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Grindarbotnspjalfun
pjalfunaraaetlun fyrir konur

Grindarbotninn er tvofalt vodvalag sem stydur vid liffaeri i grindarholi og tekur pétt { ad
stjdrna losun pvags og haegda. Vodvar i grindarbotni auka einnig stodugleika i hrygg og
mjadmagrind og gegna hlutverki i kynlifi. Slappir vodvar auka likur & pvagleka vid likamlegt
erfidi og hosta. Pjalfun grindarbotns getur minnkad eda radid bét a slikum vandamalum.

Ad finna réttu vodvana
Byrja parf 4 ad finna pd vodva sem & ad pjalfa:

*  Best er ad liggja & baki med beygju i hnjam eda sitja &
stdl og spenna sidan vodvana kringum endaparminn.
P4 spennast einnig vodvar i kringum pvagras.

» Halda parf spennunni eins fast og haegt er i 5-10 sekdndur
og slaka sidan & vodvunum i jafn langan tima 4 eftir.

Med pvi ad setja fingur & sveedi milli endaparms og legganga
er haegt ad finna hvernig grindarbotnsvodvarnir spennast.

1. Styrktarpjalfun

*  bjélfunin byggist a pvi ad spenna vodvana af fullum krafti og halda spennunni
i minnst 5-10 sekundur. Slaka sidan & vodvunum i ad minnsta kosti jafn langan tima
a eftir.

*  Endurtaka hverja &fingu 10-20 sinnum og lengja timann smatt og smétt pangad til
10 sekiindum er nad.

* Endurtaka fingalotuna tvisvar til prisvar sinnum & dag.
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2. Uthaldspjalfun

A3 eru vidbrogd vid skyndilegum breytingum a brystingi i kvidarholi sem oft geta leitt til
bvagleka, til damis vid hdsta, hnerra og hlétur.

+ Spenna vodvana eins hratt og eins oft og hagt er, tvisvar til prisvar sinnum & dag.

3. Virknipjalfun

Breytingar & prystingi i kvidarholi auka likur & bvagleka. Mikilvaegt er ad spenna grindar-

botnsvidva vid athafnir eins og vid ad hosta, hnerra, hleeja og lyfta pungu. Petta verdur

smdm saman ad vana. Til ad nd varanlegum drangri er mikilvaegt ad stunda reglulega

styrktarafingar og Gthaldsaefingar til ad pjalfa grindarbotninn. Arangur kemur flitlega i ljos

en mikilvaegt er ad halda fingum afram.

+ Radlagt er ad gera 10-20 afingar tvisvar til prisvar & dag.

+ Mikilvaegt er ad anda edlilega @ medan & &fingum stendur og fordast ad halda nidri
 sér andanum.

« Daglegar gonguferdir hafa god ahrif og geta verid hluti af virknipjalfun
grindarbotnsvodva.

Ef afingarnar bera ekki drangur er um ad gera ad leita adstodar hja sjukrapjalfara eda laekni.

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjuklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgéfu
bess. Tilgangur fraedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfstélks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki tlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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