Landsforeningen til stotte ved
Spaedbarnsded

Landsforeningen til statte ved Spaedbarnsded har
som hovedformal at hjalpe og stette foraeldre, der
har et mistet et spaedbarn.

Du kan altid ringe til foreningens sekretariat pa
telefon 3961 2451, bade hvis du har konkrete
spergsmal, og hvis du bare har brug for at tale.

Ved telefonen sidder altid en radgiver, der ogsa har
mistet et spaedbarn.Vi lytter og hjaelper dig med prak-
tiske oplysninger og gode rad. Hvis du er interesseret,
har vi mulighed for at hjaelpe dig med at skabe kon-
takt til andre foraeldre, der ar mistet et spadbarn.

Foreningen afholder jeevnligt Abent Hus og forskel-
lige andre, lokale arrangementer rundt omkring i landet.
Her kan du og dine parerende mede andre, der er
eller har vaeret i samme situation, og deltage i fore-
drags- og temaaftener om de tanker og problemer, der
er forbundet med at have mistet et spazdbarn.

Du kan se programmet for din region pa:
www.spaedbarnsdoed.dk eller ringe og fa et tilsendt

pa foreningens kontor 39 61 24 51.

Nar man har mistet sit barn,
er det sveert at finde lyst
og overskud til at lave
efterfadselsavelser.

Kroppen er pavirket af graviditeten
og fedslen, derfor er det vigtigt at
fa bevaeget sig dagligt,
ikke mindst din baekkenbundsmuskulatur
har brug for genoptreening!

z

? .

\l

Landsforeningen
til stotte ved

Spadbarnsdad

Bernstorffsvej 20 - 2900 Hellerup
Telefon 3961 2451 - Fax 3961 0451
E-mail forening@spaedbarnsdoed.dk

www.spaedbarnsdoed.dk
2. udgave, januar 2008

Lan

dsforeningen til stotte ved Sp

s P e i

il kvinder, der har miste

n.“ barnsded

tet mv_.

Y o




Det er vigtigt at traene musklerne op igen
efter fodslen

Nar du har gennemgaet en graviditet, er dine mave-

og bazkkenbundsmuskler slappe og forstrakte. Det er
meget vigtigt for dit videre liv og eventuelle senere

graviditeter, at du far traenet disse muskter op igen.

Nar man har mistet sit spaedbarn, er det smertefuldt
at deltage pa et almindeligt efterfedselshold. Nogle

steder i landet findes efterfaedselskurser for kvinder,

der har mistet barnet. Her kan du traene kroppen op
igen sammen med andre i samme situation.

Hvis du ikke har mulighed for eller lyst til at gd pa
sadan et hold, kan denne folder hjalpe dig til at lave
evelserne hjemme. Pa de naeste sider finder du billed-
er og enkle beskrivelser af en raskke gode efterfedsels-
avelser, du selv kan udfere hjemme i stuen. Det er
akkurat lige sa effektivt - og s& kan du selv bestemme,
hvornar du vil gere gvelserne.

A W) langsomt

Det er svaert at miste et barn, man har dremt om og
glaedet sig meget til. Alt andet bliver ligegyldigt, og
man har svaert ved at tage sig sammen til noget. Det
" er forstaeligt - og helt naturligt - at du faler sadan.
Alligevel er det vigtigt, at du praver at fa gjort avel-

serne hver dag, For nar din krop begynder at komme i
form igen, vil du ogsa komme til at fate dig lidt bedre

tilpas.

8. BaldNdiX3

Lig i skulderbro. Spaend i balderne, mens du laver sma
left af bakkenet, ialt ca. 30 gange. i

Seenk herefter kroppen og baj knaeene ind over
maven. Tag fat om knaeene og track blidt til, s& du
straekker laendemusklerne.

9. Ryg og balder

Stil dig pa alle fire, traek maven ind.

Left venstre arm og hejre ben fra gulvet. Raek armen
langt frem foran dig og straek benet lige bagud, sa du
maerker balden. Hold spaendingen nogle sekunder og

seenk langsomt arm og ben igen. Gentag til modsat

side. lalt 5 gange til hver side.

10. Ryg og balder

tad kroppen glide bagud fra den forrige stilling, sa du
ligger bajet sammen over haelene. Treek vejret godt
igennem, sa du maerker laenden lafte og sanke sig en
litle smute. @velsen straskker og afspaender muskierne
i ryg og balder. Hold stillingen i ca. 30 sekunder.

Lig pa maven med puden under backkenet. Tag gerne
et lunt taeppe over dig.

Traek vejret dybt igennem et par gange. Slap fuld-
steendig af i hele kroppen i 5-10 minutter og gerne
mere.

