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-




Grattis till dig blivande mamma!

Det dr viktigt att du fortsidtter med hdlsosamma levnadsvanor och motion
dven som gravid. Graviditet dr inget hinder for att borja motionera.

otion under graviditeten férbereder kroppen infér férlossningen. Nér gra-
viditeten framskrider sker forandringar i kroppen. Du gér upp i vikt och
tyngdpunkten i kroppen férandras och forflyttas mer nedat och framat, vil-
ket 6kar landryggens svank. De hormonella férandringarna luckrar upp bindvéven i
backenpartiet. Musklerna i rygg och bécken belastas d& mer for att kunna uppratt-
halla stodet for backenet och ryggen. P& grund av den foérdndrade hallningen samt
uppluckring av bindvédven kan ryggen bli trott och man far ont i den. Om graviditeten
framskrider normalt och det inte finns nagra hinder fér att motionera, hjalper regel-
- bunden trdning till att férebygga ryggbesvar, back-
‘ F enbottenproblem och att uppratthélla den allmén-
— na muskelkonditionen. Latt motion, vilostallningar
1 T e 8 for ryggen, stodbilte eller kyl-/virmeomslag lind-

> rar ryggsmarta.
Under trdningen &r det viktigt att du ar upp-
marksam och lyssnar p& kroppens signaler och
kdnningar. | den sista trimestern eller redan tidiga-

( h
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———— re om magen har vuxit snabbt, borde trdningen va-
ra lugnare: byt ut hopp mot steg, ga istéllet for att

springa och undvik situps helt. D& dveranstrdng-

er du inte bickenbotten och ldndryggen. Vid ae-

robisk traning bor pulsen helst inte dverstiga 140-

150 slag/min, d& sker det inte for stora vixling-

ar i moderkakans blodcirkulation och fostrets puls.

De djupa ryggmusklerna, djupa bukmusklerna,

diafragma och backenbotten hér till den sé kalla-
de stodkorsetten. Dessa utgdr en kongruent korsett som skyddar landryggen. De dju-
pa bukmusklerna finns pa korsettens framsida och sidor och féster via muskelhinnan
i de djupa ryggmusklerna. Backenbottenmusklerna bildar en underdel och diafragma
en dverdel at korsetten. Stédkorsetten reglerar magtrycket och belastas under gravi-
diteten da ryggmusklerna spanns, magmusklerna ténjs ut och den véxande livmodern
trycker pé diafragma och backenbotten.

Ré&dgor alltid med en lakare om du &r osaker pa ditt tillstdnd eller om du vill pdbor-
ja en ny motionsform under graviditeten. | slutet av graviditeten ar det naturligt att
man ror pd sig lite mindre, till exempel 6vningar som ska utfdras pa rygg kan orsaka
illamaende och da bér man undvika dessa 6vningar. Aven i slutet av graviditeten gar
det bra att trdna s lange man gor det i en lagom stor méngd.
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vningarna i denna guide efterstrivar att uppritthalla en god hallning,
O balans och muskelkondition. Ovningarnas repetitionsantal ir riktgivande
dvs. anpassa dem efter vad som kinns bra for dig. Om nagon 6vning in-
te kdnns bra, kan du hoppa over den.

BACKENBOTTEN
Bédckenbottnens muskler dr sa
kallade viljestyrda muskler, s du
kan sjalv paverka deras tillstdnd.
De fungerar som stod for urin-
bldsa, vagina och dndtarm. Med
backenbottnens muskler kdnner
du dven sexuell njutning. Back-
enbottenmuskulaturen dr dven
en del av ryggens stodkorsett.
Genom att trdna dessa musk-
ler fore forlossningen framjar
du din aterhdmtning efter for-
lossningen samt forebygger in-
kontinensproblem och framfall.
Ndr du trdnar bickenbotten-
muskulaturen, tdnk pé att ocksa :
Béckenbottnens ‘

Ova dig att slappna av i backen- —gaer
bottenmusklerna. P& sa vis tra-
nar du upp backenbottnens for-

mdga att slappna av under for- /
lossningens dppnings- och ut-
drivningsskede.

