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Fakta om inkontinens

Du skal ikke have darlig samvittighed. Inkontinens er mere udbredt, end du tror, og du kan
fa behandling for det. Langt de fleste med inkontinens er kvinder, men op mod 5 % skannes
at vaere maend. Det er ikke kun 2eldre mennesker, der oplever inkontinens. Unge sportsaktive
mennesker, gravide kvinder og nybagte mgdre kan opleve inkontinens.

En svag baekkenbund er hoveddrsag til problemer med inkontinens. Knibegvelser og
blaeretraening kan hjeelpe 3 ud af 4 personer med inkontinens. Kontakt din laege eller
en fysioterapeut med speciale i inkontinens, og fa hjeelp. Husk, at det aldrig er for sent
at traene sin baekkenbund!
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Hvilke inkontinensformer?

De to almindeligste former for inkontinens er stressinkontinens og urgeinkontinens.

Stressinkontinens eller anstrengelsesinkontinens forekommer ved fysisk anstrengelse, som
f.eks. host, nys, lgb m.m. En svag eller beskadiget bakkenbund er ofte arsag til, at man
drypper i bukserne. En fadsel er en stor belastning for baekkenbunden og kan derfor vaere
medvirkende til en beskadigelse eller en svaekkelse af baekkenbunden. Kronisk hoste, tungt
loftearbejde og forstoppelse er ogsa medvirkende til at svaekke baekkenbunden. Traening
af baekkenbunden er den vigtigste behandling af stressinkontinens.

Urgeinkontinens eller tranginkontinens forekommer ved kraftig tissetrang. Arsagen er en
overaktiv blaere. Baggrunden for denne overaktivitet er ofte svaer at finde. Du kan opleve
sa kraftig en tissetrang, at den ikke kan undertrykkes, og blaeren tammer sig. Bleeretraening
og evt. medicinsk behandling med blzrerelakserende medicin er de vigtigste behandlinger.
| bleeretraening indgar kontrol med baekkenbunden.

Hvordan er beekkenbunden opbygget?

Baekkenbunden er de muskler, der lukker beekkenet nedadtil.

Baekkenbunden er med til at holde underlivet (blaere, livmoder og tarm) oppe pa plads
og sikrer, at urinrar, skede og endetarmsabning holdes lukket.

Bakkenbunden er tynd som en laebe — ca. 1 cm tyk. Som en del af baekkenbunden ligger
ringmusklen rundt om endetarmsabningen. Ogsa den er ca. 1 cm tyk.



Hvordan kniber man?

Knibet i baekkenbunden starter ved endetarmsdbningen. Sngr sammen om endetarmens
abning, som nar du holder pa en prut. Nar du strammer sammen ved endetarmen, forplanter
knibet sig frem i skeden og til urinrgret. Altsd lukker du af for urinen ved at knibe sammen
ved endetarmen. Omradet rundt om endetarmen er et godt udgangspunkt for knibeavelserne.
Det er ved endetarmen, at baekkenbunden er tykkest, og her er det lettest at maerke, at man
kniber. Det er lige sa vigtigt at kunne maerke, ndr du slipper knibet igen.

Du skal kunne meaerke, nar du kniber, og du skal kunne maerke, nar du slipper knibet. Hos
nogle kan et knib holdes i 2 sekunder, hos andre 8-10 sekunder.

Du skal ikke maerke knibet i maven eller balderne. Du skal kunne traekke vejret almindeligt,
mens du laver dine knibegvelser. At knibe fales lige s bladt som at “lukke munden”, bare
i den anden ende. Pauserne er vigtige. Det er her musklerne hviler sig og bliver klar igen.

Hvad er malet med treeningen? At din baekkenbund kan holde et knib i 8-10 sekunder,
og at du kan gentage dette 20 gange i traek. At du er hurtig til at knibe, fgr du hoster, nyser,
0g mens du traener m.m.
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Venepumpegvelser for blodcirkulationen

Venepumpegvelser for blodcirkulationen i underlivet forbedrer effekten af knibegvelser.
Laver man venepumpegvelser inden baekkenbundstraeningen, er det lettere at knibe.
Specielt hvis det er sidst pa dagen, og du fgler dig tung i underlivet, er det en fordel

med venepumpegvelser.

a Lig pa ryggen med benene bgjede. Traek
vejret dybt ned i maven 5 gange.

