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TANK PA DIN HALLNING

Du har sékert markt att din hallning fordandrats under graviditeten.
Bukmusklerna har forslappats, din svank har dkat genom att
bickenet har tippats framat. Efter forlossningen far du ocksé en
tyngre byst, vilket gor att du kan fa en ihopsjunken hallning - sa tink
pa att rdta pa ryggen och sink axlarna. Det dr nu viktigt att bli
medveten om hur du star, gar och sitter, sd att du far tillbaka din
normala héllning.

Hallningstrining

Fordela tyngden jamt pé bada fotterna. Slapp ned axlarna, réta ut
svanken lite, slappna av i knéna, tyngden mitt 6ver foten.

Sta gérna framfor en spegel nér du trénar.



BUKMUSKLER

Bukmusklerna bestar av flera muskellager. Nar man &r gravid ténjs
de ut och mot slutet av graviditeten ar det vanligt att de bada raka
bukmusklerna delas ovanfor och nedanfor naveln - se bild -. Du kan
kénna delningen om du lagger dig pa rygg med bojda ben, ldgger ett
par fingrar ndgra cm ovanfor naveln samtidigt som du lyfter upp
huvudet en bit fran underlaget. Detta &r inget farligt men
bukmusklerna hjilper till att stodja ryggen. Svaga bukmuskler kan
leda till ryggvark, det dr darfor viktigt att man har en balans mellan
ryggens och bukens muskler.

Forsta tiden kan du borja trdna de djupa stabiliserande bukmusklerna,
Vinta med sneda situps tills du inte kdnner nagon tydlig delning av
de raka bukmusklerna - se bild -. Vidnta med raka situps ytterligare
nagra veckor. Ladmpliga 6vningar finner du i trdningsdelen i detta
hifte.




LYFT OCH BAR

Ryggen ér instabil efter graviditeten och bor inte utsittas for stora
belastningar. Dérfor dr det viktigt att man undviker tunga lyft, det
vill siga mer én bebisens vikt de forsta 4 veckorna samt att man
lyfter och bar pé rétt sitt. Undvik att lyfta bilstolen med barnet i och
dven att lyfta/béra dldre syskon. Lat syskonen klattra upp i ditt kna
eller sitt dig pé golvet. Bér léttare och sidlika och gé hellre fler

génger.

Nar du lyfter och bir, tank pa:

hall ryggen rak

fotterna latt isdr med den ena foten framfor den andra och lat
benen arbeta

hall det du bar néra kroppen
knip alltid nér du lyfter



BACKENBOTTEN

Bickenbotten (Bb) ér en viktig muskulatur. Nér dessa muskler
forslappas sé kan du fa urinldckage, framfor allt niar du hostar, nyser
etc. Bb fungerar som ett stod for alla organ i buken. Ar din Bb slapp
ar dven slidmuskulaturen slapp och det paverkar ditt sexliv.

I samband med graviditet och forlossning blir Bb uttdnjd. Till viss
del atertar muskulaturen sin ursprungliga form automatiskt efter
forlossningen, men du maéste sjélv vara aktiv och tréna regelbundet.
En viltrdnad kropp &r ingen garanti for en véltrdnad Bb!

Man skall kunna knipa i alla stéllningar, liggande, sittande och
stdende. Koppla ihop trédningen med dina dagliga sysslor s& kommer
du léttare ihag den.

Knip alltid i Bb nér du nyser, hostar, skrattar och lyfter. Alltsa vid de
tillfallen da trycket i bukhélan okar.




BACKENBOTTENTRANING

Hitta ritt knip

Ligg i en avslappnad stéllning. Knip forsiktigt ihop slutmuskeln runt
andtarmen, fortsétt att knipa uppét - framét runt slidan och
urinrérsmynningen. Sug in och lyft upp! Det skall kidnnas som ett lyft
underifran uppat i riktning mot naveln. Gor detta knip och hall kvar
ett par sekunder, slappna av lika ldnge innan du upprepar knipet.
Andas lugnt och kénn efter att buk och stjartmusklerna ar
avslappnade. Tréna pa tills du klarar 10 i f6ljd.

Dynamiskt knip

Nu skall du knipa snabbare och héardare och samtidigt tdnka att du
suger eller lyfter inat i riktning mot naveln, héll ca 3 sekunder och
slappna av lika lénge.

Styrkeknip

Knip nu langsamt och forsok att halla kvar knip/lyft 5-6 sekunder,
vila lite lingre mellan knipen. Nér du klarar detta knip kan du 6ka
tiden pa knipet till 10-12 sekunder och girna dubbelt sé lang vila.

Uthallighetsknip

Gor ett maxknip och hall kvar spanningen sa linge du orkar. Nér du
tappar knipet forsok ta upp det sista du har kvar och hall ytterligare
en stund.

De forsta ménaderna efter forlossningen bor du knipa dagligen 4-5
ganger, nir du klarar ovanstdende knip fortsdtter du underhallstrana
nagra ganger per vecka.



TRANING

Efter din forlossning skall séret efter moderkakan ldka och livmodern
skall dra ihop sig.

Under denna tid kan du gora foljande 6vningar om du vill. Vénta
med tyngre trining tills efter kontrollen hos din barnmorska.

Uppvirmning

Trampa pé plats med mjuka fotter ndgra minuter. Vixla med hoga
knduppdragningar, avsluta med nagra djupa andetag.

Rorlighet — rygg

Hall axlarna sénkta och hiander i axelhojd.
Striack armarna upp mot taket, och drag
sedan ned armbégarna till midjan. Forsok
ha armarna bakom axlarna.

Sitt skraddare. Runda brostryggen,
strdck sedan upp och for ihop
skulderbladen.




Grundspanning

Har skall du forsoka hitta de djupa bukmusklerna. Ligg med bdjda
ben, spann nedre delen av magen. Behall spanningen, fortsitt andas
normalt. Om du har svart att hitta grundspanningen kan du placera
fingrarna ett par cm innanfor héftbenskammen. Dra in naveln mot
ryggraden, kinn att muskulaturen under dina fingrar spéanns.

Knéfyrfota. Dra in nedre delen av
magen utan att fordndra ryggens létt
svankade position.

Sta fritt pa golvet med litt bojda knén och spann de djupa
bukmusklerna. Kénn att magen lyfts. Du kan dven prova
Ovningen i sittande.

Knéfyrfota. Behall ryggen i
neutral position. Strack ut en arm.

l [
Niér detta kénns bra sé kan du ga *—flr— - m
vidare till 6vningen nedan. (“ e L—f_.

‘ Strack ut arm framat och
motsatt ben bakat.



VILOPOSITIONER

Ligg sa att hela ryggen har kontakt med underlaget, ldgg gérna upp
benen pa en stol. Har du kénning av backensmaérta prova att vila pa
sidan med kudde mellan knéna, véxla lage ofta.

AMNING

Vilj en bekvam f4to]j eller softhorna, ha gérna stod i landryggen, det
kan vara skont att sétta upp ett eller bada benen pé en fotpall. Du kan
ocksa sitta skraddare, lagg kudde/kuddar i ditt kné s& barnet nar upp
till brostet. Lat barnet vila pa kudden sa att du kan slappna av i nacke
och axlar.



DINA EGNAANTECKNINGAR




Vid fragor sé far du gérna hora av dig till Fysioterapeut/Sjukgymnast
Arbetsterapi/Fysioterapi Skaraborgs Sjukhus Skovde
Telefonnummer: 0500-43 12 58

Telefontid: mandag-fredag 09.00 — 11.00
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