13 tips

Undga at vride 1 kroppen.

Undgé sa vidt muligt at sidde med

benene over kors eller i skraedderstilling.

Sta med lige vagt pa begge ben.

Ber s lidt som muligt, og hold altid
byrden teet ind til kroppen.

Undga foroverbgjninger, lad andre
ordne stovsugning, gulvvask og
sengeredning.

Tag ikke for store skridt.

Undgé sé vidt muligt trappegang. Tag
elevatoren, hvor det er muligt.

Sat dig baglens ind i bilen og drej
rundt med parallelle ben. Laeg eventuelt
et stykke silke, nylon eller plastik pa
saedet.

Brug stedabsorberende sko.

Hvil dig ofte - aflastning betyder ikke
det samme som at vare passiv.

Husk at sex kan foregad pd mange mader.

Brug fantasien, det ma bare ikke gore
ondt 1 baekkenet.

Vend dig i sengen med parallelle ben -
brug en stor pude mellem benene og
eventuelt et glidestykke.

Serg for at dine bevagelser er
symmetriske, ogsd ved evelser til
f.eks. fodselsforberedelse.
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Hvad er bekkenlosning

Bakkenproblemer opstar, nir bekkenets
knogler sidder skevt i forhold til hinanden.
Smerterne stammer for det meste fra over-
strakte ledband og overbelastede muskler.
Det svarer til en forstuvning af baeekkenet.
Dette kan medfere smerter i ryg, balder og
ben.

Kvinder, der tidligere har haft baekkenlos-
ning, har en eget risiko for at f4 bakken-
problemer ved en senere graviditet.

Hvor og hvordan ger det ondt

Smerterne kan sidde 1 laenden, kensbenet/
symfysen, balderne, lysken, halebenet,
underlivet og langt ned i benene, og de
kan opleves meget forskelligt fra person til
person.

Smerterne kan vare ledsaget af en folelse
af, at benene sover og en fornemmelse af
at hofte, baekken eller ben svigter/skrider.

Smerterne kan veksle fra dag til dag og fra
side til side. Denne vekslen ger, at du ma
leere at lytte til kroppen. Nogle dage kan

du maske bevaege dig meget omkring uden
store gener, mens du pd andre dage har brug
for mere hvile.

Ver lydher over for din krops signaler.
Det er vigtigt, at du er aktiv, men ikke
overskrider din egen smerteterskel.

Vigtigt at vide om bakkensmerter

* Hyvis du har bakkensmerter, ber du tale
med din leege og/eller jordemoder.

* Bakkensmerter kan vere en forlgber
for baekkenlosning.

* Det er vigtigt at fa stillet en diagnose
hos en laege eller en specialleege med
erfaring 1 baekkenproblemer, sa du far
en sd god behandling som mulig.

* Hyvis du er gravid, sa forbered dig
godt til fedslen ved at tale med din
jordemoder om bl.a fedestillinger.

* Huvis du felger de 13 tips her fra
brochuren, har du en god chance for
at undga, at baekkenproblemerne bliver
vearre.

* Deter en god ide at folge rddene, indtil
symptomerne er vak.

Hvem er FOB

FOB (Foreningen til Oplysning om
Bakkenlgsning) er en patientforening, som
udbreder kendskab til baekkenlesning, iser
indenfor social- og sundhedssektoren.

Vi arbejder for, at personer med bakken-
losning far behandling og genoptraning
samt at sikre deres sociale rettigheder.

Et af foreningens formal er at forebygge
bakkenlosning ved at oplyse og vejlede
personer med bakkensmerter savel som
fagpersoner. Derudover har vi et net af
kontaktpersoner, som via telefonen yder
direkte stotte og vejledning.

Hvis du vil vide mere eller have informa-
tionsmateriale, sa kontakt os via e-mail eller
telefon.

Du kan ogsa finde flere informationer pa
vores hjemmeside:
www.baekkenloesning.dk