@velserne er udarbejdet i samarbejde med
afspandingspasdagog Susanne Palm.




dvelser
er altid effektive

2.Skulderbro

Det gode ved knibeavelser er, at du kan udfere dem
nar som helst og hvor som helst: i sengen, i stolen,
ved kekkenbordet, mens du venter pa bussen, i super-
markedskeen. Og jo flere, du laver, des hurtigere bliver
din baekkenbund stram og smidig igen.

Men i begyndelsen er det ogsa vigtigt, at du giver din .

baekkenbund fuld opmaerksomhed og traener uden at Lig pa ryggen _.:m..a m:. pude c:am.q baek. Boj det m._._m Lig pa ryggen med bojede knae. Laft langsomt
tenke pa andet samtidig - helst ca. 10 minutter hver ben og saet ﬂo%m_m:._ gulvet. Baj det andet ben ind baekkenet op og lav sma vippe- og rystebevaegelser op
dag. over maven, med bejet fodled. og ned og fra side til side. Traek roligt vejret imens.

Saenk kroppen langsomt igen. Gentag 3-5 gange.

LA 9cenbunden

F @ r du gar igang med evelsesprogrammet;

«''» Tag behageligt taj pa
@»  Lzg en matte eller en plaid pa gulvet, sa du
ligger behageligt, mens du udferer svelserne
L .Ucam 0g et lunt taeppe inden for Lig pa maven med en pude under bakkenet. )
reekkevidde )
A. Forst hurtige knib for at ege blodcirkulationen og
@»  Tom blaeren, inden du starter, og traek varme muskulaturen og bakkenet op. Knib sammen og
eventuelt telefonstikket ud, sa du ikke bliver slip rytmisk i baekkenbunden. Maerk, at du lukker
forstyrret omkring endetarm, skede og urinrer, og at du slipper
helt igen for hvert knib. Prav at traek vejret roligt og
« " Hvis du har lyst, kan du saette noget musik pa slip i kaeben.
’ Stut af med en laengere pause, til du maerker, at
Husk, det er bedre at lave nogle af gvelserne baekkenbunden er helt afspandt igen. lalt 1-2 minutter.
end ingen. ’
B. Nu roligere knib, hvor du bruger din fulde styrke.
Szenk langsomt benet strakt mod gulvet. Ger evelsen Hold hvert knib, mens du langsomt taeller til 5, slip
10-15 gange med hvert ben. spandingen igen og traek vejret godt igennem. Gentag

10 gange.




4. Bakkenbunden

Lig pa ryggen med bajede ben.

Knib sammen som i ovelse 3 B. Pas pa ikke at spaende
i mave, kaebe og balder. Slap helt af igen. Gentag 10
gange.

Lig pa ryggen med benene bajet ind over maven.
Stet med hzaenderne under hovedet, traek maven ind.

Knib sammen i bazkkenbunden og laft roligt overkrop-
pen op mod knaeene.

Saenk overkroppen igen og slip spandingen i backken-
bunden.

Gentag 10 gange.

Knib sammen i backkenbunden.

Traek roligt knaeene ned til brystet, sa baekkenet lgfter
sig lidt fra gulvet. Sank kroppen igen og slip i baekken-
bunden. Gentag 10 gange.

7. Maven -

Lig pa ryggen med bajede ben og venstre arm liggende
ud til siden. Hejre hand stetter under hovedet. Spaend
baskkenbunden og laft hoved og skuldre op fra gulvet,
mens du drejer kroppen mod venstre, Sank kroppen
langsomt igen og slip i bazkkenbunden. Gentag 10
gange til hver side.

e forst og fremmest bazkkenbunden,

der skal traenes op igen

Sadan virker baekkenbundsmuskulaturen

De muskler, der tilsammen danner baskkenbunden, ud-
ger en slags nedre "sikkerhedsaflukke” af dit undertiv.
Du bruger for eksempel aktivt bazkkenbundsmusklerne,
nar du ikke har mulighed for at komme pa toilettet,
og derfor er nedt til at “holde dig”.

Det er ogsa baekkenbundsmuskler, der traskker sig ryt-
misk sammen, nar du far orgasme. Under graviditeten
bliver disse muskler staerkt belastede af at skulle
stotte og baere den voksende livmoder. Selve fodslen
pavirker ogsa baekkenbunden kraftigt.

Hv ad sker der, hvis man ikke far strammet
békkenbunden op?

En slap baekkenbund maerkes ofte som en tyngde-
fornemmelse i underlivet, fordi underlivsorganerne
trykker ned pa den svage muskulatur. Isar nar man
nyser, hoster, ler eller laber kan det ligefrem foles,
som om underlivet er pa vej ud, og det kan vaere
sveert at holde pa vandet. Sexlivet kan ogsa blive
pavirket. | gamle dage, hvor ingen havde tankt pa
efterfodselsgymnastik og genoptraning, dejede mange
kvinder i stilhed med den slags underlivsgener.




