Leidbeiningar um notkun bindera i iprottum
og hreyfingu.

Iprottabinder




Binders eru eins og prongir hlgrabolir sem minnka
sunileika brjésta. Peir eru notadir af trans korlum,
kynsegin folki og konum med éhefdbundna kyntjaningu
til ad minnka kynama (e. gender dysphoria) og auka
kyngledi. P6 getur réng notkun bindera haft neikvaed ahrif
a likamlega heilsu og pvi skiptir hofudmali ad valin sé rétt
tegund og staerd dsamt pvi ad binder sé ekki notadur of
lengi.

Petta a sérstaklega vid um ipréttabindera, en vid areynslu
barf brjdstkassinn ad geta panist Gt ad fullu, efnid parf ad
anda vel og mega blotna ef um sund er ad raeda.



Ad nota iprottabinder

Eftirfarandi er gott ad hafa i huga vid notkun ipréttabindera:

Anda inn - anda Gt

I6kandinn & ad geta andad edlilega. Ef
vidkomandi finnur fyrir 6paegindum skal taka
hlé og fara Ur bindernum.

6 - 8 klst hamarkstimi

Samfelld notkun & binder eetti ekki ad vera
lengri en 6 kst fyrir idkendur yngri en 18 ara
og 8 klst fyrir eldri idkendur. Ef adstaedur
krefjast lengri tima er naudsynlegt ad taka
5-10 mindtna hlé par sem farid er Ur
bindernum og teygt vel & bringunni og
brjéstvédvum.

Hugadu ad hadinni

Fylgjast parf vel med htdinni og heilsu
hennar til ad koma i veg fyrir ad nuddsar eda
onnur vandamal séu ad myndast. | peim
tilvikum geeti i6kandi purft ad fjarlegja
binderinn og taka hlé fra allri binder notkun
til ad leyfa hadinni ad jafna sig.

Tegund binders

Pad skiptir mali ad notadur sé binder sem
Etladur er til iprottaidkunar til ad koma i veg
fyrir 6paegindi og meidsli.

Limbdnd, grisjur, og teygjusokkar geta valdid
6paegindum, dregid Ur blodfleedi og valdid
sarsauka. [prottabinder eda prongir
ipréttatoppar eru betri kostur.

Rétt stzerd skiptir mali

Vid Uthaldszefingar skal nota ipréttabinder
sem er ad ldgmarki nUmeri steerri en binder
til almennrar notkunar. betta er gert til ad
gefa likamanum rdm til hreyfingar.

Vid lyftingar par sem meiri prystingur er &
likamanum er malt med notkun ipréttatoppa
par sem prystingurinn frad bindernum gaeti
valdid meidslum.

Mikilvaegt er ad fylgja leidbeiningum
framleidanda vid steerdarmeelingar og val &
staerdum.

Idkendur med astma purfa ad sgyna aukna
varkarni vid notkun ipréttabinders og huga
sérstaklega ad pvi ad hann prengi ekki of
mikid ad brjéstkassanum.

Hlustadu a likamann

Ef idkandinn finnur fyrir 6paegindum skal
taka hlé & notkuninni.



|
Teygjur og lidkandi =fingar

Binder prengir ad brjostkassanum og pvi er mikilvaegt ad hjalpa
likamanum vid ad jafna sig eftir notkunina. Oll pau sem nota bindera aettu
ad teygja vel 4 brjdstkassa og baki og eda nyta sér lidkandi afingar.
Eftirfarandi teygjur/afingar geta komid sér vel:

Y lyftur




Kottur - Kgr

Brjéstvodvateygja vid
vegg
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