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Forord

visekretariatschef Aase Randstoft

Stressinkontinens har ikke noget
med det, vi normalt forbinder med
stress at gore. Egentlig er det sven-
ske ord “anstrengelsesinkontinens”
mere logisk, da det pracist forteel-

ler om inkontinenssituationen.

Langt de fleste kvinder kender vist
situationen, hvor der ufrivilligt
kommer draber i trusserne. Mange
har ogsa af og til hgrt udtrykket
“at tisse i bukserne af grin”. For alt
for mange kvinder er det desvaerre
ikke bare et ”’sjovt” ordspil, man
kan treekke pa smilebdndet af — nej,
det er faktisk dagligdag med frygt
for virkelig at komme til at tisse i
bukserne — ikke bare af grin, men
ved bevaegelse i det hele taget.

Derfor opfordrer denne pjece ogsa
til, pa en god, beskrivende made at
treene bakkenbundsmusklerne op.

Kom godt i gang — og god laselyst.
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Stressinkontinens og
bakkenbundstrzaning

Svag baekkenbund er en vigtig arsag til urininkontinens. Optraning af
bzkkenbunden kan i stort omfang mindske eller helt afhjelpe inkonti-
nensen. Hvor godt baekkenbundstraning virker, athaenger af flere for-
hold, bl.a. hvordan baekkenbundstraningen udferes.

Bekkenbundsmusklerne er sma muskler. De svarer i tykkelse til en
leebe. En muskelsammentrakning i baekkenbunden (en knibegvelse) er
derfor aldrig noget vildt og voldsomt. Det svarer nermest til at lukke
munden, bare i den anden ende. Bekkenbundsmusklerne kan hverken
lofte bagdelen eller samle benene. Man kan ikke se en muskelsammen-

traekning i baekkenbunden udenpa tojet.

Det er nemt at
Komwme igan

med Knibeovelser.
Malet er ot
rendre ens vaner
sk ovelsermne
bliver en
naturlio del

af hvargagafn.




Man er aldrig for gammel til at traene sin bakkenbund,
men man skal:

® Kunne folge en instruktion

® Kunne huske information

® Vere villig til at ®ndre adfeerd/vaner

® Vzre motiveret for at traene

Man skal traene sin baekkenbund regelmassigt. Det er ikke nok at
treene musklerne én gang om ugen, f.eks. pa aftenskole eller hos fysio-
terapeuten. Det er de mange knib resten af ugens dage, derhjemme, i
hverdagen, der gor baekkenbunden bedre. Og bakkenbunden bliver,
som alle andre muskler i kroppen svag igen, hvis man holder op med

at traene.

Ved sammentrakning af baekkenbunden traekkes tarmen, skeden (hos
kvinden) og urinreret fremad mod skambenet. Derved opstar et
“knazek” pa abningerne.“Knaekket” lukker abningerne, og danner en
hylde som holder underlivsorganerne pa plads oppe i underlivet.

Som en del af bekkenbundsmusklerne ligger ringmusklen rundt om
endetarmsabningen, og er med til at lukke denne. Ringmusklen er cirka

I cm tyk — lidt tykkere hos manden end hos kvinden.

Omradet omkring endetarmsabningen er et godt pejlingsomrade for
knibegvelser. Her har baekkenbunden mest muskelfylde, og her kan
man mearke mest, ndr man kniber. En knibegvelse kan derfor fornem-

mes som en lukning af endetarmen.

Der findes ikke specielle bevaegelser for baekkenbunden. Det handler
om at lukke abningerne pa de rigtige tidspunkter og med den ngdven-
dige kraft og udholdenhed, sa man undgar at leekke for urin, luft eller
affering.



Hvordan traner man selv baekkenbunden?

