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Aterhamtning efter graviditet och férlossning

Motion efter forlossningen

= Motion har ett antal positiva halsoeffekter for aterhamtningen efter forlossningen.

» UKK-institutets nationella rekommendation talar om hur mycket motion du bér fa
per vecka. Rekommendationen riktar sig till dem som har fott barn.
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ATERHAMTANDE sOM

Motionsrekommendationen per vecka efter forlossningen () UKK-institutet

Gor latta vardagsrorelser sa ofta som majligt.

Promenera och ror dig ute i friska luften.

Var aktiv i vardagen.

Ta pauser fran stillasittandet genom att réra pa dig.

Du kan trana muskelkonditionen och rorligheten med till exempel
muskelstyrketraning, tillampad pilates eller yoga, hemma eller pa gymmet.
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Vad ska man beakta i motionen?

o O O O

o O

Aterga till trining gradvis for att ge kroppen tid att aterhamta sig.

Ta hansyn till aterhamtningsfasen efter férlossningen.

Du kan gradvis justera tempot, rorelseomfanget och motstandet i traningen.
Om du ar van att trana med hog intensitet fore graviditeten och férlossningen
I6nar det sig att till en borjan modifiera och anpassa traningen.

Undvik idrottsgrenar dar det ingar harda hopp eller snabba byten av riktning.
Idrottsgrenar som innehaller 16pning, hopp, kontakt eller snabba byten
av riktning kan pabodrjas cirka tre manader efter forlossningen, forutsatt att
kroppen kontinuerligt har forberetts for belastningen.

Nar du atergar till belastande traning ar det bra att komma ihag att 6ka
belastningen gradvis och boérja mattligt, t.ex. med intervalltraning (promenad-
I6pning-promenad) eller i sma omgangar for att vanja dig vid din idrottsgren.
Vakande och trétthet kan fordroja aterhamtningen fran pafrestning, och nar
man ar trott ar risken for skador hogre.

Traning av muskelstyrkan efter forlossningen

Traning av muskelstyrkan kan modifieras gradvis i takt med att aterhamtningen
efter forlossningen fortskrider.
| styrketraningen boér man ta hansyn till kontrollen av mellankroppen.

De forsta 0—3 manaderna efter forlossningen:

©)

Bdrja med latt motion och fast uppmarksam vid din position nar du ammar
och bar bebisen.

Avlasta backenbotten: slappna av backenbotten genom att lyfta héfterna (se
odvningens instruktioner).

Ta hansyn till lakning av sar (arr efter kejsarsnitt och episiotomi eller
bristningar i backenbotten).

Borja med latt aktivering av backenbottenmusklerna och de djupa
magmusklerna.

Muskelstyrketraning kan t.ex. utféras staende, liggande pa sidan, sittande,
pa alla fyra eller liggande pa rygg.
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Mellankroppens stodmuskler

Graviditet och vaginal forlossning tojer ut backenbotten och omradet kring magmusklernas
linea alba. Backenbottenmusklerna och de djupa magmusklerna ar viljestyrda muskler
som du kan paverka med regelbunden traning.

= De djupa magmusklerna och backenbottenmusklerna:

o

o

Fungerar tillsammans med bland annat ryggmusklerna, diafragman,
hoftbodjaren, satesmusklerna och insidan av laren.

Musklerna i mellankroppen och backenomradet stéder sacroiliacalederna
och blygdbensfogen, och genom att trdna muskelstyrkan lindrar du ocksa
eventuella symtom i backenringen.

Traning av mellankroppens stodmuskler kraver regelbundenhet, eftersom det
tar flera veckor att bygga upp muskelstyrkan.

= Magmusklerna:

o

o

Magmusklerna ar forbundna med linea alba i kroppens mittlinje, vilken
fungerar som fastpunkt for magmusklerna.

Under graviditeten ar det naturligt att magmusklerna glider isar fran mittlinjen
till sidorna.

Efter forlossningen stramas linea alba, som férenar magmusklerna, gradvis
&t och magmusklerna narmar sig varandra. Aterhdmtningsperioden &r
individuell.

Om omradet kring linea alba klart ar valdigt mjukt, insjunket eller buktar ut,
ska du i borjan undvika rorelser dar en tydlig as framtrader i omradet kring
senan. Du kan resa dig upp pa sidan.

