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I denne brosjyren beskriver vi de 
vanligste problemstillingene i løpet  

av en kvinnes liv, der Quintets 
hjelpemidler kan være til nytte. 

Hjelpemidlene våre kan bidra til bedre 
funksjon, bedre kontroll og 

økt livskvalitet. 



Bekkenbunnshelse

En sunn og sterk bekkenbunn er med på å gi optimal funksjon og 
livskvalitet. Bekkenbunnsmuskulaturen er ikke bare viktig for å unngå 
lekkasjer, men er også grunnlaget for god seksuell helse. For at 
bekkenbunnen skal kunne utføre alle sine oppgaver må den være sterk, 
men også ha god avspenningsevne.

Bekkenbunnen skal gi støtte til organene dine og holde på urin, avføring
og luft. Sist men ikke minst: en velfungerende bekkenbunn skal være 
smertefri.

God bekkenbunnshelse må vedlikeholdes. Riktig teknikk ved trening av 
bekkenbunnen er svært viktig. Hvis du er usikker på om du trener riktig, 
bør du oppsøke en behandler med spesialisering i kvinnehelse. 
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Kontakt din nærmeste behandler på www.quintet.no



Bekkenbunnen holdes stabil av muskler, sener og bindevevsdrag. 
Under svangerskap, ved fødsel og ved økende alder svekkes dette 
støtteapparatet. Riktig bekkenbunnstrening opprettholder god funksjon 
gjennom hele livet.
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Fysisk aktivitet og bekkenbunn 
I idrett og trening kan høyintensiv  
sport føre til lekkasje. Aktiviteter som  
løping, turn eller hopping gir et økt  
trykk på bekkenbunnen og da kan det  
oppstå små lekkasjer. Lekkasjeproblematikk er vanlig, ufarlig og er ofte 
midlertidig, men det viser hvor tett hormonell utvikling og fysisk belastning 
henger sammen i ungdomsårene.

En kropp i utvikling 
Puberteten innebærer store 
endringer og kroppen er i rask 
utvikling. Hormonelle endringer og 
en økning i østrogennivå gjør vevet i 
bekkenbunnen både sterkere og mer 
elastisk. 

Den unge kvinnen
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Utfordringer på veien
Endometriose og adenomyose kan ramme både 
unge og kvinner i fertil alder. Mange unge jenter 
opplever sterke menstruasjonssmerter uten  
å bli hørt, mens voksne kvinner ofte møter 
problemer knyttet til kroniske smerter og fertilitet. 
Endometriose påvirker hverdagen betydelig og det 
er viktig at symptomer tas på alvor slik at man får 
riktig utredning og støtte.

Mange kvinner opplever smerter i bekkenbunnen. Smertene kan ha mange 
ulike årsaker og ofte er det ikke mulig å finne én konkret årsak til hvordan 
smertene har oppstått. Felles for alle tilstandene som gir bekkensmerter er 
at de påvirker både spenningsnivået i bekkenbunnsmuskulaturen og pusten. 
Ofte ser vi at smerter, overfladisk pust og spenninger i muskulaturen påvirker 
hverandre negativt. Smerter kan gi konsentrasjonsvansker, bekymringer og 
vekke vonde minner. Man lykkes derfor ofte bedre med behandlingen dersom 
man har en helhetlig tilnærming. Det kan derfor være fornuftig å oppsøke 
en egnet behandler, for eksempel en fysioterapeut med spesialisering i 
kvinnehelse, en psykomotorisk fysioterapeut, osteopat, gynekolog mm. 

Eksempler på smertetilstander:  
Vaginisme, vulvodyni, smerter knyttet til syklus, menstruasjonssmerter, smerter 
ved samleie, dysmenoré, pudendal nevralgi, blæresmerter, Lichen Sklerosus og 
dype støtsmerter mm.
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Den voksne kvinnen

Tiden etter fødsel 
Etter fødselen er det vanlig å oppleve plager som urinlekkasje, tyngdefølelse 
(prolapsfølelse), smerter eller nedsatt seksuell funksjon. 
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Fertilitet og svangerskap 
Graviditet og hormonelle forandringer 
fører til økt trykk mot bekkenbunnen 
og kan gjøre muskulaturen mer 
sårbar. Under en fødsel kan rifter 
og instrumentell forløsning påvirke 
hvordan bekkenbunnen fungerer 
etterpå. Kvinner som får barnet forløst 
via keisersnitt kan også oppleve 
problemer etterpå fordi graviditeten 
i seg selv har vært en belastning på 
bekkenbunnen. 
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Menopause (overgangsalder) 
Menopausen består av fire faser: premenopause, perimenopause, menopause 
og postmenopause.

