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Nar
backenbottenspanning
paverkar erektion,
orgasmoch
underlivssmarta
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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
penetration.

Du kan till exempel uppleva:

« Smarta i mellangdrden (omradet mellan pung och anus).
« Smarta i penis eller pung.

+ Smarta vid erektion.

« Smarta vid eller efter utlésning.

- Molande vark i backenomradet.

+ Tryck- eller spanningskansla i underlivet.

+ Tata urintrangningar.

« Ka&nsla av att urinbldsan inte toms helt

Varfér det gor ont

N&r musklerna i béckenbotten ar spadnda under 13ng tid kan
de bli dmma och kansliga.

Spanda muskler kan ocksd paverka vdvnader och nerver i
omradet. Vissa marker att stress, oro eller prestationskrav
gbér symtomen tydligare.

Manga blir oroliga fér att sméartan beror pa en allvarlig
sjukdom. Ofta handlar besvaren istédllet om musklernas
spanning och kroppens skyddsreaktioner. Samtidigt ar det
viktigt att f& en medicinsk bedémning om besvéren &r nya
eller uttalade.

Vad som kan hjalpa

« Lara dig kanna nar du spanner backenbotten.
+ Trana avslappning och lugn andning.

+ Se dver stress och dterhdmtning.

« Variera sittande och fysisk aktivitet.

« Folja de dvningar du fatt av behandlare.

M%nga upplever att symtomen minskar nar musklerna lar
sig att slappna av igen

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

Nar bor jag sdoka hjalp?

S6k stbéd om:

+ smartan aterkommer vid sex eller utlésning,

+ du har 18ngvarig smarta i penis, pung eller backen,
 besvéren pdverkar relationer eller vardag,

+ du f8r nya urinvégsbesvar,

+ du ar osdker pa vad besvédren beror pa.

Las mer har om Backenbottenspanning:




