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JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

INLEDNING

finns information om hur man kan motionera
tryggt under graviditeten. Dessutom ges information om
aterhamtning och om tréning efter forlossningen. Syftet med
denna guide ar att uppmuntra gravida mammor att
motionera under graviditeten och efter forlossningen.

teoretisk information om hur graviditet
och motion inverkar pa kroppen, motionsrekommendationer
under graviditeten samt motionens kontraindikationer och
aterhamtning efter forlossningen. Guiden innehaller ocksa
en traningsdel i vilken vi presenterar olika ovningar och
praktiska traningstips.
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FORANDRINGARNA | KROPPEN UNDER
GRAVIDITETEN

forandras sa att fostret kan véxa och fodas. Den storsta forandringen med tanke pa
motionering under graviditetstiden ar att mangden relaxin okar vilket gor att livmoderhalsen och ledbanden
blir mjukare.

ar naturligt och individuellt under graviditeten. For normalviktiga ar den rekommenderade
viktokningen 12-16 kg. Hos dverviktiga gravida borde viktgkningen vara mattligare och hos underviktiga
storre.
sker stora forandringar som paverkar den gravidas hallning. Kroppens
tyngdpunkt forflyttas framat och ryggradens héjningar blir tydligare. Dessutom blir musklerna stelare och
tanjs ut, vilket kan forsamra styrkeproduktionsformagan och funktionsformagan och dka olika smérttillstand.
sker manga forandringar. Hemoglobinet sjunker pa grund av att

blodsammansattningen forandras. Vanligtvis sjunker blodtrycket men det kan ocksa stiga vilket kan indikera
graviditetsforgiftning. Daremot 6kar pulsen med 10-15 slag per minut och en gravid person blir l4ttare andfadd
under motioneringen.

Kallor: [1], [2], [3], [4], [5], [6] & [7]
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MOTIONENS INVERKAN UNDER GRAVIDITETEN

MAN KAN UPPRATTHALLA ELLER FORBATTRA DEN FYSISKA
KONDITIONEN
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Kallor: [8], [9], [10], [11], [12], [13], [14] & [15]
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MOTIONSREKOMMENDATIONER UNDER GRAVIDITETEN

Om graviditeten framskrider utan Har du inte motionerat fére graviditeten?

problem, fortséatt motionera Hurdan mOtion Du visste val att man kan bra och tryggt

modigt. bdrja motionera &ven under graviditeten.
och hur

Det ska kénnas behagligt att
motionera. Lyssna saledes pa de
signaler och kanslor som kroppen
ger dig.

mkaet? Alskar du rask motion? Du vet

vél, att graviditeten inte &r
nagot hinder for att fortsatta
med det.

Om graviditeten framskrider normalt kan du folja dessa allmanna rekommendationer for vuxna:

raskt 150 min eller anstrangande 75 min under en vecka
Om du vill kan du dela upp motionstiden i kortare stunder
minst 2 x vecka
Belasta sérskilt stora muskelgrupper (ryggens, larens och balens djupa muskler)
Trana balansen
Ta med sa mycket i vardagen som majligt
Undvik att sitta stilla lange
Se till att du far tillrackligt med

Kallor: [4], [15], [16] & [17]
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KONTRAINDIKATIONER FOR MOTION UNDER GRAVIDITETEN

ABSOLUTA KONTRAINDIKATIONER RELATIVA KONTRAINDIKATIONER | | AVBRYT TRANINGEN OM DU FAR

risk for en for tidig forlossning risk for missfall under den forsta plotslig huvudvark

oforklarlig blodning ur vagina tredjedelen svindel

den gravida har en allman- flerbordsgraviditet brostsmérta

sjukdom som begransar havandeskapsfargiftning andndd

motioneringen avvikande andfaddhet
foreliggande moderkaka i slutet blddning fran forlossningsorganen
av graviditeten smértsamma sammandragningar
for tidig fostervattenavgang misstanke om fostervattenavgang
konstaterad forsvagad svullnad och smértor i vaderna
livmoderhals kraftig trotthet

langsammare fostertillvaxt kansla av kraftlashet

moderkakan lossnar for tidigt

Undvik traningsformer med fallrisk, slag eller snabba riktningsbyten, sasom ridning, slalom ach bollspel. Dessutom bér
scubadykning undvikas. Avbryt vattentraning om livmodermunnen har mjuknat eller ppnat sig.

