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Smerter i underlivet kan gore mange kvinder ngstelige. Er man
ung, tenker man miske pa, om det vil gore en barnles, og er
man zldre, er man bange for, at det er kreeft.

Man skal altid g4 til sin leege, ndr man fir vedvarende ondt i
underlivet.

Hyvert ar soger omkring 300.000 kvinder laege, fordi de har pro-
blemer med underlivet. En del, fordi de har ondt i underlivet. De
fleste fir lost deres problem. Men nogle bliver ved med at have
meget ondt, uden at der er tale om £x underfivsbeteendelse, og
selvom undersogelser ikke har vist noget unormalt. Smerterne kan
skyldes overspaendte og emme muskler i beekkenet.

Smerter fra musklerne i underlivet kan veere virkelig vold-
somme. De skyldes, at man spander for meget i musklerne i
baekkenet, fx pd grund af en darlig arbejdsstilling eller for hérd
og ensidig treening af kroppen. Men smerterne kan ogsd komme
efter en underlivsoperation, efter en abort eller efter voldsomme
menstruationssmerter.

Smerterne i muskierne kommer, fordi man efter at have
spandt musklerne ikke spaender af igen. Man kan selv gore me-
get for at mindske smerterne eller fi dem helt vaek, Det, der skal
til, er udspaendingsevelser. Hvis man spander musklerne ud to
til tre gange om dagen, kan det gore underveerker.

Inden man gér i gang, er det en god idé at finde ud af, hvilke
muskler der gor ondt.

Arsager

Der kan vaere mange arsager tl, at man far smerter i musklerne i
underlivet. Det kan veere fastldste arbejdsstillinger eller darlige
arbejdsstillinger. Fx chaufforen med en for stram kobling, der
udlaser venstresidige underlivssmerter. Det kan vasre ens sport,
hvor man trener for ensidigt og for lenge uden pauser, fx aero-
bic, hvor man for alt i verden vil have en flad mave, s& man kun
wraener forsiden af kroppen.

Men det kan selvfolgelig ogsd komme efter en underlivsopera-
tion eller abort, hvor man har speendt op 1 musklerne og nu ikke
kan huske at give slip igen.

Det kan ogsé vaere, at man har voldsomme menstruations-
smerter, hvor man spender op i musklerne i underlivet, fordi
det gor si ondt. Far man ikke spendt af i disse muskler efter
menstruationens ophor, kan disse muskelsmerter vare ved.

Speendinger i ens muskler er ogsi et neje spejibillede af ens
folelsesmassige tilstand. Musklerne i underlivet er ingen undta-
gelse — snarere tveertimod.

Man kan gore meget selv for at mindske smerterne eller fi
dem helt vaek. Man kan fx lave nogle udspendingsovelser.

At udspaende disse muskler to — tre gange om dagen kan gore
underveerker, omkring 80 pct. far det bedre af dette.

Marbraden

De muskler, der gor ondt, kan vaere de to, som kaldes »mor-
braden« musculus ileo-psoas. Disse muskler sidder fast p4
forsiden af lenderyggen og gr skrat ned gennem bakkenet til
larets inderside. Deres opgave er at balancere kroppen i forhold
til benene, bdde nér vi sidder og stir. Smerter i disse muskler
maerkes i lysken og kan strdle op i landen og ned pa indersiden
af laret. Smerterne kan veere konstante cller opst3 som jag, hvor
man kan fole sig som lammet i benet. Man kan ogsa f3 ondt
under og efter et samleje. Eller hvis man har giet cller stéet i
lang tid. Musklerne kan g4 i krampe og give helt ulidelige
smerter.

Sekreteermuskien

Smerter i underlivet kan ogsd komme fra en muskel, som kal-
des »sekretzermusklen« obturatorius internus. Det er den
muskel, man bruger, ndr man drejer benet udad og strackker
hoften fra en bojet stilling. Navnet er opstiet, fordi sekreteerer, i
hvert fald tidligere, styrede fodpedalen til diktafonen med hojre
ben.

Smerterne sidder oftest ved konsbenet og udleses, nir man
spreder og drejer ben og hofte, fx i forbindelse med samleje, ¢l-
ler ndr man rejser og saetter sig. Lob og hurtig gang kan ogsé ud-
lose smerterne. Ischiasnerven lober mellem sekretaermusklen 0g
en anden bakkenmuskel, musculus periformis, og kan komme i
klemme mellem de to muskler.

Baskkenbunden

Endelig kan smerterne komme fra de muskler, der lukker back-
kenet. Denne muskelgruppe er kun omkring en cm tyk og
hovedansvarlig for, at vi kan holde pd urin og affering. Smerter-
ne fra denne muskel sidder i det sdkaldte ridebukseomride -
dvs. mellem benene. De kan vaere der konstant og forveaerres ved
al fysisk aktivitet. Halebenet kan veere meget emt og heevet.
Smerterne kan ogsd komme ved begyndelsen af samleje som
indtrangningssmerter. Man kan £ problemer med at lade van-
det, s& man sjeldent fir tomt bleeren helt og/eller fir problemer
med afferingen.
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FORSLAG TIL AFSPENDINGSOVELSER

Mearbradsmusklen

+ Sta ved et hpjt bord (spisebord eller kgkkenbord).

« Seet hegjre fod op pa bordkanten, hold venstre fod | gulvet med
teeerne pegende lige frem.

* Leen dig ind mod bordet, stet med heenderne pa bordet og
hold stiflingen i 10-15 sekunder.

« Seenk hajre ben ned igen og hvil.

» Gentag med hgjre ben oppe.

« Udfar evelsen tre til fire gange.

« Gentag med modsat ben {venstre ben) oppe.

Sekreteermusklen

» Sta ved et hgjt bord (spisebord eller kekkenbord).

« Leeg hejre ben op pa bordet i »skraeddercstilling.

« St& pa venstre ben med strakt knee.

» Leeg hele kroppen ind over hejre ben, til det kan meerkes i
hajre balde og hajre ridebuksesmrade.

« Hold streekket i 10-15 sekunder og gentag streekket tre gange
med samme ben oppe.

« Gentag med modsat (venstre ben) ben oppe.

Bakkenbunden
+ St ved et hgjt bord (spisebord eller kokkenbord).

» Hold fast | bordkanten og seet dig pa hug, helt ned pé heelene.

« Hold stillingen i 10-15 sekunder.
« Gentag tre gange.
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