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Rygg och backenbesvar vid graviditet

Over halften av alla gravida far ont i rygg- och/eller backenleder nagon gang
under graviditeten. Smartan kan starta nar som helst under graviditeten. For
majoriteten uppkommer den under graviditetsvecka 12-24. Smartan kan kannas
i landryggen, backenet, skinkorna, ljumskarna samt pa fram- och baksida av
laren. Smartan kommer ofta i samband med langvarigt stdende, gaende eller
sittande. Det kan finnas tecken pa lasningskanslor i hoften.

Majoriteten av alla besvar avtar efter férlossningen.

Under graviditeten sker forandringar i kroppen som kan vara orsak till att rygg
och backenbesvar uppkommer. Efter befruktningen startar hormonférandringar
med bl a dkat relaxin och progesteron som har en avslappnande effekt och goér
ledbanden mera tdjbara. Detta gor att kroppens alla leder blir mer rérliga vilket
for backenlederna behdvs som en naturlig anpassning infor férlossningen. Den
Okade vikten och férandrade kroppsformen som kommer under graviditeten
innebar att hallningen andras. Bade den 6kade rérligheten i lederna och den
forandrade kroppshallningen kan ge en ovan belastning pa kroppen och
darmed orsaka besvar.

Hoftlederna ar placerade pa backenet. Backenlederna paverkas darmed nar
benen anvands. Aktiviteter som att ga i trappa eller att sta pa ett ben vid
pakladning kan vara pafrestande nar man ar gravid. Positioner som ger
ytterlagen av lederna, dar ledbanden ar fullt utstrackta t ex att sitta ihopsjunken
eller med benen i kors kan ocksa vara kansligt i langre stunder. Det ar oftast
inte en enskild aktivitet utan den sammanlagda belastningen under dagen som
ar problemet. Det ar vanligt att smartan kommer pa kvallen efter en hel dags
aktiviteter.

Man kan minska eller lindra sina besvar genom att anpassa sina aktiviteter och
tanka pa hur man sitter, star och ror sig.




Generella hallningstips:

N ‘

Under graviditeten forandras kroppens tyngdpunkt pa grund av att magen och
brésten blir storre. Overkroppen lutas da bakat, svanken dkar och knana
Overstracks. Férandringen i hallningen kan medféra att man lattare far ont i
backen och rygg. Detta kan man paverka sjalv genom att genomgaende ténka
pa att stracka pa sig. Man kan tanka sig att nagon drar i en trad fran huvudet,
bréstkorgen 6ppnar upp sig nagot och magen drar sig latt inat.

e Undvik att "hanga” i ena hoften; std med vikten lika férdelade pa bada
benen.

e Sitt pa stolen med bada fétterna i marken. Anvand garna en kudde i
svanken.

e Variera din arbetsstallning genom att sitta, std och ga omvaxlande.

e Ta ofta mikropauser genom att luta dig mot en vagg och plana ut
svanken

e Lyft och bar nara kroppen. Anvand benen och spann backenbotten vid
lyft.



Vid smarta fran backenet kan du aven tianka pa foljande;

e (Ga med kortare steg i lugnt tempo och undvik ojamnt underlag.

e FoOrsok att undvika trappor. Ta annars ett steg i taget uppfér och ga
baklanges nedfor.

e In och ut ur bil: "backa” in och satt dig pa satet och dra dig runt med
benen ihop. Gor det omvant nar du ska ut.

e Vand dig i sangen och kliv upp med benen ihop (anvand garna en
kudde mellan knana).

o Ett backenbalte kan ha en god effekt pa bade smarta och funktion.
Du kan fa prova ett backenbalte vid nagon av Regionens
sjukgymnastmottagningar men behdver sedan skaffa ett sjalv vid
behov.

Arbetsstallningar

Tank pa att den 6kade rorligheten i ryggen och din 6kade kroppsvikt gor att
belastningen pa ryggen 6kar. Magen skapar ett storre avstand mellan ryggen
och det du ska hantera. Det innebar att saker du lyfter ger en 6kad belastning
jamfort med innan du blev gravid. Var radd om ryggen och undvik att lyfta
tyngre saker. Tank pa att hantera saker sa gott det gar jamnt férdelat mellan
sidorna. Undvik att bdja och vrida ryggen samtidigt da det ar extra belastande.
Benen kan svullna under graviditeten. Anvand garna stodstrumpor, speciellt om
du har ett stillasittande arbete.

