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Traning vid graviditet

Den hir broschyren ger forslag pa 6vningar for styrka, rérlighet
och balstabilitet som passar framférallt under graviditetens andra
och tredje trimester.

Trining under graviditet har manga positiva effekter bl.a. minskad
risk for trotthet, angest och depression, graviditetsdiabetes och
graviditetsrelaterade komplikationer.

De generella rekommendationerna dr att man ska trina minst 150
min/vecka pa mittlig anstringningsniva och girna trina styrka 2
ganger/vecka, samt att trdna sin bickenbotten och att undvika
stillasittande.

Ligg undan prestationen och trina for att ma bra under och efter
graviditeten! Trdna pa en niva som kinns bra for dig och avbryt
om du skulle kiinna obehag av nagot slag.

Ta kontakt med en fysioterapeut/sjukgymnast pa din vardcentral
om du behover hjilp med din trining.



Ovning 1. Bickenlyft.
Lyft upp hoften mot
taket, spann

~ skinkorna. Hall kvar
4_';;7 5 sekunder och sink
lingsamt ned.

Anvand boll for att

forsvara Gvningen.

Gor 8-12 repetitioner
x 2-3.

Ovning 2.
Benb6j mot
boll. Placera
boll vid nedre
- delen av

ryggen och
luta dig mot

den. Boj
benen och
res dig sedan
igen. 8-12

| repetitioner x
R 23



Ovning 3.
“Musslan”. Ligg
| pasidan med

& béjda ben. Lyft
upp det Ovre
knaet. Lagg till

gummiband om
du vill forsvira

ovningen.

| 8-12 repetitioner
- x 2-3.

Ovning 4. Rodd med
gummiband. Dra
bakat med bojda
armar och kinn att

. skulderbladen
aktiveras.

8-12 repetitioner x 2-
3.




OVt]il’lg 5.
Sidoplanka. Ligg
pa sidan med
armbagen under
axeln. Lyft upp
hoften frin
golvet och hall

- kvar c:a 30

' sekunder. Byt
sida.

Ovning 6.
Balstabilitet 1
rygeliggande.
Ligg med
bojda ben
och lyft bada
armarna rakt

mot taket.

Sink den ena
armen bakat. Hall kvar dina revben sidnkta. Det ska inte ske nagon

rorelse 1 bilen.



Ovning 7. Balstabilitet i
tyrfotastaende. Sta med
hinderna under axlarna och
knina under hofterna. Sta
med hoftbredd mellan knina.
Hall en neutral rygg, dvs.
varken svanka eller
kuta med ryggen.
Prova att lyfta en arm
framat och bibehaill en
neutral rygg. Det ska
inte ske nagon rorelse
1 balen.

C)vning 8. Balstabilitet sittande pa boll. Sitt med neutral rygg. Lyft
ena benet och bibehall balansen. H3ll backenet stilla. Hall kvar en
stund och byt sedan ben.




Ovning 9. Rérlighet for brostrygg. Anvind en lingre pinne, ett

paraply eller liknande. Sta stabilt och med hoftbredd mellan
fotterna. Rotera 6verkroppen it ena hallet och bibehall hofterna
framit. Vrid 4t andra hillet.



Ovning 10. Stretch av
hoftbojarmuskeln. Sitt 1
héger fot. Tippa biackenet
bakir och tink att du ”drar
in svansen mellan benen”.
Sitt vinster hand pa ditt knd
och vrid dig litt mot hoger
kni. Kiann hur det stricker
over ljumsken pa vinster
ben. Hall kvar 30 sekunder.
Byt sedan sida.

C)Vﬂiﬂg 11. Stretch
baksida lar. Sitt i ena
hilen, hall knit litt bojt.
Boj dig framat till det
stracker i baksidan av
laret. Hall kvar minst 30
sekunder.




Béackenbottentraning

Bickenbotten dr en grupp muskler som dr sammanflitade till en
muskelplatta och bildar golvet 1 virt biacken. Vid graviditet dr det vanligt
med urinlickage pga. hormonella férindringar och ett 6kat tryck nedat
mot bickenbotten. Att trina sin biackenbotten under graviditeten kan
behandla och férebygga urinlickage. Det dr dock viktigt att ocksa kunna
slappna av i sin biackenbotten. Att trina pa att slappna av i
bickenbotten och dven i resten av kroppen kan vara en bra forberedelse
infor en forlossning.

Hur hittar jag ratt muskler? Ligg eller sitt pd ett sitt s att du kan
slappna av. Knip runt dndtarmen som om du ska halla in gaser, fortsitt
sedan att knipa runt slida och urinrér som om ska halla in urin och lyft
darefter hela biackenbotten uppat/inat. Forsok att slappna av i mage,
rumpa och lar.

Hitta-ratt-knip: Knip som ovan instruktion och héll c:a 2 sekundet.
Slappna av lika linge emellan. Upprepa 10 ganger. Nar du har hittat ritt
teknik kan du ga vidare med styrkeknip och uthallighetsknip.

Styrkeknip: Knip som ovan och hill 6-8 sekunder. Slappna av lika
linge. Upprepa 10 ganger.

Uthallighetsknip: Knip med hilften av kraften i ’styrkeknipet” och
hall kvar 30-60 sekunder.

Avspanning for backenbotten: Knip nigra sekunder for att hitta
riatt muskler och slipp direfter ned backenbotten. Tink att
bickenbotten ska sjunka nedat, efterstriva tyngdkinsla och
“hingmatta’”.

Om du har besvir med urinldckage, forsok att trina 2-3 ganger/dag.
Bickenbottentrining kriver tilamod, det kan ta 2-3 manader innan man
ser tydliga resultat.

Avdelning Broschyren kan bestallas inlast pa cd, i

Adress punktskrift eller pa lattlast svenska.

Telefonnummer Kontakta kommunikationsavdelningen
via vaxeln 0470-58 80 00.