KNIPOVNING FOR BACKENBOTTEN

Knip latt ihop de bakre backenbottenmusklerna precis som om du skulle stdnga anal-
Oppningen. Knip sedan ihop aven de framre backenbottenmusklerna precis som om du
skulle férséka stanga urinrdr och slida. Slappna av musklerna stegvis, forst framre de-
len, sedan bakre delen. Fokusera pé att kdnna knipet och avslappningen av musklerna
inuti dig. Slappna av i sdte, ldr och mage under dvningen. Hall inte andan. Gér dvning-
en 5 ganger. Testa dvningen i olika stéllningar.
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MAXIMAL STYRKA FOR BACKENBOTTEN

Gor Gvningen staende, sittande, liggande eller i samma stélining som pé bilden. Knip ihop
bickenbottenmusklerna sa kraftigt som méjligt. Stdng analéppning, slida och urinrdr, dra dem
kraftigt inat. Knip i 5 sekunder. Slappna av i 10-20 sekunder. Upprepa &vningen 5 ganger.

OVNING FOR RYGGMUSKLERNA

Stéll dig fyrfota och stéd dig pad antingen armbagarna eller handlederna. Armbdagarna eller
handlederna ska vara placerade under axlarna och kndna under hofterna. Strack halsen, titta
ned i golvet. Forbered dig infér 6vningen med en inandning. Kontrollera stédkorsettens musk-
ler under utandningen och strick ut ena benet ldngs med golvet. Andra inte ryggens stall-
ning under 6vningen. Under nasta inandning, placera ater benet i utgangslaget. Upprepa ro-
relsen vaxelvis fem ganger. Du kan gdra 6vningen svarare genom att lyfta upp benet i luften.
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BACKENLYFT

Ligg pd rygg med bdjda kndn, benen hoftbrett isdr. Forbered dig infér dvningen med en inand-
ning. Knip latt ihop musklerna i backenbotten och bal under utandningen. Lyft upp svansko-
tan fran underlaget och fortsdtt rorelsen genom att lyfta backenet och ryggen kota for kota
uppat. Nar du dr uppe, andas in och hall positionen. Sénk ner ryggen kota for kota under ut-
andningen. Nar backenet &r tillbaka mot underlaget, andas in, slappna av i bal- och bicken-
bottenmusklerna. Upprepa dvningen i lugn takt 5 gdnger. Om du kdnner illamaende eller yr-
sel under dvningen, avsluta 6vningen och ldgg dig pé sidan.

RORLIGHETSOVNING FOR BROSTRYGGRADEN

Stéll dig fyrfota. Férbered dig infér 6vningen med en inandning. Strack under utandningen ut
héger arm rakt ut under vanster armhéla s& langt du kan. Nar du andas in, fortsatt rérelsen
genom att féra héger armbage bdjd mot taket. Ovre kroppen vrids med rorelsen och blick-
en foljer hdger arm. Kontrollera balens stélining. Upprepa évningen 5-10 ganger, gor rorel-
sen dven med vanster hand.
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OVNING FOR SATESMUSKLERNA

Ldgg dig pa sidan med bdjda kndn. Om magen pressas pa
ett obehagligt sdtt mot golvet, placera en tunn kudde un-
der magen. Forbered dig infér vningen med en inand-
ning. Andas ut, spann forsiktigt musklerna i backenbotten
och bl nir du 6ppnar upp kndet. Oppna endast knéet sa
mycket att hoften forblir stilla. For tillbaka kndet lAngsamt
under inandning. Upprepa rorelsen 10-15 génger, byt sida.

