Bakkenbundstraening for kvinder

PATIENTINFORMATION

»' Sydvestjysk
Region Syenman Sygehus

Information om bakkenbunden
Bakkenbunden er den muskelgruppe, der danner bund i kroppen.

Bakkenbunden:

e Igfter og stgtter dine underlivsorganer (blzere, livmoder og endetarm).
« er hovedansvarlig for, at du kan holde pa urin, Iuft og affgring.

Bakkenbunden i hvile Bakkenbunden ved knib;
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Baekkenbunden bestar af sma muskler, og svarer i tykkelse til en leebe (hgjest 1 cm tyk), og du skal derfor ikke
forvente en saerlig kraftfuld fornemmelse under et knib.

Baekkenbunden er kraftigst omkring endetarmen, og det er derfor her at knibet maerkes tydeligst.

Der findes ikke specielle bevaegelser for baekkenbunden. Det handler om at lukke abningerne pé de rigtige
tidspunkter og med den ngdvendige kraft og udholdenhed, s& du undgdr at laekke urin, luft eller affgring.

N&r mavemusklerne aktiveres opstar der et gget tryk pa baekkenbunden, og det er derfor vigtigt, at du husker at
knibe i disse situationer.

Husk derfor at knibe fgr og mens du:

e hoster og nyser

e lgfter, skubber og traekker

e hopper og lgber

e styrketraener

e rejser og saetter dig

- og nar du har vaeret p3 toilettet, s& baekkenbunden traekkes pa plads igen.

Hvordan treenes baekkenbunden

N&r du spaender baekkenbunden, er det vigtigt at du sikrer dig at du lukker omkring 8bningerne (endetarm, skede
og urinrgr). Knibet maerkes bedst bagtil omkring endetarmen.

Vigtigt at du ikke spaender i:

. balder
. o
. inderlar
. mavemuskler eller holder vejret.



Du kan tjekke, om du kniber ved at lzegge to fingre pa omradet mellem skedeindgang og endetarmsabning. Under
knib skal omradet fgles spaendt og trukket indad i kroppen. Du kan ogsa tjekke ved at forsgge at standse stralen,
mens du tisser. At standse stralen er IKKE en made at traene pa, men skal udelukkende bruges som kontrol, da
det er vigtigt at bleeren tgmmes under toiletbesgg for at mindske risikoen for urinvejsinfektion.

N&r du traener er det vigtigt at holde pause mellem hvert knib. Det er vigtigt, at du ved hvert knib bdde maerker
sammentrakning af musklen og afslapning. Lad dette vaere rettesnor for, hvor laeange du skal holde dit knib.

Malet med traningen:

2 - 3 gange dagligt skal du kunne udfgre 3 szet knib, optimalt vil det veere 3 x 10 knib af ca. 5 sekunders
varighed, samt 1 langt knib af 20-30 sekunders varighed.

Husk at baekkenbundstraening kraever koncentration, og at du kun skal treene sa laenge, at du stadig kan maerke
at du kniber, og at andre muskler ikke treeder til.

Venepumpegvelser

Dette er gvelser for blodomlgbet i underlivet og benene. Laver du venepumpegvelserne inden
baekkenbundstraeningen er det nemmere at knibe, da trykket mod baekkenbunden lettes. @velserne er ogsa gode,
hvis du fgler tyngde i underlivet, f.eks. efter at have gaet og staet meget.

Ovelse nr. 1
Lig pa ryggen med en pude under baekken og laend, og benene
bgjede.

Traek vejret dybt 5 gange.

@velse nr. 2
Lig pa ryggen med en pude under baekken og laend, og benene
bgjede.

Laft baekkenet og saenk ned igen 5 gange.

@velse nr. 3
Lig pa ryggen med en pude under baekken og laend, og benene
bgjede. Tag fat i knaehasen.

Bgj og straek over knaeet 10-15 gange, og vip efterfglgende med
fodleddet 10-15 gange.

Gentag med modsatte ben.

Knibe gvelser - generelt

3x10 knib af 5 sekunder, samt 2-3 lange knib 2-3 gange dagligt. Det er ikke vigtigt, om du kan lave lige mange
knib i hvert saet, men det er vigtigt, at du laver 3 szt og arbejder hen mod 3x10.

Nar baekkenbunden er veltraenet, kan du ngjes med 2 - 3 gange ugentligt.

Knibe gvelser - liggende

@velse 1a

Lig pd ryggen med bgjede ben og fadderne i underlaget.
Knib i baekkenbunden. Knibet maerkes mest ved endetarmen.
Koncentrer dig om at lukke her.

Hold knibet i op til 5 sekunder.

Hold pause mellem hvert knib, s& du maerker at spaendingen i
baekkenbunden slipper.




@velse 1b
Alternativt til gvelse 1a, kan du ligge pa siden eller evt. maven.
Du skal traene i den stilling, hvor du maerker knibet bedst.

Knibe gvelser - siddende/stdende

Dvelse 2
N&r du synes, at du har godt fat i baekkenbunden, skal du begynde
! at traene knib siddende og stdende, samt ndr du rejser og saetter
dig.

Knibe gvelser - ved rejse/satte sig

Ovelse 3
; Knib sammen i baekkenbunden,

rejs dig op,
slip knibet.

Knib sammen i baekkenbunden,
seet dig ned,
slip knibet.
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