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Foglossningssmartor
Av Mikael Dahlstrom

Foglossning eller backenuppluckring ar ett fenomen som drabbar alla gravida kvinnor. Backenets fogar ska
mjukas upp nagot i slutet av graviditeten for att det ska bli lattare for barnet att fodas.

Men ofta borjar dessa uppluckringar tidigt i graviditeten och smartorna kan blir mycket svara. Om
problemet héller i sig lange efter barnets fodelse flyttar smartan sig in i sjalen och blir till en snurrande
dynamo som skapar sin egen smarta.

Den smarta som kan uppsta kan vara sa intensiv att man inte kan lyfta upp sitt barn fran sangen till att i
vasta fall blir séngliggande. Varken kan vara minst lika outhardlig som den vark en reumatiker upplever.

Omgivningen staller sig ofta frdgande och oférstaende. Barnmorskor, lakare och sjukgymnaster kan tyvarr
inte svara pa alla fragor. Varfor har just jag drabbats? Nar kommer jag att bli frisk? Vad ska jag gora for att
bli frisk? Kommer mina bé&ckenbesvar att bli varre om jag skaffar fler barn? Hur lange ska jag vénta
mellan barnen?

Vanmakt, frustration, ensamhet, depression, bitterhet, skuld och skam &r vanllga ké&nslor hos dem som Ilder
svart och/eller langvarigt av foglossning med medféljande smarta.

Det finns dock hjalp att fa.
Lé&s vidare om var problemet ligger, vad som kan goéras och vad du
sjalv kan gora at situationen.

Mikael Dahlstrom, Master of KINOpractic Therapy, Leg Kiropraktor,
Kinesiolog, Akupunktor, Massageterapeut

Tel: 0707-99 66 36 - www.Dahlstromskinopraktik.se
Bildhuggarvéagen 7, 121 44 JOHANNESHOV
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Forst lite anatomi for att du ska fa en grundlaggande forstaelse for fenomenet’.\\_i’ Vi

Backenbotten ar en grupp av muskler som bildar botten i bukhalan, musklerna ligger J
som en skalformad hangmatta nere i backenskalen. Den bestar av flera muskelplattor &.\
som faster mot blygdbenet, svansbenet och sittbensknélarna.

Dessa muskler har till uppgift att hindra indlvorna fran att falla ut ur bukhalan samt skall kunna motsta ett
okat tryck fran bukhalan. Detta dkade tryck uppkommer vid t ex hosta, nysning, hopp, 16pning och tunga

Iyft.

Hos mannen passerar urinréret och andtarmen genom backenbotten.

Hos kvinnan passerar urinroret, slidan och &ndtarmen genom béckenbotten.

Andtarmen och urinréret halls slutna med ringformade muskler, som gor att man kan kontrollera avgang av
urin och avforing.

De viktigaste musklerna for backenbotten ar M. Levator Ani och M. Coccygues. Levator ani delas i sin tur
upp i tva delar och brukar kallas "PC-muskeln" vilken omsluter de nedre kroppsOppningarna och é&r
omskriven i kvallstidningarna for dess inflytande pa kontinens och sexlivet.

Besvar:
Funktionssvaghet och otillracklig muskelstyrka i bé&ckenbottenmuskulaturen kan vara en foljd av till
exempel forlossning, operationer eller nervskador. Den yttrar sig som ofrivillig avgang av urin och/eller
avforing, brack, framfall och smérta.

Balstabilitet

Forutom ovan namnda funktioner har backenbotten tva funktioner for balstabiliteten: dels att oka
buktrycket och dels att behalla kontinensen vid det 6kade buktrycket.

Buktrycket skapas genom samtidig kontraktion av magmuskler,
diafragma och béckenbotten. Kraften fran alla muskler gor att
trycket i buken okar (se nasta sida).

Backenbotten fungerar alltsd som botten pa den hydraliska
cylindern som ska stotta ryggkotpelaren. Samtidigt som ’sido-
magmusklerna” (M. Transversus) aktiveras for att stabilisera ryggen
aktiveras backenbotten och vice versa.

