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”Rectus diastase, forslag til nye 
retningslinjer og hva annet bør utredes.”

katarina@woxnerud.se
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Katarina Woxnerud
• Leg naprapat (examen -91), 
• 36 publiserte verk: bøker og hefter
• Internasjonalt videreutdannet i kvinnehelse siden 2016

Arbeid
• MammaMage 2013 – applikatsjon, utdanninger
• Hela Kvinnans Klinik 2017, Stockholm
• Ordfører Sektionen för kvinnors hälsa Svenska naprapatförbundet, 

juni 2020
• To vitenskapelige publikasjoner : 2023 (JAWS, BJS open)

• Likar å trene, løping, styrketrening (maraton 3 tim 29 min (51 år), 
• Invitert til World Marathon Majors age group siden 2022.

katarina@woxnerud.se
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katarina@woxnerud.se

Forskningsbidrag 
från SNF
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Hva er en rectus diastase?

• Økt avstand mellom høyre og venstre rectusmuskel
• Linea alba bredere, tynnere
• Rectusdiastase: økt bredde sammenlignet med normalverdier.

• Hva er normalverdier?
• Inntil nå vanlig definisjon: > 3 cm et sted langs linea alba
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Andre definisjoner rectusdiastase

• Candido et al 2005: >2,5 cm langs linea alba
• Mota, Pascoal, Bö et al 2015: >1,6 cm vid 2 cm under navlen
• Reinpold 2019: >2 cm langs linea alba

• Ny ”cut-off” för rectusdiastase kommer.
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Har noe "delt seg" / "delte magemuskler"? 
Er noe "ødelagt"? 
Skal musklene "gro sammen"? 

katarina@woxnerud.se

Hva er en rectusdiastase?

Nej
Nej
Nej
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Woxnerud

Woxnerud

Svangerskap
Løshet i bukveggen etter 
svangerskap, ikke bare i linea alba

katarina@woxnerud.se

Hele bukveggen påvirket

Stockholm Hernia Center
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Stockholm Hernia Center
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Hvordan måles rectusdiastase?

• Ultralyd og kaliper betraktes som pålitelige metoder for å måle rectusdiastase. 

• For andre metoder (fingermetoden) er det mindre nøyaktighet. 
(van de Water 2016)

• Ultralyd er en pålitelig målemetode, spesielt ved og over navlen. 
Jo mer erfaren terapeuten er, desto mer nøyaktig blir målingen.
(Keshwani 2015)

katarina@woxnerud.se
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Hvordan måles rectusdiastase?

• Endres med posisjon: 
• Hvilestilling? 
• Crunch? 
• Full situp? 

• Endrer med posisjon langs linea alba - hvor måler man? 
• Utstyr - ulike krav til posisjon
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Hva er en rectusdiastase?

• Rectusdiastase et anatomisk mål 
• Ikke mål på funksjon
• Ikke mål på symptomer

• Kan ha 4 cm bredde linea alba uten symptomer
• Kan ha 4 cm bredde linea alba med store funksjonelle symptomer, kanskje

behov for operasjon?
• Mer enn bare linea alba trenger å bli undersøkt.
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Katarina Woxnerud
D.N.
Stockholm, Sweden

Anders Olsson
M.D, PhD

Stockholm, Sweden

Gabriel Sandblom
M.D. Ph.D .
Stockholm, Sweden

Christopher Hedbeck
M.D.

Stockholm, Sweden

Reference data on the normal abdominal 

wall anatomy and baseline characteristics 

in nulliparous women

Formål

Beskrive bukveggens anatomi 

før graviditetene
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Deltakere
• 71 friske kvinner, aldri vært i noen graviditetsstadier
• Gjennomsnittsalder 30.5 år (range 19–50)

• Gjennomsnittlig BMI 24 kg/m2 (range 18-37)

Registreringer utført
• Liggende, avslappet bukvegg
OGSÅ målinger mens stående

• EN klinikk i Stockholm av
EN terapeut (KW) 
med mer enn 5 års erfaring innen MSK ultralyddiagnostikk

katarina@woxnerud.se
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Anatomiske registreringer

Linea alba (LA)Linea semilunaris

katarina@woxnerud.se
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Linea alba 
superiort navlen

Ultralydregistrering, for eksempel

Linea alba,
2 cm inferiort navlen

katarina@woxnerud.se

Linea semilunaris
EO-RA, IO-RA, TA-RA
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ULTRASOUND IMAGING M ean 

(cm )

Range 

(cm )

