Bemo6ta och behandla patienter
med
vulv /acke v%ﬁ t‘ﬁnsmarta




INNEHALL

* Vad ar vuvlodyni/backenbottensmarta

e Backenbotten - funktion/dysfunktion och samverkan i kroppen
 Paverkan avsmarta och stress.

 Benstrackare - praktisk ovning

e Varfor fraga om hot och vald

e Fysioterapeutisk behandling vid vulvodyni/backenbottensmarta

 Nar hanvisa patienter/klienter till fysioterapeut?
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BACKENBOTTENSMARTA - VAD TALAR VI OM?

* Vulvodyni och vulvasmarta (tidigare kallat vestibulit)
* Dyspareuni
* Vaginism

 Backenbottensmartsyndrom
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BACKENBOTTEN

'\l Sphincter

Bild: Cancercentrum.se
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BACKENBOTTEN

Urinror

Klitoris

Vaginaléppning

Sittbensknal

Analdppning Svanskota

Bild: Fruugo
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BACKENBOTTENS FUNKTION

* Stéd

* Reglera buktryck
* Kontinens

* TOmning

e Sexuell funktion

Kalla: Nikola
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DYSFUNKTION | BACKENBOTTEN OCH NARLIGGANDE ORGAN

Urinlackage (ca 30 % av kvinnor som fott barn)
Paverkad tarmfunktion - lackage, forstoppning, tomningssvarigheter
Forlossningsskador

Smarttillstand/spanningstillstand (t.ex. vaginism, vulvodyni, dyspareuni,

trauma/o6vergrepp, efter infektioner, mensvark)
Kvinnlig konsstympning/omskarelse
Drabbar ca varannan kvinna nagon gang i livet

Paverkar sexualiteten - samliv med partner, egensex - paverkar livskvaliteten
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SAMSJUKLIGHET VID VULVODYNI

IBS och andra magbesvar

Huvudvark

Muskelsmarta fr.a. rygg, hoft, nacke
Fibromyalgi och generaliserad smarta

Urinvagar - uretrit

Kakbesvar TN -4
Psykisk ohalsa <@>
Endometrios %

Med mera

Kalla: Nikola
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OVERSPAND BACKENBOTTEN

Bild: Nikola.nu

Symtom och smartutbredning
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SPAND BACKENBOTTEN

Andtarm
Livmoder
Uninblisa -

Backenbottenmuskier
Ringmuskel

Backenbotten | vila Backenbotten vid knipning

Bild fran Akademiska sjukhuset
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Samarbete med diafragma och balmuskler

Bild: mammafittness.se



ANDNING

 En forutsattning for liv

 Autonom styrning men anda
moijlig att viljemassigt kontrollera

 Behover integreras med rorelse for
full funktion

* Viktig for var posturala stabilitet

| | _
. diaphragm——F — _#5
 Koppling mellan kropp och psyke contracts - ——

relaxes

© 2006 Encyclopadia Britannica, Inc.
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PRAKTISK OVNING

Narhalsan



VAD HANDER VID ANDNINGSOVNINGAR?

Autonom reglering

cirkulation, minskar spanning

Satter igang lymfsystem i hjarnan
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SMARTA

Om smarta: ett fysiologiskt perspektiv, Norrbrink & Lundeberg, 2014
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Na rha Isa n gGC)TALANDSREGmNEN




HJARNAN STYR
SMARTUPPLEVELSEN

"Smarta handlar inte om
skada utan om det bedémda
behovet av beskydd"

Mosley L et al. 2013

Norrbrink & Lundeberg, 2014
~ ~ Y VASTRA
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Nock

LLips

Toern. gums, jaw

Iy Tangue

’_P!wyru

Yistera
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AKUT & LANGVARIG SMARTA

AKUT
Uppstar direkt av yttre eller inre skada
Har en tydlig varnings- och skyddsfunktion

Svarar bra pa smartlindrande medicin

Avtar nar vavnadsskadan lakts ut

FOrvantas avta inom 0-6 manader

LANGVARIG
Ar inte kopplad till orsaken
Forlorad varnings- och skyddsfunktion

Svarar oftast inte lika
bra pa smartlindrande medicin

Kvarstar efter det att vavnadsskadan lakts ut

Ar en terapeutisk utmaning
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Nedsatt funktion/formaga

Sover samre

Nedstamd

OND CIRKEL AV SMARTA

Tankar kanslor och beteenden

Smarta Ridsla,

oro

Lidande Kanner efter mer

Undviker

Katastrofiering
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LANGVARIG SMARTA

BIO
Genetik, SOCIAL

sjukdomsprocesser, Socioekonomisk status
hormoner, muskler Socialt stod

PSYKO

Beteende, tankar
kanslor
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STRESS