KNABOJ

St& med benen hoftbrett isar. Knip forsiktigt ihop muskler-
na i backenbotten och bl under inandningen. Boj pa kna-
na precis som om du skulle sitta dig pa en stol. Stall dig
upp under utandningen och knip ihop musklerna i back-
enbotten, sate och lar. Upprepa dvningen 10-15 ganger.

BACKENOVNING

St& med fotterna hoftbrett isdr eller med det ena benet i-
te framfor det andra. Knip forsiktigt ihop musklerna i back-
enbotten, nedre magen och sdtet under utandningen, lu-
ta backenet bakat och dra samtidigt in svanskotan under
dig. Striva efter att rita ut svanken i lindryggen. Ater-
g till neutralt ldge under inandningen genom att slapp-
na av i musklerna. Du kan dven utfdra rorelsen liggande pa
rygg med bdjda ben och fotsulorna i golvet. | denna po-
sition ska du stréva efter att pressa landryggen mot gol-
vet. Aterga lugnt till utgangspositionen. Upprepa 6vning-
en 5-10 ganger.

ANDNING
Om du har svart att gora dvningarna enligt anvisningarnas
andningsrytm, andas i din egen naturliga rytm.

T
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TANJNINGAR

Genom att tinja kan du hjilpa musklerna att slappna av. Koncentrera dig pa att
slappna av i muskeln som ska tinjas och hall resten av kroppen stilla. Du ska
kdnna att muskeln tinjs ut, men ta inte i sa att det gor ont.

FRAMRE LARET
L4gg dig ner pd sidan. Ta tag i fotrygg eller ankel och dra hilen mot satet. Hall 1and-
ryggen i en naturlig position. Andas lugnt och hall stéllningen i cirka 10-30 sekunder.
Upprepa 6vningen 2-4 ganger. Ligg dig pa andra sidan och gér samma évning med
det andra benet.
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BAKRE LARET

Stréck ena benet rakt och boj stodbenet lite. Hall ryggen rak, béj i hoften och tryck dvre krop-
pen forsiktigt nedat, tills du kdnner tdnjningen pa baksidan av det raka benet. Hall tdnjningen
i cirka 10-30 sekunder och byt till andra benet. Upprepa dvningen 2-4 génger.

HOFTBOJAREN

Stéll dig pa knd. Ta ett kliv framat med ho-
ger ben. Tanj ldrmuskeln och hoftbojaren
genom att luta kroppen och héften fram-
at. Hall tdnjningen i cirka 10-30 sekun-
der. Andas lugnt. Upprepa évningen 2-4
ganger. Gor likadant med andra benet.
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AVSLAPPNING

AVSLAPPNING LIGGANDES PA SIDAN
L4gg dig pa sidan. Placera en kudde mellan benen och den undre armen under huvu-
det. Andas jamnt och lugnt och 13t kroppen slappna av. Om du vill kan du ha pa ldmp-

lig musik i bakgrunden, som hjélper dig att slappna av. Man kan ocksa ha pa avslapp-
nande musik under sjdlva férlossningen.

Din rygg under graviditeten




10

AVSLAPPNING STAENDE

Still dig med fotterna hoftorett isér. Ri-
ta en atta eller en cirkel med hoften.
Byt hall emellanat. Forsdk att slappna
av i backenbotten under 6vningen. An-
das avslappnat under 6vningen och fo-
kusera p& andningens avslappnande ef-
fekt. Du kan gora rorelsen stdende som
pa bilden eller sittandes ovanpa en te-
rapiboll. Rorelsen hjélper dig att slapp-
na av i rygg och backenbotten.
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Selkakauppa.fi
Produkter for dig med ryggproblem

LabTex Care Nordics stodbalte for gravida stodjer
skonsamt landryggen och den véaxande magen
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www.selkaliitto.fi
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llkka Rauramo, LKT, med.dr.,
docent i kvinnosjukdomar och obstetrik
www.duodecim.fi

Marianne Kyrklund, ft, HVYM
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Valeria Engman, ft
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