Backenbottentraning for kvinnor

Backenbotten bestar av muskler och bindvav som tillsammans bildar en flexibel “"hdngmatta” nedtill i ditt backen.
Backenbotten bar upp tarmen, livmodern och urinbldsan sa att de inte sjunker nedat-utat. Den ger ocksa stod at
dndtarmen och urinrdret sa att du kan halla tatt. Det finns alltid en vilospanning i backenbotten men vid 6kat
buktryck behdver musklerna ge mer aktivt stod. Om du har vélfungerande och starka muskler minskar risken for
att fa framfall och lackage. Undvik dock att hela tiden knipa, eftersom 6verspanda muskler kan ge smaérta.
Avsta fran att knipa av urinstralen nar du kissar, annars kan det bli svarare att tomma urinblasan!

Andtarm
Livmoder
Urinblasa

Béckenbottenmuskler
Ringmuskel

Backenbotten i vila Backenbotten vid knipning

Din backenbottentraning bérjar med att du hittar ratt muskler. Ligg bekvamt pa rygg eller pa sidan, med bojda
ben. Andas normalt. Slappna av i skinkor, ben och buk. Knip ihop slutmuskeln runt dndtarmen som om du inte
vill sldppa gas. Sprid knipet framat runt slidan och urinréret som om du ar kissnédig men inte vill kissa. Det ska
kdnnas ett litet lyft uppat - inat. Undvik att krysta nedat - utat! For att veta att du kniper ratt kan du testa med
ett eller tva fingrar nagra centimeter in i slidan. Kdnn att fingrarna lyfts lite uppat eller framat nar du kniper. Du
kan ocksa testa med ett finger utanpa trosorna vid andtarmséppningen. Kann att slutmuskeln drar ihop sig inat.
Tank garna sa har: Nu kniper jag ihop - nu lyfter jag - nu hédller jag kvar - nu slépper jag tillbaka - nu vilar jag helt.
Det ar bra att trana backenbotten i olika positioner, dven i sittande och staende.

Det ar kvaliteten och intensiteten i varje enskilt knip som ger resultat!

e Hitta ratt knip
Andas normalt och slappna av. Knip ihop runt dndtarmen, slidan och urinréret med liten kraft och utan att
hjalpa till med andra muskler. Hall kvar knipet tva - tre sekunder. Slapp tillbaka och vila minst lika ldnge. Gor
fem - tio knip. Nar du behérskar detta knip gar du vidare med att tréna styrka, uthallighet och snabbhet.

o Styrkeknip
Knip ihop runt andtarmen, slidan och urinréret med maximal kraft. Lyft uppat - inat sa hégt du kan. Hall kvar
upp till fem - atta sekunder. Andas under tiden. Slapp tillbaka och vila minst lika ldnge. Gor fem - tio knip.
Anvand styrkeknipet nar det behdvs i din vardag. Knip emot sa hart du kan vid 6kat buktryck, till exempel
nar du hostar, nyser, lyfter eller styrketranar andra muskler. Det &r just da som ditt knip behovs allra mest!

e Uthallighetsknip
Knip med mattlig kraft. Hall kvar minst 30 - 60 sekunder. Andas normalt. Om du tappar knipet far du knipa
igen under tiden. Gor ett knip. Anvdnd uthallighetsknipet for att lugna bldasan nar du blir akut kissnodig.

e Snabba knip
Knip snabbt runt dndtarmen, slidan och urinréret sa hart och hogt du kan. Hall kvar knipet tva sekunder.
Slapp tillbaka och vila minst lika lange. Gor fem - tio knip. Anvand ditt snabba knip vid pl6tslig anstréangning.

Sa ofta och lange bor du trdna: For att bli forbattrad behoéver du forst hitta ratt muskler och félja tréaningsraden.
Bygg upp backenbotten med traning tre - fyra omgangar dagligen. Det tar tva manader att borja marka resultat
och sex - tolv manader att fa full effekt. Darefter behéver backenbotten fortfarande tranas en omgang dagligen
for att behalla traningseffekten.

Fortsatt med backenbottentraning och anvand musklerna aktivt nar du behéver dem i vardagen!
Backenbottens funktioner forsamras med stigande alder och det blir svarare att halla tatt. Darfor ar det viktigt
att du fortsatter trana. Med starka och valfungerande muskler kan du anvanda ditt knip nar det verkligen behovs!
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