Knibegvelser:

Trin for trin

Ved et knib skal opmarksomheden rettes mod endetarmsabningen.

Fornem, at du sngrer sammen om den, som nar du holder pa en prut, og traeek endetarmen frem mod
skede, urinrgr og skamben. Du kan evt. fornemme en bevegelse fremad og lidt opad inde i dig selv.
Knibet vil fgles tydeligst ved endetarmen, men hele baekkenbundsmusklen vil blive aktiveret (se
illustrationen herunder).

Ringmuske!  Bakkenbunds- Ringmuskel Bekkenbunds-
muskler muskder
(i slap tilstand)y (1 slap tistand)

Kan du naermest ikke meerke noget, skal du starte helt fra bunden med trin 1.

Trin 1:

Start din treening liggende, og lav isolerede knib, dvs. knib udelukkende med fokus pa
baekkenbundsmusklerne. | starten vil musklerne hurtigt blive udmattede, sa 10 knib med maksimal
kraft a 5 sek. samt 2-3 udholdenhedsknib med submaksimal kraft (en spaending lidt mindre end
maksimalt muligt) a 10-15 sek. vil veere et godt mal at satte sig. Gentag det hele 2-3 gange om
dagen.

Trin 2:

Nar du kan udfere disse gvelser uden problemer, bliver naste udfordring at udfgre dem siddende og
staende, hvor tyngdekraften ger det sverere.

Til slut skal du kunne klare 20-25 maksimale knib a 6-8 sek. og 3-4 udholdenhedsknib a 20-30 sek.
I hver treningsseance.

Trin 3:
Nar du saledes har faet kontakt til din beekkenbund, kan du ga i gang med de funktionelle knib, hvor

beekkenbunden er aktiv, samtidig med at andre muskler i kroppen arbejder og trykket i bug- og
baekkenhulen stiger.

Her er eksempler pa at gge sveerhedsgraden. Hold knibet ved fx en vejrtreekning, et host, en
mavebgijning, mens du satter dig/rejser dig fra en stol. Du kan ogsa prave at lade treeningen indga i
din styrketraening, fx ved knabgjninger, lab og al form for styrketraning.

Arbejder du dig op fra trin til trin, vil du havne i en positiv cirkel. Dette kan tage en til tre maneder.
Til tider lit leengere. God traeningslyst!
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