Information till dig som har graviditetsrelaterad smarta
i backengordel och landrygg efter férlossning.

Graviditetsrelaterad backengdrdels- och landryggssmarta kallas i folkmun f6r foglossning.
Dock handlar det inte om att ndgonting haller pa att lossna i backenet eller i ryggen.

Vad ar da ‘foglossning’?

Ryggraden och béckenlederna ar valdigt robusta och taliga strukturer som &r skapta for
att bade majliggora rorelse och viktbarande. Under en graviditet foérandras kroppen
mycket pa kort tid. Det sker bade hormonella férandringar, férandringar i bindvav och
ligament och en relativt stor viktuppgang pa kort tid. Det véxande fostret behdver plats i
mammans bal vilket gor att bréstkorgen behéver vidgas, ryggraden blir mer svankig och
backenet vidare. Fostrets tyngd belastar muskler, ligament och bindvav i backenbotten
som kan bli 6verbelastad och ge en del av symtomen som tyngdkansla och
brannande vark i underlivet.

Backenbottenmusklerna hjalper till att stabilisera backenleder, héfter och rygg genom att
de faster in mot backenet undertill och mot svanskotan, som ar bérjan av ryggraden. Aven
yttre muskler som satesmuskulatur, magmuskler och larmuskler har stor betydelse for att
stabilisera hofter, backenleder och bal. En graviditet innebar for de flesta en minskad
fysisk aktivitet, sarskilt om man har haft mycket illamaende och trétthet eller en stor
viktuppgang. Om det redan finns smabarn i familjen kan det vara svart att fa till egentid
bade for motion och vila. Nar barnet ar fott ar bal- och backenbottenmusklerna férlangda
medan vissa hoft- och ryggmuskler kan ha blivit mer styva och spanda.

Det ar helt enkelt vanligt att kvinnor under och efter graviditet inte har den
muskelstyrka/funktion som behévs i bal, héfter och lar fér att férdela belastning
pa ett bra satt 6ver alla leder.

Det kan gora att leder och muskelfasten borjar signalera, genom smarta. Men dven
valtranade personer kan fa den har typen av smarta under och efter graviditet och da kan
det handla om en ojamnhet i styrka, en asymmetri i backen och landrygg eller om
kanslomassiga orsaker till smartan. Under en vaginal férlossning stracks muskler och
ligament i backenbotten mer @n 3 ganger sin langd! Det kan ge arrvavnad i backenbotten
som kan péverka backenbottens férmaga till terhdmtning. Arret efter ett kejsarsnitt kan
ocksa indirekt paverka rygg, hofter och backenbotten genom stramhet, dven om sjélva
arret lakt fint.

Om du har ont i backen, hofter eller landrygg efter en forlossning kan du vanda dig till din
vardcentral for att fa kontakt med en fysioterapeut.

En fysioterapeut kan hjélpa dig prova ut ett individuellt traningsprogram for att starka
muskler i bal, bécken och lar. Du kan ofta dven fa hjélp med smartlindring genom tex
TENS eller akupunktur eller fa prova ut ett backenbalte som kan fungera smartlindrande.



Det kan vara en fordel om du tréffar en fysioterapeut som ocksé kan underscka
backenbotten sa att du far individanpassad traning/avspanning och eventuellt dven
behandling av backenbottens muskler, ligament och bindvav.

Varfor har vissa ont men inte andra?

Sanningen &r att det inte finns ett enkelt generellt svar pa varfor vissa gravida har ont i
rygg och backenleder medan andra inte har det, trots att de ar lika valtranade eller lika
otrédnade. Det ar individuella kombinationer av bland annat tidigare smaérta, skador,
psykiskt maende, hormonell inverkan och muskelstyrka som spelar in.

Upp emot 80% av alla gravida har nagon gang under graviditeten ont i backenleder
och/eller rygg. En mindre andel av dessa har riktigt stora besvar som kan goéra det svart
att ga. For vissa personer uppstar eller férvarras smartan i samband med férlossningen.
80-90% av alla som haft ont under graviditeten blir smartfria inom 3 manader efter
forlossningen, medan ca 15% av de som haft ont under graviditeten fortfarande har
besvar manga ar efter férlossningen.

Ju mer utbredd smérta, ju mer intensiv smarta och ju langre smértan varat desto sémre
prognos och desto viktigare att soka vard tidigt och inte vanta pa att det ska ga over av
sig sjalvt.

Kan kanslor géra ont?

Under graviditeten ar kroppen mer kanslig for stress och skapar lattare inflammation som

svar pa pafrestningar. Aven om en graviditet och ett nyfétt barn &r ndgot efterlangtat och

positivt kan det rucka pa kanslan av kontroll 6ver livet - din roll f6réandras, din relation till
partnern paverkas, du kan uppleva helt nya kanslor.

Vart nervsystem kan inte skilja pa om stressen kommer fran yttre hindelser eller fran
vara egna tankar och kanslor, utan reagerar pa samma satt: genom att 6ka
stresshormoner och inflammation.

