Foglossningssmirta Ovningar

Knipovning for alla musklerna

Ligg pa rygg med latt bojda ben.

Lat handerna vila pa underlivet, sa att du kan kdnna om dina
% magmuskler ar avslappnade. Knip samman och kann hur

du narmast drar upp underlivet. Hall knipet samtidigt som
knip samman igen. Upprepa évningen fem ganger.

du langsamt raknar till fem, slappna av - rakna till tio och

Rytmisk knipovning

Ligg pa rygg med benen latt béjda. Knip samman och
pressa nedre delen av ryggen i golvet. Slappna av.
Upprepa fem-tio ganger och variera styrkan i knipen - knip
ett par ganger sa hart du kan, sen lite I6sare osv.

Staende sidlanges knipévning Knipoévning speciellt for kvinnor

Sta med Iatt sdrade ben och trampa fran sida Sétt dig gransle 6ver en stol. Luta dig framat s&
till sida. du vilar pa urinrérsdppningen. Knip och slappna
Samtidigt som du lyfter vikten fran ena benet av. Rata pa dig sa att du vilar pa slidéppningen.
drar du det lyfta benet in mot det du vilar pa. Knip och slappna av. Luta dig lite bakat éver
Knip nér du fér ihop benen och slappna av andtarmsoppningen. Knip och slappna av.

nar du trampar ut igen. Ta tio steg Upprepa tre ganger.

omvaxlande &t vanster och hdger i ett tempo Hall varje knip medan du raknar till fem.

dar du hinner spanna och slappna av igen.

Hitta ratt knip:

Ligg avslappnad pa rygg med en kudde under knana. Knip forsiktigt ihop slutmuskeln
runtandtarmen, fortsatt knipa uppat, framat runt slidan och urinrérsmynningen som om Du forsokte
hindra vattenkastning. Det skall kdnnas som ett lyft underifran, uppat i riktning mot naveln (tank dig
att nagot skall lyftas upp, som ar pa vag ut ur slidan t ex en tampong).

Knip och lyft bakifran, framat, uppat med mattlig kraft, hall kvar 2 sekunder och slappna sedan

av i 2 sekunder. Upprepa detta knip 10-20 ggr vid 4 tillfallen per dag. Nar Du kanner att du hittar
backenbotten ar det dags att ga dver till styrkeknipen, samt aven trana uthallighetsknip.

Styrkeknip:
Knip med backenbotten pad samma satt som ovan men hall nu kvar i 5 sek och férs6k 6ka kraften i knipet mer
och mer. Slappna av i 5 sekunder, upprepa dvningen 5-10 ggr vid 4 ganger per dag.

Uthallighetsknip:
Spann backenbotten och hall kvar knipet 45-60 sekunder.

Funktionell traning:
Spann alltid din backenbotten i samband med anstrangning som t ex. bukmuskeltraning, hosta eller nysning.

De forsta 2 manaderna efter forlossningen ar det lagom att promenera dagligen samt géra nagra lampliga
ovningar for att starka buk-/rygg-och benmuskler.

Det ar mycket viktigt att Du starker din backenbotten genom att géra knipévningar vid ca 4 tillfallen per dag,
t ex i samband med amningen.

Kvinnor som genomgatt kejsarsnitt bor vanta i alla fall 4 veckor med hardare magmuskeltréning som
exempelvis sit-ups.

Forsok att fa in kniptraningen i dina dagliga rutiner t ex nar du ammar. Nar du har trénat upp dinbackenbotten
efter forlossningen sa ska du fortsatta knipa vid ett par tillfallen varje dag for att forebygga besvar langre fram
livet, som t ex inkontinens.
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Grundprogram, vid graviditet:
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Mailséttning:
Gora din rygg starkare sa du inte far sa ont under graviditeten, underlittar forlossningen och att du/ni ska
fa ett bra sexliv dven efter forlossningen.

Pa foregaende sida tog vi upp en massa knipdvningar, de ar jatteviktiga.
Men, de blir &nnu mer effektiva om du gé dem nér du sitter pa en Pilatesboll.

Frekvens:

Pilatesboll — 10-30 minuter varje dag.

Trining av rumpa, ca varannan dag om smértan tillater.
Redskaps som behovs: Pilatesboll, Gummiband (ev en Yogamatta)

Varje dag:

Balansboll - 10-30 minuter.

Sitt pa Pilatesbollen och gor foljande 6vning:
Lyft ett knd 1 taget, ca tvp en eller tva cm under tre sekunder sdnk igen. Ndsta ben. |
Gor detta 10-30 minuter varje dag. Knip, ’stoppa kisset”, under denna tid.

Ar svért till en borjan, men blir snart bittre och bittre.

Det viktiga hér &r att du sitter rakt i ryggen och skiftar vikten.

MAL: F en stabil bélstabilitet si att du fir en stark rygg och underlitta forlossningen.

Varannan dag:
Rumptrining (annorlunda én det vanliga Grundprogrammet)

Mycket viktig att denna muskel fungerar eftersom den stabiliserar backenet vid ging.
Varannan dag ska du trdna rumpan (Gluteus Medius och Maximus) for att stirka bickenets position.

Utférande:
Ligg pa sidan. Stod pa armbage se bild. Var noga med att den &r en rak linje mellan axlar och knén.
Du ska INTE vara bojd i hoften.

Lyft nu upp hoften ca 3 cm. Du arbetar nu med Gluteus medius muskeln A som ligger ner mot underlaget.
Nar du gjort detta ca 5-6 ganger bor det "branna" lite 1 denna muskel (den mot underlaget)

Lyft inte hoften for hogt, da kopplar du in andra muskler.

Antal repetitioner: Borja med 10 per sida och dag, bygg upp till 20 per sida och dag.
Kombinera denna med tréning pa till exempel gymmet.

Kom ihég att du kanske inte behdver gora vissa 6vningar darfor ar det bittre att komma till oss for att fa
skridddarsydda 6vningar for just dig.

Mer 6vningar och beskrivning finns pd www.QINpraktik.se \

Din terapeut:
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