© Lig som i gvelse 1. Laft numsen,
og ryst i 5 sekunder. Saenk ned igen.
Gentag 5 gange.

e Lig som i gvelse 1. Laft det ene ben
i vejret, vip med foden 20 gange.
Gentag med det andet ben.




0 Lig som i gvelse 1. Laft begge ben
i vejret, og ryst i 20 sekunder.

9 Lig som i gvelse 1. Bgj det ene ben op,
og hold med haenderne i knaehasen.
Bgj og straek knaeet 10 gange. Gentag
med det andet ben.

G Lig pa knae og albuer. Bliv liggende
i 1T minut. Traek vejret dybt 5 gange.

Efter disse venepumpegvelser starter

du pa bekkenbundsavelserne




Baekkenbundsgvelser for begyndere

“ Lig pa ryggen med bgjede ben og fgdderne
i underlaget. Knib sammen om endetarmen,
og fornem en lille lukning ved endetarmen,
som om du skulle holde pa en prut. Hold
knibet i 2 sekunder. Slip igen. Hold pause
i 2 sekunder. Gentag gvelsen 20 gange.

e Lig pa ryggen med bgjede ben og fedderne
i underlaget. Knib sammen om endetarmen,
og hold denne lukning stramt i 5 sekunder.
Pause i 5-10 sekunder. Gentag gvelsen
10-20 gange, eller til du er treet i baekken-
bundsmusklerne. Husk, at du skal kunne
maerke, at du slipper knibet. Kan du ikke det,
er musklen treet, og du ma stoppe traeningen.

e Du kan ogsa lave disse gvelser, nar du ligger
pa siden med benene bgjede. Husk at ligge
skiftevis pa hgjre og venstre side. Du skal
treene 2 gange hver dag med disse to gvelser.




Baekkenbundsgvelser for let gvede

0 Sta op med let spredte ben. Knib sammen,
og hold knibet i 5-10 sekunder. Pause i
10 sekunder. Gentag gvelsen 10-20 gange.

9 Sid pa en stol. Knib sammen ved endetarmen,
og hold dette knib i 5-10 sekunder. Hold
pause i 10 sekunder. Husk, at du skal kunne
maerke, at du giver slip. Kan du ikke det, har
du holdt knibet for laenge. Gentag gvelsen
10—20 gange. Du kan sidde tilbagelaenet
pa stolen, lige op pa stolen eller fremadlaenet,
nar du treener. Husk at skifte mellem disse
tre siddestillinger.

G Sid pa stolen. Knib sammen ved endetarmen,
og hold dette knib i 30 sekunder. Pause
i 30 sekunder. Gentages 1 gang.

Du skal treene 2 gange hver dag med disse tre ovelser.

Du skal stoppe treeningen, nar baekkenbunden bliver traet




Funktionstreening

ﬁ Seet dig pa en stol. Knib sammen i baekken-
bunden. Rejs dig op. Knib sammen igen,
og st dig ned. Gentag denne gvelse
5 gange.

Funktionstraening betyder, at du skal laere
at knibe sammen, far der kommer belastning
pa din baekkenbund.

Hver gang du spander mavemusklerne,
@ges trykket pa baekkenbunden, og sa skal
du knibe samtidig med.

Det vil sige, du skal knibe, mens du hoster
og nyser, lafter, traener mavemuskler eller
rejser dig op.




Bleeretraening

Blaeretraening vil hjelpe dig til at fa kontrol
over din blzere, sa den maengde urin, blaeren
kan indeholde, gges lidt efter lidt. En forud-
seetning for et godt resultat er, at du traener
din baekkenbund samtidig.

Normalveerdier for en blaere:

e 5-7 vandladninger om dagen

e 0-1 vandladning om natten

e Om morgenen kan blaeren indeholde
op til 5-6 dI

e Resten af dagen 2-3 dI pr. vandladning

Vi anbefaler at drikke 1% liter vaeske dagligt,
inkl. the og kaffe. Drik mest i dagtimerne,
og hold igen om aftenen.

Hvad er formalet med blaeretraening?

e At du kan ngjes med at ga pa toilettet
hver 2-3 time

e At du hgijst skal op og tisse 1 gang hver nat

e At du hgjst behgver at tisse 7 gange
om dagen

e At du ikke tisser i bukserne pa ve; til
toilettet
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Du skal vide, at treening af din blaere kraever
tid og talmodighed. For de fleste tager det
3 maneder, fgr virkning kan maerkes.

