Mand - styrk din erektion med
knibegvelser

Det kan holde potensen i live og styr pa underlivet, men hvordan ggr man? Forfatteren
bag 'Fra regnorm til anakonda' giver de bedste rdd om underlivs-fitness for maend her

Af Bave Mustafa, Ekstra Bladet, 21. februar 2022

Kvinder har gjort det i arevis, men for meend kan knibegvelser ogsa gere undervaerker
for underlivet og holde festen kerende i soveveerelset. Ekstra Bladet har talt med en
erfaren underviser om de bedste gvelser til at ga fri for rejsningsproblemer og
kontrollere luft, affering og urin.

Knibegvelserne styrker din baekkenbund, og det er her, du styrer, hvad der kommer ud
af din krop.

Det har Sgren Ekman praediket i flere ar som bevaegelsesunderviser og forfatter til
bogen 'Fra regnorm til anakonda', hvor han har introduceret mange maend for de store
fordele ved en styrket baekkenbund.

- Det er vigtigt for alle at traene deres baekkenbund.

- Alarmklokkerne ringer naeppe hos dig, hvis du endnu ikke har oplevet problemer med
at fa rejsning. Har du rejsning om morgenen, er det et godt tegn, og det kan du
selvfglgelig veere glad for. For det er et klart tegn pa, at kroppen virker, siger Sgren
Ekman.

Seren Ekman er forfatter til bogen 'fra regnorm til anakonda' og har i mange ar hjulpet
maend med at traene deres baekkenbundsmuskler. PR-foto

Der er dog ingen grund til at hvile pa laurbeerrene, bare fordi systemet karer efter
planen lige nu. For det bliver det ikke ngdvendigvis ved med.

- De fleste maend med rejsningsproblemer er over 40, og her bliver det sveerere at
rykke sig. Det er aldrig for sent - men det er klart, at du seetter dig selv i den bedste
situation, hvis du kommer tidligt i gang.

Med vedvarende baekkenbundstreening kan du bedre styre din rejsning og undga
ubehagelige overraskelser i soveveerelset. Foto: Shutterstock



Det handler om at spaende op - og gamle lommerad om knibegvelser gar pa, at du
egentlig kan lave dem, nar du star i ke i Netto eller venter p3, at trafiklyset skal skifte til
grent. Det er Ekman ikke tilhaenger af - det handler nemlig om hverken at spaende for
meget eller for lidt.

- Det kraever kun fem minutter af din dag, men det kreever, at du er koncentreret og
husker at slappe helt af, inden du begynder din traening. Hvis du aldrig har prevet at
knibe far, sa fgles det helt, som hvis du praver at holde pa en prut.

| den nedenstdende boks har Seren Ekman givet os sine bedste gvelser til en styrket
baekkenbund.

Styrk din baekkenbund og styrk din
rejsning - Seren Ekmans rad

Programmet skal maksimalt tage 5 minutter og udfgres én gang dagligt, hvis du
gnsker at kunne holde teet og forbedre rejsningen.

Afspzaending
Denne afspaendingsgvelse er forudsaetning for, at treeningen kommer til at virke. Og
skal derfor udferes i forbindelse med hver treening.

o Lig pa knae og albuer, med enden i vejret. Slap af i mave- og rygmuskler, sa
vejrtraekningen forplanter sig helt ud i leend og mave.

o Givslipibaekkenet, og lad tyngdekraften hjaelpe.

o Prgv sa at spaende og slippe i baekkenbunden et par gange, og giv sa
fuldsteendig slip i et minut.

Find musklerne

Nar du har styr pa afspaendingen, er det vigtigt, at du bliver i stand til at spaende rigtigt
i beekkenbunden, uden at [ar, mave og baller spaender med. | denne gvelse skal du kun
spaende ganske let. Pas pa med ikke at speende for meget og for laenge.

Der findes flere teknikker til at finde musklerne. Du kan enten ligge pa alle fire, sidde
eller std med let spredte ben. Det kan vaere en god ide at szette et par fingre pa
baekkenbunden, lige bag ved pungen, sa du kan maerke, om musklerne spaender.

e Spaend let omkring endetarmen, som hvis du skulle holde pa en prut.
o Leftroden af penis og testiklerne.
e Forestil dig, at du har rejsning og skal vippe med den.



Du skal veelge den metode, der giver dig tydeligst fornemmelse af at fa fat i bunden.
Nar du har styr pa bade afspaending og at finde musklerne, er du klar til din traening.

Her er to grundgvelser, som du skal udfgre dagligt sammen med
afspeendingsgvelsen:

Praecision

o Spaend ganske leti seks sekunder uden at spsende andre steder.
e Hold seks sekunders pause, treek vejret helt ned i backkenet, og spaend af med
et dybt suk.

Gentag ti gange efter hinanden.
Udholdenhed

e Speend din baekkenbund cirka 50 procent uden at spaende i balder, |ar og
mavemuskler.

e Hold spaendingen, mens du treekker vejret roligt.

e Tagtid p3, hvor god du bliver til at holde spaendingen.

o Malet er, at du skal kunne holde spaendingen i 30 sekunder.

o Gentag kun en gang.

Fakta: De ydre baekkenmuskler omslutter svulmelegemerne i penis og feestner den til
backkenet. Nar svulmelegemerne er blevet fyldt med blod, er det musklerne, som
serger for den sidste stivhed. Daglig morgenrejsning er for eksempel et godt tegn p3,
at man er i god fysisk form.

| et samarbejde med Herlev Hospital arbejder Seren Ekman nu pa at fa udbredt
undersggelserne af effekten fra baekkenbundstreening, sa endnu flere maend kan fa
lgst deres udfordringer i underlivet.

Deltag i forseg med knibegvelser mod
rejsningsbesvaer

Urologisk afdeling, Herlev og Gentofte Hospital, undersgger sammen med forfatter og
beveegelsesunderviser Seren Ekman, om man kan behandle rejsningsbesvaer med
treening af baekkenbunden i form af knibegvelser. Traditionelt set behandler man oftest
nedsat rejsningsevne med medicin, men brug af baekkenbundsgvelser er darligt
belyst. Vi seger maend i ovenstdende kategori, som vil deltage i treening af
baekkenbunden i 3 maneder og opfelgning med spargeskemaer for at belyse, om
treeningen har haft effekt.



Du kan deltage, hvis:

e Duermellem 30 0g 70 ar

o Har haft rejsningsproblemer igennem mere end 6 maneder

o Harveereti et fast heteroseksuelt forhold i min. 3 maneder

o Accepterer at forsgge samleje mindst 2 gange om ugen i forsggsperioden

Interesseret?

Kontakt leege Mikkel Fode pa mail mikkel.mejlgaard.fode@regionh.dk hvis du er
interesseret i af deltage eller gnsker mere information om projektet.




