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GRAVIDITETENS EFFEKTER PA KROPPENS FUNKTIONER OCH EXEMPEL PA OVNINGAR

BACKENBOTTEN

En graviditet belastar backenbotten och du boér darfér fasta sarskild uppmarksambhet vid dess
valbefinnande. Eftersom musklerna i backenbotten &r viljestyrda kan du sjalv paverka deras kondition. De
stodjer urinblasan, slidan, livmodern och andtarmen. Tillsammans med de djupa mag- och ryggmusklerna
samt diafragman stoder de ocksa landryggen och backenet. Med musklerna i backenbotten kanner du
ocksa njutning vid samlag. Valfungerande muskler i backenbotten underlattar forlossningen, framjar din
aterhamtning efter forlossningen samt forebygger inkontinensproblem och framfall.
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Bild 1. Bild av musklerna i backenbotten. Har ser du en Bild 2. Bild av musklerna i backenbotten. P4 bilden
tvarsnittsbild av kvinnans backen. visas ett horisontellt tvarsnitt i hdjd med backenbotten.
Backenbottenmusklerna bildar ett enhetligt stdd som Backenbottenmusklerna bildar ett enhetligt stod som
omger urinrorets, slidans och &ndtarmens dppningar. omger urinrorets, slidans och &ndtarmens dppningar.

(bilder: www.kaypahoito.fi)
Ovningar for att hitta musklerna i backenbotten

Inled traningen med att lara dig kanna igen hur det k&nns nar du kniper ihop
backenbotten.

Du kan testa backenbottenmusklernas funktion genom att fora in tva rena
fingrar i slidan. Nar du kniper med backenbottenmusklerna kanner du det som
spandhet och ett latt sug uppat.

Testa backenbottenmusklerna i olika stallningar. Liggande stéllning ar enklast i
boérjan, men 6verga sa snart som mgjligt till att 6va medan du star och ror pa dig
i samband med normala aktiviteter. Dra latt ihop analdppningen, slidan och
urinroret i tva sekunder, ungefar som om du férsokte halla inne luft och urin.
Gor évningen latt och sok efter muskelaktivitet i backenbotten.

Vid backenbottentraning ar det viktigt att forutom aktivering aven fokusera pa
avslappning i backenbottenmusklerna. Lat musklerna slappna av innan du
spanner dem igen. Inandning, dar diafragman dras samman och sjunker ner,
underlattar avslappning av backenbotten. Vid utandning hojs diafragman och
styr backenbottens aktivering.

Gor latta dvningar for att hitta backenbottenmusklerna flera ganger per dag. Oka knipningarna och antalet
upprepningar enligt vad som kanns bra. Mer information finns pa webbplatsen Halsobyns
rehabiliteringshus.



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/sv/din-rehabilitering/b%E4ckenbottensbesv%E4r/guide-f%F6r-rehabilitering-vid-urininkontinens/tr%E4ning-av-musklerna-i-b%E4ckenbotten-hj%E4lper
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/sv/din-rehabilitering/b%E4ckenbottensbesv%E4r/guide-f%F6r-rehabilitering-vid-urininkontinens/tr%E4ning-av-musklerna-i-b%E4ckenbotten-hj%E4lper
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Nar du lyckas med 6vningarna for att hitta backenbottenmusklerna kan du boérja med dvningar for att starka
backenbotten. Gor det till en vana att trdna musklerna i backenbotten. Ovningarna kan garna géras nar du
sitter, star, gar, lyfter och i samband med andra vardagliga aktiviteter. Hall 1-2 vilodagar i veckan. Om
ovningarna orsakar sammandragningar, minska dem till en niva dar detta inte sker. Ovningarna har dock
inte konstaterats tka risken for sammandragningar i livmodern.

EXEMPEL PA OVNINGAR

Maximal kraft (kravs vid kraftiga anstrangningar, exempelvis vid lyft)

Sitt pa& en stol. Knip ihop backenbottenmusklerna kraftigt (sug uppat) samtidigt som du

andas ut, och res dig samtidigt upp. Hall knipningen medan du raknar till fem. Slappna

av och satt dig ned. Lat musklerna slappna av medan du réknar till tio. Upprepa
ovningen 5-10 ganger.

