Backenbottenspanningar

Information och 6vningar

Varfor uppstar spanningar i Backenbotten?

Spand backenbotten uppstar oftast till féljd av ndgot som har varit
smartsamt i underlivet, till exempel upprepade infektioner och/eller
smartsamma samlag. Kroppen vill d& automatiskt skydda sig fran
smarta och drar reflexmassigt ihop musklerna i backenbotten.

Pa sikt kan denna reflex bli éveraktiv. Badckenbotten minns smértan
och utvecklar ett muskelminne, och vid insléppande eller ibland enbart
av berdring drar backenbotten ihop sig. Ibland kan blotta tanken pa
nagon form av insldppande utlésa muskelspanningen.

Stress, oro eller annan psykisk press paverkar hur vi mar i kroppen.
Vissa far ont i magen eller spdnningshuvudvark, andra kan fa
spanningar i backenbotten. Om du har latt att f8 muskelspénningar i
andra delar av kroppen, till exempel nack-och ryggmuskler &r du ocksa
mer kanslig for att bli spand i backenbotten.




Varfor ger spand backenbotten smarta?

N&r backenbottenmusklerna spanns blir slidéppningen mindre och dras framat.
Detta 6kar friktionen pa slemhinnan och kan orsaka smérta. Kroppen vill
skydda sig fran smarta och svarar d@ genom att spanna musklerna &nnu mer
och en ond cirkel har startat. Om backenbotten har en h6g muskelspanning
hela tiden far du dessutom en férsamrad blodcirkulation vilket kan leda till mer
smarta.

Hur kan jag minska backenbottenspanningen och smartan?

Det finns ingen snabb behandling for att bli av med ofrivilliga muskulara
spanningar sa darfor ar det viktigt att ha talamod och 1ata behandlingen ta tid.
Du kan genom &vningar ldra kdnna musklerna i underlivet och pa sa vis tréna
bort den reflexmassiga spanningen.

Minska stress och dka generell avspanning

Vi kan inte ta bort all stress i livet och i lagom mangder ar den nyttig for oss.

Du behéver léra dig att reglera spanningen och férebygga s den inte orsakar
dig stress och smarta. Om du har fastnat i allt for mycket negativ stress kravs
oftast en medveten och aktiv handling for att fa kroppen att slappna av.

Tips pa tankar och atgarder:

« Narivardagen kanner du dig kravlés och stressfri? Vad kan du géra for att
f& mer sadan tid?

+ Ge dig tid for generell avspanning. Prova ex. yoga, meditation, mindfulness.
Ladda ner en avslappningsapp.

« Naridin vardag spanner du din backenbotten? Hander det i speciella
situationer eller &r du alltid spand? Kan du aktivt gora ndgot for att slappna
av?

« Andningen &r ndgot som du sjalv kan styra, och som kan hjélpa dig att
komma ner i varv. Uppmarksamma luftstrémmen som passerar in i kroppen
och slépp sedan ut luften genom att sucka. Upprepa ndgra gadnger om
dagen.

«  Du kan med férdel géra nagon avslappningsdvning fére du trénar
backenbotten.




Ovningar fér biackenbotten

Ovningarna syftar till att 6ka muskelkontroll, blodcirkulation, avspinning,

styrka och darmed minska smarta.

Submaximala knip

Ligg pa rygg med en kudde under knéna. Ta ett behagligt andetag med magen
och slappna av i 1ar och rumpa. Knip férsiktigt ihop &ndtarmséppningen som om
du vill halla emot gaser, hall kvar knipet och fortsatt spanna runt slida och
urinrér. Kann att muskelplattan lyfts framat/uppat. Kanske hjalper det att
visuellt tdnka pa att du ska knipa om nagonting. Du kan ocksa tanka att knipa
ar motsatsen till att krysta.

Spann backenbotten i 2 sek och slapp sedan taget. Du ska i detta lage inte
knipa starkt, utan snarare fokusera pa att kdnna skillnad pa knip och
avslappning. Fokusera ocksa pa hur du sldpper taget om spanningen och
slapper ner backenbotten med hjalp av ett djupt andetag. Efterstrava en
tyngdkansla i underlivet. Upprepa 10 ggr. Ova tills att du blir sdker pa tekniken.
Detta &r ocksa ett bra satt att 6ka blodcirkulationen, och kan med férdel goras
ett par ganger under dagen.

Du kan ocksa prova andra positioner for att hitta spdnningen och avspanningen
i backenbotten, exempelvis liggandes pa sidan eller stdendes pa alla fyra. Om
du hellre vill sitta pa en stol, tdnk pa att ha fétterna i golvet, slappna av i laren
och sitta aktivt pa sittbensknélarna. Prova nu att tippa backenet framat eller
bakat, i vilken position kniper du bast? Utnyttja den sittstéllningen!

Kénn garna med ett finger i slidan, kniper du ratt marker du att slidans bakre
vagg lyfter fingret framat uppat. Titta med en spegel mot mellangdrden
alternativt kann efter med nagra fingertoppar mot mellang@rden. Knip av
stralen nar du kissar (obs bara for att hitta knipet, inte som tréningsmetod).

Det ar viktigt att du inte blir mer spand i backenbotten av att knipa. Om
du blir det far du backa ett steg och trdana vidare pa avspanning. Har du
varit spand en langre tid kan det vara svart att veta hur det ska kidnnas nar
backenbotten &r avslappnad. Prova ocksa att krysta litegrann och darefter
slappna av. Slappna av i hander och kakar. Stanna sedan kvar i detta
avslappnade lage i 6 - 8 sek. Upprepa 10 ganger, 2 - 3 tillfallen/dag.




Styrkeknip

Knip som ovan, men nu ska du knipa sa starkt du kan utan att du spanner
omkringliggande muskler sdsom rumpa och I&r. Tank dven pa att bibehalla
andningen. Tank dig en hiss som ar pa vdg uppat, till 1: a vaningen (75 % av
maxstyrkan), till 2: a (85 % av maxstyrkan) och 3:e vaningen (100 % av
maxstyrkan). Malet &r att halla ett maximalt knip 6 - 8 sek, vilket kan vara svart
i borjan. Oka darfér successivt. Efter varje knip slappnar du av 6 - 8 sek, ta
nagra djupa behagliga andetag med magen. Ténk att backenbotten sjunker
nedat. Upprepa évningen 8 ganger i en féljd och gor detta 3 ganger per dag.

Kann efter

Kann med ett finger i slidan s3 att
backenbotten vanjer sig vid berdéring. Om
backenbotten drar ihop sig kan du krysta och
se om spanningen lagger sig. Du kan ocksa

forst knipa och sedan slappna av och darefter

fora in fingret en bit, upprepa och féra in

fingret langre osv.
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