


Du skal nå forsøke et blæretreningsregime som har som målsetting å redusere ditt vannlatingsbesvær.

Skal det lykkes, er det viktig at du trener på følgende måte minst 8 uker, kanskje flere måneder: 

· Gå på WC med _______ timers mellomrom om dagen uavhengig av vannlatingstrang.

· Bruk samme klokkeslett hver dag. Må du gå på WC mellom de faste tidene, skal du likevel følge de oppsatte klokkeslettene.

· Klarer du å følge de faste klokkeslettene, vil du etter hvert kjenne vannlatingstrang når tiden for WC – besøk nærmer seg.

· Bruk god tid, sitt med støtte for beina, og slapp godt av når du later vannet.

· WC - tider
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Lykke til !

Med vennlig hilsen

Sykepleier / uroterapeut
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