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Traning av muskler i backenbotten

Bickenbotten bestar av muskler och bindviv som utgdr “golvet” i bukhélan. Den stricker sig
frin blygdbenet till svanskotan och fister dven pa sittbensknélarna. Bickenbotten omsluter
indtarmsoppningen och urinréret och, hos kvinnan, dven slidan. Musklernas funktion dr bland
annat att reglera gaser, avforing och urin. Efter behandlingen finns bland annat risk for lickage
och darfor dr det viktigt att du trinar musklerna i bickenbotten.
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Bckenbotten i genomsidrning, kvinna. Bild framtagen av RCC Stockbolm Gotland
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Béckenbotten i genomskdrning, man. Bild framtagen av RCC Stockbolm Gatland.

Triningsprogram Ovning for att hitta ritt muskler. Du gor 6vningen for att du ska lira dig att
spanna ritt muskler i bickenbotten.

Ovning ett.

e Ligg bekvimt, till exempel pa rygg med bojda ben, girna med en kudde under knina

e Andas lugnt under triningen. Ligg girna en hand pa magen och kinn att magmusklerna dr
avslappnade.

e Khnip med musklerna som om du vill hindra att du slipper gaser eller som nér du héller dig da du
ir kissnodig.

o Knip med ldtt till mattlig kraft i tre sekunder och vila i tre sekunder.

o  Upprepa 6vningen tio till 15 ganger.

e Trina tva till tre ganger per dag, till exempel efter att du gatt pa toaletten for att fa intriningen
som en vardagsrutin. Nér du dr siker pa att du spanner ritt muskler gar det dven bra att gbra
6vningarna nir du sitter eller star.

Ovning tva. Styrketrining

o Knip pa samma sitt som 1 Gvning ett, men knip nu s hart du kan.
o Hall knipet i fem till sex sekunder - slappna av i tio sekunder.
e Upprepa 6vningen fem till tio ganger.

Ovning tre. Uthallighetstrining
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o Knip pa samma sitt som i Gvning ett, men knip fast och bestimt sa linge du kan.
o Utfor 6vningen en gang per triningstillfalle.

Utfor triningsprogrammet punkt ett till tre under cirka tre manader. Kom ihég att alltid knipa
bickenbottenmusklerna da trycket mot musklerna i bickenbotten 6kar, till exempel ndr du nyser,
hostar eller lyfter tungt.
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