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Strae

Man regner med at
20% af kvinderne og 7%
Smerter i underlivet kan kom
om overspandte og emme muskler i bae
Smerterne fra disse muskler kan vere virkelig Voldsomme Man har maske sin mistro til
leegen, nar vedkommende kun kan finde emme muskler. Men det kan virkeligt gore meget
ondt. Ligesom man kan fa hovedpine af at spaende for meget i nakke-skuldermusklerne, kan
man fa underlivssmerter af at speende for meget i musklerne i baekkenet.

rne. Det kan ogsa dreje sig

Indvendigt i baekkenet sidder to muskler(m. iliopsoas) som i daglig tale kaldes for
meorbraden. De to muskler sidder fast pa forsiden af l&enderyggen og gar skrat
ned gennem bakkenet til begge lars inderside.

iopsoas musklerne far ryggen til at svaje eller hoften til at bgje, men vigtigst er nok at disse
muskler hele tiden balancere kroppen i forhold til benene - bade i siddende og staende
ng.
erne er som oftest enkeltsidige. De er i lysken og kan strale opi leenden og ned j
en af laret. De kan veere der konstant eller opsta som jag, hvor man kan fole
benet. Man kan ogsa fa ondt under og efter et samleje. Det, som for var s
selig en pestilens og noget man skal tage sig sammen til, fordi man ve
merterne kan ogsa komme efter lang tids gien eller sidden. Det e
t lobe og hoppe. Af og til kan disse muskler ogsa ga i krampe me
1erter. Man kan overhovedet ikke rette sig ud og man ringer s
rterne er ulidelige.

psd komme fra andre muskler. De kan komme fra den
. (m. obturatorius internus). Muskelen drejer benet uc
stilling.



Smerterne nsbenet. Mange kvinder
ledsmerter fra
Mandene tror, at
muskelen bruges, d.v.
bestemte siddestillinger elle der sig i sengen. Lab og
hurtig gang, hvor hoften hurtig ska merterne. Der kan opsta ischias,
da n.ischiadicus lgber ud mellem sekreteermuskelen og en anden bakkenmuskel (m.
piriformis). Nerven kommer simpelthen i klemme mellem musklerne.

samleje, eller ved

Endelig kan smerterne komme fra den muskel der lukker omkring baekkenet-
baekkenbunden.

Meget ofte er det kun den ene side der er overspaendt. I en spalte mellem muskelbugene i
denne muskel ligger hos kvinden: endetarm, skede og urinrer og hos manden: urinrer og
endetarm. Muskelen er kun 1 cm tyk. Der er hovedansvarlig for, at man kan holde pé urin og
afforing.

erterne fra denne muskel sidder i ridebuksomradet/mellemkadet- altsd mellem benene.
an veere der konstant og forvarres ved al fysisk aktivitet. Halebenet kan veere meget o
vet. Smerterne kan ogsa kun vaere der ved start af samleje som indtraengningssme
rter/ vaginisme. Der kan vere problemer med at lade vandet, s man sjelde
en og /eller problemer med afferingen, der far vanskelighed med at kom
isikoen for kronisk forstoppelse, haemorider, og rifter ved tarmen.

mange arsager til at man far smerter i musklerne i underlivet. D

sstillinger eller darlige arbejdsstillinger. F.eks sekretaeren, de

are op. Chaufferen med en for stram kobling, der udlgser v

r Det kan vere ens sport, hvor man traener for ensidigt og

tes, hvor man for alt i verden vil have en flad mave.

olgelig ogsa komme efter en underlivsoperation eller a

erne og nu ikke kan huske at give slip igen.

at man har voldsomme menstruationssmerter, hvor

ivet, fordi det gor s ondt. Far man ikke speendt af i

phor, kan disse muskelsmerter vare ved.

usklerne er ogsa et ngje spejlbilled af ens falelsesm

ivet er ingen undtagelse- snarere tvarimod.

et selv for at mindske smerterne eller fa dem helt vaek.
er.

e muskler 2-3 gange om dagen kan gore underverker o

list i musculoskeletal fysioterpi, uroterapeut og sexolog(aut.
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e Sevideoen pa: birthebonde.dk/video/moerbraden.html

SEKRETARMUSKELEN
Sta ved et hojt bord(spisebord eller kokkenbord)

e Leg hejre ben op pa bordet i “skraedder”stilling.

e Std pa venstre ben med strakt knze.

e Lag hele kroppen ind over hgjre ben til det kan meaerkes i hgjre
balde og hgjre inderlar.

e Hold straekket i 10-15 sec og gentag straekket 3 gange med samme
ben oppe.

¢ Gentag med modsat (venstre ben) ben oppe.

e Sevideoen pd: birthebonde.dk/video/sekretaer.html

TZAARMUSKELEN

en af en spisebordsstol

e Leg hejre heel pa venstre knae

e Med lige ryg laenes fremad til straekket meerkes i hgjre b.
hgjre inderlar.

e Hold straekket i 10-15 sec og gentag straekket 3 gange
ben.

¢ Gentag med modsat (venstre ben) ben.

EN
(spisebord eller kokkenbord)

e Hold fast i bordkanten og szt dig pa hug, helt ned
¢ Hold stillingen i 10-15 sec.

e Gentag 3 gange.
e Sevideoen pa: birthebonde.dk/video/baekkenbund.

har taget special kurser i gynakologi/urologi kan sagtens massere disse muskler udefra og
ler ens partner kan leere at massere musklerne.

, at man skal passe pa ikke at rore for meget ved maven/underlivet udvendigt.

g fir man 4 behandlinger, s er smerterne vak eller sd milde, at man nu kan behandle sig selv og det er v
et i al behandling, at man selv tager over - far et handlingsmenster, der kan gare en smertefri.
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