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Om foreningen Baekkensmerter.dk

Bzekkensmerter.dk er en forening, der udelukkende drives af frivillige kraefter.

Vores gkonomiske fundament er primaert medlemsindbetalinger og statte fra offentlige
fonde og puljer.

Foreningens formal er:
® Atoplyse, vejlede og radgive personer med baekkenrelaterede smerter/baekkenlasning.
® Atopbygge og vedligeholde et landsdeekkende netveerk for foreningens medlemmer.

Baekkensmerter.dk hed tidligere Foreningen til Oplysning om Baekkenlgsning. Den blev
stiftet i 1988.

Baekkensmerter.dk har szerlig viden om baekkenlasning og baekkensmerter. Vores viden
og tilbud om medlemsarrangementer kan vaere en hjzelp for dig, der har baekkensmer-
ter.Vores telefonrddgivere er godt rustet til at tale med dig. Du kan lzese meget mere pa
www.baekkensmerter.dk, hvor du ogsa kan melde dig ind.

Foreningen tilbyder ogsd sundhedsfagligt medlemskab, hvor du som fagperson/
behandler far mulighed for at sparre med andre behandlere om behandling af
baekkensmerter.

Hvis du er fagperson og har brug for at rekvirere materiale, kan du gere det via
formularen pa www.baekkensmerter.dk
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Forord

I denne pjece far du information om baekkenlasning og baekkensmerter. Pjecen er ud-
givet af foreningen Baekkensmerter.dk og henvender sig til alle, der lider af baekken-
smerter uanset drsag.

Pjecen indeholder information for gravide, der lider af baekkenlgsning eller graviditets-
relaterede baekkensmerter. Pjecen er 0gsa til kvinder, der har fedt og stadig oplever
baekkensmerter, og kan desuden veere til gavn for bade maend og kvinder, der lider af
baekkensmerter uanset arsag.

Smerter i baekkenet kan have mange forskellige drsager, selvom symptomerne kan
veere naesten de samme. Hos gravide er blgdgaringen af ledbdnd og brusk samt den
@gede tyngde fra livmoderen den mest oplagte forklaring, hvorfor smerterne ogsa gar
vaek hos de fleste, nar de har fadt. Andre kan have bakkensmerter, som skyldes uheld
eller fald.

| foreningen Baekkensmerterdk tilbyder vi hjeelp til alle, der lider af bakkensmerter
uanset arsag. Du kan laese meget mere om baekkenlgsning og baekkensmerter samt
melde dig ind i foreningen pa www.baekkensmerter.dk

Telefonradgivningslinje
Har du lyst til at tale med en telefonradgiver,

finder du kontaktinformationer pa
www.baekkensmerter.dk

Mgad os 0gsé pa faCEbOOk

(seg pad baekkenlasning/baekkensmerter/baekkendysfunktion) eller klik pd link for
Facebook pa vores hjemmeside www.baekkensmerter.dk




Baekkenets anatomi

Baekkenet bestar af tre knogler: to hofteben samt korsbenet, der tilsammen danner
en ring. Disse knogler er samlet med tre led. Fortil mgdes de to hofteben med de to
kansben (skamben). Kgnsbenene (se fig. 3) danner sammen med symfysen et led.
Bagtil mades hoftebenene med korsbenet i to led, der kaldes sacroiliaca-leddene (SI-
leddene) (se fig. 3). Under korsbenet sidder halebenet.

For at veere steerkt og stabilt er baekkenet deekket med muskler, sener og ledband
(ligamenter) (se fig. 1 0og 2).

Baekkenringen skal dels baere kropsvaegten, dels virke som steddaemper ved at give
efter og bevaege sig ved belastning.

Kraften og udholdenheden i muskler og ledbdnd i baekkenet har stor betydning
for baekkenleddenes funktion. Musklerne og ledband skal serge for, at leddene ikke
overbelastes eller fejlbelastes.

Nederst i baekkenet er baekkenbunden, som bestar af to muskler. Disse muskler har
intet med baekkenlgsning at gare. (Se evt. vores hjemmeside www.baekkensmerter.dk
for yderligere information.)

