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. Arsagerne
serne her kan

Smerter o
kan vere talr

ivet er et reelt problem for ri

300.000 kvinder gar e bliver hvert ar indlagt
og hver 4. kvinde, der blive r ikke nogen objektiv tegn
pa betaendelse. 10% af maend har et og 7% har smerter ved sex. Ofte
handler smerter i underlivet om muskelspendinger. Ligesom man kan fa hovedpine af at
spande i nakke- og skuldermusklerne, kan man fa underlivssmerter af at speende musklerne i

underlivet.

Mgarbraden

Indvendig i beekkenet sidder to muskler fast pa forsiden af laenderyggen
og gar skrat ned gennem baekkenet til larets inderside(ill.). De passerer \ )
\:

forbi blaere, aeggestokke og livmoder. Derfor kan gmhed og smerter i dis
to muskler let forveksles med smerter i bleeren og de indre konsorganer.
glig tale kaldes musklerne for merbraden.

e muskler far ryggen til at svaje eller hoften til at bgje, men Vlgtlgst e’ //;7;/’% |
t disse muskler hele tiden balancerer kroppen i forhold til benene—
iddende, stdende og gaende stilling. De er altsa

smuskler. Fysioterapi til denne lidelse har stor effekt. Omkring ¥
t bedre. Behandlingen bestar af en speciel massage og i ‘
nastikprogram, der kommer sidst i denne folder. Man kan
gre en indsats for at fa det bedre.

rlivet kan sidde i begge sider, men som oftest kun i den e
ale op ileenden og ned pa indersiden eller forsiden af lar
td som jag, hvor man kan fole sig som lammet i benet.
an ogsa opsta under samleje eller blive forveerret efter
har gaet eller siddet lidt. Det er som oftest smertefuld
ker, har samtidig med muskelspendingerne, oppust
). Tarmene kan simpelthen ikke arbejde ordentlig, n3
klerne og iliopsoasmusklerne(merbraden). Muskelsp
give kvalme.

elspendingerne (infiltrationerne) kan vare mange. Mz
er arsag til mange muskelspandinger, men ogsa vores fo

maessige reaktioner betyder ogsa noget for spandingstilstande i vor
sprog er det forste vi leerer at bruge, for vi kan tale. Dette sprog slipper
og folelser er taet forbundet og musklerne i vores underliv er ingen undtag
erne til muskelspandinger i underlivet er derfor mange, og som oftest er det e
bination af det hele. Generelt ma man nok konstatere, at det drejer sig om en dar
som kan slippes og her er nogle gode gvelser, der kan hjelpe dig pa vej. Disse ovelser sk
gores dagligt eller nar smerterne er varst - dog hgjst 3 gange dagligt.
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sidemusklerne.
Lig pé siden, baj underste ben. morbraden.
« Loft gverste ben bagud op,  Lig pd ryggen med bajede ben
med hazlen gverst, gentag  0g fodderne i gulvet.
6-10 gange. Gentag ovelsen < Vip baekkenet ned s

1. Streekkegvelse for til modsat side. leenden rorer gulvet, gentag
mgrbraden. 10-20 gange.

Sta ved et hajt bord(spisebord

eller kokkenbord).

+ Set hgjre fod op pé bord-

10. Straekkeovelse for
kanten, hold venstre fod i larets forsidemuskler.

gulvet med teerne pegende 5. Styrkeovelse for 3. Streekk Ise f Std ved en stol/bord.
lige frem. bzkkenbund. l°. trae deﬂv.t:l se orkl » Tag fat om hgjre fod, hold
zn dig ind mod bordet, stot Lig pd ryggen med bojede ben "2rets indersidemusicler. kroppen helt lige og hold

ed heenderne pé bordet og og fodderne i gulvet. Lig pd ryggen med bojede ben
stillingen i 10-15sec.  + Knib sammen i bkkenbun- 09.fodderne igulvet.

den, fol at du lukker ende- ° Lad benene falde ud til om hejre fod (merk
tarmen, skeden og urin- siderne, gentag 3-4 gange. straekket pé forside
roret. Hold spaendingen i 5 Hold strakket
sek., slap af igen, gentag 10- slap af igen, g
20 gange.

larene samlet.
» Traek bagud med hajre h

O

I I 9. Straekkegvelse for
larets bagsidemuskler.
Std ved en stol eller skammel,
6. Styrkeovelse for stot hojre heel pa stolen (benet
endebalderne. er strakt).

Laeg dig hen over sengen eller * Lan dig frem over hgjre ben
bordet med en pude under med ryggen ret, fol streekket
maven og med benene ud pa bagsiden aflaret, hold S
over kanten. Straikket 10-15 Sek., Slap af q
+ Laft begge ben op til lige igen, gentag 3-4 gange.

stilling, sank ned igen, » Gentag med modsatte ben.

gentag 10-20 gange.
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ovelse for mave-
rne.

maven med en pude

er denne (traek hagen ind

od kroppen).

 Loft hovedet og overkroppen
op, saenk ned igen (husk at
holde benene i gulvet).
Gentag 10-20 gange.



