Staerk bund ., Kun for maend

— bakkenbundstraening pa Fanefjordcentret, Mon

Pa plejecenter Fanefjord har vi siden foraret 2016 tilbudt
bakkenbundstraening til kvinder og fra efterdret fik
mandene samme tilbud.

I hele 2016 har der i alt veeret gennemfort 5 hold for
kvinder og 1 for maend.

Efter de 4 forste hold havde vi evaluering, hvor alle
deltagerne var inviteret med. Dels fordi det var nyt for
os at tilbyde baekkenbundstreening, men ogsa for at hgre
hvordan det gik med at treene derhjemme pa egen hand.
Nogle havde fiet det lagt ind som fast rutine i dagligda-
gen, som en af de ting, der bare skulle ggres, mens andre
syntes, det var sveert at holde motivationen. Der var der-
for en del efterspgrgsel pa et fortsaetterhold, sa det fik vi
sat i gang. Hver 14. dag mgdes de, der har behov for det
pd et vedligeholdende baekkenbundshold. Tilbuddet geel-
der pt. kun for kvinderne, da der ikke var maend nok til
et fortsaetterhold. Dem fra mandeholdet, som havde be-
hov for at fortseette, fik tilbudt en plads pa det hold, der

startede i januar 2017, da det ikke var fyldt op. Pt er der 7
pa mandeholdet, hvoraf 3 er fra det tidligere hold og 10
pa holdet for kvinder og 8 pa venteliste.

Vi er 2 ansatte, som er tilknyttet holdene. Charlotte er
kontinenssygeplejerske i distriktet. Hun har udarbejdet
spgrgeskemaerne, som deltagerne far udleveret fgrste
undervisningsgang. Udover undervisning pa holdene
tager hun sig ogsa af vaeske-vandladnings-skemaer, stiks
af urin og tilbyder individuel rddgivning til deltagerne,
hvis de har behov for det. Tine, undertegnede, er uddan-
net beveegelsespaedagog fra Gotvedinstituttet (dengang
en 3-arig uddannelse med fokus pa Helles Gotveds tan-
ker om den fTie, naturlige bevaegelse blandt andet med
fag som anatomi, fysiologi, sygdomsleere, massage og
masser af bevaegelse, www.gotved.dk). Jeg er ansat som
bevaegelsesagent pa centret 30 timer pr. uge og star for
den praktiske undervisning hver uge.
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Af Tine Laulund Hansen, bevaegelsesagent,

Tanken om at tilbyde baekkenbundstraening til de seldre
pa Mgn og omegn udsprang sig af flere grunde:

» indflydelse pa livskvaliteten, som pavirker den enkel-
te inkontinente

» hvis vi skal have de ldre til at holde sig i gang og
motionere, sa er det altafggrende, at de kan holde pa
urin og affgring, sa de har lyst til at komme ud blandt
andre - og dermed forebygge ensomhed

» den generelt stigende udgift, der er til bleer

» atrigtig mange kan hjeelpes

Der er maximalt 10 deltagere pa hvert hold, hvilket ggr,
at der er plads til fortrolig og zerlig snak
om de problemer, hver iseer kommer
med. Kurset forlgber over 10 uger 1 time
om ugen. Det er gratis at deltage pa kur-
set, og det bliver annonceret i den lokale
Sjeellandske Tidende, en gratisavis der
kommer ud til alle.

En undervisningstime bestar typisk af
massage af fadder og balder med ballstik-
bold, venepumpegvelser, opmaerksomhed
pa vejrtraekningen, streek af hoftebgjer,
siddende gvelser pa bold, mobilitet af baek-
ken og ryg samt naturligvis knibegvelser
i forskellige stillinger. Mange forteeller
efter f ganges deltagelse pa holdet, at det
allerede har hjulpet, fordi de har faet en
bevidsthed omkring baekkenbunden.

Og deltagerne oplever ogsa, nar de har vaeret i gang
et par uger, er at de enten kan sove hele natten uden at
skal op og pa toilettet - eller i hvert fald skal op meget
feerre gange.

En deltager bemzerkede ogs3, at det ikke kun var
baekkenbunden, hun havde faet treenet, hun havde en
oplevelse af at have faet rgrt hele kroppen og gget krops-
bevidstheden generelt.

En af meendene havde fgr han startede pa holdet net-
op faet en blebevilling. Han smed bleen efter fa ugers
treening, hvilket gjorde et stort indtryk pa de andre del-
tagere. Andre igen er gaet fra bind til trusseindlaeg og
selv de, der ikke var inkontinente og som deltog fore-
byggende, oplevede en effekt ved treeningen.

Fx var der en kvinde, der oplevede, at hun efter de 10
uger bade var blevet teet og samtidig var blevet meget
bedre til at komme op og ned fra gulvet under gvelserne.

Afspandingen eller pausen mellem knibene havde
gjort indtryk pa en af de mandlige deltagere. Han havde
efter en prostataoperation haft meget fokus pa at treene
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bakkenbunden, men maske mest pd den del der hand-
lede om at spaende. Det var en ny oplevelse for ham det
med slippet.

En anden af deltagerne sendte vi videre til en urotera-
peut, da hun havde sveert at holde knibet og maerke slip-
pet. Hun har nu faet vejledning og specielle gvelser, som
kan hjeelpe hende videre.

Pa holdene er der plads til snak og spgrgsmal og vi
som instruktgrer informerer lgbende
gennem kurset om baekkenbunden pa en
naturlig og paedagogisk made.

Charlotte har pa kurset indlagt en
halv times teori om baekkenbunden og
dens funktion. Deltagerne far ved start
udleveret et spgrgeskema, som de udfyl-
der. Efter det 10 ugers kursus, udfylder
de et skema magen til, som sd holdes op
mod fgr-skemaet og resultaterne fra de to
skemaer evalueres. Vi ggr meget ud af at
fortzelle, at vi ikke er eksperter og at det
er vigtigt for os, at de forteeller, hvis tree-
ningen ikke hjeelper, sd vi kan sende dem
til det rette sted.

Interessen for baekkenbundstraenin-
gen har veeret overveaeldende, og der er
ingen tvivl om, at det er noget, vi fortseetter med. Selvom
det er meget tabubelagt, har jeg alligevel veeret forun-
dret over den dbenhed, mange af deltagerne har haft. Det
var med mange overvejelser, at jeg startede holdet op for
meend. Jeg syntes, at maendene skulle have en mandlig
underviser, men desveerre havde den mandlige elev, vi
havde haft pa centret, og som havde veeret pd Anakon-
da-kursus pa Gotvedinstituttet, ikke mulighed for at star-
te hold op grundet sin videre uddannelse. S3 jeg sprang
ud i det, og det er gdet over al forventning. Maendene har
taget godt imod traeningen, og jeg synes, det har veeret
utrolig speendende at undervise begge kan.

I januar er der startet nye hold op. Holdet for kvinder
blev hurtigt overtegnet, og holdet for maend kom ogsa
godt i gang. Vi har informeret de lokale laeger om vores
tilbud, og her er det blevet taget godt imod. Om de sen-
der nogen videre til os, er ikke til at vide, men det ville
veere dejligt med et samarbejde med leegerne generelt,
sd borgerne i hvert fald kan afprgve, om traening kan

hjeelpe, inden de bliver sendt videre i systemet.




