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PelviStrong - Hjcelpe til boekkenbundstrcening



forerd

Velkommen til kurset!

Du har valgt at ggre noget godt for din livskvalitet. En steerk boekken-
bund hjcelper nemlig ikke kun pd restitutionen efter en fgdsel, men
styrker din kvindelige base. Denne kraft fra din midte fgrer til en indre
oprejsning, der beskytter din ryg, kan pdvirke hele din kropsholdning
0g endda din livsfornemmelse positivt. Med denne holistiske boekken-
bundstrcening udfgrer du langsigtet aktiv sundhedspleje. Og du giver
dig selv mere energi og styrke for hver dag.

Allerede ved at beere Beurers hjcelpemidler til bcekkenbundstreening
- som beskrevet i vejledningen - vil du bedre kunne mcerke din bcek-
kenbund og styrke musklerne.

Hvis du kombinerer det med det gvelsesprogram, vi prcesenterer her,
vil du f& endnu mere ud af det. Maske opdager du endda, at det kan
veere en ret sjov ting. Baekkenbunden bestdr af tre muskellag. Med
keglerne alene trcener du farst og fremmest det ferste lag - lukke-
musklerne - og det andet lag, som omslutter vagina. De belastes
scerligt meget ved en fadsel og skal styrkes vedvarende. Med trce-
ningsprogrammet trecener du desuden effektivt det tredje bcekken-
bundslag. Dette stgtter livmoderen, tarmen og blceren og spiller en
vigtig rolle for en opret kropsholdning.

Nér du opbygger denne del af din beekkenbund, er du stabil ud fra
kroppens base. Du bliver ikke sé let treet, og dine bevcegelser bliver
mere harmoniske og samtidig mere kraftfulde.

Opbygning af treeningsprogrammet

Mange kvinder har svcert ved at opfatte bcekkenbundens "hemme-
lige” muskler. Her kan vaginalkonusserne veere en stor hjcelp. For ud
over den treeningseffekt, du far med keglerne, er de ogsé scerdeles
godt egnet til at rette din opmeerksomhed mod dine baekkenbunds-
muskler. Du meerker preecis, hvor du skal spcende. P& den méde bli-
ver du mere og mere mdlrettet! Treeningsprogrammet starter med to
opmcerksomhedsgvelser, derefter felger to meget effektive gvelser til
styrkeopbygning og til sidst to, som hjcelper dig med at inddrage den
aktive baekkenbund i dine helt normale dagligdagsbeveegelser.

Treeningsanbefaling

Hvis du starter med at bruge 15 minutter hver dag pé gvelserne og
med et par timers mellemrum blot beerer keglerne i yderligere 15 mi-
nutter, ber du efter et par uger kunne meerke en tydelig forbedring.
Ved at integrere gvelserne i hverdagen kan du endda forkorte den
aktive treeningstid endnu mere.

Dette program er tilrettelagt, s& du nemt kan trcene den ene gvelse
efter den anden som en komplet trceningsenhed. Tag behageligt tgj
pd, og leeg alt, hvad du har brug for, klar. Til gvelserne skal du bruge
den samme kegle, som du i overensstemmelse med brugsanvisnin-
gen bruger i gjeblikket.



Sa gtarter vi:

1. BEVIDSTHED

Jo mere du er bevidst om din baekkenbund, jo mere
effektiv bliver du - fordi du aktiverer de rigtige musk-
ler. Ofte spcender kvinder deres mave-, balde- eller
I&rmuskler kraftigt, hvilket desveerre slet ikke gavner
bcekkenbunden. Hvis du strammer boekkenbunden
korrekt og kraftigt, er det stadig en forholdsvis lil-
le bevcegelse - og det er nokl De fglgende gvelser
hjcelper dig med at finde de "hemmelige” muskler i
din krop og lcere dem at kende.

@velse 1: Kniben

Stilling:

Sid oprejst og afslappet
som en dronning (ikke
svaje i ryggen) pd den
forreste halvdel af stolen
med benene hoftebredt.
Du skal kunne mcerke
dine to siddeknogler
tydeligt p& underlaget.
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Scet dig nu pé keglen, sé den uden pd dit tgj ligger pd
de positioner, der er markeret pé grafikken. Fgr den
ferst ind under vagina (1). Mcerk trykket, og knib flere
gange om konussen med en lille muskelbevcegelse.
Udefra bgr det veere helt usynligt. Feles det ncesten
som en griben? S er det er helt rigtigt.

