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Fysioterapi vid graviditetsrelaterad
backensmarta

Vad ar graviditetsrelaterad backensmarta?

Smarta i backenet eller landryggen under graviditeten ar mycket vanligt och
drabbar cirka hélften av alla gravida kvinnor. Smartan beror framfér allt pa
den 6kade belastning pa muskler och leder som graviditeten innebér. Denna
dverbelastning kan vara orsakad av en mangd olika faktorer sdsom
muskelsvaghet, hormonella férandringar, kanslighet pga tidigare
Overbelastning av ligament samt den 6kade vikten. Backensmartan sitter ofta
mellan héftkammarna och skinkvecken och kan ibland strala ner i 13r eller
kannas dver blygdbenet. Smartan kommer vanligen omkring graviditetsvecka
12-24.

Aven om smaértan for vissa kvinnor ibland kan upplevas som stark &r
prognosen mycket god. For de flesta gar besvéren dver eller minskar rejalt
under veckorna efter forlossning. For ett fatal kvinnor kan det drdja langre
innan smaértan gar tillbaka.

Hur behandlas backensmarta?

Det finns flera olika behandlingsformer som har visats kunna hjalpa, framfor
allt sarskilt utformad fysioterapeutisk traning. Din fysioterapeut/sjukgymnast
hjalper dig att ldgga upp ett individuellt traningsprogram, som framfér allt ar
fokuserat pd trdning av béckenbotten och stabiliseringstréning fér backen och
landrygg. Har du mycket ont kan en behandlingsomgdng med akupunktur
vara effektivt for att minska smartan. Ett backenbalte som hjalper dig att
stabilisera backenet och avlasta musklerna ger oftast god lindring. Vid behov
finns d&ven andra hjdlpmedel som du kan fa 13na.

Vad kan du sjalv géra?
Fysisk aktivitet ar alltid viktigt, s& &ven under din graviditet. Men du bér

undvika aktiviteter och tréaning som innebar ensidig belastning av backenet, t
ex att ga i trappor och std8 med tyngden pa ena hoften. Se till att du och din
kropp far en god balans mellan fysisk aktivitet och vila. Ténk pa din hallning.
Tank lite extra pd dina arbetsstallningar pa jobbet - eventuellt kan du behova
anpassa ditt arbete. Har du ont p& natten kan det underlétta att sova pd sidan
med en kudde mellan benen. Nar du vander dig, behall kudden och fall 6ver
benen till andra sidan med knéna ihop. Du kan ocksa prova att anvanda
sidenlakan eller sidenpyjamas som underlattar nar du vander dig i sangen.
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