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Motion och rorelse under graviditeten

Graviditeten ir en spannande tid i ditt liv. Ge-
nom goda motionsvanor under graviditeten
skapar du en bra milj6 bade for barnet att vixa
upp i och for dig sjilv att leva i. Regelbunden
motion under graviditeten blir ofta en vana
som fortsitter dven efter forlossningen.

Att rora pa sig gor gott f6r bade kropp och sjil.
Under graviditeten férindras din kropp och det
kinns annorlunda &n tidigare, men du kan fér-
bittra din kroppskdnnedom med hjilp av tri-
ning. D3 du har en bittre kroppskiannedom
kan du battre kdnna vad du orkar och klarar
av utgdende frin din egen konditionsniva. Bra
kroppskidnnedom kan 4ven hjilpa dig vid fér-
lossningen.

Genom att vara regelbundet fysiskt aktiv ar

det lattare att hélla viktuppgangen i balans. En
god kroppskidnnedom hjalper ocksé att bemés-
tra de ryggproblem som kan uppsté under gra-
viditeten. Nir du har en god kroppskdnnedom
och ar regelbundet fysiskt aktiv upplever du en
rérelseglidje som gor att du vill fortsitta. Ro-
relse och motion kan ge starka positiva upple-
velser som f6ljer med livet ut och férmedlas till
ditt barn.

Du kan ocksé dela din rérelsegladje med din
partner, dven han mar bra av att vara fysiskt
aktiv.

Med denna broschyr vill vi inspirera alla van-
tande mammor att motionera och visa att det
ﬁnns ménga trygga rérelser man kan gijl‘a un-

der hela graviditeten.



Nyttan av fysisk
aktivitet under

graviditeten

Regelbunden fysisk aktivitet

+ gor att du far battre kontroll pa
viktokningen

+ gor att du har battre kontroll pa
ryggsmadrtor

» motverkar forstoppning

» motverkar aderbrack

» motverkar hogt blodtryck

- forebygger graviditetsdiabetes

- forebygger graviditetsforgiftning

+ gor att du sover battre

* hojer din féormaga att anpassa dig till den
okande belastning som graviditeten
medfor

« forbattrar din kroppskontroll (hallning,
rorlighet och balans)

+ gor att du ar piggare och mar battre

+ gor att du ar pa battre humor

- gor att du klarar forlossningen battre

Att viltranade muskler skulle géra férlossningen
svarare 4r en gammal myt som inte stimmer.
Tvirtom har man i dag kunnat bevisa att kvin-
nor kan ha stor nytta av att ha varit regelbun-
det fysiskt aktiva under graviditeten och av att
ha god kontroll 6ver musklerna. Regelbunden fy-
sisk aktivitet paverkar férlossningen pa manga
siatt: andelen okomplicerade, spontana férloss-
ningar 6kar och férlossningstiden forkortas med
en tredjedel. Behovet av smértstillande medel
minskar och fosterhinnorna samt omradet mel-

lan vagina och anus behéver inte snittas lika ofta.

For gravida som varit fysiskt aktiva under gravi-
diteten minskar risken for att bli helt utmattade
under forlossningen avsevirt. Risken for opera-
tiva ingrepp i samband med férlossningen mins-
kar ocksa betydligt.

Nar du &r fysiskt aktiv under graviditeten mins-
kar ocksa risken att raka ut f6r graviditetsfor-
giftning, hogt blodtryck och graviditetsdiabe-
tes, som ju i hog grad har med ditt vilmaende att
gora. All fysisk aktivitet har betydelse - ta trap-
pan i stallet f6r hissen, promenera i stillet for att
ta bilen och rér dig mycket utomhus.

Forskare rekommenderar alla gravida kvinnor att
vara fysiskt aktiva minst 30 minuter de flesta
dagar i veckan. Den fysiska aktiviteten kan besti
av vardagsmotion, nyttomotion, arbetsvigs-
motion eller av specifikt inriktad motion. Dartill
rekommenderas traning av muskelstyrka och ko-
ordination 2 ggr/vecka och uthallighetstrining 3—
5 ggr/vecka a 20-60 min. Regelbunden fysisk ak-
tivitet under graviditeten tros medféra att hilso-
problem som t.ex. 6vervikt senare undviks.



