Miktionskalender

Name /Vorname Bitte filhren Sie das Tagebuch wie im Beispiel dargestellt:

* Trinkmenge (in ml)
= Urinmenge
(in ml oder als Schitzung x = wenig, xx = mittel, xxx = viel)
= Harndrang (Drangstirke)
(x = leicht, xx = mittel, xxx = stark)
= Therapiemassnahmen
(M =Medikamenteneinnahme, B =Beckenbodentraining)
= Urinverlust
(x = Tropfen, xx = feucht, xxx = sehr nass)

Adresse

Geburtsdatum

Der Miktionskalender soll lhnen und lhrer Arztin/lhrem
Arzt helfen den Schweregrad lhrer iiberaktiven Blase oder
Inkontinenz und den Erfolg der Therapie zu ermitteln. Bitte
bringen Sie das ausgefiillte Blatt zu lhrem nachsten Arzt-

besuch mit und besprechen Sie lhre Eintragungen mit lhrer
\o \° & N
Je nach Schweregrad und Beschwerden kann es einige Tage = N \>@ S

dauern bis Sie eine Besserung verspuren. Bitte verandern Sie die 06:00 190wl xxx
Therapie nicht ohne Riicksprache mit Ihrer Arztin /Ihrem Arzt. 07:00 W/B
08:00 400wl  gOwl xx x
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Beckenbodentraining

Mit den nachfolgenden Ubungen kénnen Sie lhren

Beckenboden trainieren.

Begleitend zu einer medikamentdsen Therapie kann dieses
Training helfen die Beschwerden bei (iberaktiver Blase/

Inkontinenz zu lindern.
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Legen Sie sich auf den Ricken und stellen
Sie beide Beine etwas ge6ffnet neben-
einander auf. Die Hande liegen flach und

leicht auf dem Bauch. Entspannen Sie sich.

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf den
Beckenboden. Lassen Sie Ihre Atmung
wie eine Welle gleichmissig fliessen.

Ausgangstellung wie bei Ubung 1, die
Hénde liegen jetzt locker neben dem
Kérper. Bei jedem Ausatmen winkeln
Sie die Fiisse an, driicken die Lenden
flach an den Boden und strecken lhre
Wirbelsaule.

Heben Sie anschliessend die Beine locker
hoch in die Luft bis iiber das Geséss. Die
Knie sind leicht gebeugt. Halten Sie die Bei-
ne ein Weilchen in dieser Stellung. Atmen
Sie dabei ruhig und gleichmassig. Zusatzlich
kénnen Sie die Beine locker schitteln oder
mit den Fussgelenken kreisen.

Sie liegen auf dem Riicken. Das rechte
Bein bleibt ausgestreckt am Boden. Bei
der Ausatmung heben Sie das linke Bein
vom Boden ab und legen dabei die linke
Hand an das linke Knie. Driicken Sie Hand
und Knie gegeneinander und heben Sie
auch den Kopf mitan.

Sie begeben sich in den Vierfisslerstand.
Wihrend der Ausatmung runden Sie die
Lendenwirbelsdule und spannen den

Beckenboden an, wihrend der Einatmung
entspannen Sie den Beckenboden und
lassen den Riicken einsinken.

Versuchen Sie, lhren Beckenboden zu er-
splren. Beim Ausatmen wird der Becken-
boden in den Bauchraum hineingesaugt.
Beim Einatmen zerfliesst diese Spannung
wieder. Geniessen Sie dieses Wellenspiel,
solange es lhnen angenehm ist.

Setzen Sie sich aufrecht im Reitersitz auf
einen Stuhl mit einer Rolle (zusammen-
gewickeltes Badetuch, schmales Kissen
0.4.) zwischen den Beinen.

Dabei konzentrieren Sie sich auf den
Beckenboden, wie er sich zum Mittel-
punkt hin sammelt und in den Bauchraum
hineingezogen wird. Beim Einatmen
entspannen Sie wieder, die Fisse sinken
an den Boden zuriick.

Spannen Sie nun die Beckenbodenmusku-
latur um die Rolle fur einige Sekunden fest
an und atmen Sie dabei ruhig ein und aus.
Enstpannen Sie, ehe Sie wieder fir einige
Sekunden die Spannung erhdhen.
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Stehen Sie aufrecht mit leicht gespreizten
Beinen. Erspiren Sie den Beckenboden
und versuchen Sie, die Spannung schritt-
weise zu erhohen - etwa, wie ein Lift vom
Keller bis zum Dachgeschoss fahrt und in
jeder Etage anhalt.

Ebenso lassen Sie schrittweise mit der
Spannung nach. Achten Sie darauf, nicht
die Bauch- oder Gesdssmuskulatur zu
aktivieren!

Auch eine rhythmische leichte Fahrradbe-
wegung ist angenehm. Der Blutdruckfluss
wird gefordert. Die Wirkung wird erhéht,
wenn Sie das Becken etwa durch ein
Kissen oder durch Ihre untergeschobenen
Fauste hoher als den Brustkorb legen.
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Stehen Sie locker aufrecht. Ziehen Sie bei
jedem Ausatmen den Beckenboden in den
Bauch hinein, bei der Einatmung geben
Sie der Spannung nach.

Konzentrieren Sie sich auf den Becken
boden, wie er sich dabei in den Bauch-
raum hineinw6lbt. Bei der Einatmung
legen Sie Kopf und Arm wieder ab und
legen das Bein auf den Boden. Wieder-
holen Sie nun diese Ubung mit der rechten
Hand und dem rechten Knie, wahrend

das linke Bein ausgestreckt bleibt.

Nun versuchen Sie zusatzlich, einige
Schritte zu gehen und die Spannund im
Beckenboden dabei zu halten. Vermeiden
Sie das Zusammenkneifen der Gesass-
oder Bauchmuskeln.
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