Backenbottmusklerna

Backenbotten ar en grupp muskler som ligger som en skalformad muskelplatta i botten av
bukhalan. Musklerna haller underlivsorganen pa plats. De ser till att halla tatt, vad géller
avforing, urin och luft, och de hjalper till nar det blir tryck i bukhalan till exempel om du
nyser, skrattar eller lyfter tungt.

Medvetenhet kring backenbottenmuskeln ar centralt inom Pilates. Nar man har en stark och
spanstig backenbotten arbetar man med de allra innersta musklerna och blir stark inifran
och inte bara i de stora yttre musklerna.

1. Lar dig att hitta backenbottenmuskeln

Knip forst med dandtarmens slutmuskel. Fortsatt knipa framat, forbi slidans och urinrérets
mynning och fram mot blygdbenet. ”Lyft” till sist upp backenbotten i riktning mot naveln.
Knipet ska kdnnas som om du stanger ett blixtlas bakifran, framat och uppat. Borja garna
knipa med lite kraft sa att du arbetar med de ratta musklerna.

Hitta muskeln staende, liggande pa rygg och pa mage.

2. Ova pé att spdnna och slappna av i bickenbottenmuskeln

Det ar bara backenbottens muskler som ska spannas. Musklerna i magen, satet och larens
insida ska vara avspadnda. Lagg en hand pa magen nar du trénar for att kontrollera att
magmusklerna ar avspanda. Observera att det kan dra lite i magomradet dven nar du
spanner backenbottenmusklerna helt ratt. Daremot ska magens muskler inte spannas
kraftigt. Flytta handen till satet och slutligen till larens insida for att se att dven dessa ar
avspanda. Hall spanningen i 2 sekunder och slappna av 2 sekunder innan du upprepar.

3. Spann magmusklerna genom att "suga in" dem mot naveln.

Tank pa att inte spanna musklerna for mycket sa att du kan halla spdnningen under passet,
speciellt under 6vningar dar det ar nodvandigt att ha bra magstdd. Det kan dven vara vart att
tanka pa att det ar inte bara muskelkraft du anvander for att halla magstédet;
medvetenheten kring dessa muskler och kroppsdelar har ocksa en effekt och paverkar
energin och dess riktning.

Tippning av backenbotten- pelvic tilt

- aktivera backenbotten- och magmusklerna och tippa backenet bakat, detta leder till att
landryggen stracks ut

- tippa sedan backenet framat; detta leder till att du accentuerar “svanken” i landryggen

Gor dvningen

- stdende

- stdende mot en vagg

- sittande: med korslagda eller utstrackta ben.

- liggande pa rygg: nar du gor bakattippningen bor landryggen “smalta ner” mot golvet:
Detta skapar ett starkt stod for manga utav pilatesévningarna.
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