


Baekkensmerter.dk er en forening, der udelukkende drives af frivillige kraefter. Vores gkonomiske fundament er primaert medlemsindbe-
talinger og stgtte fra offentlige fonde og puljer.

1. Atoplyse, vejlede og radgive personer med baekkenrelaterede smerter/baekkenlgsning.
2. At opbygge og vedligeholde et landsdaekkende netvaerk for foreningens medlemmer.
Bakkensmerter.dk hed tidligere Foreningen til Oplysning om Baekkenlgsning. Den blev stiftet i 1988.

Baekkensmerter.dk har szerlig viden om kroniske baekkensmerter. Vores faglige viden og tilbud om medlemsarrangementer kan veere en
hjeelp for dig, der har haft baekkensmerter i la&engere tid. Vores telefonradgivere er altid klar til at tale med dig.

Foreningen tilbyder ogsa 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 ggre det via formular pa www.baekkensmerter.dk.
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Dette er et idekatalog af sma og store ideer, der forhdbentlig kan hjzlpe dig til at fa en nemmere hverdag. Velg selv det ud, der
passer bedst til dig. Det, der er godt for den ene, er ikke ngdvendigvis godt for den anden.

Tag hensyn til dig selv.

Veer ikke bange for at bede om hjalp. Jo mindre du belaster, jo faerre symptomer far du.

Aflastning letter belastningen og tyngden af dine gmme og svage led. Pa kort sigt for at mindske smerterne og pa leengere sigt for at
mindske skaden pa led og ledband. Det er en del af aflastningen at laere at bevaege sig og arbejde uden det ggr ondt. En anden
vigtig del bestar af omfordeling af de praktiske ggremal i hjemmet. Overlad de foroverbgjede og fysisk kraevende opgaver til andre.

Brug hjeelpemidler, hvor det kan lade sig gg@re.

Hjeelp dig selv og hele familien med at komme dig over baekkenlgsning sa hurtigt som muligt, selvom du ggr tingene pa en anden
made, end du plejer.

Har du brug for yderligere information om bakkenlgsning og baekkendysfunktion, eller gnsker du at melde dig ind i foreningen, sa
ga pa hjemmesiden www.baekkensmerter.dk. Vi kan ogsa kontaktes via e-mail: info@baekkensmerter.dk
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Du kan ogsa laese mere om graviditet med baekkenlgsning i vores pjece;
Baekkenlgsning og baekkendysfunktion — Hvad er det og hvad kan der ggres ved det?

Har du spgrgsmal eller har brug for at snakke med en, der har erfaring med bakkenlgsning/baekkendysfunktion,
er du altid velkommen til at ringe eller sende en e-mail.

Desuden har vi et netveerk af telefonradgivere, som via telefon yder stgtte og vejledning

Jo mere du aflaster — jo hurtigere kommer du dig




Undga at vride i kroppen

Undga at sidde med benene over kors eller i skraedderstilling

Sta med lige vaegt pa begge ben

Baer sd lidt som muligt, og hold altid byrden teet ind til kroppen

Undga foroverbgjninger, lad andre ordne stgvsugning, gulvvask og sengeredning med mere

Tag ikke for store skridt

Undga sa vidt muligt trappegang. Tag elevatoren, hvor det er muligt.

Seet dig bagleens ind i bilen og drej rundt med parallelle ben. Laeg eventuelt et stykke silke, nylon eller plastic pa seedet
Brug st@dabsorberende sko

Hvil dig ofte — aflastning betyder ikke det samme som at vaere passiv

Husk at sex kan forega pa mange mader. Brug fantasien, det ma bare ikke ggre ondt i baekkenet

Vend dig i sengen med parallelle ben og brug en aflang pude mellem knaeene og anklerne og eventuelt et glidelagen

Sgrg for at dine bevaegelser er symmetriske, ogsa ved gvelser til f.eks. fgdselsforberedelse



