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NRS:
Nakkesmerter

Neck Pain Disability Index:
Nakkefunksjon
Hodepine

MR:
VESC (vertebral endplate signal changes (modic))
- benmargsødem og fettavleringer i vertebra
Skivedegenerasjon (høyde og signalintensitet)
Skivekontur (protrusjon, ekstrusjon, sekvestrering)
Fasettledd (benmargsødem og fettavleringer i beinmarg)



600 gjennomførte MR-undersøkelse
og svarte på spørreskjema
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Degenerative
forandringer

VESC (vertebral
endplate signal

changes (modic))

Nakkesmerter

Nakkefunksjon

Ingen assosiasjon Hodepine
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Mål
Artikkelen har som mål å: Undersøke effekten av muskelkontraksjon i

bekkenbunnsmusklatur og mageøvelser på
inter-rektus distanse (IRD) sammenlignet med
ingen kontraksjon
 Undersøke forskjeller i rektus diastase hos  
gravide kvinner i uke 27 og uke 37 



Metode

Artikkelen er en eksperimentell longitudinell studie
med gjentakende målinger gjort på deltakerne ved
to tidspunkt: uke 27 og uke 37 i svangerskapet

Utfallsmål: 
Forandring i IRD fra uke 27 til uke 37 under trening og i hvile målt i mm



Resultater
38 gravide kvinner inkludert; >18 år, mindre enn 27 uker gravid,
en IRD større enn 2,8 cm (målt 2 cm både over/under navlen)
Ultralyd for å måle IRD
IRD viser til seperasjon av rectus abdominus langs linea alba,
mens- DRA er en abnormal forstørret IRD

Diastase recti abdominus (DRA) ble målt, samt evnen til å
gjennomføre bekkenbunnsøvelser og mageøvelser korrekt



Resultater

Deltakerne måtte
holde de ulike
øvelsene 3-5
sekunder mens de
tok ultralydbilder
av IRD



Resultater
Det var en økning av IRD ved bekkenbunns-
sammentrekning, ved sammentrekning av mage (rectus
abdominus) og ved av bekkenbunns og mage-
sammentrekning
Det var en reduksjon av IRD ved løft av hodet, ved en
curl-up og ved en diagonal curl-up
Det var høyere verdier på IRD over navlen
sammenlignet med under navlen



Hva gjør resultatet
overraskende?

Momentan effekt av øvelser på IRD hos gravide
IRD øker ved aktivering av bekkenbunn og
transversus aktivering 
IRD minsker ved hodeløft, curl-up og diagonal
curl-up - 
IRD viser ingen signifikant forskjell ved hvile



Hva betyr dette for
oss i praksis 

Aktivering av bekkenbunn har ingen betydning
for IRA, men fortsatt gode bevis på
forebygging av inkontinens
Vi kan råde kvinner å gjøre øvelser med rectus
abdominus - vil ikke gi en større DRA; snarere
tvert om


