BLAS-OCH rastellas
BACKENBOTTEN-
TRANING



Inkontinens ar en vanlig men behandlingsbar
sjukdom, men bara fa soker hjilp. Risken att
drabbas stiger med aldern, men dven unga,
aktiva personer och gravida kvinnor kan
fabesvar.



Fakta om inkontinens

En svag backenbotten ar den vanligaste orsaken till
inkontinensproblem. Svaga backenbottenmuskler

gor det svart att hallainne urin, gas och avféring.

Hos man kan prostatakdrteln, som férstoras med stigan-
de alder, trycka pa urinréret s& att stralen blir svag.
Blasan tdoms inte helt vid vattenkastningen och magden
uriniblasan blir for stor. Detta kan ocksé leda till inkontinens.

Att trana backenbottenmusklerna kan hjalpa till att mins-
ka inkontinensbesvar eller till och med att bliav med dem.
De flesta som lider av inkontinens kan bli hjalpta av att
blas- och backenbottentrana.

Kontakta din lakare eller nagon annan sjukvards-
personal sa du far hjalp.

Normalvarden for urinblasan ar
» 4-8vattenkastningar pa dagen
« O-lvattenkastningar pa natten

¢ pamorgonen kan blasan
innehalla upp till 5-6 dl urin

 restenavdagenca2-3dlurin pervattenkastning




Olika former av inkontinens

De vanligaste formerna av inkontinens ar
anstrangningsinkontinens och trangnings-
inkontinens.

Anstrangningsinkontinens eller stressinkontinens,
som det ocksé kallas, uppkommer vid fysisk anstrang-
ning, t.ex. nar du hostar, nyser eller springer. Denna
form av inkontinens kan uppstéa pa grund av férsvagade
backenbottenmuskler eller hos man efter prostata-
operation, speciellt om prostatakorteln har opererats
pagrund av cancer.

Hos kvinnor ar forlossning en stor pafrestning for backen-
botten och kan darfor medverka till att backenbotten skadas
eller férsvagas. Kronisk hosta, tunga lyft och férstoppning
medverkar ocksa till att backenbotten blir svagare.

Traning av backenbotten ar den viktigaste behandlingen
vid anstrangningsinkontinens. Det ar bra att bérja med
backenbottentraning redan fére en prostataoperation
eller omedelbart efter férlossning.

Med trangningsinkontinens far man trangningar som
ar svara att kontrollera. Orsaken ar en éveraktiv urin-
blasa. Det ar ofta svart att hitta orsaken till denna 6ver-
aktivitet. Trangningen kan vara sa kraftig att den leder
till ofrivillig tdomning av blasan.

Du kanske har en 6veraktiv blasa om

« dufarkraftigatrangningar som
ar svaraatt kontrollera

» duoftagér patoaletten
« duvetvar allatoaletter finns
» dukissar smamangder

Blastraning och medicinering med lakemedel ar
de viktigaste behandlingarna. Traning av backen-
botten ar en del av behandlingen.



Overfylinadsinkontinens eller éverrinningsinkontinens
orsakas av att mangden uriniblasan ar for stor. Urinen

riskerar att rinna 6ver vid minsta anstrangning. Hos man

kan en forstorad prostata géra att blasan inte kan tdmmas helt
och blir 6verfull. Det kdnns som att man hela tiden har

ett behov av att tomma blasan. Goda dryckesvanor, dvs.

112 liter vatska fordelat 6ver hela dagen, samt vattenkastning
var 3:e timme pa dagen och en gang pa natten kan hjalpa till
att forhindra att blasan blir dverfull. Traning av backenbotten
kan vara till hjalp aven vid dverfylinadsinkontinens.

Efterdroppar

 Efterdroppar ar ett par droppar urin som
sipprar fram efter vattenkastningen. Det beror
pa att det stannar kvar lite uriniurinréret.

» Densistaurinen fas ut genom att knipa kraftigt
med backenbotten 2-3 ganger efter urinering.

Backenbottens
struktur

Backenbotten ar bara en centimeter tjock.
Dess muskler ar sma och tunna, och darfér
syns det inte pa utsidan om musklerna spanns.
Ocksa ringmuskeln runt andtarmsoppningen
hor till backenbotten.