Bed om hjaelp
e Favenner og familie til at tage en gryde mad med, nar de kommer pa besgg
e Fa familien, venner eller andre til at hjeelpe med vasketgjet

e St@vsugning, gulvvask, sengeredning, vinduespudsning og renggring af toiletter og badekar og :P
stgrre indkgb er simpelthen ikke et job for dig — f@r du har vaeret symptomfri i et stykke tid.
Lad nullermaendene samle sig, hvis | ikke kan finde andre Igsninger.

e Erder plads pa budgettet, sa overvej renggringshjelp i en periode — pengene er givet godt ud.

e Skal der deekkes bord, sa lad andre om at baere bakken og fordele service 9 ' -
A

e Lad andre om at fylde og temme opvaskemaskine, vaskemaskine osv. \\\l/
R

e lad din mand overtage tumleoplevelserne med jeres eventuelle stgrre bgrn i en periode oy



At sidde

Nogle har god hjzelp af en skrakile eller -pude, evt. af trykaflastende materiale, der kan placeres oven pa en
almindelig stol. Andre sidder bedst pa en pude og/eller med en pude i ryggen. Andre sidder maske bedst pa en
kontorstol. Du ma prgve dig frem til det, der passer dig bedst.

En stor bold (pilatesbold) kan vaere en god mulighed.
Sid lige pa stolen med begge ben pa gulvet. Sid aldrig med benene overkors eller i skreedderstilling.

Nar du skal rejse dig fra stolen, gar det lettest ved fgrst at seette det ene ben lidt ind under stolen, tippe lidt i

baekkenet og laeene overkroppen frem over larene. Forst herefter rejser du dig. @v dig pa en god teknik og ger dig
. umage.

Undga at synke ned i dybe laenestole eller sofaer, hvor saederne halder meget bagud. Du vil sjzeldent sidde godt, og det kan veere
smertefuldt at komme op igen.

En kontorstol har den fordel, at du kan seette dig ned pa saedet og derefter dreje stolen rundt med front mod bordet. S3 bliver det
stolen, der drejer, i stedet for dig. Invester evt. i en stol med regulerbar ryg- og fodstgtte.

En stol med armlaen ggr det lettere at rejse sig op.

Sgrg for at skifte stilling ofte.



Ga langsomt og med korte skridt. Gangen skal dog helst ikke blive for stiv og anspaendt.

Hold pauser undervejs. Det ma ikke ggre ondt, og begynder dit ene ben at slaebe/halte bagefter, bgr du holde pause.

Afpas skridtlaeengden efter smerterne og ga med armene frit svingende.

Prgv at undga at vralte. Lad det gerne veere en del af din traening at ga en tur hver dag — ogsa selvom den kun bliver ganske kort.

Brug sko med stgdabsorberende sdler eller sandaler, der sidder fast pa fgdderne. Gode sko eller sandaler med gel, luftpuder eller
lignende aflaster mest.

Undga hgje hzele.

Undga at baere tunge ting, brug rygsaek i stedet for en taske.

Pas pa om vinteren, nar der er is og sne. Anvend fodtgj med kraftigt mgnster sa du ikke glider.
Det kan vaere ngdvendigt med sko, du kan tage pa uden at bgje dig ned.

Brug et langt skohorn eller sid pa en stol.

Undga sa vidt muligt trappegang. Hvis det er ngdvendigt at ga pa trapper, kan du bruge fglgende fremgangsmade:

Tag et trin ad gangen, nar du gar pa trapper. Du kan ogsa ga sideleens og stgtte dig til geleenderet eller vaeggen med begge haender.
Ggr dette ondt, kan du saette dig og bruge armene til at Igfte dig fra trin til trin.



Sta med lige vaegt pa begge ben. Vrid ikke i kroppen, lad fgdder og naese fglges, nar du skal dreje rundt og brug sma skridt. Ofte er
det et problem at ga sideleens samt at sta — selv i kortere tid.

| kgkkenet kan en kontorstol eller en stastgttestol vaere en hjeelp.

