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Bækkenbundstræning og knibeøvelser efter operation for nedsynkning i underlivet.


Når du løfter, hoster, nyser, laver maveøvelser og idet hele taget anstrenger dig, stiger trykket mod bækkenbunden. For at give en god støtte af underlivsorganerne og for at holde dig tæt for urin, luft og afføring, er det derfor vigtigt, at du kniber sammen i bækkenbunden, før belastningen stiger. Det vil sige:

	 Knib sammen i bækkenbunden 
· før du hoster og nyser
· før du løfter
· før du rejser og sætter dig
· før du laver øvelser f.eks. maveøvelser



Er du underlivsopereret, kan du allerede dagen efter operationen, starte med at lave:
10 opvarmningsknib, hvor du kniber let sammen i bækkenbunden og slipper med det samme. Husk at holde pause imellem knibene.

Øvelserne er med til at øge blodcirkulationen i underlivet og dermed medvirkende til at fjerne hævelse i området.
Efter et par dage, kan du fortsætte med alle bækkenbunds-øvelserne.
Hvis det gør ondt at lave knibeøvelserne, eller hvis du får smerter efter træningen, skal du holde lidt igen.






Bækkenbundsøvelser
Generelt for øvelserne:

Varigheden af knibene (1–8 sekunder) og antallet af knib, afhænger af hvad din bækkenbund formår.
 
Husk at holde pause imellem knibene. Hold samme pause som den tid du kniber. Pauserne er lige så vigtige som træningen.
 
Når du laver øvelserne skal du knibe kraftigt sammen i bækkenbunden, men ikke alt hvad du kan.
 
Stop træningen, når bækkenbunden bliver træt, d.v.s. hvis du ikke kan spænde bækkenbunden, uden at andre muskler hjælper til, eller hvis du ikke kan fornemme knibet mere.

Skal du træne effektivt, skal du træne 1–2 gange om dagen. Du skal lave så mange knib, som du kan i hver trænings-seance.

Det tager som regel 3 måneder at træne bækkenbunden op. Så vær flittig og tålmodig.

Husk at trække vejret normalt under øvelserne, man skal ikke ”holde vejret” når man kniber sammen. 

1. Lig på ryggen med bøjede ben
· Lav 10 opvarmningsknib, hvor du kniber let sammen i bækkenbunden og slipper med det samme.
· Husk at holde pause imellem knibene.
 
2. Lig på ryggen med bøjede ben
· Knib kraftigere sammen i bækkenbunden.
· Hold spændingen i op til 8 sekunder.
· Giv slip.
· Hold tilsvarende pause.
· Øvelsen gentages 10-30 gange. 

(fortsættes på næste side)

3. Lig på siden med bøjede ben
· Knib kraftigere sammen i bækkenbunden 
· Hold spændingen op til 8 sekunder 
· Giv slip 
· Hold tilsvarende pause 
· Øvelsen gentages 10-30 gange

4. Du kan evt. skifte side og gentage øvelsen
	 



5. Du kan evt. gentage øvelsen liggende på maven
 
6. Udholdenhedsknib
· Lig på ryggen med bøjede ben 
· Knib sammen i bækkenbunden 
· Hold spændingen i op til 30 sekunder
· Giv slip 
· Hold tilsvarende pause 
· Øvelsen gentages 1-3 gange

7. Sid på en stol
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· Knib kraftigere sammen i bækkenbunden 
· Hold spændingen i op til 8 sekunder 
· Giv slip 
· Hold tilsvarende pause 
· Øvelsen gentages 10-30 gange

8. Udenfor ”øvelserne
Ud over at lave øvelser for bækkenbunden, skal du også øve dig i at inddrage knibet i hverdagen. Gør det til en vane at knibe inden du hoster, nyser eller løfter.
Bækkenbundstræning og knibeøvelser efter
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Velkommen

velkommen til Privathospitalet Man. Hospitalet er beliggende i naturskgnne omaivelser pg

“Danmarks smukkeste a", Mgn. 1 nyrenoverede lokaler med moderne udstyr vi en stab af
tapprofessionelle medarbejders vare klar ti at modtage dig o give dig en gad o effektiv
behandiing. Vi ansker ikke at blive sterre end vi kan fastholde den bedste kvalitet.

Lardag den 12. april 2008 ki. 14.00 er der Abent Hus p4 Privathospitalet Man. Alle er
velkamne til den officielle indvieise of Danmarks nyeste hospital.

Allerede nu kan du bestille tid til undersggelse eller behandling p3 Privathospitalet Man, som tager
imad de farste patienter den 31. marts 2008, Du kan | behandlingsoversigten il venstre Klikke dig
ind p3 det speciale-omrade, hvor du behgver hizlp.

Under de enkelte specialer finder du information om hvilke behandlinger, vi kan tilbyde, priser
samt en oversigt over hvilke speciallger, der tilknyttet hospitalet.

P§ menuen foroven kan du finde oplysninger vedrarende praktiskeforhold: Hvordan du kan finde
frem til os, priser, vejledninger omkring betaling, kontaktoplysninger mv

Du kan bestile td t kensultation ps tF. 76 10 40 60. Telefonerne er 3hne mandag-fredag kI 10-
[T [ [ | [ meereteet
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