Overgangsalderen er en naturlig fase i livet der kroppen gradvis slutter å 
produsere de kvinnelige kjønnshormonene østrogen og progesteron. Dette 
fører til at menstruasjonen opphører og fruktbarheten forsvinner. Vanlige 
plager kan være hetetokter, nattesvette, søvnproblemer, humørsvingninger og 
tørrhet i skjeden. Symptomene varierer fra person til person og avtar ofte med 
tiden. Jo mer kunnskap du har om overgangsalderen, desto bedre kan du forstå 
endringene i kroppen og finne hjelp eller behandling ved behov.

Bekkenbunnstrening
Slik som all annen muskulatur, bør 
bekkenbunnsmusklene trenes. En trent bekkenbunn 
evner å trekke seg sammen ved behov. Dette kan 
for eksempel være under aktivitet som jogging og 
hopping, men også ved økt buktrykk som ved nysing, 
hosting eller latter. Det anbefales å oppsøke en 
terapeut som jobber med kvinnehelse for å lære seg 
riktig teknikk ved bekkenbunnstrening. Se også vår 
brosjyre om bekkenbunnstrening, du finner den på 
quintet.no.
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Dette er normale utfordringer og mange kvinner trenger oppfølging i etterkant 
av fødselen. Forskning viser at riktig bekkenbunnstrening, både før og etter 
fødsel, kan redusere risiko for plager og bidra til bedre funksjon over tid.



Premenopause
Premenopause er perioden før de første tegnene på overgangsalderen oppstår. 
Menstruasjonen er regelmessig, og hormonproduksjonen fungerer som 
normalt. Selv om kroppen gradvis blir eldre, merker de fleste kvinner få eller 
ingen symptomer i denne fasen.

Perimenopause
Perimenopause er overgangsfasen frem mot menopause og starter ofte flere 
år før siste menstruasjon. Hormonene østrogen og progesteron begynner å 
svinge, noe som kan føre til uregelmessige menstruasjoner. Mange opplever 
symptomer som hetetokter, nattesvette, søvnproblemer, humørsvingninger, 
tretthet og redusert energi. Denne fasen kan vare i flere år.

Menopause
Menopause er tidspunktet der en kvinne har vært uten menstruasjon i 
12 sammenhengende måneder. Dette markerer slutten på den fruktbare 
perioden. Østrogenproduksjonen er nå betydelig redusert, og symptomene fra 
perimenopausen kan fortsatt være til stede for mange kvinner.

Postmenopause
Postmenopause er perioden etter menopause og varer resten av livet. De 
fleste overgangsplagene blir gradvis mildere, men noen kan fortsatt oppleve 
symptomer. De lave østrogennivåene kan også påvirke blant annet skjelett, 
muskler og slimhinner. Derfor er det viktig å ta vare på helse og livsstil gjennom 
regelmessig aktivitet, et balansert kosthold og oppfølging ved behov.

9



Den eldre kvinnen

Kroppens endringer
Hormonfallet etter overgangsalderen  
kan føre til tynnere slimhinner, svekket  
muskulatur og tørrhet, noe som gjør  
underlivet mer sårbart. Dette kan gi  
plager som urinlekkasje, prolaps,  
smerter ved samleie og hyppige  
urinveisinfeksjoner. 

Urgencyinkontinens kan forekomme hyppigere etter hvert som alderen øker. 
For mange er dette veldig plagsomt og dagen må ofte planlegges nøye. 
Nattesøvnen kan også bli forstyrret grunnet dette.

Ulike former for kreftbehandling kan gi utfordringer i hele kroppen, men også 
for bekkenbunnen. Smerte, sårhet og tørrhet er vanlige problemstillinger. Dette 
kan være både vondt fysisk, men også mentalt. Mange tenker på partneren sin i 
forhold til nedsatt sexlyst eller bortfall av seksuelt samliv.
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Hjelpemidler fra Quintet

Elektrostimulering og EMG biofeedback
Elektrostimulering kan brukes ved de aller fleste typer inkontinens via en probe/
sensor som plasseres i skjede eller i endetarm eller ved såkalt tibialisstimulering 
med utvendige hudelektroder. Dersom en har vansker med å trene 
bekkenbunnen, kan elektrostimulering være til god nytte. 
Ved å velge ulike programmer og innstillinger på apparatet kan man skreddersy 
behandlingen til den type inkontinens du har. Er årsaken en muskulær 
svekkelse, kan elektrostimulering aktivere muskulaturen slik at du kjenner 
muskelsammentrekning og kan knipe/trene sammen med impulsene. Er årsaken 
nevrologisk, kan elektrostimulering påvirke ulike nervereflekser som normaliserer 
blæretømmingen.

