Telemark Kiropraktor

Trening av bekkenbunn
Av: Telemark Kiropraktorklinikk

1. Ryggliggende utgangsstilling 1

Ligg pa ryggen med bgyde ben. Trekk bekkenbunnsmusklene opp og innover.
Her kan du kjenne at de indre magemusklene spennes. ~
Sett: 3, Reps: 10 58 B

3. Bekkenbunnsgvelse i skredderstilling

Sitt i skredderstilling. Hold ryggen rett og len deg bakover pa armene. Bruk

bekkenbunnsmusklene til & trekke sammen rundt urinrer, skjede og endetarm
og laft opp og inn i kroppen. I
Sett: 3, Reps: 10
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2. Bekkenbunnsgvelse i staende stilling

Sta med bena godt fra hverandre. Hold hendene pa setemusklene og kjenn at
disse ikke strammes nar du trekker bekkenbunnsmusklene

sammen. Tenk at du trekker sammen rundt urinrer, skjede Q N
og endetarm og lgft opp og inn i kroppen. Forsgk a ikke [N (7\ 1
bruke muskler pa utsiden av bekkenet. Z ﬁ \\k /(/:,} ‘\\
Sett: 3, Reps: 10 (T ” \T | bt

4. Bekkenbunnsgvelse sittende fremoverlent

Sitt framoverbgyd og stott deg med hendene pa larene. Forleng nakken med a
trekke inn haken. Bruk bekkenbunnsmusklene til & trekke sammen rundt

urinrer, skjede og endetarm og laft opp og inn i kroppen. Q N

Sett: 3, Reps: 10
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