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BAKKENBUNDEN:

Nar du temmer tarmen, er der mange muskler involveret.

Baekkenbunden er de muskler i bunden af dit baekken, der beerer hele
kroppens veegt, nar du er oprejst. De er med til at sikre, at du kan holde pa
affgringen ved at vinkle endetarmen. Denne vinkel skal rettes ud, nar du
skal af med affgringen, og det ggres bedst med knaeene over hofteniveau.

Sitting Squatting

Musklen, som sidder
fast foran pa
skambenet, ligger
som en slynge om din
endetarm.

Nar den afslappes,
abnes vinklen, og
affgringen kan Puborectalis
passere. Suscle

Figuren viser den optimale siddestilling for

udskillelse af affgring. (Squatting)

Den udretter anal-kanalens vinkel og ga@r

afgang af affgringen lettest muligt.

1. Skammel for at Igfte benene sa knazene
er hgjere end hofteleddet.

2. Sid midt pa toilettet og svaj let i ryggen.

3. Leen dig lidt frem og lad affgringen ga.
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