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@velserne i dette program er preesenteret i den raekkefglge,
hvori det er hensigtsmaessigt at treene dem. Fgrst skal du
have kontrol over din dybe vejrtraekning og den tveergdende
mavemuskel (muskelkorsettet). Derpd kommer treeningen af
beekkenbunden i forskellige udgangspositioner. Til slut
implementeres denne treening i et par af dagligdagens
normale funktioner.

Det kreever stor koncentration at traeene baekkenbunden og
leere at speende korrekt. Du kan en enkelt gang prgve at
knibe stralen over, nar du tisser, for sa ved du hvilke
muskler, det drejer sig om - men brug ALDRIG dette som
treeningsgvelse.
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Korrekt vejrtraekning - helt ned i maven

Udgangsposition: Rygliggende med benene bgjet.
Traening: Traek vejret helt ned i maven, sa du kan
maerke maven gé ud, nar du treekker vejret ind og
modsat nar du puster ud.

OBS: | starten er det godt at maerke efter med sine
heender. Sidenhen placeres handerne langs siden.
Denne gvelse er med til at treene din bevidsthed
omkring baekkenbunden.

Den tveergaende mavemuskel - muskelkorsettet

Udgangsposition: Rygliggende med benene bgjede. Placér heenderne pa maven - én over
0g én under navlen.

Traening: Tag en dyb indadnding og pust ud igen. Traek nu den nederste del af maven ind
mod rygsgjlen, uden den gverste hand bevaeger sig. Det er en ganske lille spaending som
ikke m& skabe nogen bevaegelse og genere vejrtraekningen. Hold spaendingen i 3-4
vejrtraekninger. Nar du har styr pa denne gvelse kan den udfgres stdende, gdende og
under forskellige aktiviteter.

OBS: Den tveergdende mavemuskel og baekkenbunden arbejder sammen og er derfor lige
vigtige at traene. Aktivitet i den tvaergdende mavemuskel har endvidere den pavirkning at
leenden stabiliseres.
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Den tvaergdende mavemuskel - muskelkorsettet

O ©

©

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede
ben.

Treening: Speend muskelkorsettet som
beskrevet ovenfor. Lad foden glide fremefter
indtil benet neesten er strakt og s& leenge du
kan bevare spaendingen. Traek derpa benet
tilbage til udgangspositionen.

Facts om baekkenbundstraeningen

Optreening af baekkenbunden varer minimum 2-3
maneder. Du skal treene mindst 3 gange om ugen men
helst flere gange dagligt for at opna et godt resultat.

Alle gvelserne skal gentages 5-10 gange og holdes i
8-10 sek. Det er kvaliteten af knibet der er afggrende
og ikke antallet af gentagelser.

Endelig er det meget vigtigt at slappe af i mave,
bagdel og lar under gvelserne og holde de beskrevne
pauser mellem gvelserne.
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Baekkenbundsgvelse 1

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben og
fadderne i underlaget.

Traening: Knib i baekkenbunden. Knibet vil primaert
fales bagtil. Hold knibet i 8-10 sek. Slip knibet og hold
en pause der er dobbelt sa lang som knibet.

Baekkenbundsgvelse 2

Udgangsposition: Maveliggende pa en pude.
Treening: Knib i baekkenbunden. Knibet vil primeert
fales fortil. Hold knibet i 8-10 sek. Slip knibet og hold
en pause der er dobbelt sa lang som knibet.

Baekkenbundsgvelse 3

Udgangsposition: Siddende med ret ryg pa en stol.
Treaening: Knib i baekkenbunden. Knibet vil primaert
fales bagtil og lidt efter midtfor. Hold knibet i 8-10 sek.
Slip knibet og hold en pause der er dobbelt sa lang
som knibet.
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Baekkenbundsgvelse 4

Baekkenbundsgvelse 5

Udgangsposition: Siddende pa en stol. Lad dig falde
lidt sammen ind mod ryglaenet, s& du kan fornemme et
tryk omkring endetarmen.

Traening: Knib i baekkenbunden. Knibet vil primaert
fales bagtil. Hold knibet i 8-10 sek. Slip knibet og hold
en pause der er dobbelt sa lang som knibet.

Udgangsposition: Siddende pa en stol. Bgj dig lidt
fremover, sa du kan fornemme et tryk omkring
urinrgret og skeden.

Treening: Knib i baekkenbunden. Knibet vil primeert
fagles fortil og midtfor. Hold knibet i 8-10 sek. Slip
knibet og hold en pause der er dobbelt sa lang som
knibet.

Udgangsposition: Stdende med let spredte ben.
Treening: Knib i beekkenbunden. Hold knibet i 8-10 sek.
Slip knibet og hold en pause der er dobbelt sa lang
som knibet.
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Variant af ovenstaende gvelser

Nar du mestrer de ovenstdende seks gvelser kan du
forsgge falgende i forskellige udgangspositioner:

Knib langsomt sammen i baekkenbunden. Hold
spaendingen og knib en ekstra gang sa bakkenbunden
"lgfter" sig. Hold fortsat spaendingen og knib endnu
kraftigere inden du langsomt slipper speendingen.

Der er altsa tre etaper i denne gvelse som derfor
kreever mere kontrol og stgrre bevidsthed.

Udgangsposition: Siddende pa en stol.

Treening: Knib i baekkenbunden. Knibet vil primeert fgles fortil. Rejs dig langsomt op mens
du holder knibet. Slip knibet nar du star helt op. Knib sammen og szet dig igen.

OBS: Brug altid denne gvelse nar du rejser og seetter dig.
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Udgangsposition: Stdende med teeer og naese i samme retning.

Treening: Knib i baekkenbunden, bgj knae og hofter og hold ryggen ret. Tag fat om det der
skal lgftes, kontrollér at baeekkenbunden er speendt og streek benene mens byrden holdes
teet ind til kroppen. Samme procedure er geeldende, nar du skal seette en ting fra dig pa

gulvet.

OBS: Brug altid denne gvelse nar du skal lgfte ting.

Bevar en god baekkenbund

HUSK:

Efter treening i 2-3 maneder skal du kunne holde et
knib i 30 sek. Herefter skal du dagligt lave 20 gode
knib & 8-10 sek. varighed for at bibeholde en steerk
baekkenbund.

Veelg de gvelser der passer til det du gar og laver.
Hvis du star og venter pa& bussen eller skralder
kartofler - sa lav gvelserne imens - det er der jo ingen
der kan se. Kgrer du meget i bil kan du knibe hver
gang du ser en rgd lastbil...

Find din egen rutine sa du far treenet den kaere
baekkenbund hver dag!
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