DIN CHECKLISTA FOR BACKENHALSA

11 Strategier tor din
backenhdlso




@ MOONRISE

Din checklista fér badckenhdalsa:
11 strategier fér backenhdlsa nar du blir aldre

Menstruation
Graviditet

Postpartum
Forklimakteriet S
Klimakteriet

Tiden efter klimakteriet

En kvinna gar igenom olika cykliska faser i livet. Att fa mens, graviditet,
postpartum, forklimakteriet, klimakteriet och tiden efter klimakteriet ar olika
cykler som manga kvinnor upplever. Dessa cykler medfor betydande
foérandringar i en kvinnas liv som kan paverka kroppen, mental och emotionell
halsa och inte minst backenbotten.

Nu ska vi titta pa hur dessa olika cykler kan paverka en kvinnas
backenbotten.



Menstruation - starten pd (’
en kvinnas reproduktiva dr.

Att borja menstruera paverkar backenbotten pa flera satt:

Hormonella férandringar paverkar muskulaturen och fascian i
backenbotten. Ostrogen kan bidra till 6kad blodcirkulation och elasticitet i
vavnaderna. Detta kan gora backenbotten mer kanslig under menstruation.

Livmodern kan dra ihop sig for att stota ut slemhinnan och blodet, vilket
okar trycket pa backenbottenmusklerna. Ibland leder detta till en kansla av
tyngd eller obehag i backenomradet.

Hormonella férandringar kan leda till vatskesvullnad i kroppen, som i sin tur
kan pdverka backenbotten och ge en kansla av tryck eller obehag.

Det psykologiska valbefinnandet kan paverkas och spanningar kan uppsta i
backenbotten. Stress och angest kan forvarra dessa spanningar.
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Graviditet - steget in i moderskapet. 2)

Graviditet paverkar backenbotten pa flera satt:

Nar livmodern vaxer 6kar trycket pa backenbotten. Detta kan leda till
svaghet eller dverstrackning av musklerna och fascia, sarskilt i det senare
skedet av graviditeten.

Hormoner som progesteron och relaxin 6kar under graviditeten. Relaxin
hjalper till att mjuka upp ligament och vavnader for att férbereda kroppen
for forlossning. Detta kan paverka backenbottens stabilitet och funktion.

Nervfunktionerna i backenbottenomradet kan paverkas. Detta kan leda till
forandringar i kansel och kontroll som kan paverka funktionen i tex
urinblasan.

Backensmarta eller symfysit (smarta vid pubisbenet) kan uppsta under
graviditeten. Detta kan paverka hur backenbotten fungerar.

For att kompensera for den 6kande vikten och trycket kan kvinnor utveckla
en annan kroppshallning, vilket kan paverka hur backenbotten fungerar.

Under forlossningen kan backenbotten utsattas for stora pafrestningar.
Detta kan leda till skador, spandhet och/eller svaghet, vilket i sin tur skapar
obalanser i backenbotten.

Det emotionella och psykologiska maendet under graviditeten kan paverka
backenbotten pa olika satt beroende pa individens livssituation och
kanslomassiga tillstand. Det kan antingen gynna backenbotten da individen
ar avslappnad eller tvartom kan spanningar skapas da individen ar t.ex.
stressad eller liknande.
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Postpartum - tiden efter férlossning.

Paverkan pa backenbotten efter forlossningen:

Forsta tiden efter forlossningen ar fascia, ligament, nerver och muskler i en
annan form an innan foérlossningen. Lakningen tar tid efter denna
omvalvande upplevelse.

Majoriteten kvinnor far bristningar i backenbotten vilket leder till arrvavnad.
Arrvavnad fungerar annorlunda an vanlig vavnad och kan leda till manga
olika typer av besvar som tex framfall, inkontinens, smarta mm. Det kan
ocksa vara sa att individen inte alls marker av arrvavnaden.

Kroppens hallning férandras under graviditeten och kan fortsatta vara
paverkad efter forlossningen. Detta kan leda till obalans och spanningar i
rygg, hofter och backen.

Utover de fysiska aspekterna paverkar postpartumperioden aven den
mentala halsan. Kanslor av oro eller frustration 6ver kroppens férandringar
ar vanliga. Detta kan aven ta sig i uttryck som symptom i backenbotten.

OO




tiden efter klimakteriet.

Vanliga effekter pa backenbotten under +
forklimakteriet, dven kallat 6vergangsaldern, +
klimakteriet samt tiden efter:

Forklimakteriet, klimakteriet och A @

Nar 6strogennivaerna sjunker, kan fascia, ligament och muskler i
backenbotten fa mindre cirkulation och bli paverkade i sin styrka och
flexibilitet. De kan da upplevas som svagare och mindre elastiska, vilket
paverkar funktionen i backenomradet.

