rninkontinenz




Beckenbodentraining
bei Uiberaktiver Blase & Harninkontinenz

Bei einer iiberaktiven Blase kommt es trotz nur gering geftillter Harnblase zu einem
sehr plotzlich auftretenden, starken Harndrang. Die Folge sind tiberdurchschnittlich
haufige Blasenentleerungen in kleinen Mengen sowie teilweise unfreiwilligen Harn-
abgangen. Weitere gebrduchliche Begriffe fiir iberaktive Blase sind Reizblase oder
overactive bladder.

Besonders betroffen sind Frauen, nicht selten beginnen die Beschwerden im Alter
zwischen 30 und 50 Jahren. Die Mehrzahl der Patientinnen leidet an einer Misch-
form aus Belastungsinkontinenz (unwillkiirlicher Urinverlust beim Niesen, Husten und
Heben) und einer tiberaktiven Blase.

Mit gezieltem Beckenbodentraining kénnen Sie die Beckenbodenmuskulatur stér-

ken, die malgeblich am Verschluss der Harnréhre beteiligt ist. Ein kraftvoller und
elastischer Beckenboden unterstitzt nicht nur die Kontinenz, er gibt den Organen im
kleinen Becken auch den richtigen Gegenhalt. Ein gezieltes Beckenbodentraining in
Kombination mit richtigem Toilettenverhalten kann daher die Beschwerden bei einer
iiberaktiven Blase lindern und die Lebensqualitat verbessern. Um einen Erfolg festzu-
stellen, sollten Sie den Beckenboden regelméRig, am besten sogar téglich trainieren.
Wir haben Ihnen hier einige effektive Ubungen zusammengestellt. Zudem finden Sie in
unserer Broschiire ein heraustrennbares Miktionsprotokoll mit dem Sie |hr Trink- und
Toilettenverhalten tiberwachen kdnnen.

Viel SpaB beim Trainieren!



Was ist der Beckenboden?

Der Beckenboden ist ein kompliziertes Geflecht aus Muskeln und Sehnen, das das
Schambein mit dem SteilBbein und beiden Sitzbeinhdckern verbindet. Er besteht aus drei
Schichten und sorgt daftir, dass die inneren Organe beim Laufen, Springen, Husten, Niesen
oder bei schwerem Heben ausreichend Halt haben.

Was bringt ein gezieltes Beckenbodentraining?

Ein kraftiger Beckenboden gibt der Blase von unten Halt, dadurch entspannt sich die Blase.
Ein sanftes, ruhiges Beckenbodentraining wirkt genau so wie auch Entspannungsiibungen
beruhigend auf die Blase. Der Beckenboden arbeitet mit der tieferliegenden Bauchmus-
kulatur, den schragen Bauchmuskeln, den tiefen Riickenmuskeln und dem quadratischem
Lendenmuskel zusammen. So entsteht ein Muskelkorsett vom Becken bis zum Brustkorb.
Ab Seite 5 finden Sie Ubungen zur Wahrnehmung, Kraftigung und Entspannung des

Beckenbodens.

Tipps zur Aktivierung des Beckenbodens

— VerschlieRen Sie die Harnréhre, so als ob Sie einen starken Harndrang verspiiren.
Stellen Sie sich dabei vor, einen Tropfen von aullen nach innen zu ziehen

— VerschlieRBen Sie den AfterschlieBmuskel wie einen Turnbeutel, den man zuschniirt

— Ziehen Sie beide Sitzbeinhdcker zueinander, nach innen oben und Richtung Steilbein

— Ziehen Sie das Schambein zart Richtung Bauchnabel, als ob Sie einen Reifverschluss

an einer Hose schlielen




Alle Beckenboden Ubungen
auf einem Blick

Kérperwahrnehmungsiibungen

Sitzbeinhocker-Wahrnehmung ..o Kann taglich durchgefiihrt werden
Streckung der Wirbelsdule oo Kann taglich durchgefiihrt werden
Beckenbewegung in Riickenlage .........ccccoovoveveeceicce Kann taglich durchgefiihrt werden
Kraftigungsiibungen

Kniestand mit Ricklage oo Sollte 3-4 x pro Woche durchgefiihrt werden

Aktivierung mit einem Stuhl Sollte 3-4 x pro Woche durchgefiihrt werden

Knieheben und Brett Sollte 3-4 x pro Woche durchgefiihrt werden
Entspannungsiibungen

Zwerchfellatmung Kann taglich durchgefiihrt werden
Entspannung mitdem Ball ..o Kann taglich durchgefiihrt werden

Reflexzonenmassage e Kann taglich durchgefiihrt werden




Kann taglich
durchgefihrt

Korperwahrnehmungsiibungen
fiir den Beckenboden

werden

Sitzbeinhdcker-Wahrnehmung

Ausgangsposition: Sitzend auf einem harten
Stuhl.

