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Tips och trianing -ur ett fysioterapeutiskt perspektiv
Under och efter din graviditet

Fysisk trdning under din graviditet kan minska risken for att drabbas av ryggbesvir, backenbesvir,
nedstaimdhet illaméende och depression. Triningen kan dven ge dig mer ork och energi. Har du sedan innan
din graviditet rygg eller backenbesvir kan triningen lindra dessa besvér. Trining under forsta halvan av din
graviditet dr extra viktigt for ditt barn. Studier visar att trdnar kvinnan regelbundet vixer moderkakan
snabbare och far en bittre genomblddning och pé sa sett ger den en bittre funktion for fostret.

Muskeldelning

Naéstan alla kvinnor far en muskeldelning, diastas, under och efter sin graviditet. En diastas dr en naturlig
separation/fortunning av bindviavstriket langst fram 1 magen (linea alba) som l6per frdn brostbenet via
naveln till blygdbenet. Detta gor att de yttre magmusklerna (rectus abdominis) forflyttas at vardera sidan pa
kroppens framsida i takt med att magen véxer. De djupa magmusklerna (transversus abdominis) t6js ut ju
mer magen vaxer, de blir l&nga och slappa och tappar sin formaga att stabilisera ryggen.

Aldre eller dverviktiga gravida loper okat risk att fa storre magdelningar efter graviditeten. Kvinnor som gér
igenom téta graviditeter eller kvinnor som inte hunnit stérka sin balmuskulaturkan kan {2 storre
muskeldelning. Dessa muskeldelningar kan bl.a. ge ont i ryggen, framfall, nedsatt formaga att hélla tatt 1
blasa/tarm, oforméga att stabilisera balen, backen relaterade besvir och en putande mage.

Muskeldelningen kan vara ett problem som kvarstar efter att barnet ar fott. De allra flesta magdelningar
laker inom 8-10 veckor. Kom ihdg att en muskeldelning tillhér en normal graviditet.

Trining

Vid en normal graviditet rekommenderar vi starkt att du fortsétter trina. Om komplikationer uppstér under
din graviditet kan barnmorskan eventuell tillsammans med fysioterapeut beddma om du kan fortsétta trina.
Trianing av balstabilitet och biackenbotten rekommenderas under hela graviditeten. Styrketrdning ger positiva
hilsovinster under och efter din graviditet. Dock bor du undvika tyngre styrketrining i liggande
utgangsstéllning fran graviditetsvecka 28. Pa grund av magdelningen bor du dven undvika situps, plankan
och liknande 6vningar fran v. 20 och framét. Tuffa magdvningar som t.ex. situps och plankan ska du
undvika dven efter forlossningen, minst 6-8 ménader, gidrna ldngre. Tuffa magdvningar tidigt efter en
graviditet 0kar snarare din magdelning om du borjar utfora dessa Gvningar for tidigt.

Konditionstrining

Under borjan av din graviditet kommer du uppleva att din puls &r hogre dn normalt. Efterhand kommer
kroppen anpassa sig efter sina nya forutsattningar. Ett bra sétt att veta att konditionstrdningen sker pa lagom
niva under din graviditet dr att du ska kunna fora ett samtal utan att bli alltfér andfadd. Vi rekommenderar
konditionstraning som inte belastar dina leder och ligament i for stor utstrdckning. Exempel dr simning,
vattengymnastik, cykel, crosstrainer och lingdskidor. Ar du van att t.ex. jogga och 18ptrina kan du fortsitta
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med detta men lata kroppen sédga ifrdn om belastningen blir {for tuff. S4 lange allt kéinns bra och traningen
kan utforas utan besvir av t.ex. urininkontinens kan du trédna konditionstraning under hela din graviditet.

Backenbotten

Bickenbotten bestar av muskler och annan vivnad som bildar botten pa var bukhala. Muskeln stracker sig
fran blygdbenet till svanskotan. Béckenbottens muskulatur bestir av bade langsamma och snabba
muskelfibrer. De langsammas uppgift ar att stédja underlivets organ mot gravitationen och de snabba
muskelfibrerna ska reagera reflexmissigt pa hastiga tryckdkningar s& som hosta, skratt och nysning.
Musklerna fungerar alltsd bade stddjande och kontrollerande f6r urin, gaser och avforing. Under din
graviditet har bickenbottens muskulatur och annan vivnad forsvagats.

Trining av biackenbotten

Tréning av backenbottenmuskulaturen under din graviditet kan underlatta forlossningen och t.o.m. minska
risken for bristningar. Traningen kan forebygga eller minska urinldckage under eller efter graviditeten. Att
trdna backenbotten under graviditeten gor det lattare att ateruppta trdningen efter forlossningen. Kroppen
hittar snabbare tillbaka till hur den ska aktivera bickenbotten och mag- och ryggmuskulaturen.

Du bor borja tréna din backenbotten redan dagen efter din forlossning d&ven om du fott via kejsarsnitt.
Béckenbottentrining direkt efter forlossning 6kar inte din blodning/avslag. Tréna intensivt i sex manader,
trappa dérefter ner trdningen, men sluta aldrig.

Sd trdnar du din béckenbotten

- Ligg pa rygg med bojda knin, slappna av s& mycket som majligt.

- Knip runt dndtarmen som om du forsoker halla igen gaser, fortsitt knipa framét runt slida och urinror.
- Fortsitt knipa sd att du far kénslan av att ndgot lyfts inuti dig.

