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ATERHAMTNING EFTER FORLOSSNINGEN

Aterhamtningen efter en graviditet och férlossning &r individuell. Att gradvis aterga till sina
normala motionsvanor ar viktigt for det allmanna valbefinnandet. Det tar en tid for kroppen att
aterhamta sig, men motion stodjer aterhamtningen efter forlossningen, piggar upp och hjalper
dig att orka i vardagen med barnet.

Efter forlossningen kan man borja motionera sa snart det kanns bra, exempelvis med
barnvagnspromenader. | borjan bor man undvika idrottsgrenar dar det ingar hopp eller snabba
byten av riktning. Nar backenbottenmusklernas funktionsformaga och stodet for mellangardet
har aterstallts och man inte har problem med urininkontinens kan man sa smaningom 6éverga till
mer belastande motionsformer.

Backenbotten (rubrik 2)

Musklerna i backenbotten ar viljestyrda. Deras viktigaste uppgift ar att tillsammans med de
djupa rygg- och magmusklerna samt diafragman stodja urinblasan, slidan, andtarmen och
landryggen. Backenbottenmusklerna aktiveras i alla situationer dar trycket i bukhalan okar.
Valfungerande backenbottenmuskler kan férebygga urininkontinens och backenbottenframfall.

Latta évningar for att hitta backenbottenmusklerna bér inledas inom 24 timmar efter
forlossningen. Valj den stallning som kanns mest smartfri fér denna évning. Man kan
exempelvis ligga pa sidan eller pa rygg.

Smarta och svullnad i mellangarden kan gora det svarare att kdinna muskelsammandragningar.
Det ar viktigt att férsdka hitta de "férsvunna” sammandragningarna i olika stallningar. Traning av
backenbottenmusklerna som inleds fore forlossningen paskyndar musklernas aterhamtning och
framjar rehabiliteringen efter forlossningen. Efter 2—3 manader av intensiv tréning (ca 5
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dagar/vecka) fortsatter du med 6vningar 2—3 ganger i veckan for att uppratthalla styrkan i
musklerna. Under graviditeten behéver man ofta ga pa toaletten oftare &n vanligt, men det ar en
vana som man bor forsoka gora sig av med efter forlossningen, da ett normalt intervall mellan
toalettbesoken ar omkring 3 timmar, inga toalettbesok under natten.

Bild 1. Bild av musklerna i backenbotten. Har ser Bild 2. Bild av musklerna i backenbotten. Pa

du en tvarsnittsbild av kvinnans backen. bilden visas ett horisontellt tvarsnitt i hdjd med
Backenbottenmusklerna bildar ett enhetligt backenbotten. Backenbottenmusklerna bildar
stod som omger urinrorets, slidans och ett enhetligt stod som omger urinrérets, slidans
andtarmens 6ppningar. och andtarmens 6ppningar.

(God medicinsk praxis)
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Ovningar for att hitta musklerna i backenbotten

Inled traningen med att lara dig kanna igen hur det k&nns nar du kniper ihop backenbotten.
Testa backenbottenmusklerna i olika stallningar, till exempel nar du ligger pa rygg eller pa
sidan, sitter eller star. Dra latt ihop analoppningen, slidan och urinréret i tva sekunder, ungefar
som om du forsokte 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
évningar for att hitta backenbottenmusklerna flera ganger per dag. Oka knipningarna och
antalet upprepningar enligt vad som kanns bra.

Test av muskelstyrkan (rubrikniva 3)

Nar mellangarden har aterhamtat sig helt efter
forlossningen kan du testa muskelkraften i backenbotten
genom att fora in rena fingrar i slidan. For in tva fingrar
ca 4 cm i slidan. Nar du kniper med
backenbottenmusklerna kanner du det som spandhet
och ett latt sug uppat.

Ett annat satt att testa backenbottenmusklernas funktion ar
att bryta urinstralen vid urinering. Om detta lyckas betyder
det att du har kontroll 6ver dina backenbottenmuskler.
Observera att detta endast ar ett test som inte lampar sig
som 6vning.

Nar du lyckas med Ovningarna for att hitta backenbottenmusklerna kan du bdrja med dvningar
for att starka backenbotten. Gor det till en vana att trana musklerna i backenbotten. Ovningarna
kan garna goras nar du sitter, star, gar, lyfter och i samband med andra vardagliga aktiviteter.
Hall 1-2 vilodagar i veckan.

