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‘ i *J’ Gentag hver(g?kelt ovelse,

s& mange gange du orker —
og sa leenge det feles natur-
ligt for dig.
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1. Staende massage

Stil dig med den ene fod lidt foran den anden, og saet
forreste fod pé en lille bold. Laeg veegten pé bolden,
og massér hele foden fra heel til ta ved hjaelp af
bolden, s dybt op under svangen som muligt. Bliv
ved, sa leenge det foles behageligt. Gentag gvelsen
med den anden fod. Bolden kan veere med eller uden
dupper, gerne bare en tennisbold fra gemmerne.

Det er ovelsen god for

Nar du masserer foden, losner du op for den stivhed
pa bagsiden af kroppen, som mange gravide oplever,
og som blokerer for, at beekkenbunden kan bevage
sig. Jo mere du lgsner op, desto bedre mulighed far
din baekkenbund for at arbejde og dermed hjalpe
din krop med at baere den ekstra vegt. @velsen
setter desuden gang i blodcirkulationen.
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Veerd at vide, for du gir i gang
M Jo leengere du er i graviditeten, desto mere vaeske ophobes der i
din krop, ikke mindst i beekkenet.

M For at fa storst mulig effekt af ovelserne er det en god ide at
starte med at lave venepumpegovelser, som leder veesken veek fra
baekkenet , s& du bedre kan meerke og aktivere din baekkenbund.
B Trening af beekkenbunden handler ikke kun om at knibe
sammen, men lige s meget om at spende af i musklerne og bruge
andedraettet som et naturligt redskab.

B Vi treekker alle i gennemsnit vejret 20.000 gange om dagen, og
det er afggrende, at andedreet og backkenbund samarbejder op-
timalt. Det er heldigvis aldrig for sent at laere! Jo dybere ned i
maven, om i ryggen og ud til siderne du lerer at treekke vejret,
desto bedre vil dine baekkenbundsmuskler arbejde sammen med
resten af din krop.

Tip!

Er du sa langt i graviditeten,
at det ikke foles rart at ligge
pa ryggen, kan du lave
ovelsen op ad en vaeg.

2. Rygliggende massage med bold

6 OVELSER'TIL
BAAKKENBUNDEN

En staerk baekkenbund giver en god graviditet og faerre komplikationer under
og efter fodslen. Her er seks nemme ovelser til din nedre muskulatur.
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Leaeg dig pa ryggen med en lille bold un-
der den ene balle, og massér bolden ind i
ballen ved at flytte rundt pé din veegt.
Massér sa meget af ballen som muligt. Er
der seerligt emme steder, sa massér leen-

gere tid der. Brug din vejrtreekning aktivt:

Treaek vejret sa dybt og roligt som muligt
og helt ‘ned i ballen’

Det er ovelsen god for

Mange gravide spander uhensigtsmaessigt
i ballerne, hvilket hindrer en god krops-
holdning og bzekkenet i at fungere opti-
malt - og dermed i at kunne beere vaegten
pé den mest skinsomme made. @velsen
afspeender din ballemuskulatur, og du vil
hurtigt meerke, at afspeendingen smitter
positivt af pd bade bakken og ryg.

»
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Placer en pude eller et teeppe
under bagdelen, brystet og
overkroppen og maske ogsa
panden, hvis det foles

e 4. Barnets stilling

Szt dig med bgjede kna, og hvil bag-
delen pa fodderne. Spred benene, sd der
er god plads til maven. Laeg armene foran
dig og panden mod underlaget. Trak vej-
ret helt ned til beekkenet, bagsiden af ryg-
gen og seedeknuderne. Meerk, at seede-
knuderne gér lidt fra hinanden, nir du
ander ind, og rykker sammen igen, nar
du ander ud. Fokuser pa at vere afspsendt
i beekkenbunden, serligt den bagerste

del. Meerk, at din vejrtreekning ‘masserer’
hele din ryg og bagsiden af dit baekken.

Det er ovelsen god for

Stillingen er rigtig god og afslappende for
bade for dig og baby i maven, fordi du
ligger med maven nedad. @velsen giver
en fornemmelse af, at der bliver mere
plads til baby, og at du kan traekke vejret
dybere og mere frit.

