Traningsprogram for kvinnor

Hitta musklerna ir viktigt

Knip ihop slutmuskeln runt ind-
tarmen. Fortsitt framat, uppat runt
slidan och urinroérsmynningen.
Fortsitt knipa uppat sa att det
kinns som om du lyfter upp nagot
inuti ditt underliv. Hall knipet i

2 sekunder, slappna av lika liinge,
fortsitt sa linge du orkar.

Trina med kraft

Niir du hittat riitt
muskler fortsitter
triningen med harda
knipningar. Knip i

5 sekunder, slappni
av lika linge.
Efterhand kan du
gora detta
sittande, staende
och gaende.

Lat fler muskler vara med

Biickenbottenmusklerna har stod av
kroppens stora muskelgrupper.
Dirfor ska du efter ett tag dva dven
rygg- och hoftmuskler. Samtidigt
som du kniper med bickenbotten-
musklerna.

Nir du blivit starkare
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Nir du behiirskar de foregaende
ovningarna, fortsitter du med att
stiirka magmusklerna samtidigt som
du kniper med biickenbotten-
musklerna.
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Glom inte knipet nir du lyfter

Nir du lyfter tungt
utsdtts urinblasan for /Al
stort tryck. Darfor
ar det bra att
kniptrina dven
nir du lyfter, sa att
du automatiskt gor
ritt i vardagslivet. .
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Niir du Kklarar allt annat
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Hopp frestar pa St
urinblasans slutmuskel A
mer dn andra rorelser.
Nista triningsmoment
Ar darfor att knipa
samtidigt med
jamfotahopp.

Eldprovet
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Klarar du hopp med benen isir
utan Lickage dr du viltrinad. Da
fungerar bickenbottenmusklerna
normalt igen. Det kan ta ett tag
innan du nar dit, men ge inte upp.
Redan efter nagra veckors
regelbundna 6vningar mirker de
flesta resultat — dven de som borjar
triina i hogre alder!

Programmet framtaget tillsammans
med leg. sjukgymnast Inger Hahn.
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