Traening af baekkenbunden - mand

Introduktion

Hvad er baeekkenbunden?

Baekkenbunden er den muskelgruppe, som danner
gulv i kroppen.

Musklerne omslutter urinrgr og endetarm, og skal
sammen med de specifikke lukkemuskler for urin-
reret og tarmen kontrollere vandladning, affgring
og luftafgang.

Baekkenbunden beskytter ligeledes blaere og ende-
tarm ved at modstd det store tryk, der opstar i
maven under anstrengelse, sdledes at organerne er
understottede.

Har man sveert ved at holde pa urin, affering og
luft kaldes det inkontinens.

Bade bakkendbundsmuskler og lukkemuskler kan
sveekkes af kronisk forstoppelse, kronisk bronkitis,
efter laengere tids lungebetaendelse, efter operativ
indgreb (radikal prostatektomi), tungt fysisk ar-
bejde o. lign.

Svaekkelse kan 0gsa opsta uden paviselig arsag.

Hvordan treenes bakkenbunden?
Baekkensbundsmuskulaturen er kun 1cm. tyk og
derfor er baekkenbundsgvelser ikke noget, der
maerkes seerligt kraftigt. Seerlig ikke i begyndelsen
af treeningen.

Derfor er det vigtigt, at man fra starten af traenin-
gen har en tydelig fornemmelse af hvordan det
foles, nar man kniber sammen i baekkenbunden, og
hvordan det foles, nar man slapper af igen. Kun
herved kan man vaere sikker pa at fa en optimal ef-
fekt af traeningen.

Nar man kniber sammen, kan man forstille sig, at
man skal pa toilettet, men ikke kan komme det. Det
vil sige, at man kniber sammen om endetarmsab-
ningen og samtidig far en fornemmelse af, at hele
bakkenbunden trakkes indad og opad.

De fleste mand vil kunne maerke en trakning hen
over mellemkgdet og et lille Igft af testiklerne. Man
skal under knibet slappe af i mave, balder og lar.

Forslag til gvelser

Fornemmelsen af knibet &ndres, alt efter om man
sidder, star, ligger ned eller er i aktivitet. Det er dog
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hele tiden det sammen, der sker i baekkenbunden.

Mange oplever, at de tydeligst maerker knibene, nar
de ligger ned. Men da det er vigtigt at aktivere
bakkenbunden i mange forskellige situationer i
Ipbet af dagen, skal du, sa snart du er i stand til
det, udfgre knibegvelserne i forskellige udgangsstil-
linger.

Sid, lig eller sta med knaeene let adskilte.

Ved inkontinens og svag bakkenbund

1. Opvarmning og koordination

Knib hurtigt sammen sa kraftigt du kan, og slap af
med det samme.

Hvert knib er dermed kort og kraftigt.

Gentag gvelsen 5-10 gange.

2. Styrke og udholdenhed

Knib maksimalt sammen om endetarmsabningen,
dog uden at bruge ballerne.

Lav nogle knib pa .... sekunder, maks. 6-8 sek. (sva-
rer til at taelle til 10). Hold pauser det er lige sa
lange som knibet.

Gentag 10-20 gange, eller til udtraetning. Det er vig-
tigt, at man veelger et niveau, hvor man hele tiden
har en tydelig fornemmelse af spanding og af-
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spanding i knibene.
Forsgg ogsa at holde 2-3 lange knib, gerne helt op
til 30 sekunder, start pa 2 sek.

3. Intensitet

Du ber treene 2-3 gange dagligt i genoptraningfa-
sen.

Du bgr efterhanden, ca. &n gang ugentligt, ege
enten antallet eller laengden (=varighed i sekunder)
af knibene.

Undlad at gge begge dele samtidigt.

Nar man har opnaet en tilfredsstillende styrke og
udholdenhed i baekkenbundsmuskulaturen (se mal),
kan man, for at vedligeholde resultatet, ngjes med
at treene et par gange ugentligt.

Ved efterdryp og rejsningsbesveer
Traen x 2 dagligt

3 knib & max. 10 sek. liggende

3 knib & max. 10 sek. siddende

3 knib & max. 10 sek. staende

Alle knib udfgres med max. kontraktionskraft, dog
uden brug af balder, inderlar og mave; dvs. husk at
vare opmarksom pa vejrtraekningen.

Mellem knibene holdes pauser af mindst lige sa
lang varighed som selve knibet.

Vaer opmaerksom pa ikke at holde knibet for laenge
- der skal vaere en tydelig fornemmelse af at "give
slip" pa knibet.

Ellers ngjes med at holde i kortere tid.

Start fx. med 4 2-3 sekunders varighed og traen
gradvist op herfra!

Derudover traenes i lgbet af dagen:

Under aktivitet sdsom gang, rejse/ satte sig, loft
ect. forsgges at holde knib med 50 % af max. kon-
traktionskraft. Prgv at holde op mod 20-30 sekun-
der.
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Husk dertil ved nys, host, tunge Igft, pudse naesen -
dvs. i alle situationer, hvor trykket i maven stiger -
at knibe.

Altsd lukke og danne 'knaek' pa urinrgret for at
undga at ufrivillig vandladning forekommer ved
@get bugpres.

Mal

En veltrenet bakkenbund skal kunne klare:
20 knib & 6-8 sekunder
Et langt knib & 30-60 sekunder
10 korte knib & 1 sekund

Alle knib skal kunne udfgres i staende, siddende
eller liggende stilling.

Vigtigt!

Det kan godt tage op til 2-4 maneder inden du
maerker, at baekkenbundsmuskulaturen er blevet
styrket - sa giv ikke op!

Nar man har opnaet en god funktion af baekken-
bundsmusklerne, skal dette vedligeholdes resten af
livet. Dette ggres ved traening 3-4 gange ugentlig.

Gode rad pa vejen!

| starten har de fleste brug for fred oq ro til gvel-
serne, men senere kan de udfgres nar som helst og
hvor som helst.

Du kan selv kontrollere, om du bruger baekkenbun-
den korrekt:

Std afklaedt foran et spejl. Knib sammen i baek-
kenbunden uden at bruge ballerne! Man vil kunne
se et tydeligt Igft af penis og testiklerne ved en kor-
rekt kontraktion i baekkenbunden.

Seet en finger pa endetarmsabningen under
knibet, sa du kan marke om lukkemuskler og baek-
kenbundsmusklerne spandes ved, at omradet
under mellemkgdet bliver hardt og Ipftes lidt op i
kroppen.

Du kan ogsa se efter med et spejl. Det er ret ty-
deligt at se omradet omkring og foran endetarmen
Igftes og traekkes sammen.

Du kan forsgge at stoppe vandladningen midt-
vejs, nar du gar pa toilettet. Det er dog ikke noget
man skal gore seerlig ofte, da det kan give proble-
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-mer med bleeretgmningen. Dette kan fore til blae-
rebetaendelse.
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