Tvaraaende bukmuskel Delning av de raka maagmusklerna
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= Backenbottenmusklerna:

o Backenbottenmusklerna kan vara svara att kdnna av pa grund av deras
placering. Att 6va pa att kanna aktiveringen av backenbotten kraver
koncentration i borjan, och det ar bra att minimera yttre stimuli under
traningen.

o Huvudsyftet med identifieringsdvningen ar att lara kanna skillnaden mellan
sammandragning och avslappning av backenbottenmuskulaturen.
Identifieringsdvningen kan goras latt i bérjan, i sma omgangar.

o Du kan testa sammandragning och avslappning av backenbottenmusklerna
med ett eller tva fingrar i slidan. Dra ihop och slappna av
backenbottenmusklerna mot fingret. Du kan ocksa titta med en spegel hur
backenbottenmusklerna drar ihop sig och slappnar av.

o Att standigt spanna backenbotten trottar ut musklerna och kan férvarra
urininkontinens. Aven backenbottenmusklerna behéver vila, eftersom den
elastiska vavnaden har battre férmaga att generera kraft.

* Du kan kdnna ett tryck i backenbottenmusklerna efter vaginal férlossning:
o Kanslan av tryck kan lindras genom att vila backenbotten dagligen.
o Lyft hofterna hogre an brostkorgen. Nedan finns instruktioner i bildform.

= Fdrutom muskelstyrketraning kan nack- och landryggsbesvar behandlas med
ovningar som uppratthaller rérligheten:

o Gor ryggrorelser som forbattrar och uppratthaller rérligheten i sma omgangar
varje dag. Dessa omfattar rundning och utratning av ryggen, sidobgéjningar
och rotationer. Nedan finns instruktioner i bildform.

o Tairorlighetsovningarna hansyn till lakningsfasen av kejsarsnittssar
och akta dig for att tinja omradet kring saret under de forsta 1-2
manaderna.

Ovning fér att stodja aterhamtningen av mellankroppens stédmuskler:
» Muskelstyrketraning kan utforas i sma omgangar hemma eller, i man av
mdjlighet, i handledda gruppmotionspass eller pa gym.

= Aven under promenader med barnvagnen kan du géra muskelkonditionstréning
for att starka de nedre extremiteterna, skinkorna och mellankroppen, eller
rérlighetsdvningar fér ryggen.

= Nedan finns exempel pa évningar som lampar sig for aterhamtning efter
forlossningen. Du kan valja de dvningar fér muskelstyrka och rérlighet som passar
dig bast. Under muskelstyrketraningen kan du kanna efter den vertikala linea alba
mellan magmusklerna. Om mittlinjen buktar utat i en as, fokusera forst pa évningar
dar detta inte sker.
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Exempel pa muskeltraning som du kan gora for att lindra symtom i
stod- och rorelseorganen samt bibehalla muskelkonditionen under
graviditeten:

1. Ovning for att identifiera bickenbotten

Pressa forsiktigt backenbotten inat och uppat. Slappna av. Férsok halla de omgivande musklerna
sa avslappnade som mgjligt. Bérja évningen i en position som ar bekvam for dig, t.ex. liggande pa
rygg med uppdragna knan, sittande, pa alla fyra, pa sidan eller stdende. Nar évningen gar bra kan
du andra position.

Upprepa 5-10 ganger. Gor 2-3 serier. Du kan gora 6vningen 2—-4 ganger om dagen och

forsiktigt kdnna efter hur musklerna aktiveras och slappnar av.

Om rorelsen ar svar att identifiera kan du halla handen pa backenbotten, folja rorelsen i spegeln
eller sitta pa en hoprullad handduk.

2. Ovning for att identifiera de djupa magmusklerna

Syftet med 6vningen ar att identifiera aktiveringen av den tvargaende bukmuskeln. Vid utandningen
spanner du magen och pressar hela bukvaggen inat och nerifran uppat, som om du skulle dra upp
en dragkedja. Andas in och slappna av magen. Boérja évningen i en position som ar latt for dig, t.ex.
liggande pa rygg med uppdragna knan, pa sidan med bojda knan, pa alla fyra eller i stdende
position.

Upprepa 5-10 ganger. Gor 2-3 serier. Du kan gora 6vningen 2-4 ganger om dagen och

forsiktigt kdnna efter hur musklerna aktiveras.
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3. Ovningar i stadende stillning med gummiband och aktivering av de djupa magmusklerna. Du
kan vilja de rorelser som passar dig bast for muskeltraning.

