DANSKE FYSIOTERAPEUTER




2 www.krop-fysik.dk

Graviditet og baekkensmerter

Hvert ar gennemfgrer 60.000 danske kvinder en
graviditet. Ventetiden er praeget af tanker om den
lille nye der er pa vej, ligesom de store fysiske
forandringer der sker i kroppen, pavirker kvin-
den. Som regel forlgber graviditeten problemfrit,
men i nogle tilfeelde kan smerter ggre omstaen-
dighederne knap sa lykkelige.

En graviditet er ingen sygdom. Men det er en stor fysisk belastning,
som den gravide kvinde og ikke mindst hendes omgivelser bliver
ngdt til at tage hensyn til. Nar en kvinde er gravid, skal hendes krop
arbejde for to. Dette "overarbejde” gg¢r at de fleste gravide ople-
ver forskellige former for forandringer, og mange oplever gener og
ubehag.

Meget tidligt i graviditeten begynder led og ledband at blive blede
pa grund af den hormonale pavirkning. Leddene bliver mere efter-
givelige, og det gaelder ogsd leddene i baekkenet. Musklerne om-
kring baekkenet og i leenden skal derfor tilpasse deres arbejde til
den voksende mave og den ggede vaegt, og kropsholdningen an-
dres betydeligt.

Alt dette er en naturlig proces der fortsaetter i hele graviditeten.
Nar kvinden skal fgde, er det vigtigt at hendes baekken kan give
efter og ikke er fast og stift. Det betyder desvaerre ogsa at leddene
lettere overbelastes.

Har man smerter i baekkenet, kan det vaere svaert selv at afgere
hvor de kommer fra. Udlgses smerterne fra baekkenleddene,
musklerne eller nogle af de mange ledband rundt om i baekkenet?
Det kan en fysioterapeut hjeelpe dig med at finde svar pa.
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Bakkenet set forfra

Anatomi

Baekkenet bestar af tre knogler, der tilsammen danner en ring
(baekkenringen). Der hvor knoglerne mgdes, er der et led. Fortil
ved skambenet hedder leddet symfysen, og bagtil hedder de to led
sacroiliacaleddene (forkortes til Sl-led).

Baekkenringen skal baere kropsvaegten og virke som stgddaemper
for belastningerne i kroppen og ned i benene. Baekkenets muskler
og ledbdnd skal sgrge for at baekkenleddene ikke overbelastes el-
ler fejlbelastes, og deres kraft, udholdenhed og samarbejdsevne er
afgarende for hvordan baekkenleddene pavirkes.
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Nar baekkenet giver smerter

Bakkensmerter

Hver femte gravide kvinde har smerter der stammer fra baekken-
leddene. | dag inddeler man smerter fra baekkenleddene i flere
grupper:

e Baekkenlgsning: Smerter fra alle tre led

¢ Symfyselgsning: Smerter fra symfysen

e Smerter fra ét sacroiliacaled

e Smerter fra begge sacroiliacaled

Baekkenlgsning er langt den alvorligste diagnose. Cirka fem pro-
cent af de gravide far det. | de tilfeelde er det meget vigtigt at man
kommer i behandling hos en fysioterapeut.

Bakkenlgsning

Kvinder med baekkenlgsning (smerter fra alle tre led] far som regel
smerter midt i graviditeten, men smerterne kan opsta tidligere hvis
man har haft baekkenlgsning i en tidligere graviditet. Smerterne
udvikler sig som regel langsomt og bliver vaerre og vaerre. Derfor
er det ngdvendigt at passe pa, sa smerterne ikke gges.

Smerterne kan - ud over i baekkenleddene - méaske ogsad maerkes
i ballerne, lavt over laenden og/eller pa bagsiden af larene. Smer-
terne kan veere meget svingende. Nogle dage kan der vaere lette
smerter, andre dage ger det virkelig ondt. Smerterne forvaerres
som regel af belastninger - jo mere man laver, desto mere ondt
ger det. For mange kvinder kan mange almindelige dagligdags ting
gere ondt, s& som at ligge pa ryggen, vende sig i sengen, sidde med
krydsede ben eller std/sidde i lang tid. Det er ikke ualmindeligt at
smerterne fgrst kommer et stykke tid efter at man har gjort det der
provokerer leddene.
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Efter fadslen

Hos mange kvinder med bakkenlgsning (smerter i alle tre led) i
graviditeten fortseetter smerterne ogsa efter fgdslen. Hvis man har
vaeret plaget af baekkensmerter og gnsker at blive gravid igen, skal
man helst vaere smertefriinden. Hvis smerterne har staet pd i op til
et halvt ar efter fadslen, bgr man teenke pé at barnet skal vaere ren-
ligt og i stand til selv at tage tgj pa, inden der kommer et til. Under
alle omstaendigheder er det en god ide at tage sine forholdsregler
tidligt i naeste graviditet for at mindske symptomerne.
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Smerter fra andet end baekkenleddene