P

Motionstips

+ LYSSNATILL DIN KROPP.Trana med lamplig
intensitet, sa att det kanns bra.

«Valj en motionsform som kdanns TRYGG.
Trygga former ér till exempel promenad, sim-
ning, vattengymnastik. Det ar individuellt en-
ligt din egen utgangsniva.

+TRO PA DIG SJALV! Anvind sunt férnuft!

* DRICK tillrackligt i samband med motion.

+ KONTROLLERA BALEN. Anvind dina djupa
magmuskler nar du ror pa dig och gor olika
ovningar.Se s. 11 de djupa magmusklerna

+ KNIP IHOP.Ta med béackenbottenmusklerna
nar du motionerar och i vardagen.

» SKYNDA INTE. Utfor aktiviteterna lugnt och
kontrollerat.

- Valj garna TRAPPAN i stéllet for hissen.

+ KLA DIG VETTIGT. Anvand trygg utrustning,
bekvama skor samt klader enligt vader.

+ BAR UPP DIN VIKT. Tréningsformer som t.ex.
cykling (senare konditionscykel) och simning
dar hela kroppstyngden inte behdver bdras re-
kommenderas.

+ AT BALANSERAT. Ibland kan det behévas ett
extra mellanmal for att halla blodsockernivén
jamn.

* MUSKELSTYRKA AR VIKTIGT. Styrketraning
kan du med fordel fortsatta med, men minska
pa vikterna och 6ka pa antalet upprepningar.
Traning i sittande stéllning ar att foredra.

+ TANK PA DIN RYGG. Undvik tunga lyft dér bu-
ken blir utsatt for press och dar trycket i buken
stiger mycket.

Ll 4

.

Vid fysisk aktivitet
skall du undvika:

« Att trdna i ryggliggande efter vecka 13-15, ef-
tersom stallningen kan gora att blodcirkulatio-
nen lider.

» Riskfyllda motionsformer (se nasta sida).

* Hopp, rivande “twist"rorelser, snabba ryck och
snabba tempoférandringar.

« Den traditionella situp-rorelsen.

« Statiskt muskelarbete



Riskfyllda
motionsformer

Undvik motionsformer som kan férorsaka slag
mot magen eller dir risken fér att falla ar stor.
Exempel pa sddana motionsformer dr kon-
taktsporter, sdsom ishockey och fotboll eller ut-
forsdkning. Om du har erfarenhet av ndgon mo-
tionsform frén tidigare har du stérre foérutsitt-
ningar att fortsitta med samma motionsform
ocksa under graviditeten. Djuphavsdykning ska
du undvika helt eftersom trycket under vattnet
stiger s mycket att det kan skada fostret. Aven
utévande av motion pa héga héjder bér undvikas
eftersom trycket dir i stillet ar lagt.

Ta paus eller sluta trianingen nir du upple-
ver nagot av foljande och konsultera likare:

« hogt blodtryck

« anemi

« symptom pd havandeskapsforgiftning

« blédningar

« yrsel eller svimningskénsla

« kraftig huvudvirk

« svullnad

- for tidig forlossning under tidigare graviditet
« om du dr tvillingmamma efter vecka 25



Vad hander i din kropp nar du blivit gravid?

En normal graviditet ricker ca 40 veckor. Under
dessa veckor sker stora férandringar i din kropp.
Blod, lungor, muskler och benstomme férindras
och samarbetar for att skydda och ge niring till
det vixande barnet. Under graviditeten behover
du 15 procent mer syre 4n normalt eftersom be-
lastningen pa kroppen 6kar. Ungefir hilften av
ditt syre gar till fostret. Brostkorgens omkrets
6kar med 5-7 cm, eftersom lederna vid revbenen
blir lésare, andningsmusklerna blir effektivare
och utvidgar brostkorgen. Din andning blir dju-
pare men andningsfrekvensen ¢kar 4nda inte.

