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Hitta fysioterapeut

Din graviditet och férlossning kan ha pafrestat din kropp pa olika
satt. Mdnga besvar minskar med tiden, men ibland kan det vara
bra att fa extra stoéttning och rddgivning dven efter att du har
kommit hem fran sjukhuset.

Inom primarvarden finns det fysioterapeuter som &r inriktade pa
kvinnors halsa och graviditetsrelaterade besvar. Du behéver
ingen remiss och du kan sjalv valja vilken mottagning du vill
kontakta.
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F6lj QR-koden for att hitta fysioterapeuter med
kompentens inom kvinnors halsa, var de jobbar
och hur de kan kontaktas.

Det har kan du fa hjalp med:

e Urinlackage

e Kontroll av korrekt knip

e Backensmarta

¢ Tyngdkansla

¢ Vidhetskansla

e Baltréning

e Uppstart till din 6nskade traning

e Hjdlpmedel, exempelvis kryckor

¢ Nedsatt balans, koordination, kondition, styrka och
andningsfunktion

e Smartlindrande behandling eller metoder for att hantera
stress och sdmnsvarigheter.

Patientavgifter

Avgifter till arbetsterapeut och fysioterapeut féljer regionens
gadllande taxa. Du kan lasa mer om vad som galler i din

region p3 1177.se. Nar du har kommit upp till grénsen fér hdg-
kostnadsskyddet far du ett frikort. Detta galler i hela landet.
Gransen for hogkostnadsskydd hittar du under informationen om
patientavgifter pa 1177.se.



Generella rad efter din férlossning

Underlivet

Det ar normalt med émhet och tyngdkansla, musklerna behdver
lite tid att dterhdmta sig. Tank pa att variera mellan att ligga,
sitta och std under dagen. Du ska kanna en klar férbattring
efter nagra veckor.

Forstoppning

Efter forlossningen ar det viktigt att forebygga forstoppning.
Undvik Iangvarigt hart krystande och foérsdk att halla avféringen
mjuk. Drick rikligt med vatten, &t fiberrik kost och ga
promenader.

Kejsarsnitt
Du ska ha fatt ett separat blad med information om kejsarsnitt.

Muskelbristning
Du ska ha fatt individuell information om vad som géller just
dig.

Fysisk aktivitet

Promenader &r ofta en lagom niva av aktivitet de forsta
veckorna. Darefter ar det individuellt hur snabbt du kan bdérja
med tyngre traning. Kanner du tyngdkénsla eller lacker urin
under en aktivitet kan det vara foér hég belastning.

Backenbottentraning

Backenbottentraning syftar till att starka och kontrollera
muskulaturen kring urinrdr, slida och andtarm. Det &r bra att
hitta muskulaturen efter férlossningen och trana upp den infér
tyngre belastning. Du kan bérja backenbottentrana i stort sett
direkt efter férlossningen, men det ska inte géra ont eller ge
obehagskansla.



Egna anteckningar
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