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Individuellt traningsprogram for

backenbotten
Trana tillfallen per dag.
Ovningar och instruktioner Antal
gdnger

Hitta ratt knip
Spann musklerna med liten kraft i ett par
sekunder, slappna av lika lange
Styrkeknip
Spann musklerna med stor kraft, allt vad du
kan och hall s3 i sekunder. Slappna av
lika lange.
Uthallighet
Spann musklerna medelhart ~ 50 % och
hall kvar i sekunder. Slappna avi 15
sekunder.
Utdka kniptiden succesivt.
Snabbhet
Spann musklerna sa snabbt du kan upp till
stérsta kraft och hall kvar i 3 sekunder.
Slappna av i 3 sekunder.
Funktionell traning
Knip innan hoststot/lyft etc.
Avslappningsovning

Kroppslage vid traning
Liggande Sittande Staende




Hitta knipet

Knip férsiktigt ihop slutmuskeln runt andtarmen, fortsatt knipa
uppat-framat runt slidan och urinrérsmynningen. Sug in och
lyft upp hela backenbotten. Slappna darefter av helt innan
nasta knip pabérjas. Andas lugnt och slappna av i mage, |ar
och satesmuskler under hela knipet.

Ovrig behandling
[ Egen palpation/kénn p§ dig sjalv

O Torka med blétt papper med olja pa

O salva till natten

O Témningsteknik

O Bulkmedel

O annat




Tid for uppféljningsbesdk

Datum:

Tid:

Fysioterapeut:

Ta alltid med dig detta hafte vid besdken!

Kontakt
Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se E-tjanster.

Logga in pa 1177.se och ldgg till mottagning:

- Fysioterapi Ostra

- Fysioterapi Sahlgrenska

Telefon vid behov:
Fysioterapi Ostra Telefon: 031-343 44 63
Fysioterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 11 95
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