Blodmingden ékar fran fyra liter till un-
gefir sex liter, vilket leder till att ditt hjarta
slar fortare i vila.

Speciellt i bérjan av graviditeten kan du kdnna
dig oforklarligt trétt. Denna trétthet beror pa
hormonet progesteron. Trottheten brukar ge
med sig efter ndgra manader. Under den an-
dra halvan av din graviditet 6kar imnesomsitt-
ningen med ca 15-25 procent. Detta betyder att
du nu behover lite mera niring om du tidigare
atit balanserat. Det ricker med ett litet mellan-
mal till om dagen, du behéver inte 4ta fér tva.

Nar din mage vixer flyttas tyngdpunkten
nerét och framat och svanken ilindryggen 6kar.
De raka magmusklerna t6js och férsvagas och
gangstilen blir litt gungande. For att kompen-
sera den 6kade svanken rundas évre ryggen och
axlarna faller litt framat. I och med den vixande

magen minskar ocksa balens rotation. Din kropp
férbereder sig infér forlossningen och ledbanden
blir 16sare p.g.a. férandringar i hormonbalansen.
Detta 6kar skaderisken vid t.ex. vissa idrottsgre-
nar och hiftiga rorelser. Typiska leder som blir
16sare under graviditeten dr lederna kring back-
enet. Detta kallas foglossning. Aven lederna i
landryggraden och mellan kotorna l6ser pa sig.
Detta stiller storre krav pa de stédande vivna-
derna (muskler, ledband och bindvivnad) och
kriver starka stabiliserande muskler (t.ex. djupa
magmuskler, djupa ryggmuskler, bickenbotten-
muskler)



Viktokning

Hur mycket du gdr upp under din graviditet 4r
mycket individuellt. Under de férsta tre ména-
derna 6kar du vanligen valdigt lite i vikt, i medel-
tal 0,5-1 kg. Mellan vecka 13 och 26 ékar du
mest i vikt eftersom fostret di vixer som mest.
Din vikt 6kar i medeltal o, 5 kg per vecka och
fortsitter i samma takt till graviditetens slut.

Hur mycket du gér upp under din graviditet be-
ror mycket pa din vikt fére graviditeten. Kvin-
nor med ligre BMI (Body Mass Index) fore gra-
viditeten 6kar mer i vikt 4n kvinnor med hogre
BMI. Det 4r vanligt att du under en normal gra-
viditet 6kar 8-16 kg i vikt. Alla gravida far mer
fett pa kroppen oberoende av hur mycket man
motionerar. Viktigt dr att du inte bantar under
din graviditet, eftersom det kan skada fostret.

I tabellen bredvid kan du se ungefar hur den
6kade kilomingden foérdelas pa kroppen:

Fett
Vavnadsvatska
Blod
Brostvavnad
Moderkakan
Fostervatten
Fostret

Livmodervavnad

2 kg
2 kg
2 kg
1,5 kg
1 kg
1kg
3,5kg
1kg



Hur paverkas din rygg?

Halften av alla gravida lider i nigot skede av

sin graviditet av ryggvark. Nir din mage vixer,
flyttas tyngdpunkten lingre framit, vilket leder
till att du latt svankar i ryggen. Svanken i ryg-
gen gor dven att de raka ryggmusklerna férkor-
tas medan magmusklerna férlings och forsva-
gas. Om du &r van vid att anvinda hogklackade
skor ar det i det hir skedet bra att undvika dem
eftersom de 6kar svanken i din rygg dnnu mer.
Ryggvirken kan borja redan efter vecka 13. Vir-
ken &r vanligtvis som kraftigast vid vecka 30-34
och minskar ofta efter vecka 35. Genom att réra
pa dig regelbundet minskar risken for att du far
ryggbesvir avsevirt.

