BL/ERE-OG D Aastellas
B/EKKENBUNDS-
TRZENING



Inkontinens er en almindelig tilstand, som
heldigvis kan behandles, bare man sgger
hjeelp. Risikoen stiger med alderen, men
selv unge, aktive personer og gravide
kvinder kan blive ramt.



Fakta om inkontinens

Den hyppigste arsag tilinkontinens er en svag baekken-
bund. Svage baekkenbundsmuskler gar det sveert at
holde pavand, luft og affering. Hos maend kan prostata-
kirtlen, som bliver storre med alderen, trykke pa urinroret,
sa stralen bliver svag, og blaeren ikke bliver helt tamt i
forbindelse med vandladning. Maengden af urin i bleeren
bliver for stor, hvilket kan fare til ufrivillig vandladning.

Treening af baekkenbundsmusklerne kan veere med til at
mindske, eller helt udrydde, problemer med inkontinens.
De fleste personer med inkontinens vil have gavn af
bleere- og baekkenbundsovelser.

Kontakt laegen eller en anden sundhedsperson
for at fa hjeelp.

Normalveaerdier for urinblaeren
« 4-8vandladninger omdagen
« O-lvandladninger om natten

¢ ommorgenen kan blaeren
indeholde op til 5-6 dl urin

« restenaf dagen cirka 2-3 dl urin pr. vandladning




Forskellige former for inkontinens

De mest almindelige former for inkontinens er
anstrengelsesinkontinens og tranginkontinens.

Anstrengelsesinkontinens, ogsa kaldet stress-
inkontinens, forekommer ved fysisk anstrengelse,
feks. nar du hoster, nyser eller hopper. Denne form for
inkontinens kan opstéa pa grund af sveekkede baekken-
bundsmuskler. Andre medvirkende arsager kan veere
prostataoperation hos maend, iseer hvis prostatakirtlen
er blevet fiernet pa grund af kraeft.

Hos kvinder kan baekkenbunden blive svagere eller ska-
detiforbindelse med fadsler, som udger en stor
belastning for baekkenbunden. Kronisk hoste, tunge

loft og forstoppelse er ogsa medvirkende faktorer til
svaekkelse af beekkenbunden.

Traening af beekkenbunden er den vigtigste behandling
for anstrengelsesinkontinens. Det er en god idé at
begynde baekkenbundstraeningen allerede for en
prostataoperation eller umiddelbart efter en fadsel.

Ved tranginkontinens far man steerk vandladningstrang,
som er sveer at kontrollere. Arsagen er en overaktiv
urinbleere. Det er ofte sveert at finde &rsagen til denne
overaktivitet. Trangen kan veere sa kraftig, at der sker
ufrivillig vandladning.

Du har maske en overaktiv blaere, hvis

- dufarkraftig vandladningstrang,
som er sveer at kontrollere

- dugéarpatoilettet ofte
 dualtid ved, hvor toiletterne er
 dutisser smamaengder

Bleeretraening og medicin er de primaere behandlinger.
Treening af beekkenbunden er en del af behandlingen.



Overlgbsinkontinens skyldes overfyldning af blaeren, dvs.
at maengden af uriniblaeren er for stor. Urinen risikerer at
lobe over ved den mindste anstrengelse. Hos meend kan
prostataforsterrelse bevirke, at blaeren ikke kan tammes
helt, sa den bliver overfyldt. Du faler hele tiden, at du har
brug for at tamme blaeren. Gode drikkevaner, dvs. 1til 12

liter vaeske fordelt over hele dagen, og vandladning hver 3.

time i lgbet af dagen og én gang om natten kan veere med
til at forhindre overfyldning af bleeren. Traening af baekken-
bunden kan ogsa veere en hjaelp ved overlgbsinkontinens.

Efterdryp

 Efterdryp er et par draber urin, der siver ud efter
vandladningen. Det skyldes, at en lille maengde
urin bliver tilbage i urinrgret efter vandladning.

« Dukantemme urinrgret for den sidste
urin ved at knibe beekkenbunden kraftigt
sammen 2-3 gange efter vandladning.

Baekkenbundens
struktur

Baekkenbunden er kun en centimeter tyk.
Baekkenbundsmusklerne er sma og tynde, og
derfor kan man ikke se det udefra, nar de bliver
speendt. Ringmusklen omkring endetarms-
abningen er en del af baekkenbunden.

Baekkenbundsmusklerne holder urinbleeren
og tarmen oppe og lukker for urinrers- og
endetarmséabningen og for skeden hos
kvinder. Nar musklerne er trukket sammen,
foler du ikke trang til at lade vandet.




