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Beckenboden und Kontinenzsicherung
Physiotherapie nach Prostata Operation

Nach einer Operation an der Prostata kann es — zumeist voriibergehend - zu einer eingeschréankten Kontinenzfahigkeit kommen.
Um die Strukturen, die fiir die Kontinenz verantwortlich sind, zu schiitzen und in ihrer Regeneration zu unterstiitzen, kdnnen Sie
einiges tun:

Wahrnehmungs- und Atemibungen helfen Ihnen, diese Strukturen bewusst splrend zu erfahren. Nach unten, auf Blase und Becken-
bodenstrukturen Kontinenz gefahrdende Druckereignisse, kénnen tUber das Erlernen von bestimmten Bewegungsablaufen reduziert
oder sogar vermieden werden.

Die ersten Tage nach der Operation

Sie sind in dieser Zeit mit einem Katheter versorgt, Uber den die Blasenentleerung erfolgt. Er dient auch dem Schutz der neuen Naht-
verbindung an Blasenhals und Harnréhre. Um deren Wundheilung zu gewéhrleisten, diirfen in dieser Zeit keine aktiven Ubungen fir
die Harnréhren-SchlieBmuskulatur durchgefihrt werden. Wahrnehmungstibungen und das Umsetzen strukturschonender Alltagsbewe-
gungen werden lhnen bereits jetzt von uns angeleitet.
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Stenosiertes Ausatmen auf dem vorderen CH
Durch diesen Laut entsteht bei der Ausatmung ein Widerstand fiir den Luftstrom.
Er ist sowohl bei Ubungen als auch bei Lagewechsel einzusetzen.

Die Spannkraft der Beckenboden- und Bauchmuskulatur steigt, die Beckenboden-Sphinktermuskulatur I8sst sich gezielter
regulieren.

Waéhrend der Ausatmung wird das Wort ,ICH” langezogen gesprochen. Wenn Sie den Buchstaben ,,1"” dabei nicht mit-
sprechen, erhalten Sie den gewiinschten Laut.

Schonendes Aufstehen und Hinlegen

Stehen Sie immer Uber die Seite auf: Stellen sie lhre Beine an und
driicken Sie sich mit den Fuf3en so ab, dass Sie in die Seitenlage rollen.
Mit Unterstiitzung der Arme bringen Sie dann Ihren Oberkérper in die
Senkrechte.
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Dies féllt Ihnen leichter, wenn Sie durchgehend, bis zum Erreichen der
Sitzposition, einen Punkt auf dem Kopfkissen fixieren.

Sie konnen das Aufsetzen mit dem Ausatmen auf dem vorderen ,,ch”
kombinieren.
Hustendreh und Niesriick

Dies sind Soforthilfen, die Sie beim Husten/Niesen immer anwenden
sollen:
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Sie stehen oder sitzen in aufrechter Haltung. Fihren Sie den leicht
gebeugten Ellbogen nach hinten-oben und lassen Sie Ihren Oberkdrper
und Kopf in diese Richtung folgen.

Husten oder niesen Sie Uber lhren Schulterglrtel nach hinten-oben in
ihre Ellbogenbeuge.
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Nach der Katheterentfernung

Manschetteniibung

Dies ist die Kerniibung der postoperativen Beckenbodentherapie.
Sie soll die Verschlusskraft der SchlieBmuskulatur (externer Sphinkter)
verbessern und so zur Kontinenzsicherung beitragen.
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Diese Ubung kann in Riickenlage, Sitz, Bauchlage oder Stand ausge-
fuhrt werden.

Visualisieren Sie Ihren manschettenartig um die Harnréhre liegenden
SchlieBmuskel. Er wird zudem von lhrer Hand mit locker gebeugten
Fingern dargestellt.

Mit dem Ausatmen auf dem vorderen ,,ch” schniren Sie aktiv lhren
SchlieBmuskel um die Harnréhre zu und begleiten diese Bewegung mit
einem gleichmé&Bigen SchlieBen der Hand zur Faust.

Mit der nachfolgenden Einatmung I8sen Sie die Schniirung an der
Harnréhre und an der Hand.

Fiihren Sie diese Ubung als Schlussaktion nach Ablauf jeder Blasen-
entleerung durch, um die Verschlusskraft lhres SchlieBmuskels zu
reaktivieren.

Okonomisches Heben und Tragen
Der zu hebende Gegenstand steht mdglichst zwischen lhren Fii3en.