De hormonférindringar som sker i din kropp
under graviditeten leder till att bickenets fo-
gar mjukas upp och det i sin tur leder till 6kade
péfrestningar i lederna samt pa stabiliserande
muskler och ledband. Mest paverkas bickenets
leder av uppmjukningen, vilket f6r manga kan

leda till hoft- och backensmartor. Dessa smér-
tor kan 4ven kallas foglossning eller backen-
uppluckring. Ryggsmairta kan indelas i land-
ryggssmarta och backensmaérta. Lindryggs-
smartan dr ofta muskelrelaterad och kinns i
nedre delen av ryggen. Biackensmartan beror
pa att lederna blir l6sare. Virken kinns kring
bickenet och hoften antingen pa bida eller
ena sidan och pdminner om ischiasvirk. Dessa
smartor ir oftast som virst pa natten efter be-
lastning. For att lindra kdnningar vid fogloss-
ning kan man ga med kortare och smalare steg,
undvika stora tdnjningsrérelser for hoften,
satsa pa en god muskelstabilitet kring backe-
net och sova pa sida med dynor mellan knina.
Lider du av bickensmérta kan det vara bra att
prova ett stodbalte for bickenomradet.

Genom att
undvika foljande
faktorer kan du
minska risken for

ryggsmarta:

« Overvikt

- dalig muskelkondition i mag- och rygg-
muskler

« fysiskt tungt arbete

+ stillasittande

+ dalig ergonomi

+ hégklackade skor




Bra motionsformer som lindrar ryggvark ar
gang, simning och skidning pa flat mark. Har
du inte tidigare tranat kan du bérja férsik-
tigt och sedan gradvis 6ka bade intensitet och
mingd.

Nar du ar gravid ar det speciellt viktigt att
forsoka uppratthalla en god hallning och en bra
ergonomi. Férsok halla ryggen rak i alla stall-
ningar. Ska du lyfta nigot fran golvet sa ska du
gora det med rak rygg och utnyttja kraften i be-
nen. Det 4r viktigt att alltid aktivera de djupa
magmusklerna genom att litt dra in naveln och
"lyfta” upp magen, da du lyfter eller lutar dig
framéit. Du kan bygga upp bra sitt- och liggstall-
ningar med hjilp av dynor. Stéd svanken med
en dyna da du sitter langre stunder. De djupa
rygg- och magmusklerna har stor betydelse for

att halla upp kroppen, eftersom deras uppgift
ar att stabilisera ryggraden. Hos personer med
ryggsmairta har man markt att just dessa musk-
ler aktiveras for sent i forhallande till de 6vriga
musklerna i kroppen, vilket leder till att ryggen
far dalig stabilitet vid rérelser. Genom att trdna
de djupa mag- och ryggmusklerna kan du fi
den stabilitet din vixande kropp behéver.

Att ha en god balans under graviditeten &r vik-
tig eftersom tyngdpunkten férindras och krop-
pen méiste bira en stérre massa. Motionsformer
som bast forbattrar balansen ir t.ex. dans, pro-
menader i kuperad terring och olika balans-
6vningar. Balansen kan du litt 6va genom att
t.ex. std pa ett ben eller genom att balansera pa

en linje.



Hur paverkas dina magmuskler?

Magmusklerna bestar av fyra lager muskler.
Den raka magmuskeln ar éverst. Under den lig-
ger de sneda magmusklerna i tvé lager och un-
der dessa ligger den djupa tvirgdende magmus-
keln. Dessa muskler sammanlinkas av ett bind-
vavsstrdk, linea alba, lingst fram.

