Bakkenbundsmuskulaturen sidder fast pa halebe-
net, siderne af baekkenet og pa skambenet. Baek-
kenbunden samnmensngrer abningerne i urinror,
skede og endetarm. Ved en sammentraekning lofter
baekkenbunden sig lidt og traekker tarm, skede og
urinrgr fremad mod skambenet.

Bakkenbunden er den muskelgruppe som statter un-
derlivsorganerne, tarmene, blaeren og livmoderen. Bak-
kenbunden lukker kroppen nedadtil og holder underlivs-
organerne pa plads. Bekkenbunden skal veere staerk,
da den fungerer som en hylde, hvor tarme, blzere og
livmoder kan hvile.

Bakkenbunden er kun ca. 1 cm tyk.

Bakkenbundsmusklerne kan traenes ligesom kroppens
gvrige muskler.

Vanskeligheder med at holde pa urin, luft og affering
skyldes hovedsageligt en svag bakkenbund. | mange
tilfzelde kan traening af baekkenbunden afhjzlpe
inkontinens for bade maend og kvinder. Traen 0gsa baek-
kenbundsmuskulaturen ved graviditet, s du mindsker
risikoen for ufrivillig vandladning efter fgdslen og sa
underlivsorganerne holdes pa plads.

Bade mands og kvinders selsuelle oplevelse kan bedres
ved gget fokus pa underlivet, selv om en veltraenet
baekkenbund sa langt fra er altafgarende for et godt
sexliv. Mange oplever dog at sexlivet bedres, nar de

kan maerke deres partner bedre. En undersggelse fra

en belgisk fysioterapeut har vist, at halvdelen af maend
med potensproblemer far forbedret erektionsevne ved
baekkenbundstraening. Samtidig forebygges for tidlig
sedafgang.

om baekkenbundsgvelser

Du skal fornemme lukningen primaert omkring endetar-
men. Derfra breder sammentrakningen sig til urinrar
og skede. Med traening bliver det lettere at speende
omkring urinrer og skede.

Prov at slappe af i mave, balder og lar nar du kniber. S3
er du sikker pa at fa fat det rigtige sted. Vaer opmaerk-
som pa ikke at suge maven ind og holde vejret. Derved
gges trykket i bugen og underlivsorganerne presses
nedad i stedet for opad.

Det er lettest at udfere gvelserne liggende pd ryggen
o0g svaerest nar du star op. Baekkenbundsevelser kraever
koncentration og i starten skal du gve dig i at spaende
rigtigt og lukke sammen om endetarm, urinrar og
skede.

Du skal foretage @velserne 2-4 gange dagligt for at fa
effektive resultater. Hver gvelse gentages 5-10 gange.
Kvaliteten af knibene betyder mere end kvantiteten for
optraeningen.
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Knib sammen i nogle sekunder, slap af og gentag. Det
er vigtigt at slappe af imellem knibene. Forgg gradvis
lzengden af knibene. Efter et par maneders traening skal
du kunne holde et knib i 30 sekunder.

Genoptraening af baekkenbunden tager normalt 2-3
maneder.

Vaelg de gvelser som passer til din aktivitet. De fleste
gvelser kan laves stdende eller siddende efter nogen
tids treening. Brug ovelserne i lobet af dagen - der er
ingen som kan se pa dig hvad du laver !

bakkenbundsovelser

1 Leeg dig pa ryggen. Knib langsomt sammen i baek-
kenbunden og hold spaendingen i nogle sekunder.
Giv langsomt slip igen. Vent med at gentage knibet
indtil du er afslappet. Leg evt. en hand pa mave, lar
og baller og check efter.

2 Knib sammen en ekstra gang, sa baekkenbunden
“lofter sig”. Knib sa meget du kan og giv langsomt
slip igen.

3 Seet dig pa en stol. Fald sammen og maerk trykket
omkring endetarmen. Knib sammen og meerk at
spendingen er starst omkring endetarmen.

4 Sid pa en stol og lad kroppen falde fremover, sa tryk-
ket maerkes omkring urinrer og skede. Knib sammen
og merk spaendingen primaert i dette omrade.

5 A Knib sammen hver gang du setter dig ned eller
rejser dig op.
B Knib sammen nar du lgfter noget tungt
C Knib sammen nar du hoster, griner eller nyser.

Baekkenbunden i hvile

Baekkenbunden nar man kniber

NAANNGNIIN Y

SNVAa

21e))|eak





