Beckenboden-
gymnaslik

Ein Servic




die meisten Frauen mit einer sensiblen Blase

scheuen sich heute leider immer noch, dieses
Thema bei lhrer Arztin, Ihrem Arzt oder in
einer Apotheke anzusprechen. Viele Therapie-
chancen bei Reizblase oder Blasenschwiache
(Inkontinenz) bleiben dadurch ungenutzt.

Dabei weil3 man heute recht gut, wodurch die unange-
nehmen Beschwerden beim Wasserlassen, das dauernde
»,MUssen“ und der unkontrollierte Harnabgang ausgeldst
werden. Eine Ursache sind z.B. hormonelle Veranderungen:
in den Wechseljahren. Sie fihren dazu, dass Beckenboden
und SchlieBmuskel nicht mehr so funktionieren wie friher.
Daneben kann aber auch die Absenkung des Beckenbodens -
insbesondere bei Frauen, die mehrfach geboren haben -

die unangenehmen Beschwerden hervorrufen.

Eine besonders bewdhrte Therapieform bei Reizblase und
Blasenschwache ist das gezielte Training der Beckenboden-
muskulatur. Die hierbei verwendeten Ubungen kénnen ohne
viel Aufwand zu Hause oder auch unterwegs durchgefuhrt
werden. Eine ausfuhrliche Anleitung finden Sie in dieser
Broschure.

Daneben gibt es mit dem hormonfreien Remifemin® bzw.
Remifemin® plus Johanniskraut gegen Wechseljahresbe-
schwerden pflanzlich wirksame Arzneimittel aus Ihrer Apo-
theke, welche die Beschwerden zusatzlich lindern. Fragen Sie
dazu am besten lhre Arztin, Ihren Arzt oder in der Apotheke.

Nun aber viel Spaf3 beim Training und vor allem gute
Besserung wiinscht lhnen Ihr Remifemin®-Team.



Die
Beckenboden-
muskulatur

Die manteldicke Matte des Beckenbodens ist eine der wich-
tigsten Muskelgruppen des Koérpers. Diese ,,Muskelschissel*
besteht aus mehreren Muskeln und bietet den Organen
(Blase, Darm und Gebarmutter) nach unten hin Halt. Die
auBeren Koérperoffnungen (Harnréhre, After und Scheide)
sind in den Beckenboden eingebettet und werden von den
Muskeln dicht umschlossen.

Haben Sie Geduld!

Das Training der Beckenbodenmuskulatur
fahrt nicht von heute auf morgen zum Erfolg.
Doch bei regelmaRRigem Training wird lhre
Mulhe belohnt, weil eine Linderung oder gar
Beseitigung |hrer Beschwerden eintritt.

Nehmen Sie sich daher fir die ersten
Ubungen zum Erspiiren der Muskulatur
viel Zeit, damit Sie spater die richtige
Muskelgruppe trainieren.




Was Sie

vor dem Training
beachiten sollten

Allgemeine Ratschlige

Die folgenden Ubungen sind

eine Auswahl, aus der Sie sich lhr
individuelles Trainingsprogramm
zusammenstellen kénnen. Suchen
Sie sich dabei solche Ubungen
aus, die Sie ohne allzu grolRe
Anstrengung bewaltigen kdn-
nen. Uberfordern Sie sich nicht!
Wichtig ist nicht die Anzahl, die
Dauer oder der Schwierigkeitsgrad
der Ubungen, sondern dass Sie
taglich tben.

Vielfaltige Ursachen kénnenzu
einer Blasenschwache fluhren.
Sprechen Sie daher mit |hrer
Arztin oder lhrem Arzt Uber Ihre
Beschwerden, damit sie oder

er die fur Sie optimale Therapie
zusammenstellen kann. Sollten
Sie zusatzliche Hilfestellung beno-
tigen, kénnen Sie sich an eine
Physiotherapeutin bzw. einen
Physiotherapeuten wenden.

Planen Sie das Training fest
in IThrem Tagesablauf ein,
da nur die Regelmiifigkeil zum
Erfolg fiihren wird!

Vorbereitung vor
i @ @
dem Training
Bevor Sie mit Ihren taglichen
Ubungen beginnen, sollten Sie die
folgenden Vorbereitungen beher-
zigen: Tragen Sie bequeme, leich-
te und warme Kleidung. Entleeren
Sie die Blase vollstandig. Nehmen_
Sie sich Zeit fUr das Training und
schaffen Sie sich eine angenehme,
ruhige Atmosphare. Atmen Sie
ruhig und tief, schalten Sie ab
und I6sen Sie sich eine Weile von
Ihren Alltagssorgen. Entspannen
Sie sich und stellen Sie sich ganz
bewusst auf Ihren Kérper ein.
Leise Musik im Hintergrund kann
Ihnen dabei helfen. Und jetzt kann
es losgehen!




