HVORDAN VIRKER ELEKTRISK BAKKENBUNDSSTIMULATION?

Kontinensstimulation med EMS (Elektrisk Muskel Stimulation) er en terapeutisk,
sikker og meget effektiv behandling for inkontinens. Metoden er anbefalet af lseger,
kontinensradgivere og fysioterapeuter i hele verden.

Omkring 30% af alle kvinder og 11% af alle maend oplever urininkontinens, pa et eller
andet tidspunkt i deres liv.

Der er tre hovedtyper af inkontinens:

Stressinkontinens er laekage af urin, ndr du hoster, nyser, anstrenger dig eller ggr
pludselige bevaegelser. Det er iseer almindeligt hos kvinder, der har fgdt og
forekommer, ndr bleerehalsen eller baekkenbundsmusklerne ikke fungerer korrekt.

Urge/Trangsinkontinens beskriver en overaktiv bleere. Du kan opleve en staerk
pludselig trang til at g@ pa toilettet, sd du ikke altid er i stand til at holde tzet - eller er
ngdt til at ga oftere end normailt.

Blandingsinkontinens er en kombination af Stress og Urge inkontinens.

FORDELE VED EMS-STIMULERING

En Igsning - ikke bare symptombehandling.

EMS stimulering arbejder pa at /gse inkontinens problemer, ved at styrke og
genoptraene de muskler, der er ngdvendige for at holde urinen i blaeren; metoden
arbejder pa at helbrede problemet, frem for blot at h&ndtere problemet (med
inkontinensbind, intimringe osv.)

Minimale omkostninger. EMS stimulation er en mere omkostningseffektiv Igsning til
inkontinens end symptombehandling. En bakkenbundstraner skal indkgbes én gang
og sigter pa at behandle og Igse problemet, med resultater inden for nogle maneder -
i modsaetning dagligt brug og indkgb af bind, resten af dit liv.

EMS stimulation er en medicinfri, ikke-kirurgisk og langsigtet Igsning, som lader
brugeren tage kontrol over egen behandling.

Apparaterne er baerbare, for det meste diskrete og kan bruges derhjemme - og sparer
pa den made brugeren for hyppige besgg hos behandler.



LAES FOLGENDE F@R DU K@BER:
Inkontinens kan have mange arsager. Bakkenbundstraenere bgr aldrig bruges,
medmindre arsagen og kilden til inkontinens er blevet diagnosticeret af en laege.

SADAN ARBEJDER KONTINENSSTIMULERINGSAPPARATET:
Blide elektriske impulser lgber gennem en vaginalprobe til kvinder eller en analprobe
(Type XPR) for meaend.

Eksterne elektroder kan anvendes som et alternativ, hvis interne prober er ikke
hensigtsmeaessige.

Elektrisk stimulering virker pa forskellige mader, afhaengigt af det anvendte/valgte
program.

Stressprogrammet er baseret pa at styrke musklerne i baekkenbunden, ved hjeelp af
elektrisk stimulation.

Nar muskelstyrken er blevet forbedret, vil disse muskler veere bedre i stand til at
stoppe laekager forarsaget af ydre tryk pa blaeren - sdsom hoste og nys eller ved
fysisk anstrengelse.

Hvis musklerne er i darlig stand, er det ofte sveert at fgle de muskler, du har brug for
at aktivere og ubrugte nervebaner kan ggre det vanskeligt at kontrollere dine
muskler. Baekkenbundstraeneren sender signaler, der ligner de signaler, din hjerne
sender men staerkere og malrettet pa det rigtige sted. En medium-frekvens strgm far
musklerne til at traekke sig sammen og arbejde, og opbygger muskelstyrke og
kontrol.

Stimulering via en analprobe (XPR) kan ogsa anvendes til at forbedre funktionen af
den anale sphincter i behandlingen af faekal inkontinens hos bade maend og kvinder.

