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Bekkenbunnen skal gi støtte til organene dine, og holde på urin, 

avføring og luft samt slippe disse til riktig tid. For at bekkenbunnen 

skal kunne utføre alle sine oppgaver må den være sterk, men også ha 

god avspenningsevne. En velfungerende bekkenbunn skal være helt 

smertefri. 
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Inkontinens betyr manglende evne til å holde på urin, avføring eller 
luft. 

Stressinkontinens 
(«Anstrengelseslekkasje») - lekkasje under fysisk stress som tunge 
løft eller hosting. Hos menn skyldes stressinkontinens som regel 
fjerning av prostata eller annen kirurgi i bekkenet. 

Urge-inkontinens 
(«Hastverkslekkasje») -  økt trang og hyppighet, noen ganger lekkasje 
når man ikke rekker frem til toalett i tide. Kan for eksempel skyldes 
nevrologisk sykdom, men ofte er årsaken ukjent. 

Overflow-inkontinens 
Ved for eksempel forstørret prostata eller andre hindringer kan 
lekkasje oppstå når blæren er full og urinen «renner over». 

Analinkontinens 
Inkontinens for avføring eller luft kan skyldes for eksempel svak 
bekkenbunn eller kirurgiske inngrep. 

 

Bekkenbunnstrening hjelper når det er svak bekkenbunn som er 
årsaken til lekkasjene – for eksempel menn med stressinkontinens og 
analinkontinens. En sterk bekkenbunn er også viktig for seksuallivet. 

 Sitt på en stol eller ligg på ryggen og kjenn at du avspenner 
mage, lår og sete. 

 Knip rolig og kontrollert sammen endetarmen og urinrøret på 
samme måte som når du prøver å forhindre urin eller 
luftlekkasje. Pass på at du kun konsentrerer deg om dette lille 
knipet og unngår å stramme lår, mage og sete. Du kan kjenne at 
penisroten beveger seg litt i det du kniper. 

 Forsøk å holde knipet i 5 sekunder 

 Husk å puste! Du kan gjerne telle høyt slik at du unngår å holde 
pusten. 
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 Dette er styrketrening for bekkenbunnen, men det er små 
muskler så konsentrer deg først og fremst om teknikk. 

 Du kan trene ved å knipe i 5 sekunder, og slappe av i 5 sekunder 
og repetere dette 10 ganger. Etterpå kan du gjøre raske knip 
der du ikke holder knipet, men repeterer 10 ganger så raskt du 
klarer. Slik trener du både utholdenhet og hurtighet! 

 Det vanskeligste med bekkenbunnstreningen er å huske å gjøre 
det daglig. Vi anbefaler derfor at du gjør det til en daglig vane, 
men husk å konsentrere deg om å knipe riktig muskulatur.  

 

 

Det finnes mange ulike utgangsstillinger som kan forsøkes når du skal 

trene bekkenbunn. Her er det helt individuelt hva som foretrekkes. 

Prøv deg frem! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skredderstilling 
Hold håndflatene i 

gulvet bak deg 

Sittende 
Sitt oppreist med 

bena fra hverandre 
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 Overvekt økter belastningen på blæren ved å gi økt buktrykk.  
Å gå ned i vekt kan derfor være en viktig måte å lindre 
symptomene på. 

 Forstoppelse kan også gi urininkontinens fordi det belaster 
bekkenbunnsmuskulaturen din 

 Forsøk å stram bekkenbunnsmuskulaturen før du nyser, hopper 
eller andre situasjoner der du opplever lekkasje.  

En sterk og frisk bekkenbunnsmuskulatur er også et viktig  

grunnlag for et godt seksualliv. 

 

Stående 
Stå med bena fra 

hverandre 

Froskestilling 
Knærne i gulv og fra 

hverandre. Albuer i gulv 

Ryggliggende 
Med pute under knærne eller 

bena hvilende på stol 
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Uke mandag tirsdag onsdag torsdag fredag lørdag søndag 

        

        

        

        

        

        

        

        
 

Fyll inn aktuell uke og sett kryss for hvilke dager du utfører treningen. 
Mange vil trenge hjelp fra terapeut for å sikre at de trener riktig.  

 

Det finnes behandlingshjelpemidler som kan hjelpe deg videre til et 
lekkasjefritt liv. Disse kan bestilles kostnadsfritt til deg av lege, og vi 
anbefaler alltid veiledning fra en kvalifisert fysioterapeut eller 
spesialsykepleier hvis dette er aktuelt for deg. Se rekvisisjonsskjema 
under «skjema» på quintet.no.

NAVN:  _________________ 

Merker du bedring i symptomer, eller ikke? 
Bruk dette feltet til å ta litt notater.  
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MyoPlus Pro er en kombinert elektrostimulator 
og EMG biofeedbackapparat. Stimuleringen 
apparatet gir kan hjelpe deg å finne den riktige 
bekkenbunns-muskulaturen og hjelpe deg å 
trekke denne sammen slik at du får 
treningsutbytte. Biofeedbackfunksjonen gir deg 
tilbakemelding på at du gjør treningen riktig, at du hviler godt i 
mellom sammentrekningene og måler fremgangen din. Myoplus Pro 
benyttes primært i forbindelse med behandling av stressinkontinens 
og bekkenrelaterte smerter. 

 
PelviTone eller Continence er rene elektrostimuleringsapparater som 
gjerne benyttes til tibialisstimulering. Tibialisstimulering, som skjer 
via overflatelektroder plassert nederst på foten, kan stabilisere 
blærefunksjon og overaktivitet i tarm, og kan redusere 
bekkenrelatert smerter. 

 
Vi har samlet en del dokumentasjon i en fagblogg som du finner på 
quintet.no, fagområder, menn og inkontinens. 
 

Ereksjonssvikt: De fleste menn opplever ereksjonsutfordringer i løpet 
av livet. Vi har flere hjelpemidler som dekkes kostnadsfritt av NAV.  

Underlivssmerter: Menn med langvarige underlivssmerter får gjerne 
diagnosen prostatitt. Biofeedback, avspenningsøvelser og massasje 
av fysioterapeut kan alle være nyttige verktøy. 
 

 

 

 

Ta kontakt med oss eller besøk hjemmesiden vår for mer informasjon 

om ereksjonssvikt og underlivssmerter. 
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Behandlingsveileder

 


