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PelviStrong - traningshjdlpmedel for backenbotten



[ntedning

Valkommen till tréningen!

Du har bestdmt dig fér att géra ndgot bra for din livskvalitet. En stark
bdckenbotten hjdlper ndmligen inte till med &terhdmtningen efter for-
lossningen - utan stdrker hela din bas som kvinna. Denna styrka frén
din mitt leder till en inre uppratt position som skyddar din rygg, kan ha
en positiv inverkan pé hela din kroppshdalining och till och med pé din
allmdnna livskansla. Med hjdlp av denna holistiska bdckenbottentrd-
ning kan du utéva en léngsiktigt aktiv hdlsovérd. Och dessutom ger du
dig sjélv mer energi och styrka - for varje dag som gér.

Redan ndr du - enligt beskrivningen i bruksanvisningen - badr Beu-
rers trdningshjalomedel fér backenbotten kommer du att kdnna av
bdckenbotten battre och stdrka musklerna.

Om du dessutom kombinerar detta med 6vningsprogrammet som vi
presenterar har kommer du att ha dnnu stérre nytta av det. Kanske
upptdcker du till och med att det kan vara en riktigt rolig aktivitet att
dgna sig &t. Backenbotten bestdr av tre muskelskikt. Med bara ko-
nerna tranar du framfér allt det férsta skiktet - sfinktern - och det
andra skiktet, som omsluter slidan. Den drabbas sdrskilt hart vid for-
lossningar och méste stdrkas pd I&ng sikt. Med traningsprogrammet
trdnar du dessutom effektivt ditt tredje bdckenbottenskikt. Det stodjer
livmodern, tarmen och bldsan och spelar en viktig roll for en uppratt
kroppsstalining.

Om du bygger upp denna del av bdckenbotten fér du en stabilitet
som grundar sig i kroppens "bas”. Du tréttas inte ut lika Iatt och dina
rérelser blir mer harmoniska och samtidigt kraftfulla.

Ovningsprogrammets uppbyggnad

Manga kvinnor har svért att uppfatta bdckenbottens "hemliga” musk-
ler. Vaginalkonerna kan vara till stor hjclp. Férutom den traningsef-
fekt du fér med konerna Idmpar de sig ocksd utmdarkt fér att rikta din
uppmdrksamhet mot bdckenbottenmuskulaturen. Du kommer att
kénna exakt var du ska spdnna. P& s& sdtt kommer du att tréna mer
och mer mdlinriktat med tiden! Trdningsprogrammet borjar med tvé
medvetenhetsévningar, féljs sedan av tvé hogeffektiva évningar for
att bygga upp styrka och slutligen kommer tvé dvningar som hjdlper
dig att integrera den aktiva bdckenbotten i dina dagliga, helt normala
rorelser.

Traningsrekommendation

Om du till en bérjan avsatter 15 minuter varje dag for évningarna och
med négra timmars mellanrum bara bér konerna i ytterligare 15 mi-
nuter bor du mdrka en tydlig forbdattring efter ndgra veckor. Genom
att integrera évningarna i vardagen kan du till och med férkorta den
aktiva traningstiden ytterligare.

Detta program ar utformat for att du enkelt ska kunna tréna i félid
som ett komplett traningspass. Ta pé dig bekvéma kldder och gor i
ordning allt du behdver. Anvand samma kon som du anvénder for att
bdra enligt bruksanvisningen.



(at o5 kormma igang:

1. MEDVETENHET

Ju bdttre du kdnner av din bdckenbotten desto
effektivare trénar du - eftersom du aktiverar ratt
muskler. Ofta spdnner kvinnor sina mag-, rump-
eller l&rmuskler kraftigt, vilket tyvdrr inte hjdlper
bdckenbotten alls. Nar du spdnner bdckenbotten or-
dentligt utgdr det fortfarande en relativt liten rorelse
- men den rdcker l&ngt! Féljande dvningar hjdlper
dig att hitta och lara kdnna de "hemligaste” musk-
lerna i din kropp.

Ovning 1: Smé grepproérelser

Position:

Sitt uppratt och av-
slappnat men stdtligt
(svanka inte) pd stolens
framre halva med benen

hoftbrett isar. Du ska
kunna kénna dina bada
sittknolar tydligt pé
underlaget.
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Satt dig nu pd konen sé att den ligger utanfor dina
kidder p& de platser som dr markerade pd bilden.
For forst in den under slidan (1). Kann pé& trycket och
ror dig flera génger mot konen med en liten muskel-
rérelse. Detta ska ske helt osynligt utifrén. Kanns det
ndstan som ett grepp? D& kdnns det helt ratt.

