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Praktische Tipps bei Harninkontinenz

Wir empfehlen Ihnen, mit kleinen Spaziergdangen

von ca. 30 Minuten zu beginnen.

— Zu langes Gehen iiberfordert Ihren SchlieB3-
muskel und kann die Inkontinenz verstarken.

Planen Sie fiir langere Unternehmungen

(z.B. Stadtbummel) vor:

— Nehmen Sie zu lhrer Sicherheit ein bis zwei
Vorlagen zusatzlich mit.

— Denken Sie an eine Plastiktiite, falls gebrauchte
Vorlagen nicht entsorgt werden kénnen.

Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr

(ca. zwei bis drei Liter Giber den Tag verteilt).

- Kaffee oder Schwarztee kénnen eine harn-
treibende Wirkung haben.
Gegen ein Glas Bier oder Wein ist nichts ein-
zuwenden, jedoch kann Alkohol die Kontrolle
des bewussten SchlieBmuskels beeinflussen.

Sollte sich lhre Inkontinenz verschlechtern, ist

dies in der Regel auf eine Uberbelastung zuriick-
zufiihren. Legen Sie eine kleine Ubungspause von
ein bis zwei Tagen ein und fiihren Sie an diesen
Tagen ausschlieBlich Entspannungstechniken durch.
Das gleiche gilt fiir Tage mit gréBerer korperlicher
Belastung (z.B. Gartenarbeit u.A.)
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Sehr geehrter Patient,

aufgrund Ihrer Operation (z.B. radikale Prostata-Entfernung,
Anlage einer Neoblase) oder einer Bestrahlung in diesem
Bereich ist es bei lhnen zu einer Inkontinenz gekommen,
sodass Sie nicht mehr zu jeder Zeit willentlich den Urinab-
gang steuern kdnnen. Das Kontinenztraining ist hierbei eine
wichtige Behandlungsmethode.

In dieser Broschure haben wir fir Sie alle wichtigen Aspekte
und Informationen des Kontinenztrainings zusammen-
gefasst. AuBerdem finden Sie hier eine Beschreibung des
Anspannungsprogramms sowie der Atem- und Entspan-
nungsbungen.

Was und wo ist der Beckenboden?

Der Beckenboden ist eine Muskelplatte, die sich vom Scham-
bein bis zum SteiBbein erstreckt und das nach unten offene
Becken durch mehrere Muskelschichten verschlieBt. Seine
Aufgabe ist es, die Inneren Organe an Ort und Stelle zu hal-
ten. Beim Mann wird der Beckenboden von zwei Offnungen
durchbrochen:

a) Harnrohre mit HarnrohrenschlieBmuskel
b) Darm mit AfterschlieBmuskel

Mannliches Becken
| ___Kreuzbein
R

____ After

e ——— Harnrghre

——  Schambein

Symphyse

- Harnréhre

Harnrahren-
_—— schlieBmuskel

Um ein effektives Kontinenztraining durchfuhren zu kénnen,
ist es notwendig, sich auf den HarnréhrenschlieBmuskel zu
konzentrieren und nur mit diesem Muskel zu arbeiten.

Funktionstest des HarnréhrenschlieBmuskels

Ein bekannter Funktionstest, um den HarnrohrenschlieBmus-
kel kennenzulernen, ist das Unterbrechen des Harnstrahls
auf der Toilette. Wir bitten Sie jedoch, diesen Test nur ein bis
zwei mal pro Woche auszuprobieren. Nehmen Sie hierbei
bewusst die Funktion lhres SchlieBmuskels wahr und spiren
Sie nach, mit wie wenig Kraft sich Ihre Harnréhre verschlie-
Ben lasst. Haufigeres Unterbrechen des Urinstrahls kann zu
Blasenentleerungsstérungen fihren.

Wir empfehlen Ihnen, sich ausreichend Zeit auf der Toilette
zu lassen, um die Blase vollstandig zu entleeren.

