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@velser til kvinder med smerter | underlivet

Underlivssmerter opleves af et stort antal kvinder. Der
kan veere flere arsager, men ofte vil musklerne vaere
involverede. Muskelspaendinger kan opsta i savel
underlivet som i nakke- og skulderregionen. De kan
skyldes alt fra darlige arbejdsstillinger til stress og
sygdomme eller hudlidelser i underlivet.

Smerterne kommer typisk fra den ene side af
underlivet/maven, men kan ogsa opleves i begge
sider. Smerterne kan fgles i det nederste af maven,
lysken, op mod leenden og ned pa for-, bag- og
inderside af Iar og ved haleben og seedeknuder.

Smerterne kan fgles som murren, breenden, svien
eller stikken. De kan veere konstante eller periodiske
og/eller opleves som pludselige jag. Der kan ogsa
veaere smerter under og efter samleje. Desuden kan
smerterne provokeres fx i stdende og siddende
stilling og ved gang og lgb.

De muskler i og omkring baekkenet, der kan give
smerter, er baekkenbundsmusklerne, inderlars-,
balde-, hase-, laende- og mavemusklerne og
musklerne foran pa hoften. Nogle af disse muskler
passerer teet forbi underlivsorganerne, og derfor kan
muskelsmerterne forveksles med smerter fra de indre
organer. Samtidig kan muskelspeendingerne veere
med til at give oppustet mave eller forstoppelse. Hvis
muskelspeendingerne sidder gverst i maven, kan du
eventuelt f& kvalme.

Da musklerne er meget pavirkelige af vores generelle
fysiske og psykiske tilstand, er det vigtigt, at du holder
dig i god fysisk form. Det er derfor en god idé at dyrke
en form for motion, som du befinder dig godt med.
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DU KAN AFHJZALPE SMERTERNE MED
@VELSER

@velserne er udarbejdet med henblik p& at afhjeelpe
speending og smerte i underlivet. Der er i pjecen et
udvalg af gvelser, der er forholdsvis lette at udfgre
selv. Hvis gvelserne ikke hjeelper, anbefaler vi, at du
kontakter en fysioterapeut med erfaring inden for
underlivssmerter for at f& afdeekket dit individuelle
behov.

Inden og efter gvelserne er det en god idé at maerke
efter, hvordan du har det i kroppen. Er du godt tilpas?
Har du spaendinger, smerter, eller faler du ubehag —
og i s fald hvor?

Vaer opmaerksom pa, at et streek godt kan fales
ubehageligt, men det ma ikke ggre ondt. @velser, der
gentagne gange forveerrer smerterne, skal du springe
over. Det er vigtigt, at du har fred og ro, sa du kan
koncentrere dig om gvelserne.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Thisted
TIf. 97 65 00 60

Gyneekologisk Ambulatorium
TIf. 97 66 04 30 / 97 66 04 25
Mandag — fredag 9.00 — 11.00

ID-nr. AKUA11-551
25. maj 2023

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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W = i 1. DYB VEJRTRAKNING
e 'k RO, 3\ -]
= el ... ==& Leegdig pa ryggen, eventuelt med pude under knaeene.
& e ="~ Laeg den ene hind pa brystkassen og den anden pa
maven.

Traek vejret ind og meerk, at maven og det nederste af
brystkassen lgftes. Pust ud og maerk, at maven og det
nederste af brystkassen saenkes igen. Heenderne
forteeller dig, om du treekker vejret korrekt. | starten kan
det fales kunstigt, men efterhanden vil det blive mere
naturligt. Ger dette i 2-4 minutter.

Brug den dybe vejrtraekning i forbindelse med resten af
pvelserne.

2. UDSPZANDINGS@VELSE FOR LANDEN

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben. Vip baekkenet
séledes, at laenden rarer ved underlaget. Vip tilbage til
udgangsstilling med let le&endesvaj. Gentag 10-20 gange.

3. UDSPZANDINGS@VELSE FOR
MUSKLERNE FORAN PA HOFTEN

Sta ved stol eller bord, og stgt med haender pa armlaen
eller bordplade. Seet venstre fod op pa stol/bord - hgjre
fod pa gulvet. Taeerne skal pege fremad. Leen dig
fremad, og maerk et streek foran pa hoften (i
lyskeomradet).

* Hold straekket i 15-20 sekunder.
* Gentag med modsatte ben.
* Udfar gvelsen 3-4 gange med hvert ben.
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4. UDSPZANDINGS@VELSE FOR
BALDEMUSKLERNE

Sid pa stol med ret ryg, og leeg hgjre ben over venstre
med underbenet sa vandret som muligt. Stet/pres let
med hgjre hand ned pa hgjre knee.

* Leen dig forover med ret ryg og meerk et straek i hgjre
balde

¢ Hold streekket i cirka 15-20 sekunder.
e Skift til modsatte ben.
* Udfar gvelsen 3-4 gange med hvert ben.

5. UDSPZANDINGS@VELSE FOR
HASEMUSKLERNE

Sid med ret ryg pa stol eller skammel. Streek hgijre ben,
og bgj foden op mod naesen. Lad venstre ben veere
bgjet, og stat med haenderne pa laret.

* Leen dig forover med ret ryg og meerk streekket bag
pa laret.

* Hold straekket 15-20 sekunder og skift ben.
* Gentag 3-4 gange med hvert ben.
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6. UDSPZANDINGS@VELSE FOR
INDERLARENE

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

» Seet fodsalerne mod hinanden, og lad benene falde
roligt ud til siderne.

* Maeerk streekket i inderlarene.
e Blivi stillingen i op til 1 minut.
* Gentag et par gange.

Hvis du er meget stram i inderlarene og/eller det gar
ondt, kan du leegge en pude under hvert ben, s& benene
stattes.

7. BEKKENBUNDS@VELSE

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben, eventuelt med en
pude under bagdelen.

Knib i baekkenbunden ved at lukke sammen omkring
endetarmen (som hvis du skulle holde pa luft).

Hold i 5 sekunder og slip. Hold pause i cirka 10
sekunder.

Gentag 10 gange.

Det er vigtigt, at du maerker godt efter forskellen pa
"knib" (spaending) og "slip" (afspaending) i
baekkenbunden, da baekkenbunden tit er spaendt, nér
man har underlivssmerter. Ved at blive bedre til dette
kan du i hverdagen laegge maerke til, om du gar og
spaender, og i sa fald gve dig i at afspaende.

8. AFSP/AENDINGS@VELSE FOR
UNDERLIVET

Sta pa alle 4 med let spredte knae og underarme. Lad
hovedet heenge afslappet ned, eventuelt mod en pude.
Treek vejret dybt, og slap af i baekkenbund og mave.
Bliv i stillingen i 1-2 minutter.

@ Side
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