Mer information finns p& 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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EXEMPEL PA BACKENBOTTENOVNINGAR

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

Knip ihop backenbottenmusklerna kraftigt (sug uppat) innan du lyfter och
samtidigt som du andas ut, och res dig samtidigt upp. Hall knipningen
medan du réknar till fem och andas normalt. Slappna av medan du
raknar till tio. Upprepa 6vningen 5-10 ganger.

Explosiv styrka, forebyggande sammandragning (behdvs vid plétsliga
anstrangningar sasom 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 mgjligt. Slappna av i nagra sekunder
mellan sammandragningarna. Upprepa évningen 10 ganger.

@ Uthallighet (beh6vs nar man ror sig i vardagen)

. Knip ihop musklerna i backenbotten méattligt hart nar du gar,
> tar trapporna eller motionerar. Hall knipningen i minst 10

- sekunder och slappna av i 20 sekunder. Andas normalt. Oka
langden pa knipningarna nar traningen framskrider. Upprepa
ovningen 5-10 ganger.

Mer information finns pa stadens webbplats for Familjestod, under Graviditet och forlossning.



https://www.hel.fi/sote/perheentuki-sv/Graviditet-och-forlossning/graviditet/traning-av-backenbottenmuskulaturen/
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Magmusklerna

Linea alba, senfogen mellan de raka magmusklerna, t6js ut under graviditeten och de raka
magmusklerna skiljs fran varandra. Efter férlossningen ar aterhamtningen snabbast under de
tva forsta manaderna. Under det forsta aret sker spontan aterhamtning i ndgon man, men den
bromsas upp efter sex manader.

Normal Rectus
Abdominus Diastatis Rectus

Abdominus

https://www.delmarbirthcenter.com/diastasis-recti-in-the-postpartum-and-exercises-to-restore/

Du kan kontrollera om senfogen aterstallts genom att lagga dig pa rygg med bojda knan.

Test: lyft huvudet och skulderbladen fran
underlaget och kann med fingrarna pa
mellanrummet mellan de raka magmusklerna fran
blygdbenet till bréstbenet. Om mellanrummet
mellan magmusklerna ar hogst tva fingersbredder
stort och omradet kanns fast ar mellanrummet
mellan de raka magmusklerna sannolikt normailt.
Om mellanrummet ar flera fingersbredder brett och
det kanns 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 musklerna i backenbotten
aktiveras pa ratt satt, kann med handen vid slidan
och analéppningen att backenbotten inte buktar
utat utan att du kanner ett sug inat.
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Efter en graviditet och en forlossning ar muskulaturen i backenbotten och magen fér svag for
tunga magmuskelovningar. Du kan framja aterhamtningen genom att undvika dverdriven
belastning pa de raka magmusklerna. Under de forsta manaderna efter forlossningen ar det
exempelvis bra att forst vanda sig pa sidan innan man reser sig fran liggande stallning.

Djupa tvargdende magmuskeln

Den djupa tvargaende magmuskeln omger mellangardet likt en korsett. Denna muskel stodjer
ryggraden och béckenet tillsammans med béckenbotten, de djupa ryggmusklerna och
diafragman. Nar du bérjar trana magmusklerna efter férlossningen ska du bérja med den djupa
tvargdende magmuskeln. Kombinera dessa évningar med lugn utandning och knip med
backenbottenmusklerna (latt sug inat och uppat). Nar du kanner att den djupa magmuskeln och
muskulaturen i backenbotten fungerar bra kan du 6verga till tyngre magmuskeltraning.
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ELEMENT | EN GOD HALLNING

Nar du star i en bra stéllning ar backenet, brostkorgen och huvudet centrerade. Vikten ar jamnt
over hela fotsulorna, sa att knana inte ar alltfor raka. Det finns lite stod i backenbotten och
magmusklerna ar ndgot spanda, svanskotan ar vand mot golvet. Axlarna halls avslappnat bakat
och skulderbladen mot varandra. Brostkorgen ar ovanfoér backenet. Nacken &r strackt och
hjassan mot taket.

Dalig hallning Bra hallning

En dalig hallning 6kar risken for vark i ryggen. Kontrollera din naturliga stallning med en spegel
nar du star. Om svanken i landryggen ar mycket storre an vanligt, forsok korrigera backenets
stallning genom att forestalla dig att du har en svans och vanda den latt mot golvet. Lat
andningen floda fritt.

