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Hur en spand backenbotten kan kannas

Om musklerna i backenbotten &r spinda kan det vara svart
att slappna av vid berdéring, undersékningar eller
insldappande.

Du kan till exempel uppleva:

« Smarta vid samlag, vaginalt inslappande.

- Svarigheter att anvénda tampong eller menskopp.

+ Obehag vid gynekologisk undersdkning.

« Sveda, dmhet eller irritation i slidéppningen.

+ Kansla av att musklerna "stanger till" eller drar ihop sig.
- Smarta i underlivet, backenet eller mellangdrden.

Alla upplever inte samma symtom.

Varfor det gor ont

Nar kroppen forvantar sig smarta eller obehag kan
backenbotten reagera genom att dra ihop sig.

Om detta upprepas manga ganger kan musklerna bli vana
vid att vara spanda. Det kan goéra att:

+ musklerna blir mma,

» vavnaderna blir mer kéansliga,

« berdéring upplevs som smartsam,

« smarta och spanning férstarker varandra.

Det betyder inte att du gor ndgot fel eller att kroppen &r
skadad. Det handlar ofta om att musklerna har lart sig ett
skyddsmoénster.

Vad som kan hjalpa

Trana pa att kdnna skillnaden mellan att spanna och
slappna av.

« Utforska kroppen i din egen takt.

+ Anvand rikligt med glidmedel vid behov.

« Ta pauser om smaérta uppstar.

« Arbeta med stresshantering och dterhdmtning.
« Anvénd de dvningar du fatt av din behandlare.

M3let &r inte att pressa kroppen utan att hjdlpa den att
kanna sig trygg och avslappnad.

Nar bor jag sdoka hjalp?
Sok stdd om:
* smarta gor att du undviker sex eller narhet,

* du inte kan anvdnda tampong eller menskopp trots att
du onskar,

+ gynekologiska undersokningar blir mycket svara,

+ besvéren paverkar din livskvalitet.

Las mer om Backenbottenspanning har:




