikel Bestellmenge

Muster

Discreet Einlagen für Frauen

TENA Discreet Mini Magic

TENA Discreet Ultra Mini

TENA Discreet Mini

TENA Discreet Mini Plus

TENA Discreet Normal

TENA Discreet Normal Night

TENA Lady Discreet Extra

TENA Lady Discreet Extra Plus

TENA Lady Discreet Maxi

TENA Lady Discreet Maxi Night

Dickere Einlagen für Frauen

TENA Lady Mini Plus

TENA Lady Normal

TENA Lady Super

TENA Silhouette

TENA Silhouette Slipeinlagen Normal Noir

TENA Silhouette Einlagen Mini Noir

TENA Silhouette Plus White, M

TENA Silhouette Plus White, L

TENA Silhouette Plus Black, M

TENA Silhouette Plus Black, L

TENA Silhouette Plus Crème, M

TENA Silhouette Plus Crème, L

Saug-
stärke Artikel Bestellmenge

Muster

TENA Men

TENA Men Active Fit Level 0

TENA Men Active Fit Level 1

TENA Men Active Fit Level 2

TENA Men Active Fit Level 3

TENA Men Active Fit Pants Normal, grau, S/M

TENA Men Active Fit Pants Normal, grau, L/XL

TENA Men Active Fit Pants Plus, blau, S/M

TENA Men Active Fit Pants Plus, blau, L/XL

TENA Men Premium Fit Pants, S/M

TENA Men Premium Fit Pants, L/XL

Ich bestelle gratis folgende TENA Muster: (Maximalbestellmenge pro Produkt/Muster 5 Stück)

Name Fachhandel 

Kundennummer (falls bekannt)

o Frau o Herr  Vorname, Name 

E-Mail-Adresse (für Newsletter-Versand, s.u.)

 Straße, Nr.

PLZ, Ort 	

Telefon

Fax

 Ja, i�ch möchte den TENA Fachhandel-Newsletter erhalten.
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Saug-
stärke Artikel Bestellmenge

Muster

TENA Slip

TENA Slip Plus, XS

TENA Slip Plus, S

TENA Slip Plus, M

TENA Slip Plus, L

TENA Slip Plus, XL

TENA Slip Super, S

TENA Slip Super, M

TENA Slip Super, L

TENA Slip Super, XL

TENA Slip Maxi, S

TENA Slip Maxi, M

TENA Slip Maxi, L

TENA Slip Maxi, XL

TENA Comfort Mini

TENA Comfort Mini Plus

TENA Comfort Mini Extra

TENA Comfort Mini Super

TENA Comfort

TENA Comfort Normal

TENA Comfort Plus

TENA Comfort Extra

TENA Comfort Super

TENA Comfort Maxi

TENA Fix

- TENA Fix, S

- TENA Fix, M

- TENA Fix, L

- TENA Fix, XL

Saug-
stärke Artikel Bestellmenge

Muster

TENA Pants

TENA Pants Discreet, M

TENA Pants Discreet, L

TENA Pants Normal, S

TENA Pants Normal, M

TENA Pants Normal, L

TENA Pants Normal, XL

TENA Pants Plus, XS

TENA Pants Plus, S

TENA Pants Plus, M

TENA Pants Plus, L

TENA Pants Plus, XL

TENA Pants Bariatric Plus, XXL

TENA Pants Super, XS

TENA Pants Super, S

TENA Pants Super, M

TENA Pants Super, L

TENA Pants Super, XL

TENA Pants Night Super, M

TENA Pants Night Super, L

TENA Pants Maxi, S

TENA Pants Maxi, M

TENA Pants Maxi, L

TENA Pants Maxi, XL

Ich bestelle gratis folgende TENA Muster:



o   ____ x „Männer“ 
Broschüre

o  ____ x „Becken-
boden“ Broschüre 

Weiterhin bestelle ich gratis Beratungsmaterialien*:

Infos, Service und Beratung:

Unser TENA Kundenservice hilft gerne weiter!

TENA Kundenservice 0180 6 / 12 12 21

Festnetz max. 0,20 €/Minute, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. Anrufe sind nur aus Deutschland möglich. 

