Lieber Patient,

Sie sehen einer wichtigen Operation, der Entfer-
nung Ihrer Prostata, entgegen. Da es nach dieser
Operation zu einer Harninkontinenz kommen
kann, ist es ratsam, bereits vor der Operation fiir
eine Stabilisierung der Beckenbodenmuskulatur
zu sorgen.

Wir stellen Thnen Ubungen vor, mit denen Sie
die Muskeln Thres Beckenbodens stirken und
damit die Funktion Threr Blase entscheidend ver-
bessern konnen. Die Gefahr, nach der Operation
unter einer Harninkontinenz zu leiden, verrin-
gert sich dadurch erheblich.

Natiirlich wird [hnen die Beckenbodengymnastik
zuerst ungewohnt erscheinen. Aber Sie werden
merken, dass [hre Beschwerden nach einiger Zeit
abnehmen und Sie Thren Alltag wieder unbe-
schwerter gestalten konnen - Thre Lebensqualitit
wird deutlich steigen.

Mit diesem Flyer halten Sie ein speziell fur Thr
Beschwerdebild zusammengestelltes Ubungs-
programm in den Hinden. Unsere erfahrenen
Sport- und Physiotherapeuten arbeiten seit Jah-
ren im Reha-Zentrum Liibben erfolgreich mit
diesen Ubungen. Sollten Sie sich entscheiden,
Thre Rehabilitationzeit in unserem Hause zu ver-
bringen, konnen Sie die Beckenbodengymnastik
unter Anleitung perfektionieren. Je intensiver
Sie dieses Training vor und nach der Operation
durchfiithren - moglichst mehrmals am Tag -,
desto nachhaltiger wird der Erfolg sein.

Wir wiinschen Thnen eine gute Genesung und
mochten Sie nach Kriften dabei unterstiitzen.

Reha-Zentrum Libben

Kliniken Professor Dr. Schedel GmbH & Co. K6
Fachklinik fir Orthopiidie und Onkologie

»Der Mann, der zu beschdftigt ist, sich um seine
Gesundbeit zu kiimmern, ist wie ein Handwerker,
der keine Zeit hat, seine Werkzeuge zu pflegen.«
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Ubungen in Riickenlage

» 1. Grundspannung erlernen

Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Riicken,
die Arme neben dem Korper. Atmen Sie ruhig und tief.
Konzentrieren Sie sich auf die Schlief@muskulatur der
Blase. Beim Ausatmen spannen Sie die Schliefmuskulatur
an und beim folgenden Einatmen lassen Sie wieder locker.
Bemiihen Sie sich dabei, die Bauch-, Gesif3- und Beinmus-
kulatur locker zu lassen.

» 2. Koordinationsiibung (Ausfiihrung wie 1.)
Spannen Sie wihrend des Ausatmens die SchlieBmusku-
latur in zwei, spiter in drei Etappen an. Lassen Sie beim
folgenden Einatmen auch in zwei bzw. drei Etappen locker.
Lassen Sie Bauch-, Gesaf3- und Beinmuskulatur moglichst
locker. Die Ubung ist auch im Sitz und Stand méglich.

» 3. Ausdaueriibung (Ausfiihrung wie 1.)

Spannen Sie wihrend des Ausatmens die SchlieBmusku-
latur an - hier reicht die halbe Kraft - und halten Sie diese
Spannung bis zum tibernichsten Einatmen. Also: tiber
zwei Atemziige die Spannung halten und auch iber vier
Atemziige Pause machen. Bemiihen Sie sich, die Bauch-,
Gesif3- und Beinmuskulatur locker zu lassen. Machen Sie
nach zwei Atemziigen Pause und tiben Sie keine Dauerspan-
nung. Die Ubung ist auch im Sitz oder Stand moglich.

Ubungen im Sitzen

» 1. Grundspannung erlernen

Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf einen Hocker,
die Fufle stehen beckenbreit gedffnet auf dem Boden.
Versuchen Sie, Ihr Becken langsam nach vorn und hin-
ten zu bewegen. Dabei rollen Sie tiber Ihre Sitzkno-
chen. Suchen Sie sich jetzt den hochsten Punkt der Sitz-
knochen und bleiben Sie so sitzen. Versuchen Sie, die
Beckenbodenmuskulatur in dieser Stellung beim Aus-
atmen anzuspannen und beim Einatmen locker zu lassen.

» 2. Koordinationsiibung (Ausgangsstellung wie 1.)
Heben Sie mit dem Ausatmen sehr wenig eine Gesif3-
halfte und spannen Sie gleichzeitig die SchliefSmuskulatur
an. Lassen Sie die Schliefmuskulatur mit dem folgenden
Einatmen wieder locker. Beim nichsten Ausatmen tiben
Sie mit der anderen Gesif3hilfte. Lassen Sie bei der Ubung
beide Fifle fest am Boden stehen. Atmen Sie ruhig und
gleichmifig.

Ubungen im Stehen

» 1. Grundspannung
erlernen

Stellen Sie sich aufrecht
hin, belasten Sie beide
Beine gleichmifig, beide
Knie leicht gebeugt. Losen
Sie abwechselnd die Fer-
sen leicht vom Boden und
schieben Sie dabei das zur
Ferse passende Knie nach
vorn. Fithren Sie dies vier-
mal jeweils rechts und
links durch. Halten Sie das
Becken waagerecht und
halten Sie wihrend der
gesamten Zeit die Schlief3-
'y muskelspannung. Legen Sie
nach dem vierten Mal eine
doppelt lange Pause ein.
Atmen Sie wihrend der
gesamten Ubung ruhig und
gleichmifig.

» 2. Koordinationsiibung (Ausgangsstellung wie 1.)
Gehen Sie viermal mit jedem Fuf$ auf der Stelle und machen
Sie dazu acht Atemziige Pause. Halten Sie wihrend die-
ser Zeit die Schliemuskelspannung. Legen Sie nach dem
vierten Mal eine ausreichende Pause ein, wihrend der Sie
beim Einatmen die Schliefmuskulatur entspannen und
sie beim Ausatmen anspannen. Bewegen Sie sich langsam
und ruhig und atmen Sie wihrend der gesamten Zeit ruhig
und gleichmifig. Sollten Sie sich bei dieser Ubung unsi-
cher fiithlen, so halten Sie sich an einem Stuhl fest.



