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Präoperatives
Kontinenztraining

für Männer vor Prostata-
oder Blasenentfernung



Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass ein vor der 
radikalen Prostataentfernung durchgeführtes Kontinenz-
training die Zeit für das Wiedererlangen der Kontinenz 
nach der Operation verkürzt. Dies gilt auch für die Entfer-
nung der Harnblase, bei der ja auch die Prostata entfernt 
wird.

Die folgenden Übungen haben zum Ziel, bereits vor der 
demnächst erfolgten Operation die Wahrnehmung und 
die Kontrolle über die Schließmuskulatur zu verbessern. 
Atmen Sie bei allen Übungen gleichmäßig weiter!

Üben Sie ca. 10 Minuten am Tag.

Um Ihre Schließmuskulatur nach der Operation trainieren 
zu können, müssen Sie diese zunächst im Körper erfüh-
len. Unser Gehirn kennt jedoch keine einzelnen Muskeln, 
sondern nur Funktionen. Die folgenden Tests können Ihnen 
dabei helfen, ein erstes Gefühl für die Anspannung der 
Schließmuskulatur der 
Harnröhre zu entwickeln:

Versuchen Sie auf der Toilette den Urinstrahl zu unter-
brechen. Achten Sie darauf, in welchem Bereich Sie anspan-
nen. Genau diese Muskeln müssen Sie bei den späteren
Übungen trainieren. Wenn Sie das Gefühl für diesen Bereich
entwickelt haben, lassen Sie den Urin in Zukunft wieder 
normal ablaufen, ohne zu stoppen!
Es handelt sich nur um einen Test.

Versuchen Sie sich in Situationen zu beobachten, in denen 
Sie Urin einhalten müssen. Wo spüren Sie eine Anspannung? 

a)

b)

KENNENLERNEN DES SCHLIESS-
MUSKELSYSTEMS DER HARNRÖHRE

PRÄOPERATIVES 
KONTINENZTRAINING

1.



In einem guten Trainingsprogramm, wie dem der KURPARK-
KLINIK Bad Nauheim, nimmt die Verbesserung der Koor-
dination eine herausragende Stellung ein und ist damit 
mindestens genauso wichtig wie die darauf aufbauende 
Verbesserung der Kraft.

Versuchen Sie die Intensität der Anspannung des Harn-
röhrenschließmuskels zu dosieren. Sie sollten lernen, 
folgende Spannungsintensitäten zu unterscheiden und 
einzusetzen:

 ganz geringe Spannung
= ca.  10 % der maximalen Kraft

 etwa halbe Spannung
= ca.  50 % der maximalen Kraft

 maximale Spannung
= ca. 100 % der maximalen Kraft

Halten Sie beim Üben jede Spannungsstufe 2 bis 3 Sekunden. 
Es kann hierbei hilfreich sein, dass Sie sich beim Üben 
vorstellen, den Urin unterschiedlich stark einhalten zu müssen.

ÜBUNGEN ZUR VERBESSERUNG
DER KOORDINATION UND SENSIBILITÄT2.



Es ist meist sinnvoll, nach einer radikalen Prostataentfernung 
eine Anschlussheilbehandlung in einer quali� zierten urologi-
schen Rehabilitationsklinik durchzuführen. Dort wird neben 
vielen anderen Punkten auch das Kontinenztraining für die 
Harninkontinenz weiter vertieft. Dabei hat der Patient nach 
Sozialgesetzbuch 9, § 9 Punkt 1 ein Wunsch- und Wahlrecht, 
was die Rehabilitationsklinik angeht. Wichtig ist dies im Hin-
blick auf die Auswahl einer fachspezi� schen urologischen 
Klinik, die die besten Ergebnisse erwarten lässt.

WIE GEHT ES NACH DER 
OPERATION FÜR MICH WEITER?
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