Traening for gravide i vand - @velser fra Hvidovre Hospital

Traening i vand for gravide - @velser fra Hvidovre Hospital

Naesten alle gravide bar motionere lige sa meget som resten af den voksne befolkning. Det vil
sige at man som gravid skal holde sig i god form med mindst en halv times daglig motion, hvor
man gerne ma blive varm og maerke at man far hgjere puls.

De fleste gravide oplever at det bliver tungere at bevaege sig, jo laeangere de komme i gravid-
iteten. Nogle far ondt over laenden. Nogle oplever at de bliver havede i benene, hvis de star
eller sidder for laenge ad gangen.

Traening i vand er et godt alternativ eller supplement til almindelig gymnastik, cykling eller
gang. Man behgver ikke at kunne svemme for at traene i vand, men hvis man er nervgs for vand
kan armvinger eller et korkbaelte give tryghed

Vandets opdrift gar at man som gravid faler sig lettere og nemmere kan lave gvelser, man maske
ikke vil kunne lave pa land, og det har vist sig at, blot det at vaere i vand mindsker havelse i
benene.

Svemning er en god ting, men hvis man bliver traet i nakke og laend eller bliver gm i baekkenet
af det, er det en god ide at erstatte eller supplere sin svemmetraning med gvelserne vist i pro-
grammet pa disse sider.

Nogle gravide har desvaerre tendens til at fa blarebetandelse eller svampeinfektioner i under-
livet. Er du i tvivl om du har en infektion eller er du i tvivl om du ma traene i vand, er det altid
en god ide at tale med din jordemoder eller laege inden du gar i gang.

@velserne i dette program er for alle gravide. Man ma lave alle avelser, ogsa selvom man har
ondt i laenden eller i baekkenet. Hvis der er gvelser som giver smerter, kan man preve at lave
gvelsen faerre gange eller undlade gvelsen de naeste gange man traener.

Man kan vaelge at lave hele programmet, nar man gar i svemmehallen, eller man kan valge
nogle af gvelserne ud.

Opvarmning

Formalet med opvarmningen er at du bliver varm i kroppen og faler dig mere smidig. Start med
at ga rundt i vandet. Prgv at ga sa normalt som muligt. Det vil sige at du svinger med armene
og gar med normale lange skridt. Du vil opleve at du kan ga panere end pa land, men at der vil

vaere en naturlig modstand i vandet, som gor at du maerker at du arbejder med din krop.

Se gvelserne pa de naeste sider...
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Ga med lige lange skridt og sving med armene. Maske
skal du ga pa tvaers i bassinet, hvis vandet bliver dybere
pa langs af bassinet. Ga 2-3 baner.

Ga baglaens. Skub armene bagud mens du gar, sa du
maerker at du bruger musklerne mellem skulderblad-
ene. Ga 2-3 baner.

Ga sidelaens. Tag armene med ud til siden nar du satter
benet ud og traek armene ned til kroppen, nar du sam-
ler benene. Ga 2-3 baner.

Hvis du bliver em i skridtet af at ga sidelaens, kan du
gore skridtene mindre.

Ga krydsgang, sa du skiftevis krydser benene foran og
bagved kroppen. Prav at fa kroppen til at dreje med,
nar du gar og hold armene lgftede lige under vandover-
fladen.
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Svinggvelser er gode opvarmningsgvelser, men svingav-
elser kan ogsa hjalpe dig til at fa din ryg og overkrop
bevaeget. Sta med spredte ben og sarg for at fjedre i
benene mens du svinger armene, sa du undgar at sta
med overstrakte knee.

Sving med armene, sa du hele tiden har en arm foran og
en arm bagved kroppen. Hold armene strakte og brug
handerne som skovle, sa du skovler handerne igennem
vandet. Gentag 10-20 sving.

Sving begge arme igennem vandet. Sa starter helt oppe
i vandoverfalden foran dig og skovler begge arme langt
bagud. Gentag 10-20 sving.

Skovl vandet hele vejen fra den ene side af kroppen
over til den anden side af kroppen. Gentag 10 gange til
hver side.
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Bevaegeogvelser for ryg og baekken

Mange gravide er gmme over laenden eller i baekkenet. Mange gange skyldes det at man er
begyndt at ga med mindre skridt og maske ogsa kommer til at vralte, nar man gar. Pa den made
kommer man til at ga uden at fa bevaeget ryggen ordentligt igennem hver dag og man bliver stiv
og ogm over laenden.

Sta med let spredte ben og bgjede knae. Krum og svaj i ryggen sa du skiftevis trackker bagdelen
ind under dig og skyder den bagud. Gentag 10-20 gange efter behov.

Sidebgjningerne bevasger og strakker siderne af krop-
pen. Sta med let spredte ben og bajede knze. Ret ryg-
gen. Traek skiftevis en arm ned langs siden af kroppen.
Kom sa langt ned du kan na og skift langsomt over til
den anden side. Gentag 10 gange til hver side.