Durchfiihrung: Legen Sie einen kleinen Ball

oder ein Sockenpaar unter den rechten Sitzbein-

hocker. Bewegen Sie das Becken fiir ca. 15-20
Sekunden tiber den Ball. Nehmen Sie den Ball
heraus und spiiren Sie den Unterschied. Fiihren

Sie dasselbe auf der linken Seite durch.




Kann taglich
durchgefihrt

Korperwahrnehmungsiibungen
fiir den Beckenboden

werden

Streckung der Wirbelsdule

Ausgangsposition: Legen Sie sich in die
Seitenlage und winkeln Sie die Beine an.

Durchfiihrung: Aktivieren Sie den Beckenbo- o
den. Spiiren Sie die Streckung der Wirbelsaule \ . L ——
) ~ 8-10 Mal wiederholen

mit der Anspannung des Beckenbodens und das

Zuriicksinken beim Nachlassen. Wiederholen Sie

die Ubung 8-10-mal.




Kann téglich
durchgefihrt

Korperwahrnehmungsiibungen
fiir den Beckenboden

werden

Beckenbewegung in Riickenlage

Ausgangsposition: Riickenlage, die Beine sind

aufgestellt.

Durchfiihrung: Legen Sie in Riickenlage einen
Ball oder Kissen unter Ihren Lendenwirbel-
bereich. Aktivieren Sie nun lhren Beckenboden.
Lassen Sie langsam nach und spiiren Sie, wie lhr
Becken wieder {iber den Ball kippt. Wiederholen
Sie die Ubung 8-10-mal.




Kraftigungsiibungen
fiir den Beckenboden

Kniestand mit Riicklage

Ausgangsposition: Kniestand auf einer Matte,
die FiRe wenn mdglich ablegen. Nehmen Sie

zuséatzlich einen Ball zwischen die Hande.

Durchfiihrung: Sie sind im Kniestand und
aktivieren lhren Beckenboden. Kommen Sie mit
dem Oberkdrper in eine leichte Riicklage, der
Gesalmuskel sollte dabei locker bleiben. Zur
Verstarkung kénnen Sie Druck mit den Handen
gegen den Ball geben. Gehen Sie dann wieder
in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen
die Ubung 8-10-mal.

8-10 Mal wiederholen

Sollte 3-4 x pro
Woche durchgefiihrt
werden




Kraftigungsiibungen
fiir den Beckenboden

Aktivierung mit einem Stuhl

Ausgangsposition: Riickenlage, die Fersen
liegen auf einem Stuhl, die Beine sind im rechten
Winkel.

Durchfiihrung: Aktivieren Sie lhren Becken-
boden und geben Sie mit den Armen leichten
Druck gegen den Boden. Der Hals-Nacken-Be-
reich sollte dabei entspannt bleiben. Heben Sie
nun lhr Becken vom Boden ab ohne Ihr Gesal§ mit
anzuspannen und lassen Sie dann das Becken
wieder langsam auf den Boden sinken. Wieder-

holen Sie die Ubung 8-10-mal.

Sollte 3-4 x pro
Woche durchgefiihrt
werden




Sollte 3-4 x pro
Woche durchgefiihrt
werden

Kraftigungsiibungen
fiir den Beckenboden

Knieheben und Brett

Ausgangsposition: Kommen Sie in den Unter-

armstiitz, die Knie sind unter dem Hiiftgelenk.

Durchfiihrung: Aktivieren Sie lhren Becken-

boden und halten Sie die Spannung. Lésen Sie

A\
8-10 Mal wiederholen

dann Ihre Knie vom Boden. Zur Verstérkung set-
zen Sie ein Bein zurlick, halten Sie die Spannung
und setzen das zweite Bein zurlick. Senken Sie
nun das Becken ab ohne die Beckenbodenspan-
nung zu verlieren. Gehen Sie dann wieder in die
Ausgangsposition zurlick und wiederholen die
Ubung 8-10-mal.