Kallor: [8], [18] & [19]
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HUR KANNS BELASTNINGEN

UTHALLIGHET e

9 mycket latt

Undvik langvarig
traning med
pulsen dver 150.

10
BORGSKALAN -
Hjalper mamman att reglera motionens effekt 12
. 13 ganska anstrangande

oberoende av hennes kondition eller ”

graviditetsskede 15 anstrangande

Belastningen bedoms enligt skalan 6-20 16 -

Lamplig niva under graviditeten ar 12-14 (lindrig 1; mycket anstrangande i

andfaddhet, det blir svarare att tala) 19 extremt anstréngande traningen!
20

En oerfaren motionér kan borja trana lugnt och smaningom oka LAMPLIGA TRANINGSFORMER

traningstiden och -gangerna. Malet &r att bli litet andfadd.

. ) o promenader och stavgang
En mera erfaren motionar kan fortsatta som tidigare dock med

simnin
beaktande av pulsgransen. Senast under den andra tredjedelen . J
o | e cykling
av graviditeten lonar det sig att byta till en sadan traningsform o
el iy skidning
som uppratthaller konditionen och byta ut de mera L
gymtraning

anstrangande formerna till (attare alternativ.

Kallor: [4], [8], [9], [11] & [28]
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MUSKELKRAFT KROPPSVARD

LAMPLIGA TRANINGSFORMER LAMPLIGA MOTIONSFORMER
gymtram_ng stretchning
gymrp_shk _ balanstraning

§ konditionscirkel anpassad yoga och pilates

TRANA . andnings- och avslappningsévningar
de stora muskelgrupperna sasom rygg- och
larmusklerna STRETCHA
balens djupa muskler de muskler som belastats i uthallighets- och
backenbottenmusklerna muskelstyrkedvningar

MANGD muskler som blir spanda da kroppsstéllningen
10-15 upprepningar, minst 2 serier och 2 min. andras: brost-, hofthojar- och satesmusklerna
paus forsiktigt, undvik overstretchning
l4tta pa motstandet allt efter graviditeten 10-30 sekunder
framskrider och oka hellre antalet MAN BEHOVER INTE TRANA RORLIGHETEN SKILT UNDER
upprepningar GRAVIDITETEN
utnyttja Borgskalan

20 gv — ingen maxtraning

Undvik traning pa rygg och mage — anvand kryp- och sittstéllning och sidlage.
Undvik att halla andan och statiska positioner. Undvik nedatbdjningar efter den forsta tredjedelen.

Kallor: [8], [11], [15], [20], [21], [22], [23], [24], [25], [26] & [27]
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GUIDENS TRANINGSDEL

Traningsdelen bestar av tre delar. Fargkoderna hjalper dig att hitta de
exempelovningar som du vill gora. Trevliga traningsstunder!

MOTION EFTER
FOR-
LOSSNINGEN

KROPPSVARD

OCH -KONTROLL
UNDER
GRAVIDITETEN




Hitta backenbottenmusklerna

Borja traningen med att lara dig att hitta musklerna. For att hitta
aktiveringen kan du forsoka hitta musklerna i olika startpositioner, t.ex.
pa rygg, sittande eller staende. Kom ihag att inte halla andan. Bdrja med
att dra andtarmen, vagina och urinrdret inat och uppat. Hall spanningen
nagra sekunder och slappna av.

Avslappningsovning

Satt dig pa en terapiboll. Satt fotterna stadigt pa underlaget och stk en
bekvam stéllning. Forsok att fa backenbotten att slappna mot bollen och
andas i lugn takt. Du kan gdra gungande rérelser framat och bakat eller i
sidolage. Prova ocksa pa att gora cirklande rdrelser at bada hallen.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Kallor: [29] & [30]



Uthallighetstréning

Aktivera backenbottenmusklerna latt. Férsok halla aktiveringen i 10-
20 sekunder. Upprepa 6vningen 5-10 ganger och hall en 10-20
sekunders paus efter vare upprepning. Du kan gora ovningen i olika
vardagliga situationer samtidigt som du promenerar.

Snabbhets- och styrketraning

Spann backenbottenmusklerna sa kraftigt och snabbt som mojligt.
Upprepa spanningen och avslappningen 10 ganger. Du kan dra nytta
av snabbheten t.ex. fore samt da du hostar och nyser.

