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'Uam.owmm till en guide som ger dig rad och tips

kring backenbottentrining och torra slemhinnor. Har kan
du lasa om hur du kan férebygga, lindra och kanske t om
slippa besvir som uppkommit. Och som med alla andra
muskler och traning dr det ju som bekant aldrig forsent att
borja.

Vill du veta mer eller har andra fragor som rér lust, relationer
och intimitet, ir du varmt vilkommen att kontakta mig pa:
sexolog@belladot.com

Sylvia Lidén Nordlund, sexolog
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Sylvia Lidén Nordlund &r
utbildad sexolog, innehar
en fil. kand. och har 6ver 15
ars erfarenhet som sexolog.

sudWVAL.KQMMEN ATT STALLA FRAGOR 9¢H DISKUTERA PR2BLEM DIREKT MED VAR SEXQLQE, PR SEXQLOG@BELLADQT.COM.




Fakta om forsvagad
backenbotten och
torra slemhinnor

Det ér litt att tro att man dr ensam med ett problem. Men
faktum &r att urininkontinens drabbar mellan 10 och 25%
av allakvinnor i Sverige.

Precis som att kroppens storre muskler kraver trianing,
forsvagas dven slidmuskulaturen om man inte tar hand om
den. Detta kan leda till problem med urinlackage, inkonti-
nens och i vissa fall framfall. Skélen till att problemen upp-
star kan vara flera: Graviditet och forlossning ir en vanlig

orsak till 6kad belastning, men musklerna forsvagas ocksa
rent allméint med aren. Inkontinens ar darfor vanligast efter
klimakteriet. Mellan 15 och 40% av de kvinnor som passe-
rat klimakteriet har problem med inkontinens.

Utover dessa skil kan man fa paverkan av astma eller kro-
nisk luftrorskatarr, rokning, 6vervikt, kraftig forstoppning
eller fysiskt tungt arbete.

Genom att stirka din backenbotten kan du bade forebygga,
lindra och t om bota problem som uppstatt. Pa féljande
sidor kan du lisa mer om knipkulor som hjdlpmedel och
hur du gor for att trana. Av kvinnor som trédnar blir 60-70%
bittre eller helt bra. Pa sid 14-15 hittar du ocksa en steg-for-
steg guide hur du anvinder knipkulor.

o
OJ.OJVMI/ S&MMMM/W ir ett annat vanligt problem

som kan uppkomma nir man har blivit mamma eller under
klimakteriet. Men dven andra orsaker kan paverka, som

t ex stress, diabetes eller om man har haft aterkommande
urinvigsinfektioner.

Glidmedel ar ett enkelt sétt att slippa symptom som irri-
tation, klada, sveda och svarigheter vid samlag. De allra
flesta som anvinder glidmedel ser det bade som en pro-
blemlosare och som ett siitt att forhoja kinslan. Las mer om
torra slemhinnor och olika glidmedel pa sid 10-11.
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Graviditet och backen-
bottensmuskulatur

Under graviditeten utsdtts din kropp for
barnets vixande tyngd, vilket paverkar och
forsvagar bickenbottenmuskulaturen. En
svag muskulatur och uttinjda strukturer
ger daligt stéd till bickenents organ, vilket
okar risken for urinldckage, inkontinens
och framfall. For det mesta kan dock proble-
met avhjdlpas med lite trdining.

Cw&v kvinnor, &ven om man forlosts med kejsarsnitt, bor
darfor trana upp sin styrka i underlivet igen med hjilp av
kniptrianing. Det bista med kniptrianing ér att den édr enkel
att gora, du kan goéra den var och nir du vill. Och det ar ald-
rig forsent att borja. Se din kniptrining som en naturlig del
iatt komma tillbaka till en fysiskt aktiv vardag efter gravidi-
teten och att rusta dig infor en eventuell kommande.

En enkel och effektiv metod ér att anvanda knipkulor. Med
hjilp av dessa starker du musklerna i underlivet och kan

trina upp en forlorad styrka i knipet. Knipkulor hjilper dig
att "knipa réitt” och fa ut basta effekt av traningen.