Nar du ligger pa siden, vil det ofte hjeelpe med en pude
mellem benene. Gerne en pude, der er sa lang, at du kan
have den mellem bade knae og ankler.

Puden skal understgtte bade knze, laeg og ankel og veere
let at handtere, selv i sgvne. Der findes mange forskellige
benpuder pa markedet. Prgv dig frem til den, der passer

dig bedst. 10

Madras og bund er af stor betydning for, om du ligger N — -
korrekt. Den skal tillade rygsgjlen at bevare de naturlige krumninger. Den skal altsa kunne give efter for skuldre og hofteparti

Maske har du brug for at ligge blgdere. Laeg evt. en ekstra madras/dyne eller lang havehynde oven pa madrassen.
Varme eller kulde kan hjalpe. Prgv dig frem.

Har du sveert ved at vende dig i sengen, er det en god ide at fa fysioterapeuten til at hjeelpe dig med at finde en god vendeteknik. Et
glidelagen kan veaere en hjalp.

Det er lettere at komme i og ud af en hgj seng end af en lav. Brug eventuelt sengeforhgjere.



Kom i seng

Stil dig med ryggen til sengen.
Seet enden i madrassen.
Laeg dig sidelaens med samlede ben.

Stgt dig pa albue og underarm

Rul herefter om pa ryggen.

Sta ud af sengen
Laeg dig pa siden. Den fri hand saettes i madrassen foran skulderen.

Bgj i hofte og knae, hvorefter benene svinges ud ove sengekanten samtidig med, at du giver afszet ved hjaelp af modsatte albue og
underarm.

Pa denne made kommer du op i siddende stilling
Placer dine fgdder med lidt afstand, gerne forskudt.

Leen kroppen let forover, speend bakken og larmusklerne og stgd fra med begge haender.
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Du kan evt. fa en fysio- eller ergoterapeut til at instruere dig.

Bgj i hofte og knae, hvorefter benene svinges ud over sengekanten samtidig med, at du giver afseet ved hjeelp af modsatte albue og
underarm. Pa denne made kommer du op i siddende stilling.

Laft og beer sa lidt som muligt og undga tunge Igft. Selv om du har de fysiske kraefter, overbelastes baekkenet ved selv relativt sma
Ipft.

Stil dig med front og sa teet som muligt mod det, du skal Igfte
Seet dig pa en stol (hvis du f.eks. skal Igfte dit barn fra gulvet)
Baer midt for og teet til kroppen, brug evt. baeresele eller rygsaek
Knib sammen i baekkenbunden og spaend i mavemusklerne

En fysio- eller ergoterapeut kan instruere dig.

Brug tandkrus i stedet for at bgje dig ned til vandhanen.
Anbring tingene i rette hgjde.
En skammel kan bruges til mange formal.

Et varmt karbad kan veere velggrende for de gmme muskler og led. Fa evt. hjelp og stgtte til at komme i og op af badekarret. Brug
eventuelt skridsikkert underlag i badekarret.
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Toj skal veere let at fa pd. Spring evt. stremper over, hvis de volder dig problemer eller brug en strempepatager.

Sid ned! — anbring en stol hvor du normalt kleeder dig af og pa. Tag t@gjet pa i den letteste raekkefglge — dvs. sa du rejser og saetter
dig sa fa gange som muligt. Sta IKKE pa ét ben, nar du tager strgmper, trusser eller bukser pa.

Sid ned, nar du binder sngreband.

Ekstra stole her og der: | entreen, maske i kpkkenet, soveveaerelset.

Flyt eventuelt om pa tingene i kgkkenet, sd det du bruger oftest, star i en god hgjde og lad eventuelt mere sta fremme end
saedvanligt.

Sta ikke for laenge ved kgkkenbordet. Sid ned, hvis det letter arbejdet — anbring f.eks. en balje i skgdet, mens du ordner grgnsager
mm.

