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Blaeretraening kan hjaelpe dig til at fa kontrol over din blaere, sa den mangde
urin, bleeren kan indeholde, @ges lidt efter lidt. En forudseetning for et godt
resultat af bleeretraening er, at du traener din baekkenbund dagligt. En styrket
baekkenbundsmuskulatur vil hjeelpe dig til at holde igen i forbindelse med
vandladningstrangen.

Hvad er en overaktiv blaere?

Du har en overaktiv bleere, hvis:

* Du fgler kraftig vandladningstrang, som er sveer at kontrollere, og som kan fore
til urininkontinens.

* Du gar hyppigt pa toilettet.

* Du har sma vandladninger.

Disse symptomer kan skyldes, at din blaere traekker sig sammen, som reaktion pa
opfyldning eller pavirkning af fx stillingsaendring, rindende vand, fysisk
anstrengelse eller samleje.

Desuden fgler nogen ubehag, nar bleeren er under opfyldning, hvilket kan gere,
at man veenner sig til at temme sin blaere hyppigt. Hermed kan du risikere at
a&ndre toiletvaner over en periode, sé de blaeres kapacitet bliver mindre, og evt.
hyppige og ufrivillige vandladninger opstar.

Blaeretreaening kraever tid

Blaeretraening kraever tid og talmodighed. | mange tilfaelde kan det tage op til 3
maneder, for den fulde effekt af blaeretrazningen kan maerkes. Normale vaerdier
for din blaere er 5-7 vandladninger pr. dag. 1-2 vandladninger om natten.
Vandladningstrangen opleves ved 250-300 ml. i blaeren, og er en almindelig
volumen for din vandladning. Om morgenen kan din bleere indeholde op til
500-600 ml.

Vi anbefaler, at du drikker ca. 11/2 liter vaeske dagligt, og du minimerer kaffe og
kulsyreholdige drikke samt kunstige sedemidler. Drik mest i dagtimerne, og hold
igen med vaskeindtaget om aftenen.

Gode rad ved vandladning og bleeretgmning

Det er vigtigt, at du forspger at temme blaeren helt efter hver vandladning.
Derved vil det tage leengere tid, for end vandladningstrangen opstar pa ny, og du
mindsker risikoen for blaerebetandelse.



Vores rad til god bleeretemning er folgende: Du skal satte dig ned pa

toilettet med god stette til dine 1ar, og fedderne skal kunne na gulvet, brug evt.
en skammel). Du skal slappe af og give dig god tid. Undga at presse under
vandladningen. Rejs dig fra toilettet og ga lidt rundt i ca. 1-2 minutter. Forsgg at
lade vandet pa ny, dette kan bedre din bleeretgmning. Denne proces kan
gentages.

Formalet med blaretraning

Formalet er:

* At fa bleeren til at rumme mere urin, mindst 200 ml. pr. vandladning.

* At fd laengere tid til at na toilettet.

* At ga sjaeldnere pa toilettet, hpjest 8 gange pr dag og hejest 1-2 gange pr nat.

Hvordan skal jeg blaeretraene?

Nar du marker vandladningstrangen, skal du gere folgende: Sta stille. Deemp
vandladningstrangen ved at knibe sammen i baekkenbundsmuskulaturen. Hold
knibet i 20-30 sekunder. S3 slappe blaeremusklen af, og vandladningstrangen
forsvinder. Traek vejret dybt og langsomt, Koncentrer dig om at tanke pd noget
andet end vandladning og gnsket om at ga pa toilettet. P4 den made kan du fa
vandladningstrangen til at forsvinde for en periode.

Hvordan kan et traeningsprogram se ud?

Du kan prgve gradvist at forlaenge tiden mellem dine vandladninger til 3 timers
intervaller. Hvis der fx er 1time mellem vandladningerne nu, skal du over en
periode pa en uge forsgge at straekke intervallerne 1time og 15 minutter. | den
efterfglgende uge skal du arbejde pa at strakke intervallerne til 1 timer og 30
minutter. Sadan kan du fortsaette med ca. 15 minutter om ugen.

Hvis du har en rigtig sveer blaere kan det tage laengere tid, eller det kan vaere
npdvendigt i stedet at forleenge intervallerne mellem vandladningerne med 5
minutter om ugen. Kig pa klokken og fer evt. en dagbog.

Glaed dig over de gange det lykkes at udsatte vandladningen. Nye vaner kraever
tid og talmodighed!



Plan for bleretraening

1. uge: Ga pa toilet hver time.

2. uge: Ga pa toilet hver 1. time + 15 min.
3.uge: Ga pa toilet hver 1. time + 30 min.
4. uge: Ga pa toilet hver 1. time + 45 min.
5.uge: Ga pa toilet hver 2. time.

6. uge: Ga pa toilet hver 2. time + 15 min.
7.uge: Ga pa toilet hver 2. time + 30 min.
8.uge: Ga pa toilet hver 2. time + 45 min.
9. uge: Ga pa toilet hver 3. time.

Kontakt

Har du spergsmal til blaeretraening, er du velkommen til at kontakte:
Ambulatorium for Kvindesygdomme
Sydvestjysk Sygehus

Finsensgade 35

6700 Esbjerg

Telefon: 79182719 (Alle hverdage 7.30-8.15)

Med Venlig Hilsen
Personalet i Afdelingen for Kvindesygdomme.



