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Mögliche Ziele des Trainings: 
 

1. Harndrang abschwächen und dadurch Harnverlust auf dem Weg zur Toilette verhindern. 
2. Blasenkapazität vergrößern. 

 
 

Durchführung: 
 
Miktionsprotokoll (Blasentagebuch) führen: 
 

Mit dem Miktionsprotokoll werden Blasenkapazität, Häufigkeit der Blasenentleerung und 
Trinkverhalten überprüft. 

 

 
 

 
1. Harndrang abschwächen: 

 

Ziel dieses Trainings ist, auf dem Weg zur Toilette keinen bzw. abgeschwächten 
Harndrang zu haben und dadurch Harnverlust zu verhindern. 

Wenn Sie Harndrang verspüren, laufen Sie nicht sofort zur Toilette, sondern 

→ bleiben Sie sitzen oder stehen, 

→ verdrängen Sie gedanklich den Harndrang, 

→ drücken Sie die Zunge gegen den Gaumen und bewegen Sie die Zunge so, als würden 
Sie ein Zuckerl lutschen. 

Wenn der Harndrang nachgelassen hat, gehen Sie in Ruhe zur Toilette, um die Blase zu 
entleeren. 
 

WICHTIG: Warten Sie nicht, bis Sie wieder Harndrang bekommen! 
 
 

2. Blasenkapazität vergrößern: 
 

Ziel dieses Trainings ist, eine normale Blasenkapazität (200-500ml) zu haben. 

Wenn Sie das Abschwächen des Harndrangs mittels Blasentraining gut beherrschen, 

→ versuchen Sie, die Miktion einige Minuten hinauszuzögern. 
 

→ WICHTIG: 
Die Blasenfüllmenge darf nicht mehr als 500ml betragen, dann ansonsten kann es 
zu irreversiblen Schäden der Blase kommen. 

 

→ Beenden Sie daher das Blasentraining,  
wenn Sie die normale Blasenkapazität (200-500ml) erreicht haben! 
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