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GRAVIDITET 0G BAKKENSMERTER

Mange gravide kvinder oplever smerter i ryggen eller i
baekkenet i deres graviditet.

Graviditetsrelaterede bakkensmerter defineres som smerter,
der opstar under graviditeten eller indenfor de 3 fgrste uger
efter fodslen.

Smerterne starter oftest i den sidste del af graviditeten. F3
kvinder oplever at smerterne begynder indenfor de farste
uger af graviditeten.

Nyeste viden viser at 1 ud af 10 gravide kvinder med
smerter i ryg og/eller baekken, oplever at have behov for

behandling, og at ca. 3 % har gener 1-3 ar efter graviditeten.

Arsagen til graviditetsrelaterede baekkensmerter er ukendt.
Man kan ikke pavise at gravide, der har ondt i baekkenet
har “lgsere” led end gravide uden smerter. Meget taler for,
at smerterne skyldes en gget belastning af bladdelene, dvs.
muskler, sener og ledband.

Undersggelser viser at, hvis man tidligere har haft ondt

i lenden, har man en starre risiko, for at fa smerter i
baekkenet under en graviditet. Man har ogsa fundet aget
risiko for smerter i baekkenet, hvis man er overvaegtig, og
hvis man er i darlig fysisk form.

Det er derfor vigtigt at blive ved med at traene, men pa et
niveau, som kroppen kan vaere med til.
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BAKKENETS ANATOMI

Baekkenet bestar af tre knogler, som tilsammen danner en

ring - korsbenet og hgjre og venstre hoftebensknogle. Foran pa
baekkenringen er der en ledforbindelse, som hedder symfysen.
Den forbindes af en tyk bruskskive og leddet holdes pa plads af
ledband.

Bagpa bxkkenet, ved smilehullerne, er der to ledforbindelser, som
kaldes sacroilica leddene (SI-leddene).

Ledbandene som holder baekkenleddene pa plads bagtil, er
kroppens steerkeste ledband.

Baekkenet er udformet sdledes at det kan tale at baere store byrder.

For at sikre at vi kan bevage os stabiliseres baekkenet 0gsa af de
omkringliggende muskler og ledband.

Musklerne omkring baekkenet danner et korset, som stgtter
baekkenet og de er dermed vigtige for at holde kroppen stabil.
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HVORDAN MARKES GRAVIDITETSRELATEREDE
BAKKENSMERTER?

Nogle kvinder har ondt fortil ved k@nsbenet, andre bagtil omkring
det ene eller begge baekkenled. Nogle oplever at have smerter
alle tre nzevnte steder. Det er ikke muligt at sige om smerterne
stammer fra baekkenleddene eller fra de ledband og muskler, som
haefter omkring leddene.

En del har smerter i leenden og det kan vaere sveert at afgore,
om smerterne stammer fra de bagerste baekkenled eller fra
lzenderyggen.

Smerterne medfarer ofte et nedsat aktivitetsniveau; nogle kvinder
kan ikke lengere klare at kabe stort ind eller ga en laengere tur.
Andre faler sig sa belastet af deres smerter, at de kan have sveert
ved at klare en almindelig hverdag.

Smerterne opleves meget forskelligt fra kvinde til kvinde. Nogle
kvinder far ondt nar de foretager sig bestemte ting, sdsom at
stgvsuge eller at sidde i den samme stilling i lzengere tid. Andre
foler det som om baekkenet “falder fra hinanden” eller at det ene
ben forsvinder under dem.
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BEVAG DIG

Selvom du er generet af baekkensmerter, har kroppen brug for
aktivitet og bevaegelse.

Nar du er gravid, er der en stgrre belastning pa kroppen, fordi du
bade skal baere din egen og barnets vaegt. Du skal derfor vaere
mere opmaerksom pa;

e at du bruger din krop hensigtsmaessigt
e at teenke pa din kropsholdning
e dine arbejdsstillinger i hverdagen

Man kan ikke sige, at der er noget du ikke ma4, fordi du har
baekkensmerter.

Hvis du ved, at der er aktiviteter, som udlaser smerter i laend
og/eller baekken, kan du prave at undga disse ting. Isaer hvis du
oplever at smerterne bliver ved lenge efter at du er holdt med
aktiviteten. Men det er meget forskelligt, hvad der udlgser smerter
hos den enkelte.

Brug dig selv fysisk, i den udstraekning du kan og husk, at du ogsa
kan fa smerter, hvis du bevaeger dig for lidt.

Har du mange smerter, kan det vaere godt at skaere ned pa eller
endre dit daglige aktivitetsniveau.
Det kan du ggre ved;

o atreducere dine daglige goremal, saledes at du ikke laver
for mange ting pa én dag.

e at sette tempoet ned, idet en stresset hverdag kan vaere
med til at gge smerterne

e at holde hyppige hvilepauser
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Smerterne kan vaere meget svingende. Nogle dage kan der vaere
lette smerter og andre dage gor det virkelig ondt. Mange gravide
med baekkensmerter klager over forvaerring af smerterne;
e nar de skal i gang om morgenen eller om aftenen
e hvis de laver den samme aktivitet eller indtager den
samme stilling i leengere tid af gangen
e nar de skal vende sig i sengen

En bytur med veninderne, en familiefest, hvor man sidder ned

i lengere tid eller hvis man star i kg, kan vaere arsag til ggede
smerter.