Variera om mojligt mellan olika positioner och arbetsuppagifter.

TENS (Transkutan Elektro Nervstimulering)

Kan for en del fungera som smartlindring under graviditet och férlossning. Vid
behov och i samrad med din Sjukgymnast/Fysioterapeut provas TENS ut och
far lanas i 2 v, darefter far pat sjalv inforskaffa TENS-apparat.

TENS satts ej under graviditetens forsta 3 manader, forsta trimestern.



Traning och fysisk aktivitet vid graviditet

Fysisk aktivitet under graviditet reckommenderas da det har allmanna
halsoframjande effekter bade fysiskt och psykiskt samt kan forebygga och
behandla vissa graviditetsrelaterade komplikationer som graviditetsdiabetes och
havandeskapsforgiftning. Traning minskar risken for forstoppning, ryggsmarta
samt bibehaller eller forbattrar din hjart-karlfunktion. Det kan minska oro,
trotthet, smartlindra och ge 6kad sjalvkansla och livskvalitet.

Gravida rekommenderas komma upp i 150 — 300 min fysisk aktivitet/vecka,
utspritt pa flera dagar, plus styrketraning 2 x 30 min /vecka.

Intensiteten i din konditionstraning bor ligga pa en anstrangningsniva sa du
kanner dig lite andfadd och varm. Sa kallad mattlig intensistet.. Eller en
skattning av skattning motsvarande 12-14 pa BOORG-skalan.

En rekommenderad belastningsniva vid konditionstraning kan vara att man kan
prata under traningen men det ar jobbigt att prata hela meningar och vid
styrketraning att det ar mgjligt att andas vid 6vningen

Det ar svart att trana utifran maxpuls under en graviditet da blodvolymen 6kar
(med 40-50 % fram till mitten av tredje trimestern) Manga far hogre eller lagre
blodtryck och blir 1att varma da blodflédet till huden ékar

Det finns ingen absolut dvre saker grans for fysisk aktivitet under graviditet men
manga som ar vana att trana pa en hog intensitet klarar att fortsatta med det.
Det ar viktigt att forvanta sig en nedgang i takt med att graviditeten fortskrider
och att man darfor inte ska forvanta sig topprestationer.

Aven om du inte tréanat innan graviditeten kan du bérja med det nu!
Kom ihag att all traning raknas. Vardagsmotionen ar guld vard.
Vid backen och ryggbesvar kan traning som innebar att bada fotterna ar i luften

som vid I6pning eller hopp vara svara att genomféra. Prova garna cykling eller
simning som kan fungera battre.



Det finns nagra saker man bor tanka pa vid traning under graviditeten:

e |drotter dar det finns risk for slag eller fall bér undvikas

e Dykning bér undvikas

e Vatskebrist. Titta pa urinen vid toalettbesdk. Den ska vara ljust gul eller
genomskinlig

e Undvik traning i hdga temperaturer och med hog luftfuktighet.

e Undvik ryggliggande om obehagskansla/yrsel/ilamaende.

Sluta trana vid:

e Vaginal blédning

e Yrsel

e Vadsmarta/svullnad

e Brostsmarta

e Minskade fosterrorelser

e Vattenavgang

e Andndd som forekommer innan traningspasset
e Kraftiga sammandragningar.

Backenbotten

Backenbotten ar den muskulatur som bildar "golvet” i backenet. Musklerna
stracker sig mellan blygdbenet, svansbenet och sittbenskndlarna. Deras uppgift
ar att halla underlivsorganen pa plats samt att motsta ett hdgre tryck fran
bukhalan. Vid en svag backenbotten kan inte 6vriga muskler i balen fungera
effektivt. Musklerna fungerar aven som "ringmuskler” runt urinror, slida och
andtarm.