Urge/trangsinkontinens er primaert den ugnskede og uventede tgmning af blaeren pa
grund af ufrivillige sammentraekninger i musklerne og forkerte signaler til og fra
hjernen.

En lavere frekvens strgm har vist sig at have en gavnlig virkning, i forhold til at
reducere de ufrivillige sammentraekninger. Det virker ved at bremse hastigheden af
falske signaler, der sendes til hjernen.

Ved STRESSinkontinens, skal du forvente en langsom forbedring, efterhanden som
muskelfibrene opbygges og nervefglsomhed og blodforsyningen @gges. En vellykket
behandling vil kraeve stimulering én gang dagligt i en til tre maneder.



For URGEinkontinens, kan forbedringer ses efter sa lidt som to uger med daglig
stimulation.

HVORDAN F@LES STIMULATIONEN MED FemiFit?

STRESSinkontinens

Du skal gge styrken af de elektriske impulser, indtil du fgler en staerk, men behagelig
fornemmelse af "stramning eller Igft". 'Knibet’ varer fem sekunder og stopper derefter
i ti sekunder. Du skal fortssette med at gge intensiteten, indtil den er sa hgjt som
muligt, uden at det bliver ubehageligt. Behandlingen er kun effektiv, hvis musklen
maerkbart traekker sig sammen.

Det kan veere ngdvendigt at gge intensiteten, under behandlingen, for at holde
falelsen konstant, da kroppen vanner sig til fglelsen.

Stimuleringen hjeelper dig til at maerke, hvor og hvordan dine baekkenbundsmuskler
aktiveres. Efterhanden som dine muskler bliver staerkere, bgr du forsgge at lave
knibegvelser i mellem behandlingerne. Dette hjeelper med at genskabe den naturlige
forbindelse mellem din hjerne og muskler.

Ligesom med enhver anden traening, har du brug for at hvile musklen.

URGE/TRANGSinkontinens

'URGE’ programmet vil vaere en "pulserende" fornemmelse. @g intensiteten til lige fgr
det punkt, hvor musklen begynder at traskke sig sammen. Hvis du far en smertende
fornemmelse under en behandling skal du skrue ned for styrken - og tale med din
radgiver om at reducere treeningstiden.

Stimulering hjzelper dig til at fornemme, hvor din baekkenbund er. Efterhdnden som
dine muskler bliver stzerkere, bgr du forsgge, selv at knibe mellem traeningerne.
Dette hjeelper med at genskabe den naturlige forbindelse mellem din hjerne og
musklerne.

Den bedste traening for din baekkenbund foregar uden stimulation. Nar du har
opbygget muskelstyrke og kontrol, bgr du holde din baekkenbund ved lige, ved hjzlp
af knibe/Kegelgvelser.

Holdes muskelstyrken ikke ved lige, vil dine problemer vende tilbage.

INDFORING AF PROBEN
Du bgr altid gd pa toilettet og temme blaeren, for du pabegynder behandlingen.

Sgrg for, apparatet er slukket, inden og nar du indfgrer proben.



Smgr proben med et vandbaseret smgremiddel, intimgel eller blot vand og indfgr den,
som du ville indsaette en tampon. Kun bundpladen skal veere uden for skeden. Proben
vil naturligt positionere sig med den bredeste del af Igkken vandret. Ved indfgring
skal metalpladerne vende ud mod inderlarene.

Under traeningen/behandlingen bgr du ligge eller sidde i en behagelig stilling, med
bgjede ben og knaene oppe.

HVORNAR - OG HVOR LANGE SKAL JEG BRUGE
BAKKENBUNDSTRANEREN?

Stressinkontinens kraever lidt talmodighed, da musklen kun kan opbygges langsomt.

Behandlingen skal fortsaettes i op til tolv uger. Fgr evt. dagbog til at registrere, hvor
ofte du oplever problemer, bade i dag- og aftentimerne - og fgr journal over, hvor
meget du leekker. Nar du begynder at opleve de sma forbedringer, vil denne dagbog
vaere med at holde motivationen oppe.