Ligesom hastigheden i trafikken afpasses efter forholdene, afpasses
bzkkenbundstraningen efter hvor godt den enkeltes baekkenbund
fungerer. lIkke alle kan fglge et fastlagt treeningsprogram. Det er ofte
nedvendigt at lave individuelle mal for traeningen. Der er dog nogle

generelle rettesnore:

Knibet starter ved endetarmsabningen.
Man skal holde pauser mellem hvert knib. | starten dobbelt sa
lang tid som knibet varede. Senere som knibets leengde eller lidt

kortere.

Man skal stile mod 20-30 knib i en traningsgang |-3 gange om
dagen. Man kan trzne liggende i starten. Senere — nar man bliver

bedre — trener man bade siddende, staende og i bevegelse.

Hvad er malet med bzkkenbundstraening?
At man kan udfgre mange (20-30) korte knib (6-8 sekunder)
(tzel til 10) i treek med korte pauser (3-8 sekunder) indimellem.

At man hurtigt kan aktivere sine bekkenbundsmuskler inden

host, nys, hop og laft m.m.



Bakkenbund i hvile

ndetoarm

Livmoder

Bleere

Brekren-
bunds-
muskler

Bakkenbund ved knib

ndetorm

Livimoder
Bloeve
Brekken-

Unas-
muskler



Bakkenbundsovelser
- begynderprogram

Lig pa ryggen med bgjede ben og fedderne i underlaget.
Knib i beekkenbunden og fornem at endetarmen lukkes.
Hold lukningen mens du teller til 10.

Slip lukningen og hold en dobbelt sa lang pause.

Gentag 10 gange, hgjst 30 gange.

Man bliver Wwurtia bedre il at fave ovelserme.
Prov ot Loegqae moevke til wvor mega’r bedre dn
bliver pi bave 3 daga.



Lig pa siden med bgjede ben.

Knib i baekkenbunden. Og fornem en lukning af tarmen. Her fornem-
mes knibet ogsa om skede og urinregret, iser nar bekkenbunden ikke
mere er alt for lang og stor.

Hold lukningen (hvis du kan) mens du teller til 10.

Slip lukningen og hold en dobbelt sa lang pause.

Gentag 10 gange, hgjst 30 gange.

Man kan evt. sztte to fingre pa siden af endetarmen, gerne uden pa
underbukserne. Derved kan man fgle, nar beekkenbunden i den ene
side bliver hard under knibet og bled under afslapningen. Man kan evt.
ligge pa hojre side og bagefter lgge sig pa venstre side. Er der forskel
pa bakkenbundens ydeevne pa de to sider, valges at trene pa den

side, hvor bakkenbunden er svagest.



Lig pa ryggen med strakte ben.

Knib sammen i bekkenbunden og fornem en lukning af tarmen.

Hold knibet/lukningen sa lzenge som muligt uden brug af hjeelpemusk-
ler (mave, bagdel eller lar).

Hold knibet/lukningen hgjst 30 sekunder og slip sa knibet.

Langden af knibene (op til 30 sekunder) og antallet af knib (hgjst 30)
er afhengig af din beekkenbunds ydeevne. Lyt godt til din krop og stop
treningen, nar bekkenbunden ikke kan arbejde uden at andre muskler

ma hjelpe til.

Husk pausere.
De er Lige si vrg’ri e Som ’rroefnmgafn. Her skal
musklerne hvile Sig Oy blive xlor ig(’/n.



Bakkenbundsgvelser
- program for let gvede

Disse ovelser
Kan udfores (-3

goange dagﬁi Z’r .

Sid pa en spisestuestol og lzn dig lidt tilbage.

Knib sammen i baekkenbunden og fornem en lukning af endetarmen.
Hold gje med maven. Den skal ikke traekke sig ind i takt med knibene.
Den skal kun bevage sig i takt med vejrtrakningen, som selvfolgelig
ikke holdes under knibet.

Hold lukningen mens du teller til 10.

Slip lukningen og hold en dobbelt sa lang pause.

Gentag 10 gange, hgjst 30 gange.



Er bekkenbunden
veltroenet belhaver
mon bare troene
2-3 3&%3&

om Ugen.

