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Rorelsebvningar for att vitalisera delade magmuskler efter
forlossning

Det tar i regel tre manader for magmusklerna att aterstalla sig efter en férlossning. De har
rorelsedvningarna kan pabdrjas genast efter att du skrivits ut fran barnsangsavdelningen.
Ovningarna kan tryggt paborjas efter ett kejsarsnitt sa fort smartorna tillater det.
Rorelsedvningarna inleds med aktivering av de djupa tvargaende magmusklerna och musklerna
i backenbotten i takt med andningen. Andra rekommenderade motionsformer ar gang eller
annan latt uthallighetsmotion.

Gor 6vningarna 2-3 ganger/dygn
Regelbundna évningar ger resultat, men det ar ocksa viktigt att vila och att lyssna till sin kropp.

OVNING 1 Aktivering av backenbotten samt den tvargdende magmuskeln
med hjalp av andningen

a) Lagg dig pa rygg med bojda ben och placera handflatorna p4 magen nagot ovanfoér naveln
pa bagge sidorna. Andas in lugnt genom nasan sa att brostkorgen utvidgas jamnt uppat och at
sidorna. Andas ut lugnt via munnen. Utandningen bor vara dubbelt langre an inandningen, sa
att den tvargaende magmuskeln hinner aktiveras. Upprepa 5 ganger.

b) Ligg kvar pa golvet med bojda ben, placera handerna lagre ner ovanpa backenbenen. Spann
musklerna i backenbotten (sdsom om du skulle férsoka halla urinen inne) under utandningen.
Slappna av backenbotten under inandning. Ryggen och hoften halls pa plats. Upprepa 5
ganger.

Anvand samma andningsteknik i alla dvningar.




OVNING 2 Aktivering av de tvargdende magmusklerna och backenbotten,
benlyft genom att sitta pa stol
Satt dig pa stolskanten med ryggen rak och fotsulorna i golvet. Borja med att andas in. Lyft

foten en liten bit ovanfoér golvet under utandning och placera fotsulan tillbaka pa golvet under
inandning. Upprepa att lyfta upp fotterna turvis i takt med din andning 5 ganger/ben.

OVNING 3 Aktivering av de tvargdende magmusklerna och backenbotten,
genom att sta mot vaggen

Sta sa att ryggen och bakhuvudet tar fast i vaggen. Hall landryggen och halarna en liten bit fran
vaggen. Borja med att andas in.

a) Aktivera backenbotten och den tvargdende magmuskeln under utandning och slappna av
under inandning. Upprepa i lugn takt efter din egen andning 5 ganger.

b) En mer kravande version ar att rulla huvudet och axlarna loss fran vaggen med blicken i
golvet under utandningen och under den tid musklerna ar sammandragna. Rulla tillbaka i
grundposition under inandning. Upprepa i lugn takt efter din egen andning 5 ganger.




OVNING 4 Aktivering av de tvargdende magmusklerna och backenbotten,
benlyft liggande pa rygg med béjda ben

Lagg dig pa rygg med bojda ben. Bérja med en inandning. Spann backenbotten och lyft ena
foten nagot ovanfor golvet under utandningen. Hoften och magen ska hallas pa plats. Under
inandningen staller du ner foten lugnt tillbaka pa golvet. Upprepa att lyfta fotterna turvis i takt
med andningen 5 ganger/ben.

Anvisningens rorelser ar avsedda for rehabilitering i forsta skedet. Vartefter du gér framsteg kan
du stegvis ta in mer anstrangande motion i din vardag. Du kan 6verga till mer kravande
ovningar da mellangardet ar tillrackligt starkt — det uppstar inte langre nagon upphojning pa
magen, och de raka magmusklerna delar sig inte langre da du gor rérelsedvningar enligt den
har anvisningen. Det kan finnas ett litet mellanrum mellan musklerna, men de far inte glida ifran
varandra avsevart nar anstrangningen okar.

UNDVIK DESSA tills mellangardet ar tillrackligt starkt.

e Tunga lyftrorelser och rorelser som kraver anstrangning

o Kraftiga hoftlyft och rotationsrorelser i mellangéardet

e Hopprorelser och I6pning

e Ovan namnda rorelser som delar de raka magmusklerna, t.ex. sit-ups och plank-
ovningar, eller rorelser dar det eventuellt uppstar en upphojning pa magen.



