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VEJEN TIL EN

BAKKENBUND

| BALANCE
EFTER DU HAR F@DT

Dette er en guide til en velfungerende baakkenbund.
Traeningen bestar i at meaerke din bund. Derefter vaskke,
bevaege og bruge den. Sadan far du en baeredygtig
bakkenbund, der ger sit arbejde godt, hele livet.



BAEKKENBUNDEN

Backkenbunden bestar af muskler og bindevaev og danner bund-
en i vores underliv. Den straekker sig fra kensben til haleben og

er samtidig en del af et starre netvaerk, der statter beskkenet

og vores organer. Den arbejder konstant i samspil med resten af
kroppen bade i hvile, og nar vi lever vores liv. Bunden har over-
ordnet to funktioner; den stgtter organerne i underlivet og lukker/
abner for udgangene i backkenet. Baekkenbunden bevaeger sig
altid automatisk i takt med dit andedraet. Bunden udfordres af
graviditet og fedsel, ogsa nar du feder ved kejsersnit.

Vejen til en baekkenbund i balance gar igennem
4 niveauer:

Allerede nogle dage efter du har fgdt, kan du med fordel ga i gang
med at leegge dig pad maven og traekke vejret:

Laeg dig pa maven. Laeg gerne en pude under maven, hvis det
foles rarest. Leeg maerke til, at andedreettet allerede passer sig selv.
Du kan ikke gore det forkert. Sa laenge du lader luften streamme
helt ud, skal den nok finde vej ind igen, helt af sig selv. Prov at lave
et dybt suk og meerk, hvordan det foles. Du ma gerne ligge her |

2 - 3 minutter dagligt, eller laangere hvis du synes, det er rart, og
har mulighed for det.

| lgbet af de forste 4 uger kan du ga videre til niveau 1 og derefter
2. Nar du er fortrolig med niveau 1 og 2, gar du videre til niveau 3

og derefter 4. Er du usikker, kan du altid ga tilbage til et tidligere

niveau.



NIVEAU 1. MAERK DIN BUND

Dette er det basale niveau, som du altid kan vende tilbage
til, hvis du bliver i tvivl om, hvad du maerker.

Du kan maerke baekkenbunden tydeligere ved at have tryk mod
den. Tag derfor en Empelvic pude eller et stramt sammenrullet

handkleede, som du placerer pa en fast overflade og saetter dig
pa, sa det trykker mod omradet fra kensben til haleben.

* Du er allerede i gang med at maerke din bund, blot ved at
sidde her og tage en dyb vejrtraekning. Du kan ikke gore
det forkert. Vi maerker vores krop forskelligt. Hvad meaerker
du? (@mt, folelseslast, kedeligt, rart etc.) Er det meget omt,
gor da underlaget lidt blgdere. Er det lidt gmt eller maske
folelseslgst, sa undersgg om det, du maerker, sendrer sig,
hvis du giver det lidt tid og sukker dybt nogle gange.

* Prgv nu at vugge bakkenet langsomt fra side til side og
frem og tilbage. Hvordan foles det? Kan du bruge trykket
0g bevagelsen som en blgd massage af din egen bund?
Gor det sa leenge som det fgles rart for dig. Rejs dig op,
ga lidt rundt, maske skal du tisse, og prov sa igen.

Ma jeg =
traene, selvom Ja, ofte
jeg stadig er ARV E 1Y

om efter bedre, nar

fadslen vaevet afslappes

(har du smerter,
kontakt egen laege)

Nu skal du bruge din vejrtraekning og meerke, hvordan du via ande-
draettet automatisk pavirker baakkenbunden. Maske meerker du din
bund reagere. F.eks. afslappes musklerne, nar vi sukker dybt.

e Lav en kraftig indanding med spidset mund, hold luften lidt
inde og suk da dybt. Ggr det nogle gange.

e Lav en kraftig udanding, som puster du en ballon op.
Gor dette nogle gange.

e Lav et dybt suk, gerne med lyd pa, og hvor keeben afslappes.
Gor dette nogle gange.

Giv dig god tid. Stil dig pa alle fire (heender og knae), slap af i dine
mavemuskler, og svaj naturligt i laenden.

° Prgv at forestille dig, at din baskkenbund straekkes blidt ved
at vippe halebenet, sa det peger mere mod loftet.

