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Heldigvis kan der ggres noget ved det. Traening af baekkenbundens
muskler hjeelper cirka tre ud af fire. Hgrer du til dem der har sveert
ved at holde teet for urin, luft og affgring, sa er her en raekke gode
rad og et treeningsprogram der kan fa problemerne til at forsvinde
eller mindskes betydeligt.
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Hvad er baekkenbunden?

Hovedarsagen til at det er vanskeligt at holde pa urin, luft og affg-
ring, er en svag baekkenbund. Traditionelt teenker man pa kvinder
nar man taler baekkenbund, men mand har ogsd en bakkenbund.
Baekkenbunden har stor betydning for begge kgn i forbindelse med
inkontinens. Baekkenbunden er den muskelgruppe der stgtter un-
derlivsorganerne og sammensngrrer dbningerne i urinrgr, skede
(hos kvinden) og endetarm - og dermed lukker baekkenet.

Baekkenbundsmusklerne sidder fast pa halebenet, siderne af baek-
kenet (ved inderlarene) og pa skambenet. Set nedefra ligner baek-
kenbunden et “u”. Inde i uet ligger urinrgr, skede og endetarm hos
kvinden, og urinrgr og endetarm hos manden.

N&r baekkenbunden traekker sig sammen (spaendes), beveeger ab-
ningerne sig fremad mod skambenet. Derved opstar der et “knaek”
pa tarmen, skeden og urinrgret. "Knaekket” lukker disse abninger og
serger for at blaeren ikke falder ned i tisseposition. P& samme made
kan man ogsd haemme en presserende vandladningstrang.

Udarbejdet af Mediafarm

Baekkenbundsmusklerne lukker af for &bningerne i urinrar, ende-
tarm og hos kvinden skeden.

Udlént af Coloplast Danmark A/S.
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Bakkenbunden

Hver gang bugtrykket stiger i lgbet af en dag, for eksempel nar du
hoster eller anstrenger dig, skal baekkenbundsmusklerne veere
spaendte for at understgtte organerne i underlivet. Det kreever at
baekkenbundsmusklerne er bade sterke og udholdende. Derfor
er det vigtigt at treene dem. Med alderen, efter operationer i un-
derlivet og specielt efter fgdsel og forstoppelser bliver musklerne
slappere.

Bade mand og kvinder kan traene deres baekkenbundsmuskler, og
det foregar pa samme made uanset kgn.
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Som at lukke munden

Baekkenbunden er kun 1 cm tyk - som en leebe. Derfor er en mu-
skelsammentrakning i baekkenbunden (en knibegvelse) ikke noget
vildt og voldsomt. Det er neermest som at lukke munden - bare i
den anden ende. Du skal fornemme en lukning af endetarmen, da
det er her den sterste beveegelse i baekkenbunden foregar.

Ved en korrekt knibegvelse med baekkenbunden skal du ikke for-
sgge at suge eller treekke dit underliv op. Man kommer nemlig
ofte til at suge maven ind og holde vejret i stedet for. Derved gges
bugtrukket, og man kommer til at presse underlivsorganerne ned-
ad i stedet for at understgtte dem. Du skal bare forsgge at lukke om
endetarmen - derved far man nemlig knaekket/lukket alle abnin-
ger. Det er sddan man bliver teet, og det er sddan man holder sine
underlivsorganer oppe. Derfor skal du ogsd udfgre denne knibe-
gvelse (sammentraekning af baekkenbunden) fgr bugtrykket stiger.
Det vil sige:
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Knib

e F@R du hoster og nyser

e FPR du lgfter og anstrenger dig fysisk, fx lgber eller
hopper

e FOR du rejser og seetter dig

e F@R du griner og radber

Har du aldrig lavet dette FOR- knib, tager det omkring 3-4 ma-
neder fgr det sker automatisk (men s kreever det ogsa at du
er flittig med din treening)!

Ved bydende vandladningstrang eller affgringstrang holdes
knibet i mindst 30 sekunder, eller til trangen er forsvundet.

Traeningsprogram
for begyndere

Generelt for gvelserne

e Varigheden af knibene (1-8 sekunder) og antallet (1- max. 30) er
afhaengig af hvad din baekkenbund formar.

e Lyt til din krop, og stop treeningen nar bakkenbunden ikke kan
arbejde uden at du holder vejret eller suger maven ind.

o Husk pauserne! De er lige s& vigtige som treeningen. Her skal
musklerne hvile sig og blive klar igen; du er jo i gang med en
bodybuilding af din baekkenbund!

e (velserne udfgres 2-3 gange dagligt. Efter 3-4 uger gar du vi-
dere til programmet for let gvede.
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1. Lig pa ryggen med bgjede ben og fgdderne i underlaget

e Knib sammen i baekkenbunden, og fornem at endetarmen lukkes.

