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Straek Smerterne vaek

Man regner med at 30% af kvinder og 10% af alle maend har smerter i underlivet.

20% af kvinderne og 7% af mandene har tillige ogsd smerter ved samleje.

Smerter i underlivet kan komme fra andet end underlivsorganerne. Det kan ogsa dreje sig
om overspandte og emme muskler i baekkenet.

Smerterne fra disse muskler kan vere virkelig voldsomme. Man har maske sin mistro til
laegen, nar vedkommende kun kan finde smme muskler. Men det kan virkeligt gore meget
ondt. Ligesom man kan fa hovedpine af at spaende for meget i nakke-skuldermusklerne, kan
man fa underlivssmerter af at spaende for meget i musklerne i baekkenet.

Indvendigt i baeekkenet sidder to muskler(m. iliopsoas) som i daglig tale kaldes for
morbraden. De to muskler sidder fast pa forsiden af l&enderyggen og gar skrat
ned gennem baekkenet til begge lars inderside.

Iliopsoas musklerne far ryggen til at svaje eller hoften til at bgje, men vigtigst er nok at disse
to muskler hele tiden balancere kroppen i forhold til benene - bade i siddende og staende
stilling.

Smerterne er som oftest enkeltsidige. De er i lysken og kan strale opi laeenden og ned pa
indersiden af laret. De kan veere der konstant eller opsta som jag, hvor man kan fole sig som
lammet i benet. Man kan ogsa fa ondt under og efter et samleje. Det, som for var sa dejligt,
bliver pludselig en pestilens og noget man skal tage sig sammen til, fordi man ved, at man
far sa ondt. Smerterne kan ogsa komme efter lang tids gaen eller sidden. Det er som oftest
smertefuldt at lobe og hoppe. Af og til kan disse muskler ogsa ga i krampe med udlgsning af
voldsomme smerter. Man kan overhovedet ikke rette sig ud og man ringer som oftest efter
en lege, da smerterne er ulidelige.

Smerterne kan ogsa komme fra andre muskler. De kan komme fra den muskel der kaldes
sekreteermuskelen. (m. obturatorius internus). Muskelen drejer benet udad og strakker
hoften fra en bgjet stilling.

Bakisn sat nedats "xl'\’;n"- J

e

Bl =
.Q:L_ _,I' S

¥ L g ——

- o~ ¥ = rtew wer e omi
] .
L = 5
2

P

Bkl wnt nadelra



Smerterne sidder som oftest ved kensbenet. Mange kvinder forveksler disse smerter med
ledsmerter fra symfysen/kensbenet og tror fejlagtigt, at de har en langvarig baekkenlgsning.
Mandene tror, at det er blaeresmerter eller bleerebeteendelse. Smerterne udleses,

nar muskelen bruges, d.v.s ved spredning og udadrotation af benet f.eks. ved samleje, eller
ved bestemte siddestillinger eller nar man rejser og setter sig eller vender sig i sengen.
Lob og hurtig gang, hvor hoften hurtig skal streekkes udlgser ogsa smerterne. Der kan opsta
ischias, da n.ischiadicus lgber ud mellem sekreteermuskelen og en anden ba&ekkenmuskel (m.
piriformis). Nerven kommer simpelthen i klemme mellem musklerne.

Endelig kan smerterne komme fra den muskel der lukker omkring baekkenet-
baekkenbunden.

Meget ofte er det kun den ene side der er overspandt. I en spalte mellem muskelbugene i
denne muskel ligger hos kvinden: endetarm, skede og urinrer og hos manden: urinrer og
endetarm. Muskelen er kun 1 ¢cm tyk. Der er hovedansvarlig for, at man kan holde pa urin og
afforing.

Smerterne fra denne muskel sidder i ridebuksomradet/mellemkgdet- altsd mellem benene.
De kan vere der konstant og forvaerres ved al fysisk aktivitet. Halebenet kan vaere meget omt
og havet. Smerterne kan ogsa kun vere der ved start af samleje som indtreengningssmerter/
startsmerter/ vaginisme. Der kan vare problemer med at lade vandet, sd man sjaeldent far
tomt blaeren og /eller problemer med affgringen, der far vanskelighed med at komme ud.
Det oger risikoen for kronisk forstoppelse, hemorider, og rifter ved tarmen.

