Backenbotten -
information och dvningar
For dig som har spanningar eller smartai
underlivet

Varfor kan backenbotten bli spand?

Backenbotten ar musklerna langst ner i kroppen. De hjalper dig nar du
kissar, bajsar och har sex. Precis som andra muskler kan de bli spanda.

En spand backenbotten uppstar ofta efter ndgot som gjort ont i
underlivet. Det kan till exempel vara:

« upprepade infektioner
+ smartsamma samlag
« annan smarta eller obehag i underlivet

Kroppen forsdker skydda dig och drar ihop musklerna automatiskt. Om
det hander ofta kan musklerna ”“lara sig” att spanna sig aven nar det
inte behovs.

Backenbotten minns smartan och utvecklar ett muskelminne. Det
betyder att musklerna kan reagera endast av berdring, inslappande
eller ibland bara av tanken pa ndgot som tidigare gjort ont.
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Stress paverkar kroppen

Stress, oro och press kan gora att muskler i hela kroppen spédnns. Vissa far ont
i magen eller huvudvérk - andra far spanningar i backenbotten. Om du l&tt
spanner andra muskler (t.ex. nacke eller rygg) &r du ocks@ mer kénslig for att
spanna backenbotten

Varfor en spand backenbotten gor ont

N&ar musklerna ar spanda blir slidéppningen mindre och dras framat. Det gor att
slemhinnan far mer friktion och kan bérja géra ont. Kroppen forsdker skydda
dig fran smértan genom att spdnna sig &nnu mer - och dd hamnar du i en ond
cirkel. Om musklerna ar spanda hela tiden minskar blodcirkulationen, vilket
ocksd kan ge mer smarta.

Hur jag kan minska spanning och smarta

Det finns ingen snabb lésning, men du kan trana kroppen att slappna av och
bryta ménstret. Det viktigaste &r talamod och att du gér dvningarna
regelbundet.

Minska stress och 6ka avslappning

Du kan inte ta bort all stress, men du kan hjalpa kroppen att varva ner.
Fundera pa:

* Nar kanner du dig lugn och kravlés?

«  Hur kan du fa mer av den tiden?

* Narivardagen marker du att du spanner backenbotten?

Saker som kan hjalpa:

* prova yoga, meditation eller mindfulness

+ anvand en avslappningsapp

« ta nagra djupa andetag och slépp ut luften med en suck

+ gor en kort avslappningsdvning innan du tranar backenbotten
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Ovningar for bickenbotten

Ovningarna hjalper dig att fa battre kontroll, 6ka blodcirkulationen och minska smérta.

Submaximala knip

Syfte: kanna skillnad mellan att spanna och slappna av.

u A W N -

Ligg pa rygg med en kudde under knana.

Ta ett lugnt andetag med magen.

Knip férsiktigt runt andtarmen som om du haller in gaser.
Fortsatt knipa runt slidan och urinréret.

Hall i 2 sekunder, slépp sedan taget helt.

Fokusera pa hur det kdnns nar du slépper ner béackenbotten. Malet &r en

tyngdkadnsla i underlivet.

Upprepa 10 gdnger, garna flera gadnger om dagen.

Tips:

prova olika positioner: pa sidan, pa alla fyra eller sittande

sitt pa sittbenen och testa att tippa backenet framat/bakat

kdann med ett finger i slidan om musklerna lyfter latt framat/uppat

titta med spegel mot mellangarden om det hjalper dig att forsta rérelsen

Om du blir mer spand av évningen - backa och fokusera pa avslappning forst

Styrkeknip

Har tranar du styrkan i backenbotten.

1. Knip som i évningen ovan.

3.
4.

Oka styrkan stegvis - tank "hiss” som gar uppat:
vaning1 = 75 %

vaning 2 = 85 %

vaning 3 = 100 %

M3alet &r att halla ett starkt knip i 6-8 sekunder.
Slappna av lika ldnge efterat.

Gor 8 knip i rad, 3 gdnger per dag.
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Vanj backenbotten vid beréring

Att vanja musklerna vid beréring kan minska reflexspanningen.
« FOr in ett finger i slidan en liten bit.

« Om musklerna spanner sig — prova att krysta lite och se om spanningen
slapper.

« Du kan ocksa knipa férst, slappna av och sedan fora in fingret lite langre.

Gor detta i lugn takt och bara s& 1angt som kénns okej.

Sammanfattning

- En spand backenbotten ar vanligt och kan bero pa tidigare smarta eller
stress.

* Musklerna kan "minnas” smarta och reagera automatiskt.

* Genom att 6va avslappning och knip kan du bryta ménstret.

+ Det tar tid - men det gar att bli battre.
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