®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

Fysisk aktivitet for dig, der er sengeliggende

Du er gravid og skal vaere sengeliggende. Alligevel er
det vigtigt for din krop og psyke at veere fysisk aktiv,
ogsa selvom det bliver i reduceret omfang. Nar du er
fysisk aktiv forebygger du:

* tab af muskel- og knoglemasse

* gmhed og smerter i kroppen

e udvikling af graviditetssukkersyge
* veaeske i kroppen.

Samtidig pavirkes dit humgr ogsa positivt. Alt sam-
men medvirker til, at du kommer bedre igennem peri-
oden med sengeleje og dermed bliver bedre rustet til
tiden efter graviditeten. Du har derfor faet udleveret
denne pjece med information og forslag til gvelser,
som kan ggre det mere behageligt for dig at veere
sengeliggende.

@velserne er malrettet sengeliggende gravide. Der er
derfor tale om skansomme gvelser, hvor der er taget
hgjde for, at du spaender mindst muligt i mavemusku-
laturen, sé trykket ned mod underlivet er minimalt. Vi
har taget hgjde for, at gvelserne skal veere lette for
dig at ga i gang med. Pjecen indeholder instruktion i:

e hvilestillinger
* forflytningsteknik
* venepumpegvelser

» aktive gvelser, herunder moderat fysisk aktivitet
og styrkende gvelser

* udspeendende gvelser
» afspaendingsgvelse.

GODE RAD

Nar du alligevel er pa toilet eller skal i bad, kan du
felge disse gode rad:

» Sgrg for at have en god, rank kropsholdning, nar
du endelig er oppe.

* Lav kropsstreek, hvor du skiftevis streekker den
ene og den anden arm over hovedet.

* Ga s vidt muligt med en rank holdning og sving
med armene.

* Lav sma streek af ben-, skulder-, bryst- og nakke-
muskulatur, nar du fx str og barster teender.

* Rul skuldrene frem og tilbage.

* Inddel eventuelt din morgentoilette i 3 etaper, hvor
du gar tilbage til sengen og hviler imellem vand-
ladning, tandbgrstning og personlig hygiejne.

e Kom op pa ta, nar du star og barster teender, og
hold balancen i et stykke tid. Gentag flere gange
for at styrke balancen.

VAR OPMAERKSOM PA

Hvis du meaerker ubehag under en gvelse, skal du
stoppe med gvelsen eller eventuelt forsgge, om du
kan lave feerre gentagelser uden ubehag. Vigtigst er
det, at du lytter til din krop og respekterer smerte og
ubehag.

Ved de enkelte gvelser pa de fglgende sider star der,
hvor ofte og hvor mange gentagelser du anbefales at
udfgre. Hvis du er i tvivl om, hvordan du laver gvel-
serne, kan vi tilkalde en fysioterapeut. Tal med en
leege eller sygeplejerske om denne mulighed.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at spgrge.

@ Kontakt

Ambulatorium for Graviditet og Ultralyd
TIf. 97 66 31 20

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 10.00 — 12.00

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10

ID-nr. AKUA11-114
20. maj 2019

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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HVILESTILLINGER

Det er vigtigt, at du finder flere stillinger, hvor du lig-
ger godt, da stillingsskift aflaster kroppen. Uanset
hvilken stilling du veelger, er det vigtigt, at din hoved-
pude understatter nakke og hoved - og ikke skuld-
rene. Du far brug for en ekstra dyne eller puder til ne-
denstéende forslag til stillinger.

Halvsiddende
Sgrg for, at hoften er pa linje med knaekket ved ho-
vedgeerdet, for at ryggen er sa ret som muligt. Rul
eventelt et handklzede eller et lille teeppe til statte for
leenden og brug en pude eller en dyne under knae-
ene. Rygliggende
Leeg en pude eller dyne under knaeene for at aflaste
leenden og undga streek bagpa benene.

Sideliggende

Fold en dyne og placér den mellem benene fra kgns-
benet til og med fadderne. Du kan bgje begge ben el-
ler eventuelt kun det gverste.

FORFLYTNING

God forflytningsteknik skaner leddene og minimerer
trykket mod underlivet.

Undgé at anvende senge-galgen, da det vil gge tryk-
ket mod underlivet og belaste ryggen ungdigt.
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Forflytning fra rygliggende til siddende

Vend dig om pa siden. Segrg for, at hofte og skul-
der falges ad.

Ryk dig ud mod sengekanten.
Far de samlede ben ud over sengekanten.
Skub fra med albue og hadnd som pa billedet.

Seet dig pa sengekanten med ret ryg, og ryk dig
frem, sa dine fgdder kan na gulvet.

Udfar bevaegelsen i modsat reekkefelge, nar du
skal i seng igen.

