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Erndhren Sie sich ausgewogen (viel Gemise, Obst und Vollkornpro-
dukte) und bewegen Sie sich ausreichend - dies schiitzt Sie vor
Ubergewicht und Verstopfung.

Trinken Sie ausreichend viel - taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter.

Husten und Niesen Sie in aufrechter Kérperhaltung seitlich Gber die
Schulter. Dabei wird der Druck auf die Harnblase abgeschwacht

(rechtes Foto).

Spannen Sie bei Tatigkeiten wie Zdhneputzen, Kochen usw.
Ihren Beckenboden bewusst an.

Achten Sie auf eine entlastende Kérperhaltung beim Tragen und He-
ben von Lasten und vermeiden Sie das Heben von schweren Lasten.

Atmen Sie bei einem starken Harndrang tief in den Bauch ein und
langsam wieder aus.
Geben Sie nicht dem ersten Harndrang nach und z6gern Sie das

Wasserlassen hinaus. Versuchen Sie sich bei Harndrang gedank-
lich abzulenken, um den Toilettengang hinauszuzogern.

Erlernen Sie eine Entspannungstechnik z. B. Qi Gong, Yoga oder
Autogenes Training.




