Mammakraft 6: Fysisk aktivitet

Betydelsen av rorelse och 4
god kroppsmedvetenhet
| forlossningen ')

Faktablad om kroppen infor, under och efter forlossningen

Man pratar ofta om att forlossningen kan liknas vid ett maratonlopp, en enorm anstringning som
kriver forberedelse och trining bade fysiskt och mentalt. Infor forlossningen lonar det sig att géra
samma sak. Ju starkare kropp, bittre kroppskinnedom, formaga att slappna av och verktyg att
hantera sammandragningarna du har, desto béttre klarar du av den fysiska och emotionella

pafrestningen som en forlossning innebir.

I dag ér vi ménniskor mer stillasittande 4n tidigare
och det hér paverkar balansen i var kropp negativt.
Fodandet sker daremot precis pa samma sitt som forr
och det kriaver bade uthéllighet, en god muskelbalans
och rorlighet i biackenregionen samt en forméaga att
slappna av. Barnets passage till virlden gar genom
béckenet och darfor dr det extra viktigt att du tanker
pé att upprétthalla och forbattra rorligheten just dér.
Forlossningens langd kan variera fran nagra timmar
till flera dagar och det hér ar normalt, men kréver
forstas mycket av dig: uthéllighet, tdlamod och tillit
till kroppen.

Uppratt lage

Att vara upprétt och i rorelse under férlossningen har
manga fordelar, t.ex. &r sammandragningarna inte
lika smartsamma.

| uppratt lage, staende eller sittande pa boll,
kommer babyn i optimalt lage i ditt backen
vilket stimulerar livmodermunnen att Oppna sig
och ger effektivare sammandragningar.

Samtidigt minskar trycket i bickenregionen och
livmoderns blodtillforsel 6kar vilket gor att din baby
syresitts bra.
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Tips fore forlossningen

« Sitt alltid pa dina sittknélar, och sitter du pa en
stol ska den vara tillrdackligt hog sa att knédna ar
nedanom hoéfterna

« T6j speciellt vadmusklerna, baklren och
hoftbojarna

+ Olja och massera mellangéarden for béttre
kroppskdnnedom och elasticitet i vivnaderna

« Ova dig p4 att slappna avi dina
béackenbottenmuskler.

Du kan ldsa mera om kroppslig balans under
graviditeten pa spinningbabies.com.

Hur vill du kanna dig under forlossningen?
Hurdant stod behover du i forlossningen?

Tips nar forlossningen borjar

+ Sov eller vila sa mycket du kan sé att du sparar
energi till senare i forlossningen.

. At gdrna sé att du har energi, se tips
i faktablad 5 om kost.

+ Variera dina stéllningar: vila i grodposition, sitt
pé terapiboll — och ligger du ner, gor det turvis pa
hoger och pé vénster sida.

+ Duscha, ta ett bad eller ga i mild bastu for att
slappna av och for att 6ka utsondringen av
oxcytocin.

www.folkhalsan.fi/mammakraft



Tips under forlossningens
aktiva fas

« Tank pd att babyn har littare att rotera i ditt
béacken om du ar upprétt och framatlutad

+ Vila mellan sammandragningarna.

+ Rytmiska rorelser staende, sittande pé terapiboll
eller hangande i yogaduk &r skona

+ Beroring kan kdnnas skont: massage pé landrygg
eller hofter, tryck mot korsbenet, trycka ihop
hofterna.

Tips under krystfasen
Krystfasen ar kort jamfort med 6ppningsfasen och
du jobbar aktivt for att foda fram babyn. Krystningen
ar en reflex med vilket livmodern trycker ut babyn
och du sjélv hjélper till genom att aktivera buktrycket
och dina inre magmuskler i arbetet. Bickenbotten-
musklerna ska slappna av for att lata babyn passera.
For att fa sa mycket utrymme som mojligt i biackenet
lonar det sig att vara i nagon annan stéllning én halv-
sittande eller liggande. Prova redan under graviditeten
pé olika kryststéllningar sa att du hittar riktningen
och kraften.
« Uppritt stéllning ger mer utrymme i backenet och
tyngdkraften hjalper till med att fa ut babyn.
« Stéende, fyrfota, sittande pa forlossningspall
eller liggande pé sida ar fordelaktiga stéllningar
dar korsbenet ér fritt att rora sig bakat. Ger flera
centimeter mer utrymme!
+ Slappna avi béackenbottenmusklerna genom att
frusta som en hist.

% folkhalsan

God ergonomi nar du matar din baby
Babyn kommer att édta ofta under de férsta manaderna
och dérfor ar det viktigt att du ténker pa din ergonomi,
sé att din kropp inte belastas negativt.

« Sittande - luta dig tillbaka i stolen eller soffan
och slappna av i dina axlar. Fotterna ska vara mot
golvet eller stodas av en pall. Ha en dyna bakom
huvudet sa att du kan avlasta nacken med jamna
mellanrum.

« Téank pa att du inte ska halla upp babyn med
dina armar utan hen ska stodas av kuddar eller
ligga ner mot din mage, sa att dina axlar kan vara
avslappnade. Amningsdyna kan vara bra.

+ Om du ligger ner och ammar, stod da nacken och
huvudet med en stadig dyna.

« Néar du matar din baby p& nagot annat sitt, t.ex.
med kopp eller sked, tidnk da pd att sitta bekvamt
sa att du kan slappna av och halla kontakt med
babyn.

Aterhamtning efter forlossningen

Inom 24 timmar efter forlossningen ska du borja
aktivera dina backenbottenmuskler. Forst handlar
det om att hitta dem och sedan om att starka dem.
Sa fort du kénner att du orkar kan du bérja med vagn-
promenader. Utevistelse gor gott bade for kroppen,
for somnen och for ditt psykiska vilmaende. Kondi-
tionstridning kan du bérja med efter ca 6-8 veckor,
beroende pa hurdan férlossning du har haft samt
hur du har dterhamtat dig.

Om du annu 6 manader efter forlossningen
upplever att du har problem med t.ex.
inkontinens, ryggont eller magmuskeldelning,
ta kontakt med en fysioterapeut som ar
specialiserad pa mammafysioterapi som du
t.ex. kan hitta via aitiysfysioterapia.fi.
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