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Med denne brosjyren onsker vi d hjelpe deg

med d Romme i gang med bevegelser og ovelser
etter svangerskap og fodsel. Brosjyren er rettet
mot alle barselRyinner. Dersom det er spesielle !
forholdsregler d tenke pd, som eRsempelvis etter
keisersnitt, sd vil dette vare nevnt i det enkelte \Y ,
avsnittet. \ ¥

Qvelser 1 barseltiden

De forste 6 ukene etter fodselen Ralles barseltiden og Rroppen er i
omstilling. Ogsd muskulaturen er under omstilling. Noen muskler og
musRelgrupper Ran ha behov for systematisk opptrening etter den uvante
belastningen svangerskap og fodsel forte med seg.

Vi presenterer her noen ovelser som Ran bidra til 4 gradvis gjenvinne
funksjon, styrke og utholdenhet. Det er fint d starte med disse ovelsene i
barseltiden. I tillegg er det svert verdifullt d legge inn noen gdturer ute,
der tempo og distanse Ran oRes gradvis. Til d begynne med, ta gjerne

utgangspunkt i det aktivitetsnivdet du hadde i svangerskapet.

Hvis du opplever vanskeligheter med utforelsen av ovelsene, sd iRke nol
med d ta RontaRt med oss pd helsestasjonen. Dersom du fikR en 3. grads
rift i beRRenbunnmuskulaturen, anbefaler vi individuell veiledning hos en
fysioterapeut. Ta Rontakt enten direRte med fysioterapeut eller be
jordmor/helsesykepleier/lege om en henvisning til fysioterapi.
Er det andre ting du lurer pd, ta gjerne Rontakt med oss.
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I barseltiden er det eRstra viktig d veRsle mellom aRtivitet og hvile.
Ndr barnet sover, prov d prioritere hvile.
Her er noen eRsempler pd gode hvilestillinger:

Du kan begynne a ligge pa magen
allerede pa sykehuset, ogsa om barnet
ble forlgst med keisersnitt. Stillingen
stimulerer livmoren til a trekke seg
sammen, og bekken og rygg avlastes
godt nar du ligger slik. Legg gjerne en
eller to puter under magen og en pute
under anklene. :

Ligg pa et teppe, en matte eller lignende med beina
hvilende pa en stol. Legg en liten pute under nedre del
av setet, og kjenn at korsryggen hviler mot underlaget.

Ligg pa ryggen med en hgy pute eller en sammenlagt dyne under
Bruk gjerne en liten pute eller et handkle til a fylle hulrommet un
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Ligg pd siden med pute rriellom beir e

anklene. '
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Rnipeovelser

Svangerskap og fodsel er en stor belastning for bekRenbunns-
musRylaturen. Det er viktig d trene disse musklene for d forebygge eller
behandle inkontinens (lekRasje av urin, luft eller avforing).
BekRenbunnen bestdr av flere muskler som stotter opp organene i
underlivet, og er viktig i vir Rontroll av de 3 dpningene urinror, skjede og
endetarm. I tillegg Ran beRRenbunnsmuskulaturen bidra til en muskuler

stabilisering rundt beRRen og Rorsrygy.

Bekkenbunnen kan trenes pa samme mate som annen muskulatur. Prgv fgrst a fa kontakt med
bekkenbunnsmusklene. Dette kan kreve litt gving og ta litt tid, sa veer talmodig.

Trekk sammen rundt apningene (knip), forsgk a Igfte opp og innover og slipp ut igjen uten a trykke aktivt
nedover. Kjenn at sete og lar er avslappet gjennom hele gvelsen.

Du kan kontrollere at det er de rette musklene du bruker, ved & holde en hand under
skjede/endetarmsapningen. Du skal da kjenne at du Igfter bekkenbunnen opp og vekk fra handen.

Du kan ogsa prgve a stanse urinstralen under vannlatingen for a finne og bli kjent med den rette
spenningen.

Begynn bekkenbunnstreningen gjerne i liggende stilling, da slipper bekkenbunnsmuskulaturen a jobbe
imot tyngdekraften og det blir lettere a fa til den rette spenningen.

Her er noen forslag til egnede utgangsstillinger:

Knip sa kraftig du kan og hold spenningen i 6-8 sek.
Ta like lang pause mellom spenningene.

Gjenta dette 8-10 ganger f@r du tar en god pause
fra knipegvelsene.

Vi anbefaler 3 treningsgkter daglig i 12 uker, men
hvert knip du gj@r er bedre enn at du ikke gjgr noe.
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Bekkenbunnen/
Rnipeovelser

Flere forslag til egnede utgangsstillinger (progresjon):

Knip sa kraftig du kan og hold spenningen i 6-8 sek. Ta like

lang pause mellom spenningene.
Gjenta dette 8-10 ganger fgr du tar en god pause fra

knipegvelsene.
Vi anbefaler 3 treningsgkter daglig i 12 uker, men hvert

knip du gjgr er bedre enn at du ikke gjgr noe.
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Du Ran starte lett aktivisering/trening av magemusRlene Rort tid etter
fodselen. Foler du ubehay eller plager underveis, sd vent [itt lengre og
prov igjen litt senere.

Pass pd d bygge opp spenning i beRRenbunnsmuskulaturen FOR hver
gang du aRtiviserer magemusKlene. Start gjerne i for deg Romfortable
stillinger som liggende, firefotstdende, sittende eller stiende.

Ligg pa ryggen med bgyde knaer.
Knip bekkenbunnen innover og prgv
a trekke navlen mot ryggraden.
Slipp rolig.

| 5-10 repetisjoner x3.