Explosiv styrka, férebyggande sammandragning (behdvs vid plétsliga
anstrangningar sdsom nysningar)

Ova pa att forebyggande knipa med backenbotten samtidigt som du hostar eller
blaser.

Vid utandning, dra snabbt ihop musklerna och hosta eller blas samtidigt sa kraftigt
som mojligt. Slappna av i ndgra sekunder mellan sammandragningarna. Upprepa
6vningen 10 ganger.

Uthallighet (beh6vs nar man ror sig i vardagen)

Knip ihop musklerna i backenbotten mattligt hart nar du gar, tar trapporna eller
motionerar. Hall knipningen i minst 10 sekunder och slappna av i 20 sekunder. Oka
langden pa knipningarna nar traningen framskrider. Upprepa 6vningen 5-10 ganger.
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EXEMPEL PA STALLNINGAR OCH RORELSER FOR ATT SLAPPNA AV | RYGGEN OCH
BACKENBOTTEN

| traningen av backenbotten ar det viktigt att ocksa fokusera pa medveten avslappning i backenbotten. Pa
sa satt lar du backenbotten att slappna av under férlossningen. Slappna av i olika stallningar. Tank pa att
inte pressa ut urinen nar du gar pa toaletten. Om du redan fore graviditeten har behévt ga pa toaletten ofta,
haft svarigheter att tomma tarmen eller upplevt smartor vid samlag ar det &nnu viktigare att slappna av i
backenbotten. Den vaxande livmodern minskar utrymmet for urinblasan vilket leder till ett behov av tatare
toalettbesok.

i Ovning 1.

Lyft upp fotterna exempelvis pa soffan. Vila i denna stéllning i 20 minuter och
lat ryggen slappna av. Efter halva graviditeten rekommenderas inte att man
ligger pa rygg eftersom blodcirkulationen i benen forsamras.

Ovning 2.
Lagg dig pa sidan, boj knana och lagg kuddar mellan benen.

Ovning 3.

Gunga backenet framat och bakat samt fran sida till
sida, gor sma cirklar
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FORANDRINGAR | HALLNINGEN UNDER GRAVIDITETEN OCH ERGONOMI

Under graviditeten orsakar den vaxande livmodern och de vaxande brosten férandringar i ryggradens
hallning. Den véaxande livmodern forstorar svanken i nedre delen av ryggen och orsakar ocksa belastning
pa 6vre delen av ryggen och axlarna. Musklerna i ryggen spanns och muskulaturen i magen t6js ut pa
grund av den stora magen och den forandrade hallningen. Nar magen vaxer skiljs de raka magmusklerna
fran varandra och linea alba, senfogen mellan dem, t6js ut. Hormonella forandringar under graviditeten gor
ocksa lederna i backenet och ryggen losare.

Dessa faktorer sammantagna belastar ryggen, vilket kan leda till vark. Vark i ryggen lindras av

latt motion, avslappning av ryggen och/eller en varme- eller kylférpackning. Genom tréning av
backenbotten, mellangéardet och axlarna samt annan l&tt motion lindrar du belastningssymtom i hela
kroppen.

Nar du star i en bra stéllning ar backenet, brostkorgen och huvudet centrerade. Lagg vikten jamnt dver hela
fotsulorna, sa att knana inte ar alltfor raka. Ha lite stod i backenbotten och magmusklerna nagot spanda,
svang svanskotan mot golvet. Hall axlarna avslappnat bakat och skulderbladen mot varandra.

Mer information finns pa webbplatsen Halsobyns rehabiliteringshus och pa stadens webbplats for
Familjestdd.

Dalig stallning Bra stallning

F Tank pa din arbetsstéllning bland annat nar du star. Undvik langvarigt arbete i en
framatlutad och vriden stéallning. Nar du lyfter, anvand benen och hall ryggen sa rak
som mdjligt. Aktivera backenbottenmusklerna och de djupa magmusklerna nar du
reser dig upp.