Styrketraning, maximal styrka

Spann backenbottenmusklerna kraftigt och hall spanningen 5
sekunder. Slappna av i 10 sekunder. Upprepa 5 ganger. Anvand
backenhottenmusklernas maximala styrka alltid da du lyfter tunga
saker.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Kallor: [29] & [30]
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Satt dig. Lagg gummibandet bakom
fotterna och strack ut knana. Sitt med
rak rygg och strack handerna rakt
framat.

Dra skulderbladen mot varandra och
armarna mot kroppen.

Upprepa 10-15 ganger och gér minst tva
serier. Hall tva minuters paus mellan
serierna.

Denna ovning starker musklerna i ovre

ryggen.

Kallor: [11] & [22]
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Stall dig fyrfota pa underlaget. Om du vill kan
du ocksa stdda dig mot armbagarna. Satt
gummibandet bakom ena foten. Du kan ocksa
gora rorelsen utan gummiband.

Aktivera satesmuskeln och strack ut benet
rakt bakat. Aterga till utgangslaget. Tank p3
att halla nedre ryggen i neutral stéllning sa
att den inte svankar eller rundar sig under
rorelsen.

Upprepa 10-15 ganger och gor minst tva
serier. Hall tva minuters paus mellan
serierna.

Denna ovning starker satesmusklerna och
forbattrar balkontrollen.

Kallor: [11] & [22]



Lagg dig pa sidan med ryggen mot en vagg. Boj knana och hdfterna sa
att halarna ar i samma linje med kroppen. Huvudet kan vila mot din
arm eller en dyna.

Aktivera balen och lyft det dvre knat uppat och hall samtidigt fétterna
ihop. Slapp inte hoften att rotera under rorelsen.

Upprepa 10-15 ganger och gor minst tva serier. Hall tva minuters paus
mellan serierna.

Denna ovning starker satesmusklerna.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Kallor: [11] & [22]



Sta stadigt med fotterna i axelbredd.
Ta vid behov stdd fran till exempel en
vagg.

Ta ett kliv med hdgra benet upp pa
pallen och lyft vanstra benet intill
det. Satt ner vanstra benet tillbaka
pa underlaget och bromsa med det
hogra benet.

Upprepa 10-15 ganger och gor minst
tva serier. Pausa tva minuter mellan
serierna.

Denna ovning starker lar- och
satesmusklerna.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Kallor: [11] & [22]
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Stall dig fyrfota pa underlaget. Sck ett bra
mellanlage for ryggen.

Aktivera balen. Strack den ena handen rakt
ut och behall kontrollen over skuldran.
Rterga till utgdngspositionen och fortsatt att
gra Gvningen turvis med bada armarna.
Upprepa 10-15 ganger och gor minst tva
serier. Hall tva minuters paus mellan
serierna.

Denna ovning starker kontrollen over
skuldran och balen.

Kallor: [11], [22] & [31]



Hoftbojaren

Stall dig i utfallsposition med
ena knat pa underlaget. Vid

behov kan du ta stod av en stol. JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI
Skjut hoften framat sa att du
kanner en strackning i det bakre Satesmuskeln

benets hdftbojare. Hall ryggen

rak. Stretcha i 10-30 sekunder. Satt dig pa underlaget med bojda

knan. Lagg ena benet ovanpa det
andra benets lar enligt bilden. Stéd

Brostet sittstallningen med handerna. For en
Stall dig intill en vagg med ena effektivare tanjning kan du luta dig
handen mot véggen, se bilden. litet framat. Alternativt kan du sitta pa
Rotera kroppen i motsatt en stol. Stretcha i 10-30 sekunder.

riktning utan att lyfta skuldran.
Genom att hoja eller sanka
handen  litet  far  du
stretchningen att kannas pa
olika stallen i brostmuskeln.
Hall stretchningen i 10-30
sekunder.

Kallor [23] & [24]




Staende

Sta i axelbredd. Bérja runda vre ryggen
och strack ut handerna framat. Oppna
brostet och for ut handerna till sidorna.
Upprepa rorelsen i lugn takt nagra
ganger.

| sidolage

Lagg dig pa sidan med bojda knén och
med benen ovanpa varandra. Knapp
handerna bakom nacken.