* Prgv at bruge din vejrtraekning, som da du sad i gvelsen
ovenfor. Maerker du respons i baekkenbunden, nar du star i
denne stilling? Du kan altid ga tilbage til Empelvic puden
eller handklaedet, hvis det var tydeligere der.

Giv denne fase tid. Maerker du kun lidt, stol da pa, at din krop gor
det rigtige. Det tager tid at laere at maerke noget. Malet er, at du
bliver bekendt med baskkenbundens respons pa andedraettet.



NIVEAU 2: VAEK DIN BUND

Her styrker du samarbejdet mellem bakkenbund,
kropsholdning og andedraet.

VEJRTRZAKNING OG BAKKENBUND

Malet er, at du bevidst kan aktivere baekkenbunden i et knib og
bevidst slappe af igen i takt med andedreettet. Nar du laver et
bevidst knib, skal du kun bruge 50 % af din fulde kraft. Det skal
foles blidt og ikke krampagtigt. Vi ander ind, nar vi skal forberede
baekkenbunden pa en belastning, og vi ander ud, nar vi vil stotte
den under en belastning.

Prav naeste gvelse liggende pa maven.
Lav en rolig indanding.

* Kan du aktivere baekkenbunden blidt i et knib, mens du
ander ud neeste gang?

¢ Kan du slippe knibet igen, mens du ander ind naeste gang?

Gentag 5 gange. Suk indimellem for bedre at slippe spandingen
og give din baekkenbund en pause.

Gentag nu gvelsen siddende med tryk mod din bund (Empelvic
puden eller handklaedet)

Sta nu igen pa alle fire. Slap af i dine mavemuskler
og svaj naturligt i laenden.

e Tag en rolig indanding og pust kraftigt ud. Meerk efter
respons i baekkenbunden.

* Understot responsen i baekkenbunden med et blidt
knib, mens du ander ud. Husk knib kun med 50 % af
din fulde kraft.

Nar du laver denne gvelse, vil du maske have en impuls til at runde
ryggen mens du ander ud. Prgv i stedet at beholde dit naturlige
laeendesvaj. Du skal laere din krop, at laeendesvajet godt ma veaere der,
selv om du arbejder med bakkenbunden.

Skub nu din krop bagud mod haelene, mens du beholder dit
laendesvaj. Gentag @velsen i denne stilling.

¢ Kan du aktivere baekkenbunden blidt, mens du ander ud?
¢ Kan du slippe aktiveringen igen, mens du ander ind?

e Du kan ogsa her undersgge bakken-
bundens respons ved at lave en
kraftig indanding med spidset
mund eller en kraftig udanding
som pustede du en ballon op.

HVORDAN
SIDDER DU GODT?
Sid med Neutralt/
baeredygt,'gt baekken
hvor dy beholder ,

e leendesvaj

dit Naturlig

©9 kke falder bagyq
pa dit haleben.



KROPSHOLDNING OG BAKKENBUND

Kropsholdning er vigtig for at give baekkenbunden de bedste
arbejdsvilkar, og for at vi kan baere os selv godt, iseer efter en
graviditet. At baere sig selv godt handler om at stable sine krops-
dele mere hensigtsmaessigt oven pa hinanden, sa der er balance.

KROPSHOLDNING - DEN BAREDYGTIGE STILLING
Staende, bemeerk din veegtfordeling pa fodsalerne, over hoften
0g op igennem din rygsgjle. Fordel veegten pa hele fodsalen.
Ret dine knee ud, slap af i larene, og skub din veegt bagud mod
haelene, til dine ben er lodrette. Vip dit baekken, s& den forreste
kant af din baekkenkam og oversiden af dit kgnsben er pa lige
linje. Slip spaendingen gverst i ryggen, sa forreste punkt pa dine
ribben ligeledes er pa linje med din backkenkam og kensbenet.

Se tegning pa naeste side.

Méaerk, at du kan hvile ned pa dit baekken og sta i en afslappet
holdning, hvor baekkenet balancerer som en skal pa dine lar med
ben og fodder lige under dig. Dit naturlige laendesvaj holder din
overkrop over baekkenet.

DETTE SKAL VARE DIN NYE BAREDYGTIGE STILLING!
Lav de vejrtraekninger, som du nu kender fra de foregaende
ovelser, og maerk efter responsen i backkenbunden. Du kniber
blidt, mens du ander ud og slipper igen, mens du ander ind. Hold
pauser hvor du sukker. Genfind om ngdvendigt din nye baeredyg-
tige stilling.

