Ca. 15% af alle maand vil pa et tidspunkt i deres
liv opleve smerter i underlivet. Arsagen er ofte
ukendt, men der kan veere forskellige udlasere,
sasom stress, infektioner, operationer, psykiske
faktorer, men ofte er der en gget spaending i
bakkenbundsmuskulaturen.

Nar der har veeret smerter eller ubehag
over laengere tid, vil muskler ofte reagere
med at spaende op. Vi kender til, at man
kan fa hovedpine af at spaende i nakke- og
skuldermusklerne, og pa samme made kan
man fa underlivssmerter af at spaende op i
musklerne i underlivet.

Nogle maend oplever smerter i underlivet hele
tiden, mens andre maerker det ved ex. rejsning,
udlgsning, vandladning, sidde pa en stol eller
ved cykling.

Smerterne kan fales braendende, sviende,
stikkende, jagende eller murrende.

Smerterne kan komme til at fylde meget
i hverdagen og virke heemmende for
dagligdagsaktiviteter og ogsa pavirke
seksualitet og samliv.

@velserne i denne pjece har til formal, at
du bliver bevidst om spaendingstilstanden
i musklerne i dit underliv. Dermed kan du
arbejde pa at afspaende dem og via dette
afhjeelpe dine spaendinger og smerter.

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




Afspanding af
baakkenbunden

Dyb vejrtreekning
Lig pa ryggen med bgjede ben og placér
haenderne pa maven.

Traek vejret dybt ind, s& maven haaver sig pa
indanding og seenker sig pa udanding.
Gentag 5 gange.

Bakkenvip
Lig pa ryggen med bgjede ben.

Traek vejret dybt ind og svaj i ryggen, sa der
bliver luft under leenden

P& udandingen krummer du i ryggen, sa
laenden presses mod underlaget.

Gentag 10 gange.

Bakkenbunden
Lig pa ryggen med bgjede ben.

Knib sammen i baekkenbunden, hvor du
sngrer sammen om endetarmsabningen.
Hold knibet i 5 sekunder

Slip Spaendingen.

| pausen mellem hvert knib udferer du 2-3
dybe vejrtraekninger, hvor du har fokus pa at
slappe af i baekkenbunden

Gentag 5-10 gange.

Afspaendingsavelser

Slap af i stillingen.

Traek vejret dybt, hvor du

koncentrerer dig om at fa luften helt ned i
maven og slappe af i backkenbunden.
Hver gvelse holdes i op til 1 minut.

Lig pa ryggen med bgjede ben. Saet fodsalerne

mod hinanden, og lad knaeene falde ud til hver side.

Lig pa ryggen og traek knaeene op mod brystet.

Der skal vaere god afstand mellem knacene.

Udspanding

Placér den ene fod pa
et bord og sta med
oprejst overkrop. Pres
hoften frem til der
maerkes en udspaending
pa forsiden af hoften.
Stet gerne med
haenderne pa bordet,
hvis du har sveert ved
at holde balancen. Du
kan udfgre gvelsen med
foden pa en stol og
stotte til veeggen, hvis
bordet foles for hgjt.
Gentag ovelsen med
modsatte ben.

Stil dig pa knae
og albuer med
en god afstand
mellem knaeene.

Seet dig pa hug
med god afstand
mellem knaeene.
Laeg evt. noget
under halene.

@velsen kan udferes
siddende eller staende
ved et bord.

Laeg det ene ben op
pa& modsatte lar/bord i
skraedderstilling og laen
overkroppen fremad.
Pres gerne knaeet

vaek fra dig, hvis du vil
maerke udspandingen
mere.

Gentag ovelsen med
modsatte ben.