Passar vid alla typer av inkontinens, t ex anstrangningsin-
kontinens, om du har svarighet att halla titt nir du nyser
eller hoppar.
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Klimakteriet och for-
svagad backenbotten

Liksom alla kroppens muskler forsvagas
dven muskulaturen i bdckenbotten med
dldern. Detta okar risken for urinlickage
och inkontinens. Om vdvnaderna i bicken-

botten blir mycket forsvagade och samtidigt

utsdtts for pdfrestningar, kan nagon eller
flera av organen i underlivet sjunka ned.
Da kan man drabbas av framfall. Sympto-
men gar inte é6ver av sig sjilv. Men mycket
gar att bade forebygga och avhjilpa med
trdining.

gmm attregelbundet géra knipovningar och trina
upp sin biackenbottenmuskulatur kan du férhindra risken
att drabbas av alla dessa besvir. Och dven om du redan har
fatt problem, kan de minska och t om férsvinna av traning-
en. Det ar aldrig forsent att borja.

En enkel och naturlig metod ar att anvinda knipkulor. Med
hjalp av knipkulor stirker du musklerna i underlivet och
tranar effektivt upp en forlorad styrka i knipet.

Trianingen kan ocksa ha en positiv effekt pa ditt sexliv
genom 6kad blodgenomstromning, storre kiinslighet, mer
kraft och elasticitet i slidan.

Belladot Britt - effektiva knipkulor fér trining av vaginans och
backenbottens muskulatur. Kan anvindas bade forebyggande och efter

forlossning for att trana upp styrkan i knipet.
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Torra slemhinnor och
glidmedel

Symptom pa torra slemhinnor kan se olika ut. Allt fran
irritation, klada och samlagssvarigheter till urinliackage,
flytningar och slidkatarr.

Vanliga orsaker till att man far torra och skora slemhin-
nor kan vara graviditet, amning eller att man kommit in i
klimakteriet. Nar produktionen av konshormonet 6strogen
sjunker riskerar slemhinnan att bli torr och kiinslig. Aven
stress och vissa likemedel kan paverka.

For att skydda slidan och den kiinsliga huden i underlivet
bor du anvianda glidmedel, framforallt vid samlag eller ona-
ni. Glidmedlet gor att friktionen minskar och lustkdnslan
okar. Glidmedel kan med fordel &ven anvindas ihop med li-
kemedel som har torra slemhinnor som biverkning, liksom
vid behandling med Ovesterin.

O:Tcm& Pa/ att anvinda ett glidmedel av bra kvalitet som
innehaller fina ravaror. Det borgar for en hudvinlig och
skonsam produkt. Var ocksa noga med att vilja ett glidme-
del med ett vil avviagt ph-virde.

Det finns olika typer av glidmedel. Vattenbaserade glid-
medel absorberas av huden och glidformagan avtar darfor
l6pande for att helt upphora. Dessa glidmedel ér litta att
tvitta av. Silkonbaserade glidmedel har mycket langvarigt
och bra glid. Oljan ligger som en hinna pa huden och ger
fortsatt effekt. Det betyder ocksa att dessa glidmedel ar
lite svarare att tvitta av.

Belladot glldmedel - ér speciellt utvecklade for intima
stunder och innehaller endast #mnen som ir skonsamma mot den
kiansliga huden i underlivet. Vilj mellan vattenbaserat med PH pa
4,7 (original eller jordgubb) eller silikonbaserat. Flaskorna finns i 50
eller 100 ml.




Christina drabbades
av framfall

”Sommaren 2012, ndir vi var pa semester i Montenegro,
trodde jag att jag hade fatt urinvigsinfektion. Jag fick urin-
trangningar och ont i underlivet. Dessutom kdndes det som
ndgot klotformat hingde ner.

Niir vi kom hem bestdllde jag tid hos gynekolog. Diir sa de
till mig att jag hade torra slemhinnor, ndagot jag sjilv inte
hade mdrkt.

Jag har tre barn som jag fodde ganska titt. Hos barnmorska
fick jag veta om vikten av knipovningar, men inte ingdaende.

