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Bekkenbodemcoach  

Urine-incontinentie is een aandoening waarbij de controle over de blaas verloren 

is. De aandoening kan optreden doordat de kringspier niet goed functioneert of 

doordat er geen gevoel bestaat dat de drang waarneemt om te urineren. Urine-

incontinentie is een relatief veelvoorkomende aandoening die regelmatig 

voorkomt bij vrouwen. Bij oudere vrouwen, maar ook bij jonge vrouwen die 

zwanger zijn, net bevallen zijn of in het kraambed liggen. Het is niet echt een 

onderwerp waar we graag over praten, maar het komt wel regelmatig voor. 

 

Vrouwen die net bevallen zijn hebben vaak last van verslapping of beschadiging 

van de bekkenbodemspieren. Dat kan tot incontinentie leiden. Ongeveer 25% 

van de jonge moeders heeft na de bevalling een tijdje last van een incontinentie. 

 

Reden voor Medicinfo om (in opdracht van zorgverzekeraar VGZ) een digitale 

bekkenbodemcoach te ontwikkelen die vrouwen kan helpen bij het voorkomen 

en/of verminderen van ongewenst urineverlies. 

 

Achtergronden  

Epidemiologie  

Onderzoek toont aan dat urine-incontinentie ïafhankelijk van de gehanteerde 

definitie ï voorkomt bij een kwart tot ruim de helft van alle volwassen vrouwen. 

De prevalentie neemt toe met het stijgen van de leeftijd. Ongeveer de helft van 

de mensen met incontinentieklachten zoekt geen professionele hulp hiervoor. 

Vrouwen jonger dan 65 jaar die incontinent voor urine zijn hebben in 

meerderheid stressincontinentie, bij oudere patiënten gaat het vaak om urge-

incontinentie of gemengde incontinentie. 
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Stressincontinentie is de klacht van onwillekeurig urineverlies die optreedt tijdens 

inspanning of persen, hoesten of niezen. Zwangerschap en bevallingen zijn 

belangrijke risikofaktoren voor het krijgen van stress incontinentie. 

 

Onderzoek toont aan dat bewustheidsoefeningen en oefeningen van de 

bekkenbodemspieren kunnen bijdragen aan het verminderen of zelfs voorkomen 

van incontinentie-problemen. Bekkenbodemoefeningen zijn de eerste keus bij de 

behandeling van stressincontinentie (NHG-standaard). De meeste patiënten 

kunnen hierdoor in de 1e lijn behandeld worden. 

 

Doelgroep  

Het programma richt zich in eerste instantie op net bevallen vrouwen.  

 

Het programma  

De bekkenbodemcoach is als volgt opgezet. Allereerst wordt er informatie 

gegeven over de werking van de bekkenbodem. Er volgt een uitleg over hoe 

gezond toiletgedrag eruit ziet en wat de werking van de bekkenbodem is. Er 

wordt gerichte informatie gegeven over de anatomie van de bekkenbodem van 

de vrouw.  

 

 

Met deze informatie gaat het programma over naar de 

bewustwordingsoefeningen. Deze bewustwordingsoefeningen zijn bedoeld om 

vrouwen bewust te laten worden van hun bekkenbodem en om de spieren van de 
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bekkenbodem te kunnen aan- en ontspannen en om over te brengen hoe het 

voelt om deze spieren goed te gebruiken. Al deze bewustwordingsoefeningen 

kunnen worden gedownload op een MP3-speler. 

 

 

 

Het programma controleert via een aantal intake vragen of vrouwen de 

bekkenbodemspieren in voldoende mate kunnen controleren. Wanneer uit deze 

intake blijkt dat vrouwen een goed bekkenbodemgevoel hebben kunnen zij het 

volgende onderdeel oefentherapie volgen. 
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Het programma eindigt met deze oefeningen die gericht zijn op het versterken 

van de spierkracht van de bekkenbodem. Deze oefeningen lopen op in duur en 

zwaarte van de oefeningen doordat de oefeningen langer worden en het aantal 

herhalingen toeneemt.  

 

Duur en verloop  

Het programma heeft niet een bepaalde doorlooptijd, maar kan onbeperkt 

worden gebruikt. Het is aan de gebruikers zelf om te bepalen hoe vaak en hoe 

lang men de betreffende oefeningen nodig heeft om de bekkenbodemspieren 

voldoende te verstevigen en om van de klacht af te komen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