Nar du handler, sa veelg et sted med gode parkeringsforhold. Vaelg eventuelt rullekurv frem for indkgbsvogn.
Laeg sa vidt muligt varerne i indkgbsvognens barnesaede, sa slipper du for at bgje dig.

Spgrg evt. andre om hjelp med at na varer, der star uhensigtsmaessigt for dig.

Fordel varerne i flere baereposer, sa du undgar tunge |gft.

Kgr indkgbsvognen helt ud til bilen og bed eventuelt om hjzelp med at fa varerne ind i bilen

En klapvogn som transportmiddel er en god aflastning.
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Aftal gerne pa forhand, at du far den stol, der passer dig bedst.

Du har maske behov for at rejse dig en gang imellem og at kunne ligge ned, hvis du far smerter ved at sidde.

For nogle kan det bedre lade sig ggre at cykle end ga - selv korte afstande. Prgv dig frem og spg@rg evt. din fysioterapeut til rads.
Veelg en damecykel med lav indstigningshgjde

Hvis du ikke kan benytte en almindelig cykel, kan du maske have glaede af en el-cykel.

14
Skal du ud og kgbe bil, er 5 dgre, automatgear og gode saeder en stor fordel.

Nar du skal ind i en bil, vender du ryggen til dgrabningen, saetter enden i seedet og drejer kroppen og de samlede ben i én
bevaegelse. Pa vej ud af bilen ggr du det samme i omvendt raekkefglge.

Det er lettere at glide rundt pa sadet, hvis du laegger et glat (evt. silke) tgrklaede pa seedet. Der findes ogsa specielle drejeszaeder.
Undga at vride nar du spaender baby fast i autostolen.

Til barnet fas autostol med drejesaede. Dette er en fordel, sa leenge barnet ikke selv kan kravle ind og ud. Undga at Igfte
barnevognslift eller autostol i én arm.

Brug gerne en lgs parkeringsskive eller anskaf en automatisk, sa du undgar vrid.



e Nardu kgreribus eller tog, sa sid i kgrselsretningen; det belaster dit baekken mindst.

e Hav sa lidt som muligt med, nar du rejser. Brug eventuelt rygsaek og/eller en trolleykuffert til din bagage.

Det kan vaere en god ide, at undersgge om fgdselsforberedelsen foregar et sted, hvor der er gode adgangsforhold — eksempelvis elevator.

Medbring en pude til at laegge pa stolen. Rejs dig og ga lidt omkring, hvis du har brug for det. Hvis fgdselsforberedelse indeholder
gymnastik, gvelser pa gulv osv., er det vigtigt, at du oplyser underviseren, om din situation.

Det er yderst sveert at spd om fgdslens forlgb, og det kan vaere en god ide at snakke med din jordemoder om dine gnsker og ideer til,
hvordan fgdslen skal forlgbe. F.eks. gnsker om specielle stillinger eller badekar. Lav et notat til fedeafdelingen, hvor du skal fgde. Det er
vigtigt at forberede sig pa, at ikke alt kan lade sig ggre. Tilbuddene pa de enkelte fgdesteder kan variere.

Ggr dig umage med at fortaelle din mand, arbejdspladsen og omgangskredsen, hvad det drejer sig om. Der er sjeeldent nogen, der ved
mere om baekkenlgsning end det, du fortzeller dem.
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Stet dig gerne til baekkensmerter.dk’s pjece:

Baekkenlgsning og baekkendysfunktion, hvad er det og hvad kan der gares ved det?
- laes gerne mere pa www.baekkensmerter.dk.

Fortael, hvordan du har det. Veer sa aerlig som muligt. Lad veere med at bide smerterne i dig. Det er i orden at sige fra: "Nu

7N

md jeg hen og hvile”, ”Jeg kan ikke gd sd hurtigt”, “vil du ikke lige veere sgd at Igfte for mig?”, osv.