Kann taglich
durchgefihrt
werden

Entspannungsiibungen
fiir den Beckenboden

/werchfellatmung

Ausgangsposition: Riickenlage, die Hande vor
dem Bauch, die Hande in Hohe des Zwerchfells

und des Beckenbodens heben

Durchfiihrung: Mit der Einatmung aktiviert sich
Ihr Zwerchfell und zieht nach unten Richtung
Bauchraum, mit der Ausatmung zieht es wieder
nach oben Richtung Brustraum. Der Becken-
boden arbeitet in dieselbe Richtung. Lassen Sie
Ihren Beckenboden mit der Einatmung los und
aktivieren Sie ihn mit der Ausatmung. Wieder-
holen Sie die Ubung 15-20-mal.




Kann taglich
durchgefihrt
werden

Entspannungsiibungen
fiir den Beckenboden

Entspannung mit dem Ball

Ausgangsposition: Riickenlage, legen Sie
einen kleinen weichen Ball nacheinander fiir
jeweils 20-30 Sekunden unter die gezeigten

Kérperpartien.

T o ——

Durchfiihrung: Kreuzbein - Bewegen Sie Ihr jeweils 20-30 Sekunden
Becken mit ruhigen Bewegungen tiber den Ball,
ziehen Sie ihn wieder heraus und spiiren Sie

nach.

Zwischen den Schulterblattern - bleiben sie in
dieser Position auf dem Ball liegen und atmen

Sie bewusst in den Brustkorb ein und aus.

Hinterkopf (knochernen Anteil) - rollen Sie Ihren
Kopf von rechts nach links und lassen Sie ihn
kreisen. Nehmen Sie den Ball heraus und spiiren

Sie nach.




Kann téglich
durchgefiihrt
werden

Entspannungsiibungen
fiir den Beckenboden

Reflexzonenmassage
Ausgangsposition: Riickenlage
Durchfiihrung: Es gibt fir alle drei Beckenbo-

denschichten eine Reflexzone. Widmen Sie sich

der jeweiligen Reflexzone fiir 20-30 Sekunden

jeweils 20-30 Sekunden

und spiiren Sie nach:

AuRerste Schicht — massieren Sie den Bereich

zwischen lhren Augenbrauen.

Mittlere Schicht — driicken Sie Ihre Schulterblat-
ter gegen die Matte

Innerste Schicht — massieren Sie mit beiden

Handen den Bereich um lhre Kiefergelenke.




Zusatzwissen zur iiberaktiven Blase
Wie funktioniert die Entleerung der Blase?

Die Harnblase sammelt den Urin und sorgt fiir dessen Entleerung. Wenn sich die Blase
flillt, bleibt die Blasenmuskulatur entspannt und dehnt sich aus. Zwei ringférmige Mus-
keln (Schliefmuskeln), die sich am unteren Teil der Harnblase befinden, sorgen dafir,
dass kein Urin abgeht. Eine zusatzliche Sicherung bietet die Beckenbodenmuskulatur.
Bei der Blasenentleerung kommt es zum Zusammenspiel der beiden Schlie@muskel,
des Blasenmuskels und des Beckenbodens: der Blasengrund bildet eine Art Trichter,
der Beckenboden und die SchlieBmuskulatur entspannen sich und der Blasenmuskel
spannt sich an, um den Urin zu entleeren. Am Ende des Wasserlassens entspannt sich
der Blasenmuskel wieder und der Beckenboden und die SchlieBmuskulatur spannen
sich an. Wieviel Urin die Harnblase speichern kann ist von Mensch zu Mensch ver-
schieden, als Durchschnitt gelten ca. 500 ml. Dehnungssensoren in der Harnblasen-
wand |8sen bereits bei halber Fiillung einen Harndrang aus. Bei einer (iberaktiven
Harnblase wird dieser Reiz jedoch viel friiher ausgeldst. Als Ursachen kommen unter
anderem akute oder chronische Harnwegsinfekte oder Ostrogenmangel bei Frauen in
Frage.

