Workshop: Traening under graviditet
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1. Hvad er pilates?

Pilates er en speciel treningsmetode opkaldt efter Joseph Pilates. Joseph Pilates mente, at ved selv
at kontrollere ens muskler kan man opnd det bedst mulige resultat. Pilates fokusere mest af alt pa at
styrke musklerne 1 maveregionen, ryggen, ballerne og dine indre larmuskler, hvilket vil give dig en
steerk krop. Pilates’ metode er meget effektiv, fordi den styrker dine dybtliggende muskler samt de
store larmuskler.

Nér du dyrker pilates opnar du fleksibilitet, muskelstyrke og en ret og slank krop uden store

bodybuilder-lignende muskler. Din krop bliver slank og staerk, som en dansers.

2. Pilates’ principper
Pilates treening kraever ikke mange gentagelser, men fokuserer pa kvalitet i stedet for kvantitet, dog
skal du vere bekendt med de mest basale principper indenfor pilates for du starter din traening.

* Koncentration — Du skal vere fokuseret pa de bevagelser du laver.

* Kontrol — Det er vigtigt, at du har kontrol over de bevagelser du laver, s& du rammer de

rigtige muskelgrupper.



Centrering — Nér du laver pilates skal du starte med at aktivere de inderste af dine muskler,
for derefter at styrke de sterre muskelgrupper. Hver gvelse starter med at aktivere dine
inderste mavemuskler.

Praecision — Hver ovelse skal laves korrekt.

Flow — @Qvelserne er lavet med et vist flow, sa det foles naturligt for kroppen at komme fra
den ene ovelse til en anden.

Vejrtreekningen — Din vejrtreekning danner rammen for pilates treening. Nér du traener din
vejrtreekning, kan dette ogsa hjelpe dig igennem andre fysiske aktiviteter.

Intuition — Nér du traener pilates er det vigtigt, at du lytter til din indre trener, nemlig din

krop. Det er meget vigtigt, at bade krop og sind arbejder sammen.

3. Hvilke fordele er der ved at dyrke pilates under din graviditet?

Som traening for bade krop og sjal, kan pilates lere dig at traene rigtigt. De langsomme og

kontrollerede beveagelser, som ikke stresser dine led er specielt gode for gravide.

Pilates fokuserer pa kroppens dybtliggende muskler og har et specielt fokus pa mave, ryg,
baller og inderlar. Som din livmoder vokser, vil disse muskelgrupper beskytter din rygrad.
Pilates sikrer at kroppen fungerer korrekt — bade dit kredslebs- og lymfesystem, dine
luftveje og din fordejelse.

Pilates kan hjelpe dig igennem din graviditet uden smerte og kvalme.

Pilates laerer dig at slappe ordentligt af, hvilket er meget vigtigt — bade under graviditet og
fodsel.

Pilates giver dig mulighed for at leere din krop bedre at kende og knytte dig til dit barn.
Pilates forbereder dig til din fodsel.

Pilates hjelper dig med at komme i form efter fodslen.

4. Hvad sker der med din krop?



Hvad sker der med din krop

1

trimester

IItrimester

(13-26

1

trimester

(0-12 uger) (27-34
uger) uger)

Dine bryster vokser, din rygsejle kan blive mere rund og du vil | X X X

stadig tage pa 1 veegt omkring din talje.

Dit tyngdepunkt forandrer sig, og din holdning vil @&ndre sig X X

méned for maned.

Din livmoder vokser, skabes der et pres pa din blere, som X X X

medforer oftere vandladning.

Du kan fole dig traet og klodset, da dit blodtryk kan falde. X X

Dit blodtryk kan stige X

Du kan fa kvalme. X

Hormonerne bledgerer dine led, og du kan fele dig ustabil — X X X

specielt omkring dit beekken og laend.

Nar din livmoder er pa storrelse med en basketbold. Den linje X X

som deler dine ydre mavemuskler deler sig. Har du staerke

mavemuskler vil disse naturligt falde pa plads efter fodselen.

Er dine mavemuskler meget svage kan denne fordeling blive

permanent. Dette kaldes diastasi recti*.

Du kan lide af fordejelsesbesvar, tarmluft og halsbrand. Dette

skyldes hormonerne progesteron og relaksin, som serger for, at X X X

dine muskler og led slapper af — ogsa i mavetarmkanalen.

Volumen af blod i din krop eges med op til 50 % og dit hjerte

arbejder op til 50 % mere. X X

Dit andedreet @&ndrer sig, da din livmoder befinder sig lige

under dine ribben. Dette gor, at du kan fole dig stakdndet. X

Der kommer et stort pres pd din baekkenbund. Din baby vil X

bruge baekkenbunden som en trampolin.




5. Gode rad til traening i forste trimester

1 I [Tl
Trim. | Trim. | Trim.
Gode rid til treening

* Vear fleksibel omkring dine treningstider. Du kan fole dig tret og X X X
kvalm om morgenen.