Der er mange andre strukturer i baekkenet der kan give smerter
under en graviditet, for eksempel livmoderen, badndene der hol-
der livmoderen, og mange af baekkenets muskler. Alt dette kan en
fysioterapeut vurdere og behandle, for eksempel ved at massere,
udspaende og treene musklerne og ved at straekke ledbandene. Fy-
sioterapeuten kan desuden instruere i daglige gvelser og hensigts-
maessige mader at beveege sig pd - det kan mindske smerterne.
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Gode rad

Vzr aktiv, men pas pa

Det er vigtigt at passe pa, men kroppen er skabt til at bevaege sig,
sa brug alligevel dig selv fysisk i den udtraekning du kan. Ellers
svaekkes kroppen.

Undgd sa vidt muligt det der ger ondt, find ud af hvad der lindrer
nar du har ondt, og ret dig efter det. Find ogsa ud af hvad der udlg-
ser smerterne, og prgv at andre det. For smerten er et signal om
at baekkenet af en eller anden arsag er overbelastet.

En stresset hverdag kan gge smerterne. Forsgg at &ndre maden du
arbejder pa derhjemme og pa jobbet, og forsgg at skaere ned pa et
hgjt arbejdstempo. Allier dig med familie og venner, der eventuelt
kan hjeelpe med forskellige praktiske ting. P& arbejdet er det godt
at forteelle kollegerne om problemerne og at fa indlagt nogle pau-
ser i lgbet af dagen, hvor du eventuelt kan ligge ned og hvile dig.
| nogle tilfeelde kan det vaere ngdvendigt med en hel eller delvis
sygemelding for en kortere eller laengere periode.

Det er de allerfeerreste der har brug for sygemelding pa grund af
baekkensmerter i graviditeten, og som regel kun dem med baek-
kenlgsning hvor der er smerter fra alle tre led. Kroppen har behov
for aktivitet og bevaegelse, og man skal i videst muligt omfang fort-
seette sin dagligdag - dog ma aktiviteterne ikke provokere smer-
terne frem. Det er en balance som hver enkelt kvinde ma finde.



8 www.krop-fysik.dk

Gor hverdagen lettere

Ilkke alle gravide med baekkensmerter har brug
for at folge alle nedenstdende rad. Brug kun dem
der hjzelper dig.

e Teenk pa din kropsholdning. Ret dig op, s& du ikke falder sam-
men i ryggen nar du star og sidder.

e Hver gang du skal ggre noget der belaster dit baekken, skal
du lave en forspaending i dit indre muskelkorset ved at spaen-
de baekkenbunden og traeekke navlen let ind (se side 13). Hold
spaendingen sd laenge du laver aktiviteten.

¢ Undga at lefte og beere tunge ting. Brug cykel eller bil nar du er
pa indkgb. Hvis du ikke kan cykle, er cyklen alligevel rar at stgtte
sig til og at transportere varerne pa. Lad eventuelt andre baere
varerne for dig.

e Undga tungt husarbejde, iseer stevsugning og gulvvask.

e (3 sa afslappet du kan, med tyngden midt over foden. Tilpas
skridtleengden efter smerterne. Brug sko med stgddaempning.

e Std altid med lige meget vaegt pa begge ben. Laen dig eventuelt
op af noget hvis du skal st i leengere tid.

¢ Find gode siddestillinger, og skift imellem dem. Det kan vaere
svaert at komme op af dybe stole eller sofaer. Vaelg evt. en stol
med armlaen, sd du kan skubbe fra med armene nar du rejser
dig, og holde igen nar du seetter dig.

e Narduskaliogud af sengen: Tril farst om pa siden, hold ryggen
rank og skub dig op ved hjalp af albue og haender. Lag dig pa
samme made, blot i omvendt raekkefglge. Nar du skal vende i
sengen, s& undga at vride i baekkenet; glid evt. rundt pa et silke-
torkleede eller et glidelagen.

e Huvile: Det aflaster baekkenet at ligge pa siden med en pude mel-
lem knaeene og underbenene, eller pa ryggen med en pude un-
der knaeene.
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e Tag ét skridt ad gangen pa trapperne. Saml fgdderne pa hvert
trin (som sma bgrn) bade op og ned, eller ga sideleens med stgt-
te af geleenderet. Ggr det meget ondt at g& pé trapper, sa seet
dig pa trappen, stem dig bagleens op i armene og flyt dig op til
naeste trin osv.

e Hvis det gor ondt at bgje fremover, kan du samle ting op fra gul-
vet pa folgende made: Tag fat i en stol, laeg vaegten pa armene
og kom langsomt ned pa begge knae. Kravl hen og saml op. Kom
op péd samme made, bare omvendt.