Produktkatalog Juni 2024 

INKONTINENZVERSORGUNG

MIT TENA FÜR DEN FACHHANDEL 
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Essity Germany GmbH · Sandhofer Str. 176 · 68305 Mannheim

Datum, Unterschrift
✗

  Ich habe die Datenschutzerklärung unter www.tena.de/fachkraefte/datenschutzerklaerung/ gelesen und bin mit den AGB einverstanden.
  Ich kann meine Einwilligung jederzeit per E-Mail an folgende Adresse mit sofortiger Wirkung für die Zukunft widerrufen: info.tena@essity.com

02
65

85
68

D

o  ____ x  „Frauen“ 
Broschüre

o  ____ x Selektions-
hilfe 

Blasenschwäche: Beckenboden-Training hilft!

Ob Frau oder Mann, leichter Tröpfchenverlust, stärkere Inkontinenz oder 

auch zur Vorbeugung: Beckenbodenübungen sind das Effektivste, was Sie 

gegen eine Blasenschwäche unternehmen können. Eine Übung, die Sie überall 

machen können: Spannen Sie ganz bewusst die Beckenbodenmuskulatur für 

wenige Sekunden an und lassen Sie wieder locker – immer im Wechsel und mit 

unterschiedlicher Intensität. Dabei gilt, wie bei allen Beckenbodenübungen: 

Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung!

Was genau ist der Beckenboden?

Der Beckenboden befindet sich am tiefsten Punkt des Beckens. Zwischen 

seinen Knochen sind Muskeln und Bindegewebe miteinander verflochten, 

die wie eine Art Schüssel die darüberliegenden Organe stützen und an 

ihrem jeweiligen Platz halten. Zudem steuern wir mit den Muskeln des 

Beckenbodens den Stuhlgang und Harndrang. Deswegen kann es auch zu 

einer Inkontinenz kommen, wenn diese Muskulatur nicht mehr stark genug ist.

1. Übung:  Muskeln spüren

•  Entspannt auf eine Matte legen oder auf einen Stuhl setzen

•  Muskeln der Harnröhre, des Afters sowie ggf. der Scheide bewusst 

anspannen und wieder locker lassen, Steissbein gefühlt leicht nach 

vorne drücken

• Po und Oberschenkel möglichst entspannt lassen

•  5- bis 10-mal zwischen An- und Entspannung und Intensität variieren

2. Übung: Sitzbeinhöcker zusammenziehen

•  Mit geradem Rücken auf Stuhl oder Boden setzen

•  Durch Setzen auf die Hände Sitzbeinhöcker erspüren

•  Stellen Sie sich vor, die Sitzbeinhöcker wären mit einem Band verbunden

•  Versuchen, die Sitzbeinhöcker zusammenzuziehen und die Spannung des 

imaginären Bandes dadurch zu lockern

•  Gesässmuskeln möglichst aus dem Spiel lassen, die An- und Entspannung 

5- bis 10-mal wiederholen

3. Übung: Druck aufbauen

•  Mit hüftbreit geöffneten Beinen auf einen Stuhl setzen

•  Rechte Hand gegen die Innenseite des rechten Knies, 

die linke Hand ans linke Knie

• Beckenboden anspannen

•  Die Beine mit den Händen nach aussen drücken

• Gleichzeitig mit den Beinen nach innen gegendrücken

•  Druck für einige Sekunden halten, dann wieder lösen, 

5 bis 10 Wiederholungen

4. Übung: Die Spannung halten – speziell auch für Männer

•  Auf einem Stuhl sitzend Beckenboden anspannen und dabei gerade sitzen

•  Beine angewinkelt auf den Boden stellen

•  Abwechselnd je einen Fuss wenige Zentimeter anheben

•  Rücken fest und gerade lassen und nicht nach hinten lehnen

•  Das Bein für mehrere Atemzüge in der Luft halten und dann langsam 

absetzen, 3- bis 5-mal abwechselnd für jede Seite wiederholen

5. Übung: Rücken in die Matte drücken – speziell auch für Männer

•  Auf eine Matte legen und Beine angewinkelt aufstellen

•  Beim Einatmen Rücken anheben und leichtes Hohlkreuz bilden

•  Beim Ausatmen die Muskeln des Beckenbodens aktivieren und Rücken 

kräftig in die Matte drücken, 10- bis 20-mal wiederholen

Die Übungen

Hier finden Sie einige Übungen, mit denen Sie Ihren Beckenboden gezielt trainieren und seine 

