Op mod hver tiende kvinde oplever
underlivssmerter. Arsagen til
smerterne kan vaere mange, lige fra
darlig kropsholdning, fadselsskader,
operationer i underlivet og til
folelsesmaessige reaktioner.

Nar der har veeret smerter eller
ubehag over laengere tid, vil muskler
ofte reagere med at spaende op.
Det gaelder ogsa for musklerne i
underlivet.

Nogle kvinder oplever smerter i
underlivet hele tiden, mens andre
kun maerker det ved f.eks. samleje,
brug af tampon, ved gynaekologisk
undersggelse eller ved cykling.

Smerter i underlivet medfarer ofte
smerter ved samleje, og generne kan
derfor ogsa pavirke parforholdet.

Formalet med gvelserne i denne
pjece er, at du bliver bevidst om

muskelspaendinger i dit underliv, og at

du leerer at afspaende dine muskler sa
dine smerter i underlivet mindskes.

Din fysioterapeut kan fortzelle dig,
hvilke gvelser, der vil veere gode dig.

Er du ikke undersagt af en
fysioterapeut kan du finde en
specialuddannet fysioterapeut pa:
dugof.dk/behandlerliste
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