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SMERTER | UNDERLIVET

Smerter og speendinger i underlivet er et almindeligt problem, som mange mennesker oplever i
lgbet af livet. Arsagerne kan veere forskellige, men ofte skyldes ubehaget muskelspsendinger eller
uhensigtsmaessige beveegemgnstre, der med tiden bliver til vaner. Det positive er, at disse vaner
kan eendres - og de gvelser, du finder her, kan hjaelpe dig pa ve;j.

Hvert ar opsgger omkring 300.000 kvinder laegen péa grund af underlivssmerter. Af disse bliver ca.
10.000 indlagt, og hver fijerde kvinde, der behandles for underlivsbeteendelse, har ingen objektive
tegn pa infektion. Ogsa maend rammes: omkring 10% oplever smerter i underlivet, og 7% oplever
smerter i forbindelse med sex.

I mange tilfeelde handler det om muskelspaendinger. P& samme made som spaendinger i nakke
og skuldre kan give hovedpine, kan spaendte muskler i baekken og underliv give smerter, tryk og
gmhed i denne del af kroppen.

Hvirvelsojle

M@RBRADEN (ILIOPSOAS-MUSKLEN)

Dybt inde i baekkenet sidder to store muskler, der heefter pa
forsiden af laenderyggen og lgber skrat ned gennem baekkenet |
til indersiden af laret. Disse muskler passerer teet forbi bleere, : -
livmoder og eeggestokke, og smerter fra dem kan derfor let '
forveksles med smerter fra de indre organer. | daglig tale kaldes
disse muskler mgrbraden.

M@RBRADEN: i
» Hjeelper med at bgje hoften
« Pavirker svajet i laenden
« Spiller en central rolle i kroppens holdning, bade nar vi sidder, star og gar.

Lirbensknogle

Fysioterapi har ofte god effekt pa spaendinger i disse muskler — omkring 80% far det bedre.
Behandlingen bestar typisk af specialiseret massage kombineret med et malrettet gvelsesprogram.
Mange kan selv ggre en betydelig forskel ved at udfgre gvelserne regelmaessigt.

FORSKELLIGE TYPER SMERTER

Smerterne kan veere ensidige eller meerkes i begge sider. De optreeder typisk, i lysken, i la&enden,
pa forsiden eller indersiden af laret.

Smerterne kan veere konstante eller komme som jag, hvor benet kan fgles svagt eller tungt. For
nogle opstar ubehaget under eller efter samleje. For andre efter at have gaet eller siddet et stykke
tid. Lob og hop er ofte smertefuldt.

Mange oplever samtidig: Oppustethed, hard mave eller forstoppelse. Nar musklerne i maven og i
mgrbraden konstant spaendes, kan tarmen ganske enkelt ikke beveege sig optimalt. Spaendinger
gverst i maven kan desuden give kvalme. Arsagerne til muskelspaendinger kan veere: Fastlaste
arbejdsstillinger, kropsholdning og muskelbalance, tidligere skader og daglige beveegemgnstre

DET FOLELSESMASSIGE ASPEKT

Falelser og muskler haenger teet sammen. Kroppen reagerer pa stress, belastning eller
falelsesmaessigt pres ved at spaende — ogsa i baekken og underliv. Da dette muskelomrade er
centralt for bade stabilitet og intimitet, pavirkes det let af bade fysiske og psykiske faktorer.

Ofte er arsagerne sammensatte. Men heldigvis er der meget, man selv kan ggre. @velserne her
anbefales dagligt eller i perioder med ggede smerter, dog hgjst tre gange dagligt.
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OVELSESPROGRAM FOR SMERTER | UNDERLIVET

1. STRAKQVELSE FOR MORBRADEN (HOFTEB@JERNE)

Udgangsstilling:
Sta ved et hgit bord, f.eks. et spisebord eller kakkenbord.

Sadan ger du:
« Placer hgjre fod pa bordkanten, mens venstre fod bliver
stdende i gulvet med teeerne pegende lige frem.
e Leen kroppen roligt frem mod bordet, og stat med haenderne
pa bordfladen.
Meerk et streek i larets inderside og hoftebgjerne.
Hold straekket i 10-15 sekunder.
Saenk langsomt hgjre ben ned igen og hvil et gjeblik.
Gentag gvelsen 3—-4 gange pa samme ben.
Skift derefter til venstre ben og gentag.

2. STYRKE@VELSE FOR MAVEMUSKLERNE

Udgangsstilling:
Leeg pa ryggen med bgjede ben og fadderne i gulvet.

Sadan ger du:

Laft hoved og skuldre lige op og saenk igen.

Laeft hoved og skuldre skrat mod hgjre — szenk igen.
Laft mod venstre — seenk igen.

Gentag i alt 10-20 gange.

Hold pauser hvis nakken bliver traet.

3. STYRKE@VELSE FOR RYG- OG MAVEMUSKLER

Udgangsstilling:
Leeg pa maven med en pude under kroppen og hagen let trukket ind.

Sadan ger du:
o Lgft overkroppen roligt op.
o Seenk igen uden at lgfte benene.
« Gentag 10-20 gange.

4. STYRKE@VELSE FOR SIDEMUSKLERNE
Udgangsstilling:
Leeg pa siden med det nederste ben let bgijet.

Sadan ger du:
« Loft det gverste ben bagud og opad, sa haelen peger mod loftet.
o Gentag 6—-10 gange og skift side.

5. STYRKE@VELSE FOR BAKKENBUNDEN

Udgangsstilling:
Laeg pa ryggen med bgjede ben.

Sadan ger du:
¢ Knib og meerk, at du lukker omkring endetarm, skede og urinrgr.
e Hold i ca. 5 sekunder.
« Slip og gentag 10-20 gange. or ALK o
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6. STYRKEGQVELSE FOR BALDERNE

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

Sadan ger du:
o Laft begge ben op til vandret.
¢ Seenk langsomt igen.
« Gentag 10-20 gange.

7. STRAK FOR BEGYNDELSEN AF MORBRADEN

Udgangsstilling:
Leeg pa ryggen med bgjede ben.

Sadan ger du:
 Vip baekkenet ned, sa laenden presses i gulvet.
¢ Gentag 10-20 gange.

8. STRAK AF LARETS INDERSIDE

Udgangsstilling:
Leeg pa ryggen med bgjede ben.
Sadan ger du:
e Lad begge knee falde ud til siderne.
¢ Gentag 3—4 gange.

9. STRZAEK AF BAGSIDEN AF LARET
Udgangsstilling:
Sta ved en stol.

Sadan ger du:
o Placer heelen pa stolen med strakt ben.
e Laen overkroppen frem med ret ryg, til du maerker streekket
bag pa laret.
e Hold i 10-15 sekunder og gentag 3—4 gange.
o Skift ben.

Udgangsstilling:
Sta ved en stol eller et bord.
Sadan ger du:
» Hold om foden og fer haelen mod bagdelen, mens larene
holdes samlet.
o Meerk straekket pa forsiden af laret.
e Hold i 10-15 sekunder og gentag 3—4 gange pr. side.

11. STRAK AF MORBRADEN (GENTAGELSE AF @QVELSE 1)
Udfar gvelse 1 igen pa begge sider.
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Inkontinens, smerter
& baekkenbund

Vi finder en Igsning
sammen

Nimbusparken 24 3.sal 2000 Frederiksberg

www.birthebonde.dk kontakt@birthebonde.dk Telefon 23 83 34 65




