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Instruks til baekkenbundsgvelser for maand:

Patienten skal veere koncentreret, da musklerne kan vaere sveere at fa fat i, nér man
ikke er traenet.

1.

Bed patienten laegge sig pa ryggen med bejede ben — evt. med en pude under
benene, sidde pé en stol eller sta op med let adskilte ben.

Patienten spaender herefter baekkenbundsmusklerne, som nar han holder pa
vandet eller stopper stralen og kniber sammen om endetarmen. Han skal fele
baekkenbunden traekke sig opad. Musklerne i baller og lar skal veere afslappede.
Maend kan bedst maerke knibeovelsen ved endetarmen samt ved testiklerne og
roden af penis, som kan vippe, nér man kniber.

Patienten kniber sammen i 5 sekunder og giver derefter langsomt slip og slapper
af i lige sé lang tid.

Han skal gentage ovelsen op til 10 gange.
Nar musklerne bliver staerkere, kan han preve at knibe sammen i leengere tid ad
gangen. Traeningen skal gentages 2-3 gange hver dag i mindst 3 maneder.



