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Traen din
baekkenbund staerk

Sadan

holder du
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D.et er sjovt at tisse Nej, det er ikke kunsten at holde pa en

I . Ulidt) Ibukserne hemmelighed, det handler om. Det handler
al grin, men ° .
det er ikke spor om, hvad du kan ggre for at undga at tisse

sjovt at tisse i bukserne, nar i bukserne, nar du traener. Traditionelle

du lgfter en kettlebell eller knibegvelser er ikke vejen frem, siger fysio-
dyrker BodyCombat. Det er terapeut Lotte Paarup. Her far du hendes
heller ikke den sjoveste ople- bud pa en effektiv beekkenbunds-gvelse.

velse at lgbe over malstregen
med armene over hovedet — og
en vad plet foran péa treenings- "
bukserne. Det ved du, hvis
du har fadt og aldrig rigtig er
kommet i gang med at treene
baekkenbunden op igen.
Hvis musklerne i din baek-
kenbund er for svage eller er
beskadigede, kan baekkenbun-
den ikke fungere som en elastik
og af sig selv folge med i alle
mulige retninger. Det betyder,
at den heller ikke er klar til at
lukke sammen om urinrgret i
bleeren, nar bleeren udsattes for
stgd og tryk fra treening. Og sa
siver urinen altsé ud. For nog-
les vedkommende snakker vi | Du kan ogsé droppe
to-tre dryp, men andre oplever stolen, og ligge
det som at tisse i bukserne. Der _ ba maven eller

o pa siden, hvis det er
er ogsa en del, som har brug for AT
et trusseindlag eller et bind,
nar de bliver overrumplet af et
host, et nys eller lgfter deres
barn ned fra cykelstolen.
Lad os blive enige om én
ting. Det er ikke seerlig
sexet at veere uteet for-




neden, men hey — du er ikke
alene, og der findes gvelser, du
kan udfgre for at slippe af med
din inkontinens. Ja, den fag-
lige term er heller ikke specielt
sexet!

DET ER ALDRIG
FOR SENT AT TRANE

Stress-inkontinens kaldes den
form for inkontinens, som er
relevant at kende for os, der
kan takke vores bgrn for, at

vi er blevet inkontinente. I
Danmark er cirka en halv mil-
lion kvinder, mend og bgrn
ramt af inkontinens, og godt
en tredjedel af dem er kvinder
med stress-inkontinens. Selv
om vi altsa er temmelig man-
ge, der deler det samme irrite-
rende problem, er det meget fa
af os, som tor tale om det. En

WAV

Derfor er knibegvelser
ikke nok

Et traditionelt knib, som vi kender fra
almindelige knibegvelser, kan ikke
bruges til ret meget andet end at sikre,
at der er “hul igennem”. En velfunge-
rende baekkenbund er elastisk, et knib
er lige det modsatte og kan faktisk
veere med til at ggre baekkebunden
svagere. Derfor skal vi treene pa en
made, som gor baekkebunden bevae-
gelig og dynamisk, sa vi i hverdagen
ikke behgver at teenke over, om den nu
fungerer, som den skal.

Kilde:
Fysioterapeut Lotte Paarup

stor undersggelse, som Kontinensforeningen
star bag, viser, at 63 procent med inkontinens
ikke engang taler med deres keereste eller egte-
feelle om problemet. Heldigvis er det aldrig for
sent at begynde at treene baekkenbund, og stort
set alle, der ger en indsats, kan leere at treene,

sa det virker.

FORNEMMELSE FOR
BZAKKENBUNDEN

Lotte Paarup er fysioterapeut og i sit treenings-
studie i Herlev og pa farogefter.dk hjeelper hun
iseer mange nybagte mgdre med at komme 1
kontakt med deres baekkenbund — det er nemlig
det fgrste skridt.

— For at du overhovedet kan traene din baekken-
bund, er det alfa og omega, at du har en god for-
nemmelse af, hvor den er, og hvordan den fales.

Lige preecis dét er sveert for de fleste, og derfor P>

HZEKLENALEN

Udfgr gvelsen min. 15 gange
efter hinanden 2-3 gange om da-
gen. Nar du har styr pa gvelsen,
kan du udfgre den i alle mulige
andre stillinger, som den passer
ind i din dag. Pludselig teenker
du ikke over, at du er i gang med
en gvelse, og din baekkenbund
og dit andedraet arbejder auto-
matisk sammen.

UDGANGSPOSITION:

Leeg dig pa ryggen med bgjede
knze og fgdderne placeret pa en
stol. Stgt hovedet med en pude,
og slap af i ansigt, keebe, tunge,
hals og nakke.

SADAN G@R DU:

Tam lungerne for luft, og tag en
dyb indanding, hvor du maerker
maven udvide og haeve sig — og
fornemmer din vejrtraekning helt
om mod bagsiden af beekkenet
og ryggen. Pa din indanding skal
du meerke en udvidelse helt
nede fra lige over skambenet.
Slap af i din beekkenbund og
dine mavemuskler pa indandin-
gen. Det er ikke meningen, at
du skal presse mod baekken-
bunden, men lade endetarm

og urinrgr give slip. Forestil dig
ogsa, at din baekkenbund har
fire knoglepunkter for heefte; de
to saedeknuder, skambenet og
halebenet. De danner tilsammen
en firkant, som skal give efter og
blive stgrre pa indandingen.

