Graviditet og efterfgdsel.

Undersggelse og behandling.

Undersggelse af din baekkenbund forega ved en indvendig undersggelse i skeden. Din funktion af
bakkenbunden kan desuden suppleres med en maling af de elektriske signaler der modtages i din
baekkenbund, Elektro Myo Grafisk (EMG) undersggelse. Du far et treeningsprogram der passer til dit
traeningsniveau. Undersggelse om du har en rectus diastase efter din fgdsel, samt vejledning i optraening af
dine core muskler og hjzaelp til behandling af dit ar efter et kejsersnit.

Bakkensmerter i graviditeten.
Se vejledning og forslag til gvelser her http://www.gynobsgruppen.dk/

Efter din fgdsel.

Du skal vide at bindevaev og ligamenter i dit underliv har vaeret udsat for en stor udstrakning i forbindelse
med dit barns fgdsel. Tiden der gar fgr end vaevet har trukket sig helt sammen kan vare ca.6-8 maneder. Sa
taenk over hvor hardt du presser din krop/underliv lige efter du har fadt. Baekkenbundsmusklerne kan
treenes umiddelbart efter fgdslen, med mindre du har faet oplyst andet. De kan veere optraenet pa ca. 3-6
maneder.

Rectus diastase.

Det betyder at der er en afstand mellem dine mavemuskler. Du skal lzere at bevaege dig ud/ind af seng og
op/ned fra stol uden at provokere til forveerring af afstanden. Du skal treene dine ”core muskler”, altsa
musklerne rundt om baekkenet, for at aflaste dine mavemuskler. Laes evt. mere her
http://www.mavenogmig.dk/

Kejsersnit.
Har du fgdt ved kejsersnit kan du opleve nogle udfordringer med dit ar samt optraening af mavemuskler.
Laes evt. mere her http://kejserinderne.dk/
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