¢ Hold lukningen max. 6-8 sekunder.

e Slip lukningen, og hold dobbelt sa lang en pause. Gentag 10
gange (max. 30 gange).
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2. Lig pa siden med bgjede ben
e Knib sammen i baekkenbunden, og fornem en lukning af ende-
tarmen.

e Hold lukningen max. 6-8 sekunder.
e Slip lukningen, og hold en dobbelt s& lang pause. Gentag 10
gange (max. 30 gange).

St evt. to fingre pa siden af endetarmen, gerne uden p& under-
bukserne. Derved kan du fgle nar bakkenbunden i den ene side
bliver hard under knibet og blgd under afslapningen. Du kan evt.
skifte side og gentage gvelsen.
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Traening for let gvede

3. Sid pa en spisestuestol og laen dig lidt tilbage

e Knib sammen i baekkenbunden, og fornem en lukning af ende-
tarmen. Hold gje med maven. Den skal ikke traekke sig ind i takt
med knibene, men kun bevaege sig i takt med vejrtreekningen,
der skal fungere som normalt under knibet.

¢ Hold lukningen max 6-8 sekunder.

e Slip lukningen, og hold en lige s lang pause. Gentag 10 gange
(max 30 gange).
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N

. Sid pa en spisestuestol, og laen dig fremad
Knib sammen i baekkenbunden p& samme made som i gvelse 3.
Hold lukningen max 6-8 sekunder.
Slip lukningen, og hold en lige s& lang pause. Gentag 10 gange
(max 30 gange).
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o

. Sta op med lidt spredte ben

e Knib sammen i baekkenbunden pa samme made som i gvelse
3. Sta evt. med siden til et spejl, og hold gje med at maven ikke
treekkes ind og presser ned pa bleeren.

¢ Hold lukningen max 6-8 sekunder.

e Slip lukningen, og hold en dobbelt s& lang pause. Gentag 10

gange (max 30 gange).

Nar du bliver mere gvet, kan du korte pausen ned, s& den har sam-
me varighed som knibet.
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e Forat understgtte blaeren er det en god ide at spaende lidt i
baekkenbunden (ca. 50 % af den maksimale spaending) nar
du gar rundt.

e Lav et kraftigt knib efter vandlading. Derved témmes urin-
rgret, og du undgar efterdryp.

* Undga forstoppelser - det traekker baekkenbunden “ud af form”
nar man skal presse voldsomt i forbindelse med affgring.

e Det er af stor betydning at du ikke er voldsomt overvaegtig.
Ved overveegt bliver baekkenbunden overbelastet, og det vil
vaere sveert at holdt teet.

e Er baekkenbunden svag, skal du helst undga tunge lgft og
sgrge for at du ikke hoster meget.

* Indtager du meget veeske, fx over 2 liter (alt flydende teeller
med) i degnet, skal du huske at tisse noget oftere, s& blee-
ren ikke "flyder over”.

e Givdig god tid til vandladningen. Nogle kan have brug for at
tsmme bleeren over 2-3 gange i treek (under samme toilet-
besgg) for at temme ordentligt.

* 0gsd mandene vil have bedst af at sidde ned pa toilettet for
at temme blaeren helt.
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Sidegevinst

Kvinder der begynder at treene deres baekkenbundsmuskler, ople-
ver ofte at deres sexliv bedres, og at de kan maerke deres partner
bedre. Om det er fordi de har faet en strammere backkenbund, eller
om det er fordi de har féet en bedre krops- og muskelbevidsthed og
dermed er blevet lidt gladere for sig selv, er ikke til at sige.

For maendenes vedkommende har forskningen vist at baekken-
bundstraening virker s& godt at 40 % af midaldrende mand med
rejsningsproblemer fik fuld normal erektion efter 12 ugers treening
med baekkenbunden.

En veltreenet baekkenbund kan ogsé afhjzlpe for tidlig seedafgang,
da man kan bremse udlgsningen ved at spaende i baekkenbunden.
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Knib - det hjeelper

Erfaringer med baekkenbundstreening viser at omkring 70 % far ef-
fekt af treeningen. Sa det er bare med at komme i gang, hvis du
gnsker at blive tgr eller forblive tgr resten af livet. En baekkenbund
kan dog ogsé traenes for meget og blive gm og smertefuld, sd det
gode gamle rad: Alt med made geelder ogsa her.

Er du i tvivl om optraeningen, sa kontakt en fysioterapeut med spe-
cialviden inden for omradet.
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Kniber det med at holde tcet?
- med TENA kan du fele dig helt tryg!
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www.tenabutikken.dk
- keb TENA nemt og diskret

* Stgrre udvalg end i butikkerne

* Veelg mellem 20 forskellige varianter af bind
og indlceg fil kvinder og moend

* Altid gode priser

* Leveresineutral emballage - lige til dgren!



