Knibeprogram

De fleste aktiverer bedst baeekkenbunden
ved at lade knibet starte “bagfra”, som ville
man holde pa en prut. Andre kan bedst
meerke knibet omkring skeden. Undga at
spaende i balder, lar, mave, skuldre kaebe
eller at holde vejret nar du kniber - Kvalitet
fremfor kvantitet!

Start gerne med at treene liggende, hvor der
er mindst tyngde fra organerne og @g
sverhedsgraden ved at lave gvelserne i
siddende og staende.

Styrke
Knib 10 gange af 3-5 sekunder
med omkring 50% kraft (eller sa
kraftigt du kan UDEN at spaende i
resten af kroppen.

Hurtige
Lav 10 hurtige knib, som du slipper
hurtigt igen.

Udholdenhed
Knib sa leenge du kan og gerne op til 30

sekunder, mens du samtidig kan treekke
vejret. Hold en pause i 1 minut og
gentag.

Start med 1 omgang og eg til 2-3
omgange, jo steerkere du bliver. Hold
gerne 1-2 min. pause i mellem.

Hvis du har traenet i 3-4 maneder, men
uden at det har haft effekt pa dine
symptomer, vil jeg anbefale dig at

opsoge en fagperson.

Husk at slippe

Foruden knibegvelser er det ogsa vigtigt at
give baekkenbunden mulighed for at slappe
af og give slip, da mange géner ogsa kan
veere i relation til speendinger i underlivet.
Supplér gerne dine knibegvelser med
afspendingsovelser, som du kan finde
vejledning til pa klinikkens hjemmeside.

Brug for vejledning

Hvis du oplever inkontinens, smerter i
underlivet, symptomer fra nedsynkning eller
géner i relation til underlivet vil jeg anbefale

dig at opsege en fagperson som f.eks en
GynObs fysioterapeut. Du kan finde en GynObs
fysioterapeut neer dig via. DUGOF.dk.

Du kan finde mere information og vejledning
pa klinikkens hjemmeside og instagramprofil
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Beekkenbundens
funktion og anatomi

Bakkenbunden er en muskelgruppe pa ca.
1 cm tykkelse, der stotter
underlivsorganerne og lukker beekkenet ved
at sammensnere abningerne i urinrer, skede
og endetarm.

Musklerne straekker sig fra halebenet,
siderne af baekkenet og frem til kensbenet.
Set nedefra ligner beekkenbunden et "u"
med urinror, skede og endetarm indeni. Nar
baxekkenbunden spaendes, beveeger
abningerne sig mod kensbenet, hvilket
skaber et "knaek", der lukker dem og serger
for at vi kan holde teet for urin, luft og

affgering samt stette vores underlivsorganer.

Hver gang bugtrykket stiger i lobet af en
dag, for eksempel nar du hoster, nyser eller
anstrenger dig, skal
baekkenbundsmusklerne aktiveres for at
undga leekage samt understotte organerne i
underlivet. Det kraever at
baekkenbundsmusklerne er bade steerke,
hurtige, velkoordineret og udholdende,
derfor er det vigtigt at treene dem.

Beekkenbunds-
trcening

Baekkenbundstreening er traening af
baekkenbundens muskler, og kaldes i daglig
tale for "knibegvelser”.

Knibegvelser kan hjelpe dig der har en
svaekket baekkenbund, let grad af nedsynkning,
dojer med ufrivillig vandladning (inkontinens)
eller kan veere for dig, der er gravid eller dig
som blot ensker at forebygge disse tilstande

og gore noget godt for din krop og dit underliv.

Sadan starter du

Skab kontakten til baekkenbunden

Det kan veere sveert at treene en muskulatur,
du maske aldrig har traenet for. Du kan derfor
starte med at lave dybe vejrtreekninger for at

maerke om din baekkenbund arbejder med.

Visualisér gerne din baekkenbund og taenk
evt. pa fornemmelsen af at holde pa en prut,

kappe stralen nar du tisser eller
fornemmelsen af at traekke et bldbaer op ved
skeden nar du aktivere bakkenbunden.

Du kan ogsa preve at sidde pa et
sammenrullet handklaede for at se om du kan
maerke en beveaegelse eller kigge med et spejl

for at se om mellemkgdet treekkes op i
kroppen.

Traen baekkenbunden

Nar forst du har fundet kontakten kan du
begynde at traene baekkenbunden isoleret og i
samarbejde med resten af kroppen.

Her er det vigtigt bade at traene styrke,
udholdenhed, koordination og hastighed.

Brug den i dagligdagen

Foruden at lave knibegvelser, skal du begynde
at bruge din baekkenbund i dagligdagen,
saledes at du stetter dit underliv og lukker for
abningerne i dit underliv, nar bugpresset
oges. Det kan f.eks. vaere ved:

Host/nys
Lofter pa eks. poser, autostol, bern mm
Styrketraening, gulvevelser