Det er nemmere at fa hjaelp og opbakning, hvis man husker at fortaelle, hvad det er, man gerne vil have hjzlp til — gvelse
gpr mester.

Mange af de forventninger, du har til dig selv og din partner, kan eventuelt ikke opfyldes. Det kan vaere sveert, og for de
fleste kommer det til at kraeve sine “tudeture” — det er helt almindeligt. Husk i den forbindelse p3, at den ndrede
hormonbalance under graviditeten ggr, at mange gravide er lettere at sla ud.

Selvom baekkenlgsning er en anerkendt diagnose, fortaeller mange kvinder ofte om manglende forstaelse og mistro fra omverdenen. Dette
kan give fglelsen af afmagt oveni den fysiske smerte. Det kan igen betyde mistet overskud, mindreveerdsfglelse og skyldfglelse over ikke at
kunne leve op til sine egne og andres forventninger. Hvis du befinder dig i denne situation, tag en snak med dine naermeste pargrende, din
laege, jordemoder eller sundhedsplejerske. Ring gerne til baekkensmerter.dk’s telefonradgivningslinje.

Ved undersggelser
At sidde pa harde stole i venteveaerelser hos laegen, jordemoder, fysioterapeut, tandlaege eller andre steder kan vaere en belastning for baek-
kenet. Tag gerne en pude med.

Det kan veere sveert at komme op og ned fra undersggelsesbriksen. Bed eventuelt om at fa en skammel til at sta p3, eller fa briksen saenket,
hvis dette kan lade sig ggre. Fa hjzelp til at komme op og ned fra lejet, og g@r det sa vidt muligt med samlede ben. Undga vrid i baekkenet.
Se andetsteds i denne pjece om at komme ned at ligge og op at sta.
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Det er meget forskelligt, hvor mange smerter, man har fra sit baekken, nar man nar frem til selve fgdslen. For nogle har smerterne
stabiliseret sig, mens andre oplever at de forvaerres. Det er ngdvendigt, at jordemoderen og de gvrige fedselshjaelpere ved besked om din
situation og handler derefter.

Det geelder om at finde den fgdestilling, der belaster mindst muligt og samtidig giver faerrest smerter. Man kan skifte stilling mange gange,
og rygleje er ikke den eneste mulighed.

Det er vigtigt, at du selv giver udtryk for, hvad du fgler og gnsker under hele forlgbet.

Det er vigtigt at sla fast, at selv svaer baekkenlgsning ikke er ensbetydende med, at fgdslen skal foregd ved kejsersnit

e Badekar under udvidelsesfase

e Fgdesele 17
e Seng med blgd topmadras
e Fgdestol

e Szxkkestol
e Ekstra puder og pgller
o Glidelagen

Bed gerne personalet om hjeelp, nar der skal ammes og pusles.
Ved smerter, spgrg personalet om rad med hensyn til smertestillende medicin.
Fa gerne vejledning af en fysioterapeut i f.eks. Igfteteknikker og at komme hensigtsmaessigt i og ud af sengen.

Overvej at begraense besgg. Fgl dig ikke forpligtet til at afbryde en ellers velfortjent og tiltraengt hvilepause.



Symptomerne pa baekkenlgsning kan ga i sig selv allerede inden fgdslen, men typisk kan de holde ved nogle maneder efter fgdslen.
Generne vil ofte a&ndre sig i forbindelse med fgdslen. De fleste vil maerke en stor lettelse og bedring, nar vaegten og trykket fra barnet i
livmoderen forsvinder. For nogle kommer smerterne tilbage eller tager til 1-3 maneder efter fgdslen — maske i takt med at man i god tro
patager sig flere og flere opgaver.

Efter fgdslen skal du vaere forsigtig med hurtigt at ville i gang igen. Det tager mange maneder for ledband at hele (6-8 maneder).