Der kan veere mange arsager til at man far smerter i musklerne i underlivet. Det kan veere
fastlaste arbejdsstillinger eller darlige arbejdsstillinger. F.eks sekretaren, der hele tiden

ma dreje stolen og fare op. Chaufferen med en for stram kobling, der udlgser venstresidige
underlivssmerter Det kan vaere ens sport, hvor man traener for ensidigt og for leenge uden
pauser f.eks. pilates, hvor man for alt i verden vil have en flad mave .

Men det kan selvfolgelig ogsa komme efter en underlivsoperation eller abort, hvor man har
spaendt op i musklerne og nu ikke kan huske at give slip igen.

Det kan ogsa vere, at man har voldsomme menstruationssmerter, hvor man speender op i
musklerne i underlivet, fordi det gar s ondt. Far man ikke spaendt af i disse muskler efter
menstruationens opher, kan disse muskelsmerter vare ved.

Spaendinger i ens musklerne er ogsa et ngje spejlbilled af ens folelsesmaessige tilstand og
musklerne i underlivet er ingen undtagelse- snarere tveerimod.

Man kan gore meget selv for at mindske smerterne eller fa dem helt vak. Man kan lave nogle
udspandingsavelser.

At udspaende disse muskler 2-3 gange om dagen kan gore underveerker omkring 80 % far det
bedre at dette.

Birthe Bonde
Specialist i musculoskeletal fysioterpi, uroterapeut og sexolog( aut.NACS)
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Sta ved et hajt bord(spisebord eller kokkenbord) S EL%RIEIK?E
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e Set hgjre fod op pa bordkanten, hold venstre fod i gulvet med
teeerne pegende lige frem.

* Len dig ind mod bordet, stot med haenderne pa bordet og hold
stillingen i 10-15 sec.

* Sank hgjre ben ned igen og hvil.
¢ Gentag igen med hgjre ben oppe, udfer gvelsen 3-4 gange.
¢ Gentag med modsat ben(venstre ben) oppe.
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SEKRETAERMUSKELEN
Sta ved et hajt bord(spisebord eller kekkenbord)

e Sevideoen pa: birthebonde.dk/video/moerbraden.html

F * Leg hejre ben op pa bordet i “skraedder”stilling.

—

* Std pa venstre ben med strakt knze.

Laeg hele kroppen ind over hgjre ben til det kan maerkes i hgjre
balde og hgjre inderlar.

Hold straekket i 10-15 sec og gentag strackket 3 gange med samme
ben oppe.

Gentag med modsat (venstre ben) ben oppe.

Se videoen pd: birthebonde.dk/video/sekretaer.html
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SEKRETAERMUSKELEN
Sid pa kanten af en spisebordsstol

* Leg hejre hel pa venstre knae

* Med lige ryg laenes fremad til streekket meerkes i hgjre balde og
hgjre inderlér.

* Hold straekket i 10-15 sec og gentag straekket 3 gange med samme
ben.

Gentag med modsat (venstre ben) ben.
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BAEKKENBUNDEN
Sta ved et hajt bord(spisebord eller kokkenbord)

* Hold fast i bordkanten og sat dig pa hug, helt ned pa halene.
* Hold stillingen i 10-15 sec.

Gentag 3 gange.
Se videoen pd: birthebonde.dk/video/baekkenbunden.html

Fysioterapeuter, der har taget special kurser i gynakologi/urologi kan sagtens massere disse muskler udefra og man kan
ogsa leere det selv eller ens partner kan laere at massere musklerne.

Det er en skrgne, at man skal passe pa ikke at rgre for meget ved maven/underlivet udvendigt.

Gennensnitlig fir man 4 behandlinger, sa er smerterne vak eller sd milde, at man nu kan behandle sig selv og det er vel
hele formalet i al behandling, at man selv tager over - far et handlingsmenster, der kan gore en smertefri.

[llustrationer: Stefan Lindgren Josefsen
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