Nar magen vixer téjs linea alba allt mer och
den raka magmuskeln delar sig langsamt. Del-
ningen marks tydligast under naveln dar bind-
vavsstriket i vissa fall fairgas moérkare 4n den
6vriga huden och kallas linea nigra. Eftersom
den raka magmuskeln tanjs ut skall du under
din graviditet fokusera triningen pa de sneda
och djupa magmusklerna. Vridningar i balen,
hoftlyft, stabiliseringsévningar och balansév-

ningar aktiverar dessa muskler bra. Det ar vik-
tigt att du i alla rérelser aktiverar de djupa mag-
musklerna. Genom att dra in naveln mot rygg-
raden och "lyfta upp” magen skapar du ett sug
som &r bra att hélla genom hela triningen. Vik-
tigt 4r att du 4nda andas normalt hela tiden.
Det 4r 4ven bra att ta med suget i vardagen
speciellt vid tunga lyft och vridningar. Nar de
djupa magmusklerna halls aktiverade ger de ett
bra stéd for ryggraden, vilket férhindrar ryggen
fran att raka i felstillningar och bli belastad i
onddan. Genom goda magmuskler kan du dven
kontrollera din egen stallning nir du star och
forhindra en fér stor svank i ryggen. Viktigt ar
att férsoka uppritthilla en neutral stéllning i
ryggen oberoende av rorelse.

de sneda magmusklerna

den raka magmuskeln

linea alba



Hur paverkas dina backenbottenmuskler?

Nar din mage vaxer under graviditeten belas-
tas backenbottenmusklerna av ett stindigt
tryck uppifran vilket tinjer ut dem och forsva-
gar dem. De hormonférandringar som gor att
lederna blir rérligare paverkar dven backenbot-
tenmuskulaturen. Bide graviditeten och f6r-
lossningen kraver kraft och elasticitet av back-
enbottenmusklerna. Ju fler graviditeter man
genomgar desto mer belastas de. Genom att du
regelbundet tranar dina biackenbottenmuskler
stirks de och da klarar de battre av belast-
ningen. Traningen minskar 4ven risken for in-
kontinens.

Nér du trdnar musklerna dr det viktigt att du
lar dig skillnaden mellan spanning och avslapp-
ning i musklerna, eftersom detta hjalper vid
forlossningen. Efter forlossningen har du latt-
are att hitta musklerna pa nytt och bérja trina
dem om traningen ir bekant frén tidigare och
musklerna varit valtranade.

Traning av backenbottenmuskler kan ske i
vilken stillning som helst. Liggande eller sit-

tande kan det vara lattast att hitta musklerna,
men ndr du hittat dem ska 6évningarna kunna
goras i vilken stillning som helst. Mycket vik-
tigt 4r att du lar dig spinna musklerna vid dag-
liga belastningar, t.ex. vid hostningar, nys-
ningar, tunga lyft och nir du motionerar.

korsben

tarmben i

S
larbenets ' 7— blygdben
ledhala ‘ '

sittben

backenbottenmuskler



Backenbottenmuskeldvningar

Har foljer nagra 6vningar som du kan gora fér
att starka dina backenbottenmuskler. Nar 6v-
ningar lyckas och du fatt mer styrka skall du
forsoka integrera 6vningarna i vardagen i sam-
band med andra aktiviteter.

1. Hitta backenbottenmusklerna.

Ligg pa sida eller sitt pa en stol med ryggen rak.

Ligg ena handen pa magen och den andra pa
skinkan for att kinna efter att den inte ror sig
nér du kniper ihop biackenbottenmusklerna.
Spann backenbottenmusklerna genom att
lugnt knipa ihop dndtarmséppningen och urin-
vagséppningen samtidigt. Kdnn hur musklerna
sugs uppat inne i dig. Tdnk pa att inte halla an-
dan utan andas lugnt hela tiden. Upprepa 6v-
ningen nagra ganger. Rorelsen underlittas om
du kniper p& utandning och slappnar av vid in-
andning,

2. Maxknip. Spann backenbottenmusklerna
s& mycket som du kan och héll spinningenis
sekunder. Slappna sedan av i 5 sekunder. Upp-
repa rérelsen si minga ganger du orkar.

