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Smerter i underlivet ses hyppigt. Oftest und-
er menstruation og ved aglgsning. Smerter
kan dog ogsa have alvorlige arsager som
infektion, cyster og knuder.

Ved undersggelsen finder lzegen i nogle til-
feelde normale forhold svarende til under-
livsorganer, bleere og tarm, mens der ved
undersggelse og tryk pa psoasmusklen/mar-
braden findes betydelig gmhed.

Psoasmusklen gar fra forsiden af laeenderyg-
gen og hoftekammen og skrat ned gennem
baekkenet for at heefte sig pa larknoglens ind-
erside.
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Psoasmusklen/
merbraden

Musklen passerer bag ved seggestokke og
livmoder, hvorfor smerter i musklen let kan
forveksles med smerter i de indre kansor-
ganer.

fEggestok

Blmere Endetarm

Livmoderhalsen
Vagina

Urinrgret Anus

Musklens funktion er at fa ryggen til at svaje
og hoften til at bgje, men den vigtigste funk-
tion er at holde kroppen i balance i forhold til
benene - bade nar man sidder, star og gar.

Nar der opstar smerter og ved endring af
smerterne, er det derfor vigtigt at din laege
vurderer, hvad arsagen kan veere.

Smerter udlgst af mgrbraden

Smerter, som er forarsaget af musklen, kan
sidde i en eller begge sider eller i midten af
underlivet. Smerterne kan veere placeret i
lysken, strale op i leenden eller ned pa inder-
siden og forsiden af laret.

Smerterne kan vaere konstante eller komme
som pludselige jag og kan gere, at du fgler,
at dit ben bliver tungt. Smerterne kan forveer-
res under eller efter samleje. Smerterne kan
ogsa komme, nar man har gaet, dyrket sport
eller siddet et stykke tid, og der er ofte lin-
dring, nar man er i beveegelse.

Arsag til muskelsmerter

@mme, spaendte muskler opstar efter kraftig
fysisk aktivitet, man ikke er vant til. Mgrbra-
den spaender ogsa meget, nar der er smert-
er, som det ses efter en underlivsoperation
eller abort.

Muskelspaendinger bliver desuden pavirket
af vores folelser. Muskler og fglelser er ikke
altid til at skille ad. Vi kender alle til at opbyg-
ge spaendinger i skulder og nakke, hvis man
f.eks. er stresset. Det samme kan ggre sig
geeldende i underlivet.

Behandling

Man kan ofte selv gagre meget for at mindske
smerterne eller fa dem helt veek. Udspaend-
ing af musklen 1-2 gange om dagen kan
for mange gere underveerker. Dvelsen skal
laves efter mindst 10 minutters opvarmning,
sa musklerne er varme. Opvarmningen kan
f.eks. veere lgb, trappegang eller cykling.

Hvis der ikke er effekt af streekgvelser efter
en uge, kan det veere ngdvendigt at supplere
med tablet Ipren 400 mg x 3 dagligt i f.eks.
5 dage for at bryde den onde cirkel. Preepa-
ratet kan kebes i handkeb og virker ved at
haemme reaktion og haevelse i musklen.




Sadan straekkes morbraden bedst

» Sta med venstre ben forrest og hgjre ben langt bagud og stat med handen pa et bord eller
en ribbe. Det er vigtigt at holde det bagerste knae straki.

 Lad kroppens vaegt trykke baekkenet ned.

* For at fa et godt straek i marbraden, presses overkroppen bagud med ret ryg. Overkroppen
kan roteres let for at finde det emme punkt i musklen.

* Hold streekket 1 min.
* Herefter laves gvelsen med hgjre ben forrest.
Gentag @velsen 2 gange pa hver side 1-2 gange dagligt og efter sport og motion.

Hvis ikke gvelsen hjeelper pa smerterne, bar du sage hjselp hos en fysioterapeut med speciale i
gyneaekologi eller en reumatolog.
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