B And ud. P4 udandingen skal
de fire punkter komme teettere
pa hinanden, og du meerker
baekkenbunden sngre sig sam-
men (her kniber du). Forestil

dig, at andedraetsmusklen skal
fungere som en haeklenal, der
samler baekkenbunden op, sam-
men med andedraetsmusklens
stemplen op i brystkassen pa
udandingen. Samtidig meerker
du maven synke ned mod ryg-
sgjlen, dog uden at du presser
ryggen ned i underlaget eller
bevaeger ryggen.

Du skal ikke bruge alle dine
kraefter, men bare meaerke, at du
har kontakt til musklerne. Fort-
seet med skiftevis at spaende op
og spaende af i samarbejde med
andedraetsmusklen.

M Det kan veere sveert at vide,
om du gar gvelsen rigtigt. Men
en rettesnor er, at du ikke skal
beveege hverken beekkenet,
ryggen, benene eller andet. Du
skal heller ikke bruge dine balde-
muskler — du skal slappe helt af
i dine hofter og ben. Veer forbe-
redt pa, at det kan tage lidt tid
at fa helt styr pa gvelsen.
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M Lotte Paarup er fysiote-
rapeut og ejer firmaet Den
Intelligente Krop, som ogsa
er en webbutik, denintelli-
gentekrop.dk

M Driver et lille treeningsstu-
die, hvor hun har fokus pa
andedreet og (genop)traening
af baekkebunden.

M Holder kurser og tilbyder
undervisning inden for bl.a.
pilates og andedreetsterapi
og star bag treenings-dvd’er
og -bgger om bl.a. pilates,
genoptraening, ryg og ande-
dreet.

B Til sommer udsender
Lotte Paarup en ny dvd om
treening af baekkenbunden.
forogefter.dk
lottepaarup.dk

HVORF..... ER MIN BEKKEBUND?!

Er ordet baekkenbund et fjernt minde fra en biologitime, eller et ude-
finerbart ord, du kun har hgrt i forbindelse med din graviditet og fgd-
sel, er det en god idé at bruge lidt krudt pa at leere din baekkenbund
at kende — inden du kaster dig over genoptraeningen af den. Fgler du
slet ikke, du kan fornemme din baekkebund, nytter traeningen nemlig
stort set ikke. En fysioterapeut som Lotte Paarup, der har seerligt fo-
kus pa baekkenbunds-genoptraening, kan hjeelpe dig til at opdage din
baekkenbund gennem forholdsvis enkle gvelser — ligesom en fysiote-
rapeut kan forteelle dig, om du kniber rigtigt, nar du skal knibe. Det
er nemt, nar du fagrst har faet fat i de rigtige muskler, men i begyndel-

sen kan det jo veere lidt tricky at treene en muskel, vi ikke kan se.

P& denintelligentekrop.dk kan du se en gvelse, hvor Lotte Paarup
guider dig til at fa en fornemmelse af, hvor din baekkenbund er, og
hvordan du kan udspaende den ved hjeelp af en lille blgd bold eller en

karklud.

bliver treeningen noget neer ligegyldig og ogsa
meget sveer at udfere, forteeller Lotte Paarup.
Har du udfert dine knibegvelser igen og igen
uden resultat, er det maske, fordi du har fat i de
forkerte muskler — eller fordi du ikke har haft
fokus pa dit andedreaet imens.

—Jeg mener ikke, de traditionelle knibegvelser

er vejen frem. Vi skal have langt mere fokus pa,
hvordan vi traekker vejret, mens vi udfgrer knibe-
gvelserne, og vi skal ogsa huske at trackke vejret
rigtigt i hverdagen, og nar vi treener generelt. For
beaekkenbundens vigtigste makker er andedraets-
musklen, og beekkenbunden bliver aldrig steerk
uden dndedreettet, understreger Lotte Parup.

ANDEDRETTET 0G BEKKENBUNDEN
SKAL SAMARBEJDE

Andedreettet skal automatisk stimulere din

baekkenbund ved hver eneste vejrtraeekning, sa
baekkenbunden forbliver elastisk og parat, nar
du har ekstra brug for det. Kommer andedreet-

tet ikke ned mod beaekkenet
(helt ned i maven og ind imod
ryggen), men ligger det hgjt i
brystkassen (hurtig og over-
fladisk andedraet), mister baek-
kenet sin dynamik — eller bliver
rustent med Lottes ord. Og
sa har vi balladen med urin-
rgret og urinen. Det samme
geelder, hvis du traekker vejret
for ensidigt mod maven, som
en mavepuster. Mavepuste-
ren skaber et skaevt tryk mod
baekkenbunden og mod bleere
og urinrgr, hvilket igen gor
det sveert for baekkenbundens
muskler at arbejde og tilpasse
sig alle de bevegelser, vi fore-
tager os.
Baekkebunds-gvelsen Haekle-
nalen kan give dig en fornem-

melse af, hvordan andedreets-
musklen og baekkenbunden
arbejder sammen. Udfgrer du
gvelsen som beskrevet og er
kroppens andre muskelgrup-
per fit for fight, bliver din baek-
kenbund med tiden staerkere,
og du vil fa nemmere ved at
holde pa vandet, fordi din
baekkebund igen begynder

at fungere per automatik. En
steerk og veltreenet baekken-
bund fglger og tilpasser sig
dine beveagelser og hverda-
gens udfordringer med blandt
andet stgd og tryk fra treening,
grin og host. eee®

Kilder: Kontinensforeningen.dk
og Privathospitalet Mon