Muskeln stärken können. 
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1. Übung:  Muskeln spüren

•  Entspannt auf eine Matte legen oder auf einen Stuhl setzen

•  Muskeln der Harnröhre, des Afters sowie ggf. der Scheide bewusst 

anspannen und wieder locker lassen, Steissbein gefühlt leicht nach 

vorne drücken

• Po und Oberschenkel möglichst entspannt lassen

•  5- bis 10-mal zwischen An- und Entspannung und Intensität variieren

2. Übung: Sitzbeinhöcker zusammenziehen

•  Mit geradem Rücken auf Stuhl oder Boden setzen

•  Durch Setzen auf die Hände Sitzbeinhöcker erspüren

•  Stellen Sie sich vor, die Sitzbeinhöcker wären mit einem Band verbunden

•  Versuchen, die Sitzbeinhöcker zusammenzuziehen und die Spannung des 

imaginären Bandes dadurch zu lockern

•  Gesässmuskeln möglichst aus dem Spiel lassen, die An- und Entspannung 

5- bis 10-mal wiederholen

3. Übung: Druck aufbauen

•  Mit hüftbreit geöffneten Beinen auf einen Stuhl setzen

•  Rechte Hand gegen die Innenseite des rechten Knies, 

die linke Hand ans linke Knie

• Beckenboden anspannen

•  Die Beine mit den Händen nach aussen drücken

• Gleichzeitig mit den Beinen nach innen gegendrücken

•  Druck für einige Sekunden halten, dann wieder lösen, 

5 bis 10 Wiederholungen

4. Übung: 

•  Auf einem Stuhl sitzend Beckenboden anspannen und dabei gerade sitzen

•  Beine angewinkelt auf den Boden stellen

•  Abwechselnd je einen Fuss wenige Zentimeter anheben

•  Rücken fest und gerade lassen und nicht nach hinten lehnen

•  Das Bein für mehrere Atemzüge in der Luft halten und dann langsam 

absetzen, 3- bis 5-mal abwechselnd für jede Seite wiederholen

Hier finden Sie einige Übungen, mit denen Sie Ihren Beckenboden gezielt trainieren und seine 

Muskeln stärken können. 

TENA. 
Für Ihre Sicherheit

Begleitend zu Ihrem Beckenboden-Training gibt es TENA 

Discreet, TENA Silhouette und TENA Men. Anders als 

Slipeinlagen oder Damenbinden ist TENA Discreet speziell für 

Blasenschwäche entwickelt und bietet Ihnen absolute Sicherheit. 

TENA Silhouette kombiniert maximalen Schutz mit dem 

Tragekomfort von Unterwäsche. TENA Men ist exakt auf 

die männliche Anatomie abgestimmt und bietet in jeder 

Situation grösstmöglichen Schutz.

Informationen zu Blasenschwäche, TENA und unseren Produkten 

sowie Gratismuster erhalten Sie unter:

Deutschland:

TENA Hotline 0 180 6 / 12 12 22

Festnetz max. 0,20 €/Anruf, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.

Österreich:

TENA Hotline 08 10 / 30 01 11

0,02 €/Minute, Mobilfunkpreise können abweichen. 

Schweiz:

TENA Hotline 08 40 / 22 02 22

0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise können abweichen.

www.TENA.de · www.TENA.at · www.TENA.ch

•  Sie können die Reihenfolge der Übungen variieren oder sich 

zwei bis drei heraussuchen, die Sie regelmässig machen.

•  Wenn sich einige Bewegungen nicht angenehm anfühlen, 

lassen Sie die Übung einfach weg.

•  Machen Sie einfach die anderen Übungen bewusster – und 

vielleicht ein paar Wiederholungen mehr. 

