Traningsprogram
for gravida

Grattis till
graviditeten!

Det ar en stor omstallning
for bade kropp och sjal
att bara pa ett nytt litet
liv. Du kan fa kanslan av
att vara lite skor och du
behover bade tid och ro
for att forbereda dig sjalv.

Har féljer ett litet trdnings
program som du kan gora
ca 10-15 min varje dag.






MAG och RYGGMUSKLER

1. Ligg pa rygg med benen hégt t.ex. mot viggen
eller pa en stor kudde

Ta 3 djupa lugna andetag

Knip med bickenbottenmuskulaturen
Tryck ner svanken mot underlaget
Hall kvar i 5-10 sek

Slapp langsamt tillbaka

Upprepa 10 ggr

Samma som ovan men med huvudet vridet at
hoger respektive vinster.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Detta ar bra for att:

Undvika urinlidckage, aktivera nedre mag-
muskulaturen/sneda magmuskler och for att
slappna av i ryggen.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo






BROSTRYGG

1. Sta pa alla fyra
Lyft héger arm med b6jd armbdige
Vrid huvudet och titta pa héger arm

Vaxla till vanster
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Upprepa 5-10 ggr pa varje sida

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Detta ar bra for att:

Undvika smirta och stelhet i bréstryggen
samt trina nacke/axlar inf6r amningstiden.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo






RYGG

1. Sta pa alla fyra

2. Sjunk sakta bakat ner pa hilarna och stretcha ut
ryggmusklerna

3. Hall kvar i 10-15 sek

4. Upprepa 3 ggr

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Detta ar bra for att:

Undvika smirta och stelhet i korsryggen.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo






RYGG, MAGE och ARMAR

1. Sta 3-4 fotlingder fran viggen
Knip med bickenbotten

Go6r 10 st armbojningar mot viggen med rak rygg
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Om du orkar, gor du pa ett ben i taget

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Detta ar bra for att:

Undvika ryggont, ”giddhing” pa éverarmarna
och urinlickage.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo






VADER och STUSS

1. Sta med balansstod

Spiann rumpan - hill kvar!

Knip med bickenbotten - hall kvar!
Gor stora tdhdvningar

Om du orkar, gor du pa ett ben i taget
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Upprepa 3 ganger pa varje ben

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Detta ar bra for att:

Undvika svullna ben/vrister och
aderbrack.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



. Nagra goda rad
om du har besvar
fran rygg/backen

e Gor ditt triningsprogram varje dag

e Om du tridnar mycket i vanliga fall sa minska pa
mingd och tempo

e Undvik ldnga shoppingrundor i ddliga skor

¢ Undvik langa promenader pa ojamnt underlag
e Undvik att bira och lyfta

e Undvik att gd nedfér trappor

e Prova att cykla/simma/crosstrainer/lingdskidor
i ca 20-40 min



Personligt traningsprogram/
egna anteckningar










REGION

JAMTLAND
HARJEDALEN

www.regionjh.se/folkhalsa

Triningsprogrammet for gravida dr framtaget av Yvonne Bragner Sahlén,
Sjukgymnast Are hilsocentral. T samarbete med Folkhilsocentrum JT.L.
Tjejen pa bilden heter Sara Larsson. Foto: Visningsbilder och solros: ASD,
Hjirta: bildarkivet.se/ Andreas Lindgren

(Juni -11) Uppdaterad nov -16



