NORRBOTTENS
LANS LANDSTING




Ont i ryggen och backenet

Halften av alla gravida k&nner besvar fran rygg och backen. Det finns enkla knep som férebygger och
forkortar de har besvaren.

Typiska besvar

N&r du gar i trappor, ddr marken &r ojamn eller dé du maste ta stora steg ar det vanligt att det gor ont i
béde ryggen och backenet. Ofta gér det ocksa ont efter upprepade rorelser, man kan ha svarigheter att
vénda sig i sngen, att sétta sig ner och resa sig upp.

Smartan fran lederna i backenet kan kannas 1angt in, 1angst ned i ryggen. Smartan kan stréla fram mot
liumsken och kan ocksé kénnas runt blygdbenet.

Hormoner och viktuppgang

Kroppen maste forberedas for att bdra och foda fram barnet. Bland annat mjukas kroppens leder upp
av hormoner. Allt eftersom att barnet véxer blir mamman tyngre. Hennes skelett och muskler, leder och
ligament far mer tyngd att béra. Livmodern med barnet véxer och trycker mot musklerna i backenbotten
och de blir svagare.



Forandrad kroppshallning

Allt eftersom magen véxer forflyttas kroppens tyngdpunkt.
Du svankar, béjer brostryggen framét och skjuter fram huvudet. Detta gér att man It dveranstranger
muskler i rygg, axlar och nacke. Ofta kan smértan bero pa att man spanner sig omedvetet. Ju mer ont

det gor desto mer spanner man sig, och sé blir det en ond cirkel.
Tank pa din hallning — det &r viktigt bade under och efter graviditet.

Striva efter en god hallning

e Drain svansen mellan benen”

e Drabak och sink skulderbladen

e Sug in och sénk naveln ner mot backenet genom att blasa ut genom munnen som om du skulle
blasa upp en ballong.

e Std med lika mycket tyngd pa bada fétterna. St med tyngden mitt pé foten.

e  Slappna av i laren s att knana inte &r pressade bakat, utan bojs en aning.

e Dra upp axlarna mot éronen, slappna av och sldpp ned.

1. 2. 3. Att hitta en bra hallning tar lite tid.
Trdna gdrna framfor en spegel.
1) Normal héllning

2) Icke korrigerad héllning vid graviditet
3) Korrigerad halining.

Sitt sa har nar du ammar

Sitt gérna i en stol som ger std fér hela ryggen s att du kan Iuta huvudet tillbaka och slappna av.
Ha stdd under den arm som barnet vilar p& - en kudde eller armstdd - sa att du inte behdver lyfta axeln under
amningen,

Tank pa hur du sitter vid amning s undviker du att fa ont i kroppen.



Darfor kan det vara bra att trdna
under graviditeten

Tréning kan hindra ménga besvar som &r vanliga under
graviditet och forlossning. Till exempel minskar risken att
drabbas av hogt blodtryck, graviditetsdiabetes, smarta i rygg
och/eller backen, trotthet, ilamaende och yrsel. Fysiskt aktiva
kvinnor méar béttre, och [dper mindre risk att drabbas av ned-
stdmdhet och depression.

Du som &r helt frisk kan under graviditeten trana minst tv& och en
halv imme i veckan. Ta inte i f6r mycket, traningen ska vara méattlig.

Hur bor du trdna?

Hur just du bor tréna under din graviditet beror helt p& hur du brukat
tréna innan du blev gravid. | de flesta fall kan man fortsétta trana
som vanligt [angt in i graviditeten.

Malet for traningen under graviditeten &r att du ska mé sa bra
som mdjligt. Traningen kommer ocksa att forbereda dig,
bade kroppsligt och mentalt, infor férlossningen.

Kom ihdg vardags-
motionen!

Ta en promenad. Valj trapporna istallet
fOr att ta hissen. Att stdda raknas ocksé

) /‘ som vardagsmotion.

Var snéll mot dig sjélv.
Vila nér du ar trott.



Trana dina djupa bukmuskler

De magmuskler som ligger djupt, kallas ibland for "muskelkorsetten”. Deras uppgift ar att skydda ryggen och
gora den stadig vid rorelse och belastning.

En av de djupa magmusklerna heter transversus abdominis. Det behévs inga starka krafter for att trdna denna
muskel, men det ger en smartlindrande effekt och ar ocksa bra for rorligheten. Det viktiga, men svara, ar att
hitta sjalva muskeln. Forestall dig hur muskeln ligger som ett band, djupt under de andra magmusklerna —
mot ryggraden.