Die Harnblase (Frauen)
Querschnitt

Harnleiter

Blasenkdrper

Blasenmuskulatur .
Urin

Harnblasendreieck

Harnleitermiindung

' Blasenhals
Innerer Schlielmuskel

Beckenbodenmuskulatur

. Harnrohre
AuRerer BlasenschlieBmuskel



Welche Symptome treten hei einer iiberaktiven Blase auf?

— Haufige Toilettengdnge, meist mehr als acht pro Tag

— Naéchtliche Toilettengange

— Starker Harndrang trotz geringer Blasenfiillung

— Plotzlich auftretender (imperativerer) Harndrang, z.B. beim AufschlieRen
der Haustiir (Keylock Syndrom)

— Harninkontinenz (unfreiwilliger Abgang von Urin)

Was konnen Sie bei einer iiberaktiven Blase tun?

— Fiihren Sie ein Miktionsprotokoll (Eine Vorlage zum Heraustrennen finden
Sie auf Seite 17 und 18)

— Trinken Sie ausreichend, allerdings mdglichst wenig Getranke wie Kaffee,
Alkohol oder Fruchtséafte. Die ausgeschiedene Urinmenge pro Tag sollte 1%z Liter
betragen, nur so werden die Nieren ordentlich durchspiilt

— Beginnen Sie mit Toilettentraining, d.h. zogern Sie den Toilettengang hinaus

— Uben Sie richtiges Toilettenverhalten (Unsere Tipps finden Sie auf Seite 16)

— Fihren Sie ein gezieltes, beruhigendes Beckenbodentraining durch

— Versuchen Sie Stress zu reduzieren

— Lernen Sie Entspannungstechniken, z.B. Muskelentspannung nach Jacobson
oder Autogenes Training

— Lassen Sie sich bei Verdacht auf eine tiberaktive Blase drztlich untersuchen

Tipps bei starkem Harndrang :

— Uberkreuzen Sie die Beine und bauen Sie so Druck auf die Harnrghre und den
umliegenden Bereich auf

— Aktivieren Sie bei starkem Harndrang den Beckenboden bewusst — das entspannt
die Blasenmuskulatur

— Drlicken Sie die Zunge gegen fest gegen den Gaumen

— Lenken Sie sich ab, z.B. durch Rechen- oder Denkaufgaben




Verschaffen Sie sich Klarheit -
ein Miktionsprotokoll kann Ihnen dabei helfen!

Neben dem téglichen Training des Beckenbodens, kann es helfen auch das eigene Ver-
halten zu Beobachten. Dazu empfehlen wir Ihnen das Fiihren eines Miktonsprotokolls.
Als Miktion wird die Entleerung der Harnblase bezeichnet. In einem Miktionsprotokoll
werden Trink- und Toilettenverhalten dokumentiert. Das fiihren eines solchen Protokolls
ermdglicht eine objektive Beurteilung des eigenen Verhaltens. Zudem kann das Protokoll
Ihrem Arzt bei der Entscheidung (iber eine mdgliche Behandlung helfen.

Schreiben Sie dazu tiber mindestens drei Tage auf, wieviel Sie trinken und wie groR§ die
Urinmenge bei jedem Toilettengang ist. Nehmen Sie hierzu einen Plastikbehalter mit
Markierungen fiir die Fiillmenge. Notieren Sie ebenfalls die Uhrzeit der Toilettengdnge
und die Stérke des Harndrangs.

Eine gesunde Blasenfillung liegt zwischen 300-500 ml, die Anzahl der Toilettengédnge
liegt normalerweise zwischen 5 und 8 am Tag. Dies ist immer abhangig von der ge-
trunkenen Menge, der Temperatur und der kérperlichen Betatigung. Gehen sie 8-mal oder
haufiger pro Tag auf die Toilette und ist die Entleerungsmenge dauerhaft geringer als

200 ml, liegt mit grolRer Wahrscheinlichkeit eine tiberaktive Blase vor. Diese sollten Sie
arztlich abkldren lassen.

So iiben Sie richtiges Toilettenverhalten

— Setzen Sie sich auf die Toilette

— Achten Sie auf eine aufrechte Sitzposition und entspannen Sie sich

— Pressen Sie bei der Entleerung nicht, sondern versuchen Sie, die Muskeln loszulassen
— Nach der Entleerung aktivieren Sie Ihren Beckenboden kurz und kraftvoll

— Nehmen Sie sich immer ausreichend Zeit fiir den Toilettengang
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