Beugen Sie Hift- und Kniegelenke, als wollten Sie sich auf einen
Hocker setzen. Die Wirbelsaule bleibt dabei lang.
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Das Anheben der Last unterstitzen Sie mit einem Verschluss-Wort
(z.B. ,hau-ruck” oder ,hopp”). Beim Aufrichten mdglichst die Last nah
am Korper halten.

Das Rumpelstilzchen

Sie beginnen im Stand in aufrechter Kérperhaltung und seitlich ange-
hobenen Armen. Daumen und Mittelfinger beriihren sich. Uberkreu-

zen Sie lhre FiBe und beugen Sie lhre Kniegelenke. Die Beinstellung
beschreibt nun eine Raute.

-
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Driicken Sie sich auf die FuBballen hoch und treten Sie im schnellen
Wechsel von einem Bein auf das andere. Die Knie bleiben wahrend der
gesamten Ubung gebeugt und die Fersen in der Luft. Um die Atmung
im Fluss zu halten sprechen Sie dazu: , tip-tap-tip-tap” oder den Reim:
~Ach wie gut, dass niemand weil3, dass ich Rumpelstilzchen heif3.”
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Aufschubstrategien

Mit Hilfe der Aufschubstrategien kénnen Sie Harndrang, der zu unpassender Zeit oder Uberfallartig auftritt, kurzfristig regulieren und
abebben lassen. So gewinnen Sie etwas Zeit und innere Ruhe, um kontinent eine Toilette aufzusuchen.

Fingerdruck gegen Blasendruck: lhre Finger geben Druck auf die Peniskuppe, bis der Harndrang verebbt.
Schniiren mit Ausatmung auf dem vorderen ,,ch” (Siehe Manschetteniibung).

Virtuelles Bonbonlutschen: Indem Sie mit Mund und Zunge Bewegungen ausfiihren, die dem Lutschen eines Bonbons entsprechen,
stimulieren Sie Reflexzonen, die die Aktivitat der Beckenboden-SchlieBmuskulatur unterstiitzen und erhohen.

Speichergesprach: Sprechen Sie innerlich lhrer Blase gut zu, indem Sie z.B. lhre Blase bitten noch weitere Speicherkapazitét zu
aktivieren.
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e Schonen Sie sich kérperlich in den ersten 2-3 Monaten nach der Operation. Vermeiden Sie in dieser Zeit schweres Heben
und Tragen.

e Sorgen Sie fur eine gleichmé&Big Uber den Tag verteilte Trinkmenge (Faustregel fur die personliche, tagliche Trinkmenge:
Korpergewicht x 0,03)

e Entleeren Sie nur dann lhre Blase, wenn Sie eindeutigen Harndrang verspiren. Vermeiden Sie vorsorgliche Entleerungen,
denn: ,Harnspeicherzeit ist Trainingszeit” (R. Tanzberger)

 Wahrend des Vorgangs der Blasenentleerung werden keine Ubungsauftrage an die SchlieBmuskulatur gegeben

¢ Wechseln Sie regelmaBig Ihre Vorlagen, sofern Sie diese benutzen.
NG J

Nach 3 Monaten

Etwa nach 3 Monaten kénnen Sie beginnen, lhre kérperliche Belastbarkeit zu steigern. Durch Sport aktivieren Sie lhre Muskulatur.
Sie verbessern die Durchblutung (auch in der Beckenbodenmuskulatur) und erlangen ein besseres Kérpergefiihl. RegelmaBige
Bewegung hat nicht nur Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System, es hat auch positive Auswirkungen auf die psychische Situation, ver-
bessert das Immunsystem und steigert Beweglichkeit und Gleichgewicht.

Beginnen Sie mit moderater Belastung und steigern Sie unter ehrlicher Selbstbeobachtung (wie geht es mir nach der Aktivitat?)
entsprechend allmé&hlich die Intensitat.

Bevor Sie mit sportlichen Aktivitdten beginnen, halten Sie bitte Riicksprache mit Ihrem behandelnden Arzt. Dieser kann lhnen
den richtigen Zeitpunkt fiir Ihren Wiedereinstieg in den Sport nennen und Sie liber geeignete Sportarten informieren.

Geeignete Sportarten:

¢ Wandern/Nordic Walking

¢ Radfahren (achten Sie auf einen leicht nach vorne geneigten Sattel um Kompression auf Nerven und BlutgeféBe zu verringern.
Durch leichte Sitzknochen-Druckaktivitat in den Sattel wird auBerdem die muskuldre Spannkraft des Beckenbodens stimuliert.)

e Schwimmen

e Krafttraining

Selbsthilfegruppe PROCAS Regensburg Alle Ubungsausfiihrungen entstammen mit
freundlicher Genehmigung dem Tanzberger
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