Nikolanu

Grundlaggande traning av
backenbotten for kvinnor

Backenbottentraning syftar till att starka muskulaturen sa att de inre organen
lyfts upp i ratt Iage samt att dka muskelkraften runt urinrér, slida och andtarm.
(fig. 1 och 2)

Fig. 1

urinrér

slida

andtarm

backenbotten

Det ar viktigt att du tréanar ratt muskulatur, darfér ska du boérja med att identifiera
dina backenbottenmuskler. Det gor du lattast genom att ligga i en avslappnad
stalining t.ex. pa rygg med benen uppdragna (fig. 3) eller liggande pa sidan (fig. 4).

Fig. 3 Fig. 4

Hitta ratt muskler

Knip forsiktigt ihop slutmuskeln runt &ndtarmen, fortsatt att knipa uppat-framat
runt slidan och urinrérsmynningen.

Sug in och lyft upp hela backenbotten. Det ska kdnnas som ett lyft underifran-
uppat i riktning mot naveln.

Gor denna rorelse med liten kraft och en kort stund. Knip och lyft i tvad sekunder
och slappna sedan av i tva sekunder.

Andas lugnt och k&nn med en hand pa magen att bukmusklerna ar avslappnade.
Du kan &ven trana detta i sittande och stéende.

N&r du beharskar dessa "hitta-ratt-knip”, gar du vidare till styrkeknipen.
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Styrkeknip

Nu ar det dags att ldgga maximal kraft i knipet och halla kvar det i 5-6 sekun-
der. Andas lugnt under hela knipet. Knip 5-6 sekundet, slapp knipet successivt
och vila lika lange. Strava efter att kunna klara 10 knip i folid och varje gang
med s& stor kraft som du orkar utan att spanna bukmusklerna. Detta ger ett
onodigt tryck ned mot backenbotten. Gor 10 knip, minst tre ganger per dag

Uthallighetstraning

Utfors som styrkeknip, men du forsdker nu att halla kontraktionen i 30-60
sekunder. Styrkan kommer efter en kort stund att ligga betydligt under max-
knipet och detta &r ocks& meningen. Avsluta varje styrkeknipsomgang med
ett uthallighetsknip.

Funktionstraning

Detta ar den absolut viktigaste traningen. Det ar nu dags att du blir medveten

om vilka situationer som vanligtvis orsakar lackage och att du lar dig att medvetet
och snabbt knipa med de muskler du tranat, just innan det forvantade lackaget.
Exempel péa sadana tillféllen ar innan du hostar, nér du lyfter tungt och under
gymnastikpass.

Redan efter ett par manaders tréning mérker du att musklerna blivit starkare.
Rékna med att det tar ytterligare nagon tid innan du trénat upp musklerna helt.
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Nikola

INSTRUKTION

Grundlaggande traning av
backenbotten for kvinnor

Utlamning av programmet ska alltid kompletteras med muntlig information och
praktisk tréning vid besoket. For att na resultat kravs regelbunden uppfélining
med stottning, uppmuntran och successivt stegrad traning.

Traningen ska inom kort ge 6kad medvetenhet om backenbottenmuskulaturen,
men minskat lackage kan oftast inte forvantas forran efter ett par manaders
traning.

Uppfolining och utvardering kan ske med vaginal palpation.
(Se Beddémning av knipférméaga).
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