En aktivering av béackenbotten kan anvéndas for att underlétta en
sammandragning i de balstabiliserande bukmusklerna och omvént
har man funnit att aktivering av bukmusklerna 6kar aktiveringen av

béackenbotten.

Vissa studier tyder pa att man kan anvanda en kontraktion av
backenbotten for att lattare hitta balstabiliserande bukmuskler vid
rehabilitering av landryggsproblem och att patienter med bécken-
bottenproblem kan tranas genom att borja trana balstabiliteten.

M. Transversus

-
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M. Transversus
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Denna koppling mellan de olika muskelgrupperna antyder att det skulle kunna finnas en
“nervkoppling” mellan inkontinens och landryggsproblem.
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Orsaker till backenbottenproblematik

Orsaken till med problemen med b&ckenbottens muskler kan vara flera:

1. Muskelbristning efter t.ex. forlossning

2. Nervskador (bade motoriska och sensoriska nerver)

3. Forlorad muskelanspanning/elasticitet i muskeln p.g.a. kraftig stretch

4. Fortvinade muskler

5. Neuromotoriska problem (avsaknad av automatiskt rekryteringsmonster)

Muskelbristning (ruptur, nr 1) och nervskador (2) laker oftast med tiden, &ven om nervskador kan ta lang
tid att laka. Den forlorade muskelstyrkan kan tranas som vilken annan muskel som helst.

Forutom smarta kan andra fenomen uppsta vid dalig funktion av backenbotten som t ex inkontinens.
Inkontinens och anstrangningsinkontinens

Urininkontinens ar ett stort folkh&lsoproblem, som berdr cirka en halv miljon svenskar. Problemet medfor
svarighet att halla urin och kvinnor drabbas oftare av detta &n man. Urininkontinens kan paverka livs-
kvaliteten och det sociala umganget i mycket negativ riktning. Det finns flera olika typer
av inkontinens och darmed dven flera olika orsaker: medicinska, neurologiska,
muskuldra, funktionella m.m.

En daligt fungerande backenbottenmuskulatur leder till det som kallas anstrang-
ningsinkontinens. En mycket vanlig orsak till férsvagad backenbotten &r graviditet
och forlossning. Under graviditeten blir backenbotten utténjd och forsvagad. Det
beror pa hormonomstéllning samt tyngden av det vaxande barnet, livmodern,
moderkakan och fostervattnet. Forlossningen blir sedan en extra pafrestning pa
muskulaturen, och det &r inte ovanligt att bade muskler och nerver tanjs sa hart att de delvis brist-

ﬁ er. Efter en graviditet och forlossning bor backenbotten tranas aktivt for att kunna aterfa sin

styrka och smidighet.

Tragiskt nog sa undviker manga kvinnor traning, idrott och dans just p.g.a. an-
strangningsinkontinens.

En intressant iakttagelse &r att anstrangningsinkontinens ar mycket vanligt
forekommande hos kvinnliga elitidrottare, speciellt i idrotter som innehaller
mycket nerslag och hopp. | en amerikansk undersokning konstaterade
- man att mest utsatt var gymnaster dar 67% uppgav att de hade urinlackage
nér de utdvade sin sport, tennis 50%, 16pning 29% och den adlaste av alla sporter: golf 0%.

Slutsats:

« Utan en fungerande muskulatur i bé&ckenbotten &r risken stor att man drabbas av anstrangnings-
inkontinens. Aven for de som inte fott barn, men tranar t ex aerobics eller annan traning som innefattar
hopp eller nerslag.

«  Eftersom béackenbottenmusklerna bestar av viljemassig muskulatur kan vi aktivt spanna och slappna

av (knipa) dessa muskler.
+  Synergieffekterna mellan balens muskulatur och backenbotten kan leda till nya rehabiliteringsmetoder

for bade personer med landryggsproblem och personer med anstrangningsinkontinens.
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Hur uppkommer bécken- och ryggsmaértorna?
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Mycket tidigt i graviditeten paborjas alltsa en uppmjukning av alla leder och ledband med
hjalp av hormonet relaxin. Lederna blir rorligare, framfor allt kvinnans béackenleder och
blygbensfogen (langst fram pa béackenet). En helt naturlig process som fortsatter under hela graviditeten. Pa
det viset anpassas kvinnans hallning och bécken efter barnets tillvaxt och backendppningen blir stérre och
mer eftergivlig infor forlossningen. % '
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Smartor runt backenet kan delas upp i tva huvudgrupper:

1.  Smartor utlésta pa grund av trotthet/irritationtillstand, dverbelast-
ning eller felbelastning av backenleder eller ledband. Backenleder-
na kan ocksa mjukas upp i en sadan omfattning att kvinnan riktigt
kanner att backenet &r instabilt, sa kallad foglossning.