Oro, forlossningsradsla, relationsproblem, katastroftdnkande och radsla for att nagot ar fel

med den egna kroppen eller barnet spader pa kroppens upplevelse av hot och det skapar

latt en ond cirkel da man blir mer smartkanslig och smartan kan gora det svarare bade att
vara i rorelse och att sova gott.

Bade sémn och motion dampar smarta, lindrar oro och inflammation och gor det lattare
att tanka nya, mer positiva tankar.

En graviditet och férlossning kan ocksa vacka minnen av tidigare obehagliga eller
traumatiska upplevelser, som 6vergrepp, skador, operationer eller behandlingar. Det kan
vara sadant som man upplevt i barndomen och glémt, men paminns om nar man hamnar

i en liknande situation.



Efter en forlossning vands i var kultur mycket fokus mot det nyfddda barnet. Under
graviditeten kontrolleras bade att fostret vaxer som det ska men ocksa att du som bar
barnet mar bra, inte far fér hogt blodsocker och blodtryck till exempel. Nar barnet &r fott
ar det normalt sett forst under efterkontrollen pd MVC 6-12 veckor efter férlossningen
som du som f&tt barn far en mojlighet att berdtta om hur du mar i kroppen och aven
kanslomassigt.

| ménga traditionella kulturer ar det minst lika mycket fokus pd mammans aterhamtning
som pa barnet den forsta tiden, eftersom mammans maende ar avgorande for barnets
valmaende.

| Sverige drabbas var 5e till var 10e kvinna av depression under eller efter graviditeten.
Nar det galler andra langvariga smarttillstand vet vi att det kanslomassiga maendet spelar
stor roll f6r hur intensivt och hur ldnge man upplever smérta och hur mycket man lider av
sin smérta. Nar det galler forlossningsupplevelsens inverkan pa smarta efter férlossning
vet vi mycket lite, vilket ar en anledning till att vi gér den enkatstudie som du precis
deltagit i.

Aven om bade barnet och mamman &verlever och mar bra efter en férlossning kan det ha
férekommit stunder under férlossningen med mycket oro, osdkerhet och kénsla av att
forlora kontrollen eller att bli utsatt for behandlingar och undersékningar som man inte far
utrymme att sdga ja till vilket kan géra att forlossningen upplevs traumatisk. Det ar viktigt
att ta en sddan upplevelse pa allvar, eftersom det kan paverka bade mamman, barnet och
resten av familjen i langden.

Mellan 7-45 % av alla kvinnor upplever sin f6rlossning som negativ eller traumatisk, sa

kanner du dig inte enbart glad efter en forlossning sa ar du verkligen inte ensam om en

sadan upplevelse! Det kan vara latt att tro att man bara ska vara glad och n6jd om alla
Sverlevt en forlossning, men det gar inte att strunta bort en traumatisk upplevelse.

Det ar inte ditt fel om du upplevt forlossningen som traumatisk!

Och vi &r inte skapta for att klara av allting sjalva, dven om var kultur kan fa oss att tro det.
Ibland kan det racka med att beratta hur man kanner for sin partner, en vén eller en
foralder, for att bearbeta en obehaglig eller 6vervaldigande handelse. Andra ganger kan
det behdvas professionellt stod for att bearbeta en negativ eller traumatisk
forlossningsupplevelse. Din BVC-skoterska eller barnmorska pa MVC ska kunna lotsa dig
vidare till ratt kontakt om du tar upp ditt mdende med dem.



Generella rad om du har ont i rygg eller backenleder
efter forlossning:

Sok vard, vanta inte pa att det ska ga dver av sig sjalvt. Vand dig till en fysioterapeut,
naprapat, massor eller kiropraktor som é&r inriktad pa att behandla kvinnor efter
graviditet/forlossning. Kanns inte kontakten med vardgivaren bra - sék vidare!

Fundera 6ver dina vanepositioner - hur du sitter/ligger nar du ammar, hur du bar ditt
barn, hur du sitter nar du ater eller star nar du diskar. En del vanepositioner lindrar
smartan i stunden men kan leda till storre obalanser 6ver tid. En del vanepositioner
kanns okej i stunden, men ger smarta efterat. Din fysioterapeut kan hjélpa dig
identifiera och féréandra vanepositioner.

Vardesatt din somn - passa pa att vila eller sova nar barnet sover. Det forsta aret efter
en forlossning &r viktigt for aterhdmtningen. Ta hjélp med sadant som inte kan vanta,
skjut pa sadant som kan vanta.

Stabilitetstraning har visat god effekt vid smarta i rygg och backenleder efter
forlossning. Du kan fa hjalp av en fysioterapeut att prova ut ldampliga évningar och
dosering av dvningarna.

Om du mar daligt 6ver och altar ndgot som hant under férlossningen - vand dig till
forlossningsavdelningen, din barnmorska pa MVC, sk&terskan pa BVC eller
psykosociala teamet pa din vardcentral for att fa hjalp hitta ratt stod for att bearbeta
det som hant.