Oppna den Gvre armen och f6lj den med
blicken. Hall knéna ihop. Beakta att
rorelsen ska komma fran brostryggen,
och att hdften inte far rotera under
rorelsen.

Upprepa 10 ganger och byt sida.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Kalla: [23]



KOPPSKONTROLL

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Fotlyft

v Satt dig pa en terapiboll. Hall fotterna stadigt pa
underlaget och satt armarna i kors pa brdstet.
Hitta ett bra stdd i balen.

v Lyft ena foten fran underlaget och sétt ner den
igen. Gor rérelsen vaxelvis med bada fatterna.

Hofttippning v Rarelsen stérker balens djupa muskler.

v Stall dig med ryggen mot en vagg och fétterna pa
hoftbredd. Fdtterna far vara en fotlangd fran
vaggen. Hall bakhuvudet och axlarna fast i vaggen.
Ryggen ar till en borjan i neutral position.

v Aktivera balen och tryck nedre ryggen mot vaggen
s3 att hoften tippar bakat. Atergd till neutral
position.

v Rérelsen starker balens djupa muskler.

Kallor: [26] & [31]



AVSLAPPNING

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

v Stall dig pa kna. Ga ner i
sittande stallning med
benen sa brett att
magen ryms mellan
dem. Luta dig mot
terapibollen som du har
framfor ~ dig  enligt
bilden. Andas i lugn takt
och slappna av.

Kalla: [11]



Aktivering

Lagg dig pa rygg med bojda
ben. Lagg fingrarna pa
hoftbenskammens framsida.
Andas in via nasan. Andas ut
via munnen. Forestall dig i
slutet av utandningen att du
spanner magen och kann
den tvargaende
magmuskeln under dina
fingrar.

Forsakra dig om att du beharskar
ovningarna for
backenbottenmusklerna fore du
bdrjar tréna den tvargaende
magmuskeln!

Traning med boll

Lagg dig pa rygg med bdjda ben. Lyft
handerna mot taket med bollen mellan
handerna.

Aktivera  backenbottnen  och  den
tvargaende magmuskeln genom att trycka
svankryggen mot underlaget. For handerna
ovanfér huvudet och tillbaka. Hall
svankryggen i underlaget under hela
rorelsen.

Kom ihag att andas.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Ovning sittande

Sitt med rak rygg pa framkanten
av en stol och satt fotterna stadigt
pa underlaget.

Aktivera backenbotten och den
tvargaende magmuskeln. Rita en
cirkel med framre trampdynan

turvis med bada fotterl"‘Kéua: [23]



Hallningen forandras under graviditeten. Tyngdpunkten flyttas framat och
ryggradens bagar blir tydligare, se bilden till vanster. Efter forlossningen
forsimras mammans daliga hallning pa grund av oergonomiska
stallningar.

Betrakta din hallning framfor en spegel. Boj knéna litet, aktivera
satesmusklerna och oppna brostkorgen. Forsok ha huvudet, brostkorgen
och hoften i samma linje, se bilden till hoger.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Efter forlossningen ar det bra att
borja med motionsformer som du
kanner till fran tidigare. En lugn
promenad med barnvagnen ar ett
bra exempel pa de forsta
motionsformerna.

Kallor: [3], [11] & [23]



Stretchning av nacke och axlar

Brastryggens rorlighet pa rygg

Lagg dig pa rygg med bojda ben med en ihoprullad handduk
under bréstryggen. Héanderna ar bredvid kroppen. Lat
skuldrarna vara mot underlaget. For den ena handen langt upp
ovanfr huvudet och sedan tillbaka ner. Upprepa rorelsen nagra
ganger turV|s med bada handerna.
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Sitt med bra hallning. Fér 6rat mot axeln.
|| For blicken forst snett nerat och sedan
, ||, snett uppat. Sa far du stretchningen att JULIA LEPPALA & MER| MAHLAMAK

(N 3 kannas pa olika stéllen. Du kan forstarka
N stretchingen genom att trycka andra axeln

Brostryggens rorlighet sittande

Sitt med bra hallning. Korsa armarna pa
brostet. Rotera brostryggen forst mot hoger
och sedan mot vanster. Folj med blicken.
Forsok att halla hoften pa samma stalle.

Upprepa rotationerna nagra ganger. Kailor [23] & [24]
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