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Einleitung:

Anatomie: Wo ist der Beckenboden und was ist der auf3ere SchlieRBmuskel?

Der Beckenboden schlie3t das Becken nach unten als Boden ab und
besteht aus mehreren Schichten. Die unterste Schicht verlauft zwischen
Schambein und Kreuzbein, die mittlere Schicht befindet sich zwischen
den beiden Sitzbeinhdckern und die oberste Schicht stitzt die Bauchor-
gane.

Der Beckenboden besteht aus verschiedenen Muskeln und
Bindegewebe. Eine seiner Aufgaben ist es, die unteren Bauchorgane
wie z.B. Blase und Darm zu halten und zu stiitzen. Ebenso muss er dem
Druck bei Husten, Niesen und Lachen standhalten.

Die SchlieBmuskeln sind Teil der Beckenbodenmuskulatur. Der hintere
aullere SchlieBmuskel verschlie3t den After. Ein weiterer Schlielmuskel
befindet sich in der Blase am Blasenausgang zur Harnréhre. Dies ist der
innere Schlielmuskel, der nicht willentlich kontrolliert werden kann.
Unter der Blase und der Prostata befindet sich der @uBere vordere
SchlieBmuskel, der willklrlich ansteuerbar ist und um den es bei unse-
rem SchlieBmuskeltraining geht.

Nach der Prostataentfernung muss das Zusammenspiel des inneren und
auBeren SchlieBmuskels wieder neu durch gezieltes SchlieBmuskeltrai-
ning gelbt werden.
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Inkontinenzmaterial:

Nach der OP an der Prostata kann es sein, dass eine Inkontinenz be-
steht. Hier empfiehlt es sich, Vorlagen in der Unterhose zu tragen,
die eventuelle Tropfchen aufnehmen.

Die Vorlagen sind nur vorlbergehend, so lange sie bendtigt werden.
Es empfiehlt sich, die Vorlagen, die Uber den Tag gebraucht werden, zu
zadhlen, um einen Uberblick Giber die Kontinenz zu erhalten.

Eingepackte Vorlage Ausgepackte Vorlage Ausgepackte Vorlage
mit dem Klebestreifen
oben

Vorlage mit Vorlage wird mit
abgezogenem Klebestreifen nach
Klebestreifen unten in die

Unterhose geklebt

Die breite Seite
kommt nach vorne
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Aligemeine Tipps:

Ausreichend trinken (mindestens 2 Liter Uber den Tag verteilt)
Eine aufrechte Kdrperhaltung ist von Vorteil
Vermeiden von schwerem Heben und Tragen

Korperliche Anstrengung immer mit Ausatmung und SchlieBmuskel-
spannung kombinieren

Am Anfang den Beckenboden nicht mehr als 30 % anspannen
Zeit lassen bei den Toilettengangen!

Nur bei Blasendruck auf die Toilette gehen, nicht vorsichtshalber
Toilettengange bewusst mit SchlieBmuskeldruck beenden

Bei dem Gefuhl von Restharn den Oberkdrper nach rechts und links
und vorne und hinten bewegen

. Die Beckenposition hilft beim Entleeren der Blase und des Darms,

wenn das Becken nach vorne geneigt ist kann die Blase besser ent-
leert werden. Ist das Becken nach hinten geneigt, kann der Darm bes-
ser entleert werden

Wahrend des Wasserlassens den Urinstrahl nicht unterbrechen!

Wahrend der Blasen- und Darmentleerung kein starkes Pressen,
Nachdricken oder Luftanhalten

Beim Husten, Niesen und Lachen Uber die Schulter schauen
Nach dem Mittagessen eine Stunde Pause im Liegen
Entspannung!

12 Wochen kein Fahrrad oder Motorrad fahren

Kein Treppensteigen als TrainingsmaBnahme. Nur die Stufen neh-
men, die nicht zu vermeiden sind

Viel spazieren gehen
10 -12 Wochen kein Jogging

Kein Bauchmuskeltraining fur 10 - 12 Wochen

Bei allen Ubungen und sportlichen Aktivitdten immer die eigene Schmerz-

und Belastungsgrenze beachten!