Versuchen Sie dann, das ,Einsaugen® bzw. die Anspannung mit der
Atmung zu kombinieren. Mit der Ausatmung die Spannung aufnehmen
und mit der Einatmung wieder entspannen. Wenn Sie lhren Rhythmus
gefunden haben, versuchen Sie, auch beim Einatmen die Spannung
zu halten.

Um den Beckenbodenbereich gut splren zu kénnen,
ist eine entsprechende Kdérperhaltung wichtig.

» Legen Sie sich bequem auf den Rlcken, die Beine sind angestellt.
Wie auch im Sitzen: Hande auf den Unterbauch und tief in den
Bauch atmen. Versuchen Sie, den Bereich zwischen After und
Scheide ,hinaufzusaugen*, die Offnungen zusammenzuschniren.

« Setzen Sie sich aufrecht hin und
legen Sie beide Handflachen auf den
Unterbauch. Lenken Sie Ihre Atmung
in diesen Bereich und spulren Sie,
wie sich der Bereich in Ihren Hdnden
bei der Einatmung weitet und bei der
Ausatmung wieder senkt.

« Der Po hebt nicht ab, die Beine bleiben locker. Auch hier die
Anspannung mit der Atmung kombinieren. Erst mit dem Ausatmen

anspannen, beim Einatmen I6sen und dann die Spannung auch
bei der Einatmung halten.

« Versuchen Sie nun, den Bereich
zwischen After und Scheide ,in
sich nach oben zu saugen®, vom
Stuhl hochzuziehen. Das Gesal’ soll
dabei auf dem Stuhl bleiben, nicht
abheben. Halten Sie die Spannung
5-10 Sekunden und entspannen
Sie doppelt so lange.




Setzen Sie sich in leicht gebeugter Stel-
lung auf den Stuhl, das Gewicht liegt auf
dem hinteren Teil des Beckenbodens.
Mit dem Ausatmen After, Scheide und
Harnréhre zusammenschniren und die
Spannung aufrechterhalten, dabei ruhig

o Setzen Sie sich im Reitsitz auf den
Stuhl mit einer Kissenrolle o. A. zwi-
schen den Beinen. Spannen Sie nun

weiteratmen. Nach 10-15 Sekunden die
Spannung wieder I8sen.

die Beckenbodenmuskulatur um die
Rolle kraftig an. Betrachten Sie die
Rolle dabei als Widerstand, den Sie
festhalten mussen.

« Halten Sie die Spannung, solange

Sie kédnnen, und versuchen Sie, nach
und nach die Spannungsdauer indi-
viduell zu verlangern. Die Entspan-
nung sollte doppelt so lange wie die
Anspannung dauern.

Gerade hinsetzen, der Druck richtet sich
gegen den vorderen Teil des Becken-
bodens. Dieselbe Spannung wie bei der
zweiten Ubung 10-15 Sekunden lang
halten und doppelt so lange entspannen.
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Auf einem Stuhl gerade hinsetzen,

die Beine ausstrecken und die FulRe
Uberkreuzen. Mit dem Ausatmen die
FuBauBRenkanten zusammendricken und
gleichzeitig die Beckenbodenmuskulatur
mit der GesalRmuskulatur als Hilfe an-

spannen und 10-15 Sekunden halten.

Stehen Sie aufrecht und nehmen Sie
mit dem Ausatmen die Beckenboden-
spannung wieder auf, entspannen Sie
beim Einatmen. Versuchen Sie nun, die
Spannung auch beim Einatmen wei-
ter zu halten, und gehen Sie dabei ein
paar Schritte auf der Stelle. Halten Sie
die Spannung, solange Sie kbnnen, und
vermeiden Sie unnétigen Gesal- und
Bauchmuskeleinsatz.

Stellen Sie sich - in den Knien locker -
gerade hin, die FuRe hiftbreit ausein-
ander. Nun spannen Sie die Becken-
bodenmuskulatur schrittweise an: Die
Spannung wird erhdht wie bei einem
Lift, der nach oben fahrt und in jeder
Etage anhalt. Versuchen Sie, mit der
Spannung ,in jeder Etage” kurz inne-
zuhalten und ruhig weiterzuatmen,
bis Sie die Spannung nach und nach
wieder |6sen, der Lift also ,wieder
nach unten fahrt*.




In der Riickenlage kénnen Sie gut vor dem Einschlafen
oder nach dem Aufwachen ein paar Ubungen machen!

