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Gesundheit in jedem Alter

Unkontrollierbarer Urinverlust schrankt die Lebensqualitat erheblich

ein. Doch Frauen und Manner kénnen gegen das heimliche Trépfeln

oftmals selber etwas tun.

Adrian Zeller

Inkontinenz —

die Angst vor dem Malheur

Fur unbeabsichtigte Urinausscheidun-
gen kénnen eine ganze Reihe von Ur-
sachen verantwortlich sein (siehe Box).
Um Abhilfe zu schaffen, ist eventuell eine
medikamentdse Therapie erforderlich.
Einige pflanzliche Heilmittel sowie
verschiedene komplementér-medizini-
sche Behandlungsmethoden zeigen bei
Blasenleiden erstaunlich gute Erfolge.
In selteneren Féllen braucht es eine
kleine Operation, um das Problem in
den Griff zu bekommen. Bevor jedoch
ein chirurgischer Eingriff unumgéanglich
wird, hilft vielen Betroffenen das Training
der Beckenboden-Muskulatur. Vista liess
sich von Judith Krucker-Manser far Sie
Uber diese Methode informieren.

Judith Krucker-Manser
Geschéftsleiterin des
Bebo-Gesundheitstrainings.

Vista: Frau Krucker, welche
Funktion hat der Beckenboden

im menschlichen Kérper?

Judith Krucker: Zundchst hat dieser
Muskel die Aufgabe, den Korper fir die
Ausscheidungen zu 6ffnen und zu
schliessen. Bei den Frauen muss sich
die Beckenbodenmuskulatur bei der Ge-
burt extrem 6ffnen, das heisst, die Frau
muss den Muskel gut entspannen und
loslassen kénnen. Er ist auch fur den
Geschlechtsverkehr wichtig. Im Weiteren
hilft er mit, die an Bandern aufgehangten
inneren Bauchorgane zu sttitzen. Eine
weitere Funktion wird oft unterschéatzt:
Wenn eine durch Husten, Niesen oder
das Tragen von schweren Lasten aus-
geloste Druckwelle durch den Kérper
rollt, muss die entsprechende Muskulatur
kurz vorher im Bruchteil einer Sekunde
den Beckenboden reflexartig schliessen,
um damit das ungewollte Tropfeln von
Urin zu verhindern.

Trainiert man den Beckenboden

auf die selbe Art, wie man
irgendeine andere Muskelpartie

im Korper starkt?

In der ersten Phase des Trainings lernt
man, diesen Muskel zuerst einmal zu
spuren, ihn wahrzunehmen. Anschlies-
send wird seine Funktion trainiert. Es
geht unter anderem darum, zu lemen,
diesen Muskel bewusst entspannen zu
kénnen. Der Weg dazu fihrt oft tber

das vorherige Anspannen. Das Ziel des
Ubens ist es, diese Korperpartie bei
jeder sportlichen Aktivitat und auch im
Alltag bewusst einsetzen zu kénnen.

Auf welche Weise kann man das
Beckenbodentraining erlernen?

Es werden an verschiedenen Orten
Kurse angeboten. Manche Personen
haben die Methode auch aus einem
Buch(*) gelernt. Einige von ihnen
hatten das Bediirfnis, zusétzlich noch
einen Kurs zu besuchen. Bei der Kurs-
auswahl sollte man grundsétzlich darauf
achten, dass man sich bei einer aus-
gebildeten Trainerin anmeldet. Es be-
steht das Risiko, dass man die Technik
falsch ausfuhrt, indem man etwa den
Beckenboden statt nur anzuspannen
gleichzeitig auch nach unten presst.
Um nichts Falsches einzutben ist es
sinnvoll, die Methode zumindest am
Anfang in einigen Lektionen unter
Anleitung einer qualifizierten Fachper-
son zu erlernen.