Normalt er baekkenet en (naesten) fast ring, men i graviditeten gges leddenes
bevaegelighed pga. den hormonelle pdvirkning. Dermed kan baekkenet og fadselsvejen
blive starre og bedre holde til belastningen ved en fadsel. Det betyder dog ogs3, at led
og muskler lettere overbelastes, hvis ledband (ligamenter) og muskler ikke er i stand til
at holde og beskytte leddene.

Fig. 1
Baekken med ledband
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Baekkenlgsning — hvad er det?

Baekkenlgsning er en tilstand, der forarsages af den @gede produktion af hormonet
relaxin i graviditeten.

Dette hormon er med til at bledgere ledbandene (ligamenter), brusk og bindevayv,
hvorved leddene lgsnes til starre bevaegelighed saledes, at baekkenet forberedes pa at
kunne udvide sig under fadsel.

Under graviditeten vil den stigende veegt fra livmoderen og pavirkningen af det
bladggrende hormon, medfgre @get pres pa baekkenets led og veev, da ledband og
brusk bliver Igsere. Hvis der tidligere har vaeret problemer med ryggen og baekkenet,
ulykker, piskesmaeld, fald eller darlig holdning, kan det fare til, at baekkenets led lettere
forskydes (eventuelt fejlstilles). Dette kan medfare smerter fra de irriterede led, ledband
og overbelastede muskler.

Hormonet relaxin har indflydelse pa alle led i kroppen, hvorfor en del kvinder ogsa far
ledsmerter andre steder end i baekkenet.

Principielt har alle gravide baekkenlasning, og det er en naturlig tilstand, for at fedslen
kan finde sted. Nogle far dog gener i starre grad end andre.

Hvad sker der med kroppen?

Den ggede produktion af relaxin sker samtidig med en hurtig og betragtelig vaegtfor-
@gelse i livmoderen, hvorfor der kommer aget pres pa baekkenets led og ledband.

Det kan ske, at et eller flere af baekkenets led bliver for lgse og ustabile sdledes, at de
omkringsiddende muskler og ledband forstraekkes. Dette kan sammenlignes med sma
fiberspraengninger, som naermest er sma forstraekninger/afrivninger af de elastiske fibre
i ledbdndene. Der kommer ogsa ofte inflammation (beteendelse uden bakterier) i disse
for at fremme helingsprocessen.

Hvis denne instabilitet star pa i laengere tid, kan der opsta en irritationstilstand eller
inflammation i led, ledband og muskler. Denne overbelastnings- og irritationstilstand
er smertefuld.

For at skdne og kompensere for de smertepavirkede muskler og led i baekkenet, vil
kroppen automatisk forsgge at bruge andre muskler. Dette kan fere til overbelastning




og skaevvridning andre steder i kroppen, hvorved man kan fa smerter i ellers "raske” led
og muskler.

| takt med at livmoderens veaegt stiger hen imod fedselstidspunktet, @ges presset
pa baekkenets led og veev. Dette kan nogle gange fere til, at baekkenets led lettere
forskydes (eventuelt fejlstilles) med smerter til felge.




Symptomer pa baekkenlgsning

Har du ondt i dit baekken under graviditet og gar til leegen, vil smerterne ofte blive
diagnosticeret som baekkenlgsning.

Baekkenlgsning kan give smerter i lzend, balder, lyske, hofter, haleben, sacroiliaca-led
(S--led), symfysen, underliv og benene. Smerterne kan veksle fra dag til dag og fra side
til side og kommer hovedsageligt fra overbelastede muskler og ledband.

Det kan fgles som om, at du ikke laengere kan "holde sammen” pa dit baekken og den
nedre del af ryggen. Mange har en oplevelse af, at benene skrider ud, og der ikke er
feling med motorikken og balancen.

Smerterne vil oftest veere staerkere, hvis der i forvejen eksisterer en fejlstilling/ fastldsning
i leendehvirvlerne, Sl-leddene og/eller hofteleddene. Ofte kan disse fejlstillinger/
fastlasninger af leddene ikke ses pa hverken rgntgen eller MR scanninger, da de er
meget sma.