Ratschliige fiir
den Alltag

Nicht nur Ubungen sind wichlig,
um einen aktiven Beckenboden zu erhalten,
sondern auch tigliche Gewohnheiten
spielen eine grofse Rolle.

Benutzen Sie beim Harnlassen
nicht den Bauch als Presse, son-
dern lassen Sie den Urin flieBen
und entleeren Sie die Blase voll-
standig, indem Sie nach dem
ersten Harnlassen einen Moment
warten, sodass der Restharn
nachflieBen kann. Auch beim
Stuhlgang nicht stark pressen -
dies flhrt zu GbermaRiger
Belastung und Dehnung des
Beckenbodens.

Vermeiden Sie zu langes Stehen
und entspannen Sie lhren
Beckenboden, indem Sie sich
auf den Rucken legen und die
Beine hochlagern.

Spannen Sie beim Niesen oder
Husten |hre Beckenbodenmusku-
latur immer an.

Bauen Sie die Ubungen in lhren
Tagesablauf ein - insbesondere
das ,Einsaugen® kdnnen Sie bei
allen Gelegenheiten Uben: im
Sitzen, Stehen, Liegen, an der
Supermarktkasse, auf der Stral3e
oder beim Busfahren. Konzen-
trieren Sie sich dabei auf lhren
Beckenboden und stellen Sie sich
vor, etwas mit aller Kraft in sich
emporzusaugen.

Niemand

kann das sehen!

Ubungen 5 und 6
sind besonders
flr unterwegs

geeignet!
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Eine aufrechte Kérperhaltung sorgt flr
Druckverminderung. Versuchen Sie, so
oft wie mdéglich eine solche Haltung ein-
zunehmen. Im Sitzen ggf. ein Keilkissen
zu Hilfe nehmen.

Auch das Heben und Tragen von schwe-
ren Gegenstanden sollten Sie weitestge-
hend vermeiden. Wenn Sie etwas heben
arbeiten Sie mit gebeugten Knien und
Gewichtsverlagerung nach hinten. Ach-
ten Sie dabei auf einen geraden Rucken.

Zu guter Letzt kann auch eine gesunde Ernahrung lhnen
helfen, Belastungen des Beckenbodens durch Verdauungs-
storungen und Ubergewicht zu vermeiden. Gerade bei
Blasenschwache sollten Sie auf ausreichende Flissigkeits-
zufuhr achten!

Scheidentrockenheit:
Intim - aber kein Tabu!

Pflegende Vaginalcreme

Hormonfrei

50g | Creme mit Vaginal-Appikator zur Amwendung in der Schekde und im auBeren Intimbereich '.‘ MEDI C E

SCHAPER & BRUMMER

a member of

MEDICE

THE HEALTH FAMILY

Remifemin® FeuchtCreme
bei Scheidentrockenheit.
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Hallo
Wechsel-

Jahre.

Tschuiss
Beschwerden!

Remife

| Johanriskraut

MEDICE
60 Tabletten N2 ' M EDI C E 60 Filmtabletton N1 60 Tabletton N2 - -

Remifemin®.
Natirlich stark.
Ohne Hormone.

Remifemin® plus Johanniskraut, Anwendungsgebiete: zur Linderung von Hitzewallungen und tibermaBigem Schwitzen in den Wechseljahren, wenn diese Symptome mit zusétzlichen psychischen
Wechseljahresheschwerden wie z. B. Verstimmungszustanden, Nervositat und Reizbarkeit einhergehen. Warnhinweis: 1 Filmtablette enthalt 163 mg Lactose und 0,5 mg (3-sn-Phosphatidyl)cholin (Soja-
bohne). Packungsbeilage beachten! Remifemin®, Wirkstoff: Trockenextrakt aus Cimicifugawurzelstock. Anwendungsgebiete: Remifemin® wird angewendet zur Besserung der durch die Wechseliahre
bedingten psychischen und neurovegetativen Beschwerden wie Hitzewallungen, SchweiRausbriiche und Schlafstorungen. Warnhinweis: enthalt Lactose. Packungsbeilage beachten. Remifemin® mono,

Wirkstoff: Trockenextrakt aus Cimicifugawurzelstock. Anwendungsgebiete: Wechseljahresbeschwerden wie z. B. Hitzewallungen und tbermaRiges Schwitzen. Warnhinweis: enthalt Lactose. Packungs-
beilage beachten

X X Die Wechseljahres-App.
{ femfeel Exzellente Begleitung

in den Wechseljahren:

SCHAPER & BRUMMER

a member of

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Inre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Apothekenpflichtig

Schaper & Briimmer GmbH & Co. KG, Bahnhofstr. 35, 38259 Salzgitter. Stand 11/2023 ' M E D | C E

THE HEALTH FAMILY