Hilft das Beckenbodentraining

nur bei der Behebung und der
Vorbeugung von Inkontinenz oder
hat es auch noch weitere Effekte?
Eine Verminderung von Ruckenbe-
schwerden ist eine weitere angenehme
Wirkung. Dies deshalb, weil auch jene
Muskulatur ins Training einbezogen wird,
die die Wirbelséule stabilisiert. Durch

die vermehrte Aktivierung der Kérper-
mitte verbessert sich auch die Kérper-
haltung und das Korpergefihl. Die Durch-
blutung dieser Region des Organismus
wird verbessert und unterstutzt dadurch
die Verdauung. Last but not least wird

auch die Sexualitat positiv beeinflusst.
Durch die Kréftigung der Beckenboden-
muskulatur der Frau veréndert sich das
sexuelle Erleben fur beide Partner. Im
Ubrigen beweist eine Kélner Studie,
dass das Beckenbodentraining den

Ménnern bei der Behebung von Erek-
tionsstérungen gute Erfolge bringt.

www.beckenboden.com

™

Wie kommt es zu Inkontinenz?

Fliissigkeitsmenge nicht drosseln!

Bei Frauen kommt es im Bereich des Unterleibs ver-
haltnisméssig haufig zu Entziindungen. Ursache sind oft-
mals Bakterien, die die Harnwege und den Verschluss-
mechanismus der Blase anschwellen lassen. Im Weiteren
kénnen durch Schwangerschaften und Geburten sowie
wechseljahrbedingte hormonelle Verdanderungen die ent-
sprechenden Muskeln geschwacht werden. Bei Mannern

ist die alterungsbedingte Vergrosserung der Prostata einer
der Hauptgriinde fir eine gestérte Blasenfunktion. Aber
auch bestimmte Krankheiten des Nervensystems (z.B.
Parkinson) kénnen bei beiden Geschlechtern Inkontinenz

auslésen.

Buchhinweise:
Yvonne Keller, Judith Krucker,
Marita Seleger

Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte

Verlag Bebo-Gesundheitstraining,
CHF 36.50 zzgl. CHF 5.— fur Porto
und Verpackung

ISBN-Nr. 3-9520307-5-9

Marita Seleger, Judith Krucker,
Yvonne Keller, Dr. F. Trinkler

Die versteckte Kraft im Mann
Verlag Bebo-Gesundheitstraining,
CHF 36.50 zzgl. CHF 5.— fur Porto
und Verpackung

ISBN-Nr. 3-033-00352-4

Viele Menschen mit Blasenstérungen hoffen durch eine Ver-
ringerung der Trinkmenge weniger Urin zu verlieren. Doch
Vorsicht, bereits ein geringer Flussigkeitsmangel kann zu
Schwindel, Konzentrationsstérungen, Kreislaufproblemen
und zu Verstopfung fihren. Auch die Neigung zu Blasen-
entzindungen steigt. Eine Flussigkeitsaufnahme von rund
zwei Litern pro Tag sollte nicht unterschritten werden.

Benita Cantieni

Tiger Feeling

Das sinnliche Becken-
bodentraining fur sie und ihn
Stdwest-Verlag, CHF 35.—
ISBN-Nr. 3-517-06703-2

‘ Bitte senden Sie mir diskret:

‘ Name

Incoban

Sicherheits-| [Wiésche

IncoSan-Matratzenauflage mit Néssesperre und grossem Saugvermadgen (2,1 Liter pro m?).
Die Nasse wird aufgesaugt und im Innern gespeichert, Oberfliiche bleibt trocken, kein Auslaufen nach unten,
reguliert die Temperatur, isoliert und gleicht den Druck aus. Warm flauschig und &usserst hautvertraglich. Rutscht
nicht, dank zwei einklappbaren Seitenteilen. Ideal fir Inkontinenz- und Pflegepatienten.

Vorname

ohne Angst vor dem Malheur

Stick Matratzenauflagen 70x90cm 1190

Fr. 59.-/Stiick

‘ Strasse

PLZ/Ort

E Ausschneiden & einsenden an: IncoSan GmbH, Postfach 57, 9053 Teufen, Tel. 0848 748 648, Fax 071 333 50 13, info@incosan.ch
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