Versuchen Sie nun wahrend der Ausatmung Weitere Informationen erhalten Sie unter:
(wenn die Luft durch die leicht gedffneten ' o Beckenbodentraining
Lippen entweicht) lhren Beckenboden mit GPR Therapiezentrum PhysioFit .

anzuspannen. Bei der nun folgenden Einat- fiir den Mann

l5sen Sie die S Telefon: 06142 88-1419
munglosen Sie die spahnung. E-Mail: PhysioFit@GP-Ruesselsheim.de

7. Scheinwerfer” GPR Therapiezentrum PhysioFit
Bei dieser Ubung sollen Sie den vorde- 2og
ren Bereich des Beckenbodens intensi- Klinik fir Urologie, Kinderurologie und und
ver anspannen. Wahrend der Beckenbo- onkologische Urologie e . . .
denspannung sollten Sie versuchen den of Klinik fiir Urologle, Kmderurologle
Penis Richtung Nabel ,zu ziehen” Hal- Telefon: 06142 88-1362 ‘ ‘

" 1. : und onkologische Urologie
ten Sie die Spannung 3-5 Sekunden. E-Mail: - uro@GP-Ruesselsheim.de dionkolog L

Wiederholung: 8-10 Mal.

Beachten Sie, dass Sie den Bauch nicht zu
stark anspannen bzw. einziehen. Atmen Sie
bei dieser Ubung ruhig weiter.

Anwendung im taglichen Leben:

Integrieren Sie die Ubungen in lhren hius-
lichen und beruflichen Alltag. Beckenbo-
dentraining ist nicht sichtbar. Sie kdnnen z.
B. beim Anstehen an der Kasse, beim Auto-
fahren, beim Lesen, Fernsehen, Telefonieren

usw. Uben. Achten Sie besonders auf Situa- P N L0

tionen, in denen lhr Beckenboden den Urin August—l?ebeI-Stl"aBe 59

noch nicht vollstandig halten kann. Versu- 65428 Russelsheim

chen Sie hier durch aktives Anspannen des Telefon: 06142 88-0

Beckenbodens, den Urin zu halten. Telefax: 06142 88-1371

Beispiele: Aufstehen, Hinsetzen, Schuhe an- E-Mail: info@GP-Ruesselsheim.de
ziehen, Treppe steigen, schwer heben. www.GP-Risselsheim.de
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Lieber Patient,

dieser Leitfaden soll Sie nach Ihrer Opera-
tion (radikale Prostatektomie, radikale Zys-
tektomie mit Anlage einer Neoblase, TURP)
Uber die Moglichkeiten des Beckenboden-
trainings informieren.

Ziel des Ubungsprogrammes ist ein Wie-
dererreichen der vollstandigen Blasen-
kontrolle. Mit Hilfe dieses Leitfadens sind
Sie in der Lage, die Ubungen auch im All-
tag selbststandig durchzufiihren.

i~ Bauchmuskulatur
')

Harnleiter
Enddarm

SteiBbein Schambein

Prostata

SchlieRmuskel Harnriihre

Beckenboden ——
Eichel

Der Beckenboden besteht aus mehreren
Muskelschichten und kleidet das Becken
nach unten hin aus. Die Offnungen im Be-
ckenboden des Mannes sind Harnrohre
und After. Die Funktion des Beckenbodens
besteht im Halten und Stlitzen der inneren
Organe. AuBBerdem verschlieBt er Harnroh-
re und Darmausgang. Bei willkirlicher Ent-
spannung lasst er eine Blasen- und Darm-
entleerung zu.

Nach Operationen erhalten Sie von Ihrem
Arzt und Physiotherapeuten individuelle
Hinweise zur Ubungsausfiihrung und fiir
das Verhalten im Alltag.

Wichtig: Sie sollten dieses Ubungsprogramm
erst nach fachlicher Anleitung einer/s Physio-
therapeutin/en selbststandig durchfiihren.

- die Reihenfolge der Ubungen kénnen Sie
selbst festlegen, es gibt kein festes Schema

- Uben Sie lieber kiirzer, dafiir haufiger

. Bitte achten Sie immer darauf, den Atem
nicht anzuhalten

Ubungsprogramm

1.Wahrnehmungsubung, Riickenlage:
angewinkelte/aufgestellte Beine

Stellen Sie sich vor, Sie verspiiren einen leich-
ten Harndrang. Versuchen Sie nun, durch ak-
tives Anspannen den Urin einzuhalten. Dabei
sollten Sie ein Zusammenziehen im Bereich
von Penis, Hoden und After spiren.

Beachten Sie, dass die Bauch- und GesalR-
muskeln dabei mdglichst entspannt bleiben.
Atmen Sie wiahrend der Ubung ruhig weiter.

2. ,Blinzeln”, Riickenlage: gestreckte Beine

Spannen Sie lhren Beckenboden so an, dass
Sie die Spannung leicht spiiren. Halten Sie die-
se ca.3 -5 Sekunden.Wiederholung: 8-10 Mal.

3. ,Petzauge”

Spannen Sie nun Ihren Beckenboden kraftiger
an, so dass Sie die Spannung deutlich spu-
ren kdnnen. Halten Sie diese 3-5 Sekunden.
Wiederholung: 8-10 Mal.

4. Kombination (Ubung 1 & 2)

Wenden Sie nun Ubung 1. & 2.im Wechsel an
(leichtes Anspannen, Spannung |8sen, deutli-
ches Anspannen). Wiederholung: 8-10 Mal.

5.,Lift" oder ,Fahrstuhl”

Stellen Sie sich vor, |hr Beckenboden ist ein
zweistockiges Haus mit einem Lift. ,Fahren”
Sie nun in die erste Etage, indem Sie lhren
Beckenboden leicht anspannen. Halten Sie
die Spannung hier ca. 3 Sekunden. Gehen Sie
dann in eine deutlichere Spannung liber (das
entspricht der zweiten Etage). Halten Sie die
Spannung wieder 3 Sekunden. Losen Sie die
Spannung langsam vollstandig auf. Sie befin-
den sich wieder im ,Erdgeschoss”.

Steigerung: Legen Sie auf dem,Riickweg”noch
einmal einen Stopp in der ersten Etage” ein.

6.,Blute”, Ausfiihrung im Sitzen

Verbinden Sie nun die Beckenbodenspan-
nung mit der Atmung.Versuchen Sie zunachst
durch die Nase ein- und durch die leicht ge-
offneten Lippen auszuatmen. Dies ist die so-
genannte Lippenbremse.

Wiederholung: 2-3 Mal.



