Trinkverhalten

- Trinken SieregelmaBig Uber den Tag verteilt.

- Eine Trinkmenge von etwa 1,5-2 Litern téglich
ist fUrviele Menschen sinnvoll (wenn arztlich
nicht anders empfohlen). Steigern Sie die
Trinkmenge langsam.

- GroBere Trinkmengen am spaten Abend
vermeiden.

- Blasenreizende Getranke nurin MaBen
konsumieren.

Schritt fiir Schritt zuriick in den Alltag

Die Erholung nach einer Operation verlauft
beijedem Menschen unterschiedlich. Mit
Geduld, regelmaBigem Training und etwas
Zeit kdnnen viele Patienten ihre Kontinenz
und Lebensqualitat deutlich verbessern.

Gut zu wissen

Viele Manner nutzen nach der Operation
voribergehend Vorlagen zur Sicherheit.
Diesistvollignormal. Speziell fir Manner
entwickelte Vorlagen sind unauffallig und
unterstltzen Sie dabei, aktivund selbst-
bewusst am Alltag teilzunehmen. Wechseln
Sie verwendete Vorlagen regelmaBig.
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BECKENBODENTRAINING
NACH RADIKALER
PROSTATEKTOMIE

PATIENTENINFORMATION

BECKENBODEN &
WAHRNEHMUNG

Was ist der Beckenboden?

Der Beckenbodenist eine Muskelschicht, die die
Organeim Becken stitzt und beim VerschlieBen
der Harnrdhre hilft. Nach der Entfernung der
Prostatableiben der Beckenboden und SchlieB-
muskel erhalten und kénnen durch gezieltes Trai-
ning gestarkt werden.

Prostata

Beckpnbsden |

Das Manschettenprinzip

Der SchlieBmuskel liegt ringférmigum die Harn-
rohre und wirkt wie eine Manschette. Seine Auf-
gabeistes, den Urinsicherin der Blase zu halten.
Nach der Operation kann diese Funktion durch
gezielte Ubungen unterstiitzt werden.



Die stenosierende Ausatmung
Atmen Sie wahrend
der Ubungen gegen
den Laut,ch”aus(wie
bei,ich’). Der dabei
entstehende Wider-
stand unterstitzt die
Aktivierung des
Beckenbodensund
begleitet die Bewe-
gungenineinemna-
tarlichen Rhythmus.

Héaufige Fehler:

- Durchfiihren der Ubung wahrend des
Wasserlassens

- Pressen beim Wasserlassen

- Luft Anhalten wahrend der Ubungen

- GesaB oder Bauch statt des Beckenbodens
anspannen

- Enttauschtaufgeben-Verbesserungen
brauchen oft Wochen bis Monate

BASISUBUNGEN & ALLTAG

Ubung 1: Die Manschetteniibung

Diese Ubung unterstiitzt die Aktivierung des
auBeren SchlieBmuskels. Stellen Sie sich vor, die
Harnréhre wird wie von einer Manschette sanft
umschlossenund verschlossen.

- Handlocker zur Faust schlieBen
- Beim Ausatmen die Harnréhre gedanklich
,zuschntren”

- Beim Einatmenldsen

- Die Bewegung
ruhigund rhythmisch
ausfihren

- ldealerweise nach
dem Wasserlassen
aben

Ubung 2: Schonendes Aufstehen und Hinlegen
Drehen Sie sich auf die Seite. Stitzen Sie sich mit

den Armen ab und richten Sie den Oberkorper Uber

die Seite auf. Beim Hinlegen erfolgt die Bewegung
umgekehrt.

Ubung 3:
Okonomisches
Hebenund Tragen
Heben Sie Lasten mdg-
lichst kdrpernah an.
Beugen Sie Hifte und
Knie und vermeiden
Sie starkes Vorbeugen
des Oberkorpers.

KRAFTIGUNG

Ubung 4: -
Das Rumpelstilzchen K
Verlagern Sie lhr
Gewichtinkleinen,
federnden Schritten
von einem Bein auf
das andere. Die Knie
bleiben leicht gebeugt.
EingleichméaBiger I
Rhythmus (,Tip-Tap- ‘- T T T
Tip-Tap”)unterstitzt

die Bewegung.

Ubung5: Schulterbriicke

Heben Sie das Beckenlangsam an und atmen
Sie dabei auf,ch”aus. Senken Sie das Becken
anschlieBend kontrolliert wieder ab.
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Trainieren mit dem Therapieball
Viele Patienten profi-
tieren zusatzlich von
Ubungen auf einem
Therapieball. Fragen
Sie lhre Physiothe-
rapeutin oder lhren
Physiotherapeuten
nach geeigneten
Ubungen.

Rhythmus statt Wiederholungen

Farden Erfolgdes Trainings sind regelmaBige
Bewegung, einruhiger Atemrhythmus und die
korrekte Ausfihrungwichtiger als das strenge
Zahlenvon Wiederholungen. Achten Sie auf einen
gleichméaBigen Bewegungsablauf und integrieren
Sie die Ubungen méglichst selbstverstandlichin
Ilhren Alltag.

BECKENBODEN &
WAHRNEHMUNG

Blasentraining

- Vermeiden Sie vorsorgliche Toilettengange
,zur Sicherheit”.

- Versuchen Sie, die Zeit zwischen den Toiletten-
gangen schrittweise zu verlangern.

- Ein Abstandvon 2-3 Stunden zwischen den
Toilettengangenist furviele Menschen ein
sinnvolles Ziel.

- Lenken Sie sich beipldtzlich auftretendem
Harndrang kurzab(z.B. durch ruhiges Atmen
oder eine andere Tatigkeit), um Zeit bis zum
Toilettengang zu gewinnen.

- Versuchen Sie, starken Harndrang durch die
Manschettenlibung zu kontrollieren, statt
sofort zur Toilette zu eilen.