Olika stodkorsetter kan lindra varken. Stodkorsetter erbjuds av bland annat foljande
foretag (information pa finska):
Auron, Rehashop, Respecta och Selkékanava



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/sv/din-rehabilitering/b%C3%A4ckenbottensbesv%C3%A4r/guide-f%C3%B6r-rehabilitering-vid-framfall-av-b%C3%A4ckenbotten/hur-p%C3%A5verkar-mina-levnadsvanor
https://www.hel.fi/sote/perheentuki-sv/Graviditet-och-forlossning/graviditet/traning-av-backenbottenmuskulaturen/
https://www.hel.fi/sote/perheentuki-sv/Graviditet-och-forlossning/graviditet/traning-av-backenbottenmuskulaturen/
https://auron.mycashflow.fi/product/12/tukivyo-kapea-elastinen
https://www.rehashop.fi/tuote/18614714
https://kuvasto.respecta.fi/p/129-si-vyo-dosi-symfyysi-xs-xxl/
https://selkakanava.fi/sites/default/files/content-images/odottavan_selka.pdf
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STODJANDE AV HALLNINGEN MED HJALP AV MUSKLERNA | MELLANGARDET

Side view of core Diaphragm
stabilising muscles
Multifidus
Transversus
B Abdominis
Pelvic Floor Pubic
Symphysis

Ovning 1.

vardagen.

De djupa mag- och ryggmusklerna omger
mellangardet som en korsett. Tillsammans med
backenbottenmusklerna och diafragman stodjer dessa
muskler ryggraden och backenet.

Efter ungefar mitten av graviditeten bor du inte trana
magmusklerna (t.ex. situps i liggande stéllning),
eftersom den vaxande magen orsakar verdriven
téjande pafrestning runt backenbotten och magen vid
magmuskelévningar. Magmuskeltraningen sker i
stallet i form av traning av backenbotten och de djupa
mag- och ryggmusklerna. Med hjalp av dvningarna
kan du férebygga att linea alba t6js ut for mycket.

(bild: https://beyond-health.co.uk/womens-health-
physiotherapy-part-1/)

Ovningar for att aktivera de djupa magmusklerna gors med olika
utgangsstallningar. Aktivera backenbotten latt och dra lite in nedre delen av
magen i slutet av utandningen. Hall s& i 5-10 sekunder medan du andas
normalt. Upprepa enligt vad som kanns bra och beakta évningarna i
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EXEMPEL PA OVNINGAR UNDER GRAVIDITETEN

Ovning 3.
Lagg dig pa rygg med béjda knéan och en naturlig svank i ryggen. Stod den évre handen mot underlaget i
hojd med bréstet. Hall den nedre handen under huvudet med nacken utstrackt. Spann den nedre delen av
magen och aktivera backenbotten (ett latt sug) sa att midjan "lattar” fran underlaget. Nar detta lyckas,
kombinera aktiveringen med en benrorelse. Lyft det dvre benet sa att det &r horisontellt, och rata langsamt
ut det med halen forst sa att det pekar snett bakat. Hall backenet pa plats sa att svanken i ryggen inte blir
storre. FOr benet tillbaka framfor dig och upprepa lugnt 5-10 ganger.

Ovning 1.
Sta framfor en stol med handflatan pa magen och den andra handens baksida
mot ryggen. Kann efter att ryggens stallning ar sa centrerad som mojligt.

Rorelse: Aktivera backenbotten och spann magen latt. Satt dig pa stolen och
res dig upp med hjalp av lar- och satesmusklerna och med stéd av
backenbotten och magen. Lat musklerna slappna av nar du star. Upprepa 10—
15 ganger.

Genom att valja en lagom hog stol kan du anpassa 6vningen sa att den passar
dig.

Du kan ocksa gora rorelsen utan stol. Efter halva graviditeten bor du undvika
att sitta djupt ner pa huk.

Ovning 2.

Lagg dig pa rygg med bojda knan och fotsulorna mot underlaget. Aktivera
backenbotten och satesmusklerna och spann nedre delen av magen. Lyft
backenet och ryggen med en rullande rorelse. Sank ner langsamt.
Upprepa 5-10 ganger. Slappna av i backenbotten, satet och nedre delen

. av magen nar backenet ar sankt. Pausa 5-10 sekunder mellan varje gang.

