Backenbottentraning

och knipovningar

Under graviditeten mjukas backenbotten upp och under forlossningen
tojs musklerna ut. Darfor bor du borja knipa direkt efter
forlossningen, da har du storre forutsattning att hitta ratt muskler.

Backenbottentraning ar viktigt 4ven for dig som fott via kejsarsnitt. Kniptraningen ar
viktigt for att halla backenbotten stark och minska risken for urinlackage och framfall,
samt for ett battre samliv. Det ar darfor viktigt med regelbunden kniptraning hela livet.
Tank pa att fa din knipformaga kontrollerad vid aterbesoket hos din barnmorska och
kontrollera knipforméagan aven vid framtida gynekologbesok. Behover du hjalp att lara
dig knipa ratt kan du kontakta fysioterapeuten for instruktion och kontroll av
knipforméagan.



Steg 1

e Borja med att ligga i en avslappnad stillning, pa rygg eller pa sidan med bojda
ben. Slappna av i lar, mage och stjart. Knip ihop 6ppningen runt andtarmen,
fortsatt framat runt slidan och urinrorséppningen, som om du férsoker halla
emot urintrangningar. Forsok att hitta kdnslan av att du lyfter upp nagonting i
underlivet.

e Knip med mattlig kraft i 2 sekunder, slappna av i 2 sekunder. Upprepa 6vningen
5-10 ganger.

e Trina dessa knip minst 2 ganger om dagen tills klarar 10 knip i foljd.

Dessa knip ar borjan pa din backenbottentraning och kallas for identifieringsknip. Det
kan vara svart att hitta och héalla knipet efter forlossningen. I borjan racker det att du
hittar din backenbottenmuskulatur och kianner att du kniper. Nar du klarar 10 knip i
foljd, kan du ga vidare till steg 2 for att 6ka kraften i knipet.

Steg 2

e Ligg fortsatt i en avslappnad stillning som i steg 1. Knip sd hart du orkari 5
sekunder, slappna av i 5 sekunder. Borja med att gora 2-3 stycken knip i foljd.

e Nair du kan knipa med full kraft 6kar du antalet knip. Det ar viktigt att du orkar ta
i maximalt i samband med varje knip. Nar du kianner dig starkare okar du
successivt upp till 10 knip, fortfarande med samma intervall.

For att starka din backenbotten ar det viktigt att arbeta med styrketraning. Dessa
ovningar kallas for maxknip eller styrkeknip

Efterhand nar du blir starkare, kan du gora 6vningarna nar du sitter, star eller gar.
Trana minst 2 ganger om dagen och gor 6vningarna i steg 1 och steg 2 nar du bygger upp
din backenbotten. Det tar 2-4 méanader. Efter denna tid bor du trdna minst 1 gang per
dagi 6-12 manader. Lagg dd med fordel till 6vningarna i steg 3 och steg 4.

Steg 3

For att kunna parera snabba tryckokningar i underlivet som kan leda till urinlackage vid
t ex nysningar och skratt, ar det bra med snabbhetstraning.

e Gor en snabb, 3 sekunder maximal sammandragning av backenbotten, slappna
av lika lange. Upprepa 10 ganger.

Om du gor denna 6vning en gang varje dag, okar du bade din styrka och uthéllighet.



Steg 4

Om du besviras av lickage som kommer forst efter en stunds anstrangning, ar det bra
att trana uthéllighet:

e Knip med ungefar halften av maximal kraft och hall kvar knipet sa lange som
mojligt. Malet ar att du ska kunna knipa oavbrutet i 1-2 minuter.
e Gor uthéllighetsovningen ett par ganger varje dag.

Viktigt att komma ihag!

Kom ihag att knipa dven nar du lyfter, hostar, bar och tranar magmusklerna. Undvik
hardare traning som gympa och joggning de forsta 3 manaderna. Det ar den tid din
livmoder ar under ldkning och din backenbotten blir stabilare och starkare. Anpassa
traningen till den niva du orkar och din backenbottenmuskulatur klarar av. Om du inte
kan halla tatt under ett motionspass ar det ett tecken pa att belastningen ar for hog och
att du bor trana backenbotten mer. S& smaningom kommer du att kunna gora dessa
ovningar nar du sitter eller star.

Kom ihdg att du ska knipa hela livet, det ar aldrig for sent att borja!