Sta med let spredte ben og let bgjede knae. Ret ryg-
gen. Hold handfladerne samlede foran kroppen, og hold
armene strakte. Hold kroppen helet stille mens armene
traekkes helt ud til hve side af kroppen. Det fales sik-
kert stramt over den midterste del af ryggen.
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Kondtion

Man kan godt traene sin kondition, selvom man er gravid. Det betyder at du gerne ma anstrenge
dig sa meget mens du traener, at du maerker at du bliver forpustet. Nogle kvinder bliver forpust-
ede af bare at ga rundt i vandet, mens hvis du synes at du kan klare mere kan du ogsa lgbe i
vandet eller prave nogle af de naeste avelser.

Laeg dig ved kanten af bassinet. Cykl med benene. Prgv at variere cyklingen ved at cykle skifte-
vis hurtigt og langsomt, og med sma og store benbevagelser. Man kan ogsa forestille sig at man
cykler i 8 taller, sa man cykler langt ud til siderne uden at man taber benene ned mod bunden.

Start med at krydse hgjre albue ned mod venstre knae
og fortsaet herefter med at traekke albuen ned til mod-
satte knae. Forestil dig at du skal traekke armen helt
oppe fra loftet ned til modsatte knee.

Du kan lave avelsen med et ben pa bunden hel tiden,
eller du kan prave at hoppe lidt sa du slipper bunden.
Gentag 10-20 gange med hvert ben.
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Prav nu at traekke albuen ned til samme sides knee.,

og gentag med skiftevis hgjre og venstre side. Du kan
sikkert maerke at du ikke er vant til at dreje sa meget i
hofterne, sa dine indelar fgles stramme. Gentag 10-20
gange med hvert ben.

Klap pa modsatte fod bagved kroppen. Traek skiftevis
hajre og venstre arm ned til modsatte fod. Prgv om du
kan traekke armen helt oppe fra loftet og ned til foden.
Hvis du har lyst kan du prgve om du kan hoppe lidt
mens du laver gvelsen. Gentag 10-20 gange med hvert
ben.

Udspandingsevelser

En god kropsholdning mindsker risikoen for at fa ondt i laend og nakke. En god kropsholdning
betyder at man retter sig op og holder hagen lidt inde, nar man gar, star eller sidder.

For at have en god kropsholdning ma man have en normal bevaegelighed i sine led. Det er derfor
godt at straekke sin krop hver dag, og lave udspandingsavelser. Husk at hver udspaending skal
holdes mindst 30 sekunder.

Udspaending af nakke

Laeg hovedet til hgjre, pres evt. hovedet ned mod hgjre
skulder med hgjre hand “Haeld vand ud af hgjre are” og
pres evt. med hgjre hand. Mark udspandingen pa ven-
stre side af halsen. Slip langsomt og gentag udspaendin-
gen mod venstre side.

Prav ogsa at traekke hagen lidt ind og bgj hagen ned
mod brystet. Det giver en god udspaending i nakken.
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Udspaending af laeggene menes at kunne forebygge laeg-
krampe, og er godt til at afhjalpe smme laegmuskler.

Saet hajre fod tilbage/bagud. Serg for at foden peger
lige frem og halen presses ned mod bunden. Maerk ud-
spandingen pa bagsiden af laeggen. Gentag med ven-
stre ben.

Udspaending af larenes bagside

Lad hgjre ankel hvile pa baderingen og lad baderingen
“holde” benet sa du maerker udspandingen pa bagsiden
af hagjre lar og i knaehasen. Gentag med venstre ben.

Udspaending af larenes forside

Lad vristen pa hajre ankel hvile i baderingen og lad
badering “holde” benet sa du maerker udspandingen
pa hgjre lars forside. Pres evt. hgjre hofte lidt frem.
Gentag med venstre ben.

Udspaending af baldemuskler

Saet hgjre underben pa venstre knae og bgj ned i
knaeet, som om du skal seette dig pa en stol. Maerk
udspaendingen pa ydersiden af hajre ben, helt oppe ved
bagdelen. Gentag med venstre ben.
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Udspaending af larenes indersider

For langsomt kroppen fra side til side. Nar du kommer ud til hgjre skal du bgje i knaeet. Du vil
maerke en udspanding af inderlaret pa venstre ben som er strakt. Gentag til venstre side.

@mhed i baekkenbunden kan skyldes spandte baekkenbundsmuskler. Det kan ogsa skyldes at du
er haevet i din baekkenbund pa grund af babyens vaegt. At traene i vand mindsker haevelsen og
udspaendingsgvelser mindsker muskelspandinger.

Saet begge fadder pa bassinets vaeg. Spred benene sa meget at der er plads til maven. Bgj
benene sa meget du kan, sa bagdelen kommer helt ind til vaeggen. Straek langsomt benene helt
ud igen. Gentag sa mange gange du har lyst. Husk at holde din ryg ret.