A) Rodd med gummiband

Stall dig i staende i bredd med hoften.Hall traningsgummibandet spant med raka armar. Vid
utandningen spanner du bukvaggen, samtidigt som du drar i gummibandet och fér armbagarna
bakat. Andas in och for kontrollerat tillbaka armarna till utgangspositionen och slappna av
magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.

L

B) Skidakning med gummiband

Stall dig framatlutad hoftbrett isdr, med bojda knan och rak rygg. Hall trdningsgummibandet
spant med raka armar. Vid utandningen spanner du bukvaggen, samtidigt som du drar i
gummibandet och fér armarna rakt bakat. Andas in och for kontrollerat tillbaka armarna till
utgangspositionen och slappna av magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.
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C) Tricepspress med traningsgummiband ovanfor huvudet

Stall dig i stdende i bredd med héften, bortvand fran traningsgummibandets fastpunkt. Hall
traningsgummibandet spant med bada handerna med béjda armbagar ovanfor huvudet. Vid
utandningen spanner du bukvaggen, samtidigt som du ratar ut armbagarna. Andas in och for
kontrollerat tillbaka armarna till utgéngspositionen och slappna av magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.

D) Armhéavning med traningsgummiband i sidled

Stall dig i stdende i bredd med héften, bortvand fran traningsgummibandets fastpunkt. Hall
traningsgummibandet spant med bada handerna. Vid utandningen spanner du bukvaggen,
samtidigt som du skjuter framat och ratar ut armarna. Andas in och for kontrollerat tillbaka
armarna till utgangspositionen och slappna av magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.
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E) Rotation med traningsgummiband

Stall dig i sidled. Hall traningsgummibandet spant med bada handerna. Armarna kan vara
nastan raka. Hall hofterna stilla under hela 6vningen. Vid utandningen spanner du bukvaggen,
samtidigt som du roterar Overkroppen med gummibandets motstand. Andas in och for
kontrollerat tillbaka armarna till utgangspositionen och slappna av magmusklerna. Du kan goéra
ovningen omvaxlande pa bada sidor.

Upprepa 10 ganger. Gor 2 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.

4. Hoftlyft
Lagg dig pa rygg pa golvet med uppdragna knan. Aktivera backenbotten och spann nedre delen av
magen. Lyft upp hoéften kota for kota och aktivera stussen. Sank lugnt ner héften igen. Forsok att
halla backenbotten aktiverad under hela rérelsen och slappna av musklerna nar du sanker dig ner.
Om du vill kan du lagga en boll mellan kndna, vilket aktiverar insidan av laren.
Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.
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5. Huksittande (aktivera insidan av laren om blygdbensfogen fortfarande ar symtomatisk efter
forlossningen)
Stall dig i grenstalining hoftbrett isar. Om du vill kan du lagga en boll mellan knédna, vilket
aktiverar insidan av laren. Aktivering av larens insida kan hjalpa mot symtom i
blygdbensfogen.
Vid utandningen spanner du backenbottenmusklerna och pressar ihop bollen, samtidigt som du
reser dig upp fran hukstallningen. | stdende position slappnar du av backenbotten och satter dig pa
huk igen.
Upprepa 10 ganger. Gor 2—-3 serier. 2-3 ganger i veckan.

6. Huksittande 6vning som stoder sacroiliacaleden
Stall dig i smalt utfallssteg och satt traningsgummibandet under den framre trampdyna. Vikten pa
framre foten. Satt dig pa huk. Nar du staller dig upp drar du motsatt armbage bakat forbi sidan.
Upprepa 10 ganger. Gor 2-3 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.
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Utstrackning av hoften pa sidan

Lagg dig pa sidan. Undre benet bojt, dvre benet rakt. Stéd dig mot underlaget med den 6vre handen.
Lyft det 6vre benet rakt uppat med halen fore.

Upprepa 10 ganger. Gor 2—-3 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.

Mussel6vning liggande pa sidan

Lagg dig pa sidan med bdjda knan. Hall huvudet avslappnat ovanpa handen, medan den 6vre
handen stéder mot golvet. Du kan ldgga till ett traningsgummiband i 6vningen om du vill.

Vid utandningen spanner du backenbotten och magen samt lyfter det 6vre kndet medan du haller
ihop fotterna. Andas in och aterga till utgangspositionen och slappna av backenbotten och magen.
Upprepa 10 ganger. Gor 2-3 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.
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9.

10.

Aktivering av mellankroppen pa alla fyra

Stall dig pa alla fyra. Vid utandningen spanner du magen och stracker det ena benet bakat. Andas
in, for tillbaka benet och slappna av magen.
Upprepa 10 ganger. Gor 2 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.

