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BAKKENBUNDSMYOSER
(MUSKELINFILTRATIONER)

Hvad er baekkenbundsmyoser?

Baekkenbundsmyoser (infiltrationer i baekkenbundsmuskulaturen) skyldes ofte muskel-
spaendinger. Praecis ligesom du kan spaende i ryg, nakke og skuldre, kan du spaende i
musklerne i baekkenet, sd det ender med, at du far smerter i underlivet. Det kan skyldes
flere ting men udspringer som regel af vaner, som du selv kan aendre.

Hvad skyldes spandinger i backkenbunden?

Baekkenbundsmyoser kan forarsages af fysiske tilstande som overbelastning, overtraening,
skaevhed i baeskkenet eller ryggen, efter fgdsel eller darlige arbejdsstillinger. Andre gange
kan infiltrationer vaere kroppens reaktion pa mentale udfordringer som bekymring, sorg,
angst eller stress.

Men myoser i underlivet kan ogsa opstad ved, at du har haft andre smerter. Fx ifm. en lidelse
i underlivet. Her kan kroppens forsvar vaere muskelspaendinger, og hvis musklerne ikke er i
stand til at slappe af igen, kan smerterne blive langvarige og give endnu flere spaendinger,
og det skaber en ond cirkel.

Arsagerne til muskelspaendinger i underlivet er altsa ofte en kombination af bade fysio-
logiske, folelsesmaessige og livsstilsfaktorer. Man ved, at fastlaste arbejdsstillinger er en af
de veesentligste arsager, men ogsa vores form og fysik har stor betydning, savel som vores
mentale tilstand har det. Hos en gynaekologisk-obstetrisk fysioterapeut (med speciale i
baekkenbunden) eller en kropsterapeut kan du fa hjeelp til at identificere og behandle bade
fysiologiske og fglelsesmaessige kilder til spaendinger og smerter i underlivet.

Hvilke muskler har du i baekkenet?

Indvendig i beekkenet haefter to starre muskler (kaldet mgrbraden) pa forsiden af leende-
ryggen og gar videre skrat ned gennem baekkenet til indersiden af laret. Musklerne pas-
serer forbi bleere, aaggestokke og livmoder. Derfor kan gmhed og smerter i mgrbraden let
forveksles med smerter i blaeren og de indre kgnsorganer. Mgrbradsmusklerne far ryggen
til at svaje eller hoften til at bgje, men deres vigtigste funktion er at balancere kroppen i for-
hold til benene, uanset om vi sidder, star eller gar. Omkring 80 pct. far det bedre af fysiote-
rapi for smerter i mgrbradsmuskulaturen.

Hvilken type af smerte oplever du?

Smerter kan sidde i begge sider af underlivet, men de opleves ofte kun i den ene side.
Smerter i lysken kan strale op i leenden og ned pa indersiden eller forsiden af laret. De kan
vaere konstante eller opsta som jag, hvor du fgler dig lammet i eller tung og slap i benet.
Smerter kan ogsa opsta under eller efter samleje. Eller de kan dukke op, efter du har gaet
eller siddet og ggre det smertefuldt at Igbe og hoppe. En del har samtidig oppustet mave
eller forstoppelse. Det skyldes, at tarmene ikke kan arbejde ordentligt, hvis man hele tiden
spaender mavemusklerne og mgrbraden. Muskelspaendinger gverst i maven kan ogsa give

kvalme.
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Hvilken behandling findes der?

| klinikken foretager vi fgrst en grundig undersggelse og maerker pad musklerne i baekkenet.
Finder vi, at de er meget spaendte, vil behandlingen bestd i rdédgivning og vejledning i gym-
nastikgvelser eller et decideret program (en serie af gvelser). Vi hjeelper dig gerne med at
tilrettelaegge gvelserne, som tager mellem 15-25 minutter at gennemfgre. Du kan lave dem
en eller flere gange dagligt afhaengig af din situation. Du vil ogsa fa udleveret en pjece med
illustrationer af musklerne og de relevante udstreekningsgvelser.

Til at begynde med kan det fgles ubehageligt at lave gvelserne. Du kan blive gr og svimmel
og fa ondt - eller maske endda opleve, at dine smerter bliver vaerre. Sker det, kan du tage et
smertestillende preeparat fx Paracetamol (Panodil®/ Pamol®) 500 mg, 2 tabletter 4 gange
dagligt samt Ibuprofen (lpren®) 200 mg, 2 stk. 3 gange dagligt i den fgrste uge, du traener.
Det vigtige er nemlig, at du bliver ved.

Hvis du har haft speendinger gennem lang tid, kan det vare uger eller endda maneder, fgr
du meerker, smerterne letter. Prgv at teenke over at slappe af i muskulaturen i lar, balder og
baekkenbund, uanset om du sidder, gar, star, er pa arbejde eller hviler dig. Hvis du sidder
meget ned sa bevaeg dig af og til for at Iase op i baekkenet og hofterne.

Hvilke typer af behandlere findes der?

Far du behov for at supplere dine egne gvelser med behandling hos en fysio- eller kropste-
rapeut, sa veelg gerne en med speciale i underliv og baekkenbund. En dygtig terapeut, der
har dyb viden og erfaring med underlivssmerter, vil kunne hjaelpe dig godt pa vej. Ofte vil
du opleve en effekt allerede efter 2-3 behandlinger. Vi samarbejder med flere fysioterapeu-
ter — se nedenfor.

Hvordan holder du selv behandlingen ved lige?

Treen videre og veer talmodig! Selvom du oplever, at det ggr ondt, og at smerterne fgles
vaerre, er det vigtigt, at du forsaetter med at lave dine gvelser. Det er den bedste made at
bruge din muskulatur og slippe af med smerterne pa.

Hvor kan du laese mere?

Dorte Svarre (urogynaekologisk fysioterapi): http:/urogyn-fysio.dk/

Birthe Bonde Klinikken (fysioterapi, uroterapi & sexologi): https:./www.birthebonde.dk/

Baekken fysioterapeuter: https/mwww.klinikfordeltemavemuskler.dk
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