Observera att du inte bor ligga pa rygg efter att halva graviditeten har gatt
eftersom blodcirkulationen forsamras.
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Ovning 4.

Lagg dig pa sidan. Utgangsstallningen ar densamma som i foregaende
ovning. Stod dverkroppen mot underlaget, spann den nedre delen av
magen och aktivera backenbotten (ett Iatt sug) sa att midjan "lattar” fran
_underlaget. Hall ihop vristerna 6ppna upp knéet. Observera att landryggens
och backenets stallning inte andras. Upprepa lugnt 5-10 ganger.

OVNING FOR RORLIGHET | RYGGEN OCH EXEMPEL PA TOJNINGAR

Pa grund av hormonella férandringar under graviditeten kan leder och ledband vara flexiblare an vanligt.
Om du kanner en obestamd smarta eller inte far en normal téjningskansla bor du inte fortsatta téjningen.

Ovning 1.
g, il B

Lagg dig pa sidan med rak rygg och backenet pa plats. For
knana sa nara magen som mdjligt och hall dem pa plats.

a) Vrid lugnt dverkroppen bakat sa langt du kan samtidigt som
du haller ihop knana. Gor rérelsen 2 x 15 ganger.

b) Till slut kan du t6ja brostmuskeln genom att féra din raka arm snett bakat. Hall
tojningen i 30 sekunder, upprepa pa bada sidorna.

Ovning 2. Tojning av innerlaren, baklaren och landryggen.

Sitt pa golvet med det ena benet bojt framfor dig. Om det behovs kan du
sitta pa en liten kudde.

a. Luta lugnt sidan mot det raka benet, tills du kanner en tojning i innerlaret
och/eller sidan.

b. Vand brostkorgen mot det raka benet och luta dig framat med rak rygg
tills du kanner en tojning i baklaret och/eller nedre delen av ryggen. Hall
dessa latta tojningar i 30 sekunder vardera.
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Ovning 3. Tojning av framre laret medan du ligger pa sidan.

Spanda muskler i framre laren kan andra backenets position och belasta
landryggen. Ta tag i det 6vre benets vrist. Spann satesmuskeln i det ben
du tojer och dra halen mot sétet, laret halls i riktning med golvet. Hall

| backenet pa plats genom att spanna de djupa tvargaende magmusklerna.
| Se till att svanken i ryggen inte blir djupare. Hall téjningen i 30 sekunder.

Tojning av hoftbdjaren

Stall dig i gangstallning eller med det ena knaet mot golvet. Hall ryggen rak. Spann den djupa magmuskeln
och aktivera satesmuskeln pa baksidan av benet. For backenet latt framat, sa att du kanner att ljumsken
t6js. Hall téjningen i 30 sekunder.

SVULLNAD UNDER GRAVIDITETEN

Under graviditeten kan den 6kade mangden vatska i blodomloppet orsaka svullnad.
| sa fall ar det bra att dricka tillrackligt och byta stéllning ofta. Om man sitter lange ar
det bra att stracka pa benen varje halvtimme.

Om benen &r svullna kan det hjalpa med lugn motion, sasom promenader och
pumpande rorelser med benen. Genom att halla fotterna hogt kvallstid kan man
ocksa minska svullnad i vristerna. Om man lider av svullnad bér man undvika
atsittande klader (strumpor, armlinningar). Vid behov kan man dven anvanda

| kylbehandling eller stodstrumpor for att minska svullnaden.

Mer information finns p& webbplatsen Halsobyns kvinnohus, under graviditet och

férlossning.

Under graviditeten kan du uppleva karpaltunnelsymtom i armarna pa grund av svullnad. Besvaren gar i
regel dver av sig sjalva efter graviditeten. Om fingrarna eller handen domnar under natten kan du anvanda
ett handledsstdod.