Backenbottenmusklerna bar upp urinblasan
och tarmen och stanger urinrérs- och
andtarmsmynningen samt, hos kvinnor,
slidan. Nar de drar ihop sig forhindrar de

att ett behov av att kissa uppkommer.




Sammandragning av backenbottenmusklerna

Kvinna

-* Knipetibackenbotten startar vid andtarmsdppningen.  —® Knipet skainte kdnnas i magen eller i skinkorna.
Knip ihop runt andtarmens 6ppning som nar du haller Det ar lika viktigt att du kan kdnna nér du slutar knipa.

Inne en"prutt”. -o Duskakunnaandas som vanligt nar du gér dina

~® Nar du stramar at kring andtarmen fortplantar sig knip&vningar.
knipet fram till slidan och urinréret. Alltsa du stanger

. \ o - Maélet ar att kunna spanna backenbottenmusklerna
av fér urinen genom att knipa samman vid &ndtarmen.

kraftigt och snabbt nog, till exempel vid hosta,
- Omréadet runt andtarmen ar en bra utgangspunkt for gymnastik och tunga lyft.

knipbvningarna. Det ar vid andtarmen som backenbotten

ar tjockast och har ar det lattast att kdnna att man kniper.
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Man

- Omradet kring andtarmen &r ett bra riktméarke nar du
ska gbra knipdvningar. Har ar backenbotten som
tjockast och darfor kanns knipdvningen som om du
stanger tillandtarmen.

- Dumarker att pungen och penis lyfts upp lite grann nar du
kniper. Du ska bara halla knipet sa lange att du kan kanna
nar du slappnar avigen.

Andtarm

-» Knipet skainte kdnnas i magen eller skinkorna. Det ar
viktigt att du kan kédnna nar du slutar knipa.

-e Du skakunnaandas normalt nar du gér knipdvningarna.

-o Malet ar att kunna spanna backenbottenmusklerna
kraftigt och snabbt nog till exempel vid hosta,
gymnastik och tunga lyft.
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Ovningar for
blodcirkulationen

Ovningar fér blodcirkulationen i underlivet 6kar knipov-
ningarnas effekt. Om du gér dessa 6vningar fore backen-
bottentraningen ar det lattare att knipa. Ovningar &r bra att
gorat.ex.omdet ar sent pa dagen och du kanner dig tungi
underlivet. Det ar sarskilt bra for dig som ar nyopererad
fér prostatacancer.

Ligg parygg med bojda ben. Andas in djupt
(med magen) 5 ganger.

2 Ligg somiévning 1. Lyft upp stussen och skaka pa den
i 5 sekunder. Sank nerigen. Upprepa 5 ganger.

Ligg somiévning 1. Lyft upp ena benet, vicka med
foten 20 ganger. Upprepa med det andra benet.



4 Ligg somidvning 1. Lyft upp bada benen, skaka pa
demi20 sekunder.

5 Ligg somidvning 1. Lyft upp ena benet och fatta tag
med handernaiknadvecket. Bdj och strack i knaet
10 ganger. Upprepa med det andra benet.

6 Ligg pa knan och armbagar. Ligg kvar sa i 1 minut.
Andas djupt 5 ganger.

Efter dessa 6vningar borjar
du med backenbottendévningarna.




Backenbottenovningar for dig

som ar nyborjare

1 Ligg parygg med bdjda ben och fotterna mot golvet.
Knip ihop runt andtarmen och héll kvar knipet med
kraft i 5 sekunder. Vila 5-10 sekunder. Upprepa
ovningen 5-8 ganger eller tills du ar trott i backen-
bottenmusklerna. Kom ihag att du ska kanna nar du
slutar knipa. Gor du inte det ar musklerna trotta och
du méste avbryta traningen.

2 Du kan ockséa gora dessa 6vningar liggande pa sidan

med benen bojda. Kom ihag att skifta mellan hdger
ochvanster sida.

Du ska utfora dessa 6vningar

2 ganger om dagen.
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Backenbottenovningar for dig
som tidigare tranat

1 Satt dig pa en stol. Du kan sitta tillbakalutad, rakt

1
upp eller framéatlutad nar du tranar. Kom ihag
att skifta mellan dessa tre sittstallningar.
Knipihop vid andtarmen och hall kvar knipet
i 5 sekunder. Vila 5 sekunder. Kom ihag att du
ska kanna nar du slutar knipa. Kan du inte det
har du hallit knipet for Iange. Upprepa évningen
5-8 ganger. Sluta trana nar du blivit trott i

backenbotten.