Sta pa alla fyra
e Hall ldndrygg och bécken, bréstkorg och skuldror rakt, kuta inte och svanka inte.

e Drain/sug in magmusklerna (mjukt) rakt mot ryggraden - "dra in naveln mot ryggraden”, Andas normalt
hela tiden.

e (e ryggen stadga

Ligg pa rygg
e B0j benen. Dra in/sug in nedre delen av magen mot ryggraden - andas hela tiden!

e Pressa ner landryggen mot underlaget, tank dig att du drar kndna mot brostet. Tank bara, f6tterna ska
inte rra sig.

e Kann forsiktigt med handerna just innanfér hoftkndlama. Det ska bukta ut lite om du spanner rét
muskel.



Traningsprogram vid backenbesvar

Ovningarna syftar till att 6ka muskelkontroll
kring rygg och backen

Gor dvningarna varje dag. Strava efter att halla varje position i cirka 3 till 5 sekunder. Upprepa 10 ganger.

Stasitt mot ett bord. Uppratt
avslappnad halining. Dra in de
nedre bukmusklerna utan att rora
ryggen. Hall spanningen ca 3-5
sek, slappna av och upprepa.

Sta utan att svanka med
sdnkta axlar. Drag bandet bakét
med raka armar. Hall emot pa
tillbakavégen.

Knéfyrfota 1. Dra in nedre
delen av magen. Behall ryggen |
neutral position. Hall spanningen
ca 3- sek, slappna av och
upprepa.
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Knéfyrfota 2. Strdva efter att Ligg pa sidan med bojda Ryggliggande med bojda

halla ryggen i neutral position
medan du vaxelvis stracker ut
en arm i taget. Hall spanningen i
mage/rygg under hela vningen.

ben, kudde mellan knana. Akti-
vera nedre bukmusklerna och hall
hoften stilla, Iyft Gvre knat nagra
centimeter.

ben. Pressa ner svanken och Iyft
stjarten en bit upp frdn golvet.




Goda rad for att minska besvér vid
graviditetsrelaterad backenledssmarta

Gang

e Undvik att halta, det frestar p& andra béckenhalvan och leder till obalans i muskulaturen.
e Tasmé steg, forsok att ga som om du hade en snav kjol om Iaren.

e Om det &r svért att g& kan det vara battre att cykla (lugn takt med upprétt sittstalining).

Belasta din kropp jamt
e Stdmed lika tyngd pé béda benen.
e  Sittmed lika tyngd pa bada sittkndlarna — Korsa inte benen, sitt inte i skraddarstalining.
e (G nedfor trappor ett steg i taget. Du kan ocksé ga nedfér genom att ga baklanges.
Du far mer kontroll d&.
e Spring och hoppa inte.
e Sittner nér du tar pd dig strumpor och skor
e Vil samlagsstalining - Med samlade ben, ddr du inte har din partners tyngd att bara upp.
e \/rid inte pa kroppen — Vand dig genom att flytta fotterna istllet.

Undvik att lyfta och béra tungt

e Ta matkassarna pa cykeln.

e Anvand ryggsack.

e Lika mycket vikt i bada handerna istdllet for en tung kasse i ena handen.
e Sérskilt viktigt &r att inte béra tungt uppfor eller nedfor trappa.

Undvik framatbdjning i rygg och hofter
e Om du méste boja dig — ta stod med armarna pa en stol eller pé dina kndn medan du bdjer i héft och
kndn och gor detsamma vid uppresning.

Sova och vila
e Ligga pa sidan: Ha en stor kudde mellan knan och underben. Nar du vander dig ska du ha benen
samlade och inte tappa kudden.

Ligga pa mage:
e Haen liten kudde under hoftbenskammarna.

Ligga pa rygg:
e Haen liten kudde precis nedanfor skinkorna.

For att forebygga och/eller minska urinldckage rekommenderas regelbunden traning av backenbot-
tenmuskulaturen. For utforligare information och instruktion se: http://snippgympa.nu/



Boka en tid hos fysioterapeuten/sjukgymnasten:

e  Om du inte har trdnat tidigare och vill komma igang nu - kanske ga ned lite i vikt. Vi hjdlper dig
att hitta en 1amplig aktivitet och en niva som passar just dig.

e Om du har tranat tidigare, men kéanner att du vill ha stod och information om hur du ska ldgga
upp din traning nu.

e  Om du &r oséker pa hur du ska géra évningarna i det bifogade programmet.

e Om du har kraftiga besvdr. Du kan vara hjalpt av ett stédjande backenledsbélte. Detta provas ut
och kan kopas pé fysioterapin/sjukgymnastiken. Skulle du behéva kryckor och/eller fa behand-
ling av fysioterapeut/sjukgymnast sa ordnar vi det ocksa.
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