Sammentraekning af baekkenbundsmusklerne

Kvinder

—* Knibetibaskkenbunden starter ved endetarmsabningen. —* Knibet skal ikke kunne maerkes i maven eller ballerne.
Knib sammen ved endetarmsabningen, ligesom nar Det er vigtigt, at du ogsa kan maerke, nar du slipper knibet.

duholderpaen prut -o Duskal kunne treekke vejret, som du plejer, nar du laver

~® Nar du strammer omkring endetarmen, forplanter knibet knibegvelserne.
sig til skeden og urinrgret. Du lukker alts af for urinen

) -o Malet er at kunne spaende beekkenbundsmusklerne
ved at knibe sammen ved endetarmen.

kraftigt og hurtigt nok i forbindelse med hoste, gymnastik
- Omradet omkring endetarmen er et godt udgangspunkt og tunge lgft mm.

for knibegvelserne. Det er ved endetarmen, at beekken-

bunden er tykkest, og her det er lettest at meerke, om du

kniber sammen.

Endetarm

Livmoder

Urinblaere

Baekkenbundsmuskler —
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Ringmuskel

Baekkenbund i hvile Baekkenbund ved knibning



Maend

- Omradet omkring endetarmen er et godt mal for -o Knibet skal ikke kunne maerkes i maven eller ballerne. Det
knibegvelser, fordi det er der, at baekkenbunden er er vigtigt, at du kan maerke, nar du slipper knibet.
tykkest, sa du kan meerke det, nar du lukker til. -o Duskalkunne trackke vejret, som du plejer, nar du laver

—* Du kan meerke, at pung og penis bliver laftet en smule, knibegvelserne.
nar du kniber. Du skal kun holde knibet s& leenge, at du —« Maleter at kunne spaende baskkenbundsmusklerne
stadig kan mzerke, nar du slipper detigen. kraftigt og hurtigt nok i forbindelse med hoste,

gymnastik og tunge lgft mm.

Endetarm

Urinbleere

Prostata

Baekkenbundsmuskler

Ringmuskel

Baekkenbund i hvile Baekkenbund ved knibning



Qvelser for
blodomligbet

@velser for blodomlgbet i underlivet ager effekten af
knibegvelser. Hvis du laver disse gvelser far baeckkenbund-
streeningen, er det lettere at knibe. @velserne er f.eks. gode
at lave sidst pa dagen, hvor du faler dig tung i underlivet.
For maend er de seaerligt gode, hvis du er blevet opereret

for prostatakraeft for nylig.

Laeg dig paryggen med bgjede ben.
Treek vejret dybt ind (med maven) 5 gange.

2 Leeg dig somiovelse 1. Laft enden, ogrystdeni
5 sekunder. Szenk endenigen. Gentag 5 gange.

Laeg dig somiovelse 1. Laft det ene ben, og vrik med
foden 20 gange. Gentag med det andet ben.



4 Leeg dig somiovelse 1. Laft begge ben, og ryst dem
i 20 sekunder.

5 Leeg dig somiovelse 1. Loft det ene ben, og tag fat
om kneehasen med haenderne. Bgj og straek kneeet
10 gange. Gentag med det andet ben.

6 Leeg dig pa knae og albuer. Blive liggende i 1 minut.
Treek vejret dybt 5 gange.

‘ Efter disse ovelser starter du
baskkenbundsgvelserne.




Bakkenbundsovelser for
nybegyndere

1

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og fadderne
mod gulvet. Knib sammen omkring endetarmen,

og hold knibet med kraft i 5 sekunder. Hvil i 5-10
sekunder. Gentag gvelsen 5-8 gange, eller indtil

du er treet i baekkenbundsmusklerne. Husk, at du
skal kunne maerke, nar du slipper knibet. Hvis du ikke
kan det, er musklerne traette, og du skal

stoppe traeningen.

Du kan ogsa lave disse avelser liggende pa siden

med bgjede ben. Husk at skifte mellem hgjre og
venstre side.

Du skal lave disse gvelser

2 gange om dagen.

= -



Bakkenbundsgvelser for dig,
der har traenet for

1 Saet dig pa en stol. Du kan sidde tilbageleenet, ret op 1
eller fremadlaenet, mens du treener. Husk at skifte
mellem disse tre siddestillinger. Knib sammen
ved endetarmen, og hold knibet i 5 sekunder. Hvil
i 5 sekunder. Husk, at du skal kunne maerke, nar
du slipper knibet. Kan du ikke det, har du holdt
knibet for leenge. Gentag gvelsen 5-8 gange. Stop
treeningen, nar du bliver treet i baekkenbunden.