3. Pumpande knip. Gér en maximal
spanning och direfter en maximal avslappning
isnabb takt. Upprepa flera ganger.

4. Hissen. Spann backenbottenmusklerna
gradvis hardare och hirdare som om du dkte
upp med en hiss vining f6r vaning. Slappna se-
dan gradvis av som om du akte nerit med his-
sen och stannade vid varje vaning. Upprepa 6v-

ningen nagra ganger.

livmoder
tarm

urinblasa slida

urinror béckenbottenmuskler

andtarm




Hur hart kan jag trana?

Att bestimma en klar grans som pulsen inte far Borgs RPE-skala

overstiga ar svért, eftersom alla har sa olika ut-

gangspuls. Dessutom har du en annan vilopuls 6 ingen belastning alls

ndr du dr gravid. Tryggast 4r att du trdnar pd en 7-8 extremt lag

intensitetsniva som kinns bra fér dig. RPE-ska- 9 vildigt latt (kan jimféras med ging nigra
lan (Borg Rating of Perceived Exertion) 4r en minuter fér en frisk person)

skala som rekommenderas f6r gravida. Skalan 10

ar upplagd sé att den gar efter hur den fysiska 11 latt

aktiviteten kdnns fér dig. Utgdende fran det be- 12

stimmer du sedan hur hart du trinar. Skalan 13 nagot tungt (kdnns 4nda ok att fortsitta)
gar fran 6 till 20 och som gravid rekommende- 14

ras det att du haller dig vid 13-14 under fysisk 15 tungt

aktivitet. 16

17 valdigt tungt (du orkar fortsiatta men det
kriver att du verkligen kimpar)

18

19 extremt tungt (f6ér de flesta 4r detta det
tyngsta de nagonsin upplevt)

20 maximal utmattning




Om du vill vara siker pa att du inte trdnar f6r

hart ar intervalltrining ett bra alternativ. Aven
om intensiteten &r sd hog att blodcirkulationen
hos fostret minskar f6r en stund 6kar den igen

nir belastningen minskar. Detta betyder att du
inte kan skada fostret pd nagot sitt.

Hur ska jag motionera?

Det ir bra att varje motionspass bestar av en
uppvirmning, pulshéjning, styrketrining, ned-
varvning och téjning. Férsék bérja traningen
lugnt och sedan ¢ka sakta pa intensitet och
tempo. Nér du tranar med tyngder 4r det viktigt
att du hela tiden kan andas jamnt. Om tyngderna
ar for stora dr du kanske tvungen att halla an-
dan. Statiska rorelser rekommenderas inte efter-
som blodtrycket stiger. Tryggast 4r det att géra
jdmna pumpande rorelser med tyngderna. Ef-
tersom elasticiteten i blodkéirlens viggar mins-
kar kan du marka att dina ben och fotter lattare
blir svullna. Svullnaden kan du minska genom att

trina de stora musklerna i benen. Pumpande r6-
relser med vadmusklerna och larmusklerna 6kar
blodcirkulationen och hjilper darfoér blodet att
pumpas upp frin benen. Att ha starka larmusk-
ler underlittar ocksd bade hjartats och ryggens
arbetsbérda. Det kan alltsd 16na sig att vilja trap-
pan i stillet f6r hissen.

Vid téjningen i slutet av ditt motionspass ar
det viktigt att du forsiktigt tojer de muskelgrup-
per som belastas mest under graviditeten. Dessa
muskler dr vaderna, larmusklerna, héftbéjarna
och bréstmusklerna. Det &r sjilvklart bra att du
ocksé tojer andra muskler som du belastat under
motionspasset.

Hur linge sjalva traningen skall p4ga ar olika
beroende pé vad du 4r van vid. Om du 4r van att
rora pa dig kan du bra halla pa en timme eller det
du &r van vid. Fér en nybérjare racker det med
10-30 minuter i bérjan och 6ka sedan gradvis.
Det 4r viktigt att du aldrig motionerar till full-
stindig utmattning.