Bild: psykologkompassen
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AUTONOMA NERVSYSTEMET

Parasympatiska nervsystemet - lugn och ro HUMAN NERVOUS SYSTEM

 Dampar effekten av sympatiska systemet

PARASYMPATHETIC NERVES SYMPATHETIC NERVES

e fram—=
Constrict Pupils @ — w Dilate Pupils
Stimulate Salvia =~ | ——— Inhibit Salivation

Constrict Airways s '—(—‘ |~
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S _— Sympathetic
Slow Heartbeat / gt Chain Increase Heartbeat
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T2

T3
T
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e Sanker puls, blodtryck

* Musklerna slappnar av

Relax Airways

* Bygger upp, reparerar

Sympatiska nervsystemet - kamp/flykt

* Laddar kroppen med energi U 2z g go i

e Niva av stresshormoner okar ﬁ _ @
* Muskler spanns 09 ==
* Pulsen okar ’ e i
1k \{
. s i
* Blodtryck hojs .»‘ *"°:;z‘:;::;'*°" gy

* Matsmaltningen pa sparlaga VectorMine / Shutterstock.com
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Det “osympatiska” sympatiska nervsystemet

Franvarokansla Minskad koncentrationsformaga
Huvudvark Yrsel, ostadighetskansla
Humaérsvangningar, irritation, olust Illamaende

Oro, radsla, angest Synpaverkan

Andnad, lufthunger Torr i mun, nasa och 6gon

Hjartklappning Tryck runt halsen

Tryck dver brostet

Spand i kroppen, stelhet
Oroli l6s, hard, bullrig, kérni )
rolig mage (l6s, hard, bullrig, kérningar Hotberedskap @
Ontimage

_ Tinnitus
Kallsvettning
Hogt blodtryck
Minskad sexlust

Somnproblem
Trotthet som inte gar att vila bort

Hardare hjartslag Rastloshet, svart att koppla av och varva ner

Kissnodighet Forsamrat minne
Tyngdkansla i benen Okad smartkanslighet
Pirrningar i kroppen Utslag eller eksem
Stralningar och domningar Okad ljus-/ljudkanslighet
Kalla hander och fotter nedstamdhet

MindSG / Healthhub.sg
- - V€Y visira
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HJARNAN - ett organ i kroppen

Bild: Enneagramcen ter
Bild fran"Sex efter trauma" av Eva Lyberg.
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FRAGA OM HOT OCH VALD
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FAKTA OM VALDSUTSATTHET | SVERIGE

e Var fjarde kvinna och var sjatte man utsatts for vald i en nara
relation under sin livstid

e Var femte kvinna och var tjugonde man utsatts for sexuellt vald i
nara relation under sin livstid

e | Sverige dddas runt 20 personer per ar av sin nuvarande eller
tidigare partner

e Vart tionde barn (200.000 barn) lever i hem med pagaende vald
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OLIKA TYPER AV VALD

* Fysiskt vald

* Psykiskt vald

 Latent vald

* Sexuellt vald

* Vald via digitala medier

* Funktionshindersrelaterat vald
* Forsummelse

* Hedersrelaterat vald och fortryck
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Valdets konsekvenser for kropp och sjal

* Starkt samband mellan valdsutsatthet under barndomen och psykisk och fysisk ohalsa i vuxen alder
Valdsutsatthet som vuxen kan fa allvarliga halsokonsekvenser

* Fysiska skador, blamarken, frakturer

* Huvudvark

* Magont/mag- tarmproblem

e  Riskbruk

* Smartproblematik
P e Samre allmant halsotillstand

* Oro, angest, depression, atstorningar, sjalvskadebeteende

e FOrvarra andra sjukdomar
e Somnsvarigheter
* Muskelspanningar

* |Inflammationer
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HALLNING - HALL

Narhalsan

YﬂVA_STRA
v GOTALANDSREGIONEN



"SPAR | KROPPEN"

Kroppen ar inte avskiljbar fran personen

Kroppen ar basen for vara upplevelser

Vissa minnen ar enbart kroppsliga
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MUSKULATURENS FUNKTION

Balansen mellan ytlig och skelettnara muskulatur

1. Mobilitet/Kraft (ytlig muskulatur, styrka)

2. Stabilitet/Halla oss uppe (djup muskulatur, uthallig)

3. Skydda/affektkontroll (kompensation via ytlig muskulatur eller barighet via djup
muskulatur)

ASTRA
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PRAKTISK OVNING

Narhalsan



Muskelreaktioner vid hogt fysiologiskt padrag
under en langre tid

* Beredskapstonus
» Reflexiv muskeltonus— okat hot gor att vi plotsligt kan aktivera hela var arsenal
* Passiv paralys - “freeze”

