Afspaending/overspaendthed
og myoser i baekkenbund

Mange kvinder har udfordringer med opspaendthed / myoser i baekkenbun-
den. Det kan veere i relation til overdreven knibetraening, stress, traumatise-
rende oplevelser og symptomer i underlivet. Her er det vigtigt at have fokus
pa afspaending, fremfor knib, og at kunne kende forskellen pa knib og slip.
Prov strackgvelserne nedenfor eller scan QR-koden pa bagsiden.

Tegn pa en overspaendt baekkenbund:
Smerter i underlivet, specielt under samleje
Tyngdegener og affgringsbesvaer
Svag knibefunktion og sveert ved at slippe knibet

Baekkenbunden efter faodslen

Efter fadslen kan gener i form af haevelse, tyngde og smerter vaere hyppigt
forekommende. Det er normalt at opleve gener i op til 12 uger, som gradvist
bedres.

Prov fglgende:
Brug afspaendingsevelserne ovenfor eller scan QR-koden for avelser
Dybe vejrtraekninger, der skaber bevaegelse i backkenbunden
Opstart baekkenbundstraening s& snart du kan efter fedslen
Minimer forstoppelse og prioriter gode toiletvaner - se nedenfor
Kom igang med at bevaege dig, s& godt du kan
Prioriter sgvn, kost, hvile og tilpasset bevaegelse

Andre faktorer

Faktorer der kan pavirke baekkenbunden i ganske hgj grad, geelder seerligt:

Forstoppelse - afprev felgende:
Fokuser pé vaeskeindtag - minimum 1,5-2 L dagligt. Fiberrig kost,
loppefraskaller, tarret frugt, samt afferingsmidler, sésom movicol og
magnesia, er gode tiltag.

Utilstreekkelig temning af bleeren og/eller endetarm - afprev felgende:
Brug en fodskammel, der letter passagen og giv dig selv tid pa toilettet
Na&r du har tisset: Rejs dig, ryst baekkenet og forseg temning igen over
2-3 gange - kaldet “voiding”

Stet mellemkadet med et par fingerspidser for bedre tamning af tarmen

Har du brug for vejledning?

Oplever du gener relateret til underlivet sdsom ufrivillig vandladning,
tyngde og smerter, hvor aktuel vejledning ikke er tilstraekkelig, sa tev ikke
med at tage kontakt til en fagperson, der kan vejlede dig.

Klinikkens fysioterapeuter er alle specialuddannet inden for fysioterapi
til underlivet, sdkaldt UroGynObs fysioterapeuter. Du kan ligeledes finde
specialuddannede fysioterapeuter i hele landet via DUGOF.dk.

Scan QR-koden for
videoinstruktion,
treeningsprogrammer og
vejledning.
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Backkenbunden

En guide til en velfungerende baekkenbund

Pjecen er udarbejdet af fysioterapeuterne ved Klinik for Kvindekroppen



Backkenbunden
Anatomi og funktion

Baekkenbunden bestér af en lille gruppe af muskler pa omkring 1 cm
tykkelse, der ligger som en fleksibel skélformet muskel i underlivet.

Baekkenbundens primaere funktion er at understette vores underlivsor-
ganer, og at serge for at lukke af for urin, affering og luft. Beekkenbunden
har en vigtig rolle i stabiliseringen af vores kropsstamme, herunder at
modtage og fordele trykket i bunden, nar vi belaster kroppen.

En velfungerende baekkenbund spaender automatisk op, nér bugtrykket

@ges nedadtil, eksempelvis ved lgft, host, nys, hop og anden belastning.
Baekkenbunden skal ligeledes kunne give slip og abne op under eksem-
pelvis vandladning, affering, fadsel og samleje.

Symptomer i relation til
baekkenbunden

Udfordringer i baekkenbunden kan give symptomer som ufrivillig vand-
ladning (inkontinens), tyngdegener, affgringsudfordringer og smerter ved
eksempelvis samleje og gynaekologisk undersggelse.

Det kan bl.a. skyldes svaghed i muskulatur samt bindevaevet omkring
bleere, livmoder og tarm. Det kan ogsa veere som felge af opspaendthed i
muskulaturen, nedsynkning / underlivsprolaps, felger efter operation mv..

