TRANINGSPROGRAM FOR DIN BACKENBOTTEN

Dirfor ska du knipa under och efter din graviditet

Livmoder

Tarm Urinblasa

Béackenbotten

Backenbotten bar livmoderns Tll. Anna Harrysson
och barnets tyngd

Biéckenbotten ar den muskelgrupp som stracker sig fran blygdbenet till
svanskotan. Den stodjer dina underlivsorgan och finns for att kontrollera urin,
gaser och avforing. Nar du ér gravid och foder forsvagas din
biackenbottenmuskulatur och blir utténjd pé ett sitt som kan liknas vid en
idrottsskada. Det beror pd hormonernas paverkan, tyngden fran barnet och det
slutliga utdrivningsskedet.

Darfor ar det viktigt att du redan under graviditeten kommer igang att trdna upp
bade styrkan och snabbheten 1 backenbotten och fortsatter med traningen nér du
fott. Det finns forskning som pekar pé att bickenbottentraning minskar risken
for bristningar nér du foder.

Redan dagen efter forlossningen eller nir det inte gor ont ldngre kan du borja
trana med hjélp av regelbundna knipovningar. Det giller dven dig som fott barn
med kejsarsnitt.

S4 trinar du din bickenbotten
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Alla som f6tt har behov av att trdna upp sin backenbottenmuskulatur, men 1
olika omfattning. Hur forsvagad din backenbotten har blivit och hur mycket
knipdvningar du behdver gora vet du forst efter att ha blivit undersokt av en
barnmorska eller gynekolog. De kan ocksé hjilpa dig att nd fram till ritt niva pa
ovningarna.

For alla géller att borja med att identifiera backenbottenmusklerna sa att du vet
hur du ska knipa. Man brukar rekommendera rygglige for att hitta ratt muskler,
men om ndgon annan position kdnns bekvamare for dig gir det ocksa bra.

1) Hitta ratt muskler (identifieringsknip)

* Ligg péd rygg med bojda knén, slappna av s& mycket som mojligt
* Knip runt &ndtarmen som om du forsoker hélla igen gaser

* Knip framét runt slidan och urinror

* Khnip sd att du fér kénslan av att nigot lyfts upp inuti dig

e Hall i 2-3 sekunder

* Séank ldngsamt knipet

* Upprepa tills du kan gora 10 sddana knip 1 f6ljd

Tréna sé tills du kénner att du orkar gora 10 knip 1 foljd. Nér du hittat ratt
muskler gar du vidare:

2) Trana upp styrkan (styrkeknip)

* Knip ndra nog sd mycket du formér och hall 1 5 sekunder
* Séank ldngsamt knipet

* Slappna av i1 5 sekunder

* Upprepa tills du kan gora 10 sddana knip 1 f6ljd

Nista steg ar att kunna parera snabba tryckokningar som blir nér du hostar,
nyser, skrattar eller lyfter:

3) Triana snabbhet (snabbhetsknip)

Lagg dig till med vanan att alltid knipa nér du hostar, skrattar och vid andra
liknande tryckokningar pd backenbotten.

* Knip snabbt i 3 sekunder nédra nog sa mycket du formar.

* Slappna av lika lange
* Upprepa 10 ginger 1 foljd
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4) Trina pa att knipa liinge (uthillighetsknip)

Du behover dven trina backenbottens uthéllighet, som du har nytta av néar du
anstranger dig lange — exempelvis vid hart fysiskt arbete eller motion.

* Knip med hélften av din formaga

* Hall knipet till att borja med 1 30 sekunder

* Malet ar att du ska kunna knipa oavbrutet upp till 2 minuter

* (Gor uthdllighetsknipen ett par gdnger vid varje traningstillfalle

Malet r att kunna 6va tre gianger om dagen en tid efter forlossningen. Nér du
kanner dig klar och trygg med 6vning 1 fortsitter du med nésta ovning osv. Om
du har en svag backenbottenmuskulatur behdver du trdna i upp till tre till sex
méanader.

Fortsiitt sedan 6va nagra ganger i veckan. Det forebygger risken for lackage,
framfall och du forbattrar ocksd formégan till sexuell njutning for dig och din
partner.

Om din bickenbotten forsvagas och du mérker att du far urinlackage och/eller
far en okad tyngdkénsla ar det viktigt att du gér dvningarna oftare.

I1l. Anna Harrysson

En stark biackenbotten, vilken tur, annars dker allting ur...
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