- Héll i 2-3 sekunder. Sénk ldngsamt knipet.

- Du ska nu tréna pé att gora samma sak upprepat 10 génger.

Tank dig att du stdnger en dragkedja bakifran och fram som avslutas med att du aker tva vaningar upp med
hiss. Ett annat sétt att tdnka dr att du ser bickenbotten som kroppens golv. Tank dig nu att du ska ”suga upp
en spagetti” genom golvet.

Utveckla din trining genom att utdka traningstiden. Forsok hélla knipet 10 sekunder, 20 sekunder, 30
sekunder. Forsok knipa kraftigare. Upprepa 10 ganger.

Du ska inte halla andan eller krysta. Du ska heller inte knipa med rumpan eller magen. Knipet ska kdnnas
tydligast runt dndtarmen dar muskeln ar som tjockast.

Allmiint efter forlossning

Det finns fortfarande manga som anser att kvinnan bor vara stilla och vila efter férlossningen. Det stimmer
naturligtvis i viss mén eftersom kroppen bor fa en chans till aterhdmtning. Det finns dock ménga positiva
effekter av att komma igang med fysisk aktivitet och traning efter graviditeten. Hansyn ska tas till att alla
kvinnor reagerar olika och har haft olika svara forlossningar.

Har forlossningen varit normal och utan komplikationer kan ett 1itt traningsprogram med promenader och
backenbottentraning paborjas direkt. Innan alltfor intensiv trdning paborjas bor blodningen upphort och du
har hunnit besoka din barnmorska for efterkontroll.

Har du haft kontakt med fysioterapeut under din graviditet pa grund av t.ex. ryggbesvir eller foglossning sa
ta gdrna kontakt med fysioterapeuten igen efter att du har fétt barn. Fysioterapeuten gor da en undersdkning
av rygg och biacken och ger dig fortsatta rekommendationer.
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En ammande mamma kan med fordel tréna sd lange hon far i sig energi och vétska. Mj6lken pdverkas inte
av traning. Kom ihdg att anvénda en bra sporttopp som stdd under trdningen. Vid mj6lkstockning bor du
undvika att tréna.

48

Traning och bra kost hjélper dig att ga ner i vikt efter graviditeten. Rekommendationerna séger att kvinnan
bor komma ner i normalvikt ett ar efter forlossningen. Detta for att forebygga méanga livsstilsrelaterade
besvir och sjukdomar. Det dr dock viktigt att din viktminskning inte gar for fort, framforallt om du ammar.

Tips, rad och trining efter din graviditet

Ett vanligt problem for nyblivna mddrar ar en spand och émmande nack- och skuldermuskulatur. Férsok
hitta en bra matning/amningsstéllning. Efter varje matningstillfdlle kan det vara bra att gora
rorlighetsévningar for nacke och axlar.

- Rulla dina axlar fram och bak.

- Dra ihop skulderbladen, slappna av

- Toj nacken sida/sida

- Rotera huvudet sida/sida.

Borja gidrna med avlastande traning som promenader, stavgéng, cykel (ndr det inte gor ont att sitta),
crosstrainer och simning (nér du slutat bloda, pga. infektionsrisken). Innan du bérjar trdna mer belastande
ovningar bor du ha full kontroll 6ver din bal och biackenbottenmuskulatur.

Undvik darfor hopp och 16pning de forsta 6-8 ménaderna. Barnvagnspromenader riacker som
konditionstraning de forsta manaderna. Du kan dérefter utoka promenaderna, vélja att ga i fler
uppforsbackar, hdgre tempo, ldngre strickor eller packa vagnen tungt.

Vi rekommenderar trdningsappen “mamma mage” som finns att ladda ner till din telefon.

Uppfoljning
Kénner du dig osdker dver din magmuskeldelning eller trdning under eller efter graviditet kan du kontakta
fysioterapeut pa din hélsocentral.

Ovningar

Béckenbotten
e Spinn biackbotten, hall minst 10 sek.
e Upprepa 3 x 10 génger

Benboj
e Std med benen brett isér.
e Spinn bickenbotten och mage.
e Dra ihop skulderbladen sé& du far en rak hallning.
e B0j i1 hoft och kna.
e Upprepa 3 x 15 ginger.

Béckenlyft

e Borja med att spdnna bickenbotten.
Lyft rumpan fran underlaget.
Viktigt att backenbotten &r spdnd under hela rorelsen. B
Rorelsen kan forsvaras genom att du héller armarna 1 luften. —~ UK
Upprepa 3 x 15 ganger. 5% -
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Fyrfota stiende
e Spinn bickenbotten och magen.
e Lyft viaxelvis arm och ben.
e Lyft inte arm/ben hdgre dn vad bilden visar.
e Gor dvningen langsamt.
e Upprepa 3 x 15 ginger.

Armhévning
e Kan utforas mot vigg eller bord
e Spénn bickenbotten och magen, dra ihop skuldran.
e Upprepa 3 x 15 ginger.

Rodd
e Sta axelbrett med litt bojda knéd och hofter, spann mage och biackenbotten.
e Dra ett gummiband mot brostet genom att spdnna skulderbladen.
e Armarna ska héllas néra intill kroppen.
e Upprepa 3 x 15 ginger.

Framtagen av Carolina Spansk Skoglund Leg. Fysioterapeut/Sjukgymnast, specialiserad mot graviditets relaterade besvdr samt
trdning under och efter graviditet.
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