Gravide med ryg- og
bakkensmerter
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VENEPUMPEQGVELSER: BAKKENBUNDSQVELSER:

Nar du er gravid, kan tilbagelgbet af blod fra baekkenomrdde og ben Et knib starter bagfra ved endetarmen og man lukker altid bade
vaere mindsket. Det ggede venetryk kan bevirke, at baekkenet gar ondt. endetarm, skede og urinrgr pa én gang. En knibegvelse kan derfor
Det kan derfor vaere smertelindrende at lave venepumpegvelser. fornemmes, som ndr du skal holde pa tarmluft.

Nar du holder et knib i lzengere tid, er det sveert at maerke om du holder
spendingen i musklerne. Kan du maerke at du giver slip, er det et tegn
1. Lag dig pa ryggen med bgjede ben pa at du har holdt spandingen i musklerne under knibet.
= varigheden af knibene (sekunder) og antallet af knib afhaenger af, hvad

\\ — din baekkenbund formar.
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5 Nar du kniber, er det vigtigt at du ikke spaender i lar, balder og mave-

Ef:,:/ JL\—E)/FH :iﬁi;j muskler.

Leeg evt. en pude under lzend og baekken, traek vejret helt ned i maven, o .
og pust langsomt ud igen. Gentag 5-10 gange. Laeg dig pa ryggen med bgjede ben
(eller lzeg dig pa siden, hvis det er mere behageligt)

2. Leg dig pa ryggen med bgjede ben

1. Knib sammen i baekkenbunden og hold knibet i 5-10 sekunder.
= Giv slip og hold pause, ligesa lang pause som den tid du kniber.
Laft bagdelen op fra underlaget. Seenk igen. Gentag 5 gange. Gentag 10-30 gange.

2. Knib sammen og holde knibet sa leznge som muligt, gerne op til 30
3. Leg dig ned pa knz og albuer sekunder. Gentag 1-2 gange.

A=A | ==

=
Hvil dig i denne stilling i 30 sekunder. Traek vejret dybt og roligt.
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OVELSER FOR DET INDRE MUSKELKORSET:

Nar du laver aktiviteter, som belaster din ryg og baekken, skal du
aktivere dit indre muskelkorset. P4 den made bruger du musklerne i
kroppen som et stottekorset og du undgar at belaste dig forkert. Du skal
holde spandingen i musklerne, sa leenge du laver aktiviteten.

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben
(eller leg dig pa siden, hvis det er mere behageligt)

Tag en dyb indanding og and ud igen. Knib og treek den nederste del
af maven ind (som om du traekker navlen ind mod rygsgjlen). Hold
spaendingen 5 - 10 sekunder og giv langsomt slip pa spandingen.
Gentag 10-15 gange.

Stil dig pa alle fire.

Gentag ovenstdende gvelse, mens du star pd alle fire.
Du ma ikke bevaege ryggen.
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RYGOVELSER:

Stil dig pa alle fire.

Spaend i den nederste del af mavemusklerne. Lgft modsatte arm og
ben og hold et par sekunder.

Skift arm og ben. Gentag 5-10 gange.

Hvis det er for sveert, kan du ngjes med at lgfte en arm af gangen
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4 1. Leeg dig pa ryggen med bgjede ben (evt. med en lille pude i

lzenden).

Knib sammen i baekkenbunden.

Laft bagdelen og ryggen fri af gulvet og loft op sa du straekker ud i
hoften og spander i balderne.

Sank bagdelen langsomt og slap af et gjeblik.

Gentag 10 -20 gange.
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2. Leegdig pa venstre side med det nederste ben bgjet og det gverste
strakt.

St dig pa en stol

Spaend i den nederste del af mavemusklerne.

Loft det gverste ben skrat bagud. leg hgjre ankel pa venstre ben
Hold i 5 sekunder. bgj fremad i kroppen, med lige ryg, sa maven kommer ned mod benene

Seenk langsomt benet ned. hold straekket i 20-30 sekunder mens du traekker vejret dybt og roligt

Gentag 10 - 20 gange. slap langsomt af igen
Gentag pa hgjre side. gentag streekket med det andet ben
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sta foran en stol stil dig bagved en stol
Seet det ene ben op pa stolen og straek benet

Leen dig henover benet med ret ryg

Hold udspandingen 20 - 30 sekunder. HUSK vejrtraekning
Gentag udspandingen med det andet ben

Stil dig i gangstaende stilling (det ene ben foran det andet med afstand imellem)
seet hele foden i gulvet pa det bageste ben og lzen fremover. Bageste fod skal pege
ligefrem

maerk straekket pa laeggen pa bageste ben

hold straekket i 20-30 sekunder mens du traekker vejret dybt og roligt

gentag straekket med det andet ben
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Sta foran en stol

Seet det ene ben op pa stolen og straek benet

Leen dig henover benet med ret ryg

Hold udspaendingen 20 - 30 sekunder. HUSK vejrtraekning
Gentag udspaendingen med det andet ben
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