Backensmarta

OVNINGAR FOR ETT OMT BACKEN

®



VARFOR FAR JAG BACKENSMARTA?

Nar man ar gravid okar hormonet relaxin i kroppen. (")kningen sker redan i
forsta trimestern och héller sig hogt under hela graviditeten. Nar hormoner
relaxin okar i kroppen s& mjukas ligamenten upp i kroppen. Detta for att ge
plats &t barnet och s& att barnet 1att ska kunna passera genom bdackenet

under forlossningen.

Nar ligamenten blir rorligare kan det gora s& att det uppstar en obalans i
bdckenet. Madnga som far problem med backensmarta eller foglossning
brukar ha en obalans redan innan sin graviditet, men har kanske inte kant av

att den har skapat problem.

Obalansen kan t.ex. vara en skillnad mellan hoger och vanster sida, att man
ar starkare eller vigare den p& den ena sidan. Men den kan ocksé& kannas
av p& grund av en obalans mellan styrka och vighet, att man kanske ar
valdigt vig men inte sé& stark, eller att man ar valdigt stark men inte sé vig.
Nar man kanner av obalansen i form av backensmarta (foglossning) brukar
den visa sig som smarta pd framsidan, baksidan eller s& kan smartan gé runt
som eft balte runt hela backenomradet. Det kan vara olika fran person till
person. Smartan kan vara lokal, men den kan ocksé stréla antingen uppdt

eller nerét i kroppen.

VAD KAN JAG GORA FOR ATT DET SKA BLI BATTRE?

Det ar valdigt viktigt att tanka pd& hallningen i vardagen nar man har
problem med backensmartor. Och att man inte gor saker som kan forvarra
obalansen i hoften. Man vill undvika allting som snedbelastar hoften om man
har problem bdckensmarta det kan t.ex. vara att sitta med benen i kors och

kliva i/ur en bil med ett ben i taget.



Nar man stér upp ar det viktigt att forsoka tanka pé att hélla ett neutralt
backen, med fotterna hoftbrett isar, varken tatare eller bredare-det skapar

etft tryck nerdt.

Man bor ocksd tanka pd att inte tippa bdackenet &t ndgot hall. Man kan
tanka att backenet ar som en skdl med vatten som man inte vill tippa ut,

varken framat, bakat eller &t ndgon av sidorna.

Det kan vara valdigt bra om man har problem med bdackensmartor att
variera position ofta. Men kanske stér en stund, for att sitta en stund, for att

sedan ligga ner en stund.

Det ar ocksd valdigt viktigt att nar man ligger ner forsoka behdlla hoften
parallell och benen hoftbrett isar. Det har kan man géra med en kudde
mellan kndna och fofterna. Att det kan vara bra att f& upp aven fotterna
och underbenen i hoftbrett Iage ar kanske inget man tanker pd s& ofta. Men
om man inte f&r upp fotterna s& kan det uppstd en obalans i rumpmusklerna.
Det har kan man garna prova genom att lagga sig pd sidan lagga en hogre
kudde mellan knana, lagga en hand pé& rumpmusklerna och ha fotterna
thop. Sedan provar man aftt komma upp med en lika hog kudde mellan
fotterna och kanna efter hur det kanns i rumpan dé. Kanner du att det

hander négot i din rumpmuskel? Detta kan underlatta mycket!

VAD VILL JAG UNDVIKA VID BACKENSMARTA?

Allt som skapar en obalans i backenet vill man forsoka undvika. Det ar bra
aft ha underkroppen parallell hela tiden, tank hoftbrett isar med fotterna i

allt du gor.

Inom traning kan utfallssteg vara nédgonting man vill [&ta bli att gora om
man har problem med bdackensmarta. Det skapar en stor obalans i kroppen
nar ena benet gar ladngt fram och andra benet I&dngt bak och sen belastas

underkroppen.



Att gé& i trappor och att g& med ldnga steg ar ocksé& négot man garna vill
undvika, det gor att det blir en snedbelastning och strackning i bade rygg
och hoft.

Vissa brukar rekommendera att man ska cykla istallet for att g&, medans
andra far mer problem av atft cykla istallet for att g&. Dar bor du kanna

efter sjalv vad som fungerar bast for just dig.

Inom yogan sé& finns det mé&nga positioner man kan gora istallet for att gora
de dvningar som kan irritera backensmartorna mer (som att sitta med benen
i kors/lotus eller liknande). Till exempel s& kan man istallet for att sitta med
benen i kors, sitta i en butterfly position med fotsulorna ihop och fotterna lite
langre ut fran kroppen. Man kan ocksa sitta pd knd med kndna i hoftbrett

lage.

