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EXERCISE

Exercise Organizer AS
Instruktor: Demo-anvandare

Traningsprogram

organizer

Ovning Illustration kg: SetxRep Utforande & tips

1 ? 1. Slappna av.

"Hall igen" 2. Koncentrera dig pa backenbotten

tekniker ‘ 3. Korsa benen
4. Spann backenbotten

s 5. Tryck pd perineum (skrevet).

6. Vanta i 10-20 sekunder. Fortsatt sedan.

2 Backenbottens muskulatur liggen inuti backenet. De

Anatomi utgér golvet i kroppen, ska motsta alla ékningar i

backenbotten buktryck som uppstar vid t.ex. hostningar och
nysningar, och ska halla alla organ i underlivet pd
plats sa att de inte sjunker ner.

3 Anvand alltid backenbottens muskulatur néar du

Backenbotten vid
lyft och situps

trédnar magmusklerna eller lyfter tungt.

4
Framatlutad
utgangsposition

Std med kné&- och héftlederna latt bojda. Rata pa
ryggen och stéd dig med armarna mot I&ren. Dra
upp och in med backenbottens muskulatur.

5
Knéastdende
utgéngsposition

St pa knan med fotterna samlade och knana ut 3t
sidan. Stéd huvudet ned mot hdnderna. Dra upp och
ihop med backenbottens muskulatur.

6
Liggande
andningsdvning

Nar man tranar backenbotten &r det viktigt att man
ej ar anstréanger andningen och att man ej anvéander
muskulaturen i sate och I1&r eller magmusklerna
istallet fér backenbottens muskulatur.

Ligg p& rygg med bojda ben och lagg hédnderna
nederst p& magen. Slappna av, dra ett djupt
andetag och kann att magen putar ut. Andas ut o...

7
Magliggande
utgéngsposition

Ligg p& mage. Du kan ha en kudde under brost och
mage. Lagg pannan pé’a knytndvarna. Dra
backenbottens muskulatur in och ihop.

8
Magliggande
utgangsposition

<
<

Ligg p& mage med det ena benet b&jt uppat. Dra
upp och ihop backenbottens muskulatur.

9

Ryggliggande
utgéngsposition 1

Ligg p& rygg med bojda ben. Dra béckenbottens
muskulatur uppat och inat. Du kan nu kanna att de
inre magmusklerna spanns.

10

Ryggliggande
utgangsposition 2

Ligg pa rygg med benen raka och ut &t sidan. Dra
backenbottens muskulatur uppat och int.
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Ovning Illustration

kg: SetxRep

Utforande & tips

11
Sidoliggande
utgangsposition

Ligg pa sidan med bdjda ben. Hall en arm under
huvudet och stéd dig med den andra armen. Dra
backenbottens muskulatur in och ihop.

12
Sitta och resa sig

Sitt pa en stol. Lyft upp och in med backenbottens
muskulatur samtidigt som du reser dig upp till
stdende stallning. Lyft upp och in med
backenbottens muskulatur nar du satter dig ner
igen.

13
Sittande
utgangsposition 1

Sitt med benen latt sarade och handerna under

rumpan. Dra uppat och indt med backenbottens
muskulatur utan att du spanner rumpan eller ror
benen.

14
Sittande
utgéngsposition 2

Sitt fram&tlutad och stéd dig med armb8garna pa
I&ren. Forlang nacken genom att dra in hakan. Dra
upp och ihop backenbottens muskulatur.

15 Sitt pa ett armstod s@ att du kénner att det trycker

Sittande mot skrevet. Tippa backenet framat s& att du

utgangsposition 3 - svajar i korsryggen. Lyft upp och dra ihop
b&ckenbottens muskulatur. Préva att kanna att
backenbottens muskulatur lyfter sig ndgot fran
armstodet.

16 Sitt i skraddarstélining. Hall ryggen rak och luta dig

Skraddarsittande ) bakat p& armarna. Lyft uppat och indt med

utgéngsposition

i
F

backenbottens muskulatur.

17 Stéd dig mot en stol eller liknande och bdj dig latt
Stiende med stod framat, men hall ryggen i neutral stillning. Dra upp
1 och ihop med backenbottens muskulatur.
18 Std framatlutad och luta dig med underarmarna
Staende med stod mot en stolsrygg s& kroppsvikten vilar pd armarna.
2 Dra upp och ihop backenbottens muskulatur.
19 Std brett med benen. Hall handerna pa
Stdende satesmuskulaturen och kdnn att dessa ej spanns
utgangsposition 1 nar du lyfter upp8t och indt med béckenbottens
muskulatur.

20 ? Sta rakt upp med axelbrett avstdnd mellan
Staende fotterna. Dra backenbottens muskulatur upp och
utgéngsposition 2 ( d ihop.

\
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Ovning Illustration

kg: SetxRep

Utforande & tips

Tre stadier for att
trana styrka i
backenbotten

stadio 1 | stadie 2

21 1. Slappna av.
Teknik vid nysnin, 2. Koncentrera dig pa backenbotten.
hostning och 3. Korsa benen.
liknande 4. Spann béackenbotten.
5. Tryck pa perineum.
6. Vénta 10-20 sekunder. Fortsatt sedan.
22 s Stadie 1: Borja med att dra ihop s& hart du kan.

Slapp helt, och slappna av innan du drar ihop igen.
Stadie 2: Dra ihop s& h&rt som méjligt och férsok
att hdlla i minst 6-8 sekunder. Stadie 3: Dra ihop
s8 hart som méjligt, forsok halla i 6-8 sekunder och
lagg darefter till 3-4 snabba sammandragningar
direkt efter detta. Allt eftersom du blir starkare,
maste du ta i mer och mer for att fortsatt oka sty...
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