Smerter og spaendinger i underlivet er et stort problem for mange kvinder.
Arsagerne er mange, men ofte drejer det sig om en darlig vane, som man kan

slippe.

300.000 kvinder gar arligt til laege med underlivsbesveer. 10.000 af disse
kvinder bliver hvert ar indlagt. Hver 4. af disse kvinder, der bliver behandlet
for underlivsbetaendelse, har ikke noget sagligt tegn pa underlivsbetaendelse.
Ofte drejer det sig om muskelspaendinger.

Ligesom man kan fa hovedpine af at spaende i nakke- og skuldermuskler, kan
man fa underlivssmerter af at spaende i musklerne i underlivet.

Indvendigt i beekkenet sidder to muskler fast pa forsiden af le&endens ryg og gar
skrat ned gennem baekkenet til larets inderside. De passerer forbi seggestokke
og livmoder. Derfor kan gmhed og smerter i disse muskler let forveksles med
smerter i de indre kgnsorganer. | daglig tale kaldes musklerne for mgrbraden.
Disse muskler far ryggen til at svaje eller hoften til at bgje. Det vigtigste er, at
disse muskler holder kroppen i balance i forhold til benene - bade nar man
sidder, gar og star.

Smerterne i underlivet kan sidde i begge sider, men oftest kun i den ene
side.

Smerterne er i lysken og kan strale op i laenden og ned pa indersiden og
forsiden af laret.

Smerterne kan sidde i mellemkgdet, treekkende om mod endetarmen.
Smerterne kan veere til stede hele tiden eller pludselig komme som et
jag, hvor man kan fgle, at benet er tungt, slapt og naesten lammet.
Smerterne kan opsta under samleje eller blive veaerre efter samleje.
Smerterne kan ogsd komme, nar man har gaet eller siddet et stykket tid.
Det kan ggre ondt nar man lgber og hopper.




Samtidig med muskelspaendinger har nogle kvinder oppustet mave eller
forstoppelse. Tarmene kan ikke arbejde ordentligt, nar man hele tiden
spaender mavemusklerne og mgrbraden.

Sidder muskelspaendingerne gverst i maven, kan man ogsa have kvalme.

Arsagerne kan vaere mange. Oftest er det kvinder i 20-30 ars alderen, der lider
af muskelspeendinger. Man ved, at fastlaste arbejdsstillinger er arsag til
muskelspaendinger, men ogsa kroppens facon og fysikken har stor betydning.
Forkerte arbejdsstillinger, skeaevt baekken, stress i hverdagen, gamle
fadselsskader osv.

Oftest er arsagerne til muskelspaendingerne en forening af det hele, hvorfor
generne kan mindskes ved daglig fysisk traening.

Det kan veere du efter at have lzest ovenstaende ikke er i tvivl om at du har
baekkenbundsmyoser. Ellers kan jeg undersgge for om det drejer sig om
muskelspaendinger ved en gynaekologisk undersggelse. Man vil typisk veere
meget gm, nar der trykkes pa baekkenbundsmusklerne.

Undga de udlgsende arsager
Jeevnlig lave udspeendingsgvelser af beekkenbundsmusklerne.
Traene baekkenbundsmusklerne, sa de bedre klarer belastningerne

Nogle gange kan det veere en god ide, at jeg henviser til en fysioterapeut til at
hjeelpe med udspaending og treening af beekkenbunden.
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OVELSESPROGRAM
FOR SMERTER | UNDERLIVET

. Opvarmning af »morbrad«
3id pé en stol

~ left skiftevis hejre og venstre
1en op fra stolen — gentag i 1-2
ninutter, eller

— cykle pa en kondicykel med
dt for lav o
addel i

i minutter.

|

- Straekkeovelse for
mearbraden«

ita ved et hajt bord
spisebord eller kekkenbord)
- seet hejre fod op pd bordkan-
:n, hold venstre fod | gulvet med
2erne pegende lige frem

- leen dig ind mod bordet, stet
vt. med handerne pa bordet.
lold stillingen i 10-15 sek., fel
trezkket i venstre bens lyske og
29

—'tsasnk hejre ben ned igen og
vi

- gentag igen med hejre ben
ppe, udfer avelsen 3-4 gange.
- gentag med modsat ben
tenstre ben oppe)

3. Styrkeaveise

for mavemuskierne
Lig p& ryggen med begge ben
bejede og fedderne i guivet,

— left hovedet og skuldrene
lige op, sznk ned igen {(A)

— laft hovedet og skuldrene til
heire, seenk ned igen (B)

— laft hovedet og skuldrene til
venstre, seenk ned igen.

— gentag leftene ialt 10-20
gangse, hold pauser ind imeliem,
nar haisen bliver trast.

4. Styrkeovelse
for rygmusklerne

Lig p& maven med en pude un-
der denne (frazk hagen ind mod
kroppen).

— loft hoved og overkroppen

op, seenk nedigen (husk at holde
\ benene i gulvet]. Gentag

10-20 gange.

5. Styrkegoveise

for sideendemusklerne

Lig pa siden, bej underste ben
— left everste ben bagud op,
med haelen everst, gentag 6-10
gange. Gentag sveisen til mod-
sat side.

6. Styrkeovelse

for baekkenbunden

Lig pa ryggen med bajede ben
og fedderne i gulvet

— knib sammen i bzekkenbun-
den, fal at du lukker endetar-
men, skeden og urinraret. Hold
spaendingen i 5 sek., slap af
igen, gentag 10-20 gange.

7. Styrkeovelse

for endebalderne

Leag dig hen over sengen eller
bordet med en pude under ma-
venog med benene ud over kan-
ten

— left begge ben op til lige stil-
ling, seenk ned igen, gentag
10-20 gange.

8. Stremkkemvelse for
begyndelsen af »merbraden«
Lig pa ryggen med bejede ben
og fedderne i gulvet

— vip baskkenet ned sa leenden

rarer 10-20

gange.

gulvet, gentag

9. Streekkeovelse for
larets indersidemuskler

Lig pa ryggen med bejede ben
og fedderne i guivet

— lad benene falde ud til si-
derne, gentag 3-4 gange.

10. Streekkesvelse for

larets bagsidemuskler

Sté ved en skammel, stet hajre
heel p& skamien (benet er strakt)
— lzen dig frem over hejre ben
med ryggen ret, fal straekket pa
bagsiden af laret, hold streekket
10-15 sek., siap af igen,

gentag 3-4 gange.

— gentag med modsatte ben.

11. Streekkeovelse for

larets forsidemuskier

Sia ved en stol/bord

— tag fat om hejre fod, hold
kroppen helt lige og hold larene
samlet.

— treek bagud med hejre hand
om hejre fod (maerk straekket pa
forsiden af l&ret). Hold streekket
10-15 sek., slap af igen, gentag
3-4 gange

— gentag med modsatte ben,

12. Straekkeovelse
for smerbraden«
— Gentag hele avelse 2.
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