90th 

percentile

IRD at the superior border of the um bilicus SUPINE 1,0 0,3 – 2,3 1,7 

IRD 3 cm above the um bilicus SUPINE 0,9 0,4 – 2,0 1,5

IRD 2 cm below the um bilicus SUPINE 0,2 -0,5 – 1,0 0,5

IRD at the superior border of the um bilicus STANDING relaxed 1,2 0,3– 2,6 2,0

IRD at the superior border of the um bilicus STANDING balance on 
one leg

1,3 0,6–3,7 2,0

Linea alba thickness superior border of the um bilicus SUPINE 0,3 0,2 – 0,5 0,4

Ultralyd
• godt inter-rater reliabilitet
• pålitlig verktøy for vurdering av muskler og fascia i kroppens bål

Pirri et al 2019, Keshwani et al 2015

Resultater

katarina@woxnerud.se

2,7

2,2

1,6
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Stockholm Hernia Center

Stockholm Hernia Center
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Rectusdiastase definition
Hittil: > 3 cm: rectusdiastase (RD)

Forslag til ny definisjon RD: > 2 cm
European Hernia Society, Reinpold 2019, Woxnerud et al 2023

MEN exv Kaufmann 2021: RD 3,2 cm vid navlen 
(80th percentile)

katarina@woxnerud.se
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Referanseverdier IRD 
(Inter Recti Distance)

Kaufmann 2021
329 menn og kvinner, 18-90 år (medel 54,4 år)

Risikofaktorer for RD:
Økt alder, økt BMI, svangerskap

katarina@woxnerud.se
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Er målet med trening/øvelser å redusere
rectusdiastasen?

Nei, tenker jeg. 
Noen forskergrupper har imidlertid dette som en vurdering av effektiv trening. 

Det er ingen direkte sammenheng mellom en bestemt rektusdiastase og
symptomer. 

Det handler mer om å skape
• kraftoverføring i core
• finne spenningen i linea alba og hele bukveggen
• arbeide med ulike nivåer av styrke i samsvar med ulike krav.

katarina@woxnerud.se
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Consensus statement
Dufour 2019

…assess tension in the linea alba
…avoid doming, invagination of LA
…front loaded exercises when LA 

tension is maintained
…continence maintained

katarina@woxnerud.se
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Rectusdiastase, prevalens 

• 100 % før fødselen
(Gilleard Brown 1996, Mota et al 2015 )

12 måneder etter fødsel
• 3 cm eller mer (Gluppe et al 2018) ultralyd

• 2 cm eller mer (Fei 2021) ultralyd

39 %

83 %

katarina@woxnerud.se
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Konklusjon
• Nye verdier for RD, sannsynligvis 2 cm.
• Flere vil bli diagnostisert med RD. 
• RD på 2 cm gir vanligvis ingen symptomer og trenger ingen "behandling".

• Flere faktorer enn bare linea alba bør registreres for å vurdere
bukveggen etter graviditet. 
• Alltid start med trening.

ABDOMINAL WALL INSUFFICIENCY (AWI)

katarina@woxnerud.se
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• Hvilke øvelser starte med etter fødsel?
• Hva skal hun bruke øvelsene til? 
Når utføres de i hverdagen/idretten?

• Er situps farlig? Nei.
• Er planka farlig? Nei.

• Trening med god teknikk. 
Pust normalt, snakk uhindret.

katarina@woxnerud.se
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”Jeg har ingen rectus diastase. 
Grad 1-2 bristning, ingen lekkasje. 

6 uker etter fødselen.

Kan jeg begynne å løpe nå?
Trene tung styrketrening?”

katarina@woxnerud.se
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• Hva trenger hun? 
• Hvordan fungerer bekkenbunnen? 

• Kroppsholdning?
• Hvor er hennes vanlige aktivitetsnivå? 
• Hvor lenge siden hun sist var aktiv? 

• Søvn, stress, bekymring, frykt?

• Hvordan arbeider magen og ryggen i hverdagen? Under bevegelse?
• Hvilke kvaliteter - maksimal styrke, utholdenhet? 
• Hvilke energisystem? 
• Statiske øvelser, bevegelser, motstand mot bevegelser?

katarina@woxnerud.se
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Rektusdiastase er EN faktor blant mange. 
Det er nødvendig å vurdere hele bukveggen. 

Vurder funksjonen.

Ta hensyn til hele kvinnen. 
Hva er hennes nivå i dag? 
Hva er realistisk for henne? 

Hvordan har hun det?

Abdominal wall insufficiency

katarina@woxnerud.se
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