DUG\/F

Graviditetsrelaterede
rvg og baekkensmerter

dvelser




Nar du er gravid, kan tilbagelgbet af blod og veeske fra baekkenomradet og
ben veere mindsket, og du kan fele dig tung og traet i underlivet. Det kan
derfor vaere smertelindrende at lave venepumpegvelser.

Laeg dig pa ryggen med bgjede ben. Laag evt. en pude under laend og
baekken, hvis det er smt at ligge pa ryggen

« Traek vejret dybt ind, sa maven haever sig pa indanding og saenker
sig pa udanding
« Gentag 5 gange

Laeg dig pa ryggen med
bojede ben og fadderne
lidt fra hinanden, tag evt.
en eller pude mellem
knzeene, hvis det foles
rart.

- Loft bagdelen op fra
underlaget.

* Hold lgfteti 5
sekunder

* Sank langsomt
bagdelen

« Slap af et gjeblik

« Gentag 10 gange




Laft det ene ben
op mod maven og
hold fast om laret
og baj og straek i
fodleddet.

» Gentag 10-15
gange og skift
ben

@velsen kan ogsa
udfgres med benet
strakt op mod
loftet

Hvis du ikke kan ligge pa ryggen kan du laegge dig ned pa knae og
albuer, sa du aflaster dit underliv.

« Huvil i stillingen og traek vejret dybt og roligt. Bliv liggende sa laenge
det er behageligt for dig




Et knib starter bagfra ved endetarmen og man lukker altid bade endetarm,
skede og urinrgr pa én gang. En knibegvelse kan derfor fornemmes, som nar
du skal holde pa tarmluft (en prut)

Nar du holder et knib i leengere tid, kan det veaere svaert at maerke om du
holder spaendingen i musklerne, men kan du meaerke, at du giver slip igen, er
det et tegn p3a, at du har holdt spaendingen i musklerne under knibet.

Varigheden af knibene (sekunder) og antal afhaenger af, hvad din
baekkenbund formar.

Nar du kniber, er det vigtigt at du slapper af i lar, balder og mavemuskler.
Du kan lave knibegvelser sideliggende, rygliggende, siddende eller stdende.

Laeg dig fx pa siden med bgjede ben evt. med en pude mellem benene.

» Knib sammen i
baekkenbunden

» Hold knibet i 5-10

sekunder

Slap af

Hold pause i lige sa

lang tid som du kniber

Gentag 3 seet af 10

knib, s& du kommer op

pa ca. 30 knib

Knib derefter hurtigt

sammen og slip knibet

hurtigt igen

Gentag 10 gange

Knib hurtigt sammen i
baekkenbunden

Hold knibet i op til 30
sekunder

« Gentag 1-2 gange




Nar du udfarer aktiviteter, som belaster din ryg og baekken, skal du aktivere
dit indre muskelkorset. Pa den made bruger du musklerne i kroppen som et
stottekorset og du undgar at belaste dig forkert. Du skal holde spaendingen i
musklerne, sa leenge du udfarer aktiviteten.

Laeg dig pa siden med bgjede ben evt. med en pude mellem benene.

Knib sammen i baekkenbunden og traek den nederste del af maven ind
(som om du traekker navlen ind mod rygsgjlen)

+ Hold spaendingen i 5 sekunder
« Slap af
- Gentag 10 gange

Stil dig pa alle fire og hold
ryggen vandret, forestil dig,
at der star noget pa din ryg,
som ikke ma falde af.

» Spaend i den nederste
del af mavemusklerne
uden at bevaege ryggen
(sug navlen op)

Hold speendingen i

5 sekunder

Giv langsomt slip
Gentag 10 gange




Laeg dig pa siden med bgjede ben.

» Spand i den nederste del af mavemusklerne

» Hold haelene sammen og lgft det overste knae

» Hold spaendingen et par sekunder

» Sank langsomt

» Gentag 10 gange

« Skift ben, og gentag 10 gange med det andet ben

Kom op pa alle 4.

« Spaend i den nederste del af mavemusklerne

» Loft den ene arm og modsatte ben

» Hold spaendingen et par sekunder

« Kom ned pa alle fire og skift arm og ben

« Gentag 10 gange pa hver side

» Hvis det er for hardt for dig, kan du n@jes med kun at lgfte arm og
ben 5-10 cm. over underlaget, eller du kan lgfte én arm eller skiftevis
et ben alene




Laeggen

Stil dig foran en vaeg, og stot
med haenderne pa vaeggen.

» Szet det ene ben forrest og
laen dig frem mod vaeggen

» Bageste ben skal veere
strakt og foden skal pege
ligefrem

» Hold udspandingen op til
30 sekunder, og skift ben

Baglar

Stil dig foran en vaeg, og stet
med haenderne pa vaeggen.

» Straek det ene ben foran
kroppen og vip foden
opad

+ Hold det andet ben let
bgjet

« Laen dig henover det
strakte ben

» Hold udspandingen op til
30 sekunder, og skift ben



Laenden

Stil dig op af en vaeg/dar evt.
med en bold eller pude mellem
knaeene. Fedderne stilles en
fodleengde fra vaeggen.

« Spaend i den nederste del af
mavemusklerne

» Pres leenden mod vaeggen, og
kip baekkenet

+ Hold spaendingen 3-5
sekunder

« Slip spaendingen.

« Gentag 10 gange.




Hoftebgjere

Kom ned pa knae

Du kan ogsa udfgre gvelsen
stdende foran en stol

Saet det ene ben forrest
Traek det bageste ben
bagud

Laen vaegten henover det
forreste ben til du maerker
et straek i lyske og pa
forsiden af laret

Hold udspaendingen i op til
30 sekunder, og skift ben




Musklerne i
bagdelen

Saet dig pa en stol.

« Laeg denne ene ankel
over modsat knae,
» Bgj fremad i kroppen
forover med ret ryg.
« Laeg en hand pa knaeet
og pres det lidt udad og
1 nedad
.+ Hold udspandingen op
til 30 sekunder, og skift
ben









