Program for traning av musklerna i backenbotten

Detta program dr utarbetat av sjukgymnast Inger Hahn, Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Goteborg

Steg 1

Vid trining av bickenbotten ir det viktigt att du”hittar”
ritt muskulatur. Ligg dirfor i en si avslappad stillning som
mojligt enligt fig. 1, eller med en stor kudde under knina
eller pé sidan.

Fig. 1

Knip forsiktigt ihop slutmuskeln runt indtarmen, fortsitt
attknipauppat-framétruntslidan och urinrérsmynningen
som om du fdrsoker hindra vattenkastning (fig. 2).
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Béickenbottenmusklerna sedda underifrdn

Det ska kidnnas som om ett lyft underifrin-uppat i rike-
ning mot naveln (tink dig att nigot skall lyftas upp, som
dr pd vdg ut ur slidan t ex en tampong).

Gor denna rorelse med liten kraft och under en kort
stund. Knip och lyft bakifrin-framat-uppat i tvd sekunder
och slappna av i tvd sekunder. Andas lugnt och kiinn med
en hand pad magen att bukmusklerna ir avslappnade.

Livmodern

Fig. 3
Urin-
blasan

Blygdbenet “ Svansbenet

Andtarmen

Bcéickenbotten

Bdickenbottenmusklerna sedda frin sidan

Fortsitt med detta rytmiska knip sd linge du orkar och
forsok koncentrera det enbart till bickenbotten. Trina
dven i sittande och stdende stillning.
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Steg 2

a) Styrketrining
I liggande stillning utfors samma knip, men nu héller
du kvar ssmmandragningen i fem sekunder och lig-ger
pa sistorkraft som du orkar. Detta “maxknip” upprepas
inledningsvis ett par génger, men ska si sméningom
kunna utforas fem till tio ginger i f6ljd. Viloperioderna
mellan varje knip ska vara minst lika ldnga som sjilva
knipet. Hall inte andan, eftersom detta ger ett onddigt
tryck ner mot bickenbotten. Kontrollera med en hand
pd magen att bukmusklerna inte aktive “lyfter upp”
bickenbotten. Knipet ska starta underifrdn. Trinas
ocksd i sittande och stiende stillningar.

b) Uthallighetstrining
Utf6rs som a) men du méste hilla sammandragningen
sd linge som du orkar. Styrkan kommer efter en kort
stund att ligga betydligt under maxknipets, vilket
ir meningen. Bra trining for den som girna héller
andan.

Steg 3

Nir du nitt en viss styrka i bickenbotten, trinar du att
knipa mot ett 6kat bukmotstdnd t.ex. knip-sic-ups (fig. 4).
Knip-hosta. Knip-lyft. Knip-hoppa, studsa, spring. Utfor
inte kraftigare 6vningar 4n att du klarar av att knipa emot
i bickenbotten!

Fig. 4

Test

a) Genom att en kort stund stinga av urinstralen nir du
kastar vatten, kan du kolla att du hittar ritc muskler.
Fér inte anvindas som trining.

b) Kidnn med ett finger i slidan att du kniper runt detta
och lyfter upp muskulaturen.

Trdning

* Inkontinenta eller framfallsdisponerade: Fyra
tllfillen/dag.

 Alla i forebyggande syfte: Tva tillfillen/dag.

Aven min kan anvinda programmet i limpliga delar.
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