WICHTIGE HILFEN FUR IHREN ALLTAG KONTAKT

* Gehen Sie nicht bei jedem Harndrang zur Toilette Gesundheitszentrum Physio & Ergo Fit Hamm GmbH

* Machen Sie keine vorsorglichen Toilettenbesuche Ansprechpartnerin: Anja Sundermann

Fangstral3e 8 - 59077 Hamm-Herringen
¢ Trinken Sie keine liberméBig groBe Einheiten Tel: 02381 -3781 11

(max. Fullmenge der Blase: 700 - 800 ml) Fax: 02381-378112

e Drehen Sie beim Niesen und Husten Mail: physioergofithamm@gmx.de

den Kopf tiber Ihre Schulter Web: www.physioergofithamm.de

e Entwickeln Sie aufschiebende Strategien,

wie z. B. ein virtuelles Bonbon lutschen UNSERE ANGEBOTE

e Bitte machen Sie keine Ubungen wie z. B.: Beckenbodengymnastik

Urinstrahl auf der Toilette anhalten und benutzen B o
1x wochentlich in unserem Kursraum

Sie bitte keine Beckenbodengewichte

Individuelle Beratung und Behandlung

o ersonlich einen Termin
Gleichgesinuten vielfittige Ubungen zur fni e i e :
Aktirierung lres Beckeubodtens. Wir siud fiir Behandlung. ‘ : \

PHYSIO & ERGO FIT PER BECKENBODER
el e s e ANV ~ INFOS & KURSE

'PHYSIO'&ERGO FIT
HAMM

Vereinbaren Sie gerne

la uuserea m&ap[e—Kufq’a{ lernen St yuter telefonisch oder




KENNEN SIE DAS AUCH?

Inkontinenz beim Lachen, Husten, Niesen oder beim
schweren Heben, haufiger Harndrang oder Nachtrépfeln
— diese Beschwerden kennen ca. 10 Millionen Menschen*
in Deutschland und empfinden sie als sehr unangenehm

und peinlich. Leider ist es immer noch ein TABU-Thema.

WAS IST EINE BECKENBODENSCHWACHE?

Der Beckenboden wirkt als Verschluss des Beckens nach
unten sowie als Stltze der inneren Organe. Als Becken-
bodenschwéche wird die Lockerung und Dehnung des

Halteapparates der Beckenorgane bezeichnet.

Von einer Schwéchung des Beckenbodens kénnen grund-
satzlich Manner, Frauen und auch Kinder betroffen sein.
Unter den Erwachsenen trifft es haufig Frauen, aber
auch Manner, insbesondere nach Operationen an der
Prostata oder am Enddarm. Kinder kénnen, vor allem im
Zusammenhang mit neurologischen Erkrankungen, auch

an einem schwachen Beckenboden leiden.

URSACHEN KONNEN SEIN:

e Schwangerschaft / Geburt

* zu schwere Belastung / korperliche Arbeit

e hormonelle Umstellung / Alter / Wechseljahre
e Erkrankungen, wie Schlaganfall, Tumore etc.
* Riickenprobleme

e (ibermaBig viel Husten / Raucherhusten

Butu Gliiek ist eine Beckenbodenschudiche
behaudelbar. Mit der richtizen Therapie
Kouuen Sich hre Sywjotoue verbesseru oder

Sogar auch Kowplet verschuwinden.

UNSERE THERAPIE - FLEXIBEL UND INDIVIDUELL

Wir therapieren nach dem Konzept von Renate Tanzberger.
Das Besondere an dieser Therapie ist ein ganzheitlicher
Ansatz und kein starres Denken und Umsetzen von Regeln
und Ubungen. Jede Therapie wird an die persénlichen

Bedirfnisse jedes einzelnen Patienten angepasst.
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Der ganze Korper wird als zusammenhangendes System
betrachtet, bei dem der Beckenboden die zentrale
Rolle spielt. Deshalb wird bei diesem Therapiekonzept
die Atmung, die Beweglichkeit der Gelenke und die
Kérperwahrnehmung geschult. Diese Aspekte sind bei

diesem Ansatz von Bedeutung.

Das Therapiekonzept wurde in mehreren Facharbeiten
auf die Probe gestellt und mit dem konventionellen
Konzept bzw. mit isolierten Anspannungsiibungen
verglichen. Bei dem Tanzberger-Konzept hatte man

immer mehr Erfolge, auch auf langfristiger Basis.

FUR WEN IST UNSERE THERAPIE?

Unsere Beckenbodentherapie richtet sich an alle Frauen,
Ménner, junge und alte Menschen nach Operationen,
Entbindungen, mit einer Blasenschwache oder einer
Inkontinenz. Zudem kann die Beckenbodentherapie als

PraventionsmalBnahme betrachtet werden.