Varigheden af hver traeningsperiode kan varieres - for eksempel fra 10 minutter til at
begynde med, op til 30 eller 40 minutter, nar dine muskler er blevet staerkere.

Leengden af hver session bgr ogsa afhange af din evne til, selv, at knibe sig sammen
og din teerskel for muskeltraethed.

Som med enhver muskel gentraening, geelder, at musklen skal udfordres for at yde sit
bedste og styrkes.

Dog ma traeningen aldrig vaere smertefuld eller en prgvelse. Styrken i stimulationen
og brugsperiode bgr skraeddersys til dine saerlige behov og evner.

Kvinder med Trangs- eller ‘'Urge’ inkontinens kan reagere meget hurtigt — nogle
oplever forbedringer i tilstanden efter sa lidt som 2 uger.

Hvis du ikke kan fgle noget, nar intensiteten gges, kan du have nedsat fglelse i
underlivet. Denne fglelseslgshed bgr aendre sig med behandlingen, men for at sikre, at
du ikke overstimulerer musklerne - og for at undgd ubehagelige overraskelser, hvis
proben glider ud, skal du ggre fglgende:

Tryk styrken ned til 1 eller 2.

Traek proben proben halvvejs ud.

@g intensiteten, sa hgjt som du mageligt kan klare det.
Genindfgr proben helt.



ANAL PROBE

Nogle behandlere anbefaler anvendelsen af to prober samtidigt, for at maksimere
stimulationen af baekkenbunden. En szerlig Anal Probe og ledninger (L-BPT og X-AP)
fas som ekstraudstyr. Den anden kanal anvendes pa praecis samme made som det
fgrste.

PROBE HYGIEJNE

Den medfglgende probe er beregnet til én patient. Det er vigtigt, at proben er
renggres efter hver brug.

Aftgr ogsa ledninger og styreenheden.

Renggr i varmt saebevand, skyl og tagr grundigt. Proben skal udskiftes hvert halve ar.
Brug ikke skrappe renggringsmidler.

HVORDAN KAN BAKKENBUNDSTRANEREN HJALPE MIG?
1 ud af 3 kvinder (50% af kvinder over 40) og en ud af 7 mand, vil lide af, en eller
anden form for, inkontinens i Igbet af deres liv.

Svaerhedsgraden af inkontinensen, kan variere. Selv om det ikke anses for
livstruende, kan tilstanden forarsage depression, isolation og gmhed.

Baekkenbundstraenere er en effektiv metode til at styrke de muskler, der stgtter blaere
og tarm - og er en mere omkostningseffektiv og en bedre langsigtet Igsning end f.eks.
inkontinensbind.

HVORFOR BRUGE EN BAEKKENBUNDSTRANER?

Baekkenbundstraening anses for at vaere den mest effektive made at forebygge og
afhjeelpe problemer med inkontinens. Alligevel regner man med, at 1 ud af 3 kvinder
ikke ved, hvordan, eller ikke er i stand til at traene deres baskkenbund selv.

En baekkenbundstraener kan spille en afggrende rolle i, at laere kvinder om deres
baekkenbund og den fornemmelse, de skal fgle, ndr de laver
baekkenbundsgvelser/knibegvelser. Knibegvelser bidrager til at forbedre
muskelstyrken og afhjzelper saledes de dertil tilknyttede problemer.

Ved hjzelp af analproben, kan maend fa styrket baekkenbunden og derved komme
problemer som inkontinens, nattetisseri og impotens til livs.

