PROBLEMER MED INKONTINENS?

PROBLEMER MED
INKONTINENS?

- TRANING KAN HJALPE DIG

by

‘“

Tekst: Louise Hein Sommer, gynaekologisk fysioterapeut hos Apofysio

Inkontinens er en hyppig fglge efter hjerne-
skade, men pa trods af det er det et tabubelagt
emne. Det pavirker livskvaliteten og kan nemt
begranse ens sociale liv, fordi man er bekymret
for uheld og lugtgener. Bekkenbundstraening
kan hjzelpe dig, hvis du har problemer med at
holde pa urin, luft eller affgring efter din hjer-
neskade. Det er aldrig for sent at starte gen-
optraening, men det kraever kompetent vejled-
ning, sa du gar det rigtigt.

HVAD ER INKONTINENS?

Inkontinens daekker over problemer med at holde pa urin, luft og/eller
affgring og kan skyldes svage bakkenbundsmuskler. Ifglge Kontinens-
foreningen rammer inkontinens hver 10. dansker, bade mand og kvinder.
Hos mennesker ramt af apopleksi oplever op til 79% problemer med
inkontinens. Hos nogle sker der en spontan bedring af symptomerne,
men hos andre er det noget, der fglger dem resten af livet. Inkontinens
er et stort tabu, og hvis fagpersoner ikke spgrger specifikt ind til emnet,
er det ofte svaert for den enkelte selv at bringe det pa banen. Det til
trods for, at inkontinens kan fare til isolation og forringet livskvalitet.

HVAD ER BAKKENBUNDEN?

Baekkenbunden lukker bakkenet nedadtil og bestar af flere muskler,
der tilsammen sgrger for, at vi kan holde pa urin, luft og affgring. Baek-
kenbundsmusklerne stgtter endvidere underlivsorganerne og forhindrer
derved nedsynkning af blaere, livmoder og endetarm. Ligesom alle andre
muskler i kroppen skal baekkenbundsmusklerne treenes og vedligeholdes
hele livet igennem. Ellers mister de styrke, hurtighed og udholdenhed,
hvilket kan fgre til inkontinens.

TRENING KAN AFH]FELPE INKONTINENS
Hvis du efter din hjerneskade har problemer med at na toilettet i tide,
kan det maske hj=lpe dig at traene dine baekkenbundsmuskler staerkere.

Bakkenbundstraning kan mindske inkontinensgener og problemer med
at tgmme blaere og tarm.. En specialuddannet gynaekologisk fysioterapeut
kan gennem enkel og smertefri undersggelse af dine ba&kkenbunds-
muskler vejlede og instruere i korrekt traening. Treningen bestar af
knibegvelser, der er en simpel traening - nar du ferst har lrt at gere det
korrekt. Det skal fgles som at holde pa en lille prut, hverken mere eller
mindre. Mange spander ungdvendigt op i mave, lar og balder, hvilket
blot gar det svaerere at knibe. Beekkenbundsmusklerne skal traenes uden
opspanding af andre muskler, og du skal kunne traekke vejret samtidig
med, at du kniber.

En gynaekologisk fysioterapeut kan tilrettelaegge et individuelt traenings-
program, som hjlper dig i de situationer, hvor du har svaert ved at holde
pa urin, luft eller affgring. Denne vil ogsa kunne vejlede dig i andre tiltag,
der i samspil med bakkenbundstraeningen, kan reducere dine gener.
Det kan vaere i form af diverse hjelpemidler eller brug af kosttilskud.

TRENK, HVIS DU KAN KOMME AF MED PROBLEMET
Bakkenbundstraning hjalper 7 ud af 10 med inkontinensgener. Det
kan betyde mindre behov for bleer, faerre uheld og starre kontrol over
din hverdag.

Har du problemer med inkontinens, sa sgg hjalp. Det er aldrig for sent.

Apofysio er en klinik for fysio-

APOFTYSIO terapi, som har specialiseret
. . sig i genoptraening efter er-

hvervet hjerneskade og andre

hjernelidelser.
https://apofysio.dk

Steerk genoptrening

OM INKONTINENS

Flere end 400.000 danskere lider af inkontinens, men med profes-
sionel undersggelse og behandling, kan langt de fleste slippe af
med generne. Der findes flere typer af inkontinens, sa det er vigtigt
at blive udredt fgr behandling.

Kilde: Kontinensforeningen, https://kontinens.org
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