Underliv / nedsynkning /
inkontinens / baekkenbund

Mange kvinder oplever gener relateret til bacskkenbund og
underliv efter fadslen. Det kan vaere inkontinens, svag baekken-
bund eller nedsynkning af underlivsorganer. Det kan ogsa veere
smerter grundet arvaev efter bristning eller smerter som fglge
af opspandte muskler i baekkenet.

Inkontinens er en tilstand, hvor man i forskellige situationer, ikke er i stand
til at holde pé& urin eller affegring. Det kan f.eks. give dryp ved nys, host,
hop, grin og Igb eller urinlaekage i situationer, hvor man ikke er i stand til
at holde sig, inden man nér toilettet.

Nedsynkning / underlivsprolaps er en hyppig tilstand efter fedslen, der
kan pévirke livskvaliteten hos mange kvinder. Rette vejledning kan gare
en stor forskel i hverdagen for den enkelte.

Smerter efter arveev eller som folge af opspaendthed i musklerne i
underlivet er ligeledes gener, der i hgj grad kan afhjeelpes. Mange kvinder
kniber for meget eller forkert, og har méske i hejere grad brug for at
kunne afspaende igen.

Vores UroGynObs fysioterapeuter er specialiseret i disse tilstande
relateret til baekkenbund og underliv.

Vi kan vejlede dig i, hvordan du bedst handterer udfordringerne, treener
din baekkenbund, hvis den er svag, eller udspaender en opspaendt
baekkenbund. | det hele taget kan vi rddgive om, hvordan du bedst fér et
velfungerende underliv igen. Book tid for vejledning.

Scan QR-koden for mere information

Graviditet

@nsker du vejledning igennem din graviditet, sa har vi
speciale og bred erfaring inden for graviditetsrelaterede gener
og malrettet traening.

Det kan veere i forhold til smerter i ryg eller baekken, herunder symfyse-
og halebenssmerter, inkontinens og andre problemstillinger.

Vejledningen af den gravide krop vil bestd af en individuel vurdering med
udgangspunkt i de gener eller overvejelser, der er &rsag til henvendelsen.

Maske ensker du at holde dig aktiv gennem hele graviditeten, men er i
tvivl om hvordan. Fysisk aktivitet og styrkelse af kroppen er vigtigt under
graviditenen. Vi ved, at baekkenbundstraening der opstartes tidligt i gravi-
diteten, kan forebygge inkontinens sidst i graviditeten og efter faedslen.

Det fysioterapeutiske tiltag kan desuden besté af smertelindrende
behandling, rdd om forebyggelse, instruktion i relevante gvelser,
suppleret med manuel behandling.

Vi giver selvfalgelig ogsa vejledning i, hvordan man bedst muligt hjeelper
kroppen naensomt igang efter fadslen. Book tid for vejledning.
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Hvad tilbyder vi

Vi tilbyder fysioterapeutisk vejledning i forbindelse med kvin-
dekroppen. Seerligt fer, under og efter graviditet og fedsel. Vi
tilbyder bl.a. "Efterfedselstjek” og "Underlivstjek”. Vi behandler
ligeledes kvinder, der ikke har fadt, samt modne kvinder, der
oplever gener senere i livet.

En konsultation hos os har til formal at sikre, at du statter kroppen bedst
muligt i en funktionel og steerk hverdag uden begraensninger.

VI KAN HJZLPE, HVIS DU OPLEVER:

— Smerter og spaendinger i underlivet, f.eks. smerter ved samleje.
— Inkontinensgener f.eks. nar du hopper, nyser eller hoster.

— Mavemuskler der ikke vil “samle sig” efter graviditet.

— Baekken, halebens-, symfyse- eller rygsmerter.

— Smerter og ubehag omkring dit kejsersnitsar.

— Andre gener i relation til underlivet og dit efterfadselsforlab.

VI KAN HJ/LPE, HVIS DU ER | TVIVL OM:
— Hvordan du bevaeger dig godt eller ber treene under graviditet.

— Hvordan du bedst muligt statter baekkenbund, kerne og
bindevaev efter en graviditet.

— Hvordan du behandler arveevet og genoptraener efter kejsersnit.

— Hvordan du kniber korrekt, treener baekkenbunden og forebygger/
afhjeelper inkontinensgener.

Kejsersnit

Vores fysioterapeutiske team er specialiseret inden for
behandling og vejledning efter kejsersnit.

Et kejsersnit er et sterre indgreb, og kan pavirke kroppen bade fysisk og
psykisk. Information om genoptraening og arvaev kan give et mere trygt
forlgb, hvor kroppen stettes bedst muligt.

Mange vaevslag har veeret involveret i et kejsersnit, og seerligt muskulatu-
ren og de forskellige lag af bindeveev, har behov for gradvist at genvinde
styrke, bevaegelighed og funktion.

Arveevet kan medfgre stramhed og nedsat mobilitet, bade lokalt i de
overfladiske og dybe lag, men ogsa andre steder i kroppen. Mobilisering
af arveevet kan forebygge adhaerencedannelse og stramhed i vaevet.

Et kejsersnit kan ydermere pavirke andre gener, sdsom underlivs- og
baekkensmerter, fordgjelsesproblemer, menstruationssmerter, samt delte

mavemuskler.

Vi har udviklet en pjece med vejledning i genoptraening og arveevsbe-
handling efter kejsersnit. Pjecen “Klar efter Kejsersnit” er en hjeelp til
selvhjeelpsguide, der kan findes pa vores hjemmeside.

Vi tilbyder undersegelse, vejledning og behandling, der er malrettet den
enkeltes behov. Book en tid for vejledning.

Scan QR-koden for mere information

Scan QR-koden for mere information



