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Arbeitsmaterialien Seniorenbetreuung

BECKENBODEN
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Frau Inge und das , Tropfeln” — Anregungen zum Gesprach
Version 1 @@ 0 / Version2 ee e

Schwanger wiegt schwer @ © © + Bildkarten

Bar Oriental — Lied & Sitzbauchtanzeoco €

Beckenbodentraining1 & 2 ee 0
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Warme und Massage fur eine starke Blase @ © O
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* Bar Oriental — Gesangsversion Track 3

* Bar Oriental — Instrumentalversion Track 4

* Frau Inge und das , Tropfeln” — Version 1 Track 8

* Frau Inge und das , Tropfeln” — Version 2 Track 11
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Arbeitsmaterialien Seniorenbetreuung

Héren & Lauschen BECKENBODEN
YeJe)

Geschichte

Frau Inge und das ,Tropfeln” - Version 1

< Track 8

Seit fast einem Jaht"wehnt Frau Inge Seiler nun schon im
Seniorenheim Sennenhohe. Obwohl sie noch sehr ristig ist,
plagt sie doch=das eine oder andere Zipperlein. Besonders
unangenehm ist"das Problem mit dem leidigen , Tropfeln”.
Daher jist'sieheute bei der jungen Physiotherapeutin Lena.

Als-Erau Inge den Gymnastikraum betritt, ruft Lena sogleich
gut gelaunt: ,Dann wollen wir mal, Frau Seiler! Tun wir et-
was gegen lhre Blasenschwache! Heute trainieren wir den
Beckenboden!” Frau Inge ist nur malig begeistert. ,Becken-
boden!”, denkt sie argerlich. , Als junges Madchen wusste
ich nicht einmal, dass es einen Beckenboden gibt, und schon
gar nicht, wozu er gut ist! Hatte es vor 50 Jahren auch schon
Beckenbodentraining gegeben, ware es mit meiner Blasen-
schwache vielleicht gar nicht so weit gekommen.”

\

Frau Inge seufzt und schaut Lena an. ,Was ist das eigentlich genau, dieser Beckenboden?” —
»Es handelt sich dabei um die Muskulatur ganz tief da unten”, erklart Lena und deutet mit
dem Finger auf ihren Intimbereich. ,Sie halt unsere Organe im Bauch fest, damit sie nicht
einfach unten rausrutschen. Durch Alter, Erkrankung, Operationen und Geburten kann diese
Muskulatur schwacher werden. Dann kann sie die Harnrohre und manchmal auch den Darm
nicht mehr richtig dicht halten. Als Folge davon geht immer ofter etwas daneben.”

»~Dann ist meine Blasenschwache also in Wirklichkeit eine Beckenbodenschwache?”, fragt Frau
Inge interessiert. ,In Ihrem Fall, ja!”, bestatigt Lena. ,,Und deshalb habe ich auch eine gute
Nachricht fir Sie: Es ist namlich nie zu spat, den Beckenboden zu trainieren! Wir machen jetzt
erst einmal Bauchtanz, dann fahren wir ein wenig Aufzug und zum Schluss brauchen wir alten
Kaffee!” Das hoffnungsvolle Lacheln in Frau Inges Gesicht wird unsicher. ,Alter Kaffee und Auf-
zugfahren? Was soll das denn bitteschon helfen?”, fragt sie. ,Jede Menge, Frau Seiler”, sagt
Lena und lacht. ,Sie werden sehen!”

Tipp:

@ Auch Sie sind skeptisch? Finden Sie gemeinsam mit Frau Inge heraus, wel-
che ungewohnlichen und doch einfachen MalRnahmen die Physiotherapeutin
Lena in der Geschichte vorschlagt. Nutzen Sie dazu unsere | Praxiskarten
»Beckenbodentraining”, ,Bar Oriental” und ,Kaffeesatzmassage flr einen
starken Darm”.
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BECKENBODEN Héren & Lauschen
(Y X

Geschichte

Frau Inge und das , Tropfeln” - Version 2

< Track 11

Im Seniorenheim Sonnenhdhe gibt es ein peuessAngebot. Die sympathische Physiotherapeu-
tin Lena gibt einmal pro Woche im Gymmnastikraum einen Kurs mit dem Titel ,, Beckenboden-
training fur Anfanger”. Es konnen Bewohner aus dem Seniorenheim mitmachen, aber auch
Leute aller Altersgruppen aus dem‘©rt-sind willkommen.

Frau Inge und ihre Freundin Helene Hellwieser haben sich gleich angemeldet. Frau Inge plagt
schon eine ganze Weile das Preblem mit dem leidigen , Tropfeln”. , Ich bin gespannt, was man
hier lernt!”, sagt sie. , Ich wusste friher nicht einmal, dass es so etwas wie einen Beckenboden
gibt, und schon gar nicht, wozu er gut ist!”