Sid ret op pa en spisestuestol.

Knib sammen i beekkenbunden og fornem en lukning af endetarmen.
Hold gje med maven. Den skal ikke traekke sig ind i takt med knibene.
Den skal kun bevage sig i takt med vejrtrakningen, som selvfelgelig
ikke holdes under knibet. Nu kan knibet ogsa fornemmes om skeden.
Hold lukningen mens du teller til 10. Slip lukningen og hold en dob-
belt sa lang pause.

Gentag 10 gange, hgjst 30 gange.



Prov at toenke pix
denne ovelse,
lher gan
AU rejser o

seetter dig.

Sid pa en spisestuestol og lzn dig fremad.

Knib sammen i beekkenbunden og fornem en lukning af endetarmen.
Hold gje med maven. Den skal ikke traekke sig ind i takt med knibene.
Den skal kun bevage sig i takt med vejrtrakningen, som selvfelgelig
ikke holdes under knibet. Hold lukningen hgjst 6-8 sekunder. Slip luk-
ningen og hold en dobbelt sa lang pause. Gentag 10 gange, hgjst 30
gange.

Knib nu sammen og prev at rejse dig op, mens du holder knibet. Slip
knibet, nar du star helt op. Prev sa at knibe, og st dig ned igen, mens
du holder knibet. Slip knibet, nir du sidder pa stolen igen.



Sid pa stolen.

Knib sammen i beekkenbunden.

Rejs dig op. Knib igen og szt dig ned.

Gentag 5-10 gange eller hver gang du rejser og satter dig.



Sta op med lidt spredte ben.

Knib sammen i bekkenbunden og fornem en lukning af endetarmen.
Hold gje med maven, den skal ikke traekke sig ind i takt med knibene.
Den skal kun bevaege sig i takt med vejrtreekningen, som selvfelgelig
ikke holdes under knibet. Sta evt. med siden til et spejl og hold gje
med, at maven ikke traekkes ind og presser ned pa bleren.

Hold lukningen mens du tller til 10.

Slip lukningen og hold en dobbelt sa lang pause.

Gentag 10 gange, hgjst 30 gange.



Traningsprogram - venepumpegovelser

Venepumpegvelser er gvelser for blodomlgbet i underlivet. Laver man
venepumpegvelser inden bakkenbundstraningen, er det nemmere at

knibe.

Lig pa ryggen med en pude under bzkken og leend og benene bgjede.
Trak vejret dybt. Gentag 5 gange.

Lig som i gvelse .
Loft beekkenet, ryst op og ned i sma bevaegelser eller fra side til side.
Saenk ned igen. Gentag 5 gange.



Lig som i gvelse .

Loft det ene ben op og vip med fodleddet 10-15 gange.
Saenk ned igen.

Gentag med modsatte ben.

Lig som i gvelse .

Boj det ene ben op mod maven, klem maven lidt, streek benet op i
vejret og leg benet strakt ned.

Gentag 5 gange.

Gentag med det andet ben.



Lig pa knz og albuer.

Skvulp med maven eller traek vejret dybt nogle gange.
Hold stillingen i mere end | minut.
Efter venepumpegvelserne startes med de egentlige beekkenbunds-

ovelser.



Husk

Det vigtigste mial med din troening er,
at bekkenbundsmuslermne bliver i
veltroenede oy Wur’riga, at AU Kan na
at Knibe for oy mens au:

- Hoster oy wyser

- Grimer 03 noger

- Hopper, danser oy Lober

- Lotter, stovsuger, vasker Zuﬁv oy
Meﬂger ViR SKe gj op

- Og mange fleve situationer hvor du
Kon ove dig i bevidst at knibe for at
'M'ndgﬁt stressinkontinens

\*\ljmﬁp os til at lxu'oeﬁpe Fleve
STOT ET GODT FORMAL

Meld dig ind i Kontinensforeningen
www.kontinens.dk > Medlemskab og Stotte > Tilmelding

ToK:

l
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