Muskler i relation til
bekkenbunden

Mgrbraden 1

Placer den ene fod pa
et bord og sta med
oprejst overkrop. Traek
halebenet lidt ind under
dig. Pres hoften frem til
der maerkes en
udspaending pa forsiden
af hoften.

Mgrbraden 2

Find en fast pude eller
lign. som du placerer i
leenden ved korsbenet.
Traek det ene ben op
mod brystet og lad det
anden falde ned mod
gulvet.

Sekretaermusklen 1

Stil dig ved et bord og
st det ene ben op som
du roterer med knaeet
ud til siden. Leen dig
frem indtil du maerker et
strek i balden. .

Sekretaermusklen 2
Lig dig pa ryggen. Lig
den ene fod over
modsatte knae,
hvorefter du traekker
benet op mod brystet,
til du meerker et straek i
balden.

De vigtige vaner

Afspeaendingsevelser til baekkenbunden er gode
til dig der dejer med smerter i underlivet. Men
ovelserne ofte kun noget vi koncentrere os om
en lille brgkdel af dagen. Hvorimod de vaner vi
har tilleert os med eks. at ga og spsende op sker
i langt stearre omfang. Prov derfor at ligge
meerke til om du har for vane at ga at spaende i
maven og balder eller om du ikke far trukket
vejret dybt i Iebet af dagen, hvis du er presset.

Brug for vejledning

Smerter i underlivet kan opsta pa baggrund af
forskellige arsager, der kan pavirke hinanden.
Det kan vaere helt fra muskler, led og nerver,
organsystemet og psykiske faktorer. Sa hvis
ikke du kender arsagen til dine smerter vil jeg
anbefale dig at opsege en fagperson. Du kan
finde en GynObs fysioterapeut neer dig via.
DUGOF.dk.
Du kan finde mere information og vejledning
pa klinikkens hjemmeside og instagramprofil
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Smerter i underlivet

Op mod hver tiende kvinde oplever
underlivssmerter. Og ca. 15% af alle mand

vil pa et tidspunkt i deres liv opleve smerter i

underlivet. Arsagen til smerterne kan vaere
mange, lige fra darlig kropsholdning,
fedselsskader, infektioner, operationer i
underlivet og til felelsesmaessige reaktioner.
Nar der har vaeret smerter eller ubehag over
lzengere tid, vil muskler ofte reagere med at
spaende op. Det gaelder ogsa for musklerne i
underlivet.

Smerter i underlivet hos mand og kvinder
kan opsta af flere arsager, men
muskelspaendinger, hvilket angives at vaere
den hyppigste arsag til kroniske
underlivssmerter og udger 1-2 % af alle
henvendelser hos egen lege
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Underlivssmerter har ofte stor pavirkning
pa dagligdag og arbejdssituation og kan
komme til at fylde meget og pavirke
livskvalitet, seksualitet, samliv og medferer
stress og depression. Derfor er det vigtigt
at informere om at der faktisk kan geres
noget for dig med smerter i underlivet.
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Avelser

Formalet med ovelserne i folderen er, at
gore dig mere bevidst om
spaendingstilstanden, og leere dig at
afspaende dine baekkenbundsmuskler sa
dine smerter i underlivet mindskes.

Lav gvelserne dagligt og gerne flere gange
dagligt, hvis der er behov. Du ma gerne
meerke straekket i pvelserne, men skal ikke
opleve forveerring af symptomer.

Beekkenbunden

Sommerfuglen

Seet fodsalerne mod
hinanden, og lad
knzeene falde ud til
hver side. Tip: Lig en
puder under hver hofte,
for mindre intens
straek.

Bedestillingen

Stil dig pa knze og
albuer med en god
afstand mellem
knaeene. Lad
overkroppen synke ned
mod underlaget.

Happy Baby Pose
Traek knaeene op mod
brystet og lad der veere
god afstand mellem
knaeene. Alternativt kan
du udfere @velsen, hvor
du holder om dine
baglar/knaehaser.

Dyb Squat

Set dig pa hug med
god afstand mellem
knzeene. Du kan sidde
oven pa en pude, eller
holde fast i en
bordkant, hvis det gar
at du bedre kan give
slip i din beekkenbund.


https://www.kropogunderliv.dk/seksualitet

