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Instruks til baekkenbundsgvelser for kvinder:

For patienten gér i gang med at lave baekkenbundsevelser, er det gavnligt at lave nog-
le ovelser for blodomlebet i underlivet. Det kan fx vaere baekkenleft, hvor patienten
ligger pa ryggen med bgjede knae og fedderne i underlaget og lefter bagdelen op og
ned 5-10 gange. Det lasner underlivets muskler og letter trykket p& baekkenbunden.

Herefter begynder patienten at lave knibegvelser:

1.

Patienten skal slappe godt af i hele kroppen og serge for at ligge behageligt. Hun
skal isaer taenke pa at slappe af i mave, bagdel og lar, s& hun ikke kommer til at
spaende disse muskler i stedet for at knibe med baekkenbunds—musklerne.

Hun skal nu forestille sig, at hun skal holde pa luft fra tarmen (en prut). Det ger
hun ved at lukke omkring ende—tarmséabningen. Hun kan fele, at hun kun kniber
rundt om endetarmsabningen, men i virkeligheden kniber hun derved sammen
med hele baekkenbunden. Hun lukker altsa ogsé for urinreret og skeden, nar hun
kniber sammen om endetarmsabningen.

Patienten laegger sig pa ryggen og laver nogle smé, korte knib, hvor hun kni-
ber et gjeblik og slipper langsomt igen. Hold en lille pause mellem hvert knib.
Gentag knibegvelsen 5-10 gange.

Patienten ligger fortsat pa ryggen eller pa siden med bgjede knae. Hun skal nu
lave nogle laengere knib, der hver varer 6-8 sekunder. Hun holder pause mellem
hvert knib.

Gentag knibegvelsen 10-15 gange.

Nér patienten bliver bedre til at knibe, kan hun eve sig i at holde det meget kraf-
tige knib, hvor hun spaender sa meget, hun kan og holder knibet 5-10 sekunder.
Hun skal fortsat holde pause mellem hvert knib. Det kan méske hjeelpe at taenke
pa en elevator, der skal kere helt op pa 10. etage.

Gentag knibeovelsen ca. 5 gange.