Traning av backenbottenmuskulatur under graviditeten har visats minska
backen- och ryggsmarta. Backenbottentraning har aven férebyggande och
behandlande effekt pa urinlackage.

Under graviditeten blir din backenbotten uttojd och forsvagad. Det ar darfor
viktigt att bérja med backenbottentraning sk "knipévningar” redan under
graviditeten. Detta fortsatter man sedan med efter forlossningen.

Kniptrana helst dagligen for att optimera backenbottenstyrka och stod. Nar du
kniptranar 6kar volym och stuns i backenbottenmuskulaturen och de blir mer
taliga for ex traning.

For att kontrollera om du hittar "knipet” kan du prova att knipa av stralen nar du
kissar eller kdnna med ett finger upp i slidan och knipa om det. Du ska dock inte
anvanda detta som en traningsmetod.



Ligg pa rygg eller pa sidan med benen bdjda. Knip ihop runt &ndtarmen, sedan
framat runt slidan och urinréret ungefar som nar du ar kissnédig och maste
halla emot. Fortsatt att knipa uppat sa att det kdnns som att nagot lyfts upp inuti
underlivet. Slappna av i skinkorna och laren. Fortsatt att knipa i tva sekunder
och slappna sedan av i tva sekunder. Upprepa sa manga ganger du kan.

+Styrkeknipet. Knip ihop backenbottenmusklerna sa hart du kan. Fortsatt knipa
under fem sekunder. Vila i fem sekunder. Upprepa 5-10 ganger.

*Uthallighetsknipet. Knip med medelhdg kraft sa lange du bara kan. Forsok
halla knipet under 60 sekunder. Gor detta varje gang som du har avslutat en
omgang med styrkeknip.

*Snabbhetsknipet. Knip sa hart du kan under tva sekunder. Slappna sedan av
i tva sekunder. Upprepa detta 5—-10 ganger per dag, samt varje gang som du
kanner att du ar pa vag att nysa, hosta eller skratta hogt.

Hall ej andan under traning.

Du kan efter ett tag (kanske dagar eller veckor) stegra din traning till sittande
och stadende.

Talamod! Det tar ofta lite tid innan man kanner resultat, upp mot 12 v

T'ransversus
! abdeminis
i

Pubic symphysis




Balstabilisering

Balstabilisering innebar muskelstarkande traning for mag- och ryggmuskler
(Coremuskler). Backenbotten och balstabiliserande muskler samarbetar men
tranas initialt var for sig.

Liggande 6vning for dina balstabiliserande muskler

Precis som med backenbotten ar det lattare hitta djupa rygg/magmuskulaturen i
ryggliggande. Lagg fingrarna pa insidan om dina backenkammar. Andas ut
lugnt och fint och spann muskulaturen under naveln, du kan da kénna en latt
muskelaktivering under dina fingrar. Hall kvar detta knip i nagra sekunder.
Upprepa 6vningen 10 ganger ett par ganger/dag.

Du kan stegra din traning till ex sittande eller staende stallning.

Du kan aven stegra genom att koppla ihop backenbottentraningen med
balstabiliserande traning.

Staende 6vning for att hitta stabiliserande muskler:

Sta med belastning mitt pa fétterna (kann ett tryck pa fotsulorna strax framfor
fotvalvet). Ha lika mycket belastning pa bada fotterna. Slappna av i
larmusklerna och kann att knana sviktar lite framat, du kan skaka lite i knana for
att kanna att de inte ar lasta bakat i ett 6verstrackt lage. Spann backenbotten
som ovan. Ga upp pa ta och kadnn hur spanningen i backenbotten och de djupa
magmusklerna nedanfér naveln dkar. For att fa ytterligare spanning kan du
stracka armarna upp mot taket. Sank armarna och ga ner med hela fotsulan
mot marken. Var uppmarksam pa att inte luta bakat sa att du far all tyngd pa
halarna. Upprepa nagra ganger, garna flera ganger/dag. (Se bild langre fram)

Ovanstaende aktivitetsmonster for de stabiliserande musklerna kan du anvanda
dig av nar du tranar, vid vardagsaktiviteter eller nar du arbetar.