2. Smarttillstand utlosta fran andra backenstrukturer, sisom muskler,
ledband livmoder, ligament och nerver i béckenet.

Kammuskeln
(Pectineus)

Backen- och ryggsmartor ar ett tillstand som kan uppsta tidigt i en graviditet och kvarsta en tid
efterforlossningen. Fogarna skall aterga till sin normala position och/eller elasticitet inom nagra manader
efter forlossningen, men detta kan ta upp till 12 manader.

Hur kénns backen- och ryggsmartan?

Smartorna kan sitta djupt i landryggen och korsryggen, varifran de stralar fram mot ljumsken. De kan ocksa
kannas omkring blygdbenet och strdla ut mot ljumsken samt framsidan och insidan av laren. Smartan
forvarras vid rorelse, till exempel nar man vander sig fran rygg- till sidoldage i sangen eller nar man gar.
Stegen blir kortare och gangen nastan vaggande. Det kan vara sarskilt anstrangande och smartsamt att ga i
trappor. Smartan kan ocksa utlésas da man ligger ner och forsoker lyfta eller stracka benet.

Rygg- och backensmartan behover alltsa inte komma fran backenlederna. Smartorna kan ocksa komma
ifran ligamenten, som haller livmodern pa plats i backenet, vid till exempel lagesforandring i sangen.
Musklerna runt backenet kan bli mma av att ha arbetat for mycket en tid och skickar da smartsignaler.

Vanligast &r rygg- och backensmértor efter graviditetsvecka 28 men de kan &ven debutera tidigare under
graviditeten.

Behandling:

| dag é&r kinesiologi, kiropraktik och akupunktur mycket vanliga behandlingsformer
for rygg- och backensmartor. Behandlingen ar riskfri om du uppsoker en utbildad
terapeut med manga ars erfarenhet. Forsakra dig om att terapeuten har en lang och
gedigen utbildning och erfarenhet av just dessa besvar.

Avslappning och mental traning har ocksa en positiv inverkan pa dessa typer av r-i
smarta.

Bland de behandlingsmetoder som jag anvander ar en speciell metod som utgar fran Sacro-Kraniell Kinesi-
ologi, Strukturell Kinesiologi och Kiropraktik dar man behandlar foglossningssmértor och annan backen-
bottenproblematik. Behandlingen &r helt smart- och riskfri och tar ca 45 minuter.
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Vad kan man géra om man far backen- och ryggsmartor under graviditet?

Om du har béackenledsrelaterade besvar och smartor bor du tala med din lakare,
annars kan du riskera att tillstandet forvarras och blir kvar langre an nodvandigt.

Du kan sjalv minska dina besvar och smartor genom att t ex:
(Ingen rangordning, alla rad bor foljas)

« Knip i backenbotten upprepade ganger under dagen. Detta ar ett maste!!
”Knipmuskulaturen™ hjalper till att halla ihop backenet.

» Undvika rorelser som gor ont (om mojligt)

o Lyft ratt (rak rygg, boj pa benen, knip med backenbotten).
« Undvik tunga lyft (mer &n 5 kg) den férsta manaden innan du hunnit tréna upp din rygg och béackenbotten.
_ _ " £33
+ Ta hissen. Undvik om mgjligt trappor.

« Ga med korta steg.

+ Ha skotbordet i navelhojd.

« Vid amning: Sitt ratt med stod i svanken och vila armen pa en kudde, sa att Du kan
slappna av i nacke och axlar.