Skub nu keglen lcengere tilbage, s& den kommer til
at ligge under mellemkgdet (2). Prov at flytte sidde-
knoglerne lidt hen mod konussen for at treekke dem
sammen. Igen er det rigtigt, nér beveegelsen ikke kan
bemcerkes udefra. Til sidst skubber du keglen endnu
Icengere tilbage, s& den ligger under anus (3), og for-
sgger igen at knibe og gribe forsigtigt.

Brug hcenderne til at kontrollere dine baldemuskler.
Hvis du kan holde dem stille og alligevel bevceger dig
meget tydeligt indad omkring keglen, s& aktiverer du
allerede din baekkenbund rigtig godt.



@velse 2: Sammenkniben

Stilling:

Lig behageligt pd ryggen med let forhgjet overkrop, enten
med fastere puder eller pd din sofa, hvis den ikke er for blgd
og har et passende armlcen. Benene er placeret hoftebredt.

Hvis du bcerer keglen normalt, skal du skubbe den
s& langt ind, at du ikke lcengere kan mcerke den, som
vist pd billedet. For denne opfattelsesgvelse ggr vi det
bevidst anderledes. Fgr kun keglen s& langt ind, at
den lige forsvinder, og hold fast i stroppen. Hvis du nu
strammer vaginalmusklerne en smule, bgr du kunne
mcerke keglen tydeligt, da den sidder preecis pé hgjde
med dette muskellag.
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Hvis du spcender lidt hdrdere, bevceger keglen sig
med muskelbevcegelsen, méske glider den endda ud
eller traekkes dybere ind. Forseg at omslutte og flytte
keglen sé& preecist som muligt. Leg med den ved at
nogen gange at spcende lidt mere og andre gange
lidt mindre. Balder, I&r og mave forbliver helt rolige.



Veer iscer opmeerksom pé ikke at presse med mavemusklerne. Den rig-
tige bevcegelse er meget lille og "raffineret”.

Nér du har sagt rigtigt goddag til din "hemmelige” muskulatur, skubber
du keglen s& langt ind i skeden, at du ikke lcengere kan mcerke den,
0g gdr over til styrkegvelserne. Det er godt, hvis du tager dig god tid til
@velserne i begyndelsen. Du skal veere uforstyrret, végen og afslappet,
0g du skal kunne fokusere fuldt ud p& din beekkenbund. Nér du har féet
en god fornemmelse for din styrkebase, kan du forkorte denne fgrste
del af treeningen.

2. KRAFTOPBYGNING

Normal brug af hjcelpemidlerne til beekkenbundstrcening bevirker fgrst
og fremmest en fastholdelse og dermed en mere statisk opbygning af
musklerne. Hvis du udfgrer gvelserne i denne brochure regelmeessigt,
opndr du desuden en pulserende kvalitet med kraftig spcending og
behagelig afslapning. Det giver en mere helhedsorienteret effekt og
en mere omfattende muskelopbygning. Ved opfattelsesgvelserne har
du knebet og leget. Ved de nu fglgende styrkegvelser skal du arbejde
rigtigt. Lad din vejrtraekning hjcelpe dig. Det er bedst, hvis du spcender
med uddndingen og slapper af under indéndingen. Hvis denne rytme
ikke lykkes for dig med det samme, skal du under alle omstcendighe-
der passe pd ikke at holde vejret og spcende. Desuden er det en for-
del, hvis du ikke spcender i ryk, men i stedet gger kraften stgt og ogsé
langsomt slapper af igen - ligesom en bglge kommer og gér.
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Hvis traeningen er ubehagelig og udmattende for dig, og du fgler, at
“alt presses nedad’, nér du spcender, s& presser du for meget med
mavemusklerne. Det ger dig ikke noget godt!

Prgv at anstrenge dig mindre, kun halvt s& meget, som du egentlig
kan, og prev at “f& styrken opad fra baekkenet”. Du gver dig rigtigt, nér
du fgler, at det "trcekker opad’, at det er kraftfuldt og samtidig p& en
eller anden méde let, og du fgler dig sterre.



@velse 3: Boekkenrulning

Stilling:
| let forhgjet rygleje, som ved gvelse 2.

a) Blgd beekkenrulning:

Hold fat i stoffet p& dine bukser i skridtet. And dybt 0g
afslappet ind. N&r du &nder ud, lgfter du boekkenet
opad: Lad ryggen blive lang, som hvis den ville skubbe
sig ned til haelene, og treek boekkenet blidt ind mod
dig ved at treekke ganske let i stoffet p& dine bukser.
Nér du troekker vejret ind, ruller beekkenet tilbage til
udgangspositionen. Gentag denne vuggende bevce-
gelse 10 gange i takt med din vejrtreekning, helt uden
muskelspcending.

Denne gvelse ggr din ryg godt. Sgrg for at blive rigtig
lang, nér du ruller, ikke korterel Du mcerker ncesten
ikke konusserne under gvelserne, nér du ligger ned.