Ved tilmelding til efterfgdselsgymnastik eller lignende — tag laegen eller fysioterapeuten med pa rad. Undga brystsvgmning og aquajogging
—ihvert fald i en periode indtil baekkenet er stabilt og ledband er helet igen. Traening i varmtvandsbassin kan have en lindrende effekt, og
leddene aflastes i vandet. Lyt til kroppen! — ogsa bagefter og drag erfaringer heraf.

Tal i god tid med laegen, arbejdsgiver, kommune og/eller fagforening om muligheder og rettigheder, hvis generne fortsaetter.

Maske er det muligt at blive deltidssygemeldt i starten eller pd anden made starte pa nedsat tid.

e Envugge med hjul er praktisk, sa kan du kgre dit barn rundt i boligen i stedet for at baere det.

e F3 bunden havet, hvis barnets seng/ vugge er meget lav. Stil evt. liften i den haevede barneseng, pa to stole eller et bord.

e Nar du veelger barnevogn, sa teenk pa kerekomfort — tunge barnevogne kan vaere sveere at styre, nar du har ondt i baekkenet. Vaelg
en model, der er let og passer til din hgjde.
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Puslebordet bgr veere i rette arbejdshgjde (bordplade 15 cm under albue), og du skal kunne fa dine fgdder ind under. Hgjden kan
evt. justeres med en tyk skumgummimadras.

Det er utrolig vigtigt, at puslepladsen er godt indrettet — du kommer til at bruge mange hyggelige timer her. En variabel
taburet/stastgttestol kan aflaste dig meget.

Tril gerne babyen fra side til side i stedet for at Igfte, nar du giver tgj pa. Brug symmetriske bevaegelser for at undga vrid i baekkenet.

Nar barnet selv kan kravle op, er en lille stige op til puslebordet en god hjzlp.

Nogle vaelger at indrette sig pa badevaerelset. Det er smart, fordi vandet er lige ved handen, men kun, hvis arbejdshgjden er god og
de ting, du skal bruge, er inden for reekkevidde — tgj, bleer, klude osv.

Kan du ikke holde ud at sta op, mens du pusler og skifter tgj pa barnet, kan det vaere en Igsning med en puslepude pa et
skrivebord/spisebord, sa du kan sidde ned, mens du pusler barnet. Stolen skal da vaere relativt hgj i forhold til bordet, sa du undgar
at vride i kroppen. Brug evt. en fodskammel.

Er boligen i flere etager, sa s@rg gerne for puslemulighed pa hver etage.

Hvis du skifter ble pa barnet i en sofa, sa undga vrid — leeg dig pa knae foran sofaen.

Pedalspand skal helst kunne betjenes med foden — sa du ikke skal bgje dig ned for at abne laget

Ggr badningen til en hyggestund, ikke en sur pligt, der ggr dig gm og treet. Brug evt. handvasken som badekar i starten.

Hvis badekarret star pa gulvet, sa sid pa knae, mens du bader den lille og undga vrid og asymmetriske bevaegelser. Brug gerne et
knaelestativ, der ggr det lettere at komme op og ned. Se under hjelpemidler. Fa evt. en anden til at tage babyen op og temme
karret.
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Find boligens bedste stol/sofahjgrne, nar du ammer. Brug gerne ammepude, evt. en pude i ryggen og en skammel under fgdderne.
Prgv dig lidt frem. Nar du er i byen, sa husk at kigge en god stol ud, inden du gar i gang med at amme.

Du skal sidde afslappet og hvile albuerne. Barnet skal hvile pa ammepuden — ikke tungt i dine arme. Dine fgdder skal hvile, og du
skal fgle dig godt tilpas. Skal barnet have flaske, gaelder det samme.

Du kan vaelge at amme liggende. Fold evt. en pude, der kan stgtte dig i ryggen. Husk benpuden, nar du ligger pa siden.

