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Grindarbotnspjalfun
pjalfunaraatlun fyrir karla med pvagleka

Grindarbotninn er tvofalt vodvalag sem stydur vid grindarbotnsliffaeri og tekur patt i ad
stjorna pvag- og haegdalosun. Grindarbotnsvddvar auka einnig stddugleika i hrygg og
mjadmagrind og gegna hlutverki i kynlifi. Slappir grindarbotnsvdvar geta hrjd baedi
konur og karla og leitt til bvagleka vid likamlegt erfidi og hosta. Grindarbotnspjlfun
getur minnkad eda rddid bot & pvagleka.

0 Aé finna réttu vodvana

Best er ad liggja & bakinu med beygju i hnjdm eda sitja & stol og spenna
védvana i kringum endaparminn. P& spennast einnig vodvarnir i kringum
bvagras.

« Halda parf spennunni eins fast og haegt er i 5 sekindur og slaka &
vodvunum jafn lengi & eftir.

« Med bpvi ad setja fingur & svadid milli endabarms og pungs er hagt ad finna
hvort vodvarnir séu spenntir.

*  Endurtaka &fingu 5-10 sinnum.

e Styrktarbjalfun

pjalfunin byggist & ad spenna grindarbotnsvodva af fullum krafti.
Spenna og halda spennunni af fullum krafti i 5-6 sekindur og slaka & jafn
lengi 4 eftir.

* Endurtaka &fingu 10-20 sinnum. begar audveldlega er hagt ad halda spennu
i vodvum i 5-6 sekdndur, er maelt med ad lengja timann i 10 sekdndur.

* Endurtaka &fingu 2-3 sinnum & dag.

Uthaldspjalfun

Uthaldspjalfun afir vidbrégd vid skyndilegum prystingsbreytingum i kvidarholi
sem oft geta leitt til bvagleka eins og til deemis vid hnerra, hosta eda hlatur.
Afingin felst | pvi ad spenna védvana eins hratt og eins oft og haegt er 2-3 sinnum
a dag.
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LANDSPITALI GRINDARBOTNSPJALFUN

) virknibjalfun
Hlatur, hnerri og hopp auka prysting i kvidarholi, einnig ef pungum hlutum er lyft.

AHingin felst i pvi ad spenna vodvana vid paer adstaeedur sem auka prysting i
kvidarholi sem smdm saman verdur ad vana.

Mikilvaegt er ad stunda reglulega grindarbotnspjalfun i

ad minnsta kosti 12 vikur samfellt til ad na varanlegum

arangri.

*  /skilegast er ad &fa 2-3 sinnum 4 dag.

Mikilvaegt er ad anda edlilega @ medan &fingarnar
eru gerdar, ekki halda nidri i sér andanum.

* Daglegar gonguferdir hafa god ahrif a grindarbotninn.

* beim sem eru i yfirbyngd er haettara vid pvagleka.
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