.,,Blasenschwiche® oder Harninkontinenz
So bekommen Sie lThre Blase in den Griff

Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

ebenso wie viele Ihrer Mitmenschen
kennen auch Sie das unangenehme
Gefiihl, stindig ,,miissen” zu miissen.
Sogar in alltiglichen Situationen
— beim Niesen, Lachen oder bei kir-
perlichen Belastungen — haben Sie
Angst. ungewollt Harn zu verlieren.
Der Grund hierfiir ist eine Schwiich-
ung der Beckenbodenmuskulatur.

Ursache von ungewolltem Harnab-
gang kann auch eine Verspannung
der Blasenmuskulatur sein. Hier hilft
eine gezielte medikamentése Behand-
lung mit dem von Threm Arzt verord-
neten Medikament.

Daneben kénnen Sie aber auch selbst
aktiv dazu beitragen, Thre Blase wie-
der .,in den Griff* zu bekommen. Mit
speziellen gymnastischen Ubungen,
die die Beckenbodenmuskulatur stiir-
ken, unterstiitzen Sie die medika-
mentése Behandlung und lernen. die
Harnbremse™ zu kontrollieren. Thre
Blase lernt, sich den Belastungen des
Alltags wieder besser anzupassen.

Nehmen Sie sich Zeit!

Regelmafiiges Uben ist das A und O
fiir den Erfolg!

Ihr Beckenbodentraining sollte ein
fester Bestandteil Thres Tagesablaufs
werden. Umfangreiche Vorbereitun-
gen brauchen Sie nicht. Suchen Sie
sich einen ausreichend groken Platz,
legen Sie eine Decke auf den Boden,

und schon kann es losgehen!

. J




{Uben Sie iiberall! \

Gelegenheiten, fiir Thre Beckenbo-
denmuskulatur aktiv zu werden und
sie zu unterstiitzen, gibt es viele —
nicht nur zu Hause, wenn Sie lhre
Ubungen machen.

Schon beim Sitzen — egal wo —,
kénnen Sie unbemerkt fiir lhre
Umwelt. genau das Richtige tun:
Gewohnen Sie sich einfach an, immer
gerade zu sitzen. Das heifit: Sie
riicken mit dem Becken nach hinten
in den Sitz und stellen Ihre Beine
entspannt nebeneinander auf den

Boden.

Auch beim Stehen kénnen Sie ganz
unauffillig trainieren. Stellen Sie
sich etwas breitbeinig hin, gehen Sie
leicht in die Knie, und verlagern Sie
Ihr Gewicht im Wechsel vom rechten
auf das linke Bein und umgekehrt.
Oder wippen Sie von der Ferse auf die
Zehen und zuriick.

Schwere Gegenstiinde sollten Sie nur
riickenschonend heben. Das geht so:
Stellen Sie sich mit gestrecktem
Riicken dariiber, und heben Sie die
Last beim Ausatmen hoch.

Bestimmt finden Sie noch weitere
Maéglichkeiten, Ihre Beckenboden-
muskulatur zu trainieren. Und mit
Geduld und Ausdauer werden Sie

Ihre Blase in den Griff bekommen.

1 J

Thr nichster
Sprechstundentermin:

Am um Uhr
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