Der kan ogsa opsta smerter helt andre steder i kroppen. Dette sker nar andre muskler
prover at kompensere for de smertefulde muskler i baekkenet, og dermed overbela-
stes. Eksempelvis smerter i lar, ryg, nakke, kaeber, skuldre, albue, hzender, knae, ankler
og fedder. | nogle tilfaelde vil de nye overbelastninger fare til nye kompensationer, og
smerterne kan pa denne made brede sig og variere meget.

Nogle oplever desuden falelsesforstyrrelser i fingre og taeer pa grund af nerver, der
kommer i klemme fra overbelastede muskler og led, der er fejlstillede.

Symptomerne pa baekkenlgsning begynder oftest midt i graviditeten, men kan ogsa
forekomme tidligt i forlgbet, allerede omkring 8. uge. Nogle maerker det endnu tidligere
i graviditeten, hvilket nok haenger sammen med, at produktionen af hormonet relaxin
er hgjesti 1. trimester.

Smerterne kan opleves forskelligt fra person til person. Derfor er der heller ikke én
behandling, der kan hjzelpe alle. Der er dog flere mulige behandlingsformer og desuden
en raekke gode rad som - hvis du falger dem — kan vaere med til at lette din dagligdag
0g modvirke, at dine smerter forveerres. (se mere om gode rad senere i pjecen)




Behandling af baekkenlasning

Ved baekkenlgsning i graviditet er der ikke nogen behandling som sddan, der kan
lgse arsagen til problemet, idet produktionen af relaxin stadig er hgj hen imod
fadselstidspunktet, samtidig med at fosterets vaegt stiger og presset pa baekkenet
derfor gges.

En eventuel behandling ved manipulering af led, vil ofte kun virke kortvarigt pa grund
af fernaevnte, men kan give smertelindring i en periode, sa graviditeten bliver talelig.

At f& lgsnet og masseret ledband og emme muskler kan ogsa mindske smerter og
gener, ligesom akupunktur og zoneterapi kan vaere smertelindrende.

Hvis du felger de forskellige rad om aflastning, og om hvordan du mest hensigtsmaessigt
bevaeger dig og evt. benytter dig af nogle af de hjaelpemidler, der findes, vil du ogsa
kunne formindske og begraense smerterne.
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Graviditet med smerter

Ventetiden kan vaere lang og hard, hvis du har smertefuld baekkenlasning. Det er vigtigt,
at du seger hjaelp, for som regel kan der ggres noget for at mindske smerterne. Tro pa,
at smerterne gar vaek efter fadslen — for de fleste sker det efter relativt kort tid.

Som gravid med baekkenlgsning kan det sveereste ofte vaere at acceptere, at du ikke
lzengere kan holde til at gere de ting, du normalt kan. For at smerterne ikke forveerres,
er det vigtigt, at du lytter til din krop og sige fra over for det, du ikke kan klare — ogsa
inden du far mere ondt. Nogle dage kan du maske bevaege dig meget omkring uden
store gener, mens du pa andre dage har brug for mere hvile. Forklar din partner, familie,
venner og kollegaer, hvorfor du har brug for hvile eller hjzelp og husk pa, at det er dig,
der kender dine graenser — ikke andre.

Husk, at det er vigtigt, at du bevaeger dig og er aktiv, sa leenge du ikke overskrider
din smertetaerskel. Hvis du gar til fadselsforberedelse eller gymnastik, ber du fortzelle
instruktgren, at du lider af smerter i baekkenet, s du kan undga gvelser, der kan forveerre
din tilstand (fx vrid og asymmetriske bevaegelser).

|Baekkensmerter.dk kan dufa hjeelp og stette ved at tale med en af vores telefonradgivere.

Diagnosticering

Diagnosen bakkenlgsning far du hos din praktiserende laege. Hvis din lzege er i tvivl
kan du bede om henvisning til en reumatolog.