* Prov at gere din treening sd kort og simpel som muligt. Det er bedre at | X X X
treene let 1 15 minutter om dagen en hardt én gang om ugen.

* Tag dig god tid, ndr du beveger dig fra én ovelse og over til en anden. X X

* Hold godt gje med din holdning. Husk at det er bedre, at lave {4 gode X X X
gentagelser end mange upracise.

* Lav bakkenbundsevelser hver dag. X X X

* Du kan lave den gvelse der hedder ”trunk flexion”, men du ber lave X
begynder versionen.

* Du ma ikke lave ” trunk flexion” evelser, da dette vil ege chancerne for X X
diastasis recti.

* Teank pa at spend og i bade baller og indre mavemuskler nar du laver X X X
ovelser.

* Indtil du foler ubehag ved at lave evelser liggende p&d maven, kan det X X X
sagtens lade sig gore.

* Det er vigtigt at lave ovelser for din evre ryg, da det kan hjelpe dig til ¥ ¥ ¥
at f4 dbnet din brystkasse. Det er ogsé vigtigt at traene baller og baglér.

* Undga strek af baglar og inderlar. Prov 1 stedet at styrke disse muskler. ¥ ¥ ¥

* Lav gvelser som gor din lend smidig og staerk.

* Lav dndedrztsovelser, som hjzlper dig med at trekke vejret med * * )
”abne” ribben. ) ) )

* Du skal ikke prove nye eller avancerede egvelser, som du aldrig har
provet for. ' ' '

* Undga strekevelser som skal holdes i en l&ngere periode. X X X

* Ligikke leengere end 3 minutter pa ryggen. Det er vigtigt at skifte ofte X X
mellem de forskellige stillinger.

* Foler du dig svimmel, er det bedst at ligge pé venstre side. Dette kan X X
ogsd vaere en god id¢ hvis du bare skal slappe af.

* Lav en masse ovelser med dine fodder. (rul, strek, bgj). Dette vil X X X




hjelpe med at fa blodcirkulationen i gang i benene.

Husk at streekke dine l&egmuskler ud, da dette vil mindske chancen for
krampe.

Undgé bevagelser der involverer mange muskelgrupper, da du er
meget ustabil omkring dit baekken. Hold dine lemmer tet pd kroppen
og bej dine ben, nér du foeler det nedvendigt. Brug ikke vagte pa
fodderne.

Undgé evelser der laegger et ekstra pres pa omradet omkring dit
skamben.

Pas pd med balance gvelser eller gvelser stdende pa ét ben, da det kan
vare ubehagelig 1 omradet omkring dit skamben og SI led.

Hold hver position i maximum 5 &ndedrag.

Under siddende ovelser kan det vare en god idé at have et teppe under
dine siddeknogler.

G4 pa toilettet inden treening, sd du undgér at afbryde din traening.
Traen pilates’ specielle vejrtrekningsteknik. Det vil hjelpe dig, nar du
foler dig stakdndet.

Bliv ved med at lave ovelser for de inderste skrd mavemuskler. Det vil
give din baby masser af plads i maven. Og husk, at det ogsé er denne
muskel du bruger til at presse med, nér du har veer.

Den bedste stilling for dig i tredje semester ber vare at ’sta pa alle
fire”, da dette vil lette presset pa din rygrad og skamben. (Dog ikke
hvis du lider af Karpal Tunnel Syndrom).

En anden rigtig god evelse, som vil forberede dig til din fedsel er squat.
Hvis du aldrig har prevet pilates for skal du vente til du er godt inde 1
din graviditet, (ca. 16. uge) pga. den egede risiko for en ufrivillig abort
1 forste trimester. Pilates kan kun anbefales 1 forste trimester, hvis du

ofte har dyrket pilates for din graviditet.




6.Ovelser

BREATHING

PELVIC ROCKING AND TWISTING

indandning udandning



SPINAL ROTATION

indandning udandning



CAT STRETCH

indandning | \ o | udéhrﬁng

SPINAL ROTATION

indé’mdning udandning

udéndning



SINGLE LEG STRETCH

-

‘ % F I e
indandning udandning

ONE LEG CIRCLE

indandning | - ﬁdéndning

SHOULDER BRIDGE

udandning



ADDUCTOR LIFTS

indandning o udéndning

SIDE LEG CIRCLES

indé’lndrﬁng ~ udandmng



OYSTER

- S
indandning

HIPS UP AND DOWN

indandning udandning



DEMI PLIeS

g

indandning .' udéndning

ROLLING DOWN A WALL

—




CALF STRETCH

DOWNWARD FACING DOG




PELVIC FLOOR EXERCISES

indéndning o udéndning

CHEST OPENING SIDE STRETCH




RELAXATION

Litteratur:
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