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Patiënten-instructie 

Bekkenbodemoefeningen

Productie van MCC Klikwerkgroep Bekkenbodemproblematiek. Auteurs: Karen Beverdam en Matty Krisman. 2007. 

Bekkenbodem: 

De bekkenbodem is een groep spieren die de onderkant van het bekken afsluit, met daarin van voor naar achteren de openingen voor de plasbuis, de vagina en de anus.
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buikzijde rugzijde

         Aan de buikzijde zit de bekkenbodem vast aan het schaambeen en achter aan het staartbot / stuitje.

De bekkenbodem heeft twee functies:

1. het dragen van de blaas, de baarmoeder en de darmen

2. het openen en sluiten van de kringspieren rondom plasbuis, vagina en anus.

Wanneer de plasbuis niet goed kan worden afgesloten door de bekkenbodemspieren, kan dit aanleiding zijn tot urineverlies bij bijvoorbeeld hoesten, niezen en plotselinge bewegingen. 

Door het oefenen van de bekkenbodem kan de sluitfunctie verbeteren. 

Algemene instructies:

· U spant uw bekkenbodemspieren aan door te proberen uw vagina of plasbuis naar binnen te trekken en te sluiten. (De achterzijde van de bekkenbodem doet automatisch mee.)

· Probeer steeds de bekkenbodem alleen aan te spannen. Billen en benen doen niet mee.

· Probeer tijdens het oefenen zo rustig mogelijk door te ademen.

· Let goed op dat na iedere aanspanning van de bekkenbodem, deze ook weer volledig ontspant.

· Oefen dagelijks één of twee keer.

Oefeningen:

1. Ruglig of zijlig met gebogen knieën:

· Span de bekkenbodemspieren kort aan en ontspan. Herhaal dit 10 keer.   

· Span de bekkenbodemspieren aan en probeer dit een paar tellen vast te houden, 

      waarna u weer bewust ontspant. Herhaal dit 10 keer.

      Probeer steeds een tel langer vast te houden tot maximaal 10 tellen.     

· Probeer de bekkenbodem in 3 stappen aan te spannen (alsof u een lift naar drie    

      verdiepingen trekt) en ontspan weer bewust in één keer.

2. Als de bovenstaande oefeningen goed gaan, kunt u proberen de oefeningen te doen in  

    zit en / of in stand. 

Wij adviseren u na 3 maanden een controleafspraak bij uw huisarts te maken, of eerder wanneer de klachten toenemen.   