Forklaring
av begrepp:

BMI (Body Mass index) = ett varde som fas
genom formeln vikt/langd*langd, dvs. kg/m?2.
Ett BMI-varde mellan 20 och 25 anses vara
normal vikt

inkontinens = ofrivilligt urinlackage

linea alba = bindvavsstraket som férenar de
raka magmusklerna med varandra

linea nigra = linea alba som kan bli mérkare
nar graviditeten framskrider

landrygg = nedersta delen av ryggen, svan-
ken

Statisk rorelse = stillastdende muskelarbete
Stabiliserande 6vningar = aktivering av de
djupa balmusklerna







Traningsprogram




1. Uppvarmning
Virm upp dig t.ex. genom att ga pa stillet, ta
olika sorters steg eller dansa till musik sa att
pulsen stiger. En promenad ute i naturen fung-
erar dven mycket bra som uppvarmning och du
far dessutom frisk luft.

Uppvarmningen far girna racka dtminstone
10 minuter si att hela kroppen blir varm.

2. Utfall (lar och bak)

Sta med fotterna i héftbredd med knina latt
bojda. Ta ett steg fram med ena benet och sink
kroppen. G4 ner sé langt det kinns bra. Det
framre kniet halls i linje med tirna och férs
inte framfér foten. Ta dig sedan upp till start-
lage och upprepa med andra benet. Hall ryggen

rak under hela rérelsen genom att du drar in

naveln och spinner de djupa magmusklerna.

3. Kndboj (lar och bak)

Sti med hilarna p4 en liten upphdéjning, t.ex.
en telefonkatalog, med fétterna i hoftbredd och
knana l4tt béjda. Denna upphéjning gor att du
lattare kan konrollera ryggens stéllning. Hall
ryggen rak och spinn magen och sitt ned som
pa en stol. Strack knana och hoften raka och

upprepa rérelsen minst 10 ggr.

Tips

4.Vadpress

Std med fétterna i hoftbredd pa ett trappsteg
eller annan héjning sa att framre delen av foten
dr i underlaget och hilen &r i luften. Strick fot-
lederna och kom upp pa ta. Sink sedan hilarna
ner s att det stramar till i vadmusklerna och
upprepa rérelsen flera ganger.

Dessa tre 6vningar starker de stora muskelgrupperna i dina ben, vilket ar mycket nyttigt efter-

som du behéver dem for att klara dig i vardagen. Nar du tranar dem 6kar bade blodcirkulatio-
nen och dmnesomsattningen vilket minskar eventuell svullnad i dina ben.




5. Rundning och strackning

av ryggen (ryggmuskler)

Sta och luta dig med hinderna mot knina. Dra
in magen och kénn ett litt sug i magen. Kuta
sedan s& mycket du kan med ryggen. Strack pa
ryggen sa att det uppkommer en litt svank i
ryggen. Aterga till startpositionen. Benen och
huvudet skall vara stilla under hela rorelsen.

Upprepa rérelsen.

6. Ryggrotation:

Sta pa alla fyra och f6r kroppstyngden framat
sa att tyngden vilar pd armarna utan att ax-
larna férs mot 6ronen. Hall ett jamnt sug i ma-
gen for att stéda ryggen under hela 6vningen.
Folj handen med blicken. Fér armbagen bojd
upp mot taket s& att ryggen roteras och skul-
derbladet narmar sig ryggraden. Fér darifran
armen under kroppen till motsatt sida. Nar du
strackt armen sd ldngt du kan, f6r du armen
tillbaka till startpositionen. Upprepa rérelsen
flera gdnger med bada armarna.

b

Tips

Rorelserna kan kdnnas skona att gora
om du varit tvungen att sta en langre
tid. Rorelserna bade starker och 6kar ror-
ligheten i ryggraden, som ofta kan kan-
nas styv under graviditeten.




7. Armpress (brostmuskler

och skuldror)

Sta pa alla fyra som i féregdende 6vning. For
tyngden pa armarna. Hall ett sug i magen un-
der hela 6vningen. sd att ryggens stillning hela
tiden halls neutral. B6j armarna till 9o grader,
strack armarna raka och upprepa rorelsen.

