Mammakraft 3: Fysisk aktivitet

God hallning och Oz
starka muskler okar orken

Faktablad om hallning och magmuskler under graviditeten .

Din kropp forindras under graviditeten pa manga olika séitt. Din hallning éindras eftersom
tyngdpunkten flyttas framat i takt med att magen viixer. Svanken 6kar i nedre delen av din rygg
och dina axlar tenderar att falla framat. Det belastar bade dina leder och muskler, vilket kan or-
saka smirta och spinning. I takt med att din mage viixer delar sig ocksa den raka magmuskeln,
vilket gor att belastningen pa din rygg okar. For att framja din rygghiilsa och 6ka din ork ir det
bra att du motionerar regelbundet och stirker dina muskler under graviditeten. Dessutom ska
du efterstriiva en god hallning och bra ergonomi for att avlasta din rygg och forebygga skador
och smiirtliigen.

Att lyfta och béara

Pa grund av hormonella férandringar i kroppen blir
dina ledband l6sare och du kan fa besvar med s.k.
foglossning, d.v.s. backensmarta pa grund av for stor
rorlighet i leder kring backenet. Vid foglossning ska
du tanka pa att alla rorelser kring béackenet ska vara

En god hallning

« Std med lika mycket tyngd pa bada benen

+ Boj kndna en aning - undvik att 1dsa knéna
i overstrackt lage

+ Upprétthall en litt spanning i de djupa
magmusklerna sd att svanken inte blir for stor

Din vixande mage kan medfora att det kdnns svart

och ryggens neutrala stéllning bibehalls.

Rotera axlarna létt bakat och for skulderbladen
latt ihop och nerat

Dra in hakan, strick pa nacken och kénn hur
huvudet balanserar behagligt pa dina nackkotor
Undvik langvarigt staende, ta pauser och variera
din stallning ofta.

for dig att sitta ner och stiga upp fran
sittande lége.
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Da du sitter kan en dyna bakom nedre ryggen,
i svanken, vara till hjalp for att avlasta din rygg.

Hur kanns det i kroppen
nar du har en god hallning?
Paverkar det dig eller din baby?

sma4, det kan t.ex. vara bra att ta korta och smala steg.
Undvik ocksa stora rorelser med benen. Undvik tunga
lyft och téank péa att ha en god ergonomi.

Da du lyfter, tank pa att

« Spénna backenbottenmusklerna

« Halla ryggen rak och spénna de djupa
magmusklerna

+ Lyfta med benen - inte ryggen

+ Std med benen brett isar

+ Halla det du lyfter nira kroppen

+ Undvika att vrida pa ryggen under lyftet

Da du bar nagot, tink pa att

+ Béra med ryggen rak och undvika att luta framat
eller vrida pa ryggen

« Haélla det du bér si néra kroppen som moijligt

+ Enryggsick ar att rekommendera

+ Fordela din vikt jamnt pa bada benen

For en god hallning och rygghélsa behover du starka
muskler speciellt i 6vre ryggen, i magen, rumpan
och i benen. Magmusklernas kapacitet &ndras mest
under graviditeten och darfor ar det bra for dig att
veta hur du ska anvinda dina magmuskler och an-
passa din magmuskeltraning.
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Magmusklerna under graviditeten Ovningar for de

Dina magmuskler bestar av fyra lager muskler. Den djupa magmusklerna
raka magmuskeln ligger 6verst. Under den ligger de
sneda magmusklerna i tva lager och underst ligger
den djupa tvirgaende magmuskeln. De hiar musklerna
sammanlénkas av ett bindvévstrak langst fram, det
kallas Linea alba. Nar magen véxer tojs bindvavsstra-

Hitta de djupa magmusklerna:

Léagg dig pa rygg. Boj kndna och ha fotsulorna i
golvet. Spann dina djupa magmuskler genom att
forestilla dig att hoftbenen narmar sig varandra.

ket allt mer och den raka magmuskeln delar sig 1ang- Bickenlyft
samt i takt med att din mage vaxer. - Légg dig pé rygg med knéna bojda. Ligg sa att
ryggen dr i en neutral stillning (=varken svank
Eftersom den raka magmuskeln tanjs ut och eller rundad) Spann de djupa magmusklerna och
forlorar sin kraft ska du under din graviditet lyft upp béckenet utan att nedre ryggens neutrala
fokusera traningen pa de sneda och djupa stéllning dndras. Spann skinkorna
magmusklerna. ?ch hall kvar stillningen 3-5 sekunder.
Aterga lugnt till utgangslaget.
Vridningar i bédlen, hoftlyft, stabiliserande 6vningar Upprepa rorelsen kontrollerat 8-10 ganger.

och balanstraning aktiverar de djupa magmusklerna

effektivt. Det ar viktigt att du aktiverar de djupamag- | gt gi ¢ pa golvet med benen raka. “Promenera”

musklerna da du star och ror dig. Under graviditeten framat med rumpan en kort stricka och backa
ska du undvika traditionella "sit-ups” (ryggliggande tillbaka.

och lyft av huvud/ 6vre kropp fran golvet) och att tanka
pé att forst vrida dig till sidan innan du séatter dig upp

Rumppromenad

Upprepa flera gdnger. Dina djupa magmuskler och
backenbottenmuskler aktiveras.

fran liggande lage.

Anpassad planka

« Stéll dig p4 alla fyra. Spann dina djupa magmuskler
Hur kan du aktivera de djupa och lyft motsatt axel och hoft (ben) rakt upp mot
magmusklerna? taket. Hall kvar en stund och upprepa med

motsatt sida. Upprepa rorelsen flera ganger.
Kénn spanningen i magen.

Du aktiverar de djupa magmusklerna genom att dra
in naveln litt mot ryggraden och “lyfta upp” magen
en aning. Aktiveringen syns speciellt bra under gravi-
diteten. Viktigt ar att du trots spadnningen andas nor-
malt hela tiden. Nér de djupa magmusklerna ar akti-
verade ger de ett bra stod for din rygg. Genom goda
djupa magmuskler kan du kontrollera din stéllning
och klarar av att bibehélla en neutral stéllning i ryg-
gen. Neutral stillning i ryggen innebér din naturliga
stallning mittemellan rundad rygg och stor svank.
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