Pa nuvaerende tidspunkt foreligger der ingen objektive kriterier for diagnosen. (Som
derfor stilles pa baggrund af de kliniske fund).
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Aflastning

Hvis du har smerter i dit baekken, er det tegn pa, at dit baekken skal aflastes. Tag altid
smerter i baekkenet alvorligt!

Tag dig et hvil s& ofte du kan - nar du ligger mindskes belastningen pa dit baekken. Skift
hyppigt stilling og skift mellem at sidde, ga og ligge.

Ved sveere bakkensmerter kan du og din partner blive ngdt til at omfordele praktiske
geremal i hjemmet. Overlad de fysisk kraevende opgaver til andre. Brug hjeelpemidler,
hvor det kan lade sig gare, og undga sa vidt muligt at ga pa trapper. Laes mere pa de
felgende sider og de 13 gode rad sidst i pjecen.

BED OM HJALP

Bed om hjeelp til indkab.

Venner og familie kan tage mad med, nar de kommer pa besag.

Rengering: stevsugning, gulvvask, sengeredning, vinduespudsning, temning af
opvaskemaskine og rengering af toiletter og badekar er ikke et job for dig, fer du
har veeret symptomifri i et stykke tid. Lad nullermaendene samle sig, hvis | ikke kan
finde andre lgsninger.

Undga tunge loft.

Lad din partner tumle med evt. starre bgrn i en periode — s& kan du laese
godnathistorien.

13



Hjeelpemidler

Dagligdagen kan ggres lettere og mindre smertefuld ved hjeelp af nogle enkle hjzelpe-
midler. Hvis du har brug for hjeelpemidler, kan du kontakte din lzege, jordemoder, syge-
hus eller kommune. Nedenfor er nogle eksempler pa nogle hjelpemidler, der méaske
kan hjaelpe dig.

® TROKANTERBALTE
Et trokanterbaelte er et 15-20 cm bredt elastisk baelte. Det lukkes stramt om
baekkenet med velcro og giver en god statte.

® KRYKKER
Hvis du har brug for krykker, fas disse gennem fysioterapeut eller hospital.

® BADETABURET
Det kan vaere hardt at std op i badet. Brug en plasticstol (husk: den ma ikke kunne
skride pd vadt gulv) eller en badetaburet.

® STAST@TTESTOL

En stastettestol kan veaere god, hvis du skal arbejde i kakkenet eller andre steder,
hvor du star op. Den kan ogsa veere en fordel pa nogle arbejdspladser.

At sidde, g4, sta og ligge

Vi har samlet en raekke gode rad, der handler om at sidde, g4, sta og ligge. Brug de rad,
du kan maerke virker for dig.

AT SIDDE

® Fornogle er en skrapude af trykaflastende materiale en god hjalp.

® En pilatesbold kan vaere en god erstatning for en almindelig stol.
® Sid med parallelle ben - sid aldrig i skraedderstilling eller med benene over kors.
® Undga dybe, blade sofaer og laenestole, hvor seederne haelder bagud.

® En kontorstol har den fordel, at du kan saette dig ned pa seedet og derefter dreje.

14



® Skift ofte stilling.

® Sztdigaltid ind i bilen med samlede ben - hvis du laegger et glidestykke (eller evt.
bare en plastikpose) pa saedet, er det nemmere at dreje dig ind i bilen.

AT GA OG STA

® Tag ikke for store skridt.

® Hold pauser undervejs.

® Brug stedabsorberende sko og undga hgje haele.

® Brug rygsaek i stedet for at baere en taske eller pose i haenderne.

® Tag et trin ad gangen nar du gar pa trapper.

® Std med lige meget veegt pa begge ben.

® Vrid ikke i kroppen nér du skal vende dig om.

® Tag en stol med i kekkenet sa du kan udfere nogle opgaver siddende.
AT LIGGE

® Brug en stor pude mellem benene nar du ligger pa siden. Puden skal helst vaere sa
lang, at den kan ligge mellem bade knae og ankler.

®  Maske har du brug for at ligge bladt — laeg evt. en ekstra madras, dyne eller lang
havehynde oven pd madrassen.