VENEPUMPE@VELSER

Venepumpegvelser er med til at forbedre kredslgbet
og kan afhjeelpe vaeske (gdemer) i kroppen.

Lav 10 gentagelser af hver gvelse, gerne flere gange
dagligt.

Leeg dig som pa billedet og placér en hand pa bry-
stet og en pa maven.

Treek vejret dybt. Meerk maven lgfte sig pa indan-
dingen og saenke sig igen pa udandingen.

Loft beekkenet fra underlaget og vip op og ned el-

ler sving fra side til side uden at spsende i maven
eller i beekkenbunden.

Placér underbenet p& modsatte knae og lad leeg-
muskulaturen synke ned i knaeet. Vip og lav cirkler
med fodleddet.

Side
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AKTIVE GVELSER — MODERAT FYSISK AK-
TIVITET

Moderat fysisk aktivitet er aktivitet, hvor du meerker,
at du bliver lidt forpustet, uden at det er hardt. Du kan
sammenligne det med en cykeltur i moderat tempo
uden bakker eller modvind eller med en rask gatur.
30 minutters moderat aktivitet har gode sundhedsef-
fekter. Lav denne miniserie, hvor du s at sige gar en
tur, mens du ligger ned. Lav gvelsen 3 gange dagligt i
10 minutter, eller hvad du nu kan overskue. @velsen
karer i et form for flow uden pause, som hvis du
skulle g& en tur, men bare ligger i sengen.

* Leeg dig som vist pa billedet.

* Sorg for, at du hele tiden har ét ben bgjet. Derved
skaner du bade underliv og ryg.

e Streek og bgj et ben ad gangen, sa foden glider
frem og tilbage, uden at den lgftes fri af underla-

get pa noget tidspunkt. Samtidig skal du bgje og
straekke albuerne i et passende tempo.

* @velsen kan ogsa udfgres ved at du streekker og
bgjer en albue ad gangen i stedet for begge.

STYRKENDE @VELSER FOR RYG OG
BAEKKEN

Styrkende gvelser for ryg og baekken udfgres om mu-
ligt 3 gange om ugen eller 1 gang dagligt.

@velse 1 — gvelse for baekkenbunden
Falg programmet i den udleverede baekkenbunds-
pjece.

@velse 2a — gvelse for muskelkorsettet
Muskelkorsettet bestar af de dybe rygmuskler, den in-
derste tvaergdende mavemuskel og baekkenbunden.
Muskelkorsettet stabiliserer ryg og baekken og skal
aktiveres i forbindelse med bevaegelser sdsom at
vende sig i sengen eller rejse sig. Korsettet skal der-
for ogsa aktiveres i forbindelse med udfarelsen af
gvelserne. Nar du gar det, beskytter du led og musk-
ler.

* Laeg dig pa ryggen som vist pa billedet eller pa si-
den som vist nedenfor.

* Placér haenderne pa hoftekanten med fingrene pa
den nederste del af maven.

* Speend i baekkenbunden og treek den nederste del
af maven let ind. Beekkenet skal ligge helt stille

* Maeerk en svag speending fra dine inderste mave-
muskler under dine fingre. Hold spaendingen i 10
sekunder og traek vejret normalt under gvelsen.

* Gentag 5-10 gange
e Speend kun muskelkorsettet 20-30 procent - det er

nok til at statte ryg og beekken i forbindelse med
fysisk aktivitet.
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@velse 2b - sideliggende korsetgvelse

Udfgres pa samme méade som i gvelse 2a.

Gentag 5-10 gange.

@velse 3a - beekkenlgft
Baekkenlgft treener balder, ryg og haser. Du kan lave
2 variationer - den farste er den letteste.

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og armene
ned langs siden eller krydsede som pa billedet ne-
denfor.

Speend farst muskelkorsettet.

Laft dernaest baekkenet sa hgit, som du kan, ved
at spaende godt i balderne som vist pa billedet.
Hold stillingen i 3 sekunder og saenk langsomt
igen.

Lav 3 seet af 10 gentagelser.

@velse 3b - beekkenlgft med krydsede arme

@velse 4 - hoftegvelse

Laeg dig pa siden som vist pa billedet.
Spaend muskelkorsettet.

Laft det gverste knee, men kun sa hgit, at du sta-
dig kan ligge stabilt med ryg og beekken.

Saenk langsomt igen.
Lav 3 saet af 5-10 gentagelser med hvert ben.

L ain
‘ \
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@velse 5 - rygavelser
Du kan lave 4 variationer. Veelg den af de 4, der pas-
ser dig bedst.

Laeg dig pa ryggen med bgjede eller strakte ben
som vist pa billederne, alt efter hvad du bedst kan.