Am Ende des Wasserlassens konnen folgende Tipps zur
vollstandigen Blasenentleerung hilfreich sein:
— Oberkorper aufrichten und dabei die Arme
nach oben strecken
— Mit dem Becken vor- und zurtickschaukeln
— Von der Toilette kurz aufstehen und sich
gleich wieder zurlcksetzen

Falls Sie eine Neoblase bekommen haben, sind obige
Hinweise besonders wichtig!
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Sport und korperliche Belastung

Hebebelastung
Wir empfehlen in den ersten drei Monaten postoperativ
korperliche Zuriickhaltung:

— bis Woche 4 nicht mehr als 5 kg,

— bis Woche 8 nicht mehr als 10 kg und

— bis Woche 12 nicht mehr als 15 kg anheben.

Danach gibt es keine Einschrankung mehr.

Sport

Allgemeine Freizeitsportarten wie Fahrradfahren, Dauerlauf,
Tennis, Kegeln usw. kédnnen Sie nach drei Monaten wieder
aufnehmen.

Leichtes Walken, Wandern oder Schwimmen ist schon nach
acht bis zehn Wochen postoperativ moglich.

Bitte beriicksichtigen Sie bei allen korperlichen/sportlichen
Aktivitaten die Starke lhrer Inkontinenz. Sie tun sich keinen
Gefallen, wenn Sie taglich beispielsweise noch funf bis sechs
Vorlagen benoétigen und dann intensiv Sport treiben wollen
oder wenn Sie feststellen, dass die Inkontinenz nach der
Belastung deutlich starker wird.

Mit Schwimmen sollten Sie aus hygienischen Griinden
warten, bis Sie nur noch eine geringe Inkontinenz haben.
Benutzen Sie auch dann ein Urinalkondom.

Saunabesuche und Wannenbéder sind ab der achten
postoperativen Woche erlaubt. Gegen eine warme Dusche
ist, sobald Ihre Narbe verheilt ist, nichts einzuwenden. Ein
warmer Duschstrahl auf den Lumbalbereich (, Kreuz"”) kann
sich sogar glnstig auf die Entspannung des gesamten Be-
ckenbodens auswirken.

Ubungszeiten und Tipps fiir Zuhause

Wir empfehlen Ihnen an funf Tagen in der Woche, drei bis
funf Mal am Tag fur jeweils funf bis zehn Minuten Ihre An-
spannungstbungen durchzufthren. Zwei Tage in der Woche
sind Ubungsfrei. Die Atem- und Entspannungsibungen
dagegen sind zeitlich unbegrenzt durchftihrbar und immer
sinnvoll.

Die Anspannungstibungen aus unserem Kontinenzprogramm
haben zum Ziel, Sie fir alle Alltagssituationen vorzubereiten.
Alle Ubungen sind wichtig und sollen im Wechsel durchge-
fuhrt werden. Uben Sie zunehmend im Sitzen und Ste-
hen, da diese Ausgangsstellungen mehr der normalen
Alltagsbelastung entsprechen.

Belben Sie auch Alltagssituationen, bei welchen Ihnen
besonders auffallt, dass Urin verloren geht (z.B. Fahrrad auf-
und absteigen, Sprudelkiste anheben, Bergabgehen u. A.).

Wenn Sie die Kontinenz wieder erreicht haben, kénnen
Sie schrittweise Ihre Ubungseinheiten auf ein Mal téglich
reduzieren. Wenn nétig, spannen Sie jedoch weiterhin vor
belastenden Situationen bewusst die Stufe zwei an.

Im Normalfall gentigt dies, um die erreichte Kontinenz zu
erhalten. Sollte sich jedoch wider Erwarten eine Verschlech-
terung einstellen, dann fuhren Sie wieder vermehrt und
konsequent Ihre An- und Entspannungstbungen durch.




Haufige Fehler beim Kontinenztraining

B Einseitiges Uben
Alle Ubungen des Kontinenzprogramms sind wichtig
und haben einen bestimmten Lerneffekt fur Ihren
SchlieBmuskel. Um Alltagssituationen besser abzude-
cken, tiben Sie zunehmend im Sitzen und Stehen.

