Vilken hjalp finns att fa vid svag

eller spand backenbotten?

Backenbottenproblematik ar vanligt, bade bland kvinnor som f6tt barn
och kvinnor utan barn. Vissa upplever problem orsakade av en spand
backenbotten medan andra har symtom till foljd av en forsvagad
backenbottenmuskulatur. Du som upplever besvar ska veta att det

finns kvalificerad hjalp att fa.

Svag backenbotten

| ditt backen finns flera lager med muskler och bindvav som bildar en bdjlig
bottenplatta som kallas backenbotten. Din backenbotten ger stdd at
andtarmen, slidan och urinrdret sa att du kan halla tatt. Ett vanligt problem
bland manga kvinnor, efter férlossning, ar svag backenbottenmuskulatur som

kan orsaka inkontinensproblem och samre stod vid lyft.



Nina Gustafsson, Leg Fysioterapeut pa Access Rehab

— Kvinnor med forlossningsskador av den lagre nivan, grad 1 och 2,
behandlas sallan av sjukvarden. Manga av dessa kvinnor upplever anda
besvar som urinlackage eller framfall. Besvaren kan komma i direkt anslutning
till forlossningen eller senare i livet. Med en valtranad backenbottenmuskler
forebygger du dessa besvar. Manga upplever dessutom att sexlivet forbattras
av forstarkt muskulatur. Det ar darfor viktigt att aven kvinnor med mindre
forlossningsskador soker hjalp i tid, sager Nina Gustafsson, leg. fysioterapeut

pa Access Rehab.



Lite senare i livet, i samband med klimakteriet okar risken for inkontinens och
framfall ytterligare da backenbottenmuskulaturen férsvagas av alder och
sjunkande Ostrogenhalter. Har kan en kombination av traning och tillférande
av Ostrogen vara till stor hjalp. Vi ser ett stort intresse pa
var hemsida och pa klinikerna fran kvinnor som befinner
sig i klimakteriet och har inkluderas saklart ocksa manga

andra besvar sasom vallningar, sdmnproblem och oro,

for att namna nagra, sager Elenore Schmidt,
marknadschef pa Access Rehab. Dessa kvinnor hjalper vi genom information,
anpassad traning/avslappning och olika behandlingsformer dar exempelvis

akupunktur kan vara en.

Hur vet man da om man istéllet har besvar av en 6verspand

backenbotten?

— Skillnaden mellan en normalt aktiverad backenbotten och en spand
backenbotten ar att en spand backenbotten hela tiden ligger pa en hdgre
spanningsgrad nar den ska vara i vila. Det innebar att muskulaturen ar
uttréttad nar den val behdvs. Det kan resultera i smarta som stralar ut i
landryggen, ljumskarna eller andra omraden som angransar till backenbotten.
Somliga upplever smarta vid samlag eller nar man ska tomma tarmen eller
urinblasan. Da stress och oro ofta bidrar till symtomen handlar behandlingen
vid spand backenbotten till stor del om att pa olika satt trana avslappning och

minska kroppens stressniva, sager Nina Gustafsson.



En spand backenbotten kan orsakas av stress, en forlossningsskada,

overgrepp eller operation i underlivet.

Sok hjalp aven vid diffusa besvar

— Manga kvinnor besvaras av exempelvis spand backenbotten i manga ar
utan att sOka hjalp, fortsatter Elenore Schmidt. Jag vill dock uppmana kvinnor
att sdka sig till en teraeput inom kvinnohalsa, sa tidigt som maijligt. Det finns
hjalp att fa, ingen ska behdva fa nedsatt livskvalitet till foljd av diffusa,

aterkommande besvar.

Access Rehab erbjuder Dig med besvar inom kvinnohalsa en individuellt
utformad behandling. Vara terapeuter ger aven information som ékar Din
kroppskannedom fér mer langsiktig livskvalitet och valbefinnande.



