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Baekkenbundstraening for kvinder

Baekkenbunden er en muskelgruppe, der bestar af sma tynde muskler. Musklerne i
baekkenbunden lukker urinrgr, skede og endetarm, sa du kan holde pa urin, luft og
affaring. Har du sveert ved at holde pa disse, kaldes det inkontinens. Baekkenbunden
stetter underlivsorganerne, sa de holdes pa plads oppe i kroppen. Nedsynkning af
skedeveeggene eller livmoderen kaldes ofte ogsa prolaps. En velfungerende baekkenbund
er ogsa med til at age falsomheden i underlivet og bidrager dermed positivt til seksuallivet.

Baekkenbundens muskler kan sveekkes af fx fadsler, kronisk forstoppelse, kronisk hoste
og tungt fysisk arbejde. Musklerne sveekkes ogsa med alderen.

Musklernes starrelse betyder, at kraften, nar man spaender, ikke vil veere sa stor. Det kan
sammenlignes med, nar man presser la&eberne sammen.

Baekkenbunden heefter pa indersiden af baekkenet: pa kansbenet, pa siderne og bagtil pa
halebenet. Baekkenbunden har form som en tallerken med en abning, hvorigennem
urinrgr, skede og endetarm passerer. Nar mavemusklerne spaendes, trykker de pa
organerne, som presses nedad mod baekkenbunden. Bakkenbunden skal derfor vaere
staerk for at kunne statte underlivsorganerne og holde dig teet.

Urinrar
Baekkenbund set forfra fra oven.
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Sadan kniber du

Nar du skal treene baekkenbunden, skal du lzere at 'knibe’, sa musklerne spaendes. Et knib
er som at holde pa en prut. Det vil sige, at du sngrer sammen omkring
endetarmsabningen og eventuelt maerker et Igft eller en lukning omkring skeden eller
urinrgret. Knibet vil bedst maerkes om endetarmsabningen, da musklerne her er mest
fyldige. Som en del af beekkenbundsmusklerne ligger der ogsa en ringmuskel omkring
endetarmsabningen, som medvirker til at lukke abningen yderst. Det er vigtigt, at du ikke
presser nedad, som nar du skal af med affgring.

Nar du kniber, Igftes baekkenbunden lidt op, og traekker urinrar, skede og endetarm
fremad mod kensbenet. Denne beveegelse ger, at der opstar et knaek pa urinrer, skede og
endetarm, sa de lukkes.

Her ser du fgrst beekkenbunden i hvile
og dernaest backkenbunden under et
knib

Test, om du kniber
Du kan teste, om du kniber i baekkenbunden pa disse mader:

» Seet dig ned, sa du kan se dit underliv i et spejl. Knib og se efter, om det bevaeger sig,
og om endetarmsdabningen sngrer sig sammen, mens du kniber.

* Prov at standse urinstralen, nar du lader vandet. Det er nemmest i slutningen af
vandladningen, hvor trykket ikke er sa stort. Dette er en test og skal derfor ikke
praktiseres dagligt. Det kan give problemer med temning af blaeren og @ge risikoen for
bleerebeteendelse.

+ Tryk med et par fingre pa mellemkadet mellem skedeébning og endetarm, eller pa
endetarmsabningen. Knib og slip og meerk, at musklerne spaender og slipper.

= Maeerk efter med en finger i endetarmsabningen eller skedeabningen, knib og maerk
hvordan musklerne sngrer om eller skubber til fingeren. Slip knibet igen og maerk, at
musklerne bliver afslappede og blade.

Sadan traener du

Det kan veere en fordel at lave venepumpegvelser fgr knibegvelserne, da disse ager
blodcirkulationen i underlivet. Dette letter trykket imod baekkenbunden og kan ggere det
lettere at knibe.
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Nar du kniber, skal du undlade at spaende i mave, balder eller lar, ligesom du heller ikke
skal holde vejret. Du kan udfare knibegvelser liggende, siddende, staende eller i
forbindelse med anden aktivitet. Det er individuelt, i hvilken udgangsstilling man bedst kan
meerke knibet. Start der, hvor du maerker mest.

» Knib hurtigt sammen og slip knibet. Hvert knib er kort og hurtigt. Gentag 10-20 gange.

* Hold et moderat knib i 10-30 sekunder.

» Knib kraftigt sammen, og hold fast i knibet i 3-10 sekunder. Gentag 5-10 gange. Husk
at holde pause mellem knibene.

Nar du treener intensivt, ber du udfgre knibegvelserne dagligt. | begyndelsen er det ikke
sikkert, at du har kraefter til at lave alle 3 gvelser. Husk derfor at skifte mellem de
forskellige slags knib. Hvis musklerne er traette, vil knibet og slippet efter knibet veere
mindre tydelige.

Du kan ggre gvelserne sveerere ved at aendre udgangsstilling, fx fra liggende til siddende
eller siddende til staende, samt gge antal gentagelser og leengden pa knibene.

Det er vigtigt, at du kniber sammen, nar du udfarer aktiviteter, som aktiverer
mavemusklerne og belaster baekkenbunden. Prgv derfor at ggre det til en vane at knibe,
for og mens du hoster, nyser, lgfter, og nar du rejser og seetter dig.

Det tager som regel mindst 3 maneder at treene baekkenbunden op. Du bear traene 3-4
gange ugentligt, gerne dagligt. Veer flittig og talmodig. Senere kraever det en mindre
traeningsindsats for at vedligeholde den opnaede funktion.

Efter underlivsoperation

Er du underlivsopereret, kan du allerede dagen efter operationen begynde at lave
venepumpegvelser og fa knib, da det er med til at gge blodgennemstramningen og
afhjaelpe haevelse i omradet. Efter et par dage kan du fortszette med alle
baekkenbundsgvelserne. Hvis du far smerter ved traeningen eller efterfalgende, skal du
holde lidt igen.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
Aalborg

TIf. 97 66 42 10

Thisted
TIf. 97 65 00 60
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Gyna&kologisk-Obstetrisk Afdeling

Gynakologisk Ambulatorium
TIf. 97 66 04 30/ 97 66 04 25

Vi treeffes bedst: Mandag — fredag 9.00 — 11.00

Sadan laver du venepumpegvelser

DVELSE 1

Laeg dig pa ryggen med bgjede ben.

Placér eventuelt en pude under bagdelen.
Treek vejret dybt ind, s& maven haever sig,
og pust roligt ud, mens maven saenker sig.

Gentag gvelsen 5-10 gange.

JVELSE 2

Laeg dig pa let spredte knee og
underarme, slap af i nakken.

Treek vejret dybt, og slap af i basekkenbund
0og mave.

Bliv i stillingen 1-2 minutter.

OVELSE 3

Laeg dig pa ryggen med bgjede ben.
Placér eventuelt en pude under bagdelen.
Streek det ene ben op mod loftet. Stet
eventuelt benet med haenderne, eller lad
det strakte ben hvile pa det bgjede ben.
Vip foden op og ned og lav
cirkelbeveegelser i fodleddet begge veje.
Gentag gvelsen med det modsatte ben.

Gentag gvelsen 5-10 gange med hvert ben.
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OVELSE 4

* Laeg dig pa ryggen med bgjede og let
spredte ben.

* Lgft bagdelen. Stat eventuelt med
haenderne i lzenden, sa du kun hviler pa
skuldre og fadder.

*  Vip baekkenet fra side til side i sma vip.

+  Saenk kroppen roligt.

Gentag gvelsen 5-10 gange.
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