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Stress, oro eller annan psykisk press paverkar hur vi
mar i kroppen. Vissa far ont i magen eller
spanningshuvudvark, andra kan fa spanningar i
backenbotten. Om du har latt att fa
muskelspanningar i andra delar av kroppen, till
exempel nack-och ryggmuskler ar du ocksa mer
kanslig for att bli spand i backenbotten.
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Varfor uppstar spanningar i
Backenbotten?

Spand backenbotten uppstar oftast till foljd av ndgot som
har varit smartsamt i underlivet, till exempel upprepade
infektioner och/eller smartsamma samlag. Kroppen vill dd
automatiskt skydda sig fr&n smaérta och drar reflexméassigt
ihop musklerna i backenbotten.

P& sikt kan denna reflex bli 6veraktiv. Backenbotten minns
smartan och utvecklar ett muskelminne, och vid
inslappande eller ibland enbart av beréring drar
béckenbotten ihop sig. Ibland kan blotta tanken pd nagon
form av inslappande utlésa muskelspanningen.

Varfor ger spand backenbotten smarta?

N&r backenbottenmusklerna spanns blir slidéppningen
mindre och dras framat. Detta 6kar friktionen pa
slemhinnan och kan orsaka smarta. Kroppen vill skydda sig
frdn smarta och svarar d@ genom att spanna musklerna
annu mer och en ond cirkel har startat. Om backenbotten
har en hog muskelspéanning hela tiden far du dessutom en
forsamrad 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 muskuldra spanningar sa darfor ar det viktigt att
ha talamod och 13ta behandlingen ta tid. Du kan genom
ovningar ldra kdnna musklerna i underlivet och pa sd vis
trana bort den reflexmdssiga spanningen.

Minska stress och dka generell avspdnning

Vi kan inte ta bort all stress i livet och i lagom mangder &r
den nyttig for oss. Du behdéver lara dig att reglera
spanningen och férebygga sa 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
f& kroppen att slappna av.

Tips pa tankar och 3tgarder:

« Nar i vardagen kanner du dig kravlds och stressfri? Vad
kan du géra for att fa mer sddan tid?

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

« Nar i din vardag spanner du din backenbotten? Hander
det i speciella situationer eller ar du alltid spand? Kan du
aktivt géra nagot for att slappna av?

 Andningen &r nagot som du sjélv kan styra, och som kan
hjalpa dig att komma ner i varv. Uppmarksamma
luftstrdmmen som passerar in i kroppen och slapp sedan
ut luften genom att sucka. Upprepa nagra ganger om
dagen.




