V€Y vistra

GOTALANDSREGIONEN
W REGIONSERVICE

Till dig som ar gravid och snart skall féda barn!
Kortfattad information om din backenbottenmuskulatur.

Béackenbotten utgdr den skalformade, hangmatteliknande muskelgrupp langst ner i bukhalan.
Den bestar av olika muskelskikt som faster mot blygdbenet, svansbenet och sittbenskndlarna
och den haller saledes underlivsorganen pa plats. Musklerna fungerar &ven som
slutningsmuskler kring &ndtarm, slida och urinror.

Béackenbotten - karleksmuskeln - ar ocksa viktig for ett valfungerande sexuellt samliv.

Under graviditeten sker hormonella forandringar som paverkar muskulaturen. Belastningen pa
backenbotten Okar pa grund av att livmodern véxer och att muskulaturen utsétts for
pafrestning under forlossningen. Risken for anstrangningsinkontinens kan ocksa 6ka med
antalet fodda barn, alder, dvervikt, kronisk hosta och krystning i samband med forstoppning.
Béckenbotten blir uttdnjd och forsvagad vilket innebér att stodet runt urinblasa och urinror
forsamras. Det blir svarare att halla tatt, det vill sédga risken for urinlackage i samband med
anstrangning okar. Med anstrangning menas det 6kade tryck i buken som uppstar till exempel
vid hosta, nysning, skratt, gympa och tunga lyft.

Genom att trana backenbottenmuskulaturen regelbundet kan ett urinlackage forebyggas, klart
forbattras eller botas. Aven kvinnor utan tendens till urinlackage vid anstrangning bor
"kniptrana” i forebyggande syfte. Saledes kan man trana sin backenbotten aven under
graviditeten. Det ar viktigt att man later muskulaturen slappna av mellan knipen.

Formagan att slappna av i backenbotten ar viktig inte bara under férlossningen utan aven i
samband med gynekologisk undersékning. Hor med din barnmorska om du &r osaker pa hur
du skall gora for att slappna av i din muskulatur.

Om du ej har béackenbottentranat tidigare kan du under din graviditet forsoka att identifiera
denna muskelgrupp. Eftersom backenbotten omger &ndtarmsdppning, slida och urinrér kan du
bdrja med att knipa runt dessa. Forsok att knipa runt &ndtarmsoppningen och forflytta sedan
knipet framat runt slida och urinrér. Prova darefter att lyfta backenbotten — som ett hissgolv -
framat och uppat i riktning mot naveln. Hall kvar knipet nagra sekunder och slappna sedan av
lika lange. Upprepa denna Ovning s& manga ganger du orkar. Var inte for ambitiés —
muskulaturen blir snabbt trétt. Ovningarna bor dock utforas dagligen, det tar inte manga
minuter i ansprak och kan utforas nar och var som helst. Du kan kontrollera din knipformaga
genom att vid enstaka tillfallen forsoka knipa av urinstralen i samband med att du kissar. Du
ska dock inte anvanda toalettbesoken som traningstillfallen!

Om du efter din graviditet och forlossning far besvar av urinlackage kan du prata med din
barnmorska i samband med efterkontrollen. Hon kan ge dig ytterligare rad och instruktioner
eller hdnvisa dig till annan person som hjalper dig med din backenbottentraning.

Lycka till med din fortsatta graviditet och den forestaende férlossningen!
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