B Zu lange und zu kriftige Ubungseinheiten
Hierbei wird der HarnréhrenschlieBmuskel so Uberlastet,
dass er fur die eigentliche Aufgabe — den Urin zu halten —
keine Kraft mehr hat.

B Maximale Anspannung (Stufe vier)
Die Stufe vier kann nur kurze Zeit gehalten werden. Da-
nach verliert der Muskel automatisch an Spannung und
die Harnréhre ist dann nicht mehr verschlossen.

H Nur An- und keine Entspannungsiibungen
durchfiihren
Hierbei kann es zu Ver- und Fehlspannungen in der
Muskulatur kommen, die ein funktionelles Arbeiten des
SchlieBmuskels verhindern.

M Zu seltenes Uben
Unkonzentriertes, seltenes oder unregelmaBiges Konti-
nenztraining genigt bei bestehender Inkontinenz nicht.

B Anspannen von Bauch- und GesaBmuskulatur
Hiermit belben Sie nicht den um die Harnréhre herum

liegenden SchlieBmuskel, sondern erhéhen den Druck auf

die Blase.

B Luft anhalten

Denken Sie daran, wéahrend den Ubungen regelmaBig
weiterzuatmen. Luft anhalten erhéht ebenfalls den Druck
auf die Blase.

SchlieBmuskeltraining auf der Toilette

Das Unterbrechen des Harnstrahls auf der Toilette ist ein
Funktionstest und keine Ubung (siehe Seite 3 , Funk-
tionstest des HarnréhrenschlieBmuskels”).

Standiges Aufsuchen der Toilette

Vermeiden Sie es, ohne Harndrang auf die Toilette zu
gehen. Sie kdnnen sich sonst eine , nervose” Blase antrai-
nieren. Versuchen Sie vielmehr, sich beim ersten Anzei-
chen eines Harndrangs noch etwas abzulenken, um so
die Blasenfullmenge schrittweise erhdhen zu konnen.

Ausnahme:

Wenn Sie eine Neoblase bekommen haben, darf lhre
.neue” Blase nicht Gberdehnt werden (Fassungsvermo-
gen ca. 300 ml), deshalb entleeren Sie am besten nachts
alle zwei Stunden lhre Blase (Wecker stellen!).

Achten Sie auch am Tag auf eine regelmaBige Blasenent-
leerung, anfangs nach der Uhr, bis Sie das ,neue” Gefiihl
far Harndrang gut spiren kénnen.
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Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie unser Kontinenz-
training, das sich aus dem

Anspannungsprogramm
sowie den
Atem- und Entspannungsiibungen
zusammensetzt.

Wahrend lhres Aufenthaltes in der MediClin Staufenburg
Klinik empfehlen wir Innen, die Atem- und Entspannungs-
tibungen regelmaBig in Ihrem Zimmer durchzufiihren.
Durch die gelernten Entspannungsibungen verbessern sich
die Wahrnehmung und die Sensibilitat fur hren SchlieBmus-
kel. AuBerdem werden Durchblutung und Stoffwechselpro-
zesse angeregt. Ein angenehmes Warmegefihl im Becken-
bereich ist eine positive Reaktion. Nehmen Sie sich fur die
Entspannungstbungen (spater auch zuhause) gentigend
Zeit, denn diese wirken sich besonders glinstig aus bei

starker Inkontinenz
Verspannung
Uberanstrengung

Schmerzen

Blasenentleerungsstérungen

Da zu intensives Uben den HarnrohrenschlieBmuskel
Uberlastet, sollten Sie die Anspannungsiibungen nicht

regelmaBig im Zimmer Gben. Versuchen Sie vielmehr lhren

HarnréhrenschlieBmuskel im Alltag bei Bedarf einzusetzen.
Besonders wichtig ist es vor Druckerhéhung im Bauchraum
(z.B. Husten, Niesen, Lachen usw.) und vor jedem Positi-
onswechsel (z.B. Aufstehen vom Bett oder Stuhl usw.) die
Harnréhre mit Stufe zwei zu verschlieBen.