® Brug et varmetaeppe/en varmepose (for gmme muskler) eller en ispose (for gmme
og irriterede led), hvis det hjeelper dig.

® Hardu sveert ved at vende dig i sengen kan et glidelagen vaere en god ide. Brug evt.
et glat stykke stof.

® Deterlettere at komme i og ud af en hgj seng end en lav.

15
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Du kan downloade vores E-pjece om flere praktiske tips og hjaelpemidler pa
www.baekkensmerter.dk

Her kan du ogsd fa mere og uddybende information om baekkenlasning og
baekkensmerter, der mdske varer ved i laengere tid.
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Fadsel

Det er meget forskelligt, hvor mange smerter man har fra sit baekken under selve fads-
len. For nogle har smerterne stabiliseret sig, mens andre oplever, at de forveerres. Det er
vigtigt, at din jordemoder og de gvrige fadselshjaelpere ved besked om din situation
sa de kan handle derefter.

Ved en fadsel er der mulighed for at ligge i en almindelig sygehusseng, i saekkestol,
komme i badekar etc,, alt efter hvad du har det bedst med.

Hvis du har noget udstyr derhjemme, som du ved hjzelper dig, sa tag det med.

Efter fadslen

Symptomerne pa bakkenlgsning kan ga i sig selv allerede inden fadslen, men typisk
holder de ved nogle uger eller maneder efter fadslen.

Generne vil ofte @&ndre sig i forbindelse med fadslen. De fleste vil maerke en stor lettelse
0g bedring, nar vaegten og trykket fra barnet i livmoderen forsvinder. For nogle kom-
mer smerterne tilbage eller tager til 1-3 maneder efter fadslen — maske i takt med, at
man i god tro patager sig flere og flere opgaver.

Efter fodslen skal du veere forsigtig med hurtigt at ville i gang igen. Det tager maneder
for ledband at hele, og baekkenet skal have ro til langsomt at komme sig.

Ved tilmelding til efterfedselsgymnastik eller lignende ber du tage din laege eller fy-
sioterapeut med pa rad. Fortael instruktgren om dine smerter, og fa hjeelp til at finde
de gvelser, der passer til netop dig. Lyt til din krop — ogsa efter traeningen - og drag
erfaringer heraf!

17



Samveaer med din baby

Pa mange mader vender graviditet med baekkensmerter op og ned pa dit liv. De fore-
stillinger, du havde om at blive mor, skal maske justeres. Vi har samlet en raekke gode
rdd om, hvordan du klarer et liv som nybagt mor med smerter i baekkenet. Prav dig frem
- og find selv pa flere gode mader at fa en dejlig tid med din baby pa.

18



NAR DIN BABY SKAL SOVE

® Nardu vealger en seng til din baby, er det en fordel, at sengebunden kan indstilles
hajt, s& du ikke skal bgje dig sd langt ned for at tage din baby op.

® Envugge eller seng med hjul kan vaere en fordel, sa du kan kare din baby rundt,
frem for at beere.

® Vzlg en hgj barnevogn, s& du undgdr at bgje dig, nar du skal lgfte din baby.
PUSLEPLADS

® Puslebordet skal have den rette arbejdshajde (15 cm fra albuer til bordkant). Alter-
nativt kan puslebordet indrettes pa et bord, sa du kan sidde ned.

® Erboligeniflere etager, kan det vaere en god idé at have pusleplads pa hver etage.
BADNING

® Hvis badekarret star pa gulvet, sa sid pa knze eller pa en taburet foran det, sa du
undgar vrid i baekkenet.

® Hvis badekarret star pa et stativ, sa fyld vand i karret, ndr det star pa stativet. Undga
tunge loft. Gar badet til en hyggestund, ikke en smertefuld pligt.

AMNING

® Find den siddeplads, der passer dig bedst. Sid afslappet og hvil dine albuer. Tag
gerne sofapuder eller en ammepude i brug.

® Du kan ogsa amme liggende - brug gerne en pude mellem knae og ankler.