¢ Kan du beholde din beaeredygtige stilling, mens du dnder ud
og aktiverer din baekkenbund?

* Prgv at sammenligne: Hvordan er responsen i backkenbunden,
hvis du gor det samme, men med veagten langt frem pa
foden, og ballerne trukket ind under dig? Kan du maerke for-

skellen i forhold til din baeredygtige stilling?

NB! Det foles ikke ngdvendigvis som en naturlig stilling, fer du har
haft tid (uger/maneder) til at laere den at kende.

e e

RIBBENSKANT

— HOFTEKANT
® — KO@NSBEN °




NIVEAU 3: BEVAG DIN BUND

Nu skal du bruge bakkenbunden, mens du er i bevaegelse, og
opdage hvordan du kan benytte backkenets bevaegelighed.

Ga ned pa alle fire. Skub din krop bagud mod heelene, mens du
beholder dit laandesvaj.

* Andind, mens du slapper af i baekkenbunden og kigger
opad mod loftet.

o Aktiver s& baekkenbunden blidt, mens du ander ud og
kigger mod navlen. Arbejd pa at gore det, mens du kun
bevaeger nakke og baekkenbund, ikke laend og baskken.

* Prgv nu at ande ud og kigge mod navlen, mens du sam-
tidig skubber kroppen fremad. Kan du gore det uden at
runde i din leend? Mister du kontakten til baekkenbunden?
Hvis du ggr, sa beveeg dig stadig blidt og langsomt, og
ga evt. tilbage til kun at beveege nakken for at finde
kontakten igen.

FOROVERB@JNING

Kom op at std i din baere-
dygtige stilling, og leeg beg-
ge haender pa korsbenet.
Forestil dig dit baekken som
en skal vand oven pa larene,
hvor du vil haelde vand ud
fortil ved vippe skalen fre-
mad. Sa leenge det er bask-
kenet og ikke kun ryggen,
der lader sig bevasge, vil du
meaerke haenderne og kors-
benet bevaege sig med.

Skub o0gsa din veegt bagud pa heaelene, mens du laver foroverbgj-
ningen. And ind med afslappet baekkenbund imens. (Undgd at
runde ryggen, det er ikke sikkert, du skal sa langt frem, som du tror).

And ud og aktiver baekkenbunden lige inden og mens, du retter
dig op. Kan du meaerke, at bunden og balderne samarbejder om at
rette dig op? Kan du ande ind og slippe baekkenbunden igen, nar
du er kommet op? Suk eventuelt dybt.

Synes du, det er svaert, ga da et trin tilbage. Sid eventuelt pa
Empelvic puden eller handkleedet og bevaeg dig frem og tilbage
eller fra side til side, mens du sukker og slapper af i bunden.



HOJ SQUAT VED KOKKENVASKEN

Sta foran din kokkenvask eller noget andet, du kan holde fast i. Sta
i din beeredygtige stilling, teet p& og med et godt greb i vasken/
kanten. Sta med en fodbreddes mellemrum mellem fgdderne.

Ret knaeene ud, og leeg veegten pa haelene, mens du skubber
backkenet bagud, uden at knaeene bgjes. Haenderne holder fast,
og baekkenskalen tilter fremad, sa “vandet heeldes ud fortil”.

Boj sd i hofterne, sa

du saenker larene og
saetter dig langt ba-
gud. Seenk kun til det
niveau hvor du stadig
kan holde laendesvaj og
hvor dine underben er
lodrette. Hold vaegten
pa heaelene og strit med
bagdelen. Maerk, at bal-
lerne arbejder for

at holde stillingen.

NU ER VI KLAR

° And ind, mens du star her, uden at du kniber i
baekkenbunden.

* And ud og aktiver din baekkenbund blidt i et knib, mens
du bliver staende i stillingen.

* And ind og slip knibet igen, stadigvaek mens du bliver
staende.

* P4 den 3. udanding ander du ud og aktiverer din
beekkenbund, mens du kommer op at std i din
baeredygtige stilling.

° Kan du meaerke bakkenbunden arbejde?

¢ Kan du meerke, ballerne fortsat baerer dig, selv nar
du slipper knibet pa indanding?

Hvis du ikke kan finde kontakten til baekkenbunden her, kan

du ngjes med at seenke dig knapt sa langt ned. Du kan altid

ga tilbage til et tidligere niveau. Det kan godt tage tid. Husk at
sukke indimellem for at maerke, du bedre kan slippe spandingen,
og give dig selv en pause.