Bjornarmhéavning

Stall dig pa alla fyra med de framre trampdynorna mot underlaget. Vid utandningen spanner du
magen, samtidigt som du lyfter knana fran underlaget. Sank dig kontrollerat tillbaka till
startpositionen. Obs! Om rérelsen ar for tung, 1amna bort knalyften fran rérelsen och fokusera endast
pa att aktivera och slappna av de djupa magmusklerna.

Upprepa 5 ganger. Gor 2-3 serier. 2—-3 ganger i veckan.




. 4. Fysioterapi pa familjecentralen
l Helsinki I y PP J
2026

1.

12,

Starka mellankroppen liggande pa rygg

Lagg dig pa rygg med uppdragna knan och ta tag i trdningsgummibandet som &r fast t.ex. i fotdndan
av en sang eller soffa. Vid utandningen spanner du magen och drar traningsgummibandet mot
knana. Vid inandningen atergar du till utgangspositionen och slappnar av magen. Nar rérelsen gar
bra kan du lagga till ett andra knalyft i dragfasen.

Upprepa 10 ganger. Gor 2 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.

Sidoplanka

Lagg dig pa sidan med bdjda knan. Hall den undre handen pa axeln och den 6vre pa héften. Vid
utandningen spanner du magen och lyfter héfterna fran underlaget medan du héaller knana pa golvet.
Andas in, for tillbaka hofterna till utgangspositionen och slappna av magen. Om rorelsen ar for
tung eller om bukvaggen buktar ut till en as kan du gora évningar i sidolage.

Upprepa 5 ganger. Gor 2-3 serier pa varje sida. 2—3 ganger i veckan.
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13. Kontrollerade situps med bojda ben i sittande stéllning

Du kan borja trana kontrollerade situps genom att gradvis 6ka rorelseomfanget cirka 3—4
manader efter forlossningen och ge akt pa omradet kring magmusklernas linea alba.
Aterhdmtningen av omradet kring linea alba &r individuell. Om évningen kanns fér tung,
vénta och gor andra évningar.

Satt dig pa golvet med bojda ben och fotsulorna pa underlaget. Handerna kan vila latt pa knana.
Vid utandningen aktiverar du skinkorna och spanner magmusklerna kraftigt, samtidigt som du
sanker dig ner bakat och nedat med rundad rygg. Sank dig bara ner sa langt att du kan
kontrollera rorelsen och undvika en vertikal s pa mittlinjen. Andas in och aterga till
startpositionen. Slappna av musklerna mellan varven innan nasta repetition.

Genom att géra denna 6vning regelbundet kan du gradvis sanka dig langre ner bakat.

Upprepa 10 ganger. Gor 2-3 serier. 3 ganger i veckan.
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Exempel pa rorlighets- och avslappningsévningar som du kan gora for
att lindra symtom i stod- och rorelseorganen samt bibehalla rorligheten
under graviditeten:

1. Avslappningspositioner for backenbotten med backenet upphdjt liggande pa rygg eller stodd
mot armbagarna eller i barnstéllning

Vilopositioner for backenbotten kan hjdlpa lindra trycket pa backenbotten efter en vaginal
forlossning
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Ta i rorlighetsovningar hansyn till lakningsfasen av kejsarsnittssar och akta dig for
att stracka omradet kring saret under de forsta 1-2 manaderna.

2,

Tanjning av rygg- och brostmusklerna mot en stol pa alla fyra eller mot ett bord i staende
stéllning..

Rotation vid tanjning Du kan kombinera en rotationsrorelse av ryggen med tanjning genom att
Oppna handen at sidan, vaxelvis pa bada sidorna.
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4. Nalsdga
Stall dig pa alla fyra. Strack ena armen under armhalan pa den andra armen sa langt du kan.
Fortsatt rorelsen genom att rotera samma hand uppat mot taket pa andra sidan kroppen.
Overkroppen roterar fran sida till sida med rorelsen. Félj handens rorelse med blicken. Gér évningen
pa bada sidorna.

5. Rotation av bréstryggen
Lagg dig pa sidan. Boj knana och lagg handerna bakom nacken. Rotera langsamt éverkroppen
bakét sa langt du kan, samtidigt som du héller héfterna stilla och knéna ihop. Aterga till
utgangspositionen. Fortsatt rorelsen. Gor évningen pa bada sidorna.
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6. Hoftrotation i sittande stéllning
Sittande pa golvet med benen i kors. Du kan luta dig tillbaka en aning pa handerna. Hall benen
Oppna och rotera knana fran sida till sida. Fortsatt rorelsen.

