KYNLIF OG MS - Adferdir

Hér da eftir fylgir lausleg stadfaerd pyding d grein sem birtist d vef Scleroseforeningen,
danska MS-félagsins, 19. mai 2016, eftir Else Olesen, kynlifsfraeding.

Pegar pu ert med MS eru ekki allar kynlifsstellingar sem virka jafn vel (og adur).
Sumar stellingar geta framkallad spasma eda krampa og adrar geta verio erfidar
a0 framkvaema. En ef pu porir til ad gera tilraunir pa getur pu fundio stellinguna
eda stellingarnar sem virka vel fyrir pig pannig ad pu nair ad njota kynlifs a

fallegan og nainn hatt.

Fyrir einstakling med MS geta hreyfingar, sem annars myndu teljast audveldar,
skyndilega ordid mjog erfidar. Eg taladi nylega vid konu sem gat ekki lengur glennt
feetur sinar { sundur pegar hun hafdi samfarir. Pvi hafdi hiin og eiginmadur hennar
gert tilraunir med mismunandi stellingar sem beindust ad 60ru en pvi. Sem betur fer
lanadist peim pad. [ raun purftu pau ekki 4 adstod minni ad halda pvi pau h6fdu pad
sem barf til ad stunda gott kynlif; hugrekki, forvitni og vilja til ad gera tilraunir og

mistakast.

Pegar likaminn breytist vegna sjukdoms parft pu ad finna nyjar leidir til ad nota hann

og sem betur fer er ur ymsu ad moda. Haegt er ad fa g6d og gagnleg hjalparteeki og ef



pu undirbyro pig svolitid lika, pa er ekkert sem hindrar ad pu getir fundid leidir til ad

fara med maka pinum alla leid til , 7. himins®.

Undirbuningur og hjalpartaeki

Margir med MS hafa reynslu af pvi ad krampar eda spasmar aukast vid kynmok. Pess

vegna er ekki verra ad pu gefir pér tima til ad undirbuda pig 4dur en pid byr;jio leikinn.

Ef pu tekur krampastillandi lyf eda lyf vid spasma getur pu til deemis skipulagt
lyfjainntokuna pannig ad pu takir lyfid um pad bil klukkustund adur notalegheitin

byrja. Einnig getur gott nudd 4 undan kynlifi verid vodvaslakandi.

Ef bessi rad koma ekki ad gagni getiod pid préfad ykkur afram med stellingar og
hjalpartaeki.

Pad eru til margskonar hjalparteeki astarlifsins sem geta gert allt svo miklu
audveldara. Morg peirra att pu nu pegar til heima hja pér, eins og ptda, teppi og

husgogn.

Getur pad til deemis hjalpad ad stydja
vio feeturna med pida eda pudum svo
pu purfir ekki ad eyda orku vid ad halda
vid feeturna sjalf(ur)? Eda er betra ad pu
sitjir i s6fanum og fair studning af
saetisbakinu i stad pess a0 leggjast
niodur? Kannski er grjonasekkur lausnin

fyrir pig, par sem pu getur pa haldid

likamanum i nakveemlega peirri st6du

sem virkar best fyrir pig svo pu getir notid og slakad 4 um leid?

Alltaf eru ad koma fram fleiri og fleiri hjalpartaeki astarlifsins 48 markadinn sem

sérstaklega eru aetlud veiku folki og/eda folki meo fotlun. Sem deemi ma nefna



hjalpartaekid ,Intimate Rider” sem gerir pad audvelt fyrir karlkyns notendur hjélastola
ad vera virkir i astarlifinu par sem madurinn ,tekur” konuna med lagmarks fyrirhofn.
Eg hafdi ,Intimate Rider" med mér 4 vorusyningu nylega par sem hugrakkur
syningargestur syndi hvernig taekid virkar. Sja ma stutt myndband af hjalpartaekinu a
fésbékarsidunni minni hér en einnig er minnst a taekio a vefsidu Scleroseforeningen

hér.