Haben Sie aber bei neu gelernten Ubungen Schwierigkeiten
bei der Durchfuhrung, dann probieren Sie diese ein bis zwei
Mal pro Woche maximal funf Minuten aus. Setzten Sie sich
nicht unter Erfolgsdruck und lockern Sie Ihren Beckenboden
am besten vorher und nachher mit einer Entspannungs-
Ubung.

Unser Hauptziel ist es, lhnen zu vermitteln, wie Sie Ihr Kon-
tinenztraining zuhause alleine durchfiihren kénnen, da es
mehrere Monate dauern kann, bis Ihre Kontinenz wieder-
hergestellt ist.

Das Anspannungsprogramm ist in Basis- und Aufbau-
tibungsbldcke eingeteilt. Ein Ubungsblock entspricht in etwa
einer Ubungseinheit fir Sie zuhause. Uben Sie nach lhrem
Rehaaufenthalt drei bis finf Mal am Tag fuir jeweils funf bis
zehn Minuten und dies an finf Tagen in der Woche. An zwei
Tagen in der Woche sollten Sie auf die Anspannungsibun-
gen verzichten und nur die Entspannungstechniken nach
eigenem Wohlempfinden durchfthren.

Mit Verbesserung der Kontinenz und zunehmender kérper-

licher Belastung kénnen Sie Ihr Trainingspensum auf zwei

bis drei Mal taglich funf bis zehn Minuten reduzieren. Nach
volliger Wiederherstellung der Kontinenz reicht wie vorn
beschrieben ein Mal taglich funf Minuten bewusstes Anspan-
nungstraining aus.




Anspannungsprogramm

Nehmen Sie bei allen Ubungen den HarnréhrenschlieBmuskel
im Bereich Ihrer Peniswurzel bewusst wahr. Uben Sie konzen-
triert und atmen Sie ruhig und gleichmaBig weiter.

Basisiibungen

Diese Ubungen kénnen Sie liegend, sitzend und stehend
ausfihren.

Ubung 1:
Die Fahrstuhlibung — hierbei wird der HarnréhrenschlieB3-
muskel in vier Stufen angespannt.

Stufe 1 = erstes leichtes Anspannungsgefiihl (ca. 25%)

Stufe 2 = wichtigste Spannungsstufe im Alltag (ca. 50%)
Harnrohre ist verschlossen

Stufe 3 = feste Spannung (ca. 75%)

Stufe 4 = maximale Spannung (100%)

Diese Anspannungsstufen beziehen sich ausschlieBlich auf
Ihren HarnrohrenschlieBmuskel. Achten Sie bitte darauf, dass
Sie Stufe eins und zwei nur im Bereich der Peniswurzel spu-
ren. Stufe drei und vier durfen Richtung AfterschlieBmuskel
ausstrahlen. Folgende Ubungsvarianten sind méglich:

a) Fahrstuhlibung aufwarts/abwarts
1-2-3-4-3-2-1

b) Fahrstuhlibung abwarts/aufwarts
4-3-2-1-2-3-4

¢) Fahrstuhltibung bunt durcheinander
1-4-1-3-1-2-1und
4-1-4-2-4-3und
2-4-1-3-1-4-2

Ubung 2:
VerschlieBen Sie ihre Harnrohre mit Stufe zwei

a) Spannen Sie bewusst Ihren HarnrohrenschlieBmuskel
auf die Stufe zwei an. Halten Sie die Spannung einige
Atemzlge — und nun l6sen Sie wieder ganz bewusst Ihre
Anspannung.

b) Spannen Sie lhren HarnréhrenschlieBmuskel wahrend
einer Ausatmung bewusst auf Stufe zwei an. Halten Sie
die Spannung einige Atemziige — und nun lésen Sie ganz
bewusst Ihre Anspannung wieder.

