
Øvelser
under graviditeten

BEKKENBUNN
Utgangsstilling
Trening av bekkenbunnen kan gjøres i alle mulige stillinger.
Mange foretrekker å ligge på siden/magen med ett ben trukket
opp for å få kontakt med musklene. Det er viktig å trene bek-
kenbunnsmusklene daglig både før og etter fødselen. Legg deg
i en avslappende stilling og lukk gjerne øynene. Trekk sammen
musklene rundt skjede og endetarm. Tenk at du trekker mus-
klene oppover som en ”heis”. Er du usikker på om du får til
øvelsen, kan du kjenne på området rundt skjedeåpningen som
trekker seg litt innover. Hold sammentrekningen og tell til åtte –
og slipp langsomt opp. Gjenta 8 ganger.

For mer informasjon, kontakt: Fødestua eller 
personalkonsulent Nina K. Dalløkken på tlf: 62 48 31 04



Gratulerer
med graviditeten!



Fremover skjer det fantastiske foran-
dringer i kroppen din. Sykehuset
Innlandet HF Tynset vil som din arbeids-
giver være med å tilrettelegge din
arbeidsdag slik at vi kan beholde deg
og din kompetanse lengst mulig. Derfor
ønsker vi å sette fokus på de gravide
arbeidstakerne. 

Tilrettelegging:
For å finne gode løsninger og være føre var,
må du og din leder snakke sammen. Det er
viktig at du er ærlig i forhold til hvordan du
har det. Sammen kan dere diskutere hvordan
arbeidet kan bli en positiv opplevelse gjennom
hele graviditeten.

Dere kan for eksempel diskutere:
• Behov for flere pauser
• Fritak for belastende oppgaver og tunge løft
• Behov for omplassering til andre seksjoner 

i en periode
• Jordmorkontroll og svangerskapssamtaler 

hos Bjørg på fødestua
• Kiropraktor/Fysioterapeut
• Tilpassing av turnus hvis behov

I arbeidsmiljøloven § 4-6 står det at arbeids-
giver har plikt til aktivt å tilrettelegge arbeidet
og arbeidsplassen etter den enkeltes forutsetninger.

Du har som arbeidstaker plikt til å ta annet og
bedre egnet arbeid hvis ditt nåværende arbeid
kan være belastende for deg som gravid.

De fleste kvinner har ukompliserte svanger-
skap, men noen sliter med bekkenløsning og
andre plager. Bekkenløsning skjer i større eller
mindre grad hos alle gravide kvinner. Grunnen
til dette er de hormonelle forandringene som
skjer i kroppen din når du blir gravid. Ledd-
bånd og leddforbindelsene i bekkenet blir
mykere fordi bekkenet skal utvides under 
fødselen. 

Tyngdepunktet endres på grunn av den 
voksende magen, som igjen gir økt belastning
på ryggen. Det er derfor viktig å ta forholdsre-
gler for å passe på kroppen og det voksende
barnet i magen

Her er noen tips som kan hjelpe deg å fore-
bygge plager:
• Sett ned tempoet i hverdagen
• Lytt til kroppens behov for mer hvile og 

søvn
• Snakk med din leder ved behov for flere 

pauser
• Begrens all løfting
• Gå mindre i trapper
• Bruk gode sko
• Spis sunn mat og drikk vann
• Fysisk aktivitet

For trekantsamtaler kan du eller din leder ta
kontakt med jordmor Bjørg Randmæl på tlf: 
90 66 75 99 

Gravid
og i jobb!



Øvelser
under graviditeten

KNEBØY
1. Utgangsstilling
Stå med skulderbreddes 
avstand mellom bena, tærne 
rett fram og med vekt på hælene

2. Utførelse
Sett deg rolig ned på en litt lav stol. 
Bøy godt i hoften og skyv setet ut bakover. 
Kom rolig opp. Gjenta 2 x 12 – 16 ganger

RYGG/SKULDRE
3. Utgangsstilling
Sett deg på kanten av en stol og len deg 
litt fremover med rett rygg

4. Utførelse
Hold skuldrene lavt og strekk armene bakover, 
press skulderbladene sammen, tell til fem - og 
slipp rolig opp. Gjenta 2 x 12-16 ganger med 
en liten pause mellom.

FIRE - FOT - STÅENDE
5. Utgangsstilling
Stå på alle fire, trekk navlen inn for å lage et stabilt
korsett- hold ryggen rett. Se at skuldrene er rett 
over håndleddet.

6. Utførelse
Løft motsatt arm og ben, hold ryggen 
rett - trekk inn magemusklene og tell til 
fem, senk arm og ben og bytt side. 
Gjenta 8 ganger på hver side.

1. 2.

3. 4.

5.

6.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


