Praoperatives Kontinenztraining fliir Manner

vor Prostata- oder Blasenentfernung

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass ein vor der
radikalen Prostataentfernung durchgefiihrtes Kontinenz-
training die Zeit fir das Wiedererlangen der Kontinenz
nach der Operation verkirzen kann.

Die folgenden Ubungen haben zum Ziel, bereits vor der
geplanten Operation lhre Wahrnehmung und Kontrolle
Uber die SchlieBmuskulatur zu verbessern. Atmen Sie bei
allen Ubungen gleichmaBig weiter! Uben Sie ca. 10 Minu-
ten am Tag.

@ Kennenlernen des SchlieBmuskelsystems
der Harnrohre

Um lhren SchlieBmuskel
nach der Operation trainie-
ren zu kdnnen, missen Sie
diesen zunachst im Korper
erfihlen. Unser Gehirn kennt

' Harnblase

Beckenboden-
muskulatur

jedoch keine einzelnen Mus-
keln, sondern nur Funktionen. Die beiden folgenden Tests
helfen Ihnen dabei, ein erstes Gefiihl fiir das Anspannen
der SchlieBmuskuatur der Harnréhre zu entwickeln:

a) Versuchen Sie, auf der Toilette den Urinstrahl zu unter-
brechen. Achten Sie dabei darauf, in welchem Bereich
Sie die Muskulatur anspannen. Genau diese Muskeln
missen Sie bei den spiteren Ubungen trainieren.
Wenn Sie ein Gefihl flr diesen Bereich entwickelt ha-
ben, lassen Sie den Urin in Zukunft wieder normal ab-
laufen ohne zu stoppen! Es handelt sich hierbei um ei-
nen Test und nicht um eine Ubung.
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b) Versuchen Sie sich in Situation zu beobachten, in
denen Sie Urin einhalten mussen. Wo spiiren Sie
eine Anspannung?

@ Ubungen zur Verbesserung der
Koordination und Sensibilitat

Nachdem Sie den SchlieBmuskel erspiiren kénnen,
Uiben Sie nun, die Intensitdt der Anspannung des
HarnréhrenschlieBmuskels dosieren zu lernen. Sie
sollten versuchen folgende Spannungsintensitaten zu
unterscheiden und einzusetzen:

® ganz geringe Spannung
= ca. 10% der maximalen (vollen) Kraft

® etwa halbe Kraft
= ca. 50 % der maximalen (vollen) Kraft

® maximale Spannung
= ca. 100% der maximalen (vollen) Kraft

Halten Sie beim Uben jede Spannungsstufe 2 bis 3
Sekunden. - Es kann hierbei hilfreich sein, dass Sie sich
beim Uben vorstellen, den Urin unterschiedlich stark
einhalten zu mussen.

In einem guten Trainingsprogramm, wie dem der Fach-
klinik Urologie der Kurpark Klinik Bad Nauheim, nimmt
diese Verbesserung der Koordination eine herausra-
gende Stellung ein und ist damit mindestens genauso
wichtig, wie die darauf aufbauende Verbesserung der
Kraft.



Wie geht es nach der Operation fiir mich
weiter?

Es ist meist sinnvoll, nach einer radikalen Prostataent-
fernung eine Anschlussheilbehandlung in einer qualifi-
zierten urologischen Rehabilitationsklinik durchzufiih-
ren. Dort wird neben vielen anderen Punkten auch das
Kontinenztraining fiir die Harninkontinenz weiter vertieft.
Dabei hat der Patient nach Sozialgesetzbuch 9, § 9

Punkt 1 ein Wunsch- und Wahlrecht, was die Rehabilita-
tionsklinik angeht. Wichtig ist dies im Hinblick auf die
Auswahl einer fachspezifischen urologischen Klinik, die
die besten Ergebnisse erwarten ldsst.
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