Ubung 3:
Klatschen mit dem SchlieBmuskel um die Harnréhre.

Klatschen heiBt, dass Sie Ihren HarnréhrenschlieBmuskel im
Wechsel anspannen und entspannen.
Es gibt langsames Klatschen und schnelles Klatschen.

Langsames Klatschen:

Sie arbeiten mit Stufe drei und in Kombination mit der
Atmung. Das bedeutet, dass Sie beim Ausatmen bewusst
die Stufe drei anspannen und beim Einatmen thren Harnréh-
renschlieBmuskel wieder bewusst entspannen — dies mehr-
mals hintereinander (3 — 0 — 3 — 0 usw.). Lassen Sie wahrend
der Ubung die Atmung langsam, ruhig und gleichmaBig bis
in Ihren Bauchraum flieBen.

Schnelles Klatschen:

Sie arbeiten mit Stufe eins. In schneller Folge spannen sie die
Stufe eins an und l6sen diese wieder — d. h. Sie flihren ganz
bewusst kleine leichte Spannungen mit dem SchlieBmuskel
um die Harnréhre aus. Es soll sich wie ein leichtes Muskelzu-
cken anfuhlen (1 =0 -1 -0 usw.).

Ubungsvarianten

a) Beginnen Sie mit langsamem Klatschen (ca. funf Mal),
danach gehen Sie zu schnellem Klatschen Uber (ca. zehn
Mal), anschlieBend wieder langsames Klatschen (ca. finf
Mal).

b) Beginnen Sie mit schnellem Klatschen (ca. zehn Mal),
danach gehen Sie zu langsamem Klatschen tber (ca. funf
Mal), anschlieBend klatschen Sie wieder schnell (ca. zehn
Mal).

) Beginnen Sie mit schnellem Klatschen (ca. zehn Mal),

gehen Sie kurz in die Stufe vier. AnschlieBend klatschen
Sie wieder leicht und schnell mit Stufe eins weiter.
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Anspannungsprogramm

Aufbauiibungen 2:
Legen Sie sich auf den Riicken. Ihre Beine sind angestellt und
Ihre Ellenbogen angebeugt und aufgestitzt.

Aufbauiibungen

Mit folgenden Ubungen wird der HarnréhrenschlieBmuskel

auf Situationen im Alltag vorbereitet. Hierbei lernen Sie,
Ihren HarnréhrenschlieBmuskel bewusst mit Stufe zwei
zu halten, wahrend Sie mit den Beinen kleine Bewegungs-
Ubungen ausfuhren. Besonders wichtig ist hierbei, zuerst den
HarnréhrenschlieBmuskel anzuspannen und diesen am Ende
der Ubung als letzten Muskel wieder zu I6sen.

Aufbauiibungen 1:
Sie liegen auf dem Rucken. Ihre Beine sind ausgestreckt und
locker Ubereinandergeschlagen.

a) Spannen Sie lhren HarnréhrenschlieBmuskel auf Stufe
zwei an. Danach ziehen Sie lhre FuBrticken hoch und
drticken die Beininnenseiten leicht zusammen, ohne, dass

a) Stemmen Sie die Ellenbogen fest in die Unterlage und

heben Sie Ihr Becken hoch. Spannen Sie nun bewusst die
Stufe zwei an und legen Ihr Becken mit gleichbleibender
Spannung auf die Unterlage zurtck.

Sie entspannen nacheinander alle Muskeln und zuletzt
lhren HarnréhrenschlieBmuskel.

b) Spannen Sie bereits im Liegen Ihren HarnréhrenschlieB3-

muskel auf Stufe 2 an. Heben Sie Ihr Becken nach oben
und nach wenigen Sekunden legen Sie lhr Becken wieder
ab, ohne, dass sich die Stufe zwei verandert. Dann I6sen
Sie wieder nacheinander alle Muskeln und entspannen als
letzten Muskel Ihren HarnréhrenschlieBmuskel.

sich Ihre SchlieBmuskelspannung erhoht. Nach einigen
Sekunden l&sen Sie zuerst die Beinmuskulatur und danach
den HarnréhrenschlieBmuskel. Aufbauiibungen 3:

Fir die folgenden Ubungen stellen Sie bitte in Riickenlage

die Beine an oder Uben Sie im Sitzen.