NeuroTrac MyoPlus Pro 

Behandlingshjelpemiddelet MyoPlus Pro inneholder 
muligheter for både elektrostimulering og EMG- 
biofeedback. Apparatet får du rekvirert kostnadsfritt. 
Se side 15 for informasjon om fremgangsmåte. 
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Periform 
vaginal probe         

Anuform 
Anal probe         

Elektromyografi (EMG) biofeedback er en 
måte å måle og fremstille muskelaktiviteten 
på. Aktiviteten måles ved bruk av probe/
sensor plassert i skjeden eller endetarmen. 

Smertelindring
MyoPlus Pro er et velegnet apparat å 
benytte dersom du opplever smerter i 
bekkenbunn. Da kan TENS smertelindring 
gis via en probe som plasseres i skjede eller 
endetarm. Den anale proben er av mindre 
størrelse og kan også benyttes vaginalt.

Smertelindring kan også gis via hudelektroder 
(TENS smertelindring) som plasseres på 
smertefullt område. Ved endometriose og 
menstruasjonssmerter kan store elektroder 
være å foretrekke.
Sommerfuglelektroden 
er 150x100 mm og  
dekker derfor et stort 
hudområde.

Analys+ proben benyttes ofte ved smerte-
tilstander fordi den er liten og smal.
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Vagusnervestimulering
Vagusnervestimulering kan påvirke en rekke 
funksjoner i hjernen og kroppen. Vagusnerven 
er den største av hjernenervene, og en kan 
stimulere grener av nerven ved å feste en 
øreklips på tragus (se bildet) ved å benytte 
et elektrostimuleringsapparat, for eksempel 
MyoPlus Pro. Flere har fått øynene opp for 
stimuleringen fordi den blant annet kan bidra til 
bedre søvnkvalitet og ro i kroppen. 

Vagusnervestimulering benyttes ofte til pasienter som har langvarige smerter, 
fatigue, tankekjør, hodepine, migrene, stess og mye mer. Se egen veileder for 
vagusnervestimulering på quintet.no.

NeuroTrac Obstetric TENS/Fødsels-TENS 

Dette apparatet er spesialutviklet for enkel  
bytting mellom to ulike programmer.  
I utgangspunktet ble apparatet utviklet for  
fødselssmerter slik at man kan kjøre et  
lavfrekvent program mellom riene, og raskt  
skifte til et høyfrekvent program når riene  
tiltar. Vi har en rekke TENS-apparater i vårt  
sortiment, se quintet.no. 
Apparatet får du rekvirert kostnadsfritt. 
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NeuroTrac Continence 

Dette apparatet er utformet for å behandle ulike typer 
blærefunksjonsforstyrrelser og er det apparatet som benyttes 
oftest til tibialisstimulering. Apparatet får du rekvirert 
kostnadsfritt. Dersom du har behov for elektrostimulering via 
probe i tillegg kan Continence også benyttes til dette, men 
dersom du trenger EMG-funksjonen må MyoPlus Pro rekvireres. 

Tibialisstimulering brukes ved: 
- Urgencyinkontinens
- Blandingsinkontinens
- Fekal hastverkslekkasje
- Obstipasjon
- Smertelindring 
- Nedsatt seksualfunksjon

Tibialisstimulering
Tibialisstimulering er en form for elektrostimulering der man stimulerer den 
bakre tibialisnerven ved hjelp av elektroder som festes på huden ved ankelen 
og foten. Behandlingen kalles også transkutan tibialisstimulering (TTNS). 
Nervene i foten har forbindelser til de samme nerverøttene som styrer blære, 
tarm og bekkenbunn. Ved å stimulere tibialisnerven kan man derfor påvirke 
nerveaktiviteten i bekkenområdet. Dette bidrar til å regulere samspillet mellom 
blære, tarm og bekkenbunnsmuskulatur.Det gjør tibialisstimulering til en praktisk 
og lett anvendelig behandling som egner seg godt i alle aldre, også for barn. 
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Rekvirering/bestilling av apparat

NeuroTrac MyoPlus Pro, NeuroTrac Continence og NeuroTrac Obstetric TENS er 
på avtale i alle helseforetak og kan derfor rekvireres kostnadsfritt til pasienter. 
Det er i utgangspunktet leger i spesialisthelsetjenesten som kan rekvirere, 
men det finnes også terapeuter som jobber utenfor sykehusene som har 
rekvisisjonsrett. 