19
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I Beekkensmerter.dk mader vi dig med
empati, forstdelse og respekt.

20



NAR BAKKENSMERTERNE VARER VED

Efter fadslen er der ikke lzengere forhgjet produktion af relaxin. Hvis du stadig har
bakkensmerter nogle maneder efter fadslen, kan tilstanden ikke kaldes baekkenlasning
mere. En bedre betegnelse kunne vaere bakkendysfunktion, der betyder, at baekkenet
ikke fungerer som det skal. Vi har i Beekkensmerter.dk valgt at bruge denne betegnelse,
nar det drejer sig om laengerevarende eller kroniske baekkensmerter.

Smerter i baekkenet kan have mange forskellige arsager, selvom symptomerne kan
veaere naesten de samme. Tidligere fald/uheld, som involverede beveegeapparatet,
kan somme tider fere til, at der opstar baekkengener under graviditeten. Langvarige
baekkensmerter, hvor symptomerne minder om smertefuld baekkenlgsning, kan ogsa
opsta direkte i forbindelse med uheld eller fald.

Behandling af baekkendysfunktion

Smerter er altid et signal om, at der er noget galt. Det er vigtigt at undga bevaegelser,
der gor ondt eller forvolder smerte og du ma derfor prave at finde ud af, hvor dine
greenser er og prave pa ikke at overskride dem. Samtidigt er det dog vigtigt, at kroppen
holdes i gang mest muligt.

Da symptomerne og tilstanden i led og muskler varierer fra person til person, skal be-
handlingen altid tilpasses individuelt. Hver behandler har sine egne metoder, og der
findes ingen standardbehandling for baekkendysfunktion. Det er derfor vigtigt, at du
leerer at lytte til din krop.

21



BEHANDLING KAN BESTA AF:

® Mobilisering og manipulation af led sdledes, at der bliver fri bevaegelighed i led-
dene og eventuelle fejlstillinger bliver korrigeret.

® Udspaending og/eller massage af stramme og overbelastede muskler og ledband
(ligamenter) omkring baekkenet og andre steder.

® Genoptreening/treening af iseer de stabiliserende muskler i mave, ryg, seede og
baekkenbund - gerne under vejledning af en fagperson.

Der findes osteopater, kiropraktorer, fysioterapeuter og andre behandlere, der kan be-
handle baekkensmerter. Foreningen har gode erfaringer med tveerfaglig behandling, da
baekkendysfunktion involverer hele kroppen, og én behandlingsform sjaeldent kan std
alene.

Sperg altid inden tidsbestilling om behandleren har erfaring med at behandle baek-
kenomradet. Hvis du er i tvivl om, hvilken behandling, der evt. vil vaere bedst for dig, er
du altid velkommen til at kontakte telefonradgivningslinjen i Baekkensmerter.dk, der vil
kunne radgive dig om de forskellige typer af behandling.
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Traening

Steerke muskler er ngdvendige for at kunne holde baekkenet stabilt, og treening er derfor
0gsa en vigtig proces i behandlingsforlgbet.

Veer opmeaerksom pd, at fejlstillede led ikke kan traenes pd plads, sa det er en god idé farst
at konsultere en kiropraktor, osteopat eller fysioterapeut inden traening pabegyndes.
Hvis du treener med et eller flere fejistillede led, risikerer du, at treene din krop uhensigts-
maeessigt uden at lgse problemet, og ofte vil du ogsa fa flere smerter.

Der findes mange forskellige treeningsformer, men bl.a. hensyntagende fysiopilates og
treening i varmtvandsbassin er der mange, der har gavn af. Hvis det er muligt, sa find
et hold, hvor det er en fysioterapeut eller en anden, som har en faglig forstaelse for din
baekkenproblematik, der underviser. Nogle kommuner tilbyder szerlige traeningsforlab
til borgere med "rygproblemer”.

Det er iszer vigtigt at fa treenet de stabiliserende muskler. Der vil oftest vaere gvelser, som
du ber undga/far mere ondt af. Generelt bar du afholde dig fra for mange vrid og asym-

metriske bevaegelser, men det vil selvfalgelig vaere individuelt, hvad man kan holde til.

