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Birthe Bonde

Specialist i musculoskeletal fysioterpi,
uroterapeut og sexolog( aut.NACS)

Den muskelgruppe ,der lukker kroppen nedadtil, er
bzkkenbunden. Mandens bakkenbund er meget
mindre end kvindens, da mandens bekken er
mindre end kvindens. Denne muskelgruppe stgtter
underlivsorganerne og er hovedansvarlig for ,at
man kan holde pa vandet og affgringen.

Mange mennersker ved ikke ,hvordan man bruger
bzkkenbunden. For det fgrste er det kun muligt at
se den ,hvis man bruger et spejl og for det andet ,er
det desverre ikke en muskelgruppe, der indgér i
almindelig gymnastikundervisning hverken i
skolen eller senere i livet. Derved bliver det en
overset muskelgruppe. Den skal faktisk tr@nes og
bruges som alle de andre muskler ,vi har i kroppen
for ikke at blive svag og slap.

Hvordan traener man
bakkenbunden

Bakkenbundensgvelser er i starten af en optr&ning
ikke noget meget kraftigt - det er n&ermest samme
fornemmelse som at spidse munden - bare i den
anden ende. Bekkenbunden er kun 1 cm. tyk ,som
en leebe og derfor vil det ikke veare en kraftfuld og
sterk fornemmelse men derimod en handling, der
kraver stor koncentration og meget tankevirksom-
hed ,fgr der sker noget
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Nar svage, slappe muskler muskler skal optrznes
er det bedst at starte liggende pa ryggen. Man skal
fornemme en lukning af endetarmen. Omkring
urinrgr og skede fgles ikke sd meget, nir man
ligger pé ryggen.

Man skal forsgge at lukke endetarmen, skeden og
urinrgr.Man skal ikke presse balderne sammen,
heller ikke suge maven ind eller holde pé vejret.
Man skal heller ikke presse kneene mod
hinanden.

Man kan maéske lige klare at lukke 2-3 sec., s&
slipper lukningen af sig selv, og man kan méaske
lave 4-6 af disse sammentrakninger,fgr man
begynder at spende alle andre steder - sa er det tid
til en pause.

Bakkenbundsmuskler




Hvor tit traener man?

Man skal helst trene 2-3 gange om dagen. Antallet af knib der treenes hver gang, er athaengig

af hvor svag ens bekkenbund er, nar treeningen pabegyndes.

Med en god og velfungerende bakkenbund kan man uden besver lave 20 knib i stiende stilling.

Knib, der varer 6-8 sec. med lige lange pauser imellem og 3-5 knib, hvor man kniber alt hvad man
kan i 6-8 sec. Derudover skal man ogsé kunne klare et langt knib, der varer 20-30 sec. .

Kan Man Knibe
Er man klar over hvordan man kniber i bakkenbunden, kan kvinder trene med nogle vagte, der
sattes op i skeden, de sidkaldte vaginalvagte.

Dette kan leeres pé flere hospitaler eller pa specialklinikker for fysioterapi. Vagtene kan kebes pa
apoteket eller hos fysioterapeuten.

Kan Man Ikke Knibe

Kan det ikke lykkes at finde beekkenbunden, kan man stimulere denne, som man ogsé gor med al
anden svag muskulatur.

Det vil sige, at man med smé elektriske impulser eller vibrationer sender besked til musklerne om at
treekke sig sammen. Der er mange forskellige apparater og mange teorier om denne behandling.

Vigtigst er det dog, at man trener med baekkenbunden efter stimuleringen for at lzre at bruge de
muskler, som er blevet vakket.

Hold baekkenbunden i form

Knib hver gang trykket stiger i maven.HUSK derfor at knibe for:

e host,nys, og latter

¢ ved fysisk anstrengelse, sdsom rengering,loft, lob hop, og nar man rejser og setter sig.

Det er ogsa vigtigt at tomme blaren regelmaessigt, ca. hver 3.-5. vigne time og holde maven i orden
(dvs. 3 dage eller mindre mellem hver affering ).

Vigtigst af alt er at kende sine begransninger. Lav ikke mere end bakkenbunden kan holde til.

Det forste trzenings program

1)Lig pé ryggen med bgjede ben 2)Lig pa siden med bejede ben
knib sammen i backkenbunden og fornem at knib sammen i beekkenbunden og fornem
endetarmen lukkes at endetarmen lukkes.
e hold lukningen max. 6-8 sec. e hold lukningen max. 6-8 sec.
e slip lukningen og hold dobbelt si e slip lukningen og hold en dobbelt
lang en pause sa lang pause
gentag 5 gange, max. 20 gange gentag 5 gange, max. 20 gange.

Knib 2-3 sec i starten af treningen og og til 6-8 sec senere. Start med 5 knib i treek og og til 20 senere.

Treen 2-3gange dagligt. Prov ogsa at trazne siddende og staende.
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