SJUKGYMNASTIK, TRANING

Traning av muskler i backenbotten

Backenbotten bestér av muskler och bindvav som utgér "golvet” i bukhalan. Den stracker sig
fran blygdbenet till svanskotan och faster dven pa sittbensknélarna. Backenbotten omsluter
andtarmsoppningen och urinréret och, hos kvinnan, dven slidan. Musklernas funktion &r bland
annat att reglera gaser, avféring och urin. Efter behandlingen finns bland annat risk for lackage
och darfor ar det viktigt att du tranar musklerna i backenbotten.

Bild: Genomskarning backenbotten, kvinna.
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Bild: Genomskarning backenbotten, man.
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SJUKGYMNASTIK, TRANING

Traningsprogram

Ovning for att hitta ratt muskler. Du gor 6vningen for att du ska lara dig att spanna réatt muskler
i backenbotten.

Ovning 1.

» Ligg bekvamt, till exempel pa rygg med bojda ben, garna med en kudde under knana

» Andas lugnt under traningen. Lagg garna en hand pa magen och kann att
magmusklerna ar avslappnade.

«  Knip med musklerna som om du vill hindra att du slapper gaser eller som nar du haller
dig d& du &r kissnodig.

»  Knip med latt till mattlig kraft i tre sekunder och vila i tre sekunder.

»  Upprepa 6vningen 10-15 ganger.

« Trana tva till tre ganger per dag, till exempel efter att du gatt pa toaletten for att f& in
traningen som en vardagsrutin. Nar du ar saker pa att du spanner ratt muskler,
gar det aven bra att gora 6vningarna nar du sitter eller star.

Ovning 2. Styrketraning
«  Knip pd samma satt som i 6vning 1, men knip nu s& hart du kan.
»  Hall knipet i fem till sex sekunder - slappna av i 10 sekunder.
«  Upprepa 6vningen fem till tio ganger.

Ovning 3. Uthéllighetstraning

«  Knip pd samma satt som i 6vning 1, men knip fast och bestamt s& lange du kan.
»  Utfor 6vningen en gang per traningstillfalle.

Utfor traningsprogrammet punkt 1-3 under cirka tre manader. Kom ihdg att alltid knipa
backenbottenmusklerna da trycket mot musklerna i backenbotten okar, till exempel
nar du nyser, hostar eller lyfter tungt.
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