081

Fur die folgenden zwei Ubungen stellen Sie bitte die Beine
an. Sie sollten etwa hiiftbreit gedffnet sein. Beide Ubungen
kénnen Sie auch im Sitzen ausfuhren.

b) Spannen Sie lhren SchlieBmuskel auf Stufe zwei an.
Geben Sie nun mit den Knien leichten Druck nach innen,
als wollten Sie einen Ball halten (ohne Bewegung der
Beine). Nach einigen Sekunden lésen Sie zuerst die Span-
nung der Beine und entspannen danach lhren Harnréh-
renschlieBmuskel.

¢) Spannen Sie lhren SchlieBmuskel bewusst auf Stufe zwei
an. Nun fuhren Sie Ihre Knie zusammen und driicken
diese leicht gegeneinander, ohne, dass sich Ihre Schlie-
muskelspannung verdndert. Offnen Sie Ihre Beine wieder
und entspannen Sie dann lhren HarnrohrenschlieBmuskel.

a) Spannen Sie Ihren HarnréhrenschlieBmuskel bewusst auf

Stufe zwei an. Ziehen Sie Ihre FuBriicken hoch und stem-
men die Fersen in die Unterlage. Betonen Sie nun den
Fersendruck in langsamem Wechsel rechts/links. Danach
|6sen Sie zuerst die FuB- und Beinmuskulatur und dann
den HarnréhrenschlieBmuskel.

b) Diese Ubung kénnen Sie als Steigerung mit schnellem

Druckwechsel ausfuihren. (Wichtig: die Spannung im
SchlieBmuskel bleibt auf Stufe zwei).

¢) Spannen Sie Stufe zwei an und halten Sie diese bewusst.

Gehen Sie mit lhren FuBen auf der Stelle, nach einigen
Schritten bleiben Sie stehen und entspannen danach lhren
HarnréhrenschlieBmuskel.



Anspannungsprogramm

d) Variante der obigen Ubung: Stellen Sie nach dem Ver-
schlieBen der Harnrohre bitte im Wechsel einen FuB3 zur

Seite und wieder zurlck, ohne die Stufe zwei zu verlieren.

Dies etwa funf bis sechs Mal, danach entspannen Sie
Ihren HarnréhrenschlieBmuskel wieder.

@
~

Spannen Sie bewusst im Sitzen die Stufe zwei an.
Stehen Sie langsam mit einer Ausatmung auf, halten Sie
dabei Ihre Stufe zwei und setzten sich wieder hin. An-
schlieBend I6sen Sie Ihre SchlieBmuskelspannung.

Wenn lhnen dies gut gelingt, versuchen Sie, mit Stufe
zwei — jedoch unabhangig von der Atmung — aufzu-
stehen.

Aufbauiibungen 4:
Uben Sie im Stand und mit leicht gedffneten Beinen.

a) Spannen Sie Stufe zwei an und halten diese ganz
bewusst. Verlagern Sie Ihr Gewicht im Wechsel auf das
rechte und linke Bein, ohne, dass Sie Stufe zwei verlieren
oder verandern. Dann stellen Sie sich wieder in die Mitte
und entspannen den SchlieBmuskel.

b) Als Steigerung der obigen Ubungen gehen Sie nach dem
Anspannen der Stufe zwei mit den FuBen auf der Stelle
oder ein paar Schritte vor und zuriick. Danach bleiben Sie
stehen und l6sen die Anspannung.

