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Patientinformation rörande: Bäcken-
bottenträning 

Knip! Träna bäckenbotten 
 

Ligg i avslappnad ställning med en stor kudde under knäna. Knip försiktigt ihop slutmuskeln runt ändtarmen, fortsätt 

knip uppåt - framåt runt slidan och urinrörsmynningen, som om du försökte hindra dig från att kissa på dig. 

  

Drag in och lyft upp hela bäckenbotten i riktning mot naveln. Krysta inte.  

 

Gör denna rörelse med liten kraft och kort stund.  

 

Knip och lyft bak-ifrån-framåt-uppåt i 2 sekunder och slappna av i 2 sekunder.  

Andas lugnt och känn med en hand på magen att bukmusklerna är avslappnade 

Fortsätt med rytmiska knip så länge du orkar och försök koncentrerar det enbart till bäckenbotten.  

Träna även i sittande och stående ställning. 

Testa: Känn med ett finger i slidan att du kniper runt detta och lyfter upp muskulaturen. 
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Styrketräning: I liggande ställning utföres samma knip, men nu håller du sammandragningarna i 5 sekunder och läg-

ger på så stor kraft du orkar.  

Gör detta ”maxknip” upprepas i början ett par gånger och öka så småningom till 5-10 gånger i följd. Vila minst lika 

länge mellan knipen som själva knipet, musklerna behöver nämligen återhämtning. Andas lugnt hela tiden. Håll inte 

andan eftersom risken ökar för krystning och därmed ett onödigt tryck ned mot bäckenbotten. Kontrollera med en 

hand att magen är avslappnad. Knipet ska starta underifrån. Träna även i sittande och stående ställning. 

 

Uthållighetsträning: Gör som vid styrketräningen men försök att hålla kontraktionen så länge du orkar. Styrkan 

kommer efter en stund att minska, vilket är naturligt. 

 

Knip vid lyft:  När du lyfter något tungt utsätts urinblåsan för ett högt tryck som du kan minska genom att knipa. Stå 

nära det föremål du skall lyfta. Knip bäckenbottenmusklerna och böj på knäna med rak rygg. Knip hårdare när du ska 

börja lyfta. Sträck på benen, lyft och bär med rak rygg utan att vrida dig åt sidorna. Träna på att alltid knipa när du 

lyfter, så att du automatiskt gör rätt vid ansträngning i vardagslivet. 

 

Rekommendationer bäckenbottenträning: 

• Alla i förebyggande syfte: Två tillfällen per dag. 

• Inkontinens- eller framfallsopererade: Fyra tillfällen 

 per dag. 

Att tänka på:  Muskler är färskvara och måste tränas regelbundet 

 

 