»Oder vielmehr, wozu er nicht mehr gut ist”, gibt Frau Hellwieser sarkastisch zuriick. ,Hatte es
vor 50 Jahren auch schon Beckenbodentraining gegeben, ware es mit meiner Blasenschwache
vielleicht gar nicht so weit gekommen. Bei mir ist aus dem Tropfeln fast schon ein Sturzbach
geworden!” Sie lacht, als Frau Inge bis unter die Haarwurzel errétet. ,Jetzt scham dich doch
nicht. Heutzutage spricht man offen Uber solche Sachen. Da wird nicht mehr alles totge-
schwiegen wie fruher.”

Als die Stunde beginnt, zeigt sich, wie recht Frau Hellwieser mit dieser Annahme hat. Unter
der Leitung der Physiotherapeutin Lena sitzen alle Teilnehmer zundchst im Kreis und tauschen
sich aus. Die Gruppe ist bunt gemischt: Es gibt junge Mdtter mit Blasenproblemen nach der
Entbindung, Frauen, deren Probleme von Erkrankungen und Operationen herriihren, und ein
paar Damen alteren Semesters mit alterstypischen VerschleilRerscheinungen. Die Stimmung ist
trotz des heiklen Themas gut und alle Frauen sind Uberraschend offen, obwohl sie sich bisher
nicht kannten.

Frau Inge fihlt sich sehr wohl in der Runde. So erfahrt sie, dass jeder dritte Mensch tber 80
Jahren von Blasenschwache betroffen ist. Bisher hatte sie irgendwie angenommen, dass sie
die Einzige mit ,solchen” Problemen sei. Es tut ihr gut zu horen, dass die anderen Teilnehmer
ahnliche Gedanken und Gefilihle haben.

Eine junge Mutter berichtet, dass sie sich gar nicht mehr als richtige Frau fihlt. Eine Frau um
die 60 erzahlt, wie sie sich jeden Tag mit Unmengen von Parfim einspriiht, um den Uringe-
ruch zu verdecken. Eine andere Dame kann nach schwerem Krebsleiden und grofRerer Ope-
ration den Stuhlgang manchmal nicht mehr halten. Mit Tranen in den Augen spricht sie von
ihrer Angst, unter Leute zu gehen und sich womoglich zu blamieren.
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Horen & Lauschen BECKENBODEN
o000

Frau Inge ist geruhrt. ,So viele starke Frauen! Und statt stolz auf ihre Starke zu sein, schamen
sie sich! Wie schon, dass es heutzutage die Moglichkeit gibt, solche Probleme zu teilen”, denkt

sie.
\@sind eigentlich keine Man-

herapeutin nickt und erklart:

Frau Hellwiesers laute Stimme reilt sie aus ihren Gedanken:
ner hier im Kurs? Haben die keine Blasenschwache?” Die P

»Tatsachlich sind Manner weniger betroffen, zumindest_ inyjungen Jahren. Das liegt auch da-
ran, dass die Beschaffenheit des Beckenbodens bei uns‘Frauen anfalliger ist. Allerdings tritt
Inkontinenz auch bei Mannern mit zunehme er immer Ofter auf. Manner tun sich
dann noch schwerer als wir Frauen, dartber rechen. Sie schamen sich und reagieren oft
entsetzt auf die Vorstellung, in einem Kurf Angste mit anderen zu teilen. Viele behandle

nicken verstandnisvoll.

ich deshalb einzeln.” Die Frauen ind&

,Umso besser, dass Sie sich mutig hierhergewagt haben, um aktiv etwas zu tun!”, sagt Lena
und klatscht in die Hande. ,Machen wir also ein paar Ubungen, die die Muskulatur in unserem
Beckenboden starken. Und damit es mehr Spall macht, beginnen wir mit einem Bauchtanz
im Sitzen!”

»Bauchtanz?”, Frau Inge schaut fragend hinliber zu Frau Hellwieser. Damit hatte sie nicht ge-
rechnet. Frau Hellwieser zuckt grinsend mit den Achseln und beginnt damit, sich verfiihrerisch
in den Huiften zu wiegen. ,,Dann lassen wir die alten Knochen mal wackeln”, ruft sie. Frau Inge
muss schmunzeln. ,Warum nicht?”, denkt sie dann und steigt mit ein, als orientalische Musik
vom CD-Player in der Ecke ertont.

Tipp:
@ Tanzen auch Sie gemeinsam mit den Senioren den orientalischen Sitztanz
(siehe € Lied und [ 1 Praxiskarte ,Bar Oriental”)!
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