* Kompensatoriska beteenden — mdnster, forsvar, spanna emot
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Smarta

Tryck pa nerver ‘

och blodkér ’
Syrebrist‘

Nedsatt cirkulation

¢

\Oro
l Spanda muskler

Last andning
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BEHANDLING

Narhalsan N7 N



BEHANDLING | TEAM

KURATOR GYNEKOLOG

PSYKOTER
APEUT

SEXOLOG

HUDLAKARE
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FYSIOTERAPEUTISK BEHANDLING

UTBILDNING KROPPSKANNEDOM MANUELL BEHANDLING ANPASSAD TRANING
Vulvaskola BK Vaginalt, analt Indiviuellt guidad
Anatomi/fysiologi JEMS (bidigitalt) + hela Backenbotten
Smarta/stress/ Grundfunktioner, kroppen Fa igang

sOomn rorelsemonster Triggerpunkter endorfinproduktion,
Vulvavard Myofasciellt medveten narvaro
Kunskap hur Spanningsreglering | Mobiliseringar Oka styrka, rorlighet,
kroppen fungerar, vardagen. Arrmobilisering funktion, valmaende,
samband, Desensibiliseringsévning motstandskraft.
sammanhang. Autonom reglering  Biofeedback Andning

Egenvard Smartbehandling: Aktivitet/vila

-TENS, akupunktur mm

Narhalsan
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OLERANSFONS

ER

Bild fran"Sex efter trauma" av Eva Lyberg.
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PATIENTS BILD AV SIG SJALV
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PATIENTS BILD AV SIG SJALV
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PATIENTS BILD AV SIG SJALV
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PATIENTS BILD AV SIG SJALV
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GOTALANDSREGIONEN
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PATIENTS BILD AV SIG SJALV
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ATT SE TILL HELA MANNISKAN

Olika dimensioner av att vara mdnniska

Fysiologisk

Ref. Boken “Hur gér du nér du rér dig?
Basal Kroppskannedom fér vardag, friskvard, idrott och rehab.”
Copyright © 2016 Anna Sannum Karlsson, Wiveca Cederhag
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FYSIOTERAPI —ATT ARBETA VIA KROPPEN

* Kunskap om hur kroppen fungerar, samband och sammanhang
* Medvetenhet om egna rorelse- och vanemonster

* Rehabilitering av backenbottenmuskulaturen (+ annan muskulatur vid
behov!)

* Traning av ett funktionellt, kroppsligt stabilt rorelsemonster

e Stresshantering

e Akupunktur, TENS (Smarthantering)
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FYSIOTERAPI —ATT ARBETA VIA KROPPEN

e QOkad integrering i kroppen

* Formaga att lyssna till kroppen

 FOrmaga att kanna sina granser och respektera dem.
* Hjalp att tolerera kroppsliga reaktioner

e Hjalp att satta ord pa kanslor och upplevelser som kommer upp i
traningen vilket bidrar till 6kad kontroll hos personen

Narhalsan VY S osnscroner



BEMOTANDE
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BEMOTANDE PAVERKAR SMARTUPPLEVELSE
OCH BEHANDLINGSEFFEKT

Placebo Nocebo

* Hopp e Daligt bemdtande
e Forvantan * Uppgivenhet

* Bra bemotande * Oro/angest

e Kunskap och forstaelse e Utan kontroll

FRISATTER ENDORFINER OCH STIMULERAR OKAR SMARTSTIMULERANDE AMNEN OCH
DE HAMMANDE NERVBANORNA STIMULERAR FORSTARKANDE NERVBANOR

Fran "om smarta", Cecilia Norrbrink och Thomas Lundeberg Yﬂ
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JAG SOM "INSTRUMENT" | BEHANDLARROLLEN
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HJALPSAMT ARBETSSATT/FORHALLNINGSSATT

* Se hela manniskan med respekt och varme.

e Skapa trygghet

e Varsam och samtidigt tydlig

* Lyssna in med narvaro och lyhordhet

* Fraga om det svara som en inte berattar spontant

e Ge ett sammanhang sa patienten kan se hur det hanger ihop
 Starka patientens resurser — vilken del av "prisman" lyser du pa”?
e Samverka med andra for basta vard

* |cke hierakiskt

* Ta hand om mig sjalv - som ett instrument - behodver vara stamd.
Sjalvkannedom. Handledning

 Fullfolja - kontinuitet



NAR SKICKA TILL FYSIOTERAPEUT?
(med ratt kompetens)

* Alla personer med vulvodyni behover hjalp med
backenbotten for att bli bra

 Behover ocksa hjalp med att integrera backenbotten i resten
av kroppen

e Sa skicka sa ofta som majligt

* Arbeta upp kontakter runt er
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"Dar star vi med svaren i kroppen,
letandes febrilt | huvudet"

