Traeningsprogram ved
Smerter i underlivet




Smerter og spaendinger i underlivet er et stort problem
for mange kvinder. Det kan der vaere mange arsager til,
og det er vigtigt at fa klarlagt baggrunden for smerterne.
Hver 4. kvinde, som behandles for underlivsbetsendelse,
har slet ikke underlivsbetaendelse. Ofte drejer det sig

i stedet om muskelspaendinger. Ligesom man kan fa
hovedpine af spaendinger i nakke og skuldre, kan man
ogsa fa underlivssmerter af speendinger i underlivets

muskler.

Hvilke muskler
drejer det sig om?

Mgarbraden (iliopsoas)

Inde i baekkenet sidder to muskler
fast pa forsiden af laenderyggen og
hoftekammen. De gar skrat ned gen-
nem baekkenet for at seette sig pa
larenes inderside. De passerer forbi
2eggestokke og livmoder. Derfor kan
smerter i disse muskler let forveksles
med smerter i de indre kensorganer.

Musklernes funktion er at fa ryggen til

at svaje, og hoften til at bgje, men den

vigtigste funktion er at holde kroppen
i balance i forhold til benene — bade
nar man sidder, star og gar.

Baekkenbunden

Baekkenbunden er den muskel, der
lukker omkring baekkenet. Musklen er
kun ca.1lcm tyk.

Baekkenbundsmusklerne sidder fast pa
halebenet, pa siderne af baekkenet og
foran pa skambenet. Nar du spaender
baekkenbunden, opstar der et "knaek”
pa urinrgr og endetarm, og du kan
dermed "holde dig”. En slap baekken-
bund giver risiko for inkontinens hos
bade maend og kvinder.

En overspaendt baekkenbund kan
derimod give smerter ved samleje
0g besveer med at tamme bleeren og
tarmene. Meget ofte er det kun den
ene side, der er overspaendt.



Haleben Livmoder

Bleere

Endetarm
Skamben

Urinrer

Spaendt baekkenbundsmuskulatur

Merbrad (psoasmuskel)




Sekretaermusklen
"Sekretaermusklen” er den muskel, der
drejer benet udad og straekker hoften
fra bgjet stilling. En lidt overset muskel,
som ofte giver smerter ved kgnsbenet,
nar musklen bruges.

Hvor gor det ondt?

Smerterne i underlivet kan sidde i
begge sider, men oftest kun i den ene
side. Smerterne kan veere placeret i
lysken, stralende op i laenden og ned
pa indersiden og forsiden af laret.

Smerterne kan vaere konstante eller
komme som pludselige jag. Smerterne
kan gere, at du faler, at dit ben bliver
tungt og slapt.

Smerterne kan ogsa sidde mellem
benene, iseer hvis det handler om en
overspaendt baekkenbundsmuskulatur.

Smerterne kan forvaerres under eller
efter samleje. Smerterne kan ogsa
komme, nar man har gaet eller siddet
et stykke tid, og det kan ggre ondt i
forbindelse med sport.

Hvorfor far jeg ondt?

Smerterne kan skyldes flere ting. Ofte
er det kvinder i 20 - 30 ars alderen,

der lider af muskelspaendinger, mens
smerter i morbraden ses i alle alders-

gruppetr.

Arbejdsstillinger kan give muskel-
spaendinger, iseer hvis du har ensidigt,
gentaget arbejde og fastlaste arbejds-
stillinger. Kroppens form og din
almene traeningstilstand kan ogsa
have indflydelse.

Smerterne kan selvfglgelig ogsa opsta
efter en underlivsoperation eller
abort. Der har man spaendt meget op
i musklerne og har glemt at give slip
igen.

Muskelspaendinger bliver ogsa pavirket
af vores fglelser. Muskler og fglelser

er ikke til at skille ad. Vi kender alle

til at opbygge spaendinger i skulder

0g nakke, hvis man fx er stresset.

Det samme kan ggre sig geeldende i
underlivet.

Oftest er arsagerne til muskel-
spaendingerne en blanding af det
hele. Generne kan mindskes ved fysisk
treening og udstraekningsgvelser.



@velsesprogram for
smerter i underlivet

Man kan selv gere noget for at
mindske smerterne eller fa dem helt
vaek.

Treening og udspaending af musklerne
1 -2 gange om dagen kan for nogen
gore underveerker.

Dette heefte giver dig nogle gode
ovelser, sa du kan komme i gang.

Hvis det ikke hjaelper pa smerterne,
ber du s@ge hjaelp hos en fysiotera-
peut med speciale i gynaekologi.

Udstraekning af marbraden,
som ofte er arsag til smerterne
@velserne skal laves efter 5 - 10 min.
opvarmning, sa musklerne er varme.
Det er nogle gange ngdvendigt at
supplere med lpren 600 mg x 3
dagligti max. 5 dage.



@velse 1. Straek af morbraden

1

2.

Hojre hand holder fast i en stabil stol
eller bord.

Stéd med hejre ben forrest, sa knaeet er i
en cirka 90° vinkel.

Venstre ben holdes langt bagud med
kneeet strakt.

Maven traekkes ind, og kroppen holdes
lodret.

Venstre balde roteres fremad (pres evt.
med venstre hand pa balden).

Lad kroppens vaegt trykke baekkenet
sa langt ned som muligt, s& stramning
eller let smerte foles i lysken.

Straekket holdes 40 - 60 sekunder.
Herefter laves gvelsen med det andet
ben forrest.

Gentag gvelsen 2 - 3 gange med hvert
ben.

Qvelse 2. Straek af marbraden
Hvis ovelse 1 ikke giver straek i merbraden,
kan felgende proves:

Indtag samme position som i gvelse 1 (1 - 4)

1

2.

Handen flyttes fra balden og op foran
kroppen (som vist pa billede 2).
Venstre hofte presses fremad og nedad
med vaegten, og kroppens muskler i
forening (som vist pa billede 2).

Det vigtigste, du skal opna med ovelsen, er
at det strakte bens hofte presses fremad og
nedad.



Egne notater

Nyttige links

Find en fysioterapeut i dit omrade, der
undersager og behandler patienter med
baekkenbundsproblemer og smerter i

underlivet:

Dansk Selskab for Urologisk,
Gynaekologisk og Obstetrisk Fysioterapi
www.dugof.dk/behandlerliste




Aleris Hospitaler - Vest

Aalborg Esbjerg
Sofiendalsvej 97 Bavnehgojvej 2

DK - 9200 Aalborg SV DK - 6700 Esbjerg
TIf. +45 3637 2750 TIf. +45 3637 2700
aalborg@aleris.dk esbjerg@aleris.dk

Aarhus Herning
Brendstrupgardsvej 21 A, 1. sal Poulsgade 8, 2. sal
DK - 8200 Aarhus N DK - 7400 Herning
TIf. +45 3637 2500 TIf. +45 3637 2600
aarhus@aleris.dk herning@aleris.dk

Aleris Hospitaler - Ost

Kebenhavn Ringsted
Gyngemose Parkvej 66 Haslevvej 13

DK - 2860 Saeborg DK - 4100 Ringsted
TIf. +45 3817 0700 TIf. +45 5761 0914
kobenhavn@aleris.dk ringsted@aleris.dk

www.aleris.dk
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