Bra att veta Ovnlng mEd
Det ar vanligt att kdnna att utvecklingen stannar av H

eller periodvis gar bakat under behandlingens gang, det vagl na IStava r
ar helt normalt. Behandlingen kan behdva utféras

under 18ng tid, allt frAn veckor till manader, for att fa
effekt, s& ha tdlamod.

Ungdomsmottagning
Vastra Gotaland

www.vgregion.se/ungdomsmottagning

Tank pa!
. Det ska kdnnas okej att gdra évningarna. Det ar inte
E' 1 E farligt att utmana sig och forstka fortsatta aven om
r kanslor av obehag eller lindrig smérta uppstar. Men

det ar viktigt att obehaget/smartan kdanns hanterbar,
att du kanner att du forstar syftet med dvningen och
[=] att du gor den for att du sjalv vill.
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Forberedelse

Hitta en plats med lugn och ro. Anvénd olja, glidmedel eller
ndgon mjukgdrande kram som du tycker kanns bra.

Du ska nu med hjédlp av stavar (dilatorer) i olika storlekar
succesivt vanja dig vid att sléppa in i slidan.

Utfér vningen sammanlagt ca 10 minuter per gang.
Upprepa 6vningen ca 3-4 ggr per vecka och inte mer an 2
dagar i foljd.

Om det stammer for dig kan du lyssna pa nagot under
tiden, gdrna nagot som gér dig avslappnad och/eller
upphetsad. Eller s har du det tyst.

Om du kdnner smarta, uppskatta sméartan pa en skala fran
1-10: 1=ingen smarta, upp till 10=Varsta tankbara smarta

For att se hur dvningen paverkar dig kan det vara bra att
skriva ner siffrorna och hur upplevelsen i évrigt var.

Instruktion

1. Lagg dig bekvamt pa rygg eller hitta en bekvdm
halvsittande position med stéd for ryggen. Ha benen bdjda
och fotterna stéllda pa underlaget. Knana far gérna vara
skulderbrett isar. Du skall I&tt kunna rora vid
slidmynningen. Anvand garna en spegel for att kunna se
slidmynningen om du vill.

2. Ta nagra djupa andetag och férsék slappna av i
bdckenbotten. Anvand den teknik som fungerar bast for
dig.

3. Bérja med den minsta storleken p3a stav.

4, Anvand glidmedel (helst vattenbaserat) pa staven och pa
underlivet.

5. For in den runda delen av staven en liten bit i
slidmynningen, detta skall inte géra ont. Lat den vila dér en
stund och kann efter.

6. FOorsok slappa in staven i slidan en liten bit. Stanna upp
sa fort du kadnner obehag, 6kad muskelspanning eller
smarta. Lat d3 staven vila dar den &r precis innan det gor
ont och férsok slappna av - andas, vila en stund. Om det
kanns battre efter en stund kan du forsdka slappa in den
lite 1angre igen och upprepa. Annars |t den bara vara dar
den &r i ndgra minuter.

7. Anvand samma stavstorlek under en period, malet &r att
du successivt kan slappa in den langre tills du efter en
period kan slappa in hela.

8. Nar du kan slappa in hela staven utan nagot obehag alls
kan du forsdka rora den lite inuti slidan - testa att féra den
in och ut ndgra ganger, eller géra sma cirklar med den.

9.Né&r du har kunnat sléppa in staven helt och hallet utan
obehag eller smarta under en period, kan du byta till nasta
storlek. Bérja d& med steg 1 igen och g3 vidare successivt.

10. Behandla sammanlagt ca 10 minuter per gang.
Behandla ca 3-4 ggr per vecka och inte mer an 2 dagar i
foljd.




