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Op mod hver tiende kvinde oplever
underlivssmerter. Arsagen til

smerterne kan vaere mange, lige fra Smerter

darlig kropsholdning, fedselsskader,

operationer i underlivet og til | u nd erl |Vet

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 gynaskologisk
undersggelse eller ved cykling.

Er du ikke undersagt af en
fysioterapeut kan du finde en
specialuddannet fysioterapeut pa:

, _ dugof.dk/behandlerliste
Smerter i underlivet medferer ofte

smerter ved samleje, og generne kan
derfor ogsa pavirke parforholdet.

Formalet med avelserne i denne
pjece er, at du bliver bevidst om
muskelspaendinger i dit underliv, og at
du laerer at afspaende dine muskler sa
dine smerter i underlivet mindskes.

Din fysioterapeut kan fortzelle dig,
hvilke gvelser, der vil vaere gode dig.
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Afs p&nd i ng af U dsp&nd i ngs_ faalz’cefzc;sélli'c:rgzihinanden, og lad knaeene
baekkenbunden gvelser |

Dyb vejrtraekning Sid pa en stol med
Lig pa ryggen med bgjede ben og placer ret ryg.
haenderne pa maven. Laeg det ene ben op
* Treek vejret dybt ind, s& maven haaver sig pa pa det modsatte lar,
indanding og seenker sig pa udanding. og lzen overkroppen
e Gentag 5-10 gange. fremad. Traek knaeene op mod brystet. Der skal vaere
Pres gerne knaecet god afstand mellem knaeene.
Bakkenvip vaek fra dig, hvis du vil ‘ |
Lig pa ryggen med bgjede ben. maerke udspaendingen ‘ ‘ \ H
» Treek vejret dybt ind og svaj i ryggen, sa der mere. : *
bliver luft under laenden e Hold udspandingen i
e Pa udandingen krummer du i ryggen, sa 30-45 sek.
laenden presses mod underlaget. * Gentag med
e Gentag 5-10 gange. modsatte ben.
Bakkenbunden
Lig pa ryggen med bgjede ben. Placer den ene fod pa et
* Knib sammen i backkenbunden. Det bord og std med oprejst |
betyder, at du sngrer sammen om din overkrop. Pres hoften
endetarmsabning. frem til der maerkes en Stil dig pa knae
* Hold knibet i 5 sekunder og slip knibet. udspaanding pa forsiden og albuer med
e | pausen mellem hvert knib laver du 2-3 dybe af hoften. Stat gerne med en god afstand
vejrtraekninger, og maerker at du slapper helt haenderne pa bordet, hvis mellem knaeene.
af i hele kroppen. du har sveert ved at holde
e Gentag 5-10 gange. balancen. Du kan udfere

udspaendingen med

foden pa en stol, hvis

bordet feles for hgjt

e Hold udspandingen i
30-45 sek.

* Gentag med

Saet dig pa hug
modsatte ben.

med god afstand
mellem knaeene.

Leeg evt. noget
| de naeste avelser kan du holde under halene.

udspaendingen i 1-2 min. eller sa
laenge, som du kan holde det ud.
Husk den dybe vejrtraekning.




