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Udstraekningsgvelse pa bold:

Sadan ger du:

Seet dig pa bolden, tjek at dine knzae er lavere
end dine hofter.

- Lav sma cirkler pa bolden, derefter store
cirkler (og begge veje rundt.)

- Prgv at skrive barnets navn, dit eget, ABC el.
lign. med hofterne, sa du kommer ud i nogle
gode yderstillinger.

@velsen hjzlper med:
Styrker kroppens store muskelgrupper og
virker samtidig afspeendende.

Side-lunges med taburet:

Sadan ggr du:

Sta med det ene ben pa en lille skammel og
flyt veegten over mod skamlen. Maerk efter
hvor langt det passer dig at ga frem. Aldrig

Sta og vug frem og tilbage i ca 3 min.
Herefter ggres samme gvelse med det andet
ben.

@velsen hjzlper med:

Denne gvelse skaber bedre bevaegelighed i
hofterne, straekker ligamenterne og giver
dermed plads til baby.

Du treener din smidighed og udjesevner
asymmetri mellem hgjre og venstre side.

mere end at knaeet kommer ud til taspidserne.

Squat med stgtte:

Sadan ger du:

Kryds dine haender og tag fat i en partneri et
fast, solidt greb. Std med dine ben i
hoftebredde. Traek navlen ind og lav et knib
inden du saenker dig langsomt ned i et squat.
Forestil dig at du skal ramme en lav taburet.
Hold dig i straekket i 10 sek. eller til det ikke
fgles rart mere.

Maerk efter at du ikke fgler noget ubehag. Ggr
du dette, kan du samle fgdderne lidt og ga
knapt sa langt ned.
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@velsen hjzlper med:

- Udstraekning af ryg og traening af balder.

- Du skaber stabilitet omkring hofteleddet og
den virker som venepumpe for benene.

Udstraekning af Iskiasnerve:

Sadan ggr du:

Sid pa en stol med begge fgdder i gulvet. Laeg
den ene hal over pa det modsatte ben, og lad
knaeet falde ud til siden. Hold ryggen ret, og
lzen roligt ryggen frem over det bgjede ben.
Hold straekket i 2 x 20 sek. (skift side).

@velsen hjzlper med:

- Kan afhjzelpe iskiassmerter eller forebygge
forvaerring.

- Overvej om dine arbejdsstillinger eller
hvilestillinger er for ensformige og om du evt.
har for vane at sidde med benene over kors.

Lene sig fremover med stgtte:

En rigtig god gvelse som vi nogle gange ogsa
laver under fgdslen. Det er derfor en god ide
at have prgvet den derhjemme et par gange.
OBS - gvelsen springes over, hvis du har
forhgjet blodtryk eller problemer ift. tryk i
gjene.

Sadan ggr du:

- Start med at sta oprejst pa knaeene, pa din
sofa eller ved sengen. Dine knae skal helt ud til
kanten.

- Kom forsigtigt ned pa gulvet med begge
handflader.

- Leeg underarmen i gulvet og lad dit hoved
haenge uden at rgre gulvet.

- Tag 3 gode dybe indandinger inden, du
langsomt kommer op igen og sta oprejst pa
knzeerne.

- Gentag gvelsen nar du er klar og gerne 3-5
gange.

@velsen hjzelper med:

- @velsen straekker din livmoder og ligamenter
i den modsatte retning af, hvad den er vant til,
og giver bedre plads til at baby far den
optimale indstilling i beekkenet.

- Igfter barnet en smule op ad baekkenet,
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hvorved det far mulighed for at genindstille sig
optimalt med hovedet i baekkenet, og derved
give en nemmere fadsel

- @ger blodtilfgrslen ned i benene.

Optimalt straek af ligamenter og
bindevaev:

En rigtig god gvelse som vi nogle gange ogsa
laver under fgdslen. Det er derfor en god ide
at have prgvet den derhjemme et par gange.

Sadan ger du:

- Leeg dig pa sofaens eller sengens kant. Du
skal sa langt ud til kanten at din mave “falder
ud over kanten”. Lad din partner stgtte dig
med en fast hand pa din hofte.

- Partneren tjekker at ryggen og hofterne er
lige over hinanden, og ikke ligger skra, fx hvis
du er bange for at falde ned (se tegning).

- Streek den nederste ben og lad derefter
begge ben blive tunge.

- Partneren kan nu Igfte det gverste ben op og
fgre det ud over kanten pa sengen/sofaen. Det
er vigtigt, at du giver helt slip og lader det
gverste ben haenge tungt mod gulvet

- Hold gvelsen i 3-5 min pa hver side.

@velsen hjelper med:

- Straekker dine ligamenter og bindevaev pa
for- og bagside af livmoderen

- Giver optimale pladsforhold til at babyen kan
stille sig klar til fgdsel.

midt

regionmidtjylland

Side 3




Regionshospitalet Horsens

Kvindesygdomme og Fgdsler

Fadeafsnittet

Sundvej 30, D1 . . g

8700 Horsens regionmidtjylland

Side 4

Vaeskelindring:

Sadan ger du:

Sta pa alle fire med knaeene lige under
hofterne. Partneren placerer haeenderne som
vist pa billede. Pegefingrene skal veere lige
under nederste ribbenskant. Skub blidt fra
side til side, saledes at hofterne flyttes vha.
blide tryk fra partneren. Vigtigt at det er
partneren der styrer bevaegelserne og ikke dig.

@velsen hjxelper med:

- @velsen her afhjaelper vaeskeophobning i
fedder og ben.
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Rebozo-gvelse:

Sadan ger du:

Sta pa alle fire pa et blgdt underlag. Lad
partneren hjelpe med at placere et tgrklaede
om maven, saledes at det ligger “stramt” pa
maven. Lad partneren lgfte maven ca. 5 cm
op. Du kan med fordel lade arme og bryst hvile
pa en sofa eller en stor gymnastikbold, saledes
at du slapper af i overkroppen. Lad den anden
holde maven og baby for en stund. Hold Igftet
3-5 min, slip sa forsigtigt Igftet, sa mor
langsomt far fglelsen af at baere baby igen.

Side 5
Gentag evt.

@velsen hjzlper med:
Fa et hvil og lad en anden "holde din baby".
@velsen gger blodcirkulationen ned til benene

og kan afhjalpe vaeske i fgdderne.




