KYNLIF OG MS - Védvaspenna 0og spasmar

Hér d eftir fylgir stadfaerd pyding d grein sem birtist d vef Scleroseforeningen, danska
MS-félagsins, 17. névember 2016, eftir Else Olesen, kynlifsfraeding.

Voéodvaspenna og spasmar geta valdio erfidleikum i kynlifi. Danski
kynlifsfraedingurinn Else Olesen gefur hér g6d rad og abendingar um hvernig
haegt er ad draga ur ahrifum pessara einkenna a Kynlifid.

bti og maki pinn erud [ gédum gir, hamingjusém og heit undir seenginni. En urrr -
dkktrat pegar allt er svo yndislegt, pd finnur pt hvernig fotur pinn eda handleggur
spennist upp og 6dlast sjdlfstaett lif med spasma.......

Kannski er petta ekKki i fyrsta skipti sem petta gerist. Kannski hefur pu reglulega
upplifad hvernig annars yndislegar og notalegar stundir truflast vegna skyndilegrar
vOoOvaspennu eda spasma. Og kannski ert pu svo svekkt(ur) og leid(ur) yfir pessu, ad
pu ert a mérkum pess ad gefa kynlif upp a batinn.

En biddu med pad. Pad er nefnilega haegt ad draga ur ahrifum védvaspennu og spasma
a kynlifid og pad er svo sannarlega pess virdi ad reyna.

1.

Morgum finnst ad fullnseging dragi ur vodvaspennu og spasma - og pa er ekki adeins
att vid fullnaeginguna sem faest med kynlifi, heldur fullnaegingu almennt. O8rum finnst
hins vegar sem fullnzseging auki a 6pzegindin. Flestir komast b6 ad pvi ad dpeegindin
dvina ef kynlif er stundad oft og reglulega.



Hér er pvi komin hin fullkomna afsékun fyrir pvi ad eyda enn meiri tima i kynlif. bvi
meira kynlif og fleiri fullnaegingar; peim mun minni védvaspenna og spasmi.

2.

Margir fa lyf til ad draga ar vodvaspennu og spasma. Pau virka mismikid fra einum
tima til annars. Flestir settu ad geta skipulagt kynlif sitt Gt fra pvi hvernig og hvenaer
lyfin virka.

Taktu lyfin reglulega. Pad hljomar svolitid leidinlega ad purfa ad skipuleggja kynlifid
en ef pad virkar, pa getur pu notid kynlifs an pess ad purfa ad hafa ahyggjur af pvi ad fa
vOOdvaspennu og spasma pegar sist skyldi, svo hvers vegna ekki?

3.

Passadu upp a svefninn og mataraedid og ad pu sért
uthvild(ur). Pad getur aukid 4 vodvaspennu og spasma ef
pu ert preytt(ur). Best er ad stunda kynlif & peim tima
dags/kvolds pegar pér lidur sem best.

4.

Finndu hvada stellingar henta pér best pannig ad pu nair
ao slaka a. bPvi meiri orka sem fer { 6paegilegar stellingar,
peim mun meiri heetta er a aukinni vodvaspennu og
spasma.

Morgum finnst sem vodvaspenna og spasmi minnKki
pegar likaminn er beygdur eda boginn en aukist vid pad
ad liggja beint. Profadu t.d. ad nota sofa eda stdl (pu getur
lika notad hjolastdl) til ad beygja hné og mjadmir.

Pu getur lika spurt lzekni pinn, hjikrunarfraeding eda
sjukrapjalfara hvort hann eda hun geti mzelt med
nokkrum gé6dum stodum sem gaetu hentad pér sérstaklega. Sja einnig hér.

5.

Stundadu jéga. Mjog morgum finnst sem joga eda sambeerileg likams- og hugarraekt
med teygjum og slokun hjalpi til vid ad draga ur vodvaspennu og spasma. (MS-félagio
bydur upp a jéga-namskeid.)


http://msfelag.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=5366

Til eru margar gédar baekur og DVD um jéga, og a netinu er ad finna 6tal greinar og
myndbond sem geta hjalpad pér til ad byrja, sja t.d. hér. Vertu forvitin(n) og préfadu
pig afram.

6.

Notadu hjalpartaeki, t.d. stél, eins og Intimate Rider, sem er orkusparandi og beygir
likamann um hné og mjadmir (audveldar sérstaklega karlkyns notendum hjélastéla ad
vera virkir { astarlifinu).

Pad getur lika verid gott, baedi fyrir karla og konur, ad nota titrara svo ekki purfi ad
nota alltof mikla orku til pess ad fa fullnaegingu.

Einnig er haegt ad nota pda, saeengur og husgogn til ad stydja vid likamann.

7.

Tantra getur lika verid gdd lausn til ad draga Ur vodvaspennu og spasma. Haegt er ad
sakja innblastur a vefnum eda ur békum. Sja einnig grein Else Olesen (a donsku) fra
13.juli sl. hér.

Gdboa skemmtun !

kokokok

Ef ekkert af pessum radum virkar, meelir Else Olesen med ad pu leitir rada hja
kynlifsfreedingi.

Pu getur fylgst med skrifum hennar a fésbokinni hér og 4 vefsidu hennar hér.
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byding: Bergpodra Bergsdottir (desember 2016)

Grein af vefsidu Scleroseforeningen ,Spasmer, kramper og sex”, fra 17. névember 2016,

sjd hér.


https://www.doyogawithme.com/
https://scleroseforeningen.dk/nyhed/find-inspiration-i-tantra-og-f%C3%A5-bedre-sex
https://www.facebook.com/elseo.dk
http://elseo.dk/
https://scleroseforeningen.dk/nyhed/spasmer-kramper-og-sex