Atmung:

Das Zwerchfell ist eine Muskelplatte und liegt zwischen Brust und Bauch-
raum. Esist ein Atemhilfsmuskel und der Gegenspieler des Beckenbodens.
Beim Einatmen senkt es sich nach unten, der Beckenboden entspannt
sich und senkt sich ebenfalls ab. Beim Ausatmen hebt sich das Zwerch-
fell und der Beckenboden spannt sich an. Deshalb findet Belastung z.B.
Heben von Gegenstanden, Lagewechsel, Aufstehen usw. mit Ausatmung
und SchlieBmuskelspannung gleichzeitig statt.

Ubungen:

Alle Ubungen finden zunichst einmal am Tag in Riickenlage statt!
Am Besten Ubt man morgens, wenn der Beckenboden noch ausgeruht ist.
Das Ziel der Ubungen besteht darin, dass die SchlieRmuskeln wieder allei-
ne miteinander arbeiten, ohne bewusst angesteuert werden zu mussen.

Wichtig: Mit dem Urinkatheter NICHT Uben!
Um den SchlieBmuskel anzuspannen gibt es verschiedene Moglichkeiten:

« Auf Toilette den Harnstrahl unterbrechen wollen
(Nicht versuchen! Nur vorstellen)

+ Urin einhalten mlssen

SchlieRmuskel nach innen hochziehen




Rickenlage, Beine angestellt, Arme neben den Kérper, Beine wer-
den zusammen nach rechts und links bewegt, um den Beckenboden
vorzubereiten. Hierbei ist der SchlieBmuskel noch nicht angespannt

a SchlieBmuskel anspannen, wie beschrieben und die Spannung halten:

3 x 7 Sekunden halten (kurzer Strich)
3 x 9 Sekunden halten (mittlerer Strich)
Pause

3 x 11 Sekunden halten (langer Strich)

Pause: Schlielfmuskel-
spannung lockerlassen,
— die Beine nach rechts

und links bewegen




Den Schliemuskel kurz und sanft mit wenig Spannung anspannen

und lockerlassen im Wechsel z. B. zwei Sekunden anspannen, zwei

Sekunden lockerlassen

* 3 x 10 Wiederholungen

O—0—0

Kreis: anspannen
Strich: lockerlassen

Pause: SchlieBmuskel-
spannung lockerlassen,
Beine anstellen, Ful3soh-
len aneinander legen,
Beine auseinanderfallen
lassen und zusammen
nehmen im Wechsel

Den Schlielmuskel langsam anspannen, Spannung kontinuierlich

steigern bis zum hochsten Punkt, zwei Sekunden halten, dann lock-

kerlassen (Hochste Spannung im Moment 30 bis max. 50%)

* 3 x5 Wiederholungen

Pause: SchlieBmuskel-
spannung lockerlassen,
Beine nach rechts und
links bewegen



Bauchatmung: Hande auf den Bauch legen, durch die Nase einat-
men, durch den Mund ausatmen, bewusst in den Bauch atmen, der
Schlielmuskel ist dabei die ganze Zeit entspannt

Lagewechsel:

Transfer Riickenlage zur Seitlage: SchlieBmuskel anspannen, ausatmen
und gleichzeitig auf die Seite drehen




Transfer Seitlage zum Sitz: SchlieBmuskel anspannen, ausatmen und
hinsetzen gleichzeitig

Transfer Sitz zum Stand: SchlieBmuskel anspannen, ausatmen und
gleichzeitig hinstellen. Wenn man Wasser lassen muss, Spannung halten
bis zur Toilette, beim Wasserlassen NIE anspannen, alles lockerlassen.
Wenn man keinen Harndruck hat, Spannung im Stand oder beim Laufen
langsam nachlassen.
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