Nar bor jag soka hjalp?

Kontakta ungdomsmottagning/mottagning unga man, vardcentral eller
annan vardmottagning om:

* smartan inte gar 6ver

* besvaren paverkar din vardag

* du undviker aktiviteter pa grund av smarta eller oro

* du behdver stéd kring 6vningar eller behandling

Det finns hjalp att fa, och manga blir battre nar de férstar vad som
hander i kroppen och far ratt stod.
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Ungdomsmottagning
Vastra Gotaland

www.vgregion.se/ungdomsmottagning
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Backenbotten-
spanningar
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Backenbotten ar ett lager av muskler langst ner i
backenet. Musklerna hjalper till att stddja
backenets organ och ar viktiga for bland annat
urinering, tarmtéomning, sexuell funktion och
kroppshallning.

Precis som andra muskler i kroppen kan
backenbotten bli spand. Om musklerna har svart
att slappna av kan det leda till smarta, obehag
och andra besvar.
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Varfor uppstar spanningari
Backenbotten?

Backenbottenspanning beror ofta pa att kroppen har lart sig
att skydda ett omrade som tidigare gjort ont eller kants
obehagligt.

« Spanningen kan till exempel utvecklas efter:

« smarta i underlivet eller backenet

« infektioner eller inflammationer

« obehagliga eller smartsamma undersdékningar

« smarta vid sex eller annan intim kontakt

« 18ngvarig stress, oro eller psykisk press

« perioder med mycket muskelspanningar i kroppen

I bérjan ar spanningen ofta en naturlig skyddsreaktion. Om
musklerna fortsatter att vara spanda under 18ng tid kan
kroppen vénja sig vid detta och musklerna far svarare att
slappna av.

Besvar en spand backenbotten kan ge

Besvaren varierar fran person till person.
Vanliga symtom ar:

+ smarta eller mhet i underlivet

- smarta i backenet eller mellangarden

« obehag vid berdéring

- svarigheter att slappna av i backenomradet
« kansla av tryck eller spanning

» besvar i samband med sexuell aktivitet

» urinvags- eller tarmrelaterade besvar

Smarta och spanning kan férstarka varandra. Nar det goér
ont spanner sig musklerna mer, och nar musklerna spanner
sig kan smartan oka.

Sambandet mellan stress och backenbotten

Stress paverkar bade kroppen och musklerna.
Vissa far ont i magen eller spanningshuvudvark. Andra
marker att de spanner axlar, kakar eller backenbotten.

Om kroppen befinner sig i stress under 1&dng tid kan det bli
svarare att slappna av, &ven nar man vill.

Vad kan hjalpa?

Det finns séllan ndgon snabb 16sning, men de flesta kan bli
battre med tid, kunskap och tréning.

Lar kdanna din kropp

Att bli medveten om nar du spdnner dig ar ett viktigt forsta
steg.

Fundera pa:

* Nar kanner du dig mest avslappnad?

* Nar marker du att du spanner kroppen?

* Finns det situationer som 6kar spanningen?

Trana avslappning
Manga har nytta av:

* lugna promenader

* yoga

* mindfulness

* meditation

* avslappningsévningar
* Andningsdvningar

Anvdnd andningen

Andningen kan hjalpa kroppen att varva ner.
Prova att:

* Andas lugnt in genom nasan.

L3t magen réra sig mjukt.

 Andas langsamt ut genom munnen.

* Sucka garna ut luften.
Upprepa nagra ganger varje dag.