Stilling:
| let forhgjet rygleje, som ved gvelse 2 og 3.

b) Kraftig baekkenrulning:

And dybt og afslappet ind. N&r du &nder ud, speen-
der du beekkenbunden, Igfter bcekkenet op og trykker
samtidig hcelene ned i underlaget. Glem ikke at ggre
ryggen lang! Nér du &nder ind, slipper du spcendin-
gen igen, og baekkenet synker tilbage til udgangs-
positionen.

Gentag dette 10 gange i takt med din vejrtreekning.



@velse 4: Tryk med forfoden

And dybt og afslappet ind. Speend beekkenbunden
med uddndingen, og tryk nu nedad med den forreste
del of fedderne. Heelene og beekkenet Igfter sig en
smule. Heelene kan Igftes en smule (som vist pd bille-
det) - eller blive p& jorden. Det er vigtigt, at du ikke gar
dig svajrygget! Balderne mé gerne arbejde lidt, ma-
ven helst ikke. Det kan fgles som om, at du omslutter
keglen med din vagina og siddeknoglerne. S& er det er
helt rigtigt. Slip al spcendingen, mens du énder ind, og
beekkenet synker tilbage til udgangspositionen.

Gentag 10 gange i takt med din vejrtreekning.

Tip: Start og afslut altid dit styrketrceningsprogram med
den blgde beekkenrulning. Udfgr den kraftige boekkenrulning
10 gange og tryk pd forfod 10 gange, og i mellemtiden igen

10 gange den blgde baekkenrulning. At skifte mellem kraftig
speending og en blid vuggende bevcegelse er godt for
muskelopbygningen.




3. INDDRAGELSE  HVERDAGEN

Mens du kan forestille dig styrkegvelserne som en
slags "h&ndveegtstreening” for baekkenbunden, hand-
ler de fglgende gvelser mere om kropskoordination.
Du behgver ikke at spcende s& meget, det vigtigste
er en god rytme. Hjcelpemidlerne til boekkenbunds-
treeningen forstcerker treeningseffekten.

Hvis du udfgrer disse gvelser regelmcessigt, lcerer du
at bruge din baskkenbund mere ved normale daglig-
dagsbevecegelser - f.eks. ndr du gér op ad trapper. P&
den méde troener du ogsé uden konusser helt spon-
tant og fér ekstra spcendstighed og livlighed. Beek-
kenbunden er nemlig kroppens energicenter, og hvis
du holder den aktiv med den rigtige form for bevce-
gelse, er du mere effektiv og i godt humer.

@velse 5: Taburetdans

Stilling:

Sid pd en taburet eller en
stol med et lige, ikke for
blgdt scede.




Lceg en pude eller bedre en pose kirsebcersten pé
hovedet. Det hjcelper dig med at holde dig oprejst i
denne gvelse og undgd at svinge med overkroppen.
Spcend beekkenbunden med udéndingen, og left
langsomt hgjre ben lidt op fra gulvet. Det ville vcere
nemt at lgfte benet ved at forskyde veegten, idet du
Icener overkroppen mod venstre. Modsté denne fri-
stelse og f& styrken til at Ipfte benet fra beekkenet.
Det er en hjcelp at trykke den venstre fod let ned i
jorden og dreje den venstre skulder en smule frem-
ad. Forestil dig, at du vokser et stykke, hver gang du
strammer baekkenbunden og lafter foden.

Scet foden langsomt og koncentreret ned igen, nér
du é&nder ud.

@velse B: G& pd trapper

Stilling:

Std foran et trappetrin
eller en lav, stabil forhgj-
ning.

S gange hgjre og 5 gange
venstre. Gentag hele gvel-
sen 3 gange. 20 gange
skiftevis hgjre og venstre.




Lceg posen med kirsebcersten pd hovedet igen, s
du forbliver knejsende som en dronning og ikke svin-
ger frem og tilbage med overkroppen. Scet hgjre fod
p& trappetrinnet.

Spcend beekkenbunden med uddndingen, og flyt
langsomt veegten helt over p& hgjre ben, indtil ven-
stre fod kun rgrer jorden med t&spidserne. F& mas-
ser af kreefter fra boekkenet - selv om der selvfgl-
gelig ogsé er brug for laret her - og voks endnu en
smule. N&r du trcekker vejret ind, flytter du din veegt
tilbage til venstre fod og scetter den ned.

S gange hgjre og

S gange venstre.
Gentag hele gvelsen

3 gange.

Hvis du gver dig pd en
trappe, skal du gé lang-
somt og koncentreret op
ad hele trappen.




