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Bzekkenbundsmyoser

Baekkenbundsmyoser er betegnelsen for en tilstand med gget spanding og smerter i
baekkenbundsmuskulaturen.

Arsager

Arsagerne til baekkenbundsmyoser kan vaere mange, men skyldes oftest muskelspaendinger. Ligesom man
kan fa hovedpine af at spande i nakke- og skuldermuskulatur, kan man fa underlivssmerter af at spaende i
musklerne i baekkenet. Man kan spaende uhensigtsmaessigt i baekkenbunden som reaktion pa stress,
smertefuldt samliv, fedsel, mavesmerter, rygproblemer eller darlige arbejdsstillinger.

Behandling

Baekkenbundsmyoser behandles og lindres med traening af baekkenbundsmuskulaturen. Disse
traeningsgvelser kan downloades via nedenstaende links. Det tager ca. 15 minutter at gennemfgre
gvelserne. Du kan med stor sandsynlighed slippe af med smerterne ved at lave de anfgrte styrke- og
straekgvelser hver morgen og aften. | nogle tilfaelde vil der vaere behov for supplerende behandling ved en
fysioterapeut. Hvis du har haft smerter laenge, kan det tage nogle maneder, fgr det bliver bedre. | starten
kan det medfgre lidt ubehag, nar du laver gvelserne. Du kan endda opleve, at smerterne bliver forveerret.

Links:

https://dugof.dk/siteassets/dokumenter/fagligt/pjecer/smerter-i-underlivet-dugof-05.pdf
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