PILATES & DIN KROPSKERNE

Hvorfor pilates?

Pilates er en treeningsmetode som styrker og
stabiliserer din kropskerne, det vil sige musklerne i
bakkenlendsregionen, som er denn del af kroppen
der er central under fodslen'. Pilates kan siledes
skabe gode forudsatninger for din fodsel samtidig
med at treeningen minimere de rygsmerter en
graviditet kan medforer.

> Pilates kan séledes skabe gode
forudszetninger for din fedsel samtidig
med at treeningen minimere de
rygsmerter en graviditet kan medferer.

Et studie fra kofotolis et. al, 2016 peger blandt
andet pa at der er en storre forbedring i
smerteniveau, fysisk funktionsevne, vitalitet og
mental sundhed blandt de som udevede pilates
fremfor styrketreening?.

Bzkkenbund og kropskernen

Som beskrevet pé forsiden bestér din kropskerne af
flere muskler, herunder ogsé det du maske ofte har
hort; beekkenbundet. Bekkenbunden indgar altsé i
din krops stabiliserende system.
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At aktivere baekkenbundet geres gennem
knibegvelser, folelsen af at lukke for gas og vand.

=> At aktivere bzekkenbundet gores
gennem knibegvelser, folelsen af at
lukke for gas og vand.

Ofte spaender vi i vores core eller baller nér vi skal
aktivere beekkenet men prov istedet at knibe,
trekke sammen eller fa folelsen af at holde pa
vandet. Under en graviditet og fodsel belaster vi
bakkenbundsmuskulaturen og disse gvelser er guld
veerd for at forebygge inkontinens (ikke at kunne
holde pa vandet) efter graviditeten.

Hvorfor far jeg rygsmerter?

Graviditet kan medfere rygsmerter, der er faktisk
mellem 30-70% som oplever rygsmerter under
graviditet. Arsagen skyldes flere ting som, presset
fra maven hvor din baby vokser, altsa en udvidelse
af din livmoder og adskillelse af dine mavemuskler,
folelsesmaessigt stress, din overordnede styrke i
kropskernen og samt hormonet relaxin (et hormon
som afspaender musklerne i bekkenbundet og ved
ledbandene omkring din rygsejle.
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KNIBE-OQVELSE

Spiend of knib dine muskler i
baekkenet, falelsen er at holde pd gas og
vand, i 5-10 sekunder. flere gange
dagligt.

o Miske kan det blive en vane nirdu
spiser morgenmad, borster tender
eller tager toj pi.

Husk at slappe al'i de andre muskler
imens, treek vejret og giv slip pi dine
skuldrer