• Schon fünf Minuten am Tag helfen bei regelmässigem Training. 

TENA, 

eine Marke von Essity

Einige Tipps für Ihr 

Training

Übungen speziell 

für Männer

Die vorab vorgestellten Übungen sind sowohl für Frauen

als auch für Männer geeignet. Zusätzlich gibt es aber auch 

Trainingseinheiten, die ganz speziell auf die männliche Anatomie

abgestimmt sind. 

 

1. Übung: Kraft

 

  Beckenbodenmuskulatur ein oder zwei 

Sekunden lang anspannen 

 

•  Spannung lösen, 10 Sekunden warten und 

bis zu 10-mal wiederholen 

 

•  Gesäss, Oberschenkel und Bauch dabei 

möglichst nicht anspannen

 

2. Übung: Ausdauer 

 

•  Dieselbe Technik wie bei der Kraftübung 

anwenden

 

•  Jedoch: nicht kurze Anspannungen

wiederholen, sondern die Spannung für

10 Sekunden halten

 

•  Bis zu 10-mal wiederholen

 

•  Nach jeder Anspannung 20 Sekunden ent-

spannen

3. Übung: Widerstand

 

•  Bei den Kraft- und Ausdauerübungen

zusätzlich Bauchmuskulatur anspannen 

 

Tipp vom Profi: Kräftig anspannen

 

 Die Übungen oben beherrschen Sie schon? 

Dann versuchen Sie rasche, kräftige Kon-

traktionen, um die Beckenbodenmuskulatur 

so stark wie möglich anzuspannen und dann 

sofort wieder loszulassen. Wiederholen Sie 

diese Übung bis zu 10-mal.

Und nicht vergessen: Gute Ergebnisse brauchen Zeit – es wird 

ein paar Wochen dauern, bevor Sie eine Verbesserung feststel-

len. Bis dahin sollten Sie täglich trainieren.

 

1. Übung: Kraft

 

  Beckenbodenmuskulatur ein oder zwei 

 

•  Spannung lösen, 10 Sekunden warten und 

 

•  Gesäss, Oberschenkel und Bauch dabei 

 

•  Dieselbe Technik wie bei der Kraftübung 

 

•  Jedoch: nicht kurze Anspannungen

 

•  Bei den Kraft- und Ausdauerübungen

 

Tipp vom Profi: Kräftig anspannen

 

 Die Übungen oben beherrschen Sie schon? 

Tipps und Informationen zur

Stärkung der Beckenbodenmuskulatur

Beckenboden-

Training!001027
00M
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o   ____ x „Pflegende 
Angehörige“ Broschüre

o  ____ x Produkt-
übersicht 

* Solange der Vorrat reicht.

o  ____ x Beratungs-
leitfaden

o  ____ x Beratungs-
karte

o  Pants Ring
1 Stück pro Filiale

o  ____ x HV Aufstellero  ____ x Broschüren-
aufsteller

o   Musterbox
1 Stück pro Filiale
inkl. Produktmuster

In Apotheken werden Sie fachkundig und diskret zum individuell passenden 

TENA Produkt beraten – der Nr. 1 unter den Marken für Inkontinenz bei  

Erwachsenen*. Mit unserer Beratungskarte fällt der Gesprächseinstieg  

besonders leicht. Einfach ankreuzen und in Ihrer Apotheke abgeben.

Ich wünsche eine diskrete Beratung zum  

passenden Inkontinenzprodukt …

      für mich selbst

      für einen Angehörigen 

Ich verliere / mein Angehöriger verliert …

      gelegentlich ein paar Tröpfchen Urin



      regelmäßig große Mengen Urin, auch in der Nacht

Der Urinverlust tritt auf …

      beim Niesen, Husten oder Lachen

      nachts im Liegen 

      ganz plötzlich und überraschend

T E N A  B E R AT U N G S K A R T E

F Ü R  IHR EN  B E S U C H 

I N  D ER  A P OT HEK E

* Euromonitor International Limited, Retail Adult Incontinence, all channels, RSP value sales, Tissue & Hygiene, 2024 edition.
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