2 Sta upp och hall sammandragningeni 5 sekunder.

Slappnaav och upprepa 5-8 ganger. 2
Du ska utfora dessa 6vningar 2 ganger

om dagen. Sluta trana nar du blivit trétt
i backenbotten.




Funktionstraning

Ova sammandragning av backenbottenmusklerna
under anstrangningar som hosta eller nysning.

1 Knipihop i backenbotten. Gor sedan
den anstrangande rorelsen. Upprepa
den snabba sammandragningen 5-8 ganger.
Slappna av i 10 sekunder mellan évningarna.

2 Knip ihop backenbotten nar du garitrappor
eller lyfter.Hall sammandragningen
i 10 sekunder och slappna av
i 20 sekunder. Upprepa 5-8 ganger.

Gor dvningarna flera ganger om dagen,
men vila 1-2 dagar i veckan.




Ovningar for m3n med
erektil dysfunktion

Erektil dysfunktion ar ett problem som dkar med aldern.

Man med total eller delvis impotens kan ha nytta av att

trana backenbottenmusklerna.
1 Knip ihop 3 ganger med full kraft i liggande stallning.
2 Knip darefter 3 gadnger med full kraft i sittande stallning.
3 Gor till sist likadant i staende stallning.

Bdrja knipa vid andtarmen och goér det sa kraftigt som

majligt, utan att halla andan eller klamma ihop laren
eller skinkorna.

Prova att spanna backenbotten med halva

din maximala styrka nar du promenerar.




Blastrining

Blastraning hjalper dig att fa kontroll 6ver din blasa sa att
méangden urin som blasan kan rymma dkar efter hand.
En forutsattning fér ett bra resultat ar att du tranar din
backenbotten samtidigt.

Du bér tdomma urinblasan helt varje gang du kissar.
Hos méan med forstorad prostata kan det finnas
urin kvar i blasan efter vattenkastningen.

Lakare kan underséka om prostatan ar férstorad.
Rekommendationerna ar att du dricker 112 liter
vatska om dagen, kaffe och te inrdknat. Drick det
mesta pa dagen och hall igen pa kvéllen.

Vad ar syftet med blastraningen?
- Attdetracker att du gar patoaletten med
2-3 timmars mellanrum.
» Att du behdver ga upp och kissa hdgst en
gang pa natten.
« Att du behdver kissa hdgst 7 gdnger om dagen.
» Attduinte lacker urin pavag till toaletten.

Vad ska jag gora nar det trénger pa?

Gainte patoaletten direkt.
Forsok att behalla urineniblasani10-15 minuter.
Andas lugnt och tank pa andra saker.

Blasans sammandragning forsvinner
vanligtvis efter nagra minuter.

Om du fortfarande k&nner
urintrangning, tém blasan lugnt.

Forsok att forlanga vantetiden med cirka
15 minuter varje vecka.
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Ett gott rad: Hitta nagot att hallai-t.ex. ett bord
eller en dorrkarm och stall dig pa ta med spanda
vadmuskler eller sitt pa en hard yta. Detta kan
dampa behovet av pl6tslig urinering.

Vattenkastning

« Detar viktigt att du tommer blasan helt varje « Nar det inte kommer mer urin reser du dig upp,
gang du kissar. gar eventuellt runt lite och provar sedan att kissa
« Mén kan st& upp om de kan slappna av nar igen. Upprepa detta tills blasan ar tom.
de kissar, annars ska man sitta ner pa  Avsluta med tre mycket kraftiga knipningar fér
toaletten och ha bra stéd under laren. att tdomma urinroret och slippa efterdropp.

Fétterna ska né ner till golvet eller en fotpall.
- Tagodtid padig.
» Undvik att trycka pa nar du kissar. Lat urinen Det kan vara bra att veta att blas-
rinnai sin egen takt. traning kraver tid och talamod. For

de flesta tar det 1-3 manader innan
det marks nagon skillnad. Omdina

symtom, trots tréning, kvarstar kon-
takta sjukvardspersonal for att fa hjalp.
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