7. Rundning och utratning av ryggen pa alla fyra
Stall dig pa alla fyra med handerna under axlarna och kndna under héfterna. Vid utandningen
spanner du bukvaggen och rundar ryggen. Blicken ar riktad mot naveln. Vid inandningen slappnar
du av magen och bdjer ryggen langsamt, och lyfter hakan nagot uppat. Fortsatt rorelsen.
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8. Ryggbdjningar at sidan med tanjning av héftbojaren i utfallssteg eller staende
Strack dig uppat mot taket med handen och bgj kroppen fran sida till sida i takt med lugna andetag.
Fortsatt rorelsen. Du kan ocksa gora sidobdjningarna sittande med benen i kors eller pa en stol.

9. Stretchning av larens insida med benen i kors
Satt dig pa golvet. Med fotsulorna ihop, for halarna sa nara héfterna som majligt och tanj knana mot

golvet. Om det behdvs kan du stédja positionen genom att placera kuddar under knana.
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10. Rotation av ryggen i sidolage
Lagg dig pa sidan med huvudet vilande pa den undre armen och bdjda knan. Hall upp det 6vre
benet i luften. Strack dversta armen och benet i motsatt riktning, turvis framfér och bakom kroppen.
Fortsatt rorelsen. Gor évningen pa bada sidorna.
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Tips som stodjer traningen:

o

Efter forlossningen kan det kdnnas svart att bara upp kroppen, vilket kan
leda till att brostkorgen trycks ihop nar du ammar eller matar bebisen. Nar
bréstkorgen sjunker ihop kan trycket fran bukhalan riktas mot nedre delen av
magen och backenbotten. Trycket som riktas nedat kan géra magen mer
uppsvalld och forvarra urinkontinens, sarskilt vid nysning, hosta eller plotsliga
rorelser.

Brostkorgens position spelar en roll i stddjandet av hela kroppen och
aktiveringen av diafragman, magmusklerna och backenbottenmusklerna.
Genom att trana muskelstyrkan i mellankroppen i staende stallning hjalper
du aterstalla kroppens férmaga att bara upp sig sjalv.

Bukandning under traningen hjalper till att forbattra brostkorgens och
ryggens rorlighet samt 6ka musklernas och muskelmembranens elasticitet.
Genom att standigt spanna magmusklerna kan diafragmans naturliga rorelse
forsvagas och andningen kan bli ytligare. Genom att halla andan under
rorelsen kan du ocksa rikta trycket fran diafragman mot backenbotten.
Genom att trana de djupa stédmusklerna (de djupa magmusklerna och
backenbottenmusklerna) med olika variationer stéds den motoriska
inlarningen i hjarnan, vilket gor det lattare att anvanda muskelkraft aven i
vardagen. Nar du tranar ar det viktigt att komma ihag att vila efter varje
sammandragning.

Undvik att ga och kissa for sakerhets skull och ga pa toaletten nar du kanner
behov. Den genomsnittliga urinfrekvensen ar cirka 5—7 ganger per dag under
dagtid och 0—1 gang pa natten. Om du behdéver kissa oftare kan du forsiktigt
forsoka forlanga intervallerna. Det ar ocksa viktigt att skota forstoppning for
att stddja backenbottens valbefinnande. Du kan prova med ett stdéd under
fotterna som hjalp med avféringen.

Det finns riktlinjer fér behandling av arr efter episiotomi i backenbotten eller
kejsarsnitt, som du kan fraga din egen radgivning om.

Under amning kan slemhinnorna i vulva och vagina vara torra, tunna och
0mma om din menstruationscykel inte &nnu kommit i gang och du ammar
bebisen. Detta beror pa brist pa éstrogen. Du kan behandla slemhinnorna
med Ostrogenkram for utvartes bruk som du kan kdpa receptfritt pa apoteket.
Genom att lyfta upp och sanka ner barnet pa underlaget liggande pa sidan
stdds barnets férmaga att halla huvudet uppe och ger barnet erfarenhet av
att forflytta sig fran en position till en annan. Lyft vaxelvis fran vardera sida.
Hall din egen handled sa rak som mojligt nar du lyfter och sanker babyn.

Det finns en guide for att stddja ditt barns sensomotoriska utveckling. Du kan
fraga din egen radgivning efter den.
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