(ﬁ—z Abo
universitets-
‘ T centralsjukhus

Traning av backenbottenmusklerna fér méan

Den har anvisningen innehaller évningar for tréaning av backenbottenmusklerna, med vilka du
kan forbattra aterhamtningen av kontinensférmagan och din sexuella halsa efter exempelvis en
urologisk atgard. Om du har varit med om en prostataoperation, kan du inleda Gvningar for att
kédnna efter var backenbottenmusklerna sitter redan foljande dag och bérja géra muskel-
ovningar efter att katetern avlagsnats.

Backenbottenmusklerna

Backenbottenmusklerna ar delvis viljestyrda muskler, vilkas funktion du sjéalv kan inverka pa.
Nar backenbottenmusklerna drar ihop sig stéder de urinréret och andtarmséppningen att sluta
sig, vilket forhindrar att urin och avforing rinner ut. Musklerna stdder organen i backenbotten
och styr hanteringen av kroppens hallning. Backenbottenmusklerna inverkar pa din sexuella
njutning. Du har urininkontinens efter en urologisk atgard. Urininkontinens forekommer framfor
allt i samband med anstrangning. Urininkontinensen gar i allmanhet 6ver och tillstandet
forbattras med tiden. Genom att trana backenbottenmusklerna kan du framja aterhamtningen av
kontinensférmagan.

Urinblasa . \ (

Prostata _

Urinror

&~
Backenbottenmuskler 1 westikel




Ovning for att kanna efter var backenbottenmusklerna sitter

Ovningen inleds foljande dag efter atgarden. Inled 6évningen under kateterbehandlingen. Ligg pa
rygg med bojda knan och med fotsulorna mot madrassen eller pa sida med béjda ben. Dra ihop
andtarmsoppningen som om du skulle halla emot luft, fortsatt att knipa ihop mot urinréret som
om du skulle halla emot urin. Hall musklerna spanda en stund och slappna av i 15 sekunder.
Upprepa 6vningarna 5 ganger, 3—6 ganger om dagen

Traning av backenbottenmusklerna

Efter att du fortsatt 6vningarna for att k&nna efter var backenbottenmusklerna sitter under
kateterbehandlingen och nagra dagar efter att katetern avlagsnats, kan du bérja géra
regelbundna 6vningar for att trana backenbottenmusklerna. Ovningarna ar effektivast om du
genomfor dem regelbundet fem dagar i veckan. Ova i olika stéllningar: sittande, stdende.
Kombinera 6vningarna med andra funktioner: nar du gar, gar i trappor, vid lyft.

Maximikraft

Vid kraftiga anstrangningar samt da du lyfter eller bar tunga saker behéver du anvanda maximal
muskelkraft. Dra ihop backenbottenmusklerna kraftigt i fem sekunder och slappna avi 15
sekunder. Upprepa 5 ganger.



Snabbhetsstyrka

Du behover snabbhetsstyrka vid pl6tslig anstrangning, som da du hostar eller nyser. Dra ihop
backenbottenmusklerna sa snabbt och kraftig som mgjligt. Upprepa évningen 5-8 ganger,
varefter du slappnar av.

Uthallighet

Du behover uthallighet da du star uppratt och da du ror dig. Dra ihop backenbottenmusklerna
latt, hall dem spanda i 10 sekunder och slappna av i 20 sekunder. Upprepa évningen tills du
k&nner att backenbottenmusklerna blir trotta.

Testning av backenbottens muskelfunktion

Du kan testa dina backenbottenmuskler. Férsok av avbryta urinstralen under urinering genom
att spanna backenbottenmusklerna. Om urinstralen avbryts, har du kontroll 6ver dina
backenbottenmuskler. Observera att det har endast ar ett test, inte en évning.

Du kan testa backenbottenmusklernas funktion genom att kanna efter med handerna. Satt tva
fingrar i omradet mellan testiklarna och andtarmséppningen. Da du drar ihop
backenbottenmusklerna, kdanner du att den spanda muskeln hardnar under fingrarna, samtidigt
stiger testiklarna och penis uppat.



