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Grindarbotnspjalfun
pjalfunaraaetlun fyrir karla med pvagleka

Grindarbotninn er tvofalt vodvalag sem stydur vid grindarbotnsliffeeri og tekur pétt i ad
stjdrna pvag- og haegdalosun. Grindarbotnsvodvar auka einnig stédugleika i hrygg og
mjadmagrind og gegna hlutverki i kynlifi. Slappir grindarbotnsvddvar geta hrjéd badi
konur og karla og leitt til pvagleka vid likamlegt erfidi og hosta. Grindarbotnspjalfun getur
minnkad eda radid bot & pvagleka.

0 Ad finna réttu vodvana

Best er ad liggja & bakinu med beygju i hnjdm eda sitja & stol og spenna
vodvana i kringum endabarminn. Pa spennast einnig vodvarnir i kringum
bvagras.

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

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

*  Endurtaka afingu 5-10 sinnum.

Styrktarpjalfun

*  bjélfunin byggist & ad spenna grindarbotnsvodva af fullum krafti.

Spenna og halda spennunni af fullum krafti i 5-6 sekiindur og slaka & jafn lengi
a eftir.

* Endurtaka &fingu 10-20 sinnum. begar audveldlega er haegt ad halda spennu i
vodvum i 5-6 sekindur, er melt med ad lengja timann um 1-2 sekdndur i senn,
bar til pu getur haldid spennunni i 20 sekdndur.

«  Pegar &fingin verdur audveldari er haegt ad auka erfidleikastigid med pvi ad
breyta um stellingu. Léttast er ad framkvaema afinguna liggjandi par sem
byngdaraflid hefur pd minnst ahrif & védvana. Til ad gera afinguna krefjandi ma
sidan framkvaema hana liggjandi & hlid, sitjiandi eda standandi.

* Endurtaka &fingu 2-3 sinnum & dag.

www.landspitali.is Sjuklingafrdsla | Agust 2026



LANDSPITALI GRINDARBOTNSPJALFUN - PJALFUNARAZTLUN FYRIR KARLA MED PVAGLEKA

€) Uthaldspialfun
Uthaldspjalfun afir vidbrogd vid skyndilegum prystingsbreytingum i kvidarholi sem

oft geta leitt til pvagleka eins og til demis vid hnerra, hosta eda hlatur. Afingin felst i
bvi ad spenna vidvana eins hratt og eins oft og hagt er 2-3 sinnum d dag. Passa parf
a0 slaka alveg & vodvunum milli endurtekninga.

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

AHingin felst i pvi ad spenna vodvana vid paer adsteedur sem auka prysting i
kvidarholi sem smam 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 4 medan &fingarnar eru
gerdar, ekki halda nidri i sér andanum.

« Daglegar gonguferdir hafa god ahrif & grindarbotninn.

* beim sem eru i yfirpyngd er hattara vid pvagleka.

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjiklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu
bess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega raégjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.

UTGEFANDI: ABYRGDARMABUR: HONNUN:

LANDSPITALI YFIRSJUKRAPJALFARI GRAFISKUR HONNUBUR
MIDSTOD SJIUKLINGAFRAEDSLU LANDSPITALA LANDSPITALA

FR/E-0492

AGUST 2026

© Landspitali. Leyfilegt er ad afrita og nota efnid dbreytt, sé heimildar getid.