« Fordela tyngden lika pa bagge fotterna och med tyngden under hélfoten, det vill saga lika mycket tyngd pa
framre trampdynan som pa halen.

« Hall ihop knana nar du ror pa dig, vid alla rorelser du gor, vare sig du satter dig, reser dig eller vander dig
om. Hall ihop benen.

« Res dig fran liggande stéllning genom att rulla runt pa sidan med samlade ben. Kom upp till sittande genom
att skjuta ifran med armbagen och andra handen. Ha garna en kudde mellan knana och underbenen hela
tiden.

+ Garna "vagga" som en anka nar du gar, minskar belastningen pa backenlederna.

« Cykla hellre &n ga. Undvik langa promenader (langre an 30 min), under graviditeten.

« Promenera garna efter graviditeten. Oka ”promenadtiden” successivt.

« Vid trappgang, ga som ett barn. Satt bada fotterna pa samma trappsteg.

« Sitt aldrig i djupa soffor eller stolar.

« Ladgg inte det ena benet 6ver det andra nér du sitter.

Prova att stodja/halla samman béackenet med hjélp av ett brett skéarp runt hofterna. Du kan fa speciella stodjande

béackenbalten utprovat hos sjukgymnasten.
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Ovningar =~ = =

Knipovning for alla musklerna
Ligg pa rygg med latt bojda ben.

Lat handerna vila pa underlivet, sa att du kan kdnna om dina magmuskler ar
_R‘ avslappnade. Knip samman och k&nn hur du narmast drar upp
underlivet. Hall knipet samtidigt som du langsamt raknar till
fem, slappna av - rékna till tio och knip samman igen.
Upprepa 6vningen fem géanger.

P ——
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Rytmisk knipodvning
Ligg pa rygg med benen latt béjda. Knip samman och pressa nedre delen av ‘
ryggen i golvet. Slappna av. Upprepa fem-tio ganger och variera styrkan i = |
knipen - knip ett par ganger sa hart du kan, sen lite I6sare osv. X

Staende sidlanges knipovning Knipdvning speciellt for kvinnor

Sta med latt sarade ben och trampa fran sida till sida. Satt dig gransle Gver en stol. Luta dig framat s& du vilar pa
Samtidigt som du lyfter vikten fran ena benet drar du det lyfta urinrérséppningen. Knip och slappna av. Réta pa dig s att
benet in mot det du vilar pd. Knip néar du for ihop benen och du vilar pa slidéppningen. Knip och slappna av. Luta dig
slappna av nér du trampar ut igen. Ta tio steg omvéxlande at lite bakat Gver andtarmsoppningen. Knip och slappna av.
véanster och hoger i ett tempo dar du hinner spdnna och Upprepa tre ganger.

slappna av igen. Hall varje knip medan du raknar till fem.

Hitta ratt knip:

Ligg avslappnad pa rygg med en kudde under knana. Knip forsiktigt ihop slutmuskeln runtandtarmen, fortsatt
knipa uppat, framat runt slidan och urinrérsmynningen som om Du forsokte hindra vattenkastning. Det skall
kannas som ett lyft underifran, uppat i riktning mot naveln. (tank dig att nagot skall lyftas upp, som &r pa vég ut
ur slidan t ex en tampong). Knip och Iyft bakifran, framat, uppat med mattlig kraft, hall kvar 2 sekunder och
slappna sedan av i 2 sekunder. Upprepa detta knip 10-20 ggr vid 4 tillféllen per dag. Nar Du kanner att du hittar
backenbotten &r det dags att ga over till styrkeknipen, samt dven trana uthallighetsknip.

Styrkeknip:
Knip med béckenbotten pa samma satt som ovan men hall nu kvar i 5 sek och forsok oka kraften i knipet mer
och mer. Slappna av i 5 sekunder, upprepa évningen 5-10 ggr vid 4 ganger per dag.

Uthallighetsknip:
Spann backenbotten och hall kvar knipet 45-60 sekunder.

Funktionell traning:
Spann alltid din backenbotten i samband med anstrangning som t ex. bukmuskeltraning, hosta eller nysning.

