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Sadan traener du baekkenbundsmuskulaturen

Du skal lave en raekke gvelser for at styrke din baek-
kenbundsfunktion. @velserne er ngdvendige, for at du
kan afhjeelpe eller reducere dine problemer med in-
kontinens.

Treeningen bestar af en raeekke venepumpegvelser,
knibegvelser og funktionsgvelser. Du kan se gvel-
serne pa de falgende sider.

VENEPUMPE@QVELSER

Det kan veere en fordel at lave venepumpegvelser far
knibegvelserne, da disse gger blodcirkulationen i un-
derlivet. Dette letter trykket imod baekkenbunden og
kan ggre det lettere at knibe.

KNIBEZGVELSER

Hurtige knib

Korte knib uden seerlig pause imellem — jo hgjere
tempo, jo sveerere.

Knibene traener hurtighed og koordination. Det er vig-
tigt i forbindelse med fx host, nys og pludselige bevae-
gelser.

Holdeknib

Vedvarende moderate knib i cirka 10-30 sekunder.
Der skal veere en god pause imellem knibene sva-
rende til flere vejrtreekninger. Du kan have brug for at
holde knibet, nar du fx har behov for at hsemme tis-
setrangen.

Styrkende knib

Kraftige knib, hvor du skal speende og holde i knibet i
3-10 sekunder uden at spaende i balder og lar. Det er
vigtigt at kunne "lukke af’, nar trykket i maven stiger,
som fx ved host, nys og lgft. Der skal vaere pause
imellem knibene svarende til et par vejrtreekninger.

INDIVIDUELT @VELSESPROGRAM

Du skal udfgre gvelserne gang/e dagligt:

« Venepumpegvelser (liggende pa ryggen)

» Knibegvelser (liggende pa ryggen/siden/maven,
siddende, stdende)

Hurtige knib:

Holdeknib: a sekunder.

Styrkende knib:

Funktionstreening

Det er vigtigt at knibe under belastning, i forbindelse
med aktiviteter i hverdagen, nar du rejser dig eller
seetter dig, lgfter, skubber, traekker, motionerer og ho-
ster. Det vil sige ved aktiviteter, hvor bugtrykket stiger
og belaster baekkenbunden.

Derfor bar du treene beekkenbunden i forskellige stil-
linger (liggende, siddende, stdende) og i situatio-
ner/funktioner, med de forskellige knib, s& den bliver
treenet s& funktionelt som muligt.

KONTAKT OG MERE VIDEN
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte

0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
TIf. 97 66 42 10

ID-nr. AKUA11-553
26. november 2020

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN LAVER DU VENEPUMPE@VELSER

Abal

1. VENEPUMPE@VELSE

* Leeg dig pa ryggen med bgjede ben. Placér eventu-
elt en pude under bagdelen.

» Traek vejret dybt ind, sd maven haever sig, og pust
roligt ud, mens maven saenker sig.

Gentag gvelsen 5-10 gange.

2. VENEPUMPEQGVELSE

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

* Treek vejret dybt og slap af i baekkenbund og mave.

Bliv i stillingen 1-2 minutter.

3. VENEPUMPE@VELSE

» Leeg dig pa ryggen med bgjede ben. Placér eventu-
elt en pude under bagdelen.

» Streek det ene ben op mod loftet. Stat eventuelt be-
net med haenderne eller lad det strakte ben hvile pa
det bgjede ben.

* Vip foden op og ned og lav cirkelbeveegelser i fod-
leddet begge veje.

* Gentag gvelsen med det modsatte ben.

Gentag gvelsen 5-10 gange med hvert ben.

4. VENEPUMPEYVELSE

» Leeg dig pa ryggen med knzeene bgjede og med let
spredte ben.

* Lgft bagdelen. Stgt eventuelt med haenderne i leen-
den, sa du kun hviler pa skuldre og fgdder.

* Vip baekkenet fra side til side i sma vip.
* Saenk kroppen roligt.

Gentag gvelsen 5-10 gange.

Side
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