
Ungdomsmottagning 

Västra Götaland

www.vgregion.se/ungdomsmottagning

Bäckenbotten-
spänningar

Bäckenbotten är ett lager av muskler längst ner i 
bäckenet. Musklerna hjälper till att stödja 
bäckenets organ och är viktiga för bland annat 
urinering, tarmtömning, sexuell funktion och 
kroppshållning.
Precis som andra muskler i kroppen kan 
bäckenbotten bli spänd. Om musklerna har svårt 
att slappna av kan det leda till smärta, obehag 
och andra besvär.

När bör jag söka hjälp?

Kontakta ungdomsmottagning/mottagning unga män, vårdcentral eller 

annan vårdmottagning om:
• smärtan inte går över
• besvären påverkar din vardag
• du undviker aktiviteter på grund av smärta eller oro
• du behöver stöd kring övningar eller behandling

Det finns hjälp att få, och många blir bättre när de förstår vad som 

händer i kroppen och får rätt stöd.

Du med vagina 
läs mer här

Du med penis 
läs mer här



Bäckenbottenspänning beror ofta på att kroppen har lärt sig 

att skydda ett område som tidigare gjort ont eller känts 

obehagligt.

• Spänningen kan till exempel utvecklas efter:
• smärta i underlivet eller bäckenet
• infektioner eller inflammationer
• obehagliga eller smärtsamma undersökningar
• smärta vid sex eller annan intim kontakt
• långvarig stress, oro eller psykisk press
• perioder med mycket muskelspänningar i kroppen

I början är spänningen ofta en naturlig skyddsreaktion. Om 

musklerna fortsätter att vara spända under lång tid kan 

kroppen vänja sig vid detta och musklerna får svårare att 

slappna av.

Besvär en spänd bäckenbotten kan ge

Besvären varierar från person till person.

Vanliga symtom är:

• smärta eller ömhet i underlivet

• smärta i bäckenet eller mellangården

• obehag vid beröring

• svårigheter att slappna av i bäckenområdet

• känsla av tryck eller spänning

• besvär i samband med sexuell aktivitet

• urinvägs- eller tarmrelaterade besvär

Smärta och spänning kan förstärka varandra. När det gör 

ont spänner sig musklerna mer, och när musklerna spänner 

sig kan smärtan öka.

Varför uppstår spänningar i 
Bäckenbotten?

Sambandet mellan stress och bäckenbotten

Stress påverkar både kroppen och musklerna.

Vissa får ont i magen eller spänningshuvudvärk. Andra 

märker att de spänner axlar, käkar eller bäckenbotten.

Om kroppen befinner sig i stress under lång tid kan det bli 

svårare att slappna av, även när man vill.

Vad kan hjälpa?

Det finns sällan någon snabb lösning, men de flesta kan bli 

bättre med tid, kunskap och träning.

Lär känna din kropp

Att bli medveten om när du spänner dig är ett viktigt första 

steg.

Fundera på:

• När känner du dig mest avslappnad?

• När märker du att du spänner kroppen?

• Finns det situationer som ökar spänningen?

Träna avslappning

Många har nytta av:

• lugna promenader

• yoga

• mindfulness

• meditation

• avslappningsövningar

• Andningsövningar

Använd andningen

Andningen kan hjälpa kroppen att varva ner.

Prova att:

• Andas lugnt in genom näsan.

• Låt magen röra sig mjukt.

• Andas långsamt ut genom munnen.

• Sucka gärna ut luften.

Upprepa några gånger varje dag.