De forsta 2 manaderna efter forlossningen ar det lagom att promenera dagligen samt gora nagra lampliga
dvningar for att starka buk-/rygg-och benmuskler.

Det ar mycket viktigt att Du starker din backenbotten genom att géra knipdvningar vid ca 4 tillfallen per dag,

t ex i samband med amningen.

Kvinnor som genomgatt kejsarsnitt bor vénta i alla fall 4 veckor med hardare magmuskeltraning som

exempelvis sit-ups.

Forsok att fa in kniptraningen i dina dagliga rutiner t ex nar du ammar. Nar du har tranat upp din
backenbotten efter forlossningen sa ska du fortsitta knipa vid ett par tillfallen varje dag for att
forebygga besvér langre fram livet, som t ex inkontinens.

Mikael Dahlstrém, Master of KINOpractic Therapy, Leg Kiropraktor,
Kinesiolog, Akupunktor, Massageterapeut

Tel: 0707-99 66 36 - www.Dahlstromskinopraktik.se
Bildhuggarvégen 7, 121 44 JOHANNESHOV

Copyright © Mikael Dahlstrom. Denna text far inte &terges i sin helhet eller i utvalda delar utan skriftlig medgivande av forfattaren.

e LT

']

D
A
H
L
S
T
R
(o]
M
S

N <




Dahlstroms KINOpraktik

KINOpraktik & Friskvard
Mikael Dahlstrom, Leg Kiropraktor
Tel: 0707-99 66 36
info@Dahlstromskinopraktik.se -

www.Dahlstromskinopraktik.se
Bildhuggarvégen 7, 121 44 JOHANNESHOV. Tunnelbana - Globen
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Pa Dahlstroms behandlar man dagligen manniskor med olika sorters krampor, smérta
av olika slag. De vanligaste orsakerna till varfor man uppsoker oss ar att man har vark
nagonstans i kroppen.

Vi behandlar bland annat:

Vark i axlarna Nacksmarta Utstralning armar/ben
Nacksparr Frozen Shoulder Utbrandhet

Stress Tennis/golf armbage Huvudvark/Migran
Oronsus/yrsel Idrottsskador Ryggskott

Musarm Foglossningar & -smartor Inkontinens

Exempel pa Utbildning inom omréadet:
Kiropraktik: Skandinaviska Kiropraktorhdgskolan, 99-04, Legitimerad av Socialstyrelsen 2005
Specialtekniker, LM Wester 2002

Kinesiologi: Hogskolan for kinesiologisk medicin (HKM), borjade 2003 (7 ar)
Sacro-Kraniell Kinesiologi, Kinesiologiskolan, Stockholm, 2004
Kinesiology for Chiropractors, 2003
Touch for Health, Den Danska Kinesiologi Skole. 1994-96

Akupunktur: Neuroacupuntcure, Stockholm, 2006 och 2009

Massage: Massageterapeut (Diplomerad), Idrottsmassor, (Dipl.), Bindvavsmassor (Dipl)
och Energimassor, (Dipl), 1994. Axelssons GI 1994-95

Erfarenhet:

Egen praktik 1994 -

Antal behandlingstimmar: ca 35 000

Arbetat i ca 25 talet idrottsklubbar, bland annat Kalmar FF och Kalmar BTK.

Forbundsmassor, Bordtennislandslaget, Forbundsinstruktor, Svenska Fotbollsférbundet (idrottsskador)

Bland foretagen kan ndmnas Café Opera, Restaurang Golden Hits och Wallmans salonger, Telia, Sydkraft, L&ans-
forsékringar, Kalmar Kommun.

Ovrigt:

Driver ocksé Svenska KINOpraktikskolan, som bland annat vidareutbildar sjukgymnaster & massérer samt erbjuder en ett-arig
yrkesutbildning till Diplomerad Massage- & KINOpraktikterapeut, samt en speciell utbildning till KINOpraktik PT
Foredragshallare i massage, smarta, graviditetsbesvar, backenbottenbesvar, stretching, idrottsskador, stress etc.

Dessutom har han medverkat som terapeut i TV, bland annat i TV4 programmen Frivolt med Tilde de Paula och vid inspelningen
av Gladiatorerna.



