Trana musklerna i backenbotten

Backenbotten bestar av muskler och bindvav som utgér "golvet” i bukhalan. Den stracker sig
fran blygdbenet till svanskotan och faster aven pa sittbenskndlarna. Backenbotten omsluter
andtarmsoppningen och urinréret och aven slidan. Musklernas funktion ar bland annat att
reglera gaser, avféring och urin.

Traningen borjar med sa kallad identifieringstraning, som hjalper dig att hitta, starka och slappna
av i dina backenbottenmuskler. Dessa 6vningar kan du gora nar som helst under forloppet. Efter
en operation i backenbotten finns bland annat risk for lackage, och darfér ar det viktigt att du
tranar musklerna i backenbotten. Det ar ocksa vanligt att vara for spand i dessa muskler. Bade
styrketraning och avslappningsdvningar ar darfor viktiga.
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Steg 1: Avslappning och identifieringstréning

Avslappning for backenbotten:

1. Ligg pa rygg, med bdjda ben.

2. Tank dig att du ska slappa gas, lat underlivet sjunka ner och bli mer "rymligt”.
3. Hall kvar avspanningen i 10 sekunder.
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Upprepa garna évningen nagra ganger. Férsok aven hitta avslappningen nar du sitter och
star.

Identifieringstréning:

1. Ligg pa rygg med boéjda ben eller sitt pa en stol.

2. Spann musklerna runt andtarmsdppningen, som om du holl pa att slappa dig men inte far.
3. Spann musklerna runt urinréret, som om du var kissnédig och behdver halla dig.
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Hall kvar spanningen i 2 sekunder.
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5. Slappna av helt i minst 2 sekunder.
6. Upprepa 5-10 ganger.

Andas lugnt, in genom ndsan och ut genom munnen, under alla évningar. Borja knipet pa en
utandning.

Spann inte mage, skinkor eller larens insidor. Om du tycker det ar svart att inte spanna mage,
skinkor och lar — forsOk gora ett lattare knip. Fokusera pa kanslan att stoppa gas eller halla kiss.

Gor garna identifieringstraningen flera ganger varje dag.
Det ska inte gora ont eller vara obehagligt att trana. Avbryt traningen om du skulle bérja fa ont.

Identifieringstraning 6kar aven cirkulationen i underlivet, forbattrar motoriken och ger snabbt
knip, vilket ar viktigt nar vi nyser eller hostar.

Efter att du har gjort identifieringstraningen under 1-2 veckor och kanner att du behéarskar
tekniken, ska du bdrja styrketrana din backenbotten.

Steg 2: Styrketraning

Styrketraningen bygger upp musklerna i backenbotten sa att du kan halla tatt fér urin och
avforing.

1. Spéann backenbottenmusklerna i 5 sekunder.
2. Vilai5 sekunder.

3. Upprepa tills du inte orkar flera 5-sekundersknip. Malet ar 30 knip per dag for att 6ka
styrkan.

Kombinera garna styrketraningen med nagra korta snabba knip.

Nar du kanner att du beharskar tekniken kan du bérja trdna backenbotten mer funktionellt.

Steg 3: Funktionell tréning och uthallighetstraning

Knip pa samma satt som i steg 1, men knip fast och bestamt sa lange du kan.

Gor backenbottentraning, bade korta knip, styrkeknip och uthéllighetstraning, i olika
kroppsstallningar. Nar du sitter, star och gar.

Nar du gar, trédna pa att halla ett Iatt knip i omkring 10 sekunder eller 10 steg.
Prova att knipa samtidigt som du reser dig fran sittande, eller nar du lyfter nagot tungt.
Trana pa att knipa samtidigt som du hostar.

Fortsatt att trdna din backenbotten varje dag i 6 manader aven efter det att du har blivit helt fri
fran lackage. Efter 6 manader kan du glesa ut tréningen.

Om du tycker att det ar svart att identifiera musklerna i din backenbotten, ta kontakt med en
fysioterapeut som specialiserat sig inom detta.

Las mer pa nikola.nu och tat.nu.
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