Arrvavnad som tidigare inte kants av blir nu mer paverkad av begransad
blodcirkulation samt mindre styrka och flexibilitet &n normal vavnad. Detta
kan ge symptom som framfall, inkontinens, smarta och andra problem i
backenbotten. Funktionen blir darmed mer begransad i backenbotten.

Minskade Ostrogennivaer leder ofta till torra och kansliga slemhinnor, vilket
kan gora det obekvamt att vara fysiskt aktiv och paverka sexlivet.

sexlusten och gora det svarare att kdnna sig avslappnad eller narvarande i
kroppen, vilket i sin tur kan paverka backenbotten.

Hormonférandringar kan ibland paverka nervsystemet och leda till obehag
eller smarta i backenomradet. Vissa kan ocksa uppleva tkade spanningar i
backenbottenmuskulaturen, vilket kan bidra till smarta eller svarigheter med
avslappning.

@ Utover torra slemhinnor kan hormonférandringarna paverka intim- och




Ta hand om din backenhdlsa:

11 strategier for att férbattra din
bdckenhdlsa ndr du blir aldre

1.Hypopressiv traning: Trana 10 minuter om dagen. Kom igdng med denna YouTube
video.
2. Traning for kroppshallningen: Jobba med hallningen for att tryckutjdamna kroppens

belastning mot bal och backen. Hitta din optimala hallning med denna YouTube

video.
3.Lar dig att andas lateralt: For férbattrad funktion i backenbotten. Testa lateral

andning pa var YouTube-kanal.

4.Minska stress: Meditera 3-5 minuter dagligen. Testa en gratis affirmations

meditation pa YouTube.

5.Trana kroppen: For att forbattra din backenfunktion. Valj mellan saker yoga,

styrketraning och andra évningar gratis har.

6.At en halsosam kost: Inkludera tillrackligt med animaliskt protein i varje maltid. Lar

dig mer om vikten av kost for att laka i denna YouTube video.

7.Arrvévnad: Jobba med och I6s upp &rrvavnad i underlivet. Kom igang med den hér

YouTube videon.

8.Skaka kroppen: Trana nar du kanner dig orolig eller fast. Testa gratis pa denna

YouTube video.

9.Smalt fascia: Fascian ar direkt lankad till var backenbotten halsa. Testa en ny fascia

metod i denna YouTube video.

10.Bli din egen lakare: Skriv ner symtom du upplever samt vad du drommer om att
kunna gora igen i en dagbok for att folja din utveckling over tid.

11.Sov gott: Lar dig allt om att Iaka backenbotten nar du sover. Lar dig mer om

sémnoptimering i denna YouTube video - du laker bast nar du sover bra!



https://www.youtube.com/watch?v=msTmsy_4GGQ
https://www.youtube.com/watch?v=msTmsy_4GGQ
https://www.youtube.com/watch?v=frqOszeyRls&t=
https://www.youtube.com/watch?v=frqOszeyRls&t=
https://www.youtube.com/watch?v=D1pzvrQtqI0&t
https://www.youtube.com/watch?v=D1pzvrQtqI0&t
https://www.youtube.com/watch?v=iu0VFUxa2Js
https://www.youtube.com/watch?v=iu0VFUxa2Js
https://youtube.com/playlist?list=PL7kUY5gjR1bDquSMSj3aTbpthENeip-wX&si=k4nQJDGlQSZS8LWA
https://youtube.com/playlist?list=PL7kUY5gjR1bDquSMSj3aTbpthENeip-wX&si=k4nQJDGlQSZS8LWA
https://youtu.be/f1iU8N2aYtE?si=hsrYSr_CQQ5bkFED
https://youtu.be/f1iU8N2aYtE?si=hsrYSr_CQQ5bkFED
https://www.youtube.com/watch?v=Ev0sIRFnFr4&t
https://www.youtube.com/watch?v=Ev0sIRFnFr4&t
https://youtu.be/QnE2sWzIqhk?si=1cJQ1Yg1moQ4LrWW
https://youtu.be/QnE2sWzIqhk?si=1cJQ1Yg1moQ4LrWW
https://youtu.be/QnE2sWzIqhk?si=1cJQ1Yg1moQ4LrWW
https://youtu.be/QnE2sWzIqhk?si=1cJQ1Yg1moQ4LrWW
https://www.youtube.com/watch?v=QEGek5Gwhr0&t
https://www.youtube.com/watch?v=QEGek5Gwhr0&t