) Spannen Sie lhren HarnréhrenschlieBmuskel auf Stufe
zwei an und halten die Spannung ganz bewusst wahrend
Sie nachfolgende Silben mehrmals laut und mit Betonung
auf ,,ck” aussprechen.

Hick — Hack — Huck

Dann entspannen Sie lhren HarnrohrenschlieBmuskel.

Fihren Sie in gleicher Weise die Ubung mit den Buchstaben
P =T -K” und anschlieBend mit ,.ft — ft — ft" aus.

Atem- und Entspannungsiibungen

Atemiibungen in Riickenlage

Wir empfehlen Ihnen, die Entspannungstechniken bereits
hier in ihrem Zimmer und regelmaBig zuhause (auch an
den Pausentagen) durchzufthren. Es ist wichtig, dass
hierbei Ihr HarnréhrenschlieBmuskel entspannt (Stufe
null) bleibt.

Bauchatmung:

Sie lassen den Atem bis in den Bauchraum flieBen. At-
men Sie dabei ruhig und gleichmaBig und spuren nach,
wie sich die Bauchdecke bei der Einatmung hebt und bei
der Ausatmung wieder senkt. Dies geschieht ganz von
allein, ohne lhr Zutun.

Blase und Beckenboden mit dem Atem ausstreichen:
Stellen Sie sich vor, Sie lassen Ihren Atem bis zum Becken-
boden flieBen und in Gedanken streicht jeder Atem-

zug angenehm entspannend Uber Ihre Blase und den
Beckenboden. (Sie konnen sich hierbei auch ein leichtes
Massieren vorstellen.)

Bauchwippen:

Sie atmen zundachst ruhig und gleichméBig. Halten Sie
dann den Atem kurz an und versuchen mit Ihrer Bauch-
decke zu wippen, als wollten Sie einen Tischtennisball auf
lhrem Bauch hiipfen lassen. Atmen Sie danach wieder
ruhig und gleichmaBig weiter.

Wippen Sie ca. zehn Mal mit der Bauchdecke und wie-
derholen Sie die Ubung drei bis finf Mal.

Atemiibung in Bet-Stellung

Sie knien auf dem Boden. Neigen Sie nun Ihren Oberkor-
per nach vorne und stlitzen sich dabei auf den Unter-
armen ab. Legen Sie lhre Stirn bequem auf die Hande.
Lassen Sie Ihren Atem bis in den Beckenboden flieBen.
Stellen Sie sich vor, dass Sie dabei mit lhrem Atem ent-
spannend Uber Blase und Beckenboden streichen oder
diesen leicht massieren.

Auch die Ubung Bauchwippen lasst sich sehr gut in der
Bet-Stellung ausftihren.
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Atem- und Entspannungsiibungen

Entspannungs- und Lockerungsiibungen in
Riickenlage

Scheibenwischer:

(mind. eine Min.)

Ihre Beine sind ausgestreckt und leicht ge6ffnet. Drehen Sie
locker, leicht und relativ schnell beide Beine gemeinsam nach
rechts und links. Ihr Becken darf sich weich und harmonisch
mitbewegen.

Winken mit den Beinen:

(mind. eine Min.)

Ihre Beine sind ausgestreckt und leicht geoffnet. Drehen Sie

diesmal beide Beine gegenlaufig nach innen und auB3en. Die
Beinbewegung ist wieder locker, leicht und in flottem Tempo
durchzufthren.

Knie-Pendeln:

(mind. eine Min.)

Ihre Beine sind angestellt und stehen locker nebeneinander.
Lassen Sie nun lhre Knie gemeinsam ca. zehn cm locker und
leicht nach rechts und links pendeln.

SteiBbein-Schreiben:

(mind. funf Min.)

