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RYGG/BACKENSMARTA VID GRAVIDITET

TILL DIG MED BACKENSMARTA UNDER GRAVIDITET

Redan tidigt i graviditeten pabdrjas en uppmjukning av leder och ledband kring backenet. Detta ar
kroppens forberedelse under barnets tillvaxt fram till sjdlva férlossningen. Vissa kvinnor upplever att
hela backenet kdnns instabilt. Det har lange kallats foglossning men egentligen ar inga fogar |6sa utan
i olika grad mer flexibla pga hormonell paverkan.

Smartorna fran backenet kan komma fran leder, ledband eller muskler. Den &r i manga fall utlost
p.g.a. trotthet och 6verbelastning. Smartan forvarras av rorelse och brukar vara som varst ndar man
dndrar lage, fran t.ex. rygglage till sidoldge. Aven géng, bade pa plan mark och i trappor kan vara
smartsam. Smartan skadar varken dig eller barnet och brukar forsvinna efter forlossningen. Har kan
en i manuella tekniker utbildad terapeut (fysioterapeut/kiropraktor) vara till stor hjalp vid
kvarstaende besvir efter férlossning.

TILL DIG MED RYGGSMARTA UNDER GRAVIDITET

Ryggsmarta under graviditeten kan orsakas av t.ex. viktokning, férandrad hallning eller hormonell
paverkan pa leder och ledband. Nar magen vaxer tvingas backenet att tippa framat vilket ger en 6kad
svank i lindryggen. Detta ger en 6kad belastning pa ryggen och dess leder. Okad aktivering av
satesmuskler och bukmuskler kan motverka férékad svank, vilket hjalper mot ryggsmartan.

Har kan en fysioterapeut hjalpa dig!

HUR KAN DU SJALV MINSKA DINA BESVAR?

- Ror dig sa mycket du kan men anpassa aktiviteterna till dina besvar

- Undvik hastiga och ryckiga rérelser

- Ga med korta steg (minskar belastningen pa lederna)

- Vid trappgang, satt ihop fotterna pa varje trappsteg (ga ett trappsteg i taget)
- Hall ihop kndna nér du reser dig/andrar lage i sdngen/ga i och ur bil

- Forsok sta med lika mycket tyngd pa bada fotterna

- Anviand bekvdama skor (gdrna med en liten klack)

- Undvik tunga lyft (om du maste lyfta, tdnk pa att lyfta bordan nara kroppen och att anvanda
benmusklerna, undvik att bara pa héften)

- Sitt ner nar du tar pa byxor/strumpor/skor

- Trana backenbotten genom att "knipa”

- Vaxla stdllning och ta pauser ofta - Stressa inte

- Undvik mjuka soffor och fatoljer

- Lagg en kudde bakom svanken nar du sitter

- Lagg inte benen i kors vare sig i sittande eller liggande

- Ha en kudde mellan kndna nar du ligger pa sidan saval natt som dag
- Ha benen hogt om du ligger pa rygg (bast ar dock att ligga pa sidan)

Du ar valkommen att kontakta ndgon av sjukgymnasterna/fysioterapeuterna inom Rehab Oppenvard
pa gamla sjukhuset i Norrtilje. Boka tid via 1177.se eller hemsidan
www.tiohundra/rehabilitering, valj e-tjanster och logga in med mobilt bank-id eller annan e-
legitimation. Du kan ocksa boka tid pa tel: 08-123 264 44.
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Vilostallning rygg-underben pa ”stol”. Identifiering av stabiliserande
bukmuskler for ryggen.
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Traning halla kontakt med bukmuskler vid rorelseutmaning genom benrorelse.
Bild 1 — glida ett underben fran kropp med bibehallen svank i kontakt med
underlag (ej med pa film).

Bild 2 — sdnka ben (ett i taget initialt) utan att svanken sldapper fran underlaget.
Obs: langsam rorelse ner fran hoftled (ej stracka ut i knat inledningsvis).

Stegra svarighet/belastning genom att ga djupare ner mot underlag — "tadopp”
respektive att 6ka havarmslangd genom att stracka ut i knat.
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Backenlyft — bakattippning backen —"dra in svans mellan ben” ga upp kota for
kota under inandning; Ga ner kota for kota under utandning.
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