SADAN LOBER DU
— UDEN LZEK

Utcethed for urin under lpb, kaldes

stressinkontinens (SUI)

Det er sa almindeligt som hos 1 ud af 7.

LOB
UDEN LEK

Denne guide er udviklet af Styrk dit Underliv og Props & Pearls — to faglige
specialister, der dagligt arbejder med underlivsproblematikker som inkontinens.

MED EFFEKTIVE TIPS TIL DIG, DER GERNE VIL KUNNE LOBE UDEN RISIKO

FOR AT LAKKE:
— Sddan justerer du lebeteknikken — Hjeelpemidler der holder dig ter
— Sadan styrker du din baekkenbund til l6b — Fa svar pa dine spergsmail

1. JUSTERING AF LOBETEKNIKKEN

Nar du lpber, lander din fod med 3 x din kropsveegt. Hvis dine muskler
er for svage eller ukoordinerede vil det hgjne risikoen for urinuheld.
Malrettet treening og opmeerksomhed pa din lgpbeteknik kan forbedre
stpddempning og kontrol og mindske belastning pa beekkenbunden.

Beekkenbunden stgttes af arbejdet fra hjelpemuskerne i core og balder.
Lob er en helkropstreening, derfor geelder det om at styrke hele kroppen,
for en tgr oplevelse og forebyggelse af skader. Gor det til en vane, at du
aktiverer ”hjeelpemusklerne” inden lpb. Det gor dem klar til at arbejde
og stptte beekkenbunden under lpb.

Vi viser dig 4 enkle justeringer, der gor dit lpb beekkenbunds-venligt.
Veelg én af gangen, som du vil arbejde med.

ARKTIV RYG- OG
<OPVARMNING FOR LOB> < MAVEMUSKLER > < AFSATTET >
< SKRIDTLANGDE > < ARKTIVE ARME >

2. BEAKKENBUNDSTRANING FOR LOBERE

En steerk og velkoordineret beekkenbund er vigtig for et teet lpb, uden
uheld. Mdske har du brug for hjeelp til at

Lcere at knibe korrekt, sa du far effekt
Komme ind i en god vane med at treene dagligt, indtil
beekkenbunden klarer det automatisk

Her viser vi eksempler pd funktionelle og effektive pvelser, malrettet til
lpbere. Bemcerk, pvelserne er ikke et begynderprogram. Er du ny i beek-
kenbundstreening, findes der flere begynder programmer pd nettet. Tren
ca. 5-10 min. dagligt/hver 2. dag. Lyt til kroppen og overdriv ikke. En
afslappet beekkenbund er ligesa vigtig som at kunne knibe. Hvis beekken-
bundstreening ikke hjeelper, anbefaler vi, at du kontakter en UroGyn-Obs

fysioterapeut.

Kan du kappe strdlen 4 sekunder inde i din vandladning pad en godt fyldt
bleere? Hvis nej, treen dagligt beveegelsen “treek klitoris bagud” .

LOBERNES FAVORITKNIB LOBERNES FAVORITKNIB
DEL 1 DEL2

3. VAGINALE HIJZLPEMIDLER

Du kan optimere din knibetreening ved at bruge knibetrener med
vibrationer sammen med dine knibegvelser.

Hvis knibetreeningen ikke bringer dig i mdl findes der vaginale
hjeelpemidler, der kan holde dig tgr pa turen.

Et vaginalt hjeelpemiddel er som en slags indvendig sports-BH,
der stotter beekkenbunden.

De kan hedde inkontinens tamponer eller pessarer. De placeres i
skeden, presser pd skedevewggen og understgtter bleerehals og beekken-
bund, sd du holder teet. Hvis du samtidigt oplever nedsynkning af
underliv (prolaps), er der en scerlig slags plugs der kan handtere

ogsd dette.

KNIBETRZANER TAMPON PESSAR
(VIBRATION) (SKUM) (SILIKONE)
( PESSAR EFTER > ( PESSAR >
FODSEL VED PROLAPS -
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4. FIND UD AF, HVORFOR DU LAKKER

Ca. I ud af 5 kan ikke hjeelpes helt i mdl med knibetreening pa grund
af forandringer i beekkenbunden. Det behgver ikke at skyldes, at du
knibetreener for lidt eller forkert.

Bliv underspgt af en Uro-Gyn-Obs fysioterapeut (fysioterapeut med
speciale i underliv og beekkenbund), som efter en indvendig underspgelse
kan forteelle dig om drsagen til din inkontinens. De kan ogsa hjelpe dig

med en personlig treeningsplan, der tager hgjde for eventuelle skader pa
din beekkenbund.

Der findes Uro-Gyn-Obs fysioterapeuter i hele landet, bdde i det
offentlige og private.

EN GYNOBS
< UNDERSOGELSE > < BEHANDLERLISTE >

5. SKRIV GERNE HVIS DU HAR SPORGSMAL

Skriv til: info@propsandpearls.com Skriv til: info@styrkditunderliv.dk
hvis spgrgsmdl om hjelpemidler hvis spgrgsmdl om treening og undersggelse

GUIDEN ER UDARBEJDET AF:

Line Vigga Kristensen Mette Kjcer Larsen Birgitte Baht [

Fysioterapeut og kandidat GynObs fysioterapeut Props & Pearls: hjelpemidler til beekken-
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https://www.youtube.com/watch?v=tzGnMZ4vWCY
https://www.youtube.com/watch?v=rocp-NJe-i4
https://www.youtube.com/watch?v=zLqN9RWEk-M
https://www.youtube.com/watch?v=zLqN9RWEk-M
https://www.youtube.com/watch?v=fgcXNEifhJ4
https://www.youtube.com/watch?v=TPpkHaeK5lk
https://www.youtube.com/watch?v=v84UpP_6vUU
https://www.youtube.com/shorts/xkHdC2vsh5Y
https://www.youtube.com/shorts/xkHdC2vsh5Y
https://www.youtube.com/shorts/M7qbx_ornag
https://www.youtube.com/shorts/M7qbx_ornag
https://www.youtube.com/shorts/zCGL98v5UNQ
https://www.youtube.com/shorts/zCGL98v5UNQ
https://www.youtube.com/shorts/D7J8bFwfIX4
https://www.youtube.com/shorts/D7J8bFwfIX4
https://www.youtube.com/shorts/glGw-QS-y3Y
https://www.youtube.com/shorts/glGw-QS-y3Y
https://www.youtube.com/watch?v=yjefHYnfENw
https://www.youtube.com/watch?v=yjefHYnfENw
https://www.dugof.dk/behandlerliste
https://www.youtube.com/watch?v=jNijki6QkA0
https://www.styrkditunderliv.dk
mailto:info@propsandpearls.com
mailto:Skriv gerne hvis du har spørgsmål

Skriv til info@styrkditunderliv.dk hvis spørgsmål om træning og undersøgelse 

Skriv til info@propsandpearls.com hvis spørgsmål om hjælpemidler