Mer information finns p& webbplatsen Halsobyns kvinnohus, under graviditet och forlossning.



https://www.terveyskyla.fi/naistalo/sv/graviditet-och-f%C3%B6rlossning/f%C3%B6r%C3%A4ndringar-och-vanliga-orosmoment-under-graviditeten/svullnad
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/sv/graviditet-och-f%C3%B6rlossning/f%C3%B6r%C3%A4ndringar-och-vanliga-orosmoment-under-graviditeten/svullnad
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/sv/graviditet-och-f%C3%B6rlossning/f%C3%B6r%C3%A4ndringar-och-vanliga-orosmoment-under-graviditeten/svullnad

MOTION
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| Motion ar bra for mamman, pappan och det kommande barnet, om man

inte sarskilt blivit avradd frAn motion. En motionsform som passar de flesta
ar raska promenader, som paverkar kroppen och syreupptagningsformagan
pa ett mangsidigt satt. Gymnastik, gymtraning, joggning etc. ar effektiva
traningsformer, men under den sista trimestern bor du vélja lattare
varianter: steg i stallet for hopp, gang i stallet for I6pning samt lattare
traningsmotstand.

Starkandet av musklerna i mellangéardet sker genom traning av
backenbotten och de djupa magmusklerna sa att satesomradet ocksa
aktiveras. Nar du gor sa utsatts backenbotten eller senfogen inte for alltfor
stor belastning. Du kan anda fortsatta motionera fram till slutet av
graviditeten. KOM IHAG ATT LYSSNA PA DIN KROPP. Det
rekommenderas att du rér dig utomhus minst 30 minuter om dagen sa att
du blir lite svettig och latt andfadd.
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ATT BORJA TRANA EFTER FORLOSSNINGEN

Latta ovningar for att hitta backenbottenmusklerna bor inledas inom 24 timmar efter forlossningen. Valj den
stallning som kanns mest smartfri for denna 6vning. Smarta och svullnad i mellangarden kan gora det
svarare att kdnna muskelsammandragningar. Det ar viktigt att férsoka hitta de "féorsvunna”
sammandragningarna i olika stéllningar. Du kan ndgon enstaka gang testa att aktivera backenbotten
genom att bryta urinstralen.

Om du borjar trana backenbottenmusklerna fore forlossningen aterhamtar de sig snabbare efter
forlossningen. Efter 2-3 manader av intensiv traning fortsatter du med 6vningar 2-3 ganger i veckan for att
uppratthalla styrkan i musklerna. Under graviditeten behdver man ofta ga pa toaletten oftare an vanligt,
men det & en vana som man bor forsoka gora sig av med efter férlossningen, da ett normalt intervall
mellan toalettbesdken ar omkring 3 timmar, inga toalettbesok under natten.

Mer information finns pa webbplatsen Halsobyns kvinnohus, under graviditet och férlossning

Under graviditeten tdjs linea alba, det vill saga senfogen mellan magmusklerna,
ut och de raka magmusklerna skiljs fran varandra. Man bor darfor inte borja
trana de raka magmusklerna innan senfogen har aterstallts.

i) )
- R IY j/-fv - Efter forlossningen ar aterhamtningen snabbast under de tva férsta manaderna.
?3.,\4{) Under det forsta aret sker spontan aterhamtning i nAgon man, men den

- bromsas upp efter sex manader.

Du kan kontrollera om senfogen aterstallts genom att lagga dig pa rygg med bojda knan. Ligg forst pa
underlaget och kann efter om senfogen mitt pa magen ar fast eller annu flexibel.

Test: lyft huvudet och skulderbladen fran underlaget och kann med
fingrarna pa mellanrummet mellan de raka magmusklerna hela vagen
fran blygdbenet till brostbenet. Om mellanrummet mellan magmusklerna
ar hogst tva fingerbredder stort och omradet kanns fast ar mellanrummet
mellan de raka magmusklerna sannolikt normalt. Om mellanrummet ar
flera fingersbredder brett och det kdnns som att fingrarna sjunker ner ar
det tecken pa muskeldelning.

Aktivera backenbotten latt och spann omradet kring naveln. Lyft upp
huvudet och skulderbladen fran underlaget. Kann efter med fingrarna om
senfogen mitt pa magen blir fastare nar du gor sa har.

