_TRANADIN
BACKENBOTTEN-
MUSKULATUR

Vilar dig hur du ska trana din
bdckenbottenmuskulatur pd ett korrekt satt.




VAD AR Muskelstraken I6per mellan pubis-
BACKEN BOTTEN? benet bak till de nedre ryggkotorna.

Backenbotten ar muskelplattor
i botten av bukhalan. Deras uppgift
dr att halla uppe de inre organen.

Om du formar dina hander som en skal
blir det ungefar samma storlek och
form. Muskulaturen bor spannas vid
Okad belastning.

S EX FU NK!II'-II(()Ii\INHAR

BACKENBOTTEN?

Den haller alla dina inre organ pa plats (blasa, tarm
och livmoder) och ser till att du har en val fungerande
blas- och tarmfunktion. Den stabiliserar ryggen samt
hjalper dig att halla urin och avfdring sa att du hinner
till toalett i tid.

Bdckenbotten jobbar ihop med de djupa magmusklerna
och hjalper tilll att fa battre balstabilitet.



SVAG
BACKENBOTTEN?

Orsaken till urinlackage har framforallt att
gora med en svag backenbotten. Det handlar
ocksa om samspelet mellan bldsa och urinror
att omradet vid blasmynningen planas ut och
tryckforhallandet forandras.

| praktiken innebar det ett lagre tryck i urinroret
vid 0kad fysisk anstrangning och kvinnan lacker
lattare vid ex hosta, nysning eller hopp. Antal
vaginalt fodda stora barn, dvervikt, tunga lyft
och svaghet i bindvav ar ndgra av de bakom-
liggande orsakerna.

Prova enkelt sjdlv genom att fora in ett eller tva fingrar och knipa om
eller fraga din partner i samband med samlag.

Du kan aven prova att stanga av stralen nar du kissar men det ar inte ratt
traningsmetod. Det ar viktigt, framforallt om du ar nyforlost, att kunna
kanna den djupa magmuskulaturen. Det gor du genom att i samband
med ett knip, kanna efter med fingrarna pa insidan av hoftbenskanten

att magmuskulaturen aktiveras?

VARFOR SKA MAN
TRANA UPP KNIPET?

Observera att backen-
bottentraning bor goras
kontinuerligt, inte endast
under vissa perioder i livet.

Du ska trana for att forebygga
och forhindra urinlackage och
framfall. Traningen forbattrar
aven samlivet.

Muskulaturen bor spannas vid
Okad belastning och darfor ar
denna traning nagot som alla
kvinnor bor gora rutinmassigt i
forebyggande syfte.



For att du ska bli starkare maste belastningen
Hur ska successivt 6kas i bade antal trdningssessioner

du trana for och antal knip per tillfille.

att oka styrkan i Detta kan innebira endast tva identifieringsknip

a ? till 10 st knip 4-6 ggr per dag. Ovningar i fram-
backenbotten? atliggande stallning, magliggande, staende pa

alla fyra, i framatlutad sittstdlining eller sittande
i skraddarstallning ar exempel pa bra positioner.

Kvalité galler alltid framfor kvantitet.

Backenbottenovningar

Lat trdningen bli en del av din vardag, garna
utspritt Gver dagen. Hall knipet infor och under
tiden du hostar, nyser, lyfter och ar pa vag till
toalett, framfor tv:n mm.

varm upp genom att cykla med benen i rygglage
ett par minuter.

TANK PA ATT kroppen behéver ett &r for att

dterhamta sig efter en forlossning.

Kniptraning kan utféras sa fort det kanns lagligt
efter forlossning. Behandling med stimulator bor
du vanta med till ca 6-8 veckor efter forlossning,
for att eventuella sar ska vara lakta.

SVAG BACKENBOTTEN

Vid svag backenbotten kan du borja
liggande pa mage med latt sdrade ben,
forsok lyft-dra uppat-indt och forestall
dig att du ar i behov av att "halla” dig.
Knip 2-4 sek, garna 2-3 ggr per dag.

MEDELSVAG BACKENBOTTEN
Fortsatt genom att ga upp i
"humle-stallning”.

Knip 4-5 sek, garna 3-4 ggr per dag.

Slutligen tranar du i sittande framdtlutad stallning. Knip 4-5 sek, garna 3-4 ggr per
dag. Vaxla till att sitta bakatlutad utan ryggstod, som "att ro”, knip och kann hur den
djupa magmuskulaturen foljer med.
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Elektrisk stimulering via nerver i backen-
botten ar sedan lange ett kant behand-
lingsalternativ vid anstrangnings-,
trangnings- och blandinkontinens.

Cefar Peristim Pro dr en batteridriven
muskelstimulator, som kan hjalpa till att
trigga igang muskulaturen och medvet-
andegor knipet. Vid 20-50 Hz aktiveras
muskulaturen via nervbanorna. Efter en
behandling sker en tonusokning/okad
anspanning av dessa muskler som darmed
ger ett 6kat muskelminne.

Den vaginala proben ska sitta precis innanfor
den vaginala oppningen, foretradesvis i ligg-
ande stallning med raka ben.

Det gdr aven att vid mycket svag
backenbotten intensifiera behand-
lingen genom att komplettera
med en rektalprobe.

Ibland kan det kannas mer pa ena
sidan och oftast handlar det dd om
probens lage, hur ndra slemhinnan den
sitter. Var inte radd for att korrigera.

Trana med
muskelstimulator

Cefar Peristim Pro har tre
program pa 50 Hz med olika
arbets- och vilofaser (P1-P3)
beroende pa vad man foredrar.

For en del patienter kan en langre
vilopaus behovas for att kunna
slappna av till nasta knip och for
nagon kan ett kortare knip vara
det bdsta, dd man kanske inte
orkar hdlla en langre stund.

