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Plaswijzer

Plasadviezen voor vrouwen en mannen

1. Recht op het toilet zitten -

zonder dat dit krampach- 1 @Q \NE @@ )
tig aanvoelt. Schouders G\:% 9‘%

en armen ontspannen R
houden. g"z gﬁ[

2. Voeten plat op de grond, L _AL ) L __/1 )
de knieén iets uit elkaar.

.Eventue&.al een voetbank- f3 @@ @ \ (4 @Q )
je gebruiken

3. Ontspan de bekken- 6‘\\ 6\\
bodem en neem de tijd. @ ( R,

4. De plas niet onder- ﬂﬁ- ]M
breken. De plas vanzelf \ J y,
laten komen, dus niet
meepersen. (5 N (6 (%, )

5. Na het plassen, om 6‘\\
nadruppelen te voor- 2
komen, wiebelen of @
vooroverbuigen. JLZ

6. Licht napersen ter ~ 7\ o
controle.

7. Bekkenbodem aan- (7 @@ \NE )
spannen om af te @ ==
sluiten en daarna weer ' ,J
ontspannen. /Z ~—

8. Na het plassen wc-papier L __/IL ) L )
pakken en schoondep-
pen, niet hard vegen. .Q)U' 6‘4,4

S/ PN

Voor mannen die staand plassen: °o° v

1. Ontspannen rechtop staan, niet voorover buigen. ? 2 QI
Leun niet met één hand tegen de muur. 022 [

2. Ga niet op de tenen staan.
3. Verder als in zithouding (punt 3 t/m 8) hierboven.

% Medeco

Bron: ‘Bekkenbodemklachten in de praktijk' van F.E.H. Nijman-du Bois (Pelvicum Fysio-
therapie Groningen) en E.W. Geerdes-Klaassen (Pelvicum Fysiotherapie Schiedam),
www. denieuwedam.nl
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Ontlastingswijzer

Ontlastingsadviezen voor vrouwen en mannen

4/5.

7/8.

Zit op het toilet met een
iets ronde rug.

Voeten plat op de grond,
knieén iets uit elkaar.
Eventueel een voetbank-
je gebruiken

Ontspan de bekkenbodem
en neem ruimschoots de
tijd voor uw toiletbezoek.
Kantel, als de passage
van de ontlasting moeilijk
verloopt, enige malen het
bekken in het ademtempo;
maak tijdens een uitade-
ming een bolle rug en
tijdens de inademing een
holle rug.

Pers rustig mee met de
aandrang, bekkenbodem
moet ontspannen blijven
tijdens het persen; als het
goed is beweegt de anus
hierbij iets naar beneden.
Span de bekkenbodem
licht aan, ontspan en veeg
schoon van voor naar ach-
ter (veeg niet in de anus).

Wilt u meer informatie over het gebruik van de Curion
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of Absorin incontinentieproducten, een proefpakket aan- Q ¢'QI

vragen of een deskundig advies? Bel dan gratis met de 022 %1’
consumenteninformatielijn van Medeco: 0800 - 022 82 82

(op werkdagen bereikbaar van 9.00 - 16.00 uur).
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Curion® en Absorin® zijn merken van Medeco B.V., Alexander
Flemingstraat 2 | 3261 MA Oud-Beijerland | T (0186) 63 44 00
F (0186) 61 68 93 | info@medeco.nl | www.medeco.nl

FI10034-03 | Druk- en zetfouten voorbehouden. Medeco behoudt zich, te allen tijde, het recht voor haar producten en assortiment te wijzigen.



