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VENEPUMPEN

Smerter i beekkenet kan vaere forarsaget af veeskeophobning og nedsat
venepumpe funktion.

Venepumpen hjeelper blodet tilbage til hjertet. Musklernes rytmiske spaending
og afspeending presser blodet frem gennem venerne og styrker
blodcirkulationen.

Vejrtreekningen spiller ogsa en central rolle for venepumpen. Ved dybe
vejrtreekninger aktiveres mellemgulvet som medvirker til cirkulation i de store
vener i bughulen og dermed reducerer trykket i baekkenet.

Tyngdekraften eller speendte muskler kan haeemme blodets returlgb og @ge
venetrykket i beekkenet. Dette kan give tyngdefornemmelse, heevelse og
ubehag i underlivet samt forveerre gener som haemorider og haevede ben.

@velser med vejrtreekning og venepumpebevagelser modvirker
vaeskeophobning, mindsker trykket i beekkenbunden og understgtter normal
muskelaktivitet. Det anbefales at udfgre venepumpegvelserne dagligt, iseer
sidst pa dagen, efter at tyngdekraften har heemmet venepumpen i Igbet af
dagen, hvor vi eksempelvis har staet eller siddet meget.

Irriterede led har et for hgjt venetryk. Derfor kan et darligt tilbagelgb af
blodet i baekkenet bevirke at beekkenleddene ggar ondt.

Venepumpe gvelserne i denne folder vil forbedre eller vedligeholde blodets
returlgb og kan derved afhjelpe baekkensmerter hvor haevelse eller tyngde er
arsagen.

Kaerlig hilsen fysioterapeuterne pa Birthe Bonde Klinikken.

BIRTHE BONDE
Specialist i musculoskeletal fysioterpi, uroterapeut og sexolog( aut.NACS)
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VENEPUMPE®@VELSER

1. Lig pa ryggen med bgjede ben - traek vejret helt ned i
maven. Pust langsomt ud igen. Gentag 3-5 gange.

2. Lgft det ene ben op - vip med fodledet - prgv om du kan
trykke pa bagsiden af benet med haenderne, hver gang du
vipper. Gentag 10-15 vip med hvert fodled.

3. Lgft enden op, vip med den - enten op og ned eller fra
side til side, nogle gange. Gentag 5 gange.

4. Pust al luften ud og “skvulp” med maven nogle gange.
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5. Bgj benet op til maven - straek benet op i luften og saenk det strakt ned.
Gentag 6-10 gange med samme ben - skift ben og ggr det samme med det andet ben.

6. Bekkenlgft, Laft hofterne op fra underlaget, hold et gjeblik og saenk roligt ned igen.
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7 . Leeg dig pa albuerne, “skvulp” evt. med maven og lig sadan i 1/2 minut.
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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




