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GEREGISTREERDE BEKKENFYSIOTHERAPIE 

MSPT

WELKOM

Nergens informatie over wat kan je doen:
Aanpak: plas- en ontlastingsproblemen





Darmproblemen 





Wat is normaal? 



ontlastingsadvies
• Voetenbankje

• Voeten neerzetten en knieën wijd

• Ontspan de bekkenbodem

• Anus open maken

• Zachtjes blazen

• Bolle buik maken

• erna…10 tellen krachtig de anus 

aanspannen dichtknijpen dus …



ontlasten



Tips om beter te ontlasten

• Voetenbankje onder je voeten zetten

• Niet langer dan 5 minuten persen

• Erna krachtig bekkenbodem aanspannen (10 sec)

• Zo min mogelijk afveeg-papier gebruiken

• Liever wassen met water

• Oliedoekjes 



Wat nog te doen?

• Ontspan je buik (dan voel je beter je 
aandrang)

• Dietiste (vezels eten / veel drinken)

• Buikmassage (kan je zelf)

• Bewegen ( minder loze drang)





Blaas en bekkenbodem



plas aandrang voelen



Hoe gaat plassen



Luie blaas

• Blaasspier kan niet goed samentrekken 
(onderbroken zenuwvoorziening door parkinson)

• Residu blijft achter, blaasontsteking!

• Langdurig hoge druk in de blaas

• Goed leren uitplassen….klokplassen



Overactieve blaas

• Blaasspier spant plotseling samen…urine 
verlies  

• bekkenbodem bewustwording, leren voelen

• Bekkenbodem ontspant zich moeilijk…moeilijk 
opstarten met plassen  en doorplassen 

• leren Bekkenbodem ontspannen en aanspannen 



Ongewenst urine verlies 



• Verminderde blaaslediging (retentie)
• Blaas trekt zich onvoldoende samen (stijfheid en traagheid)
• Sluitspier van de blaas ontspant zich onvoldoende (vertraagd)
• Deel van urine blijft in de blaas
• Verhoogd risico op urineweginfectie

• Nachtelijk plassen 60%
• Toegenomen aandrang 33-54%
• Toename plasmomenten 16-36%
• Incontinentie door direct moeten

• Incontinent door:
• ➢Immobiliteit
• ➢Moeite met kleding
• ➢Verwardheid

• Geen controle over/niet kunnen uitstellen
Controle vanuit de hersenen over de sluitspier 
(bekkenbodem) van blaas is verstoord

Hoe vaak komt dit voor?



plasadvies
• Broek op de enkels

• Ga zitten!

• Knieën wijd

• Voeten op de grond

• Neem de tijd

• Pers niet mee

• Stopt de straal 

nog even bewegen



Problemen?

Vraag hulp 
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Bedankt voor jullie 

belangstelling!!!!