Fordele ved at bruge en EMS baekkenbundstraener:

Sikker og stoffri - helt uden bivirkninger
Let-at-bruge derhjemme

Ikke-kirurgisk

Klinisk dokumenteret programmer



Reducerer brugen af og behovet for inkontinensbind

Forbedrer seksuel fglelse for kvinder gennem en styrket baekkenbund
Kan bidrage til at reducere laekager

Diskret

Hjeelper med at undga rektal prolaps

Hjeelper med at lindre kroniske baekkensmerter

Hjeelper mands prostata til at fungere

HVORDAN KAN EN BAKKENBUNDSTRANER HIAELE PA

URININKONTINENS?

Baekkenbundstraenere er beerbare EMS (Elektrisk Muskel Stimulation) enheder, som
hjeelper til at opbygge baekkenbundens muskelstyrke, samt laere kvinder, hvordan de
kontrollerer deres baekkenbund.

Baekkenbundstraenere virker ved at sende blid stimulation (EMS) til din baekkenbund
gennem en vaginal eller anal probe, eller via selvklaebende elektroder placeret pa
kroppen. Programmerne er klinisk anerkendte og afprgvede til de specifikke formal.

Apparaterne traener og styrker baekkenbunden - og hjeelper dig med at f& kontrol over
din blaere. For det bedste resultat anbefales det, at du bruger din baekkenbundtraner
sammen med knibegvelser.

Fordelene ved baekkenbundstraning for kvinder, iseer efter fgdslen, er
veldokumenterede. Men disse enkle gvelser er ogsa meget veerdifulde for maend efter
prostatektomi eller anden prostata kirurgi, hvor fjernelse af prostata har beskadiget
omradet mellem blaeren og urinrgret, hvilket i de fleste tilfeelde resulterer i en eller
anden form for urininkontinens, hurtig indsats med baekkenbundstraening har vist sig,
at vaere det absolut mest effektive.

En undersggelse, der fulgte maend gennem det fgrste ar efter prostatektomi, fandt,
at baekkenbundsgvelser er meget effektive i forhold til at reducere inkontinens. EMS
baekkenbundstraeneren til maend, lokaliserer og styrker din baekkenbund, hvilket
hjeelper dig med at genopbygge muskelstyrke og mindske ugnskede laekager.

HVORDAN KAN BAKKENBUNDSTRANEREN HIALPE PA FAKAL

INKONTINENS?
Faekal inkontinens kan veere resultatet af sveekkede eller darligt fungerende anal
sphincter muskler - eller skader pa nerverne, der kontrollerende dem.

Elektrisk muskelstimulation (EMS) kan anvendes til at ‘omskole’ den anale sphincter.
Traeningen har til formal at vise fremskridt ved hjzelp af graduerede aktive gvelser,

som forbedrer baekkenbundens styrke og udholdenhed samt at genvinde
funktionaliteten.



HVORDAN SKAL MAND BRUGE BEKKENBUNDSTRANEREN?
Baekkenbundstraenere til maend, er diskrete enheder med analprobe. Apparatet bruger
en behagelig muskelstimulation, der traener din baekkenbund, s& du opnar gget
kontrol og minimerer eller helt slipper for urin og faekal inkontinens.

Til brug for den meget almindelige trangsinkontinens, bliver baekkenbundstraeneren
leveret med selvklaebende elektroder, der placeres pa hver side af rygsgijlen, nederst
pa ryggen. Det anvendes blid elektrisk stimulation til at berolige irritable
blaeremuskler.

Ekstra elektroder, nye prober og Go Gel (vandbaseret intimgel) er alle tilgaengelige
som ekstra tilbehgr.

KLINISK AFPRZVET OG DOKUMENTERET

Et nyligt klinisk forsgg udfgrt pa TensCare apparaterne, er udfgrt i USA med gode
resultater. Deltagerne i undersggelsen har oplevet et fald pa 57,1% i brugen af
inkontinensbind og en betydelig forbedring i inkontinensepisoder - efter kun 12 ugers
brug af EMS bakkenbundstraeneren. Figuren giver resultaterne fra kliniske forsag:
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