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Baekkenbundstraening for maend

Baekkenbunden er en muskelgruppe, der bestar af sma tynde muskler. Musklerne i
baekkenbunden lukker urinrgret og endetarmen og statter organerne i underlivet samt
hjeelper til at bevare potensen. Musklernes starrelse betyder, at kraften, nar man
spaender, ikke vil veere sa stor. Det kan sammenlignes med at presse laeberne sammen.

Baekkenbund
Prostata (blaerehalskirtel)

Urinrer

Endetarmsabning Baekkenbunden set nedefra, nar man ligger pa ryggen
Baekkenbundens muskler haefter pa indersiden af baekkenet — pa kansbenet, pa siderne
og bagtil pa halebenet. Set nedefra danner muskelgruppen formen af et U. Gennem U’et
gar urinrgr og endetarm.

Nar mavemusklerne spaendes, trykker de pa organerne, som presses nedad mod
baekkenbunden. Baekkenbunden skal derfor veere steerk for at kunne statte penis ved
rejsning og for at holde dig taet.
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Sadan kniber du

Nar du skal traene baekkenbunden, skal du lzere at ’knibe’ med musklerne, sa
baekkenbunden spzendes. Et knib med baekkenbunden kendetegnes ved, at penisroden
vipper, og endetarmsabningen sngrer sig sammen, som nar du holder pa en prut.

Kensben beekkenbunden

nagmuskel

Bezkkenbundsmusklen afslappet

Knib med beekkenbunden vil som regel bedst maerkes om endetarmsabningen, da
musklerne her er mest fyldige. Som en del af baekkenbundsmusklerne ligger der ogsa en
ringmuskel omkring endetarmsabningen, som medvirker til at lukke abningen yderst.

baekkenbunden
ringmuskel
Kensben |

Beekkenbundsmusklen under knib

Nar du kniber, laftes baekkenbunden lidt op, s& den treekker urinrgr samt endetarm fremad
mod kgnsbenet. Denne bevaegelse gar, at der opstar et kneek pa urinrgr og endetarm, sa
de lukkes.

Test, om du kniber

Nar du laver knibegvelser, er det vigtigt, at du ikke presser nedefter, som nar du skal af
med affgring. Et knib fornemmes som et lgft, en lukning eller sammentraekning, ligesom
nar du prgver at holde pa urin, seedafgang, affgring eller en prut.

Der findes 3 metoder til at teste, om du kniber rigtigt.
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« Prgv at standse urinstralen, nar du lader vandet. Det er nemmest i slutningen af
vandladningen, hvor trykket ikke er sa stort. Du skal dog ikke gare dette for tit, da det
kan give problemer med temning af bleeren og age risikoen for blaerebetaendelse.

» Leeg dig pa ryggen med bgjede ben. Placér et par fingre pa mellemkgdet mellem
testiklerne og endetarmen. Pres fingrene lidt opad og knib. Hvis omradet bliver hardt,
kniber du rigtigt.

* Leeg dig pa siden med bgjede ben. Placér lillefingeren inde i endetarmen, som et
termometer. Knib og fel yderst en ring, som sngrer sammen hele vejen rundt om
fingeren. Lidt dybere kan du fgle en slynge, der skubber fingeren fremad mod
kensbenet. Slip knibet igen og maerk, at musklerne bliver afslappede og blade.

Sadan traener du

Knib sammen om endetarmsabningen, som om du skal holde pa en prut. Du vil formentlig
ogsa meerke knibet fortil ved penisroden. Nar du kniber, skal du undlade at speende i
mave, balder eller lar, ligesom du heller ikke skal holde vejret.

+ Laeg dig pa ryggen med let adskilte knze.

« Knib hurtigt og kraftigt sammen og slip knibet. Gentag 10-20 gange. Hvert knib skal
veere kort og kraftigt.

*  Knib nu moderat sammen, hold knibet i 5-10 sekunder og slip. Pausen mellem
knibene skal veere mindst lige sa lang som knibet, sa musklerne ikke udtreettes for
hurtigt. Gentag 10-20 gange.

*  Prov at holde et moderat knib i op til 1 minut, eller s& laenge du kan.

» Lav de sidste 5-10 kraftige knib. Knib sammen, alt hvad du kan, og slip langsomt igen
(varighed cirka 3 sekunder). Husk pausen mellem knibene.

Du kan udfaere disse knibegvelser liggende, siddende, stdende eller i forbindelse med
anden aktivitet.

Hvis du skal treene intensivt, bgr du udfere knibegvelserne dagligt. | begyndelsen er det
ikke sikkert, at du har kreefter til at lave alle 4 gvelser. Husk derfor at skifte mellem de
forskellige slags knib. Hvis musklerne er treette, vil knibet og slippet efter knibet veere
mindre tydeligt.

Vigtigt!

Det er vigtigt, at du kniber sammen, nar du udfarer aktiviteter, som aktiverer
mavemusklerne og belaster baekkenbunden. Prov derfor at gore det til en vane at
knibe, for du hoster, nyser, lofter og for du rejser og saetter dig.

Videovejledning

Du kan finde videovejledning til baekkenbundsgvelserne pa vores hjemmeside via dette
link: https://aalborguh.rn.dk/bsekkenbundstraening-for-meend eller via denne QR-kode:
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Scan QR-koden med kameraet i din telefon for at ga
direkte til videoerne

Kontakt og mere viden

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

@ Urologisk Ambulatorium

TIf. 97 66 30 08
Vi treeffes bedst: Man — fredag 8.30 — 12.00

Urologisk Sengeafsnit 10

TIf. 97 66 33 16
Hele dagnet
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Sadan laver du venepumpegvelser

Aol

1. VENEPUMPEGQVELSE

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.

2. VENEPUMPEQVELSE

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

Treek vejret dybt, og slap af i beekkenbund
0g mave

Bliv i stillingen 1-2 minutter.

3. VENEPUMPEQVELSE

Lzeg dig pa ryggen med knaeene bgjede
og med let spredte ben. Placér eventuelt
en pude under bagdelen.

Streek det ene ben op mod loftet. Stat
eventuelt benet med haenderne eller lad
det strakte ben hvile pa det bgjede ben.
Vip foden op og ned og lav
cirkelbevaegelser i fodleddet begge veje.
Gentag gvelsen med det modsatte ben.

Gentag gvelsen 5-10 gange med hvert ben.

4. VENEPUMPEGQVELSE

Laeg dig pa ryggen med bgjede og let
spredte ben.

Loft bagdelen. Stat eventuelt med
haenderne i laenden, 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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