Patientinformation — Traningsprogram
for backenbotten

Béckenbottens muskler bildar golvet i vart backen och ger stod at urinblasa,
slida och andtarm. Tréning av bé&ckenbotten syftar till att stirka
muskulaturen sa att de inre organen lyfts upp i ratt lage. Traningen dkar
ocksa muskelkraften runt urinrér, slida och andtarm
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Det ar viktigt att du trénar ratt muskulatur, darfor ska du boérja med att hitta
dina backenbottenmuskler. Det gor du lattast genom att ligga i en avslappnad
stallning t ex pa rygg med benen uppdragna eller liggande pa sidan.
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Hitta ratt muskler

Spann forsiktigt ihop slutmuskeln runt &ndtarmen, fortsatt att spanna ihop
framat runt slidan och urinroret. Kénn att muskelplattan lyfts framat - uppat
inne i kroppen (eller att slidan dras ihop och uppat). Slappna sedan av. Du
har nu gjort en s.k. knipovning. For att fa ratt teknik och for att musklerna
ska fa en mjukstart, ska du trana med liten kraft till en borjan.

Knip och lyft i tva sekunder — slappna av. Upprepa sa manga ganger du
orkar. Trana tre ganger per dag eller i tre omgangar med vila emellan.
Du kan aven tréna i sittande och staende.

Styrketraning

Tekniken ar den samma (spann bakifran — framat — uppat) MEN ta i
med sa mycket kraft du orkar utan att spanna andra muskler som t.ex.
mage, sate och lar

Spann 6-8 sekunder med maximal kraft — vila lika lange. Strava
efter att upprepa 10 ganger i foljd. Trana tre ganger per dag eller i tre
omgangar med vila emellan.

Funktionstraning

Det &r viktigt med funktionell traning i vardagen. De situationer som
vanligtvis orsakar lackage kan du forsoka forebygga genom att spanna
musklerna innan det forvantade lackaget.

Spann musklerna i backenbotten innan du hostar, nyser, lyfter tungt,
innan magmuskelévningar och innan du reser dig upp.
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