4 6vningar for en
stark backenbotten

TRANA BACKENBOTTEN HEMMA

Det kan ta tid att trina upp sin biackenbottenmuskulatur. Niar du klarat av den forsta
ovningen, gar du vidare till nista. Trdna girna tre ganger om dagen i borjan. Nar du har
blivit starkare riacker det med nagra ganger i veckan.

1. Hitta ratt muskelgrupp

Positionera dig bekvamt liggande pa rygg med béjda knidn och se till att hela kroppen ér avslappnad.
Starta dvningen genom att knipa bakifran fran dndtarmen fram mot slida och urinrér. Visualisera
att du lyfter nagot med slidan och fokusera pa en sammandragning runt urinroret.

Hall knipet i 2-3 sekunder innan du langsamt slappnar av. Trina pa denna 6vning tills du klarar tio
knip pa raken.

2. Starkt knip

Positionera dig bekvamt liggandes pa rygg, b6j knina och se till att kroppen ér helt avslappnad.
Starta 6vningen genom att knipa bakifran fran dndtarmen fram mot slida och urinrdr. Visualisera
ett lyft med underlivet och fokusera pa en sammandragning runt urinroret.

Hall knipet i 2-3 sekunder innan du langsamt slappnar av. Trina pa denna 6vning tills du klarar tio
knip pa raken.

3. Snabbt knip

Att utveckla snabbhet i bickenbottenmusklerna dr avgorande for att kunna motsta tryck som
uppstar vid till exempel nysningar, hosta eller tunga lyft. Under denna 6vning ska du utfoéra korta
kraftfulla knip.

Hall ett kraftfullt kwnip i 3 sekunder foljt av en lika lang avslappningsperiod. Upprepa 10 ggr.

4. Uthalligt knip
Att bygga uthéllighet i backenbotten &r viktigt for att klara langvarig anstrangning, tillexempel ett
traningspass. Under denna 6vning ska du knipa linge men ungefir hélften sa hart som ditt hardaste.

Hall knipet i 30 sekunder och upprepa ovningen ndgra ganger under din bickenbottentrining. Efter
langre trdning dr malet att kunna halla knipet i tvda minuter.
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