Gode rad til din
knibetraening

Baekkenbundstraening kaldet
knibegvelser kan hjaelpe dig med at
mindske inkontinens for urin, tarmluft
og affering.

Hvor mange knib du skal udfere ad
gangen er individuelt. Du ma gerne
udfordre dig selv, sa du gradvist @ger
antal af knib, leengden pa knibene og
gor udgangsstillingen svaerere.

Et moderat knib er effektivt, og det
skal ikke fgles anstrengende at knibe.
Du skal kunne traekke vejret normalt,
mens du kniber.

Serg for at slappe af i resten af din
krop, nar du laver dine knibegvelser.

Udfer bade korte og laengerevarende
knib.

Du vil opna effekt ved at treene 3-5
dage om ugen, hvor du udferer op til
30 knib.

Du kan udfgre dine knibegvelser
samlet én gang om dagen, eller
du kan fordele dine knib over hele
dagen.

Din fysioterapeut kan fortaelle dig
hvilke knibegvelser, der vil vaere gode
for dig.

Er du ikke undersagt af en
fysioterapeut, kan du finde en
specialuddannet fysioterapeut pa:
dugof.dk/behandlerliste

Husk at knibegvelser kan udfares alle
steder: hjemme, pa job, til treening,

i hvile, nar du leger med barn eller
barnebgrn og pa ferien.
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Sadan kniber du

Et knib fales som om du suger ende-

tarmen lidt op i kroppen, som hvis du

skal holde pa tarmluft. Som mand kan
du sikkert maerke, at testikler og penis
lzfter sig lidt, nar du kniber korrekt.

Et knib lukker altid for bade
endetarmsabning og urinrgr pa samme
tid. Et knib skal startes hurtigt.

Du kan leegge dig pa ryggen eller pa
siden og knibe. Skal det vaere svaerere,
kan du sidde, sta og ga og knibe.

Har du svaert ved at maerke dit knib,

kan du laeagge en finger udenpa din
endetarmsabning og maerke den lille
bevaegelse, der opstar her, nar du kniber.

Husk at treene dine knib i funktioner
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