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Hoslappring iv vblgl]

AVSLAPPNING FOR BACKENBOTTEN

Bdckenbotten lyfter upp och stottar urinbldsan, livmodern eller prostatan
och andtarmen. Nar dessa muskler fungerar optimalt spanns de for att halla
in kiss eller bajs, och slappnar effektivt av nar vi ska tomma. Hos badde man
och kvinnor har backenbottenmusklerna ocksé& en sexuell funktion.

Nar dessa muskler bli overspanda kan de orsaka smarta eller besvar med
trangningar eller svarigheter att tomma bldsa eller tarm. Det finns ocksé&
individer som av olika anledningar har en kombination dar vissa muskler ar
svaga och vissa overspanda. Om du har en kombination av svaga och
overspanda muskler behover man forst jobba med 6verspanningen innan du

kan starka upp musklerna.

Vad som gor en backenbotten éverspand kan vara frauman mot underlivet,
tidigare forlossningar, kirurgi, en stressad livsstil, att man héller sig ofta, ofta
sitter pd smala stolar, har ont i kroppen, spanda kakar eller belastar

bdckenet sneftt.
Det viktigaste for att lindra dina besvar ar det du kan gora sjalv!

e Borja med att ge dig sjalv tillrackligt I&ng tid for att kissa eller bajsa och
trana pé& att slappna av mer och krysta mindre.

¢ Testa att tomma tarmen med fotterna pé& en pall.

e G4 pd toaletten sa& fort du behover. Forsok minska tillfallena dar du
héller dig.

e Borja med egenvdard for att minska forstoppning.

e Gor regelbundet avslappnings- och andningsovningar hemma

e Sluta med knipovningar tills ndgon som bedomt dina muskler sager &t

dig aft borja igen.



Ooncngar for avslappring |
OVNING 1

* Ligg ner och andas djupt och lugnt s& du kanner dig avslappnad.

® |Lagg dig bekvamt pd sidan, garna med ndgot mellan knan och fotter
och ndgot bakomryggen.

® Ta minst 10 djupa andetag dar rorelsen gér hela vagen ner till magen.
Du kan forestalla dig att du andas genom hela ryggraden ner fill
svanskotan.

* Vila sedan en stund efterdt och lagg marke till om du marker att

bdckenet ar avslappnat, spant, omf.

OVNING 2

¢ Sitt bekvamt, p& en stol utan benen i kors.

e Slut ogonen

e Andas in djupt och lugnt, dnda ner till backenbotten (eller tank
“ljumskarna”/svansen).

® Prova att svanka lite vid inandning (bdckenet tippar fram), muskler
slappnar av och allt vidgas.

® Prova ocksd att tippa tillbaka backenet nar du andas ut.

e Jobbaiegen takt. Lugnt och fint.

® Fokus ar avspanning p& inandningen.

e Gor 3-10 djupa andetag, eller s& ménga du kanner for.



OVNING 3

| denna ovning jobbar du med bdackenet men langt ifrédn bdackenet,

namligen kakarna.

Skapa lite utrymme mellan tanderna.

Borja med att fora kakarna &t hoger s& I&dngt det gér utan att det gor
Bara slappna av i kakarna genom att [&ta dem hanga och du lagger
marke till dem.

Upprepa samma ovning men for kakarna &t motsatt sida.

ANDRA TIPS!

Anvand en vetekudde eller annan varmedyna utanfor underkladerna i

20-30 minuter innan du jobbar med de ovningar som kdnns svarast.

Sov med kudde mellan l&ren, knana och fotterna.

Forestall dig backenbotten som en hangmatta med en
stangningsfunktion runt andtarm, urinror och vaginaloppning. Tank dig
aft du sanker dig backenbotten och forsiktigt dppnar upp runt

oppningarna.

Gor djupa suckar med ljudet “ahhhhh” p& utvagen, dar du slapper

kakarna, magen och backen.