2 Rejs dig op, og hold knibet i 5 sekunder. Slap af,
0g gentag 5-8 gange.

2
Du skal lave disse ovelser 2 gange om
dagen. Stop traeningen, nar du bliver

traeti baekkenbunden.




Funktionstraening

Qv digiat traekke baekkenbundsmusklerne sammeni
forbindelse med anstrengelser, sdsom hoste, nys og hop.

1

Knib baekkenbunden sammen. Lav s&
den anstrengende bevaegelse. Gentag
den hurtige sammentreekning 5-8 gange.
Slap af i 10 sekunder mellem gvelserne.

Knib baekkenbunden sammen, nar du gar pa
trapper eller lgfter. Hold sammentraskningen
i 10 sekunder, og slap af i 20 sekunder.
Gentag 5-8 gange.

Lav gvelserne flere gange om
dagen, men hvil 1-2 dage om ugen.




Qvelser for maend med erektil
dysfunktion

Erektil dysfuntion er et problem, som gges med alderen.
Maend med total eller devis impotens kan have nytte af
at treene baekkenbunden.

1 Knib sammen 3 gange med fuld kraft, mens du ligger ned.

2 Knib derefter sammen 3 gange med fuld kraft,
mens du sidder ned.

3 Gor det til sidst, mens du star op.
Begynd knibet ved endetarmen, og gar det s& kraftigt

som muligt uden at holde vejret eller klemme larene
eller ballerne sammen.

Prov at spaende baekkenbunden med

halvdelen af din maksimale styrke, nar du gar.




Blaeretraening

Bleeretreening hjeelper dig med at fa kontrol over din blee-
re, sa bleeren efterhanden kan rumme en sterre maengde
urin. En forudseetning for gode resultater er,

at du samtidig traener din baekkenbund.

Urinblaeren bgr tammes helt i forbindelse med vand-
ladning. Veer imidlertid opmeerksom p4a, at den ikke
nadvendigvis bliver helt tamt hos meend med forstarret
prostata. Leegen kan undersgge, om prostata er
forstarret. Anbefalingen er, at du drikker 1-1%2 liter
vaeske om dagen, kaffe og te indregnet. Drik mest
omdagen, og hold igen om aftenen.

Hvad er forméalet med blaeretraeningen?
» Atdukan ngjes med at ga pa toilettet
med 2-3 timers mellemrum.
» Atduhgijst skal op for at tisse én gang om natten.
« Atdu hgjst skal tisse 7 gange om dagen.
« Atduikke leekker urin pa vej til toilettet.

Hvad skal jeg gore, nar trangen melder sig?

Ga ikke pa toilettet med det samme.
Prov at holde urinenibleeren i 10-15 minutter.
Traek vejret roligt, og taenk pa noget andet.

Bleeresammentraekningen forsvinder
som regel efter nogle minutter.

Hvis du stadig har vandladningstrang,
séatom bleeren langsomt.

Prov at forlaenge ventetiden med cirka
15 minutter hver uge.
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Et godt rad: Find noget, du kan tage fat i —f.eks.
et bord eller en darkarm — og stil dig pa ta med
spaendte leegmuskler, eller saet dig pa en hard over-

flade. Dette kan daempe pludselig vandladningstrang.

Vandladning

« Deter vigtigt, at du tammer bleeren
helt hver gang, du tisser.

» Maend kan sta op, nar de tisser, hvis
de kan slappe af imens. Ellers skal man
saette sig ned pa toilettet og have god
stotte under larene. Fadderne skal hvile
pa gulvet eller pa en fodskammel.

» Tagdiggodtid.

» Undgaat presse, nar dutisser. Lad urinen lgbe
i siteget tempo. Nar der ikke kommer mere urin
ud, rejser du dig op. Ga eventuelt lidt omkring, og
prov s at tisse igen. Gentag, til bleeren er tom.

« Afslut med tre meget kraftige knib for at
temme urinroret og undga efterdryp.

Vaer opmaerksom pa, at blaeretraening
kraever tid og talmodighed. Der gar
somregel 1-3 maneder, for dukan
maerke en forskel. Kontakt sundheds-

personalet for at fa hjselp, hvis dine
symptomer fortsaetter til trods for
traeningen.




Laes mereom
overaktiv blaere

).

blaeren.dk

Astellas Pharma a/s
Arne Jacobsens Allé 15

astellas 2300 Kebenhavn S
Tel: 43430355

www.astellas.com/dk



https://blaeren.dk/

