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DRECHTSTEDEN

Tahne in de kleedkame

DORDTSE THERAPEUTE: DOE IETS AAN INCONTINENTIE |

DORDRECHT » Er is zo wei-
nig aandacht voor incon-
tinentie, terwijl zé veel
vrouwen er last van heb-
ben, dat bekkenfysiothe-
rapeut Marijke Slieker
zelf maar een campagne
begon in de Drechtste-
den. In dameskleedka-
mers van sportscholen
probeert ze het taboe te
doorbreken.

KARLIJN VAN HOUWELINGEN

In de kleedkamers hing ze posters
op, om sportieve dames zover te
krijgen dat ze hulp zoeken. Om alle
drempels weg te nemen houdt haar
praktijk Profundum Instituut dins-
dag ook een open dag, allemaal in
het kader van de World Continence
Week.

In Nederland wordt weinig onder-
nomen in die week, maar Slieker wil
vrouwen die last hebben van urine-
verlies - vaak een probleem tijdens
het sporten - toch laten weten dat
ze daar iets aan kunnen doen.

»vrouwen denken: ik word grijs,
ik ben niet meer zo slank; het hoort
bij het ouder worden. Of ze scha-
men zich. Hun vriendinnen hebben
het ook, dus ze kopen maar gewoon
een iets dikker inlegkruisje of een
Tena lady’tje. Hoe vaak ik in de su-
permarkt geen vrouwen zie die echt
niet ongesteld meer kunnen zijn,
maar toch maandverband in hun
karretje gooien... ” _

Het is allemaal niet nodig, verze-
kert Slieker. ,,Door de bekkenbo-
demspieren te trainen zijn de
meeste gevallen van urineverlies op
te lossen.”

Ze ontwikkelde een app VOOr
smartphones, ‘bekkenbodem’ ge-
naamd, om het trainen zo makkelijk
mogelijk te maken. Het kan zelfs in
de trein, belooft de bekkenfysiothe-
rapeute: ,Een stem geeft via een
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oortje instructies, dus je kunt heel
discreet aanspannen en weer losla-
ten. Er staan. ook ontspanningsoefe-
ningen op, en oefeningen om de
bekkenbodemspieren eerst maar
eens te vinden, want dat is ook niet
voor iedereen een eenvoudig”

LEED

Daarnaast gaat Slieker sportschool-
medewerkers bijscholen, zodat zij
problemen herkennen en sporters
kunnen doorverwijzen.

,»Nu lopen dames halverwege de
zumbales weg, omdat ze zich moe-
ten verschonen of snel even moeten
plassen. Er is zo veel stil leed. Vrou-
wen stoppen met sporten, durven
geen leuke dingen meer te doen met
hun kinderen, of willen niet meer

naar de winkel. Ze raken soms echt
geisoleerd, omdat ze bang zijn dat
ze stinken.”

En dat terwijl ‘héél, héél, héél veel
vrouwen’ last hebben van urinever-
lies, zegt Slieker. Uit haar promotie-
onderzoek bleek dat het in de cate-
gorie boven de 45 jaar om bijna zes-
tig procent van de vrouwen gaat. De

Marijke Siieker

‘Het zou 2o
fijn zijn als bet
bespreekbaar is
voor iedereen’

oorsprong van de klachten ligt va
bij een zwangerschap: Ook zws
sjouw- en tilwerk, bijvoorbeeld i
zorg, kan bijdragen. Quderdom v
ergert het probleem, dat door
jaren heen alleen maar groter :
worden, waarschuwt Slieker.

,»Meiden, wordt wakker. Doe
nu iets aan, voordat het ernstig ¢
noeg is voor een operatie. Ik wil he
graag dat vrouwen zich realiser
wat ze zelf kunnen doen. Het z
ook zo fijn zijn als het voor iedere
bespreekbaar is. Ieder mens Kkri;
ermee te maken, zelf of in zijn o
geving.”

Sliekers bekkenfysiotherapiepra
tijk Profundum Instituut (Dudok-
4 is dinsdag van 10.00 tot 21.00 u
open. www.profunduminstituut.