Skjut nu konen Iéngre bakdt sé att den hamnar un-
der mellangdrden (2). Forsck att flytta sittkndlarna
en aning mot konen fér att dra ihop dem. Aterigen
gors dvningen rdtt ndr rérelsen inte mdrks utifréin.
Skjut slutligen konen dnnu Iéngre bakdt s& att den
ligger under anus (3) och férsék att réra dig mot den
igen och ta ett forsiktigt grepp.

Anvand handerna for att kontrollera dina sates-
muskler. Om du kan hélla dem stilla och dndé kan
kénna négot rora sig indt kring konen sé aktiverar du
bdckenbotten p& ett mycket skickligt satt.



Ovning 2: Greppa

Position:

| bekvémt ryggltige med dverkroppen ndgot upphdjd,
antingen med hjdlp av fastare kuddar eller pd din soffa om
den inte ar for mjuk och har ett Ilampligt sidostod. Benen ar
placerade hoftbrett isar.

Om du bdr konen normailt ska du trycka in den sé&
I&ngt att du inte Iangre kénner den - s& som visas
pd bilden. Fér denna medvetenhetsévning gér vi det
annorlunda med avsikt. FOr bara in konen sé ldngt att
den forsvinner och héll i bandet. Om du nu sp&nner
vaginalmuskulaturen en aning bér du kénna konen
tydligt eftersom den sitter precis i samma hojd som
detta muskelskikt.
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Om du spdnner lite hardare ror sig konen med mus-
kelrorelsen. Kanske glider den ut eller dras djupare
in. Forsok att omsluta och flytta konen s& exakt som
méjligt. Experimentera med konen genom att msom
spdnna hért och émsom Iatt. Rumpa, I8r och mage
forblir helt stilla. Var sarskilt noga med att inte pressa
med magmusklerna. Ratt rérelse ar valdigt liten och
‘raffinerad”.



NGr du har Iart kénna din "hemliga” muskel skjuter du in konen sé l&ngt
in i slidan att du inte Iangre kanner den och gér &ver till styrkedvning-
arna. Det ar bra om du till en bérjan tar dig tillrackligt med tid fér med-
vetenhetsovningarna. Férsék géra évningarna ostért nar du kanner dig
alert men andd avslappnad for att kunna dgna full uppmdrksamhet &t
bdckenbotten. Nér du har fétt en bra kdnsla for din styrkebas kan du
korta ned denna férsta del av traningen.

2. STYRKEUPPBYGGNAD

Normal anvandning av traningshjdlpmedlen for bdckenbotten ger
framfor allt ett grepp och ddrmed en mer statisk muskeluppbyggnad.
Om du utfér évningarna i denna broschyr regelbundet fér du dess-
utom en pulserande tréningskvalitet med kraftiga spdnningar och
behagliga sldpp. P& sé satt far du en mer holistisk effekt och en mer
omfattande muskeluppbyggnad. Under medvetenhetsévningarna
har du rért dig forsiktigt och experimenterat - under féljande styrke-
6vningar kommer du att f& arbeta ordentligt. Ta hjdlp av din andning.
Det bdsta ar om du spdnner i takt med utandningen och slcpper ta-
get ndr du andas in. Om du inte lyckas med denna rytm direkt gor det
ingenting - det viktiga dr att du inte bérja hélla andan och spdnna dig.
Dessutom dr det bra om du inte spanner ryckigt utan okar styrkan
hela tiden och Gven sldpper l&ngsamt igen - precis som ndr en vag
kommer och gér.

/\ OBS! VIKTIGT ATT TANKA PAI

Om &vningen kanns obekvam och utmattande for dig och du kanner
att allt trycker "neddt” ndr du spdnner pressar du fér mycket med
magmusklerna. Det @rinte bral

Férsok att anstrdnga dig mindre, bara hélften s& mycket som du skul-
le kunna géra, och férsdk att “ta upp” kraften ur backenet. Du var ratt
ndr du kdnner att det "drar” uppat, det kdnns kraftfullt och samtidigt
pd négot sdtt att och att du kdnner dig Idngre.



Ovning 3: Backenrullning

Position:
| ndgot upphdjt ryggldge, som i 6vning 2.

a) Mjuk bdckenrullning:

Ta tag i byxornas tyg i grenen. Andas djupt och av-
slappnat. Rulla upp bdckenet ndr du andas ut: L&t
ryggen bli Iéng, som om den glider ned till hdlarna,
och dra backenet mjukt mot dig i byxornas tyg. Nar
du andas in rullar bdckenet tilloaka till utgéngslaget.
Upprepa denna gungande rorelse 10 génger och
utan muskelspanning i takt med din andning.

