OLMSTADS HALSOSTUDIO

Bickenbotten, bal och
stabilitet

Styrka, uthallighet, avslappning och funktion.

Med Sandra Rosell
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GRUNDIDE

Bickenbotten ska bade kunna spinna och
slappna av.

Mer kraft &r inte alltid svaret. Timing, uthallighet, avslappning och samspel med andningen ar lika
viktiga.
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VARFOR

Traning med flera syften.

Backenbottentraning rekommenderas under och efter graviditet.
Den ar férstahandsbehandling vid anstrangningsinkontinens.
Den kan forebygga urinlackage och anvandas vid framfallssymtom.

Vid besvar ska varden beddéma och individualisera tréaningen.
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HITTA KNIPET

AKktivera, andas, slapp.

1 - Hitta 2 - Hall 3 - Skipp
Tank en mjuk stangning runt Andas normalt. Undvik att dra in :
. : . , ) . Slappna av helt och vila
urinrér, vagina och andtarm — magen eller spanna sate och lar s 1 1y em ) .
. w tillrackligt fOore nasta repetition.
sedan ett lyft uppat. mer an ndédvandigt.
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TRANINGSFORMER

Bickenbotten kan trinas pa olika sétt.

|dentifiering: hitta ratt rorelse och full avslappning.

Styrka och hypertrofi: tydliga knip med vila mellan repetitionerna.
Uthallighet: Iangre halltid eller fler kontrollerade repetitioner.
Snabbhet: korta, snabba knip med god avslappning.

Funktion: samordna infor en aktivitet som brukar ge symtom.

Avslappning: djupandning och medvetet slapp.
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EXEMPEL

Ett vanligt upplagg — inte en ordination.

Traningen ska vara smartfri och kunna genomfdras med normal andning.

3 x8-10 5-8 sek Full vila
Kontrollerade knip pa ungefar Halltid per knip om tekniken och Slapp helt och pausa tillrackligt
RPE 8-10. andningen fungerar. mellan repetitionerna.
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VANLIGA FEL

Nar knipet inte blir som tankt.

Du krystar eller trycker nedat i stéllet for att lyfta.
Du haller andan eller drar in magen kraftigt.
Sate, lar och mage tar 6ver hela arbetet.

Du slapper inte spanningen mellan knipen.

Pausen Dblir for kort eller traningen gor ont.
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TA MED DIG

Kyvalitet fore kraft

Backenbotten behdver bade aktivering och avslappning.
Borja med att hitta ratt rorelse och fortsatt andas.
Trana flera kvaliteter forst nar grunden fungerar.

Vid symtom eller osédkerhet: be varden om bedémning.

Styrka for livet du lever.
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