Det ar som med yoga (eller som med allt inom din graviditet), lyssna pd din
kropp och kann dina begransningar! Det som fungerar for vissa kanske inte

alls fungerar for andra.




OVNINGAR SOM KAN VARA BRA FOR DIG

Du mdste absolut inte ha problem med graviditetsrelaterad bdckensmarta
for att gynnas av de har ovningarna! évningorno ar jattebra for att mjukt
bygga styrka i hela backenpartiet och underkroppen, alla kan darfor

gynnas av att gora de har ovningarna.

Viktigt att tanka pé& ar alla manniskor ar olika, s& det som funkar for ménga
eller "bor" funka mot ett specifikt problem, kanske inte alls fungerar for dig.

S& var noggrann med aft kanna dina begrdnsningar.

Om det ar ndgon 6vning som inte fungerar for dig och forvarrar problemen
s& lat bli den. Har du mycket problem med bdackensmarta var ocksé
uppmarksam p& hur det kanns nédgra timmar och dagen efter du gjort

ovningarna ocksd s& att det inte blir varre i efterhand.

Om du kanner att problemen har blivit varre efter du har gjort dvningarna,
stycka garna upp dem, prova gor de en och en och kann sedan efter: nar
du gor de, n&dgra timmar efter och dagen efter. P& sé& satt kan du ta reda
pd& vilka som inte passar for dig och lagga mer fokus pé& de som kanske kan

hjalpa dig.

Om du har négra kontraindikationer som gor att du ska vara forsiktig med

din traning, kolla alltid med en lakare innan du gor ovningarnal

| tv& av de har tre dvningarna anvands en stretchkloss/yogakloss som
placeras mellan kndna. P& s& satt stabiliseras kndna och underkroppen

vilket hjdlper hoften att jobba ratt och balanserat.



OVNINGAR

Osymmetrisk benlyft
Forsta ovningen ar en valdigt enkel 6vning som du inte behover nagot

redskap till att gora. Det ar stdendes hoftlyft "&t sidan".

Du st@r med latt bojda ben och forsoker lyfta upp hoften rakt &t sidan. Det
gor du genom att jobba med musklerna i sidan for att lyfta upp och inte

genom aftt tippa overkroppen &t sidan.

Jagarsits for gravida
| ndsta 6vning behover du bade en vagg och en stretchkloss. Det ar en

vanlig jagarvila med ryggen mot vaggen och stretchklossen mellan knana.

Hall sé& lange det kanns okej, och har du problem med kndna var valdigt
forsiktig med den har ovningen. Blir det jobbigt att halla statiskt s& kan man

halla | flera men kortare stunder istallet.

Hoftlyft

Ar du sent | graviditeten och inte kan ligga pd rygg utan att bli yr,
illamé&ende eller liknande bor du lata bli att gora den. Du kan iséfall prova
att gora den med skuldrorna mot en soffa eller liknande, men var noga med

att kanna efter att det kanns bra.

Denna ovning ar liggandes hoftlyft. Det kan vara skont att ha en yogamatta
att ligga p& men det ar inget mdéste. Placera stretchklossen mellan knana

for att stabilisera underkroppen och lyft mjukt upp och ner.

Har du sent i din graviditet haft problem med att barnet har legat i sate och

gjort lyckade vandningsforsok bor du vara forsiktig med denna ovning.



Ben och armstrack

Med den har ovningen tranar du bade rorlighet och styrka. Tank pd att ha
handerna ar under axlarna och knana under hofterna. Hall ryggrad och
nacke i neutral position. Strack forst ut en arm, sedan ett ben. Ha kvar foten i

golvet. Testa att stracka ut motsatt arm och ben samtidigt.

Om du orkar kan du aven lyfta det strackta benet. Hall resten av kroppen

stilla.

Upprepa 10 till 15 gédnger och gor garna tre set om du orkar.

Musslan

Musslan som ovning ar en klassiker som bygger upp styrka i musklerna kring
bdckenet. Ligg pd& sidan med neutral rygg och bojda ben, ha fofterna i linje
med ryggen och var neutral i nacken. Anvand den ovre handen till atft
stabilisera hoften. Lyft det 6vre knat mot taket. Hall i 5 sekunder. Sank

l&dngsamt.

Upprepa 5 1ill 10 génger.

Om ovningen kdanns latt kan du anvanda ett gummiband for aft gora det

tyngre.