Gefdu pér sem sagt tima til a0 kanna hvada hjalpartaeki geetu hugsanlega gagnast pér
og maka pinum, hvort nudd hjalpi, hvort haegt sé ad skipuleggja lyfjainntoku eda hvort

haegt sé ad taka tillit til hvenaer sélarhringsins pu ert i pinu besta formi.

Pegar pu hefur fario { gegnum pessa forvinnu pa getur pu byrjad ad gera tilraunir med

hvada stellingar eda stodur henta pér best.

Stellingar

Eg vildi 6ska ad ég geeti sagt ad pad veeru dkvednar stellingar sem virkudu fyrir alla
einstaklinga med MS. En pad er pvi midur ekki svo vegna pess ad sjukdomurinn hefur
ahrif med 6likum heetti pannig ad ekki verdur hja pvi komist ad reyna sig afram med

tilraunum.

Fyrst og fremst skal hafa i huga mikilveegi pess ad hafa gaman af 6llum pessum
tilraunum og reyna ad hleeja af pessu eins mikid og mogulegt er. betta getur baedi
ordid klaufalegt og vandraedalegt og pid komio til med ad sja hvort annad i furdulegum
adstaedum og ykkur a eftir ad mistakast. Pad er alveg edlilegt en eftir pvi sem pid getio
hlegid meira af pessu peim mun audveldara verour petta fyrir ykkur og pvi fyrr finnid

pid hvad hentar ykkur best.
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Ad bessu sogou pa eru pad akvednar stellingar sem henta MS félki betur en adrar.
Morgum finnst ad spasmi minnki pegar likaminn er beygdur eda boginn. Profid
stellingar par sem hné og mjadmir eru bogin. Konan geeti til deemis verid liggjandi a
hlidinni med hné og mjadmir bognar 4 medan madurinn liggur upp ad baki hennar og
fer padan inn { hana, einnig med bogin hné og mjadmir. Einnig getur madurinn setio i
sé6fa eda i hjolastél med hné bogin sem og mjadmir en konan situr 4 honum. Préfio

ykkur afram.

Ef pid erud upppiskroppa med hugmyndir
pa er haegt ad leita innblasturs vida. Til
deemis hafa margir notid gods af Kama
Sutra, sem er gomul indversk kynlifslist
sem lysir a0 minnsta kosti 1.000
mismunandi stellingum. Par zetti ad vera

ur einhverju ad moda! Pad eru margar

gddar baekur til um Kama Sutra og sja ma

sumar af stellingum hér & pessari bresku siou um Kama Sutra.

Profio til deemis pessar stellingar hér, hér og hér.

Nytio ykkur baekur, veraldarvefinn og kvikmyndir til ad finna innblastur fyrir nyjum
stellingum. Adur en pid vitid af hafid pid uppgdtvad margar stellingar sem virka fyrir
ykkur pannig ad pid getid notid astarlifsins an pess ad sjukdéomurinn trufli ykkur um

of.

Leitio adstoodar!

Ef pessi rad henta ykkur ekki eda bera ekki tileetladan arangur, maeli ég med pvi ad
pi/pid leitid adstodar hja kynlifsfraedingi. Eg hef enn ekki upplifad ad ekki sé haegt ad

eiga gott kynlif 6had alvarleika sjukdoms eda fotlunar ef viokomandi er opinn fyrir pvi


http://www.sofeminine.co.uk/m/relationships/kamasutra.html
http://www.sofeminine.co.uk/kamasutra/positions__bandoleer.html
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ad gera tilraunir og kanna nyjar leidir. Pad er pvi einnig mogulegt fyrir pig! Stundum

parf bara ad fa sma hjalp til ad koma sér af stad og pad er ekkert ad pvi ad fa hana.

A fésbokarsidu minni hér getur pt fylgst med skrifum minum (4 dénsku) um veikindi

og kynlif en einnig er haegt ad skoda heimasiduna mina hér.

Gangi pér vel!
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bydandi: Bergpdra Bergsdéttir (mai 2016)

Grein af vefsidu Scleroseforeningen, Mini-guide: Sclerose og sexstillinger, frd 19. mai

2016, sjd hér
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