For å finne en terapeut som jobber med våre apparater og kan hjelpe deg med 
rekvirering, gå inn på quintet.no - behandlerliste og finn oversikten. Her kan du 
velge ditt fylke og finne en terapeut i nærheten av deg. Ta gjerne kontakt med 
oss dersom du trenger hjelp til å finne en passende terapeut. 

Tilbehør til apparatene som er nødvendig i behandling, for eksempel probe, 
hudelektroder, vagusklips mm. fås også kostnadsdsfritt.
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Efemia urinstopper 
 
Efemia er et gjenbrukbart vaginalt innlegg laget 
av medisinsk kvalitetssilikon og er laget for å 
avhjelpe anstrengelseslekkasje. Efemia kan 
anvendes uavbrutt i opptil 16 timer om dagen, 
eller midlertidig i situasjoner hvor det forventes 
lekkasje. Efemia kan gjenbrukes opptil 90 dager, 
og er således enestående i sin miljøvennlige og 
praktiske anvendelse.

Efemia kommer i tre ulike størrelser, og det er ofte gunstig å prøve de 
forskjellige størrelsene før man finner den størrelsen som gir best komfort og 
effekt. Det er ikke nødvendigvis sammenheng med hverken tampongstørrelse 
eller antall fødsler, og hvilken størrelse Efemia som passer for deg. Vi anbefaler 
derfor alle å prøve startsettet for å finne riktig størrelse. Startsettet inneholder 
størrelsene small (30 mm), medium (35 mm) og large (40 mm). Når du har 
funnet riktig størrelse henter du bare ut den størrelsen du trenger på apoteket/
hos bandagisten.
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Efemia får du på  
blå resept



Hjelpemidler for seksuallivet

Vår seksuelle helse har betydning for opplevelsen av god livskvalitet. 
Seksualiteten berører oss gjennom livet på ulike måter. Seksuell velvære 
og evne til å utføre seksuelle handlinger påvirkes blant annet av sykdom, 
behandling og skader. Noen ganger trenger kroppen litt hjelp for å opprettholde 
god seksuell helse. Quintet har faglig høy kompetanse innen seksuell helse og 
har håndplukket en rekke produkter til hjelp for både kvinner og menn. Flere av 
våre produkter finner du på rekvisisjonsordningen til NAV. Se egen brosjyre om 
hjelpemidler for seksuallivet for utdypende informasjon om produktene.
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Vibratorer 

Flere skader og sykdommer kan gi nedsatt følsomhet og dermed redusert 
seksualfunksjon. Vibratorer kan være verdifulle hjelpemidler ved 
smertetilstander og øker blodgjennomstrømming som gir bedre vevshelse.

Tickle me fingervibrator
Tickle me fingervibrator kan enkelt brukes 
ved å tre den på fingeren. Vibratorens 
utforming gjør den svært brukervennlig. 16 
ulike vibrasjonsmoduser gir god variasjon slik 
at alle kan finne en modus som passer dem. 
Laget i myk silikon.

Bodywand
rekvireres 

kostnadsfritt 
av lege

Tickle me 
rekvireres 

kostnadsfritt 
av lege
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Bodywand 232 massasjestav
Massasjestaven kan brukes for både 
kroppsmassasje og intimmassasje. 
Håndtaket sikrer et godt grep. Den har et 
bredt vibrerende hode i forhold til størrelse 
og vekt. Bodywand er meget godt egnet for 
avspenning, sirkulasjonsfremming og ytre 
stimulering.

Mikazuki innvendig vibrator
Mikazuki er en myk og skånsom vibrator med smalnet 
tupp og buet form. Den er litt fleksibel i kjernen slik 
at den tilpasser seg brukerens anatomi. Ved bruk av 
vibrasjon etter stråleterapi eller kirurgiske inngrep 
er det viktig at vibrasjonen når vaginalveggen, 
bekkenbunnsmuskulatur og områder med arrvev 
eller fibrose. Derfor har vi valgt en vibrator med en 
utforming som Mikazuki. 

Bodywand
rekvireres 

kostnadsfritt 
av lege

Yoru Sumire vibrator
Yoru Sumire vibrator er både myk, skånsom og gir 
kraftfull vibrasjon på samme tid. Den egner seg 
godt for kvinner som har bekkenrelaterte smerter 
eller vulvodyni, som ønsker en fin og varsom 
tilnærming til sex.
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Vagiwell N - et større dilatorsett
Settet består av fire dilatorer 
med  avrundet tupp. Dette settet 
egner seg også godt for deg som 
har gjennomgått vaginoplastikk. 
Vagiwell N er godkjent for  
medisinsk bruk.