SE FORSLAG PA HEMMAOVNINGAR LANGRE FRAM



Traning efter forlossning

Post partum tiden/ efter forlossningstiden pagar ca 1 ar efter férlossningen eller
tills du slutat amma

Backenbotten kommer forst. Du kan direkt bérja trana backenbotten och garna
flera ganger om dagen, Kom ihag att forsoka knipa med "god kvalitet”. Det ar
inte skadligt att direkt borja trana backenbotten efter férlossningen aven om
underlivet ar sytt.

Du kan ocksa borja med lattare fysisk aktivitet som kortare promenader.

Det ar rekommenderat att borja motionera latt ca 6v efter férlossning eller efter
aterbesoket hos barnmorska. Avvakta med ev atergang till hdg intensitetsniva
till efter aterbesoket.

Mijukstarta din traning och utdka aktiviteten efterhand Du kan ex testa traning
utan hopp. Crosstrainer kan fungera. Simning/ och eller vattenldpning kan
ocksa vara skonsamma alternativ for att fa upp pulsen (férutsatt att avslaget
forsvunnit).

Till en bérjan kan du sitta ner om du vill trana med vikter och motstand.

Vanta ca tva-tre manader med hardare traning sa att backenbotten hinner laka
efter forlossningen.

Ett riktmarke kan vara att klara en rask promenad i 30 min utan besvar innan
|6ptraning eller liknande traning paborjas. Sittande tréaning som cykling kan vara
lattare an jogging.

Lyssna till din kropp. Finns signaler som urinlackage, tyngdkansla i underlivet,
landryggssmarta eller backensmarta kanske traningen stegras for fort och
backenbotten inte orkar halla emot. Haller dessa besvar i sig 12-16 v efter
forlossning kan du ta hjalp av en Fysioterapeut/Sjukgymnast for bedémning och
anpassat traningsprogram.

Dina ledband ar fortfarande extra elastiska/mjuka pga hormonpaverkan sa
undvik till en borjan 6vningar i ledens ytterlage tex djupa knabg;.

Tank pa din hallning. Efter en graviditet skall nu kroppen hitta tillbaka in i en god
hallning. God hallning majliggdr djupare andning och backenbotten blir ej lika
utmattad. Ibland kan det vara svart att komma tillbaka till den vanliga hallningen
och rorelsemonstret som innan graviditeten sa du kan behdva trana pa det.



Ryggen kanns ofta svajig efter forlossningen pga att ryggmusklerna inte langre
stabiliserar lika bra. Du hittar lattare in i god hallning genom att starka dina
balstabiliserande muskler (mage/rygg). Se ovan

Undvik att halla andan nar du tranar — om du gor det klarar kroppen inte av att
koordinera arbetet mellan balmusklerna och andningen och resultatet kan bli for
stort tryck pa backenbotten.

Under graviditeten rér sig manga gravida stelt och rorelsefattigt. Med handerna
pa vagnen fortsatter rérelsemonstret att vara stelt. Om du har séllskap pa
promenaden kan du be denne att kéra vagnen, sa att du sjalv kan ga och
svanga med armarna en stund.

Pga. Infektionsrisken bor man undvika simning sa lange man har
restblodningar.

Tank pa

Somnbrist och generell utmattning kan gora att kroppen ar lite kansligare an
annars. Skaderisken blir darfor stérre an normailt. Lyssna till din kropp! Lat
aterhdmtningen ta sin tid och skynda langsamt.

Efter kejsarsnitt;

Upp till 4-6 dagar, akut aterhadmtningsfas du behdver vara uppe och réra pa dig
men saret behodver laka och ej riskera ga upp.

Upp till 6-8 v bor du ej bara tyngre an barnets vikt. Vanta med annan traning an
backenbottentraning.

Efter 6-8 v ar langt ifran alla fysiskt aterhamtade nog for att aterga till traning.
Det tar upp till ett ar for full 1akning av arr och stédjevavnad. Mjukstarta din

traning.

Undvik traningsévningar som "drar” i arret de férsta 3 manaderna.



Rectus diastas/Magmuskeldelning.

