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Knip mens du er pa SiR

Finn en god stilling (sittende, liggende

eller pa magen). Kjenn at du slapper av
i sete,- lar -og magemuskler. Rett opp-

merksomheten mot bekkenbunnen.

1. Knip forsiktig rundt
endetarm, skjede
Og Urinregr.

* Gjenta
8-10 knip,
3 ganger
daglig.

2. Nar du
klarer dette,
preév om du
i tillegg kan
lofte
bekken-
bunnen opp
1 retning
navlen.
Knip rundt
apningene, lgft hele gulvet opp, prov a
holde noen sekunder. senk rolig ned.

* Gienta 8-10 knip med lofi, 3 ganger daglig.
» Ok holdetiden etterhvert.



Bekkenbunnsmusklene

Bekkenbunnen er
musklene rundt
urinrer, skjede og
endetarm. De luk-
ker kroppens ap-
ninger nedentil,
og letter og
holder pa plass
indre organer.

Under svanger-
skap og fadsel, pker
presset pa bekken-
bunnen, og musklene
slakkes. Rifter, sting
og hevelse gjar at det
like etter fodselen
kjennes gmt og vondt
nedentil. A komme raskt
I gang med forsiktige
knipegvelser er likevel
viktig.

Bekkenbunnsmusklene mad trenes opp
igjen slik at de kan bli sterke nok til a:

* Hindre urinlekkasje nar du hoster,
nyser, ler, lgfter eller lgper.

« Lofte og holde pa plass organer i
bekkenet (bl.a. livmor og urinbleere).



Vet du at:

Muskulaturen i bekkenbunnen tgyes 1
Igpet av svangerskap og fgdsel; den blir
slakkere. Dette kan gi plager som
urinlekkasje, livmortremfall eller vansker
med & holde pa luft og avigring.

Du kan forebygge
slike plager

Trening av bekkenbunns-
musklene - KNIPING -
er en enkel og effektiv
metode. Denne
brosjyren
forteller deg
hvorfor og
hvordan du
skal trene

1 svanger-

skapet og

etter
fadselen.
Effektiv tre-
ning de forste
manedene
sikrer det beste
resultatet.




Knip nar du
kommer hjem

Etter hvert som smerter og gmhet avtar,
gker du kraften pa knipene. Du kan selv
velge om du vil ligge, sitte eller sta. En
enkel og effektiv utgangsstilling er
sittende lett forover bgyd.

* Knip og loft bekkenbunnen med
maximal kraft. Hold i 8 sekunder og
senk rolig ned. Gjor 8-10 knip, 3 ganger
daglig.

Som tiden gar
Knip alltid nér du:

* Lofter

* Beerer tungt

* Hoster eller nyser

*» Trener magemusklene

Har du lekkasjeproblemer i lengre tid
etter fgdselen, bgr du kontakte din lege.

Lykke til med knipingen.

Denne brosjyren er utarbeadet av
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