@korsdragspoesi

"Over varje barn bér finnas en
skylt som lyder: Hantera med

omsorg, innehaller drommar"
(Mirko Badiele)

"Det ar de sargade platserna
inombords som behover fa
komma upp i varsevarandets

karleksfulla ljus”
(Bjorn Nattihiko Lindeblad)
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ANVANDBARA LANKAR

 Mia Fernandos blogg: BakingBabies - BakingBabies
e VKV -Valdinararelationer.se
e Kompetenskartan — For fysioterapeuter inom kvinnors halsa
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https://bakingbabies.se/
https://www.valdinararelationer.se/vkv/
https://kompetenskartan.se/

BOKTIPS

1 Naw Yook Times Natsdilyore

Bessel van der Kolk
; Kro.ppe_n Hur gér du nér du rér dig?
hal Ier rakn ' ngen Bosol Kroppskannedom for vordog, friskwird, ideott och rehab
Hjirna, sinne och kropp vid L

liikning efter psykiskt trawma

Sex efter |

\ trauma
* " Fran radsla till
‘ njutning

Av Anna Sannum Karlsson
och Wiveca Cederberg

Av Bessel Van Der Kolk Av Malin Drevstam Av Eva Lyberg
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https://www.bokus.com/cgi-bin/product_search.cgi?authors=Bessel%20Van%20Der%20Kolk

BOKTIPS

POWER....
RACE

REBECKA KAPLAN STURK

Ann Olsson (red.)

Vul\ smarta |/ /; g S

Provocerad lokaliserad a\\ \ HANDEOK EGR BARNMORSKOR

vulvodyni

Joanne Elphinston

—

Narhalsan Y S wosuscionen



TACK FOR MIG!

lisa.altvall@vgregion.se
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PAVERKA SMARTA

Gas Broms

eStress e Fysisk aktivitet
eOro/katastroftankar e Lustfyllda aktiviteter
oStillasittande eSocial trygghet

e00nskad ensamhet/isolering eHantera tankar och kanslor
eSOMnbesvar eBalans mellan aktivitet och vila

eTillrackligt med naring och sémn
eOmsorg, kanna sig omtyckt
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FYSISK AKTIVITET

Positiv paverkan pa stressfysiologiska hormonsystem

Lindrar symtom kopplade till stress sasom nedstamdhet/depression,
angest, trotthet, kognitiva storningar, mm

Forhindrar utveckling av annan sjuklighet kopplad till stress, t.ex.
depression, angest, metabolt syndrom, diabetes, hypertoni etc.

Positiv paverkan pa valbefinnandet (livskvalitén)
Frisattning av signalsubstanser som lindrar smarta
Bidrar till neurogenes d.v.s. skapandet av nya nervceller
Forbattrar minnesfunktioner

Okad storlek pa “hjarnans harddisk” hippocampus

Narhalsan

YﬂvAsTRA
GOTALANDSREGIONEN



BASAL KROPPSKANNEDOM OCH FYSISK AKTIVITET

Basal Kroppskédnnedom och fysisk aktivitet

Friskvard och idrott

Medveten
ndrvaro

Ba|cms|in]e

Forankri ng

Ref. Boken “Hur gér du nér du rér dige
Basal Kroppsk&dnnedom fér vardag, friskvard, idrott och rehab.”

'(e/ . 6\09’
afer ans
and, Avgro
nde / v Copyright © 2016 Anna Sannum Karlsson, Wiveca Cederhag



GRUNDFUNKTIONER

 FOormaga att kdnna in kroppen, att ha kontakt i kroppen, att satta ord
pa upplevelser och kroppsliga reaktioner

* Grundning/forankring - formaga att slappa ned sin tyngd, att forhalla sig
till tyngdlagen, graden av muskelspanning

e Stabilitet i rorelse — avgransning
* Flexibilitet — fjadring, formaga att slappa, rytm

* Narvaroiinteraktion - férmaga att vara i adekvat interaktion
med fysioterapeuten med bibehallen kroppskontakt i sig sjalv under rorelse
och vila
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Aktivering

Toleransfonstret

Hyperaktivering

T

Toleransfonstret

\1

Hypoaktivering

=

(Efter D. Siegel, 1999)



Vad hander | kroppen nar vi gor en
medveten, karleksfull smorjovning?

* Genom forsiktig smorjning i omraden med overkansliga nerver i ett lage
nar hjarnan ar i avslappning sker en dampning av smartsignalerna

e Successivt kommer hjarnan lara sig att signaler fran dessa nerver inte
innebar fara for kroppen utan vrider ner volymen.
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