For att kontrollera att backenbottenmusklerna aktiveras pa ratt satt,
kann med handen pa mellangarden och kontrollera att backenbotten
inte buktar ut, utan att du kanner ett sug inat.
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https://www.terveyskyla.fi/naistalo/sv/graviditet-och-f%C3%B6rlossning/%C3%A5terh%C3%A4mtning-efter-f%C3%B6rlossningen/%C3%A5terh%C3%A4mtning-efter-vaginal-f%C3%B6rlossning-och-kejsarsnitt
https://www.google.fi/imgres?imgurl=https://anatomyclass123.com/wp-content/uploads/2017/03/nerves-of-the-posterior-abdominal-wall-anatomy-1-c2-l2-anterior-abdominal-wall-youtube.jpg&imgrefurl=https://anatomyclass123.com/nerves-of-the-posterior-abdominal-wall/nerves-of-the-posterior-abdominal-wall-muscular-system-anatomy-posterior-abdominal-wall-region-muscles/&docid=cyCzKv1TItIeiM&tbnid=ZyNPB7Yhto4piM:&vet=10ahUKEwjL1u6sroHWAhUrLZoKHbKjAHgQMwheKDIwMg..i&w=1280&h=720&hl=fi&safe=images&bih=731&biw=1440&ved=0ahUKEwjL1u6sroHWAhUrLZoKHbKjAHgQMwheKDIwMg&iact=mrc&uact=8
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De muskler som ar svagast efter forlossningen ar musklerna i backenbotten, magen, ryggen och
satesomradet. Dessa muskler anvands mycket nar man skoter ett barn: nar man lyfter, bar och bajer sig
ner. En forandrad hallning och 6kad belastning orsakar ofta smartor i rycken och nacken. Hormonella
faktorer (t.ex. relaxin) paverkar annu kroppen genom att gora ledband och stodstrukturer losare.

For att forebygga vark i ryggen ar det viktigt att tanka p& ergonomin nar man skéter barnet och att starka
stddmusklerna i mellangardet.

Arbetsstallningar

Forsok halla backenet i mitten och hallningen rak nar du
ror dig eller arbetar. Undvik langvarigt arbete i en
framatlutad och vriden stallning.

Nar du lyfter, anvand benen och hall

ryggen sa rak som mgjligt. Spann latt backenbotten och
de djupa magmusklerna nar du reser dig upp. Att bara
barnet belastar din kropp. Darfér ska du undvika ensidiga
barstallningar och anvanda dig av musklerna i
mellangardet nar du skoter barnet.

Du kan minska belastningen pa nacken
och skulderpartiet genom att variera
matningsstaliningen. Om du ligger eller
sitter [6nar det sig att anvanda kuddar for
att hitta en avslappnad stallning. Om
barnet dricker ur flaska, glom inte att
mata det fran bada sidorna for bade
barnets och ditt eget basta.

Se till att barnets arm inte hamnar mellan
din sida och din arm utan att barnet hela
tiden kan se den framfor sin kropp.
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MOTION

Att gradvis aterga till sina normala motionsvanor ar viktigt for det
allmanna valbefinnandet. Promenader &r en mycket bra motionsform
som stddjer aterhamtning. Borja med att ta korta promenader, i
synnerhet om du kanner tryck i backenbotten. Utnyttja promenaden for
traning av backenbotten och de djupa magmusklerna; férsok att tanka
pa att knipa ihop musklerna exempelvis under ett mellanrum mellan
lyktstolpar och slappna av under tva. Lat den ena armen svanga fritt i
en stor rorelse for att slappna av i 6vre ryggen och skulderpartiet.

Mer information finns pa webbplatsen Halsobyns kvinnohus, under
graviditet och férlossning
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BARNETS RORLIGHET OCH SENSOMOTORISKA UTVECKLING

Rorligheten ar viktig for barnets fysiska, psykiska och sociala utveckling. Genom att réra pa sig blir barnet
bekant med sin kropp och omgivningen. Barnet far gladje och tillfredsstallelse av att lara sig nytt och att na
saker genom att kunna rora sig (t.ex. kommer till mamma eller far tag pa ett foremal som det vill ha). Att
beharska mangsidiga rérelsemonster och anvanda bada halvorna av kroppen ger fardigheter fér senare
inlarning, till exempel lasning och skrivning. En bra rorelseférmaga gor det lattare for barnet att klara sig
socialt i daghems- och skolaldern.