NIVEAU 4: AT BRUGE DIN BUND

| dette niveau vil dit nye kendskab til din bund, dit ande-
draet, dit baekken og baller blive integreret i din hverdag.
Dine hverdagsbevasgelser har potentialet til at styrke din
baekkenbund meget mere end @velser alene.

Nar du baerer dit barn, rejser dig fra en stol, lafter, gar, temmer
opvaskemaskinen, pudser dit barns nasse etc, vil du begynde
at bemeerke, hvordan din bund lader sig bevaege og bruge. Alle
disse opgaver bestar af at du forbereder kroppen pa en belast-
ning og understetter den i belastningen.

LAD OS QVE DET, MENS DU LAVER ET LOFT
Du forbereder dig pa lgftets belastning ved at ande ind. Lige for
og mens du lgfter, ander du ud og kniber blidt i din baskkenbund.

Det samme geelder, nar du kun lgfter dig selv, en indkgbspose
eller andre genstande. Dit baekken, bund og baller er dit kraftcen-
ter, sa placer dig altid séddan, at du kan finde kraefterne dér.

Nar du skal lgfte noget meget let, er den foroverbgjning, du
har treenet ovenfor, god. - Eks. nar du deekker bord, pudser
dit barns naese, rydder op, teammer opvaskemaskine

NAR DU SKAL LGFTE TUNGT, ER EN

HALVT HUGSIDDENDE STILLING BEDRE

Saenk dig ned pd hug med det ene ben foran det andet. Nar du
beholder den forreste leeg lodret, far du mere hjeelp fra ballerne,
og det maerkes ogsa mere i ballerne, nar du rejser dig igen. Husk,
at al leering tager tid, iseer i en travl hverdag med sgvnunder-

skud. Du kan altid ga tilbage til forrige niveau for at styrke din for-
nemmelse af, at din krop virker og kan, hvis den far tid og omsorg.
Nedenfor finder du eksempler pad hverdagsbeveagelser, hvor sma
justeringer pa dine beveegemonstre kan give dig en bund, der
baerer dig godt.

AT BZARE DIN BABY

Med arme eller i vikle der sidder teet.
e | armene: Nar du placerer dit barn sa hgjt oppe mod bryst
og skulder som muligt, far dine arme lov til at beaere og blive
staerkere i takt med, at dit barn vokser. Samtidigt giver du dig
selv lov til at beere dig selv med din baeredygtige stilling, sa
du kan holde til mere og holde til at baere dit barn mere.

Hvis du baerer et starre barn, kan det vaere, du kommer til at baere
det pa hoften. Et mindre barn beaerer du maske ved at skubbe
maven, bakkenet eller ribbenene frem. Det er meget naturligt at
komme til det, men du baerer sig selv bedre og med mere kraft
ved at gve dig, i at placere barnet hgjere op og veenne din arm til
at gore arbejdet.

e Med vikle: Jo teettere viklen og barnet er pa din krop (hgjt og
centreret sd armene er fri) - jo bedre kan du beere bade dig og
baby. Opdager du, at du ikke kan std i din beeredygtige stilling,
nar du har baby i vikle, skal viklen justeres. Evt. til en der sidder
teettere og hogjere.

Husk: Kommer du i tvivl, sa ga tilbage til niveauerne maerk, vaek og
bevaeg. Pa de niveauer har du en direkte kilde til at forsta din krop,
hvordan den virker, og hvad den kan.



AT BZARE DIG SELV MED STARKE HOFTER
Dette kan du gve, ndr du gar pa trapper, fordi her beerer du dig
selv pa ét ben ad gangen. Du skal bruge din basredygtige stilling.

Seaet det hgjre ben op pa forste trin. Lad leeggen i hojre ben veere
lodret, selv om du leener dig frem med overkroppen og lafter

dig op pa dette ben. Du skubber altsa ikke knaeet frem. Kan du
maerke, at din bagside, baller og hofter arbejder mere?

Straek knaeet helt ud, nar du star pa dette ben, og skub hoften ind

under baskkenet ved at presse foden/halen ned i trinnet. Nu star
du steerkt pa det ene ben og kan lgfte modsatte ben op til naeste

P L

0y

Du kan blive gm i dine baller af at ga trapper pa denne made.

