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Physiotherapie nach Prostataoperation
Ubungen zum Training der Beckenbodenmuskulatur

Grundiibung

Wihlen Sie eine Ausgangsstellung:
Riickenlage, Seitenlage, Bauchlage,
Knie-Ellbogen-Lage, Sitz, Stand.

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf
Thre beiden Schliessmuskeln, den Harn-
réhrenschliessmuskel an der Penis-
wurzel und den Afterschliessmuskel.

1. Ziehen Sie beim Ausatmen beide
Schliessmuskeln wihrend 5-10 Sekunden
zusammen, wie wenn Sie den Harn-
strahl unterbrechen wiirden und Wind
zuriickhalten mochten.

Beim Einatmen entspannen Sie Thre
Muskeln wieder. Wiederholen Sie
diese Ubung 10-15 Mal.

2. Danach machen Sie die gleiche Muskel-
spannung 10-15 Mal, kurz, intensiv,
rhythmisch. Anspannen - loslassen -
anspannen - loslassen usw., wie
blinzeln. Achten Sie dabei auf die
Entspannung zwischen den einzelnen
Muskelkontraktionen. Ruhig weiter-
atmen.

Uben Sie drei Mal tiglich.




Beckenboden-Entlastung

Der Beckenboden im Alltag

Legen Sie sich auf den Riicken, die Seite
oder den Bauch oder in die abgebildete
Knie-Ellbogen-Lage, wenn sich die
Inkontinenz im Laufe des Tages ver-
schlimmert. Atmen Sie tief in den
Unterbauch und das Becken und ent-
lasten Sie so den Beckenboden.

Bei den folgenden Alltagsbewegungen
entsteht im Bauchraum viel Druck, der
den Beckenboden belastet. Aktivieren
Sie Thren Beckenboden vor der eigent-
lichen Bewegung! Vermeiden Sie dabei
Pressen oder Driicken und ersetzen Sie
es durch Ausatmen.

Husten und Niesen

Spannen Sie Ihren Beckenboden vor
Husten und Niesen an und drehen Sie
den Oberkorper zur Seite.

Anziehen der Hose

Lehnen Sie sich an eine Wand, um den
Bauch und den Beckenboden zu entlasten.
Spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur
an, atmen Sie weiter. Falls nétig, tiben Sie
diese Tétigkeit in Einzelschritten.




Anziehen der Schuhe

Schliipfen Sie im Stand in die Schuhe.
Bentitzen Sie eventuell einen langen
Schuhloffel. Spannen Sie den Beckenbo-
den an und stellen Sie einen Fuss hoch.
Neigen Sie sich mit dem Oberkérper
leicht vor und binden Sie den Schuh
ohne viel Kraftaufwand.

Vom Stuhl aufstehen
Spannen Sie Thren Beckenboden an,

neigen Sie sich mit geradem Oberkorper

leicht nach vorne und stehen Sie mit
Kraft aus Thren Oberschenkeln auf.
Atmen Sie wihrend der Anstrengung
aus.

Etwas vom Boden aufheben

Stellen Sie sich breitbeinig oder in
Schrittstellung vor den Gegenstand,
den Sie aufheben moéchten. Spannen
Sie den Beckenboden an, ziehen Sie
den Unterbauch sanft ein und gehen Sie
in die Knie. Beim Heben intensivieren
Sie die Beckenbodenspannung; bringen
Sie das Objekt nahe an den Korper und
erheben Sie sich. Die Atmung sollte
ruhig weiterfliessen.




Trinken

Trinken Sie mindestens 2 Liter
Flussigkeit tiber den Tag verteilt und
aus grossen Gléasern. Damit beugen
Sie Blasenentziindungen vor, und der
Urin ist weniger konzentriert. Wasser,
Krauter- und Friichtetees eignen sich
gut. Versuchen Sie mit der Zeit,
seltener zur Toilette zu gehen, damit
Sie die Speicherféhigkeit Ihrer Blase
verbessern.

Sport

Bewegen Sie sich regelméssig. Nicht
zu anstrengende Spazierginge eignen
sich fiir den Anfang gut.

Verzichten Sie fiir 4-6 Wochen auf
Bauchmuskeltraining und Velofahren.

Vermeiden Sie ...

... Heben und Tragen von Lasten tiber
5 kg flir 4-6 Wochen.

... Pressen beim Stuhlgang, atmen
Sie ruhig und tief weiter zur Unter-
stlitzung der Darmentleerung. Die
Stuhlkonsistenz sollte weich sein.
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