Sie liegen mit locker angestellten Beinen auf dem Rucken.
lhre Augen sind geschlossen. Gehen Sie nun in Gedanken die
ganze Wirbelsaule hinunter bis zu Ihrem SteiBbein. Stellen
Sie sich vor, Sie kénnten Ihr SteiBbein verlangern (wie eine
Teleskopstange) bis es zur gegentberliegenden Wand reicht.
Diese Wand ware eine Tafel und an Ihrem verlangerten Steil3-
bein ware ein Stick Kreide angebracht. Nun schreiben Sie in
groBen, schwungvollen Buchstaben Ihren Namen, Adresse,
Telefonnummer u. A. an diese Tafel. Bewegen Sie dabei Ihr
Becken locker mit. (Wichtig: Nur das Becken bewegen, das
GesaB wird nicht angehoben). Nach getaner Arbeit , schit-
teln” Sie Ihr SteiBbein aus (alternativ wischen Sie die Tafel mit
einem gedachten Lappen wieder kreuz und quer sauber).

Beckenuhr:

(mind. finf Min.)

Sie liegen mit locker angestellten Beinen auf dem Rucken.
Ihre Augen sind geschlossen. Stellen Sie sich unter lhrem
Becken ein groBes Ziffernblatt vor:

a) Richtung Bauchnabel ware zwolf Uhr. Richtung SteiBbein
sechs Uhr. Schaukeln Sie mit Ihrem Becken zwischen zwolf
Uhr und sechs Uhr in lockeren kleinen Bewegungen nach
oben und unten.

b) Rechts und links auf dem Ziffernblatt wéare drei Uhr und
neun Uhr. Schaukeln Sie Ihr Becken leicht und locker nach
drei Uhr und neun Uhr (nach rechts und links).

) Lassen Sie Ihr Becken spielerisch im Uhrzeigersinn und
auch entgegengesetzt kreisen.

Wichtig, der Bewegungsimpuls geht bei der Beckenuhr von
Ihrem Becken aus und nicht von den Beinen.

FUhren Sie bei der Beckenuhr zunachst die Richtung aus, die
lhnen am lockersten gelingt. Probieren Sie dann immer wie-
der ohne Zwang die anderen Richtungen aus, bis Sie nach
einiger Zeit feststellen, dass auch diese Richtungen weich
und harmonisch geworden sind.

Unterarm Bet-Stellung:

Knien Sie auf den Boden und stiitzen Sie sich auf den Un-
terarmen ab. Neigen Sie Ihren Oberkérper nach vorn und
legen Ihre Stirn bequem auf Ihre Hande. Beschreiben Sie nun
mit Ihrem SteiBbein in lockeren Bewegungen eine liegende
und stehende acht. Alternativ konnen Sie sich vorstellen, Sie
maochten Ihr SteiBbein ,,ausschitteln”.

Fiir die Atem- und Entspannungsiibungen empfehlen
wir lhnen, dass Sie sich 1 x am Tag 15 - 30 Minuten Zeit
nehmen und z.B. ein ,entspanntes Mittagspauschen”
einplanen.



Zur leichteren Durchfiihrung des Kontinenzprogramms
haben wir fir Sie eine Ubungs-CD zusammengestellt.

MediClin ]
Staufenburg Klinik MEDICLIN

Kontinenz-
training

Weitere Informationen

MediClin Staufenburg Klinik
BurgunderstraBe 24, 77770 Durbach

Telefon 0781/473-0, Telefax 0781/473-265
E-Mail info.staufenburg@mediclin.de

Wir hoffen, dass wir Ihnen mit unserem Ubungs-
konzept auf dem Weg zur Kontinenz weiterhel-
fen kénnen und wiinschen lhnen viel Erfolg, alles
Gute und die notwendige Geduld beim Uben.

lhr Therapieteam der MediClin Staufenburg Klinik

Das . Jayy
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MediClin Staufenburg Klinik

Fachklinik Innere Medizin

Fachabteilungen fir Diabetologie und Stoffwechselerkrankungen,
Onkologie, Orthopadie und Rheumatologie, Urologie
BurgunderstraBe 24, 77770 Durbach

Telefon 0781/473-0, Telefax 0781/473-265

E-Mail info.staufenburg@mediclin.de

www.staufenburg-klinik.de
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