3. Stoleovelse med bold

Den bedste méde at traene knib pa er med dit ande-
draet og fokus pa fire punkter i din baekkenbund. Seet
dig pa en stol, og leg en lille bled bold under dig.
Bolden skal ligge mellem dine to saedeknuder, dit
haleben og dit kensben (bakkenbunden sidder fast
pa disse fire punkter). Treek vejret dybt, helt ned til
bolden, i et par minutter. Prov sa, om du kan komme
op pa 10-15 gode vejrtreekninger i treek med knib og
afspaending. Stop, hvis det foles ubehageligt. Hver
gang du ander ud, forestiller du dig, at du ‘krammer’
bolden med bakkenbunden, sa dine to seedeknuder,
dit haleben og dit kensben kommer tzttere pa hin-
anden. Sddan laver du et knib. P4 indandingen fore-
stiller du dig, at seedeknuder, haleben og kensben
glider leengere fra hinanden, s& du spaender af.

Det er ovelsen god for

Mange gravide oplever, at de ikke kan fa kontakt til
deres baekkenbund, sa bliv ikke forskraekket, hvis det
foles sidan, de forste gange du laver ovelsen. Jo flere
gange du gentager gvelsen, desto mere vil du kunne
meerke din baekkenbund. @velsen hjzlper desuden
din baekkenbund til automatisk at bevaege sig og af-
spande. Ren styrketrening for understellet!
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Under gvelsen ma du
- godt kunne meerke, at du
= sidder pa bolden, men gar

det ondt i baekkenet, kan

du i stedet sidde pa en
sammenrullet uldsok
eller et handklzede.

Fa s

6. Bredstaende

Std med god afstand mellem bene-
ne, og lad teeer og knae pege lidt ud
mod siderne. Bgj i knaeene, og
kom sé dybt ned i stillingen, som
du kan. Det er forskelligt, hvor
langt man kan komme ned, s&
meerk, hvor det foles naturligt. Néar
du bgjer i benene, tager du en dyb
indanding helt ned til rygsojlen,
baby og bakkenet. Bevaegelsen far
din baekkenbund til automatisk at
udvide sig som en elastik, der
stadig stotter baekkenet. Straek
benene igen, og luk al luften ud, s&
baekkenbunden traekker sig sam-
men. Hjeelp den pa vej ved at lave
et lille knib, sd dine seedeknuder,
dit haleben og dit kensben kom-
mer teettere pa hinanden. ;

Det er ovelsen god for
Qvelsen giver storre bevegelighed,
smidighed og styrke til din beek-
kenbund. Den er desuden god fod-
selsforberedelse, fordi den treener
dit baekken i at abne sig og gore
plads til, at barnet kan passere.
Sidegevinsten er, at den giver ben
og baller af stal, som ogsa er vig-
tige for din beekkenbund.

5. Sideliggende

Leaeg dig godt til rette pa siden med let

bejede ben, og traek vejret dybt. Hver
gang du ander ud, forestiller du dig,
at dine seedeknuder, dit haleben og
dit kensben kommer teettere pa hin-
anden, og du kniber sammen. Nar du
ander ind, s meerk efter, hvordan de
beveger de sig fra hinanden igen.

Pilates for gravide m.
Lotte Paarup, 199 kr. hos
Denintelligentekrop.dk
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Del er ovelsen god for

Under graviditeten kan det veere
sveert for baekkenbundsmusklen at
klare alt arbejdet selv. Med denne
gvelse giver du din baekkenbund det
ekstra boost, der skal til for at kunne
klare overarbejdet.
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3 GODE GRUNDE
TIL AT TRANE
UNDERSTELLET

M Bakkenbunden bestar af muskler og
stottevev, som holder din livmor pé plads.
Teenk pa baekkenbunden som en elastik —
ved at treene den, styrker du dens elasticitet
og sikrer, at den hverken bliver for list eller
for slap. En veltreenet baekkenbund er bedre
i stand til at baere den ekstra kropsveegt
under graviditeten.

M Hvis du ikke traeener din baekkenbund,
risikerer du at fa svaerere ved at holde pa
vandet, at fole dig ‘slap’ forneden og ikke at
have s& meget foling med din baekkenbund
- bade under og efter graviditeten.

M Lerer du bade at knibe sammen og af-
speende i beekkenbunden - i samarbejde
med dit andedret - er der masser af gevin-
ster at hente. Baekkenet fir nemmere ved at
abne sig, nér du skal fode, og vil hurtigere
traekke sig sammen efterfolgende, sd du ikke
far for eksempel nedsunken livmor. Des-
uden giver et steerkt underliv bedre sex,
fordi en baekkenbundsmusklen oger folelsen
og forsterrer orgasmen.

OoB3!

Orker du kun at lave én gvelse, sa
sats pa denne. Den ger under-
veerker for din baekkenbund!

EKSPERTEN

Lotte Paarup er fysioterapeut og
forfatter og treener gravide. Se
mere pa Denintelligentekrop.dk
og Farogefter.dk, hvor du kan f&
en gratis lydfil med traenings-
program til din baekkenbund.
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