Lyt til din krop og husk selv at sige fra — det er dig, der kender din krop bedst!
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9

Baekkensmerter.dk har seerlig viden om baekkensmerter. Vores viden og tilbud
om medlemsarrangementer kan veere en hjeelp for dig, der har haft baekken-
smerter i laengere tid. Vores telefonradgivere er godt rustet til at tale med dig.

Kroniske backkensmerter

Hvis du har baekkensmerter omkring et dr efter fadslen (eller fald/ulykke) taler vi om, at
det er kronisk. Det betyder ikke ngdvendigvis, at det aldrig gar vaek eller bliver bedre,
men at du er blandt den lille gruppe, der har svaert ved at komme sig helt.

Du kan laese meget mere om langvarige baekkensmerter pa vores hjemmeside
www.baekkensmerter.dk

Vores erfaring viser, at der ofte er noget, man kan gare ved kroniske baekkensmerter. |
foreningen er der samlet over 3 artiers erfaring og viden. Gennem kontakt med forenin-
gen kan du fa hjeelp til at komme videre, fa mere at vide om behandlingsformer eller
finde nye mader at tackle smerterne pa. Telefonrddgivningen, som foreningen tilbyder,
er unik og med til, at mange far hjeelp og stotte.

Du kan indmelde dig via foreningens hjemmeside, hvor du ogsa kan se kontaktinfor-
mationer, hvis du har brug for at skrive eller ringe til os.

Se mere information om telefonradgivningslinjen pa www.baekkensmerter.dk.
BREVKASSE

Hvis du har spargsmal eller lyst til at skrive til vores brevkasse, kan du skrive til
info@baekkensmerter.dk.
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Hvad kan vi tilbyde som forening?
® Viden om og (personlig) erfaring med:

- baekkendysfunktion og baekkenlasning

- hvor du kan fa hjeelp

- forskellige behandlingsformer

- treening/genoptraening

- kroniske smerter

® Telefonradgivning — bade enkeltstdende samtaler og statte og hjeelp gennem
leengere forlgb.

® Behandlerliste - fas ved kontakt til telefonradgivningslinien.

® Hjemmeside med masser af information herunder emneopdelt artikelsamling.
® Medlemsarrangementer, sasom foredrag, kurser og workshops.

® Medlemsblade med personlige beretninger og relevante artikler.

® Facebookgruppe, hvor du bl.a. kan udveksle erfaringer med andre.

® Enforening der keemper for udbredelsen af viden om baekkendysfunktion.

® Etsteerkt socialt netvaerk baseret pa empati, forstaelse og respekt.

® Enengageret forening med masser af drive.

® Envarm velkomst - vi er gode til at tage imod nye medlemmer!
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13 gode rad

Vihar samlet 13 gode radd til dig, der lider af baekkensmerter. Prgv dig frem og find ud af,
hvilke af rddene, du har glaede af.

r ‘v

1 Undga at vride i kroppen.

7 Sid ikke med benene over kors eller | skraedderstilling.

3 Stamed lige vaegt pa begge ben.

4 Undga foroverbgjninger — lad andre ordne stavsugning, gulvvask,
sengeredning og lignende.
Tag ikke for store skridt.

6 Undga sd vidt muligt trappegang.

Seet dig baglaensind i bilen og drej rundt med parallelle ben. Brug stof der
kan glide pd saedet — det mindsker friktionen.

8 Beersa lidtsom muligt, og hold altid byrden taet ind til kroppen. Brug
eventuelt en rygsaek.

9 Vend dig i sengen med parallelle ben og brug evt. et glidelagen gerne
med en aflang pude mellem knaene og anklerne.

10 Serg for at dine bevaegelser er symmetriske, ogsd ved motionsgvelser.
11 Brug stedabsorberende sko.
12 Hil dig ofte - aflastning betyder ikke det samme som at vaere passiv.

13 Huskat sex kan forega pa mange mader. Brug fantasien, det ma bare
ikke ggre ondt i bakkenet.
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