Dilatorer

Flere skader og sykdommer kan gi nedsatt følsomhet og dermed redusert 
seksualfunksjon. Vibratorer kan være verdifulle hjelpemidler ved 
smertetilstander og øker blodgjennomstrømming, noe som gir bedre vevshelse.

Vagiwell dilatorsett
Vagiwell består av 5 ulike størrelser. Dilatorene er 
rette, faste og glatte. Utformingen og materialet 
gjør at settet egner seg for tøying etter f.eks. 
strålebehandling mot bekkenet. Godkjent for 
medisinsk bruk.

Vagiwell N 
rekvireres 

kostnadsfritt 
av lege
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Inspire dilatorsett
Inspire består av 5 ulike størrelser. Den minste 
størrelsen er blant de smaleste dilatorene som 
finnes på markedet. Utformingen og materialet 
gjør at settet egner seg ved innføringssmerter.

Feminaform dilatorsett
Feminaform består av 5 ulike størrelser 
med gradvis økende diameter og lengde. 
Håndtaket fungerer også som dilator. 
Tuppen på dilatorsettet er buet for enkel 
innføring. Samtidig er den butt slik at 
settet egner seg godt til tøying.

Inspire med vibrasjon
Det populære dilatorsettet Inspire kommer også i 
en spesialutgave med kun de to største størrelsene. 
Disse er hule og kan kombineres med en medfølgende 
vibratorpatron.
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Ohnut støtpute
Den originale Ohnut egner seg særlig godt når 
dype støtssmerter er en del av utfordringen. 
Den består av fire myke ringer som kan bygges 
oppå hverandre og tres på penis. Dermed 
reguleres hvor dyp penetreringen skal være 
uten å gå på bekostning av partners nytelse. 

Pelvic Wand
Pelvic Wand er laget av silkemykt medisinsk  
silikon. Den er utviklet av en fysioterapeut med  
det formål å lindre triggerpunkter i bekkenbunns- 
muskulaturen, inklusive de dype og vanskelige  
obturator internus og puborektalis musklene.  
Vi har også en gul utgave som kan benyttes til  
varme/kalde behandlinger og en grønn utgave 
som har en vibratorfunksjon.

Andre hjelpemidler for bekkenbunn

Vi har flere populære hjelpemidler for kvinner som opplever ulike problemer 
knyttet til funskjon i bekkenbunn.



Glidemidler

Glidemidler kan brukes alene eller sammen med hjelpemidler for å skåne hud 
og slimhinner mot friksjon. Kroppen produserer glidemiddel til en viss grad selv, 
men både normal aldring og sykdom/behandling kan gjøre at man produserer 
mindre glidemiddel. Sammen med hjelpemidler laget i silikon bør det kun 
brukes vannbaserte glidemidler. Se egen guide til valg av riktig glidemiddel på 
quintet.no.
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Femmeze
Femmeze er et hjelpemiddel som benyttes spesielt i forbindelse 
med rectocele (en type underlivsprolaps). Rectocele kan 
oppstå når endetarmen buler mot skjedeveggen eller ned mot 
bekkenbunnen, noe som fører til trykk, gjerne også en følelse 
av tyngde, men også vansker med å tømme tarmen tilstrekkelig. 
Ved tømming av tarm, så trengs det ofte en støtte til bakveggen 
i skjeden for at avføring skal kunne passere normalt. Femmeze® 
er en hygienisk måte å gjøre dette på.



Vi i Quintet AS har spesialisert oss på behandlingshjelpemidler for inkontinens, 
bekkenbunnstrening, smertelindring, muskelrehabilitering og seksuell helse. Vi 
vet at det finnes gode løsninger for disse plagene. Innen inkontinensbehandling 

tilbyr vi en serie elektrostimulatorer og EMG-biofeedbackapparater 
som kan rekvireres kostnadsfritt via din lege. Vi har også enkle og svært 
effektive hjelpemidler for bekkenbunnstrening. Innen smertelindring og 

muskelrehabilitering har vi et utvalg av både TENS og TEMS apparater. Innen 
seksuell helse tilbyr vi en serie produkter for både kvinner og menn med 

nedsatt seksuell funksjon, samt behandlingshjelpemidler for kjønnsinkongruens.

Postboks 97 Bønes, 5849 Bergen 	    quintet.no  	          post@quintet.no


