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Sadan treener du, nar du har
graviditetsbetingede baekken- og
rygsmerter

Formalet med treeningen er at forebygge, lindre og/eller afhjeelpe graviditetsbetingede
smerter og gener i baekken, ryg og underliv.

Generelt om treeningen:

* Qvelserne ma ikke fremprovokere smerte, nar du udfgrer dem. Du kan eventuelt
maerke gmhed.

* @velserne forudsaetter kendskab til baekkenbunden og muskelkorsettet.

Muskelkorsettet bestar af de dybe ryg- og mavemuskler samt baekkenbunden.

Du kan udfare gvelsesprogrammet dagligt.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
TIf. 97 66 42 10

Sadan traener du

Sadan laver du gvelser for muskelkorsettet

QVELSE 1
( S » * Laeg dig pa siden med en pude mellem
N\* benene, sa du hviler godt.

»  Speend muskelkorsettet ved at knibe
sammen i baekkenbunden og traekke
den nederste del af maven let ind.

* Hold speendingen i 5-10 sekunder,
treek vejret roligt imens.

Gentag gvelsen 8-10 gange. Du kan ogsa
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udfgre gvelsen staende.

—4 OVELSE 2

Sid med ret ryg.

Spaed muskelkorsettet.

Hold spaendingen i 5-10 sekunder,
treek vejret roligt imens.

Gentag @velsen 8-10 gange. Du kan ogsa
udfere gvelsen staende.

Sadan laver du gvelser for musklerne pa larets inderside og for de skra

mavemuskler
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OVELSE 3

Sid med ret ryg og fadderne fladt i
gulvet.

Placér en hand pa indersiden af
modsatte knze.

Spaend muskelkorsettet.

Pres samtidig knee og hand mod
hinanden. Hold kroppen i ro.

Hold spaendingen i 5-10 sekunder,
treek vejret roligt imens.

Gentag gvelsen 8-10 gange med skiftevis
hgjre og venstre hand.
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Sadan laver du avelser for musklerne pa larets yderside
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OVELSE 4

Sid med ret ryg pa kanten af stolen
med fedderne fladt i gulvet.

Placér et handkleede omkring knaeene
Hold fast pa handklaedet med
haenderne.

Spaend muskelkorsettet.

Pres knaeene ud mod handklaedet.
Hold spaendingen i 5-10 sekunder,
traek vejret roligt imens.

Gentag gvelsen 8-10 gange.

Sadan laver du gvelser for musklerne i balderne

JVELSE 5
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Sid pa en stol med ret ryg.

Spaend muskelkorsettet.

Spaend baldemuskulaturen, sa du
haeves pa stoleszedet.

Hold spaendingen i 5-10 sekunder.
Slap af i baldemuskulaturen, sa du
saenkes pa stolesaedet.

Gentag gvelsen 8-10 gange. Du kan ogsa
udfere gvelsen stdende.
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JVELSE 6

Sté med en hoftebreddes afstand
mellem fedderne — du kan eventuelt
stette dig til ryglaenet pa en stol.
Hold ryggen ret, fadder og knee skal
pege lige frem.

Speaend muskelkorsettet.

Bgj i hofte og knae, som om du vil
seette dig ned.

Kom op til staende igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange. Du kan ogsa
udfere gvelsen ved, at du rejser/saetter dig
fra en stol med armleen.

OVELSE 7

Bagleens gang traener din
baldemuskulatur, afprgv dette efter
evne.

Spaend muskelkorsettet, imens du gar
bagleens, og vaer opmaerksom pa at
have en god kropsholdning.
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Sadan laver du gvelser for din kropsholdning
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OVELSE 8

Sta eventuelt foran et spejl. Sta med
en hoftebreddes afstand mellem
fedderne og med lige meget vaegt pa
begge ben.

Lad teeerne pege lige frem, og serg for,
at knaeene er "last op”, sa de ikke er
overstrakte.

Placér baekkenet, sa du hverken svajer
eller krummer for meget i laenden.

For skuldrene lidt tilbage, sa de
placeres lige under grene.

Traek hagen let ind, sa du feler, at
nakken bliver "lang”.

Du kan forestille dig, at du har en snor
pa toppen af hovedet, der Igfter dig.

Udfar gvelsen 1 gang i lebet af dagen for
at gge bevidstheden omkring din
kropsholdning.
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JVELSE 9

Sta med ryggen mod en vaeg og
fedderne lidt fra vaeggen.

Spaend muskelkorsettet.

Pres laenden ind mod vaeggen.
Hold spaendingen i 5-10 sekunder.
Slap langsomt af.

Gentag gvelsen 8-10 gange.

Sadan laver du udspanding af musklerne pa larets bagside
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OVELSE 10

Sid pa en stol med det ene ben bgjet
og det andet ben strakt.

Stgt med haenderne pa det bgjede
knae.

Feeld forover (bgj i hofteleddet) med ret
ryg, sa det strammer pa bagsiden af
det strakte ben.

Streekket gges ved at vippe foden
opefter (taeeerne mod naesen).

Hold straekket i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3 gange med hvert ben.

Side
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Sadan laver du udspanding af baldemusklerne

OVELSE 11

6(9“) » Sid med ret ryg.
\ * Laeg hgjre ankel pa venstre knee.
{

» Placér venstre hand pa knaeet og pres
knaeet nedefter.

* Leen dig lidt forover med ret ryg.

* Hold straekket i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3 gange med hvert ben.

JVELSE 12

» Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og
fedderne i underlaget.
Lzeg hgjre ankel pa venstre knee.
Tag fat med begge haender omkring
venstre lar (eventuelt ved hjaelp af et
N’ handkleede), og treek i benet, indtil du
meerker straekket i hgjre balde.
* Hold straekket i 15-20 sekunder.

/

Gentag gvelsen 3 gange med hvert ben.

Sadan laver du venepumpegvelser

Under graviditeten kan blodcirkulationen i baekkenet og benene pavirkes. Dette kan give
et gget tryk i blodkarrene og dermed haevelse og gener i underlivet. For at mindske trykket
i karrene og give lindring kan det hjaelpe at lave venepumpegvelser.

Side
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OVELSE 13

Laeg dig pa ryggen med bgjede ben og
fedderne i underlaget.

Laeg eventuelt en pude under laend og
baekken.

Treek vejret ind, s& maven lgfter sig.
Pust langsomt ud og meerk, at maven
seenker sig igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange.

OVELSE 14

Laeg dig pa knae og albuer.

Hvil i denne stilling.

Traek vejret ind, s& maven heever sig.
Pust langsomt ud og meerk, at maven
saenker sig igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange.
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