Rorelseutvecklingen framskrider steg for steg fran lattare fardigheter till mer kravande, alltefter
nervsystemets utveckling. Varje barn ar en individ och utvecklingen framskrider inte alltid i samma ordning
som det beskrivs i litteraturen. Det finns stora skillnader i den normala sensomotoriska utvecklingen. Darfor
ska du inte jamfdra ditt barn med andra barn. Om det ar nagot som du grubblar 6ver angaende barnets
utveckling, tveka inte att ta upp saken med utbildad vardpersonal, till exempel pa radgivningsbyran.

Nar barnet &r piggt njuter det av att man haller det pA manga olika satt, vilket ger det
erfarenhet av olika stallningar. Bar barnet pa olika satt och vand det. Detta jamnar ocksa
ut belastningen pa dina axlar. Nar du bar barnet hall det sd hogt uppe att dess bada
armar ligger bakom din axel. Hall barnet turvis pa bada axlarna.

~
o

Nar du bar barnet framfor dig, se till att dess
bada armar ligger 6ver din arm och att barnet
kan se dem. Kom ihag att bara barnet pa bada
sidorna.

Lat barnet ligga mycket pa mage och pa rygg, sa att det far 6va sig i de
fardigheter som haller pa att utvecklas. Det I6nar sig att borja 6vningarna
med att ligga pad mage sa tidigt som mgjligt till exempel genom att halla
barnet i famnen. Om barnet inte trivs med att ligga pa mage annu vid 3-4
manaders alder kan du hjalpa det genom att lagga en kil eller en ihoprullad
handduk under dess armhalor. Se till att barnets armbagar ligger pa
framsidan av kilen/rullen.

Barn pa Over ett halvt ar njuter av att réra pa sig (att vanda sig fran rygg till mage, hava sig upp pa
handerna, vrida sig och byta stéllning). Barn &r sallan néjda med att ligga stilla (pa rygg) om det andra
alternativet ar att réra pa sig.

Barnet tar sig sjalv upp fran golvet i sittande stallning eller reser sig efter att det Gvat sig pa de tidigare
fardigheterna tillrackligt mycket och ar fardig for det. Om barnet lyfts upp i sittande stéallning for tidigt kan
detta forsvara inlarningen av andra fardigheter i fraiga om rorlighet. Barnet kan sitta i en barnstol, vagn eller
i famnen bara ryggen halls rak i den sittande stallningen.

Riklig anvandning av olika hjalpmedel (sdsom babysitter, bumbo-stol, hoppgunga eller gastol) kan fordréja
barnets sjalvstandiga rorlighet. Barnet kan Gva sig att ga till exempel genom att skjuta pa en kéarra eller en
stol.
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Hantering som stddjer babyns sensomotoriska utveckling
Ta upp barnet genom att forst vanda det ldngsamt pa sidan, turvis pa bade vanstra och hogra sidan. Lagg

ned barnet pa motsvarande satt genom att forst lagga det pa sidan och sedan pa rygg. Hall dina hander om
barnets dverarmar. Stod inte barnet bakom nacken.

Nar du klar barnet vand det fran rygg till bada sidorna. Styr dvre hoften och boj knat. Om axeln/armen
ligger bakom, styr den framfér barnets kropp.

Lekstallning: Stod barnets huvud och rygg mot dina lar och sék 6gonkontakt med
barnet. Lek med barnets armar och ben, sjung, las ramsor och tala till barnet.

Lekstallning: Styr barnets armar och ben sa att de ror vid varandra ovanpa barnets mage. Sok 6gonkontakt
med barnet och gunga det fran ena sidan till den andra eller mot dig sjalv genom att halla i barnets vrister
och armar. Gunga barnet lugnt och nynna eller Ias upp en ramsa samtidigt.
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