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Grundlaggande traning av backenbotten man

Backenbotten avslutar bukhalan nedat och bildar en muskulatur som stracker
sig fran blygdbenet till svansbenet. Den faster ocksa pa sittbensknélarna (fig.1).

Béackenbottentraning syftar till att stdrka muskulaturen sa att de inre organen
lyfts upp 1 ratt lage samt 6ka muskelkraften runt urinrér och &ndtarm.
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Det ar viktigt att du tranar ratt muskulatur darfor ska du bérja med att
identifiera dina backenbottenmuskler.

Det gor du lattast genom att ligga 1 en avslappnad stallning t.ex. pa rygg med
benen uppdragna (fig.2) eller liggande med benen vilande pa en stol (fig.3).

fig.2 fig.3




Hitta ratt muskler

Knip forsiktigt ithop slutmuskeln runt andtarmen, fortsitt knipa uppat-framat
runt urinrérsmynningen som om du behover kissa men inte fick.

Sug in och lyft upp hela backenbotten. Det ska kédinnas som ett lyft underifran-
uppat 1 riktning mot naveln.

Gor denna rorelse med_liten kraft och kort stund. Knip och lyft i tva sekunder och
slappna av i tva sekunder.

Andas lugnt och kédnn med en hand pa magen att bukmusklerna ar avslappnade.
Du kan &dven trana detta 1 sittande och staende.

Néar du behérskar dessa “hitta ratt knip” gar du vidare till styrkeknipen.

Styrkeknip

Nu ar det dags att 14gga maximal kraft 1 knipet och halla kvar det i 5-6 sekunder.
Andas lugnt under hela knipet. Knip 5-6 sekunder, slapp knipet successivt och
vila lika lange.

Strava efter att kunna klara 10 knip 1 f6ljd och varje gang med sa stor kraft som
du orkar utan att spAnna bukmusklerna. Det ger ett onddigt tryck ned mot
backenbotten.

Gor 10 knip, minst 3 ganger per dag

Uthallighetstraning

Utfors som styrkeknip men du férséker nu halla kontraktionen 1 30-60 sekunder.
Styrkan kommer efter en kort stund att ligga betydligt under max knipet och
detta ar ocksa meningen.

Avsluta varje styrkeknip omgang med ett uthallighetsknip.

Funktionstraning

Detta ar den absolut viktigaste traningen. Det &r nu dags att du blir medveten
om vilka situationer som vanligtvis orsakar lackage och att du lar dig att
medvetet och snabbt knipa med de muskler du tranat, just innan det férvantade
lackaget. Exempel pa sddana tillfallen dr innan du hostar, lyfter tungt och under
gymnastikpass.

EFTER ETT PAR MANADERS TRANING MARKER DU ATT MUSKLERNA BLIVIT
STARKARE. RAKNA MED ATT DET TAR LANGRE TID INNAN DU TRANAT
UPP MUSKLERNA ORDENLIGT.
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