Mer information om &mnet finns pa Selkdkanavas webbplats (pé finska).



https://selkakanava.fi/palleahengityksesta-apua-selkakipuun
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Ova pa att aktivera den djupa tvargdende magmuskeln i olika stallningar (t.ex. nar du ligger pa
sidan eller pa rygg, sitter eller star). Aktivera backenbotten lite och dra latt in den nedre delen av
magen i slutet av utandningen. Hall s& i 5-10 sekunder medan du andas normalt. Upprepa 5—
10 ganger.

Magen ska inte puta ut vid mittlinjen under évningen.

Enligt den nutida kunskapen behéver mellanrummet mellan magmusklerna inte stangas till helt
for att bukvaggens optimala funktion ska aterstéllas, utan rehabiliteringens huvudsakliga mal ar
att senfogen ska bli tillrackligt spand, sa att kraftoverféringen mellan 6ver- och underkroppen
samt mellan bukvaggens hégra och vanstra halva férbattras.

EXEMPEL PA OVNINGAR FOR ATT KONTROLLERA MELLANGARDET SOM LAMPAR SIG
VID MAGMUSKELDELNING

Ovning 1.

Lagg dig pa rygg med bojda knan. Andas in och inled
en lang och lugn utandning. Aktivera
backenbottenmusklerna och satesmusklerna, lyft upp
backenet och rata ut hofterna. Hall backenet hojt
medan du andas in. Nar du andas ut, aktivera
backenbotten igen och sank ner backenet. Fortsatt
lugnt i egen takt.

Upprepa 8-12 ganger, 1-3 serier.
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Ovning 2.

Lagg dig pa rygg med bojda knan. Andas in och inled
en lang och lugn utandning. Aktivera
backenbottenmusklerna och satesmusklerna, spann
magen och lyft upp backenet. Andas in nar backenet
ar hajt, lyft den ena halen vid utandningen utan att
vrida pa backenet och sank ner halen vid inandningen.
Lyft den andra hélen vid nésta utandning och sank ner
den vid inandningen. Sank ner backenet samtidigt med
en lang utandning. Fortsatt lugnt i egen takt.

Upprepa 8-12 ganger, 1-3 serier.

Ovning 3.

Lagg dig pa sidan med knana och hofterna
bojda. Andra backenets stéllning sa att den
nedre midjelinjen lyfts upp fran underlaget.

Andas in, inled en lang och lugn utandning
och aktivera backenbottenmusklerna. Lyft
det Gvre knat och se till att backenet inte
vrids och att mellanrummet under midjan
blir kvar. Sank ner knét samtidigt som du
andas in. Upprepa lugnt i egen takt 8-12
ganger, 1-3 serier pa vardera sidan.

Ovning 4.

Stall dig pa alla fyra. Lat inte landryggen
svanka. Andas in och inled en lang och lugn
utandning. Aktivera backenbotten och
spann magen latt, lyft ett ben och armen pa
motsatt sida fran underlaget. Andas in och
uppratthall en neutral centrerad stallning for
landryggen. Nar du andas ut, aktivera
backenbotten igen och sank ner armen och
benet.

Upprepa lugnt i egen takt 8-12 ganger, 1-3
serier.




Helsinki HELSINGFORS STAD, SOCIAL- OCH HALSOVARD, FYSIOTERAPI 2019
fd S.Marttinen, fd J.Pitkdnen, fd M.Rekonen

Ovning 5.

Lagg dig pa rygg och lyft armarna till
axelniva.

Andas in och inled en lugn, lang utandning,
aktivera backenbotten och lyft den ena
armen sa att skulderbladet lyfts fran
underlaget. Sank armen igen néar du andas
in. Inled en lugn, lang utandning, aktivera
musklerna i backenbotten och lyft nu den
andra armen, bréstkorgen hdjs, backenet
halls pa plats. Sank armen igen nar du
andas in.

Upprepa 8-12 ganger pa bada sidorna, 1-3 serier.

Ovning 6.

Fast ett triningsgummiband vid exempelvis ett dérrhandtag och ta tag i gummibandets &ndar
med bada handerna. Sta med rak hallning. Andas in och inled en lang och lugn utandning.
Aktivera backenbotten och den djupa tvargaende magmuskeln, dra i gummibandet genom att
fora armbagarna bakéat och skulderbladen latt mot varandra. Slapp armarna tillbaka framat vid
inandningen, men hall emot lite.

Upprepa flera ganger tills du blir trott. Kom ihag att halla en rak hallning.
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Ovning 7.

- Sitt med rak hallning pa en stol. Inled en inandning och hall bada
- fotterna pa golvet, sa att magen buktar ut lite. Vid utandningen,

aktivera backenbottenmusklerna, spann magen och lyft den ena

. fotens hal samtidigt som du haller tarna pa golvet. Vid inandningen,

- sank ner halen igen och slappna av.

| Upprepa rorelsen turvis med bada fotterna 8—-12 ganger.