Behandlingen ar helt
ofarlig men bor inte
goras vid graviditet
eller vid bruk av
pacemaker.

Stimuleringen kan
utforas varje dag eller
en till tva ganger per
vecka i hemmet under
5-12 veckor, men for
en del patienter kan
en icke tidsbegransad
underhallsbehandling
vara bra. Malet ar att
hitta sin muskulatur

i backenbotten och
darefter kunna knip-
trana sjdlv, med eller
utan stimulator.

For mer information, kopa eller hyra Cefar Peristim Pro besok
www fysioett.se/diagnoser/inkontinens eller ring 040-39 40 00




Anvandning av Cefar Peristim Pro:

1. BOrja med att inta ratt position, liggande pa rygg.

For in den vaginala proben fram till markeringen.

Stall in 6nskat program. (Se bruksanvisning).

FOrsok hoja sa pass mycket att det "greppar tag" i muskulaturen.

(upplevs som ett knip.)

5. HOj successivt stimuleringen under programmets gang da
muskulaturen anpassar sig allt eftersom.

6. Knip garna aktivt genom att folja med i rorelsen
- tainte i for mycket. Knip under de sista 5-7 min
alternativt da och da under sjdlva behandlingssekvensen.

7. Det basta ar om man hittar tid till traning varje dag men all
traning ar bra. Behandling med stimulator pd morgonen ger n
en forhojd anspanning under dagen.

8. Prova din styrka efter behandling genom att forsiktigt dra i proben samtidigt som du
genom att knipa forsoker halla den kvar.

9. Glom inte ditt knip efter behandlingen, utan knip da och da. Anvand det i vardagen vid
ex hosta, nysningar, hopp och vid Iyft.

Bowon

Var inte radd for att prova dig fram for att hitta den stimulering som passar just dig.
Behandling med stimulator ar inte samma sak som att du har blivit starkare men daremot far
du lattare for att hitta ditt knip, muskulaturen star i beredskap och det blir lattare att hitta till
sitt knip vid behov.

Det finns aven andra program som exempelvis stimulering vid dveraktiv/nervos bldsa (Tibialis)
(20 Hz) och smartbehandling (3 Hz). Frdga garna din sjukgymnast/uroterapeut om du kanner
dig osaker.

Cefar Peristim Pro anvands inom den offentliga sjukvarden och det gar bade att képa en egen
stimulator, alternativt hyra direkt fran tillverkaren om du inte kan lana pa din vardcentral.
Pa baksidan av foldern hittar du mer information om Cefar Peristim Pro, och DJO Nordic.

PROGRAMOVERSIKT FOR CEFAR PERISTIM PRO

PROGRAM: STIMULERING: FREKVENS:
P1 Anstrangningsinkontinens 3 sek. stimuleringstid 50 Hz
P2 Anstrdngningsinkontinens 5 sek. stimuleringstid 50 Hz
P3 Anstrangningsinkontinens 10 sek. stimuleringstid 50 Hz
Py Blandinkontinens 3 sek. stimuleringstid 20 Hz
P5 Blandinkontinens 5 sek. stimuleringstid 20 Hz
P6 Blandinkontinens 10 sek. stimuleringstid 20 Hz
P7 Trangningsinkontinens 10 Hz
P8 TENS Smartlindring 80 Hz
Pg TENS - Urininkontinens 2Hz
P10-12 Anpassade program

For mer information, kopa eller hyra Cefar Peristim Pro besok
www.fysioett.se/diagnoser/inkontinens eller ring 040-39 40 00



Varfor uteblir
resultaten om jag nu
har forsokt pa alla satt?
Varfor uppnar jag inte
onskat resultat?

Den fysiska aktiviteten kan anpassas efter dina
egna férutsattningar.

Istallet for att jogga kan du simma, cykla eller
promenera. Det ar framst plotsliga rorelser, tennis,
fotboll, brannboll eller liknande som férsvarar och
okar risken for urinlackage. Glom inte att kontrollen
av den inre magmuskulaturen dr av stor vikt for att
kunna aterga till olika fysiska aktiviteter. Musklerna
samarbetar med varandra och borja darfor alltid
med ett knip infor och under fysiska aktiviteter.
Starkare backenbotten betyder aven att sjalva
knipet kommer mer automatiskt.

Det handlar om samspelet
mellan blasan och urinréret, om
trycket ar hogre i blasan @n vad
trycket i urinroret ar sa medfor
det en okad risk for lackage.

Tryckforhallandet kan forandras
efter en forlossning dd bldsan kan
andra lage, darmed forandras
ocksa forutsattningarna. Prova
att sdtta in tampong/tamponger
innanfor den vaginala 6ppningen
for att pa sa satt stabilisera urin-
roret och darmed minska risken
for urinlackage. Urinroret hos en
kvinna ar inte mycket langre an
3-4 cm.




Denna folder ar framtagen
av DJO Nordic i samarbete med
Gitte Birlev Konyves

Leg. sjukgymnast och uroterapeut

VAR ERFARENHET AR DIN TRYGGHET

Cefar Peristim Pro tillverkas av DJO som dr ett globalt ledande foretag inom det
expansiva omradet elektroterapi. Elektroterapi dr en effektiv, biverkningsfri och
ekonomiskt fordelaktig metod for smartlindring, rehab och traning.

Vi samarbetar med externa specialister och tar kontinuerligt del av kliniska studier
for att utveckla nya medicinska applikationer och innovativa produktlosningar.

Ett brett produktsortiment sakerstéller att vdrdgivare, terapeuter och den breda
allmanheten finner en passande sning.

For mer information, kopa eller hyra Cefar Persitim Pro,
besok www fysioettse/diagnoser/inkontinens eller ring 040-39 40 00.
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