Bakkenbundstraening for mand
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Information om bakkenbunden
Baekkenbunden er de muskler, der danner gulv i bughulen.

Baekkenbunden:

e lIgfter og stgtter din blaere
o sikrer at urinrgr og endetarmsabning holdes lukket

Baekkenbunden bestar af sma muskler, og svarer i tykkelse til en laebe (hgijst 1 cm tyk), og du skal derfor ikke
forvente en seerlig kraftfuld fornemmelse under et knib.

Tvaersnit af mandens
baekkenbund

: Urinbleere

! Prostata

: Endetarm

: Beekkenbundsmuskler
: Ringmuskel
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Nar mavemuskulaturen aktiveres, opstar der et gget tryk pa baekkenbunden, og det er derfor vigtigt, at du husker
at knibe i disse situationer.

Husk derfor at knibe fgr og mens du:

hoster og nyser
styrketraener

Igfter

skubber og traekker
hopper

rejser og saetter dig

Hvordan treenes baakkenbunden
Nar du spaender baekkenbunden, skal du sikre dig, at du lukker omkring 8bningerne (endetarm, urinrgr) og at du
IKKE spaender i balder, inderldr, mavemuskler eller holder vejret.

Du kan tjekke om du kniber ved at laegge to fingre pd omradet bag pungen lige foran endetarmsabningen. Under
knib skal omradet fgles spaendt og trukket let indad i kroppen.

Nar du traener, er det vigtigt at holde pause mellem hvert knib. Ved hvert knib skal du maerke sammentraekning af
musklen og efterfglgende afslapning. Lad desuden dette vaere en rettesnor for, hvor leenge du skal holde dit knib.



Malet med treeningen
En veltraenet baekkenbund skal kunne klare:

e 20 knib af 5 sekunders varighed
¢ et langt knib af 60 sekunders varighed

Alle knib udfgres i liggende, siddende eller stdende stilling.

Venepumpegvelser

Dette er gvelser for blodomlgbet i bughulen og benene. Laver du venepumpegvelserne inden
baekkenbundstraening, er det nemmere at knibe, da trykket mod baekkenbunden lettes.

Ovelse 1
Lig p@ ryggen med en pude under baekken og lzend, og
benene bgjede.

Treek vejret dybt 5 gange.

Qvelse 2

Lig pa ryggen med en pude under baekken og laend, og
benene bgjede.

Laft og seenk baekkenet 5 gange.

@velse 3

Lig pa ryggen med en pude under baekken og laend, og
benene bgjede.

Tag fat i knaehasen.

Bgj og straek over knaeet 10-15 gange, og vip

efterfglgende med fodleddet 10-15 gange.
Gentag med modsatte ben.

Knibegvelser - generelt

@velserne udfgres 2-3 gange dagligt. Nar baekkenbunden er veltraenet, kan du ngjes med 2-3 gange ugentligt.
VIGTIGT! Det kan tage 2-6 maneder inden du maerker, at baekkenbundsmuskulaturen er blevet styrket - SA GIV
IKKE OP!

Knibegvelser - liggende
Lig pa ryggen, maven eller en af siderne. Huske at skifte stilling for at traene alsidigt.

@velse 4 - bevidsthedsknib
Knib sammen ved endetarmen s& hurtigt og sa kraftigt,
du kan og slap af med det samme. Gentag 5-10 gange

@velse 5 - udholdenhedsknib

Knib sammen ved endetarmen 5 sekunder.
Hold 10 sekunders pause.

Gentag 10-20 gange eller til udtraetning.

@velse 6 - for at haamme
blaeretgmningsrefleksen
Lav 2-3 knib af op til 60 sekunders varighed.




Knibegvelser - i funktion
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@velse 7 - knib i funktion
Sid pa en stol.

Knib sammen ved endetarmen 5 sekunder. Hold 10
sekunders pause. Skift stilling p& stolen og forsgg at
knibe i forskellige stillinger.

Gentag 10-20 gange.

@velse 8 - knib i funktion
St3 med let spredte ben.

Knib sammen og hold knibet i 5 sekunder.

Du kan ggre gvelsen svaerere ved at flytte veegten fra
det ene ben til det andet, mens du holder knibet.

Gentag 10-20 gange.

@velse 9 - knib i funktion
Knib sammen og szt dig pa en stol. Knib igen og rejs
dig op, mens knibet holdes.