Det er ikke ualmindeligt at smerterne farst kommer et stykke tid
efter eller maske dagen efter.

Pa arbejdet er det godt at fortzelle kollegaerne om dine smerter.
Hvis der er arbejdsopgaver, som provokerer smerterne kan du
prove at tale med din arbejdsgiver om at fa andre opgaver i stedet.
Det kan veere godt at indlaegge nogle pauser i lgbet af dagen.
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RAD 0G VEJLEDNING:
STABILT MUSKELKORSET OMKRING BAKKENET

Nar du laver aktiviteter, som belaster din ryg og bakken, skal du
aktivere dit indre muskelkorset. Det gor du ved at lave en forspaending i
baekkenbundsmusklerne (knibe) og de nedre mavemuskler (suge navlen
ind). Pa den made bruger du kroppens muskelkorset, og du undgar at
belaste dig uhensigtsmaessigt. Du skal holde spaendingen i musklerne, sa
lzenge du laver aktiviteten.

DEN GODE KROPSHOLDNING

Nar du star, skal du rette dig op, og du bar
beholde et lille lzendesvaj. Du er steerkest P
i denne stilling og du undgar at haenge (™)
i muskler og led og dermed at belaste /7 .
kroppen. [
Teenk pa at std med lige meget vaegt pa /
begge fodder. Du skal std med afslappede Vil
knze og skuldre og hold hagen inde. Fales w
maven tung, kan du evt. understgtte den ¥y
ved at spaende lidt op i baekkenbunden og \
de dybe mavemuskler (suge navlen ind).

Skal du sta op i lengere tid, kan du aflaste J !
baekkenet ved at lzene dig op af en vaeg. ==

GANG

Tilpas skridtleengden efter smerten, sa du ikke vralter eller humper.

Brug fodtej med steddempning og undga hgje hale.

Tilpas gangdistancen: oplever du smerter efter en 2 times gang, er dette
maske for langt. Ga hellere flere kortere ture eller tag cyklen i stedet.
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SIDDESTILLING

Find nogle gode siddestillinger, men sid ikke for lang tid ad gangen i den
samme stilling. Du skal vaere opmaerksom pa, at du ikke sidder og falde

sammen i kroppen. Det kan vaere en god idé at bruge en skrapude samt
en pude i lenden. Stolen bar ikke vaere for lav og for blgd, idet den sa er
sveerere at komme op ad igen.

SENGEN

Nar du skal ud og ind af sengen, kan du trille om pa den ene side og
rejse dig op fra sideliggende. Traek maven ind og kom op at sidde ved
at skubbe dig op med albuen og handerne. Nar du skal i seng, skal du
bruge samme teknik, bare i modsat raekkefolge.

Nar du vender dig i sengen, er det godt at spaende op i baekkenbunden,
de nedre mave- og baldemusklerne mens du vender dig, for at gare
baekkenet mere stabilt.

Det kan vaere en hjzelp at ligge pa et silkelagen eller et glidestykke. Det
ger det nemmere at komme rundt ved egen hjalp.

HVILESTILLING

Nar du skal slappe af, geelder det om et ligge sa godt som muligt. Laeg
dig pa siden med en pude eller et vatteeppe imellem knae og ankler. Laeeg
evt. en pude under maven, hvilket mindsker traekket i ryggen.
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HUSARBEJDE

Serg for at have en god kropsholdning og brug dit muskelkorset (knib i
baekkenbunden og sug navlen ind), hvis du skal udfere husarbejde. Sarg
for at rette din ryg, knibe og traekke maven ind ved:

o foroverbgjede arbejdsstillinger
e stgvsugning og gulvvask
e tungere loft

Kan du fa hjaelp til husarbejde, sa gor det og brug din energi pa at fa
treenet din krop.

BILEN

Hvis du har sveert ved at komme ind og ud ad bilen, kan du prove at
seetter dig baglaens ind pa saedet og derefter drejer rundt med samlede
ben. Du kan evt. bruge en plasticpose eller et silketgrklaede, sa du lettere
kommer rundt.

SAMLEJE
Det kan veere sveert at finde en behagelig stilling at gennemfare et
samleje i. Sideliggende kan vaere en god mulighed, men ellers ma |
prove jer frem. Brug evt. puder til at understgtte ben eller mave.

IS

Is er smertelindrende og har en afslappende effekt pa gmme muskler,
led, og ledband.

Pak en ispose ind i et viskestykke og lzeg den pa det smme omrade i op
til 15-20 minutter. Du ma gerne gentage det flere gange om dagen, hvis
det lindrer smerten.

