
SMERTER I UNDERLIVET



Smerter og spændinger i underlivet er et almindeligt problem, som mange mennesker oplever i
løbet af livet. Årsagerne kan være forskellige, men ofte skyldes ubehaget muskelspændinger eller
uhensigtsmæssige bevægemønstre, der med tiden bliver til vaner. Det positive er, at disse vaner
kan ændres - og de øvelser, du finder her, kan hjælpe dig på vej.

Hvert år opsøger omkring 300.000 kvinder lægen på grund af underlivssmerter. Af disse bliver ca.
10.000 indlagt, og hver fjerde kvinde, der behandles for underlivsbetændelse, har ingen objektive
tegn på infektion. Også mænd rammes: omkring 10% oplever smerter i underlivet, og 7% oplever
smerter i forbindelse med sex.
I mange tilfælde handler det om muskelspændinger. På samme måde som spændinger i nakke
og skuldre kan give hovedpine, kan spændte muskler i bækken og underliv give smerter, tryk og
ømhed i denne del af kroppen.

SMERTER I UNDERLIVET

MØRBRADEN (ILIOPSOAS-MUSKLEN)

Dybt inde i bækkenet sidder to store muskler, der hæfter på
forsiden af lænderyggen og løber skråt ned gennem bækkenet
til indersiden af låret. Disse muskler passerer tæt forbi blære,
livmoder og æggestokke, og smerter fra dem kan derfor let
forveksles med smerter fra de indre organer. I daglig tale kaldes
disse muskler mørbraden.

MØRBRADEN:
Hjælper med at bøje hoften
Påvirker svajet i lænden
Spiller en central rolle i kroppens holdning, både når vi sidder, står og går.

Fysioterapi har ofte god effekt på spændinger i disse muskler — omkring 80% får det bedre.
Behandlingen består typisk af specialiseret massage kombineret med et målrettet øvelsesprogram.
Mange kan selv gøre en betydelig forskel ved at udføre øvelserne regelmæssigt.

FORSKELLIGE TYPER SMERTER
Smerterne kan være ensidige eller mærkes i begge sider. De optræder typisk, i lysken, i lænden,
på forsiden eller indersiden af låret.
Smerterne kan være konstante eller komme som jag, hvor benet kan føles svagt eller tungt. For
nogle opstår ubehaget under eller efter samleje. For andre efter at have gået eller siddet et stykke
tid. Løb og hop er ofte smertefuldt.
Mange oplever samtidig: Oppustethed, hård mave eller forstoppelse. Når musklerne i maven og i
mørbraden konstant spændes, kan tarmen ganske enkelt ikke bevæge sig optimalt. Spændinger
øverst i maven kan desuden give kvalme. Årsagerne til muskelspændinger kan være: Fastlåste
arbejdsstillinger, kropsholdning og muskelbalance, tidligere skader og daglige bevægemønstre

DET FØLELSESMÆSSIGE ASPEKT
Følelser og muskler hænger tæt sammen. Kroppen reagerer på stress, belastning eller
følelsesmæssigt pres ved at spænde — også i bækken og underliv. Da dette muskelområde er
centralt for både stabilitet og intimitet, påvirkes det let af både fysiske og psykiske faktorer.
Ofte er årsagerne sammensatte. Men heldigvis er der meget, man selv kan gøre. Øvelserne her
anbefales dagligt eller i perioder med øgede smerter, dog højst tre gange dagligt.



 

1. STRÆKØVELSE FOR MØRBRADEN (HOFTEBØJERNE)

Udgangsstilling:
 Stå ved et højt bord, f.eks. et spisebord eller køkkenbord.

Sådan gør du:
Placer højre fod på bordkanten, mens venstre fod bliver
stående i gulvet med tæerne pegende lige frem.
Læn kroppen roligt frem mod bordet, og støt med hænderne
på bordfladen.
Mærk et stræk i lårets inderside og hoftebøjerne.
Hold strækket i 10–15 sekunder.
Sænk langsomt højre ben ned igen og hvil et øjeblik.
Gentag øvelsen 3–4 gange på samme ben.
Skift derefter til venstre ben og gentag.

2. STYRKEØVELSE FOR MAVEMUSKLERNE

Udgangsstilling: 
Læg på ryggen med bøjede ben og fødderne i gulvet.

Sådan gør du:
Løft hoved og skuldre lige op og sænk igen.
Løft hoved og skuldre skråt mod højre — sænk igen.
Løft mod venstre — sænk igen.
Gentag i alt 10–20 gange.
Hold pauser hvis nakken bliver træt.

3. STYRKEØVELSE FOR RYG- OG MAVEMUSKLER

Udgangsstilling: 
Læg på maven med en pude under kroppen og hagen let trukket ind.

Sådan gør du:
Løft overkroppen roligt op.
Sænk igen uden at løfte benene.
Gentag 10–20 gange.

ØVELSESPROGRAM FOR SMERTER I UNDERLIVET

5. STYRKEØVELSE FOR BÆKKENBUNDEN

Udgangsstilling: 
Læg på ryggen med bøjede ben.

Sådan gør du:
Knib og mærk, at du lukker omkring endetarm, skede og urinrør.
Hold i ca. 5 sekunder.
Slip og gentag 10–20 gange.

4. STYRKEØVELSE FOR SIDEMUSKLERNE

Udgangsstilling: 
Læg på siden med det nederste ben let bøjet.

Sådan gør du:
Løft det øverste ben bagud og opad, så hælen peger mod loftet.
Gentag 6–10 gange og skift side.



7. STRÆK FOR BEGYNDELSEN AF MØRBRADEN

Udgangsstilling: 
Læg på ryggen med bøjede ben.

Sådan gør du:
Vip bækkenet ned, så lænden presses i gulvet.
Gentag 10–20 gange.

8. STRÆK AF LÅRETS INDERSIDE

Udgangsstilling: 
Læg på ryggen med bøjede ben.
Sådan gør du:

Lad begge knæ falde ud til siderne.
Gentag 3–4 gange.

9. STRÆK AF BAGSIDEN AF LÅRET
Udgangsstilling: 
Stå ved en stol.

Sådan gør du:
Placer hælen på stolen med strakt ben.
Læn overkroppen frem med ret ryg, til du mærker strækket
bag på låret.
Hold i 10–15 sekunder og gentag 3–4 gange.
Skift ben.

10. STRÆK AF LÅRETS FORSIDE

Udgangsstilling: 
Stå ved en stol eller et bord.
Sådan gør du:

Hold om foden og før hælen mod bagdelen, mens lårene
holdes samlet.
Mærk strækket på forsiden af låret.
Hold i 10–15 sekunder og gentag 3–4 gange pr. side.

11. STRÆK AF MØRBRADEN (GENTAGELSE AF ØVELSE 1)
Udfør øvelse 1 igen på begge sider.

6. STYRKEØVELSE FOR BALDERNE

Udgangsstilling: 
Læg hen over kanten af en seng eller et bord med benene ud
over.

Sådan gør du:
Løft begge ben op til vandret.
Sænk langsomt igen.
Gentag 10–20 gange.
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