Opmaerksomhed pé baekkenbunden, sgerligt baekkenbundstraening, kan pa
forskellig vis mindske, og ofte fjerne, symptomerne. Folderen her vil guide
dig godt pa vej.

Fa en velfungerende
baekkenbund

Skab kontakten

For at kunne treene baekkenbunden staerk og funktionel, ber man sikre sig,
at man har skabt kontakten og aktiverer de rigtige muskler.

For de fleste aktiveres baekkenbunden optimalt ved et knib bagtil omkring
endetarms&bningen, som skulle man holde pa noget luft. Knibet kan ogsé
fornemmes som en spaending i mellemkadet, opad i underlivet eller leengere
fremme omkring urinrgret.

Der skal ikke ske synlig bevaegelse i baller, hofter eller andre steder. Knibet
skal som udgangspunkt fgles ganske let, da muskelgruppen samlet set ikke
er tykkere end en underlaebe.

Treen den

Baekkenbunden kan traenes isoleret for @get styrke i muskulaturen. Derfra
skal den styrkes i funktioner, sa den kan tilpasse sig de krav, der stilles til
den i hverdagen.

Baekkenbunden skal béde vaere steerk, hurtig og kunne holde spaendingen

i lengere tid, dvs. veere udholdende. Og sé er det mindst lige sa vigtigt, at
man kan slippe knibet igen. Nogle oplever en overspaendt baekkenbund, der
har mere brug for afspaending og udspaending.

Brug den

Baekkenbundstraeningen ber integreres i dagligdagens bevaegelser. Det er
en livslang investering at fastholde grundstyrken i baekkenbunden. Med
tiden skulle det gerne blive en automatiseret del af hverdagen at bruge sin
baekkenbund, s& den traenes pa daglig basis.

Knib eksempelvis lige for du:
Hoster, nyser og griner
Lafter tunge ting som krukker, bern, indkgbsposer, veegte mv.
Hopper
Laver mavebgjninger, planke og andre gvelser med bugpresse
| din vanlige traening, hvor der er bugpresse og tryk pa bunden.

Scan QR-koden for videoinstruktion, treeningsprogrammer og vejledning.

Treeningsprogram

Treeningsprogrammet nedenfor er et mikro-treeningsprogram, der kan
udfgres dagligt eller eksempelvis 3 gange om ugen.

Programmet kan justeres i niveau ved at &ndre pa udgangsstillingen. Man
kan med fordel starte i liggende stilling, hvor tyngden fra organerne pa
baekkenbunden mindskes. Niveauet kan gges i den siddende og stdende
stilling, hvor tyngden fungerer som héndvaegt ned pa baekkenbunden.

Mikro-traening for din baekkenbund

1. De hurtige
10 sma lette og hurtige knib hvor du kniber
og slipper med det samme igen.

2. De steerke
10 knib med maximal kraft & f& sekunders varighed - undga at spaendin-
gen sker i andre muskler, baller, inderlar mv.

3.Delange
2-4 lange knib ved halv kraft, hvor du holder knibet sa laenge som muligt,

op mod 30 sekunder. Du ber kunne traekke vejret frit imens. Hold en lige
sd lang pause som knibets lzengde, inden neeste gentagelse. Start med
s8 mange sekunder du kan og eg mod de 30 sekunder.

Programmet kan gentages 2 gange. HUSK at give slip igen - brug et par
minutter efter treeningen pa at treekke vejret dybt helt ned til bunden,
mens du afspaender musklen. Brug eventuelt gvelserne pa nzeste side.

Styrk baekkenbunden under beveegelse og byg op

Fra isoleret treening af baekkenbunden i liggende, siddende eller stdende
stilling, kan man @ge niveauet til at treene den under bevaegelse. Her fra
kan den inddrages i dagligdagens bevaegelser, fysisk aktivitet og anden
treening.

Baekkenbunden ber treenes til de specifikke krav og traeningsformer, man
gerne vil veere steerk i. Det anbefales, at man starter ud hvor baekkenbun-
den kan vaere med og bygger gradvist op.

Scan QR-koden og se nemme videogvelser til mikro-traeningsprogrammet,
generelle treeningsprogrammer og baekkenbundstraening under bevaegelse.