Du kan have en overaktiv blaere, hvis:

e Du fgler kraftig vandladningstrang,
som er sveer at kontrollere

e Du gar hyppigt pa toilettet

e Du har sma vandladninger

e Du ved, hvor alle toiletter er

Hvad kan jeg gore?

e Std stille

e Damp tissetrangen ved at knibe sammen
| baekkenbunden. Hold knibet i 20-30
sekunder. Sa slapper blaeremuskelen af,
0g tissetrangen forsvinder

e Teenk pa alt andet end vandladning og
gnsket om at ga pa toilettet



P& denne made kan du fa trangen til at
forsvinde. Det kraever stor vilje at vinde
kampen over blaeren, du har jo leenge
lystret blaerens signaler og rendt pa toilettet
hver gang, den har sendt signal. Men nu skal
det vaere anderledes. Det skal veere dig,
der bestemmer, hvornar du gar pa toilettet.
Ogsa nar du kommer hjem og star med
naglen i dgren!

Et godt rad: Find noget at holde fast i — fx et
bord eller en dgrkarm. Stil dig pa teerne
med spandte leegmuskler. Det deemper
signalerne til hjernen, saledes at du kan
na pa toilettet i tide.

Hvordan kan et treeningsprogram se ud?

e Start med at udsaette vandladning med
5 minutter

e Fortsaet med at udsaette vandladningen
med 10 minutter

e Fortseet med at @ge intervallet, til du nar
op pa 3 timer mellem vandladningerne

Nogle gode rad omkring vandladning:

e Du skal saette dig ned pa toilettet med
god stette til larene. Fgdderne skal kunne
na gulvet eller en skammel

e Mand kan godt sta op, hvis de kan
slappe godt af under vandladningen

e Giv dig god tid

e Det ervigtigt, at du temmer blzeren helt
ved hver vandladning

e Lad veere med at presse, nar du tisser.
Lad urinen lgbe i sit eget tempo

e Nar vandladningen stopper, rejser du dig
op, ga evt. lidt rundt, og pregv derefter
igen, om du kan tisse. Gentag til der
ikke er mere urin i bleeren

P& denne made far du:

e Tomt blaeren bedre

e Mindre risiko for blaerebetaendelse

e Trangen til naeste vandladning udskudt

Du skal vide, at treening af din bleere kraever tid og tdlmodighed.

For de fleste tager det 3 maneder, far virkning kan meaerkes
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Baekkenbundsgavelser for let gvede

“ Std med let spredte ben. Knib sammen,
og hold knibet i 5-10 sekunder. Pause
i 5-10 sekunder. Gentag gvelsen 10-20
gange. Knibet og pauserne skal vaere lige
lange. Jo steerkere baekkenbunden er, jo
laengere kan du holde knibene, dog hgijst
10 sekunder. Du skal traene 2 gange hver
dag med disse gvelser. Du skal stoppe a
treeningen, nar bakkenbunden bliver traet.

e Sid pa en stol. Knib sammen ved
endetarmen, og hold dette knib i 5-10
sekunder. Hold pause i 5-10 sekunder.
Husk, at du skal kunne meerke, du
giver slip. Kan du ikke det, har du
holdt knibet for laenge. Gentag @velse
10-20 gange. Du kan sidde tilbage-
lzenet pd stolen, lige op pa stolen
eller fremadlaenet, nar du traener.
Husk at skifte mellem disse tre
siddestillinger.

i Prov, nar du gar, at spaende med 50%

af din maximale kraft i baekkenbunden




Funktionstraening

ﬁ Seet dig pa en stol. Knib sammen i baekken-
bunden. Rejs dig op. Knib sammen igen, og
st dig ned. Gentag denne gvelse 5 gange.

Funktionstreening betyder, at du skal lzere at
knibe sammen, fgr der kommer belastning
pa din bakkenbund. Hver gang du spaender
mavemusklerne, @ges trykket pa baekken-
bunden, og sa skal du knibe samtidig med.

Det vil sige, du skal knibe, mens du:
e hoster og nyser

o lofter

e traener mavemuskler

e rejser dig op

Hvad er malet med traeningen?

e at din baekkenbund kan holde et kraft-
knib i 8-10 sekunder, og at du kan
gentage dette 8-10 gange

e at din bakkenbund husker at knibe feor:
host og nys, laft, du rejser dig fra en stol
eller bil, samt nar du far vandladnings-
trang




Bleeretraening

Blaeretraening vil hjzelpe dig til at fa kontrol

over din blzere, sa den maengde urin, blaeren
kan indeholde, @ges lidt efter lidt. En forud-
saetning for et godt resultat er, at du traener

din baekkenbund samtidig.

