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Video - bekkenbunnstrening

BOKOVERSIKT

Videofilmen er laget av fysioterapeut Kjersti Hatlebrekke og er utarbeidet i samarbeid
med tre norske gynekologer. Den er laget for kvinner med svekket
bekkenbunnsmuskulatur og stressinkontinens. Med videoen fglger en enkel
brukerveiledning.

Filmen starter med en kort innledning om bekkenbunnen og stressinkontinens. Fgr
treningsprogrammet gis det instruksjon i hvordan kvinnen skal fa kontakt med de
riktige musklene.

Treningen er delt opp i fire trinn. Trinn 1 er for nybegynnere, og det anbefales a gjenta
denne treningen daglig i flere maneder inntil man registrerer bedring.

Trinn 2 er beregnet pa for dem som har arbeidet seg gjennom trinn 1, og dem som
gnsker a styrke bekkenbunnen for a forebygge stressinkontinens.

Trinn 3 er for dem som har veert gjennom de foregdende treningstrinnene og som har
god kontakt med musklaturen i bekkenbunnen.

Det siste trinnet av treningen er beregnet pd dem som har vert gjennom treningen.
Denne gir instruksjon i hvordan man skal trene i forbindelse med dagliglivets gjgremal.

Videoen gir god instruksjon i bekkenbunnstrening. Den har gode illustrasjoner, sa den
som trener kan fé forstaelse av hva som skjer nar bekkenbunnsmuskulaturen
kontraheres. Studier har vist at trening under direkte instruksjon gir bedre resultater enn
det kvinner som trener hjemme oppnar. Jeg vil anta at effekten av hjemmetrening etter
videoinstruksjon vil ligge et sted mellom disse.

Forste alternativ for behandling av stressinkontinens bgr vere opptrening av
bekkenbunnsmuskulaturen dersom kvinnen er motivert for treningsbehandling. Der det
ikke er enkelt & henvise kvinner til fysioterapeuter med innsikt i og interesse for
bekkenbunnstrening, kan denne videoen vare et meget godt alternativ.

Videoen angir en hjemmeside (www.stopthedrops.com) som bade har en norsk og
engelsk versjon. Videofilmen kan bestilles herfra. Den engelske versjonen skjemmes av
at siden med inkontinensinformasjon kommer opp pa norsk. Prisen angis ogsa
forskjellig pa den norskspraklige og engelskspraklige siden.
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