Ryggen blir glad av denna dvning. Se till att gora
dig riktigt Idng ndr du rullar - inte kortarel Du kanner
knappt av konerna ndr du ligger ned.



Position:
| ndgot upphdjt ryggléige, som i Gvning 2 och 3.

b) Kraftfull bdckenrullning:

Andas djupt och avslappnat. Nar du andas ut spdn-
ner du bdckenbotten, rullar upp bdckenet och tryck-
er samtidigt ned halarna i underlaget. GIém inte att
gora ryggen ladng! Nér du andas in sldpper du spdn-
ningen och bdckenet sjunker tilloaka till utgéngslaget.
Upprepa detta 10 génger i takt med din andning.



Ovning 4: Fotbollstryck

Andas djupt och avslappnat. Spdnn bdckenbotten ndr
du andas ut och tryck ned med framre halvan av fét-
terna. Hélarna och béckenet lyfts dé& upp négot. Ha-
larna kan lyftas ndgot (som pé bilden) eller ligga kvar
mot golvet. Det dr viktigt att du inte svankar! Rumpan
fér arbeta lite men I&t magmusklerna vila. Det kan kéin-
nas som om du omsluter konen ordentligt med slidan
och sittkndlarna. D& kdnns det helt ratt. Andas in och
slépp all spénning sé sjunker bdckenet tilloaka till ut-
géngsldget.

Upprepa 10 ganger i takt med din andning.

Tips: Borja och avsluta alltid ditt styrketréningsprogram med
den mjuka béckenrullningen. Gor den kraftfulla backenrull-
ningen 10 gdnger, foljt av vningen Fotbollstryck 10 génger.

Avsluta sedan med den mjuka bdckenrullningen 10 génger.
Att vaxla mellan stark spéanning och mjuk gungning @r bra for
muskeluppbyggnaden.




3. INTEGRERA | VARDAGEN

Styrkedvningarna kan liknas vid en typ av "hantel-
traning” for backenbotten - men fdljiande dvningar
handlar mer om kroppskoordination. Du behdver inte
spanna s& hdrt men det dr viktigt att hélla en bra
rytm. Traningshjclpmedlen for bdckenbotten férstar-
ker traningseffekten.

Genom att utféra dessa dvningar regelbundet Iar
du dig att trdna backenbotten medan du utfér dina
vanliga vardagsrérelser ~ som till exempel att g& i
trappor. P& sd sdtt kan du tréna utan koner mellan
varven - och kan kdnna extra spdnst och livfullhet.
Bdickenbotten &r ndmligen kroppens energicentrum
och om du héller den aktiv genom rétt typ av rorelse
blir den mer effektiv och pd gott humér.

Ovning 5: Sittdans

Position:

Sittandes pé en pall eller
en stol med en rak sits
som inte ar for mjuk.




Lagg en kudde eller kanske helst en vetekudde pé
huvudet. Det hjdlper dig att hélla dig uppratt un-
der évningen och inte réra pd Gverkroppen. Spdnn
bdckenbotten ndr du andas ut och lyft I&ngsamt upp
héger ben lite fréin golvet. Det kan kénnas frestande
att lyfta benet genom att forskjuta vikten och luta
Overkroppen &t vdnster. Motstd den frestelsen och
hdmta istdllet kraften att lyfta benet frédn bdckenet.
Det hjalper om du trycker ned vanster fot latt i gol-
vet och vrider vanster axel ndgot framdt. Tank dig att
du vaxer en bit varje géing du spanner bdckenbotten
och lyfter foten.

Andas in och sdnk foten igen l&ngsamt och koncen-
trerat.

Ovning 6: Troppsteg

Position:

Stéendes framfor ett
trappsteg eller en lag,
stadig forhojning.

S gdnger hoger och

S géinger vanster.
Upprepa 3 génger. Véixla
sedan mellan héger och
vanster 20 génger.




Lagg vetekudden p& huvudet igen s& att du fort-
satter att kdnna dig I&ng och utstréckt och inte rér
Sverkroppen fram och tilloaka. Placera hdger fot pd
trappsteget.

Spann backenbotten genom att andas ut och for-
flytta ldngsamt vikten helt till hger ben tills vénster
fot endast vidror golvet med tdspetsarna. Hamta
kraften ur bdckenet - dven om I&ret naturligtvis be-
hover jobba lite -~ och kann hur du vaxer lite till. Nar
du andas in flyttar du vikten tillbaka till vanster fot
och slapper ned foten.