e Ind og ud af bil foregar lettest ved at seette sig bagleens ind
pa sadet og dreje ind med benene samlet. Du kan eventuelt
seette dig pd en plastikpose eller et silketgrkleede, sd drejer
du lettere.

e Hvis samleje giver smerter, sd prgv andre stillinger - lig for ek-
sempel pd siden med en pude mellem kna og underben.
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Hjelpemidler

Nogle kvinder oplever at et baekkenbzlte (et trokanterbaelte) af-
hjeelper deres smerter. Hvis din mave fgles tung og pressende, og
det hjaelper pa smerterne at lgfte den med heaenderne, er det en
god ide at binde noget om (for eksempel et steerkt torklede). Pa
den made lgftes maven, s du kan bevaege dig friere og samtidig
aflaste ryggen. En fysioterapeut ved hvilke hjaelpemidler der kan
veere relevante.
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.&rsager og forebyggelse

Man ved ikke hvad der er arsagen til baekkensmerter i graviditeten.
Men som gravid har du en hgjere risiko for baekkensmerter hvis du
tidligere har haft leenderygsmerter eller traumer i ryg eller baek-
ken, er flergangsfgdende eller har tungt arbejde. Derfor mener
man at en veltraenet ryg og baekkenregion, hvor musklerne kan ar-
bejde sammen og stabilisere laenden og baekkenet, beskytter mod

bakkensmerter. \ /

Mellemgulvet

De dybe
mavemuskler

Bakkenbunden

Nar musklerne aktiveres samtidigt, gges trykket og dermed stabi-
liteten i leend og beaekken. [Korsettet “sngres” med et konstant tryk
i de gra piles retning.)

Mavemusklerne bestar af fire muskelgrupper. Det dybeste lag fun-
gerer sammen med de dybe rygmuskler, baekkenbunden og mel-
lemgulvet som et indre muskelkorset. Nar musklerne spandes,
"sngres” korsettet. Nar vi for eksempel star, sidder og gar, er "kor-
settet” konstant en lille smule spaendt (hvilespaending), og nar vi
for eksempel lgfter, baerer eller skubber, har vi brug for en stgrre
spaending. Dette skaber stabilitet omkring baekkenet.
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Ovelser

1. Aktiver baekkenbunden
Fgrst skal du sikre dig at du kan spaende i baekkenbunden:

¢ Lig enten pd ryggen med bgjede ben og fedderne i underlaget
eller, hvis det ggr ondt, pd siden med bgjede ben og en pude
mellem knae og ankler.

¢ Knib sammen/spaend i baekkenbunden (merk hvordan det sng-
rer sammen omkring endetarmsabningen, skeden og urinrgret).
Hold spaendingen i cirka 10 sekunder. Slip og slap af i 10 sekun-
der.

¢ Gentag gvelsen 10-20 gange.

¢ Prov at lave knibegvelser i forskellige stillinger - du skal kunne
gere det siddende, stdende m.m.



www.krop-fysik.dk 13

2. Aktiver muskelkorsettet

Treen i starten muskelkorsettet ved at ligge pa siden med haender-
ne ved baekkenkanten (laeg fingrene et par fingerbredder henholds-
vis ind mod midten og neden for hoftebenskammene].

e Knib fgrst sammen i baekkenbunden. Treek dernzest den ne-
derste del af maven ind; fgl det som om du treekker navlen ind.
Mark hvordan det bliver hardt under fingerspidserne. Hold
spaendingen mens du roligt traekker vejret 2-5 gange.

¢ Gentag gvelsen mange gange.

e Gentag pgvelsen i forskellige stillinger - du skal aktivere muskel-
korsettet siddende, stdende, nar du haenger vasketgj op, nar du gar
ind og ud af bilen - kort sagt i alle de situationer hvor du er aktiv.

Den vigtigste regel ved gvelserne er: Ingen gvelser ma ggre ondt -
heller ikke bagefter.
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Traening

Stabilitetstraening

Den nyeste forskning har vist at gvelser hvor man traener de sta-
biliserende musklers evne til at styrke og koordinere, er meget
effektive. Blandt andet er der set gode resultater med et saerligt
treeningssystem, Terapimaster. Denne traening tilbydes af en del
fysioterapeuter, men anden traening beregnet til gravide med baek-
kensmerter er ogsa en udmarket mulighed.

Vandgymnastik

At bevaege sig i vand til brystet mindsker belastningerne p& bak-
kenet. Her kan man ofte udfere de gvelser der ggr ondt "pa land”.
Der findes hold med vandgymnastik for gravide.

Har du behov for yderligere hjeelp, s& sgg rad, vejledning og be-
handling hos en fysioterapeut.
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Baby-Me-Now
Multi-Vita-Min
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