Det kan vaere belastende at baere sit barn i leengere tid. De vuggende bevaegelser kan ogsa opnas i en fjedrende barnevogn eller
med baby anbragt pa dine lar, som du bevaeger let op og ned.

Hvis barnet er meget uroligt og gerne vil baeres, kan en baeresele vaere en god ide. Der ved bliver belastningen mindre.
Du kan sagtens ligge ned og underholde baby, hvis det er bedre for dig. Nar baby kan ligge pa maven og selv Igfte hovedet, kan
han/hun med fordel laegges pa dit bryst, mens | hygger, og du ligger ned og hviler. Den nyfgdte er interesseret i dit ansigt, mimikken

og dine lyde og ser i begyndelsen kun 10-20 cm.

En skrastol kan ogsa veere en ide, nar baby er stor til det. De fleste skrastole vugger lidt, nar barnet spraeller — bevaegelser der
beroliger og tilfredsstiller. Stil skrastolen pa bordet, mens | spiser, det kan give madro.

Man kan have forngjelse af en kravlegard med justerbar bund. Fordelen er, at du ikke skal bgje dig sa langt forover og nedad.
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Dagligdagen kan ggres lettere og mindre smertefuld ved hjzelp af nogle enkle hjaelpemidler.
Hvis du har brug for hjaelpemidler, sa spgrg din laege, sundhedsplejerske, sygehus eller kommune.

Kvinder med baekkensmerter kan have meget forskellige problemer, og det er derfor ekstra vigtigt, at hjeelpemidlet er valgt til dig og dine
behov. Prgv dig frem.

Felgende beskrives et udpluk af nogen af de hjelpemidler, der findes.

Mange kvinder med baekkenlgsning har stor fordel af at bruge et baekkenbalte. Baeltet kan have mange udformninger, men bestar typisk
af et 10-15 cm bredt fast elastisk band med en lukkemekanisme, f.eks. velcrotape. Baltet saettes stramt omkring hofterne. Baelterne findes
i forskellige varianter og stgrrelser. Pa nogle sygehuse og hos fysioterapeuter kan man fa et eller flere baelter pa prgve. Du kan ogsa
henvende dig til en bandagist, der kan tilpasse et bzelte til dig.
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Hold musklerne omkring dit baekken varme. Der findes et stort udvalg af diverse tgj og klaedestykker, der kan holde dine muskler varme.

Brug en gribetang, hvis du har problemer med at bukke dig. Den fas i flere stgrrelser.

Det kan veere praktisk med strgmpepatager, langt skohorn og/eller elastik sngreband, hvis du har problemer med at fa stremper og sko pa.

Toiletforhgjere findes i flere modeller til at montere Igst eller fast oven pa toiletsaedet, eller som fritstaende modeller — ofte med
armstgtter.



Hvis du midlertidigt har brug af krykker skal du have instruktion i indstilling og brug hos en fysioterapeut. Bed evt. om et par med polstrede
eller ergonomiske handtag. Det er vigtigt, at krykkerne passer og at du gar rigtigt med dem.

Hvis du i en periode har brug for kgrestol, skal du vaere opmaerksom pa, at du sidder godt og far god stgtte. Sgrg for at skifte stilling ofte og
brug evt. en trykaflastende pude. Se i gvrigt afsnittet om at sidde.

Har du brug for en kgrestol i laengere tid, vil du have behov for andre hjelpemidler end denne pjece omhandler. Kontakt kommunen-
/hjeelpemiddelcentralen.

En skrapude medvirker til anatomisk bedre siddestilling. Ryggen rankes i stedet for at krumme forover. Derved formindskes muskel-
spaendinger i ryg, skuldre og nakke.

Skrapuder fas i forskellige materialer og med forskellige haeldninger. De kan vaere med blgdere perforeret skum midt pa, svarende til
halebenet.

Undga sa vidt muligt at bruge badering, for der sidder du ikke stabilt.