Speend muskelkorsettet.

Pres dine arme og haender ned i madrassen, sa
du meerker, at du spaender i rygmusklerne.

Hold speendingen i 3 sekunder.
Lav 3 seet af 10 gentagelser.
Sta pa alle 4.

Speend muskelkorsettet.

Loft det ene ben eller den ene arm (2 muligheder,
alt efter hvad du bedst kan).

Hold stillingen i 3 sekunder og seenk igen.
Skift ben eller arm.

Lav 3 seet a 10 gentagelser.

@velse 6 - armstraek

Tag fat gavlen i fodenden. Du kan have smalt eller
bredt greb.

Spaend i muskelkorsettet.

Saenk langsomt ved at bgje i albuerne. Heenderne
skal hele tiden veere ud for brystet.

Straek langsomt igen.

Smalt greb treener triceps (bedre kendt som mor-
mor-arme). Her skal albuerne maerkes mod krop-
pen, nar du seenker og heever dig.

Bredt greb treener brystmuskulaturen. Her peger
albuerne ud til siderne. Du skal seenke dig til albu-
erne har en vinkel pa 90 grader.

Lav 3 seet af 10 gentagelser.

Side
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@velse 7 - gvelse for larmuskulaturen

Leeg dig som vist p& billedet.

Pres knaeet ned i puden, s& heelen lgftes og
knaeet straekkes helt.

Hold stillingen i nogle sekunder og seenk lang-
somt.

Lav 3 saet med 10 gentagelser pa hvert ben.

AFSP/ZAENDINGSYVELSER

Lav gerne de fglgende gvelser 1 gang om dagen. Du

ma dog gerne lave dem flere gange dagligt.

@velse for nakken

Laeg dig som vist pa billedet.

Loft skuldrene op mod grene og saenk i roligt
tempo 10 gange.

Straek siderne af nakken ved at laegge en hand pa

modsatte gre.
Hold straeekket i 20-30 sekunder.
Gentag 2 gange pa hver side.

Fold haenderne i nakken.

Traek hagen let ind og laft nakken med haenderne.
Hold streekket i 20-30 sekunder.
Gentag 2 gange.

Fysisk aktivitet for dig, der er sengeliggende
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e Seaenk skuldrene, fold haenderne og streek armene
op mod loftet, s& skulderbladene traekkes ud mod
siderne.

¢ Maeerk streekket mellem skulderbladene.
¢ Hold straeekket 20-30 sekunder.
* Gentag 2 gange.

@velse for brystet
* Laeg dig pa siden.
* For den gverste arm bagud i en rolig beveegelse,

indtil du mzaerker et behagelig straek foran pa bry-
stet.

* Drej herefter hovedet mod samme side og kig ef-
ter handen.

e Bliv i straekket 20 -30 sekunder og meerk, at vejr-
treekningen hjeelper straekket til at blive dybere.

e Gentag 2 gange pa hver side.

@velse for balderne

@velser for balderne forebygger ischias-smerter og

uro i balderne. Du kan lave denne gvelse, nar du alli-

gevel skal op i andet gjemed.

* Seet dig som pa billedet.

* Maske maerker du et straek blot ved at sidde sa-
dan. Ellers laen dig forover med ret ryg og meerk et
straek i balden.

* Hold straekket 20-30 sekunder.

* Gentag 2 gange med begge ben.

@velse for leenden

e Sta pd alle 4. Knyt eventuelt haenderne for at be-
skytte handleddene.

* Svaj som vist pa billedet ved at skyde saedet op
mod loftet og kig op.
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» Krum derefter ved at treekke szedet ind under dig AFSP/ZANDINGSYVELSE

og kig efter navlen. (VEJRTRAKNINGSWYVELSE)
¢ Gentag 20 gange i roligt tempo, eventuelt med

stgrre og stgrre bevaegeudslag. * Laeg dig i en behagelig stilling.

* Placér en hand pa maven.
* Slap af i hele kroppen.

* Maeerk, hvor vejrtreekningen befinder sig. Uanset
hvor vejrtraekningen er, er det fint. Vejrtreekningen
er, som den er. Med tiden vil vejrtreekningen ma-
ske blive rolig eller roligere.

* Ved en rolig og dyb vejrtraekning vil maven haeve
sig pa indanding og saenke sig pa udanding.

* Du kan eventuelt teenke pa ordet ‘dben' p& indan-
ding og 'rolig' p& udandingen for at have et fokus.

* Prgv, om du kan veere i denne afspaending i
mindst 10 minutter.

* Brug eventuelt noget musik, du godt kan lide, eller
anvend en app, du allerede kender, med afspaen-
dingsgvelser eller musik.
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