VARME

Varme har ogsa en smertelindrende og en afslappende effekt, men nok
mest pa egmme muskler. Placér varmepuden pa den smme muskel i ca.
en % time. Du ma gerne gare det flere gange om dagen, hvis det lindrer
smerten.
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HJALPEMIDLER:

Trochanterbzelte

Trochanterbzelter findes i forskellige udformninger og bredder. Baltet
skal sidde stramt rundt om baekkenet. Du kan afprove om et baeltet vil
hjelpe dig ved at binde et torkleede rundt om baekkenet. Hvis du oplever,
at baeltet letter dine baekkensmerter, er det fint at bruge det. Brug bzeltet
efter behov. Radgiv dig gerne med en fysioterapeut.

Glidestykke

Har du mange smerter, nar du vender dig i sengen, kan du lave dig et
glidestykke:

Tag et stykke satinstof eller glat sengetgj og lzeg de glatte sider imod
hinanden. Nar du ligger pa det, kan du lettere vende dig og komme
rundt i sengen.

Nogle hospitaler udlaner glidestykker.
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MOTION:

Selvom du ikke har dyrket motion inden graviditeten, kan du med fordel
starte et treeningsprogram i graviditeten. Nye unders@gelser viser at
motion, kan vaere med til at forebygge lzende og/eller baekkensmerter.
Det kan maske vaere sveert at forholde sig til at skulle lave gvelser og
treene, hvis man har smerter, men selv lidt kan gare en forskel. Seet dig
som mal at gore 2-3 af de gvelser du kan se senere i denne folder, og
prgv at finde en motionsform som passer dig. Sa er du godt pa vej!

Der er mangen motionsformer, der er gode for gravide med ryg- og
baekkensmerter. Find den som passer bedst til dig

Brug dig selv fysisk, i den udstraekning du kan. Lyt til kroppen og find en
god balance mellem at holde dig i gang og holde dig i ro.

VANDGYMNASTIK:

Treening i vand er et godt alternativ eller supplement til andre
motionsformer. Vandets opdrift gar, at du vejer mindre, og du kan
nemmere lave gvelser i vand end pa land.

Der findes vandgymnastikhold for gravide mange steder.

Kan du ikke finde et hold, kan du selv treene i vandet. Du kan for
eksempel; ga forlens, baglaens, sidelans, lave hoje knaelgft, armsving,
lig ved kanten og spreel med benene mv.

Du kan fa idéer til gvelser pa www.hvidovrehospital.dk - fysioterapien/
hvad behandler afdelingen/traening for gravide i vand.

SVOMNING:
En svgemmetur er 0gsa god. Hvis du bliver du ém i nakke, lzend eller i

baekkenet, kan du prove en anden svommestil eller saette tempoet lidt
ned.
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CYKLING:

Cykling er ogsa en god motionsform for gravide og for mange er cyklen
et godt alternativ til at g3, idet det belaster baekkenet mindre.

Sadlen skal have en passende hgjde, sa du ikke sidder og vipper pa
sadlen, eller sidder med rund ryq. Far du smerter i laend eller baekken
skal du maske lane en rigtig damecykel, sa du sidder med ret ryg og du
kan prove at kore i et lavere gear.

Skal du ud at kebe ind, kan du have indkagbsposen pa cyklen.

GANG:

Nar du skal ud og ind af sengen, kan du trille om pa den ene side og
rejse dig op fra sideliggende. Treek maven ind og kom op at sidde ved
at skubbe dig op med albuen og handerne. Nar du skal i seng, skal du
bruge samme teknik, bare i modsat reekkefolge.

Nar du vender dig i sengen, er det godt at spaende op i baekkenbunden,
de nedre mave- og baldemusklerne mens du vender dig, for at ggre
baekkenet mere stabilt.

Det kan veere en hjzelp at ligge pa et silkelagen eller et glidestykke. Det
gor det nemmere at komme rundt ved egen hjzlp.

YOGAHOLD FOR GRAVIDE:

Yoga er en blid treeningsform, der er god til gravide. Radgiv dig med
underviseren sa du far gvelser, der passer til dig.
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EFTER FODSLEN:

Du kan ikke forvente at vaere smertefri efter fodslen, men smerterne

vil ofte vaere mindre udtalte, idet graviditeten ikke lzengere belaster
kroppen. Ggr det du kan, og sat dig nogle mal, sa du hele tiden gor
noget godt for dig selv og din krop. Serg for at fa treenet dine ryg- og
mavemuskler og ikke mindst dine baekkenbundsmuskler regelmaessigt.
Du kan starte med ovelserne, som er beskrevet i denne folder og senere
er det godt at starte pa et efterfgdselshold beregnet for nybagte madre.

Der skal gerne ske en bedring i ugerne efter fgdslen. Oplever du ingen
endring eller at generne forvaerres, kan det vaere en god idé at kontakte
egen lzege eller en fysioterapeut. Ud fra dine oplysninger og en klinisk
undersggelse, kan de vaere med til at radgive dig om, hvad du skal gare.

Hos starstedelen af kvinder med graviditets relaterede baekkengener, er
smerterne midlertidige. Dvs. at du har smerter under graviditeten og i
en periode efter fadslen. Der er dog en lille gruppe som har gener 1-3 ar
efter graviditeten.
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NOTER:
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