Grindarbotnsaefingar

MédurMattur fyrir konur

Grindarbotnsaefingar eru mikilveegar fyrir pvagheldni kvenna. Ef sefingarnar
eru rétt framkveemdar geta paer byggt upp grindarbotnsvédvana og styrkt
ba og pannig hjalpad ad stjorna blodru- og ristilstarfsemi.

Grindarbotninn samanstendur af nokkrum I6gum af vodvum og lidbéndum
sem teygja sig fra lifbeini ad framan aftur ad rofubeini, fra haegri hlid til
beirrar vinstri. -

Hlutverk grindarbotnsins
Vel pjalfadur vodvi stydur vid blooru,

leg og ristil. Vid losun pvags eda
haegda slakar grindarbotninn &. Dregst
hann svo aftur saman til ad sinna

hlutverki sinu. V6dvinn spennist vid
hlatur, hosta eda hnerra til ad hjalpa Hvernig finn ég grindarbotnsvédvana?

| ad hindra };.).vaglelfa. Da €U Fyrir margar konur getur verid erfitt ad
grindarbotnsvodvarnir mikilveegir i g0 arindarbotnsvéavana. begar peir
kynlifi en peir auka kynferdislega 2ot saman & engin hreyfing ad sjast
vitund fyrir baedi pig og maka pinn vid utan likamans, kvidurinn & ekki ad
_ Sam_“f'- 3 dragast mikid inn, leerin ekki ad
Hvernig getur grindarbotnspjélfun  g,0nnast saman, rasskinnar ekki ad
- hjalpad? , klemmast og pa er mikilvaegt ad halda
Vid pjalfun gefa vodvarnir réttann ekki nidur i sér andanum a medan.
stu6nm__g sem hjalpar vio ad stjorna  Near hiuti kvidar virkjast orlitis, svipad
blodru- og ristilstarfsemi. og ad hugsa um ad renna upp rennilas
| a buxum. Mesta spennan aetti ad vera i
Eins og med adra vodva likamans, pvi grindarbotnsvédvum.

meira sem pu pjalfar pa, pvi sterkari
verda peir.
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bjalfun grindarbotnsviédvanna
NU pegar pu ert bain ad finna vodvana pa geturdu byrjad ad pjalfa pa.

l. Vbdvarnir purfa ad hafa Gthald. Sittu, stattu eda liggou med sma bil a milli
hnjanna. Dragdu rélega upp grindarbotninn. Profadu ad spenna og halda eins
lengi og pu getur, hvildu svo i 10 sekundur og spenntu aftur. Til ad byggja upp

styrk endurtaktu 10 sinnum, halda 5-7 sekundur og 10 sekundur i hvild.

Il. VOdvarnir purfa einnig snerpu til ad bregdast vid t.d. hosta, hlatri eda
vid ad gera aefingar sem prysta nidur a blédruna. Spenntu hratt upp og haltu i
um eina sekundu og slakadu svo i 2 sekundur, 10 endurtekningar.

Markmidid er ad gera aefingar 1
(Uthaldseefingarnar) og beint & eftir
aefingar 2 (snerpuaefingar) 3 sinnum
a dag.

pad tekur tima fyrir vodvana ad
verda sterkari. Pad geeti verid ad pu
finnir engar baetingar fyrstu vikurnar -
en pa er mikilveegt ad halda samt
afram! /fa parf reglulega i minnst
prjA manudi adur en vodvarnir na
upp goéoum styrk.

Mundu: pu getur pjalfad grindarbotninn hvar sem er!
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Mikilvaeg atridi
|. Komdu aefingunum inn i ratinu dagsins. T.d. a medan pu bidur eftir
kaffivélinni & morgnanna eda medan sidasta minutan a pvottavélinni er ad
klarast.

ll. Ef pu ert 66rugg med hvort pa sért ad spenna rétt, pa getur pd notad
bumalfingur til ad preifa upp um leggéng og athuga hvort pu finnir spennu.
lll. Spenntu grindarbotninn pegar pu heldur ad pu munir missa pvag - t.d.

aour en pu hostar, hleerd, hnerrar eda lyftir pungum hlutum. Stjérn a
vodvunum mun verda betri med pjalfun.

V. Drekktu eins og venjulega, um 6-8 stor glos af vokva a dag, og fordastu
koffin ef pu getur. Vatnid er best. Ekki venja pig & ad fara a klosettid “til
oryggis”, heldur adeins pegar bladran er full.

V. Passadu uppa likamspyngdina. Auka pyngd setur meira alag a
grindarbotnsvdédvana pina.

VI. begar pu ert komin med stjorn a grindarbotnsvédvunum, ekki gleyma
peim! Haltu afram ad gera aefingarnar daglega til ad koma i veg fyrir ad
vandamalid komi upp aftur.

Einhverjar spurningar?

Pessar upplysingar eru fyrir pig til ad leera ad stjérna grindarbotninum og
bl6drunni svo pu getir haldist purr allan daginn. Ef pa finnur fyrir pvagleka eda
0orum vandmalum vardandi grindarbotninn vid pjalfun eda pua skilur ekki
leidbeiningarnar hér, spurdu laekni, hjukrunarfreeding eda sérhaefdan
sjukrajpjalfara um rad.

Gerdu grindarbotnsaefingar & hverjum degi. Tridu a peer. bu eettir ad byrja ad
finna arangur eftir nokkrar vikur ef pu er samviskusdm og gerir aefingarnar
rétt. Haltu afram ad gera aefingarnar og gerdu peer ad hluta af pinu daglega
lifi.