4. AFSLAPNING

Det er vigtigere, end du mdske tror. For at musklerne
opbygges af kroppen efter udfgrt arbejde, skal de
have en kraftig blodgennemstrgmning og pé den
mdde forsynes med nceringsstoffer. Det ggres mest
effektivt ved at slappe af. Forkeel dig selv!

Afslapningsgvelse 1:

Streek dig og nyd det

Ggr det som en hund eller kat:

Streek arme, ben og ryg godt ud, og ger dem beha-

geligt lange. Lad din krop bestemme, hvad den har
brug for.

Forkeel dig selv!
Du har fortjent at blive belgnnet
med velveerel




Afslapningsgvelse 2: Find dit indre jeg

Put dig, s& du ligger godt, og lceg hcenderne pé& maven. Forestil dig
din boekkenbund og dine indre organer s& godt som muligt. Krops-
opfattelse har i gvrigt vist sig at gge effektiviteten af muskelopbyg-
gende trcening. Forestil dig, at du synker godt ned i underlaget.
Sum halvhgjt en dyb tone eller suk ved udénding. Tillad dig selv at
Icere denne del af din krop at kende pé en keerlig méde. Knirker eller
‘brummer” det dernede” Godt gdet!

Afslapningsgvelse 3: Varmende dybdeafslapning

Loeg en varmedunk eller en varm pose kirsebcersten p&d maven. Der
er ikke noget, der bedre far dig til at give slip, og du fortjener at blive
belgnnet for at fgle dig godt tilpas!

Alsluttende anbefalinger

Et tip, ndr du beerer Beurers hjcelpemidler til baekkenbundstrcening
- jo mere du bevaeger dig, jo mere behageligt er det for dig. For nér
man stér eller sidder, har baekkenbundsmusklerne desvcerre en ten-
dens til at slappe af. Nér en konus bceres, spcendes musklerne godt
nok refleksivt for at forhindre, at den glider ud, men denne konstante
speending kan fere til en let sammentroekning. Hvis kvinder ikke har det
godt med at bruge konusserne, er det ofte drsagen. Hvis du derimod
beveeger dig, bliver det at beere keglerne til en indre massage. Her
er nogle anbefalinger til din hverdag. Din baekkenbund har gavn aof at
veere i beveegelse og have en god kropsholdning, uanset om du beerer
konusserne eller ej.

+ Hvis du skal sté op i leengere tid, uanset om du stryger eller laver
noget andet, er det en god idé at std i skridtstilling.
+ Undgd at blive “rund’, nér du bukker dig ned. G& hellere ned i

knceene i skridtstilling og med en lige overkrop.

+ Hvis du stéri kg i lcengere tid, kan du langsomt og usynligt flytte
veegten fra det ene ben til det andet og dermed ggre noget for
din baekkenbund.




Om mig

Jeg arbejder som alternativ behandler og beekken-
bundstrcener i min egen proksis i det sydlige
Munchen. Jeg afholder enkelttimer og kurser og ud-
danner beekkenbundsterapeuter.

Du kan finde udferlige oplysninger og gratis
treeningstips pd min hjemmeside:
www.beckenboden-in-bewegung.de
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IRENE LANG-REEVES

BECKEN
BODEN

WIE SIE DEN ALLTAG ZUM
TRAINING NUTZEN

=

"Beckenboden-Training”
("Boekkenbundstrcening”)

med treenings-CD

Irene Lang-Reeves, GU

ISBN: 978-38338-4856-8

Med enkle og sjove gvelser for
mere stabilitet og kropsbevidsthed

"Beckenboden - wie Sie den
Alltag zum Training nutzen”
("Beekkenbund - s&dan bruger
du hverdagen til trcening”)

Irene Lang-Reeves, Nikol

ISBN: 978-3868203363

Det er nemt at integrere den
aktive beekkenbund i hverdagen



Produkter tit kvinder i alle Civet fager

vos ON
PetuiStrong Merstrual K etax

Hjcelpemidler til Varmepude til
bcekkenbundstreening menstruationssmerter

BagalControt, bagi

/Aglgsningstermometer

BagalControt, Smart

Aglgsningstermometer

Mengtrual Kebax +

Varmepude til
menstruationssmerter

Under Woman'’s Life fér du ud over disse
hjcelpemidler til baekkenbundstraening ogsé
mange produkter til menstruation, graviditet
og overgangsalder.

Du kan finde flere oplysninger om
sortimentet pé folgende link: \/‘

Beurer GmbH - Séflinger StraBe 218 « 89077 Ulm, Germany « www.beurer.com
www.beurer-blutdruck.de - www.beurer-gesundheitsratgeber.com « www.beurer-healthguide.com



