
Inkont inens ,  smerter
& bækkenbund

Vi  f inder  en løsning
sammen

Fysioterapeuter, der har taget special kurser i
gynækologi/urologi kan sagtens massere disse muskler
udefra og man kan også lære det selv eller ens partner
kan lære at massere musklerne. Det er en skrøne, at
man skal passe på ikke at røre for meget ved
maven/underlivet udvendigt.

Gennensnitlig får man 4 behandlinger, så er smerterne
væk eller så milde, at man nu kan behandle sig selv og
det er vel hele formålet i al behandling, at man selv
tager over 
- får et handlingsmønster, der kan gøre en smertefri.

STRÆK SMERTERNE VÆK



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.

Se videoen på: birthebonde.dk

MØRBRADSMUSKLEN

Stå ved et højt bord(spisebord
eller køkkenbord)

SEKRETÆRMUSKLEN
Stå ved et højt bord
(spisebord eller køkkenbord)

2. STRÆKØVELSE FOR SEKRETÆRMUSKLEN
Udgangsstilling:
 Stå ved et højt bord, f.eks. et spisebord eller køkkenbord.

Sådan gør du:
Læg højre ben op på bordet i “skrædder”stilling.
Stå på venstre ben med strakt knæ.
Læg hele kroppen ind over højre ben til det kan
mærkes i højre balde og højre inderlår.
Hold strækket i 10-15 sec og gentag strækket 3
gange med samme ben oppe.
Gentag med modsat (venstre ben) ben oppe.
birthebonde.dk/video/sekretaer.ht

3. STRÆKØVELSE FOR SEKRETÆRMUSKLEN
Udgangsstilling:
Sid på kanten af en spisebordsstol

Sådan gør du:
Læg højre hæl på venstre knæ
Med lige ryg lænes fremad til strækket mærkes i
højre balde og højre inderlår.
Hold strækket i 10-15 sec og gentag strækket 3
gange med samme ben.
Gentag med modsat (venstre ben) ben.

4. STRÆKØVELSE FOR BÆKKENBUNDEN
Udgangsstilling:
 Stå ved et højt bord, f.eks. et spisebord eller køkkenbord.

Sådan gør du:
Hold fast i bordkanten og sæt dig på hug, helt ned på hælene.
Hold stillingen i 10-15 sec.
Gentag 3 gange.

Se videoen på: birthebonde.dk

Smerterne i bækkenet kan stamme fra overspændte og ømme muskler. 
To af de muskler, der oftest giver gener, er hoftebøjeren (m. iliopsoas, også kaldet "mørbraden")
og sekretærmusklen (m. obturatorius internus).

Smerterne fra disse muskler kan være meget voldsomme. Man kan godt undrer sig når lægen
’kun’ kan finde ømme muskler som årsag til smerterne. Men disse muskler kan gøre meget
ondt.

Hoftebøjeren sidder dybt i maven og bækkenet. Smerterne herfra er oftest enkeltsidige. Når den
er spændt, kan det give smerter i lysken og stråle op i lænden og ned på indersiden af låret. De
kan være konstante eller komme som pludselige jag. Smerterne kan forværres ved længere tids
gang, løb, hop eller siddestillinger.  For nogle bliver samleje smertefuldt, det der før var dejligt
skal man nu tage sig sammen til fordi det gør ondt. Musklerne kan gå i krampe og det føles
ulideligt.

Sekretærmusklen ligger inde i bækkenet. Når den er overspændt, mærkes smerterne ofte foran
ved kønsbenet, hvilket kan forveksles med ledsmerter eller blæreproblemer. Smerterne kan
udløses under samleje, især når benene spredes, men også i bestemte siddestillinger eller ved
hurtige stillingsskift som at rejse og sætte sig. Hos nogle kan musklen også påvirke iskiasnerven,
hvilket giver udstråling ned i benet.

Overspændt bækkenbund kan også give smerter

Bækkenbunden er en tynd muskelplade, der danner ”bund” i bækkenet. I en spalte gennem
bækkenbunden hos kvinden går, endetarm, skede og urinrør. Hos manden kun endetarm og
urinrør. Hvis bækkenbunden bliver overspændt, kan det give smerter dybt i bækkenet og
omkring halebenet som bliver ømt og hævet. Smerterne er oftest enkeltsidige. Spændingerne
kan gøre samleje smertefuldt, enten ved start eller undervejs.

Spændte bækkenbundsmuskler forværrer menstruationssmerter, fordi kroppen automatisk
spænder op mod smerten. Hvis ikke musklerne afspændes efter menstruation kan smerterne
varer ved. 

Spændinger i bækkenbunden kan give problemer med afføringen tarmen kan have svært ved
at tømmes helt, hvilket øger risikoen for forstoppelse, hæmorider eller rifter. Blæren kan få svært
ved at tømmes helt og man får problemer med at lade vandet. Nogle mærker smerter omkring
halebenet eller mellemkødet, hvor smerterne kan sidde konstant eller blive udløst ved aktivitet.

STRÆK SMERTERNE VÆK

Musklerne i maven og bækkenet reagerer ofte på, hvordan vi har det mentalt. Stress, bekymringer eller
følelsesmæssigt pres kan føre til, at musklerne spænder. Mange oplever derfor, at perioder med øget psykisk
belastning kan forværre deres underlivssmerter. Hvis både krop og sind får mulighed for at falde til ro, kan det
være lettere at slippe muskelspændingerne.

Udstrækning kan hjælpe
Regelmæssige udstrækningsøvelser for hoftebøjeren og sekretærmusklen kan have en tydelig effekt. Studier og
erfaring viser, at cirka 80 % får det bedre, når de laver udspændingsøvelser for disse muskler 2–3 gange dagligt.

Kærlig hilsen fysioterapeuterne på Birthe Bonde Klinikken

Lad os hjælpe dig finde den rigtige behandling til dine smerter.

Online Booking via www.birthebonde.dk

Øvelser til stræk smerter væk:

De tre klassiske BB stræk: 

Mørbrad, 
Sekretærmuskel, 
Bækkenbund

Følelser og muskler hænger sammen.