En anden forudsaetning for succes er, at du
kan temme din blaere helt ved hver vand-
ladning. Der ma ikke vaere resturin i blaeren,
nar du har haft vandladning. Er din prostata
forstarret, kan der forekomme resturin efter
vandladning. Din laege kan undersgge, om
din prostata er forstgrret.

Normalvaerdier for en bleere:

e 5-7 vandladninger om dagen

e 0-1 vandladning om natten

e Om morgenen kan blaeren indeholde
op til 5-6 dI

e Resten af dagen 2-3 dl pr. vandladning

Vi anbefaler at drikke 1-1% liter vaeske

dagligt, inkl. the og kaffe. Drik mest
i dagtimerne, og hold igen om aftenen.

10

Hvad er formalet med blaeretraening?

e At du kan ngjes med at ga pa toilettet
hver 2-3 time

e At du hgjst skal op 1 gang hver nat
for at tisse

e At du hgjst behaver at tisse 7 gange
om dagen

e At du ikke tisser i bukserne pa vej
til toilettet

Du kan have en overaktiv bleere hvis:

e Du faler kraftig vandladningstrang,
som er sveer at kontrollere

e Du gar hyppigt pa toilettet

e Du ved, hvor alle toiletter er

e Du har sma vandladninger

Hvad skal jeg ggre nar trangen

presser pa?

e Std stille

e Damp tissetrangen ved at knibe sammen
i baekkenbunden

e Hold knibet i 20-30 sekunder. Sa slapper
blaeremuskelen af, og tissetrangen for-
svinder

e Taenk pa alt andet end vandladning
0g gnsket om at ga pa toilettet



Pa denne made kan du fa trangen til at Vandladning.

forsvinde. Det kraever stor vilje at vinde e Det er vigtigt, at du temmer blzaeren
kampen over blaeren. Du har jo laenge lystret helt ved hver vandladning
blaerens signaler og rendt pa toilettet, hver e Du kan godt sta op, hvis du kan slappe
gang den har sendt signal. Men nu skal af under vandladningen, ellers skal du
det vaere anderledes. Det skal veere dig, saette dig ned pa toilettet med god
der bestemmer, hvornar du gar pa toilettet. stotte til ldrene
Ogsa nar du kommer hjem og star med e Giv dig god tid
naglen i daren! e Lad veere med at presse, nar du tisser.
Lad urinen lgbe i sit eget tempo
Altsa: std stille, knib sammen og taenk e Nar vandladningen stopper, rejser
pa noget andet. du dig op, ga evt. lidt rundt og prev
derefter igen, om du kan tisse. Gentag,
e Start med at udseette vandladningen til der ikke er mere urin i blaeren
I 5 minutter, s& 10 minutter osv. til e Slut af med 3 meget kraftige knib for
du ndr op pa ca. 3 timer mellem hver at temme urinraret og derved undga
vandladning efterdrypinkontinens

P& denne made far du:

e Tomt blaeren bedre

e Mindre risiko for blaerebetaendelse

e Trangen til naeste toiletbesgg udskudt

Du skal vide, at treening af din blaere kreever tid og tdlmodighed. For

de fleste tager det op til 3 maneder, far virkningen kan maerkes
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Erektil dysfunktion (total eller partiel impotens)

Forskning har vist, at maend med erektil

dysfunktion har stor gavn af at traeene deres
baekkenbund.

Af alle 50 drige maend regner man med,
at 40-50% lider af erektil dysfunktion.
Problemet er stigende med alderen.

Arsagen kan vaere livsstilssygdomme, som
diabetes Il, forhgjet blodtryk og fedme.
Derudover vil medicin og alkoholmisbrug
kunne give erektil dysfunktion.

Traeningsprogram for erektil dysfunktion:
e Lav 3 knib med fuld kraft i liggende
stilling
e Dernaest 3 knib med fuld kraft
i siddende stilling
e Til sidst det samme i staende stilling

Du skal starte knibet ved endetarmen og
gore det sa kraftigt som muligt, uden at
holde vejret eller klemme med lar og balder.

Derudover skal du traene i at spaende med
halv kraft i baekkenbunden, nar du gar.
Du skal treene dette 2 gange hver dag

i tre maneder.

Under samleje skal du arbejde rytmisk med

baekkenbunden. Ved denne traening far du

bedre styrke i baekkenbunden og kan bedre
holde blodet ude i svulmelegemerne i penis
under samleje.



