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Information 0-6 uger

Bevaegelse 0-6 uger

Bakkenbundstraening

Vejrtraekning

Arvaevsbehandling 0-6 uger

Information 6-12 uger

Dvelser 6-12 uger

Arvaevsbehandling 6-12 uger

Forslag til traening, du kan starte med

Tillykke med fadslen af din baby.

Et kejsersnit er en operation, og bade din livmoder og dit maveskind er syet.
Det skal have fred til at hele, men der er meget, du selv kan ggre.

Tag smertestillende som anvist fra hospitalet
Brug et mildt afferingsmiddel, sasom Magnesia
Undga tunge lgft (felg hospitalets anvisninger)
Kontakt egen laege, hvis du er bekymret




Det skal feles rart at bevaege sig. Bevaeg dig i et roligt tempo og husk at

traekke vejret undervejs. Ved hoste og nys kan du stette dit kejsersnitsar med Dl Beldnioune h_ar VESIE boelastet Hivelz g_raV|d|teten, °9 . .
hasnderne. baekkenbundstraening er ogsa relevant for dig, der har fadt ved kejsersnit.

. . S . Knib om endetarmsabningen, hold knibet 3-5 sekundet, slip knibet og slap
Du ma gerne, ogsa selv om det strammer lidt i arret: C N ;
Rette dig op heOIt af. Ger_wt_ag 5-10 gange. Du kan gve dig i at knibe i liggende, siddende og
Lofte dit barn staende stilling.
Ligge pa maven, nar du faler dia klar til det

S e Det er vigtigt, at du bruger dit knib i dagligdagen, f.eks. inden og mens du
Ga ture og ga pa trapper

God kropsholdning - ret dig op

N&r man har veeret igennem en operation i maven, som et kejsersnit er, kan
man have tendens til at trackke vejret overfladisk.

Det er derfor godt, at fa trukket vejret dybt mange gange i Igbet af dagen.
Desuden kan dybe vejrtraekninger virke afslappende.

Dybe vejrtreekninger med haender pa maven.

Straek dig - det ma
gerne stramme lidt i arret




Det er en god ide, at bruse og bergre dit ar blidt, evt. uden pa tgjet, sa du kan
veenne dig til bergring.
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Nar huden er helet og sarskorpen er vaek, ma du gerne smgre creme (uden
parfume) eller neutral olie pa arret.

Du kan ogsa begynde at massere arret og huden rundt om arret blidt. Der
kan vaere omrader pa huden, hvor du er mindre falsom og andre, hvor du kan
vaere mere falsom end du plejer, det er helt normalt Det ma ikke gare ondt at
massere.

Teenk stadig pa at rette dig op, sa du har en god kropsholdning.

Du ma gerne begynde at traene din krop, men start langsomt - og taenk p3a, at
det nok er leenge siden, du har treenet.

Muskelgmhed er naturligt, og du kan blive em i dit kejsersnitsar. Tilpas din
traening, sa det fgles rart - ogsa efter traeningen.

Far du ondt i arret under eller efter traening, har du traenet for hardt eller for




Nar du udfarer gvelser, sa&som mavegvelser, rygavelser og squats, belastes
din baekkenbund. Husk at aktivere baekkenbunden inden og imens du laver
gvelsen.

Gode gvelser at starte med:

Baekkenlaft - Lig pa ryggen med bgjede ben. Spaend i baller og 1ar, laft enden
op og sank igen.

Mavegvelse - Lig pa ryggen med bgjede ben, laft det ene knae og pres med
modsatte hand mod knaeet i 3-4 sekunder. @velsen udfares til begge sider.

Kattegvelse - Sta pa alle 4, rund og svaj i ryggen.

Diagonallgft - Sta pa alle 4 og lgft hajre arm og venstre ben samtidig, bagefter
udfares gvelsen med venstre arm og hgjre ben. Hold Igftet i 2-3 sekunder.

Squats - Sta op, bgj i knae som om du skulle saette dig pa en stol og ret dig
op igen.




Dit ar er nu helet og hvis du har lyst, kan du massere dit ar.

Placér to fingre nedenfor arret og traek op. Gentag
i den modsatte retning, hvor du placerer fingrene
ovenfor arret og skubber ned.
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S-massage.

g

Tag fat om arret
med haender og laft
huden omkring arret.

Efterfadselstraening
Cykling
Hurtig gang

Svemning: Efter din 8 ugers unders@gelse, eller nar du er stoppet med at
blgde, kan du starte med at svemme

Baekkenbundstraening er stadig vigtig, men husk ogsa at have fokus pa at
slappe af i musklerne.

Nar du faler dig klar, kan du genoptage samlivet. Det anbefales at bruge




