Ta kontroll över musklerna

Vid långvarig smärta någonstans i kroppen, reagerar närliggande muskler ofta med att spänna sig. Exempelvis kan nacksmärta ofta leda till spänningshuvudvärk. Vid långvarig smärta i skötet, får man på samma sätt ofta ett spänningstillstånd i bäckenbottens muskler.

Dessa muskler snävar ihop slidmynningen, och om man då har samlag, blir nötningen mot den känsliga slemhinnan kraftigare, och smärtan ofta värre.

För att vända förloppet behöver man bli medveten om sina muskler. Man ska kunna knipa när man vill och slappna av när man vill. När man redan har ett spänningstillstånd behöver man också stretcha, tänja musklerna.

Människor är för det mesta medvetna om hur man tänjer sin vadmuskel, men få vet hur man tänjer bäckenbotten (bb).

Den del av bb som ska tänjas fäster på baksidan av blygdbenet, går ner som ett U runt slidmynningen och åter upp mot blygdbenets baksida.

Hur börjar man?
· Om du fått lokalbedövning sätts den på 10 min innan.

· Sitt på en toalett.
· Ta olja el salva på höger tumme. 

· För försiktigt in tummen med nageln uppåt ca 4-5 cm.

· KNIP som du skulle göra om du var rädd att kissa på dig.

· Nu känner du var muskeln är (den är en bit in och ca 3 cm bred)

· SLAPPNA av. Känner du skillnaden?

· KNIP. Våga följa muskelns U-båge från sida till sida.

· SLAPPNA av. Med tummen mitt över muskeln pressar du nedåt, bak mot ändtarmen. Hur känns det? Man kan få en bajsnödighetskänsla men det är inte farligt utan precis som det brukar vara.
· KNIP, SLAPPA. Våga tänja både rakt bak, och bakåt vä och bakåt hö.

· När du kommit så här långt, har du verkligen gjort ett arbete!!! När du är något mer bekväm med situationen, går du vidare som beskrivet nedan.
Hur fortsätter man?
En gång dagligen:

· På toa eller på sidan i sängen, med tumme i.
· KNIP 3 sek, SLAPPA 3 sek, TÄNJA 10 sek.  Hela denna upprepas 10 ggr.

Dessutom ska du 1-2 ggr dagligen, var som helst (utan tumme):

· KNIP 3 sek, SLAPPA 3 sek. Båda 10 ggr. Avsluta med ett maxknip! (Maxknipet är när man kniper o kniper o fortsätter tills det inte går längre, ca 30 sek)
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