~ Folj utvecklingen med en testrorelse

. Lagg dig pa rygg med béjda knan. Andas

~ in genom nasan och &t magen puta ut. Vid
utandning, aktivera backenbotten och
spann nedre delen av magen samtidigt
som du lyfter dverkroppen. Skulderbladen
lossar latt fran underlaget och blicken
riktas mot naveln (samtidigt kan man
kontrollera om det bildas en utbuktning
mellan de raka magmusklerna och kanna
med fingrarna hur fast senfogen ar).

Upprepa 8-12 ganger.

e Du kan lagga en lang duk kring midjan som hjalp och ta tag i de korsade
andarna. Detta hjalper till att sammanfora de raka magmusklerna.

« Du kan ocksa lagga armarna i kors éver magen. Pa sa satt for man samman separerade
magmuskler vid mittlinjen under 6vningen.

« Man kan ocksa anvanda ett traningsgummiband kring magen. Gummibandet far inte
utsattas for tryck, utan ska hallas lika spant eller kan till och med bli lite 16st nar man
spanner magmusklerna.

10
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HJALPMEDEL FOR REHABILITERING AV DELADE MAGMUSKLER

Det finns olika stodbalten, korsetter och dukar som ar avsedda att stodja de strukturer i kroppen
som tdjs ut och blir I6sare i samband med en graviditet och forlossning. Ett yttre stodbalte kan
vara ett anvandbart hjalpmedel direkt efter férlossningen, tills man igen har lar sig att kontrollera
sina rorelser optimalt.

Det ar viktigt att stodbaltet anvands som komplettering till och inte i stéllet for tréning. Nar
funktionsformagan forbattras genom traning bér man minska pa anvandningen av stodbaltet,
och man ska sluta anvanda det sa snart som mgjligt.

AVSLAPPNING

Att slappna av i musklerna ar lika viktigt som att aktivera dem. Hos kvinnor som fétt barn ar
musklerna i backenet och satet ofta spanda. Att slappna av i dessa muskler ar viktigt for
rehabiliteringen av bukvaggen.

Ovning 1.

Stall dig pa alla fyra med armarna under axlarna och
knana rakt under hofterna. Hall landryggen i en neutral
stallning. Lat inte armbagarna ratas ut alltfor mycket.
Andas in sa att brostkorgen utvidgas. Aktivera
backenbotten och den tvargadende bukmuskeln medan
du andas ut.

For langsamt tyngden bakat sa att sittbensknolarna
trycker mot halarna. Lat pannan trycka mot underlaget.
Slappna av i axlarna, magmusklerna och backenbotten.
Andas lugnt 4-5 ganger.

Pa utandning aktiverar du backenbotten och den djupa
tvargaende magmuskeln och stéller dig upp pa alla fyra
igen. Upprepa 5 ganger.

11
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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 brdstkorgen mot det raka benet och luta
dig framat med rak rygg tills du kénner en téjning i
baklaret och/eller nedre delen av ryggen. Hall
dessa latta t6jningar i 30 sekunder vardera.

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

12
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Arbetsstallningar

Hormonella faktorer paverkar ledbanden i hela kroppen (hormonet relaxin utséndras sa lange
du ammar). Eftersom ledbanden blir [6sare kan du drabbas av trotthet och vark i ryggen.

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

Nar du lyfter, arbeta med benen och hall ryggen sa rak som majligt.
Aktivera backenbotten och de djupa magmusklerna nar du reser dig.

Att bara barnet belastar din kropp. Darfor ska du undvika ensidiga
barstallningar och anvanda dig av musklerna i mellangardet néar du
skoter barnet.

13
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Helsinki

Nack- och skulderpartiets valbefinnande

Du kan minska belastningen pa nacken och skulderpartiet genom att variera
matningsstallningen. 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.

Mer information finns pa webbplatsen fér Halsobyns kvinnohus, under graviditet och férlossning samt
pa Selkdkanavas webbplats i texten om virk i ryggen efter en forlossning (pa finska)

Ovriga vardanvisningar

Anvisningar for skotseln av mellangarden och slidans slemhinnor efter forlossningen finns pa
webbplatsen for Halsobyns kvinnohus under graviditet och férlossning.

Mer information om skétseln av ett kejsarsnittssar finns i Cariina Rajapuros avhandling (pdf).
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