S gdnger hoger och

S gdnger vdnster.
Upprepa 3 génger.

Om du tranar i en trappa
ska du gd ldngsamt och
koncentrerat uppfor hela
trappan.




4. AVSLAPPNING

Detta dr viktigare dn du kanske tror. For att musk-
lerna ska byggas upp av kroppen efter fysisk aktivi-
tet mdaste de fa ett starkt blodfléde och pd sé satt
férses med naring. Detta sker mest effektivt genom
avslappning. Skam bort dig sjalv!

Avslappningsovning 1:

Harlig utstréckning

Gér som en hund eller katt:

Strack ut armar, ben och rygg och njut av strack-

ningsrorelsen. L&t din kropp bestédmma vad den vill
gora for att kdnna sig uppmjukad.

Skdm bort dig sjalv!
Du fortjanar en léng stunds
avslappning!




Avslappningsovning 2: Inre avkdnning

Luta dig bekvémt tillbaka och Idgg hénderna pd undre delen av
magen. Férestdll dig béckenbotten och dina inre organ sé& bra som
mojligt. Kroppsuppfattning har visat sig 6ka effekten av muskelupp-
byggande traning. Férestdll dig att du sjunker ned i underlaget.
Humma lite halvhégt i ett djupt tonlcége eller sucka vid utandning.
Bekanta dig med denna del av kroppen pé ett kdrleksfullt satt. Kittlar
eller “surrar” det ddr nere? Underbart!

Avslappningsovning 3: Varmande djupavslappning
Ldgg en varmvattenflaska eller en varm vetekudde p& nedre delen

av magen. Det finns knappast nagot battre for att kunna slappna av
pd djupet - och dessutom har du gjort dig fortjént av det!

ndqm gigta rekommendationer

Ett tips ndr du bdr Beurers traningshjdlpmedel for backenbotten - ju
mer du rér dig, desto behagligare blir det for dig. Backenbottenmusku-
laturen tenderar némligen att slappna av ndr man stér eller sitter. Nér
du bdr konerna spdnner du musklerna pé ren reflex for att forhindra att
de glider ut. Denna konstanta spénning kan leda till Iatt kramp. Detta
sker ofta ndr kvinnor inte kanner sig bekvéma med konerna. Om du dd-
remot ror dig blir bdrandet av konerna till en inre massage. Har kom-
mer né&gra rekommendationer for din vardag. Att hélla sig i rérelse och
att férsoka hélla en god kroppshdlining ar bra for béckenbotten oavsett
om du bdr konerna eller inte.

+ Om du mdste st@ upp en langre tid vid t.ex. hushdllsarbete eller
annan aktivitet ar det bra att inta stegposition.
+ Undvik att bli ‘rund” ndr du bdjer dig. Anvand kndna for att kom-

ma in i stegpositionen och rér dig neddt med rak verkropp.

+ Om du stdr i ké under en Iéngre tid kan du Iéngsamt och osyn-
ligt flytta vikten frén ett ben till ett annat och samtidigt aktivera
bdckenbotten




Om mig

Jag arbetar i en egen klinik i sédra Mdnchen som
sjukgymnast och bdckenbottentrénare. Jag hdller
enstaka lektioner och kurser och utbildar bdcken-
bottenterapeuter.

Foér mer information och kostnadsfria traningstips,
besdk min webbplats:
www.beckenboden-in-bewegung.de




Mina bécker

IRENE LANG-REEVES

BECKEN
BODEN

WIE SIE DEN ALLTAG ZUM
TRAINING NUTZEN
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"Beckenboden-Training”
med 6vnings-CD

Irene Lang-Reeves, GU

ISBN: 978-38338-4856-8

Enkla och roliga évningar fér ckad
stabilitet och kroppskansla

"Beckenboden - wie Sie den
Alltag zum Training nutzen”
Irene Lang-Reeves, Nikol

ISBN: 978-3868203363

Integrera enkelt en aktiv
bdckenbotten i vardagen



Bredukter [sr bvinner i alla faser av bivet
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PetviStrong Menstruat Kebax  Mengtrual Kebac+ Mina K@mw‘%r

Traningshjdlpmedel Menstruationsdyna Menstruationsdyna
for bdckenbotten

] Under Woman'’s Life hittar du férutom
@@ o dessa traningshjdlpmedel fér bdckenbotten
G dven ménga produkter fér menstruation,
— graviditet och klimakteriet.

. Mer information om sortimentet finns pé
BacalCortrol Bagic  BagalContrel Smart foliande énk

Basaltermometer Basaltermometer
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