HARNINKONTINENZ

Symptome

Von Harninkontinenz - dem unwillkirlichen
Austreten von Harn - sind vor allem Frauen
betroffen.

Die Auspragung ist unterschiedich, von ge-
ringfigigem Abgehen von Harn beim Hus-
ten, Lachen oder Niesen (ca. 50% aller
Frauen), Uber Harnabgang bei leichter kor-
perlicher Arbeit, beim Laufen oder Gehen bis
zum volligen Fehlen der Kontrolle Uber die
Harnausscheidung.

Da Harninkontinenz fir Betroffene meist un-
angenehm und peinlich ist, werden mit der
Zeit oft Kontakte zu Bekannten und Freun-
den eingeschrankt, wodurch die Gefahr des
sozialen Rickzuges und der Vereinsamung
besteht.

Ursache

Harninkontinenz beruht in vielen Fallen auf
einer Schwache der Beckenbodenmuskulatur
(StreBinkontinenz) und/oder auf einer er-
hohten Spannung der Blasen-Muskulatur
(Dranginkontinenz).

Mangelnde sportliche Bewegung sowie meh-
rere Geburten erhdéhen das Risiko fir Harn-
inkontinenz.

Mdégliche organische Ursachen missen vom
Arzt vor Beginn einer Biofeedback-Therapie
abgeklart werden.

Biofeedback-Therapie

Bei der Biofeedback-Therapie werden die
Muskeln, welche das Zurlickhalten des Harn-
flusses kontrollieren, trainiert und gestarkt.

Da die Betroffenen diese Muskeln nicht mehr
"finden", ist das Feedback (Rickmeldung)
der Muskelspannung sehr wichtig, um dieses
"Finden" wiederzuerlernen.

Ablauf einer Biofeedback-
Behandlung

Die Muskelspannung des Beckenbodens wird vol-
lig schmerzfrei mit speziellen Elektroden (Vagi-
nalelektroden) gemessen.

Sie fUhren dabei diese Elektroden selbst in die
Vagina ein (wie ein Tampon), wobei bei der
ersten Sitzung meist eine Assistentin behilflich
ist.

Nachdem die Elektrode angebracht ist, kénnen
Sie die Kleidung wieder anziehen, sodaB nur noch
ein Verbindungskabel der Elektrode aus dem
Rockbund herausschaut.

Die Trainingssitzung erfolgt meist halbliegend mit
leicht abgestitzten und abgewinkelten Beinen.

Bauch-, Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sol-
len nun mdglichst entspannt bleiben, wahrend
nur der Beckenbodenmuskel angespannt und ent-
spannt wird.

Auf einem Bildschirm sehen Sie nun Ihre Muskel-
spannung des Beckenbodens in Form einer Linie,
welche aufwarts (Anspannen) und abwarts (Ent-
spannen) geht.

Damit kdénnen Sie sofort erkennen, ob Sie den
richtigen Muskel anspannen und wie stark Ihre
Muskeln sind, die den Harn zurlickhalten.

Anspannen-Entspannen: Durch Biofeedback-
Training finden Sie wieder Kontakt zu Ihrer
Beckenboden-Muskulatur und entdecken, wie Sie
diese starken kénnen, damit sie den Harn wieder
zurlickhalten kann.

Die Linie am Bildschirm zeigt Ihnen, wie gut Sie
Ihre Beckenboden-Muskulatur unter Kontrolle
haben.



Wirksamkeit

Die Biofeedback-Therapie von Harninkonti-
nenz ist auBerst erfolgreich und innerhalb
kurzer Zeit auch von alteren Patientinnen
gut erlernbar (Erfolge auch bei iber 80-jah-
rigen!).

Eine gute Kontrolle Gber den Schliessmuskel
wird im allgemeinen innerhalb von wenigen
Sitzungen gelernt.

Die willkiirliche Kontrolle Gber den Becken-
bodenmuskel halt bei regelmaBigem Uben
theoretisch unbegrenzt an, da eine (neue)
Fertigkeit trainiert wurde, die Ihre aktive
Mitarbeit betont.

Die Kontrolle Uber die Harnausscheidung
ermdglicht es den Betroffenen, wieder
unbeschwert und mit gesteigertem Wohlbe-
finden in die Offentlichkeit zu gehen und
Bekannte zu treffen.

Mein Praxisangebot Biofeedback

Praxis fiir Psychotherapie
Schaffhausen

BIOFEEDBACK-THERAPIE

Die Rickmeldung (Feedback) der koérperli-
chen Funktionen lber Bildschirm und Laut-
sprecher hilft Thnen dabei, die Ursache der
Beschwerden zu verandern und Ihre Selbst-
heilungskrafte zu aktivieren.

- hohe Erfolgsrate

- keine Nebenwirkungen
- keine Medikamente

- langandauernder Erfolg
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Entdecken und trainieren
Sie Ihre
BECKENBODEN-Muskeln!
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