Under graviditeten ar det viktigt att du
uppratthaller muskelstyrkan i dina arm-
och brostmuskler eftersom de behévs nar
din baby har fotts.

8. Djupa magmuskler

(+ ryggmuskler)

Samma utgingsstillning som i rérelse 6 och
7. Strack ena armen framat. Hall hela krop-
pen i en vagrit linje. Jobba med de djupa mag-
musklerna s att ryggen inte svankar och hof-
ten inte vrids. Férestill dig att ett vattenglas
kan st4 pa ditt backen under hela rérelsen.
Sank ner och upprepa med andra armen.

De djupa magmusklerna ar viktiga att
trana under hela graviditeten, efter-
som de tillsammans med de djupa rygg-
musklerna skall stéda din rygg under
graviditeten och efter férlossningen.

9. Sidoliggande benlyft (sneda och
djupa magmuskler)

Ligg pa sida med benen strickta och magen
spand, vila huvudet pa den undre armen och
14t den 6vre armen stéda kroppen framfér ma-
gen. Lyft bada benen lingsamt fran underlaget
ca 20 cm, héll en stund och sank benen tillbaka
till utgdngspositionen. Upprepa rorelsen flera
ganger pd bada sidorna.

}

. b
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10. Hoftlyft (djupa och sneda mag-
muskler)

Ligg pa sida med undre benet béjt och 6vre be-
net strackt. Stéd pa armbédgen som ir i linje
rakt under axeln som &r langt fran 6rat. Lyft
hoften langsamt frdn underlaget sd mycket du
kan och sank sedan hoften nistan ner till gol-
vet och upprepa rorelsen lingsamt flera ganger
pa bada sidorna.

Tips

De sneda magmusklerna paverkas inte
s& mycket som de raka magmusklerna
nar din mage vaxer, darfor kan du tryggt
trdna dem under hela graviditeten.

11. Overarm (biceps)

Sti i en bra stillning med en tyngd i var hand.
Hall ryggen rak, magen spand och knana lite
bojda. Hall handflatorna vid sidan av kroppen.
Lyft tyngderna, boj armbagarna och f6r hand-
flatorna mot axlarna. Strack sedan armarna till

startpositionen. Upprepa rérelsen.

Tips
Genom balansdvningar kan du i staende stallning trédna dina djupa rygg- och magmuskler.Varje
gang du rattar till din stallning blir dina djupa muskler tvungna att arbeta.

12. Balansdvning

Sta pé ett ben, spinn magen och hall ryggen
rak. Rita en atta med den andra foten och for-
s6k halla balansen.




Tojningar

For att behalla musklernas elasticitet ar det viktigt att regelbundet téja ut musklerna. Har foljer
nagra tanjningar som tojer pa de muskelgrupper som belastas mest under graviditeten. Det ar
sjalvklart bra att ocksa t6ja andra muskler an dessa under din graviditet.

13. Vadmuskler

Luta dig mot en vagg. Hall ena benet framfor
det andra och tryck ner hilen i golvet pé det ba-
kre benet. Hall knina lite bojda och ryggen rak
samtidigt som du lutar dig framat.

14. Bakre larmuskler

Sitt ena foten p4 en liten upphéjning och boj
kniet en aning. Fér kroppen framat mot det
béjda benet, hall ryggen rak och boj fran hot-

ten.




15. Framre larmuskler (+ hoftbo-
jarna)

Halvknistaende; st pa kna med ena benet och
ta ett steg framat med det andra benet s att
knat dr i 9o graders vinkel. Spann baken och £6-
restill dig att du f6r en svans mellan benen.
Tyngden &r kvar pa det bakre benet. Det ba-
kre benets framsida stricks och du kanner t6j-

ningen kring ljumsken.

16. Brostmusklerna

Sta vid en dérrkarm. Hall benen lite béjda och
magen spind sd att ryggen inte svankar. Ta i
dorrkarmen med den ena armen och fér tyng-
den framit och vrid kroppen bortét s att axeln
fors bakat och bréstkorgen 6ppnas.




% folkhalsan
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