AT REJSE OG

SATTE DIG PA

EN STOL

Forbered dig ved at

sidde med fgdderne i
hoftebreddes afstand og
laeggene lodrette. And
ind, mens du laener dig
frem ved at tilte hele
bakkenet med, s& du
stritter med masen, og
naesen er sa langt fremme
som knasene. Nu ander du

ud, aktiverer baekkenbun- »
den og presser knasene

bagud, sa du kommer op

at std ved hjeelp af baller

og bagside. ‘

Nar du seetter dig, bruger du samme bevaegelse, mens du ander
ind og slapper af i baekkenbunden, s& den kan lade sig bevaege
sammen med din bagside: Forestil dig dit backken som en skal
vand oven pa larene, hvor du vil heelde vand ud fortil ved vippe
skalen fremad. Strit forst bagud mod stolen med bagdelen, uden
at boje knaeene, og fortseet sd med at saenke larene pd lodrette leeg-
ge med strittende bagdel. Knaeene kommer lidt frem til allersidst.

Hver gang du bruger denne bevaegelse, bliver du staerkere i dine
baller og din baskkenbund.



AT GA MED STARKE BALLER
Na&r du gar, skal du det meste af tiden beere dig selv godt pa 1
ben, praecis som du gjorde pa trapper.

Din gang kan bruge disse 3 justeringer, hvor du arbejder mere |
dine baller og mere i ydersiden af dine hofter:

1. Fokuser pa, at du kommer frem ved at lade det bagerste ben
skubbe mere bagud og i laengere tid, som en pagaj, der "skubber
jorden bagud”.

2. Nar det bagerste ben arbejder, har du mere tid til at lande med
det forreste ben taettere pa dig og neermest lige under dig. Men til
gengeeld kan du baere dig selv pa et strakt knae her, nar dette ben
rammer jorden.

3. Sorg for, at der er hoftebreddes afstand mellem dine fogdder,
sa din hofte kan arbejde pa at skubbe dit ben ned i jorden (som
du gjorde pa trappen), sa hoften ikke blot svinger ud til siden,
men mere skubbes ind under dig.

RAD
Brug 5 minutter om dagen, mere hvis du har
lyst. Livet kan komme i vejen. Veer talmodig.

Hellere gentage en gvelse fa gange godt
end mange gange med darlig kvalitet.

Veelg én gvelse ud af gangen.

Gleed dig over overskuddet, nar det er der.
Hav medfolelse med dig selv, nar du oplever,
det er sveert. Veer keerlig ved dig selv.

SUK DIG SUND - afspaend med suk
flere gange dagligt. Husk, at det handler
om at lade bunden og bakkenet bev-
age sig i samspil med resten af krop-
pen, vejrtraekningen og de bevaegelser,
du gnsker at lave.



KEJSERSNIT

Har du faet kejsersnit, er det ogsa vigtigt at anvende traeningen og prin-
cipperne i denne pjece. Veer opmaerksom pa, at du kan traekke vejret helt
ned i maven, og at du far masseret dit arveev og mobiliseret det med
gode straekgvelser over tid.

DELTE MAVEMUSKLER/ RECTUS DIASTASE

Har du fortsat en blad midtlinje mellem mavemusklerne 8 uger efter
fodslen? Da er det saerligt vigtigt at fortsaette den traening, hvor bask-
kenbunden aktiveres pa udanding, nar kroppen belastes. Veer opmeerk-
som pa, at det tager tid, og at afstanden fgrst pa sigt bliver mindre, hvis
bindeveaevet bliver staerkere. Klassiske mavebwajninger er ikke gavnlige i
denne tid.

NEDSYNKNING

Har du nedsynkning af et eller flere organer, er det ogsa vigtigt, at din
treening tager udgangspunkt i de gvelser, vi beskriver her i pjecen. Vaer
saerligt opmeerksom pa at traene din kerne til at stotte bedst muligt sam-
men med baekkenbunden. Det betyder, at du skal traene hensynstagen-
de. At tage hensyn kan veaere at treene liggende, hvor du arbejder med
tyngdekraften. Og/eller vente laengere tid for du eventuelt gger den
ydre belastning sa som vaegte, leb/hop og tunge laft.
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Hjeelp til de Hjeelp til at
funktionelle maerke din
gvelser baekkenbund

Udarbejdet af fysioterapeuter og jordemadre.
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