Ved hjalp af en kontorstol kan du undgéd mange vrid i kroppen. Brug den f.eks. i kgkkenet, ved spisebordet, nar du mader dit barn, ved
vaskemaskinen og lignende.

Stolen skal vaere let at indstille uden ryk og vrid, helst ved hjeaelp af gaspatron, for at du kan andre siddestilling tit. Man kan fa kontorstole
med vippefunktion, dvs. at den fglger kroppens bevaegelser stille og roligt.

En hvilestol skal vaere tilpas hgj, og seedet ma ikke hzaelde bagud.

En stol med armlaen er lettere at komme op af. Det er vigtigt, at armlaenene har den rette hgjde, sa du undgar infiltrationer i skuldrene.
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En stastgttestol er en stol, der er sa hgj, at den kan stgtte, mens man naesten star op. Stolen skal kunne lases ved belastning. Spgrg gerne
en ergoterapeut om brug.

En benpude er en aflang fyldig pude, som anbringes mellem benene, nar du ligger pa siden. Puden skal vaere sa lang at knae, ankler og
fodled stgttes.

Har du problemer med at ligge pa ryggen, kan benpuden laegges under knaehaserne.

Et glidestykke kan vaere en god hjeaelp i sengen. Du kan vende dig uden stgrre anstrengelse. Glidestykker/lagener kan fas i flere stgrrelser,
udformninger og materialer. Du kan evt. sy et af glat satin. Silkenattgj vil ogsa lette vendingen.

Sengeforhgjere kan vaere en god ide, hvis din seng er for lav. Nogle typer kan ogsa bruges til hvilestolen, kravlegarden og barnesengen.

Til at laegge oven pa din nuvaerende madras findes mange forskellige topmadrasser, som kan gge liggekomforten.

Der findes lamelbunde med bevaegelige lameller og skuldersaenkning.

En seng, hvor du elektronisk kan andre hoved- og benhgjde, sa baekken og laend aflastes. Er specielt en fordel, hvis du har svaert ved at
ligge udstrakt pa ryggen.

Den bedste Igsning vil veere at placere maskinerne i en arbejdsvenlig hgjde. Kan dette ikke lade sig ggre, sa sid ned eller lig pa knae
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Det g@r det nemmere at transportere vasketgjet og giver en bedre arbejdsstilling, nar tgjet skal haenges op.

Lad sd vidt muligt en anden fylde og tamme maskinen. Alternativt sid pa en stol, eller lig pa knze.

Et knaelestativ er en plade med hgje handtag, der ggr det lettere at komme op og ned.

Det anbefales, at hgjden bgr vaere ca. 15 cm under albuehgjde. Er vasken meget lav, kan en ekstra opvaskebalje med bunden i vejret
laegges under den, du bruger.

Du kan spare mange skridt med et rullebord, f.eks. fra kgleskab til bord.

Undga sa vidt muligt at stryge, men et strygebraet kan bruges til mange ting end at stryge pa. Brug det til at ordne papirer eller lzegge tgj
sammen pa. Kan med fordel bruges sammen med stastgttestol, da benene kan komme ind under braettet. Brug fantasien.

Sma uheld kan klares med ovennavnte.

Fa andre til at overtage dette arbejde. Hvis du alligevel vil stgvsuge, kan en letvaegtsstgvsuger med teleskoprgr vaere et alternativ.
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Denne pjece indeholder en beskrivelse af praktiske tips og hjaelpemidler. Listen kunne sikkert vaere meget laengere.

Foreningen har udvalgt de hjeelpemidler, som mange med baekkenlgsning/baekkendysfunktion har gode erfaringer med.

Din sundhedsplejerske er bekendt med mulighederne i netop din kommune. Spgrg hende til rads om din situation.

Hvis du har spgrgsmal, eller har brug for at snakke med en, der har erfaring med baekkenlgsning/baekkendysfunktion, er du altid velkom-
men til at ringe til vores telefonrddgivningsinje eller sende en e-mail til foreningen.
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