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OMSORG TIL KROPPEN EFTER KEJSERSNIT



Om dit
kejsersnitar
O hvorfor
du skal

streekke det

Kejsersnitsar er et fysisk minde om
en betydningsfuld begivenhed i
mange kvinders liv. Et kejsersnit
efterlader et ar pa maven, som kan
variere i storrelse og form. Med
tiden kan arret eendre sig, og det
er vigtigt at passe pa det for at
fremme heling og reducere
ubehag.

Forestil dig din krop som en
elastik. Efter et kejsersnit kan
kroppen fgles stram og mindre

| fleksibel, ligesom en ubrugt

— elastik. At lave streekgvelser er
® som at streekke elastikken

forsigtigt og regelmeessigt for at
genvinde dens fleksibilitet. Dette
hjeelper med at forhindre stivhed,
forbedrer blodgennemstrgmningen
og stotter den generelle
helingsproces. Ved at holde
"elastikken” - din krop - smidig og

= aktiv, sikrer du, at den kan vende

tilbage til sin normale funktion og
komfort.



lorst lidt om arveeyv

Arveev dannes, nar kroppen heler
efter sadan et kirurgisk indgreb. Det
er kroppens naturlige respons pa
skader i veevet. Arveev bestar af
kollagen og andre celler, som er
Ahclerleces airancerat e ciEl
originale veev. Dette gor arveevet
stivere og mindre elastisk end det
omkringliggende normale veev.
Streek af arveevet kan hjeelpe med at
forbedre dets fleksibilitet og
Ueleeence, et fEelicerz cemner
forbundet med arret.
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@VELSE 2

Bedestillingen:

e St pa alle fire med heenderne i
skulderbredde og kneeene i hoftebredde
afstand (billede 1)

e For nu dine haender lidt leengere veek fra
dig, sa du streekker dine arme ud (Billede
2)

e Lad numsen pege mod loftet og giv slip i
ryggen og leenden og lad hovedet og
overkroppen sgge mod gulvet (billede 3)

e Meerk et streek i ryggen og leenden

e For at forsteerke strackket, kan du vende
dine handflader opad

Husk at treekke vejret roligt og dybt under hele
gvelsen.




OVELSE 3

Trad-nalen streek:

e Stil dig pé alle 4. Dine heender skal veere

nedenunder dine skuldre og dine knae /
under dine hofter (billede1)

e Raek nu hgjre arm op mod loftet sé
héanden peger mod loftet med
héndfladen udad og kig efter handen
(billede 2 (som dog er spejlvendt))

e Fgr nuarmen ned imellem modsatte
héand og knee og kom ned og hvil pa
skulderen (sa meget som muligt) (billede
3)

» Kom op og sta pa alle fire igen (billede 1)

» Onsker du at gge streekket placer da
den venstre hand pa ryggen néar du
ligger nede pa din skulder (billede 4)

e Gentag til begge sider 4 gange.

Husk at treekke vejret roligt og dybt under
hele gvelsen.




@OVELSE 4

(Nu med gravid model)

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og armene
ud til siden (se billede 1).

Du skal nu lgfte dit beekken og ryg op, sa du
kommer op og ligge pa dine skuldreblade.
Det gor du saledes:

Start med at spaende op i din baekkenbund
og kip dit beekken op mod
loftet (se billede 2).

Sa lgfter du dit beekken op fra gulvet, dernsest
leenden og sé forestiller du dig, at du kan lgfte
hver enkel rygvirvel hver for sig. En ad gangen
sé du langsomt kommer op og danner en lige

linje fra dine skuldre til dine knae (se billede 3)

Nu skal du tilbage igen (hold spsendingen i
baekkenbunden lidt endnu). Hvirvel for hvirvel
leegger du ryggen ned pa gulvet igen og tilsidst
kommer dit baekken tilbage pé plads.

Og nu ma du slippe spaendingen i baekkenbunden
(og tjek lige at speendingen er helt veek).

Gentag gvelsen 4 gange.







ovelse 6

Leeg dig pa ryggen (gerne pa en matte hvis du har).

Streek nu begge arme ud til siden med handfladen ned mod gulvet.
Bgj hgjre ben og leeg kneeet over venstre ben (se billede 1)

Kig nu mod din hgjre arm.

Kan du meerke et streek i ballen og nedre ryg? (husk at ggre det med omsorg
og ikke sa det ggr ondt og du derved kommer til at spsende op)

Ved denne @velse opnar du:
- Qget beveegelighed i din ryg og leend.
- Udstreekning af Psoas.