Sta pa alle fire og rett opp ryggen uten a henge gjennom i
korsryggen. Knip bekkenbunnen innover og trekk navlen
mot ryggraden. Slipp rolig.

5-10 repetisjoner x3.

Sitt pa den fremre delen av en stol med god
stgtte under f@gttene. Rett opp ryggen uten a
svaie overdrevent. Knip bekkenbunnen
innover og trekk navlen mot ryggraden. Slipp
7 rolig. 5-10 repetisjoner x3. R
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Sitt pa den fremre delen av stolen. Legg begge hendene pa skuldrene
og lag store sirkler med albuene. 10 repetisjoner i begge retninger x3.

- é{" Sitt pa den fremre delen av stolen.
’ ] - Fold hendene og skyv handflatene frem (skyt
2 7 rygg). Slipp rolig.
Fold hendene og skyv hendene bakover og
nedover. Slipp rolig.
5-10 repetisjoner 3.

Lofting og bering
De forste ukene etter fodselen Ran musRulaturen i
bekRenbunn, mage og rygg oppleves som noe
sveRRet etter pdRjenningene under svangerskap og
fodsel.

Ved lafting og beering oRer tryRRet i buRhulen,
noe som oRer Rreftene som virker inn pd
muskulaturen. Det er helt ufarlig d lofte babyen
din, men prov d unngd tunge loft de forste ukene
etter fodselen, sd langt dette lar seg gjore.

Lgft sa neerme kroppen som mulig.
Knip i bekkenbunnsmuskulaturen fgr
9 du begynner 3 |gfte.
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Mange modre vil nd vere i stand til d begynne med den type trening de
onsker. Det gjelder ogsd for de som ble forlost ved Reisersnitt derom
sdret er tilhelet uten Romplikasjoner.

Det er viktig d tilpasse aRtiviteten etter hva beRRenbunnen tdler.
Dersom du opplever urinlekRasje ved lop og hopp, bor du vente med den
type aRtivitet og heller intensivere beRRenbunnstreningen.

Bekkenbunnen/Rnipeovelser

Det er tyngre d Rnipe i sittende og stdende utgangsstillinger. Du bor nd ta
i bruk disse stillingen i treningen om du ikke har gjort det allerede. Det
Ran vere en mdlsetting at du 6 mdneder etter fodselen Ran holde Rnipet i
10 seR og gjennomfore 10 repetisjoner.

Knip sd Rraftig du Ran, hold i 6-8 sek. — slipp. Pust rolig og ta pause i 8
sek. Gjor 10 repetisjoner x3.

Nar du er i stand til d holde i 8 sek, Ran du pd slutten av holdeperioden
treRRe musklene videre innover med raske sammentreRninger 3-4 ganger.

Knip sa kraftig du kan og hold spenningen i 6-8 sek. Ta
like lang pause mellom spenningene.

Gjenta dette 8-10 ganger f@r du tar en god pause fra
knipegvelsene.

Vi anbefaler 3 treningspkter daglig i 12 uker, men
hvert knip du gjgr er bedre enn at du ikke gjgr noe.
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Magemuskulatur

Noen av magemusklene har under svangerskapet delt seg langs midtlinja
(fra spissen av brystbeinet gjennom navlen og til symfysen). Disse luRRer
seq som regel helt av seg selv i lopet av noen uRer etter fodselen. Noen
modre opplever at magemusRlene lukRer seq sent eller iRRe fukRer seq helt
fullstendig. Forskning viser at det ikRe er mulig d fremskynde eller
avhjelpe denne prosessen med tilpassede ovelser. For tidlig og/eller for
intenstv trening av magemusRlene Ran derimot ha negativ innvirkning pd
denne prosessen.

For de fleste vil det vere mulig d starte med intensiv trening av mage-
musKlene rundt 10-12 uRer etter fodselen.

Om intensiv trening av magemuskulatur gir deg ubehag, kan du prove d
redusere intensiteten i treningen, eventuelt vente [itt og prove igjen ved et
senere tidspunkt.

Pass pd d holde spenningen i beRkenbunnen under trening av mage-
musRulaturen.

Sta pa knaer og underarmer. Knip i bekken-
bunnen og trekk navlen inn mot ryggraden (lag
«flat mage»). Pust rolig og slipp sakte. Du skal
hele tiden ha god kontroll over den nedre
delen av magen.

Knip i bekkenbunnen og trekk inn den nedre
delen av magen. Lgft hodet og overkroppen rolig
opp uten @ miste spenningen i bekkenbunnen og
nedre del av magen. Senk rolig ned igjen og slipp _
bekkenbunnen til slutt. Ta 8-10 repetisjoner x3. |

Knip i bekkenbunnen og trekk inn den nedre |
delen av magen. Lgft hodet og overkroppen rollg
diagonalt opp uten & miste spenmngen i ,
. bekkenbunnen og nedre del av magen. Senk rollg
. nedigjen og slipp bekkenbunnen til slut
vekselvis opp mot hgyre og venstre srde
Ta 8-10 repetisjoner x3.




Selbu kommune

Helsestasjon
Ergo- og Fysioterapitjenesten




W A\

=2~ Selbu kommune

RS Helsestasjon
Ergo- og Fysioterapitjenesten

PLANKEN PA KNE

SIT UPS

LOFT
BARNET
\oPP OG
NED

13



%‘“}{‘ Selbu kommune

Helsestasjon
Ergo- og Fysioterapitjenesten




