Blastraning

Blastraning syftar till att fa tillbaka eller forbattra kontrollen 6ver blasan, detta gér du genom
beteendetraning. Malet ar att 6ka urinblasans formaga att behalla stérre urinmangder och
att minska antalet kissningar och du bestdmmer sjalv nar du ska kissa.

Tillvagagangssatt:

Varje gang du far en urintrangning ska du forsdka att sta emot trangningen och inte lata
blasan bestamma att du ska ga och kissa. Du ska forsoka att inte ge efter for trangningen
utan ta till alla medel for att fa trangningen att forsvinna. Trana endast pa dagen. Pa natten
behdver du din sdmn. Konsekvent och envis traning pa dagen brukar ge effekt aven pa
natten.

En urintrangning kan avledas pa manga olika satt. Det kan underlatta om du kan satta dig
ner nar trangningen kommer. Forsok att slappna av och ta nagra djupa andetag, andas in
genom nasan och ut genom munnen. Lat lapparna skapa ett litet motstand for
utandningsluften. Tank samtidigt positiva tankar -jag kan, jag vill, det ar jag som
bestammer, jag ar chef dver blasan! Urintrangningar kan ocksa avledas med ett langt,
kraftigt knip med backenbottenmusklerna eller genom att distrahera dig med nagot. Forsék
att successivt forlanga tiden mellan kissningarna. Malet ar kissa ca 3 dl med 3-4 h
mellanrum under dagen och att du har kontroll éver blasan och nar du ska kissa.

Du kan anvanda dig av en urinmatningslista vid blastraning nar du tranar blasan. Pa den
antecknar du varje gang du gar pa toaletten. Du skriver upp vad klockan ar och hur mycket
du kissar. Du markerar ocksa om du lackte urin pa vag till toaletten. Med hjalp av listan kan
du folja resultatet av traningen.

Anvand garna inkontinensskydd under traningsperioden. Skyddet gor att du slipper oroa dig
for eventuella lackage. | borjan av traningen ar det vanligt att man far 6kat urinlackage.
Lackaget brukar minska under traningsperioden.

Blastraning kraver mycket koncentration och viljekraft. Planera garna in blastraningen i en
lugnare period i tillvaron.
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Forslag pa hur man kan bemaota en urintrangning

Stanna upp -skynda dig inte till toaletten!
Slappna av
Satt dig bekvamt

Ta nagra djupa, lugna och koncentrerade andetag. Andas in genom nasan
och ut genom munnen, lat lapparna skapa ett litet motstand for
utandningsluften.

Tank positiva tankar: Jag kan och vill! Jag ska lyckas! Jag ar chef 6ver blasan!
Det ar jag som bestammer!

Spann backenbottenmusklerna med ett langt och kraftfullt knip.
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