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Motionsrekommendationer per vecka for gravida @ UKK-institutet



TA VARA PA MOJLIGHETERNA ATT
RORA PA DIG | VARDAGEN

Latt va rdagsra relse Varje steg ir bra for hilsan. Ta till vara pa
s3 ofta som hushaillssysslor, butiksbesok, utevistelse med familj

och vinner och andra vardagliga aktiviteter.

mojligt
Pauser i Pauser forbittrar blodcirkulationen, aktiverar musklerna och
stillasittandet minskar belastningen pa kroppen. Stig upp och sti da du talar
alltid da du kan 1 telefonen, installera pausgymnastik pa din dator, begrinsa din
skirmtid och ta pauser frin sociala medier.
Till rackhgt Nir du sover struktureras dina tankar och du aterhimtar
med aterhamtande dig frin dagens belastning. Kinn in hur mycket sémn du
sémn behéver och anpassa sovandet efter det.

Motion
ar inte
skadligt

Regelbunden motion for fostret.

o forbattrar den fysiska konditionen och stéder den fysiska
belastningen under graviditeten

e paskyndar den fysiska dterhamtningen efter férlossningen
o forbattrar humoret

o férebygger en alltfor stor viktuppgang och minskar risken att insjukna
i graviditetsdiabetes.



HUR MYCKET AR DET
BRA ATT RORA SIG?

Rask Minst 2 h 30 min per vecka > Rorelsen ir rask nir du kan
motion Fordela tiden pa minst 3 dagar. prata trots att du blir andfadd.
DESSUTOM
Trana Minst 2 ggr i veckan > Lamplig trining ir t.ex.
muskelstyrka och Ju mangsidigare du ror dig, konditionssal, gymnastik,
rorelsekontroll desto bittre. dans och tridgardsarbete.
Om du inte * Borja med korta och lugna motionspass: satsa pa regelbundenhet
motionerat framom intensitet.
regelbu ndet innan e Oka tid, intensitet och mingd gradvis.
g raviditeten * Limpliga motionsformer ir t.ex. promenad, stavging, simning

och vattenl6pning,

Om du e Du kan fortsitta som tidigare med litt och rask motion.
motionerat * Anpassa motionerandet utgiende fran hur du mar.
regelbu ndet innan ¢ Diskutera mingd och intensitet med din likare om du utévar

g raviditeten hérd trining eller ar tivlingsidrottare.

#motionsrekommendation



KOM IHAG

drick tillrackligt under motionspasset - det framjar svettning
och kroppens temperaturreglering

uppvarmning och nedvarvning.

UNDVIK

Iangvarigt liggande pa rygg om det férorsakar illamdende
magmuskelévningar. Om du misstédnker magmuskeldelning be
radgivningen om hjalp

motionsformer som innehaller stétar och slag, fallrisk eller snabba
riktningsbyten (t.ex. bollsporter, kontaktsporter, ishockey, slalom,
ridning)

motion i varm och fuktig miljo eller syrefattig hoghojdsluft
dykning med utrustning.

AVBRY T MOTIONSPASSET OCH KONTAKTA
RADGIVNINGEN OM DU KANNER

andningssvarigheter i vila
bréstsmarta
regelbundna och smartsamma sammandragningar

blédningar fran slidan ,
marker av andra problem

svar huvudyark o o och symtom i samband
yrsel som inte forsvinner/upphor i vila med motion.

svullnad och smarta i vaden.

Diskutera med
radgivningen om du

ROR PA DIG PA DITT SATT. VARJE DAG.
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