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KNIBEQVELSER
- GUIDE TIL TRANING AF BEAKKENBUNDEN

Den muskelgruppe, der lukker kroppen nedadetil, er baekkenbunden. Mandens
baekkenbund er meget mindre end kvindens, da mandens baekken er mindre end
kvindens. Denne muskelgruppe stgtter underlivsorganerne og er hovedansvarlig for, at
man kan holde pa vandet og affgringen. Mange mennesker ved ikke, hvordan man
bruger baekkenbunden. For det fgrste er det kun muligt at se den, hvis man bruger et
spejl og for det andet, er det desvaerre ikke en muskelgruppe, der indgar i almindelig
gymnastikundervisning hverken i skolen eller senere i livet. Derved bliver det en overset
muskelgruppe. Den skal faktisk treenes og bruges som alle de andre muskler, vi har i
kroppen for ikke at blive svag og slap.

Hvordan treener man bakkenbunden?

Baekkenbundsgvelser er i starten af en optraening ikke noget meget kraftigt - det er
naermest samme fornemmelse som at spidse munden - bare i den anden ende.
Baekkenbunden er kun 1 cm. tyk, som en laebe og derfor vil det ikke vaere en kraftfuld og
steerk fornemmelse men derimod en handling, der kraever stor koncentration og meget
tankevirksomhed, for der sker noget. Nar baekkenbunden spaendes kaldes det ogsa for
et knib! Nar svage, slappe muskler skal optraenes er det bedst at starte liggende pa
ryggen. Man skal forsgge at lukke endetarmen. Her er baekkenbundenstgrst og her
maerker man tydeligst knibet. Omkring urinrgr og skede fgles ikke sa meget, nar man
ligger pa ryggen. Man skal ikke presse balderne sammen, heller ikke suge maven ind
eller holde p3 vejret. Man skal heller ikke presse knaesene mod hinanden.

Man kan maske lige klare at lukke 2-3 sec,, sa slipper lukningen af sig selv, og man kan
maske lave 4-6 af disse sammentraekninger, fgr man begynder at spaende alle andre
steder

- sa er det tid til en pause.

Hvordan tester man, at der lukkes i baekkenbunden?
Der er 3 mader hvor, man kan teste sig selv, omm man kniber sammen i backkenbunden.

1. forsgg at standse stralen ved vandladning. | begyndelsen er det lettes at ggre i slutningen
af en vandladning. Det er ikke noget man

skal ggre seerlig tit, fordi det kan give problemer med at tgmme blaeren helt. Dette kan
give blzerebetaendelse.

2. Lig pa siden med bgjede ben, placer et par fingre mellem haleben og endetarm. Pres
fingrene lidt opad og knib sammen. Fgl at omradet bliver stift og noget hardere. Slap af
igen og fgl at omradet bliver blgdt igen.

3. (For kvinder) Lig pa ryggen med bgjede ben, placer et par fingre(pegefinger og
angefinger) i skeden. Knib og fgl at baekkenbunden, der ligger i den nederste 1/3 af
skeden presser pa siden af fingrene og lgfter dem lidt fremad mod
konsbenet/skambenet(husk at baekkenbunden kun er ITcm.tyk). Slip knibet igen og fal at
alt er blgdt.

(For maend) Lig pa siden med bgjede ben, placer en finger evt. med en fingertut pa ind i
endetarmen(som et termometer). Knib og fgl yderst en ring, der sngrre sammen hele
vejen rundt om fingeren og lidt dybere en slynge, der fgrer fingeren fremmad mod
testikler og penis. Slip knibet og fgl at bunden er blgd igen.
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Hvor tit treener man?

Man skal helst traene 2-3 gange om dagen. Antallet af knib der treenes hver gang, er
afhaengig af hvor svag ens baekkenbund er, nar traeningen pabegyndes. Med en god og
velfungerende baskkenbund kan man uden besveer lave 20 knib i staende stilling. Knib, der
varer 6-8 sec. med lige lange pauser imellem og 3-5 knib, hvor man kniber alt hvad man kan
i 6-8 sec. Derudover skal man ogsa kunne klare et langt knib, der varer 20- 30 sekunder.

Kan Man Knibe

Er man klar over hvordan man kniber i baekkenbunden, kan kvinder treene med nogle
vaegte, der saettes op i skeden, de sakaldte vaginalvaegte. De er forskellige i stgrrelse og
vaegt. Vaegtene kan kgbes pa Birthe Bonde Klinikken eller pa apoteket.

Kan Man Ikke Knibe

Kan det ikke lykkes at finde baekkenbunden, kan man stimulere denne, somm man ogsa gar
med al anden svag muskulatur.

Det vil sige, at man med sma elektriske impulser eller vibrationer sender besked til
musklerne om at treekke sig sammen. Der er mange forskellige apparater og mange teorier
om denne behandling. Vigtigst er det dog, at man traeener med baekkenbunden efter
stimuleringen for at leere at bruge de muskler, som er blevet vaekket.

Hold baekkenbunden i form

Knibhvergang trykket stiger i maven. HUSK derfor at knibe fgr:
- Host, nys, og latter.
- Ved fysisk anstrengelse, sasom renggring, lgft, lzb, hop, og nar man rejser og seaetter sig.

Det er ogsa vigtigt at tgmme blaeren regelmaessigt, ca. hver 3.-5. vagne time og holde
maven i orden (dvs. 3 dage eller mindre mellem hver affgring).

Vigtigst af alt er at kende sine begraensninger. Lav ikke mere end baekkenbunden kan
holde

til.

Det fgrste traeningsprogram

Nea

1. Lig pa ryggen med bgjede ben knib sammen i 2. Lig pa siden med bgjede ben knib sammeni
baekkenbunden og fornem at endetarmen lukkes.  baekkenbunden og fornem at endetarmen lukkes.

e Hold lukningen max. 6-8 sec. e Hold lukningen max. 6-8 sec.
o Slip lukningen og hold dobbelt sa lang en pause  « Slip lukningenoghold en dobbelt sa lang pause
¢ gentag 5 gange, max. 20 gange. e gentag 5 gange, max. 20 gange.

Knib 2-3 sec i starten af treeningen og @g til 6-8 sec senere. Startmed 5 knib i traeek og @g
til 20 senere. Traen 2-3 gange dagligt. Prgv ogsa at treene siddendeog staende.
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Inkontinens, smerter
& baekkenbund

Vi finder en Igsning
sammen

Nimbusparken 24 3.sal 2000 Frederiksberg

www.birthebonde.dk kontakt@birthebonde.dk Telefon 23 83 34 65