Enkelt beskrivet ar det en separation i bindvavsstrukturen mellan de tva raka
bukmusklerna. 100 % av alla gravida kommer ha detta senast i graviditetsvecka
37. Ett avstand pa nagra centimeter anses vara "normalt” och storre an sa
klassas som en delning. Separationen innebar inte att det ar ett hal i
bukvaggen, utan att musklerna sitter en bit ifran varandra. Det finns intakt
bindvav mellan musklerna, men den kan vara tunnare an forut.

De vanligaste symtomen av en magmuskeldelning ar att stabiliteten i
bukvaggen ar nedsatt, sa pass att magen buktar ut eller att individen lider av en
kansla av svaghet kring balen. Det finns kvinnor med mindre delningar som har
stora problem och kvinnor med stora delningar utan nagra problem alls. Darfér
inriktas inte behandlingen mot delningens bredd utan alltid i férsta hand mot
funktionen.

Se garna var gravidinformation pa film.
Rorelse dr receptet - Region Gotland




Forslag pa hemmadvningar under graviditet.

Avlastade vilostillningar.




Hallning

Sitt med fotterna i golvet. Gunga in framat-bakat och at sidorna och
hitta ett sittande mitt 6ver dina sittbensknolar. Tank att nagon drar
dig upp 1 ett litet snore fran huvudet. Sank axlarna och f6rsck
slappna av i lindryggen. Prova ocksd med ryggstod och ev en kudde
1 svanken som stod.

Sta med jamn vikt mitt pa fotterna. Boj lite latt 1 kndna for att avlasta
backentippningen och lindrygg. Slappna av 1 lar, site, axlar.



Knalyft. Lyft sd hogt du kan utan att det smartar. Rekommenderas ej
vid backenledsbesvir da det kan ge 6kad smarta.

Knibdj. 3 x 10 ta ev stod Utfallsteg pa trappsteg Tarna pekar

av stol el liknande. rakt fram. 3 x 10 st. Rekommenderas
ej vid backenledsbesvir da det kan
ge Okad smiirta.



Balstabiliserande och balans

Hitta inre balsmuskulaturen/corten, littast i liggande. Du kan ligga
dina fingrar pa insidan av dina backenkammar och kianna en liten
spanning av muskulaturen. Andas in vanligt lugnt andetag och tank
att far en latt backentippning ner mot golv, andas ut och spann lite
till. Fortsatt att andas lugnt och fint. Spann 10 ggr girna ett par
gor/dag.

Bibehall samma muskelanspanning i ex tahavningar eller 1
knafyrfota.







Muskelstirkande och rérlighet 6verkropp

Sank axlarna. Blicken rakt fram. Dra thop skulderbladen mot
varandra. Raka handleder. 3 x 10 st.

Rodd. Forsok halla landryggen stilla. Dra thop skulderbladen. 3 x 10



3 x 10. Har du ¢j hantlar, ta petflaskor fyllda med vatten eller vad
du har hemma. Kom ihdg god hallning.



Muskelstirkande hofter, site. Ligg med fotterna ithop. Lyft ovre
benet sa hogt du kan utan smarta. 3x10 Rekommenderas ¢j vid
backenledsbesvar.

Placera boll, rulle eller liknande mellan dina knan. Spann site och
lyft sd hogt du kan. 3 x 10



Kuta/svanka i knifyrfota.




Kuta/svanka i ryggligeande. Kan vara skont om det ”drar” i

magmusklerna.




Rorlighet brostrygg. Folj med blicken och titta mot armbage ev
utstrackt arm. Utf6r at ho och va.






Vid besvir 1 ryge och backen ar det vanligt att sitesmuskulturen blir
spand. Den spanningen kan ibland ge utstralande vark ut i site, hoft.
Spanning kan slappa av med nigon av dessa tojningar.




Kontaktinformation

Vid ytterligare fragor eller for tidsbokning till
Sjukgymnast/Fysioterapeut.

Kontakta sjukgymnastmottagningen primarvarden
Visby/Hemse/Slite

Tel: 0498 — 268540

eller via Mina Vardkontakter 1177

Region

Gotland
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