Sommaren 2014 var jag hos mina barnbarn och bar runt en
hel del pd dem. Senare pd sommaren var vii Osterrike och
vandrade ganska tufft. Jag tranade ocksa pa gym nir jag
plotsligt fick akuta problem. Ndr jag gjorde situps i en ma-
skiniett lige ddr benen dr uppdt och kroppen nerdt, skar
det till som en kniv i mitt underliv. Efter den hindelsen blev
mina besvdr virre.

Jag bestdllde dter tid hos gynekologen. Dir konstaterade
man igen att slemhinnorna var torra och sdg ett framfall pa
framre viggen. En ring sattes da upp, vilket kdndes helt ok.

For tillfillet kdandes det befriande. I samma veva hade vi
bestillt en semesterresa till Cypern. Den semestern blev
ett rent helvete, for jag fick problem med inkontinens. Ndir
vi kom hem blev det ett nytt gynekologbesok. En ny doktor
tog bort ringen fér den ansdag han inte att jag kunde ha.
Jag skulle komma tillbaka om jag fick besvdr. Han sdg inte
nagot framfall vid det tillfdllet.

Efter allt som hdint kom jag att tanka pa mina knipkulor
som jag hade skaffatiborjan da jag fick problemen. Jag bér-
jade trdnamed dem och har sedan dess anvdnt mina Britt
knipkulor intensivt. Den trdningen har bidragit till att jag
idag kan aka skidor och ta promenader pd en timme och
ibland ldngre dn det. Inkontinensen férsvann nér ringen
togs bort.

Det har gatt 4 manader sedan allt hdnde och jag fungerar
idag helt ok. Det trots att jag star upp en hel del under da-
garna, eftersomjag arbetar som massér och hilsoterapeut.
Men jag mdaste gora mina knipévningar. Ddr har jag idag
en filosofi om att alla muskler i kroppen kan trinas!

Mina déttrar har fatt min berdttelse och jag har gett dem
var sina knipkulor. Jag tror det dr viktigt att tala om vad
som kan hdanda om man inte tranar upp sin bickenbotien-
muskulatur och gor sina knipévningar. Det maste bli lika
sjdlvklart att knipa som att borsta tinderna.”

Christina Nilsson, 64 dr
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T oo ° oo ° d ¢ Krama kulorna i 2-5 sekunder, slappna av i 10 sekunder
ranlngs Ovnlng me och krama igen, osv. I borjan kan du fa lite traningsviark
av Ovningarna, sa borja forsiktigt med 2-3 upprepningar

L]
kﬂlpk“lor och 6ka successivt till omkring 10. (Tank pa att fokusera

pabickenbottenmuskulaturen, spann inte magen,

o oo (X
0 S a har gOI' du . laren, kiikar eller andra kroppsdelar.)

¢ De forsta gdngerna du anvinder knipkulor bér du * Nar du trinat upp dig ett tag, kan du resa dig upp
ligga ner for att enklare hitta bickenbottenmusku- och forsoka halla kvar kulorna staende. Dérefter
laturen. kan du borjarora dig en kortare stund.

o Bojbenen litt och for in ( ) TR ' o
St AERBRL. 1 Sa har ofta bor du trana:
kulan skall placeras precis Om du vill trina i féorebyggande syfte, reckommenderar jag
innanforslidoppningen 2 ggr om dagen i 8-20 veckor. Direfter kan du halla uppe
och snodden skall hinga - styrkan genom att trina lite da och da. Om du har problem
utanfor. Anviind gérna glid- med lickage bor du trina minst 4 ggr/dag. For att trina ut-
medel vid inférandet. \ / hallighet kniper du med halv styrka sa liange du kan. Detta

goOrs en gang om dagen som komplement till ovanstaende

e Slappna avimusklerna. Andas lugnt och ta djupa
trining.

andetag.

« Knip nu forsiktigt ihop slutmuskeln och fortsitt Vill du veta mer om kniptrianing, ir du vilkommen att stéilla

knipa hela vigen fram lings slidan, upp mot urin-
roret.

fragor och diskutera problem direkt med mig pa
sexolog@belladot.com

Lycka till!
Sylvia Lidén Nordlund, sexolog

Lyft inat och uppat, som om du drog upp en drag-
kedja fran d&ndan och framat, upp mot naveln.
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