Mammakraft 2: Fysisk aktivitet

Bade du och babyn N o)
mar bra av rorelse

Faktablad om fysisk aktivitet under graviditeten 3

Motion och rorelse under graviditeten ér lika viktigt som under alla andra livsskeden. De goda
effekterna ir manga och paverkar bade dig och din baby positivt. Under en normal graviditet
giller samma rekommendationer for fysisk aktivitet som for évriga vuxna. Om du édr en van
motionir kan du fortsitta som forut si linge det kiinns bra. Om du inte motionerat regelbundet
tidigare dr det viktigt att sa smaningom 6ka méngden rorelse pa ett skonsamt séitt (t.ex. prome-
nader). Alla behdver rora pa sig pa olika sétt for att ma bra. Muskelstyrka, kondition, rorlighet
och balans kan du trina pa olika siitt; giarna pa olika sétt som du njuter av. Nyckelordet ir mang-
sidighet, men minns att all rorelse riknas. Lite rorelse ir alltid béittre én ingen rorelse alls och

tiank pa att undvika stillasittande och statiska stiillningar i léingre perioder.

Motion och rérelse under graviditeten
ger manga fordelar

+ Din kondition och muskelstyrka upprétthélls eller
forbattras

+ Forebygger ryggbesvir, bensvullnad, a&derbrack,
hemorrojder, graviditetsdiabetes och viktokning

« Hjélper dig att klara av de forandringar som sker
under graviditeten

+ Du aterhdmtar dig battre under och efter
forlossningen

+ Ditt humor och din sinnesstdmning forbéttras

+ Du sover bittre

« Du hanterar stress béttre

« Din baby drar nytta av att du motionerar.

Hur mycket motion behover du?

Enligt de nationella rekommendationerna behover
alla vuxna, édven gravida, konditionstrina minst
2 timmar 30 minuter med mattlig intensitet och
trana muskelstyrka minst tva ganger i veckan.
Om du trénar pd en mera anstringande niva be-
h6vs minst 1 timme 15 minuter tréaning per vecka.
Det ér bra att fordela aktiviteten sa att varje dag
innehéller i alla fall vardagsmotion.

De positiva effekterna okar i takt med 6kad mangd
motion sé tank pa att se nya mojligheter till rorelse
varje dag.
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Tréna sa hér

Om du inte motionerat férut ska du tanka péa att
boérja lugnt och sedan stegvis hoja traningstiden och
antalet trdningsganger. Det gar bra att du bryter ner
traningen i korta perioder — och ténk pa att all rorelse
raknas och gor gott. Du ska bli andfadd och varm nér
du motionerar och det ér bra att variera intensiteten
under ett motionspass. Lampliga motionsformer ar
sddana som du dr van med, men speciellt prome-
nader, stavgang, skiddkning och motion i vatten re-
kommenderas. Muskelstyrkan kan du trdna pé gym, i
en gymnastiksal, hemma i vardagsrummet eller ute i
naturen.

Det ar tryggt att fortsiatta motionera pa liknande

sétt som tidigare for dig som varit fysiskt aktivinnan
graviditeten. Det ar dock skél att undvika idrotter
dér olycksrisken dr hogre, t.ex. motionsformer som
innehéller fallrisk, slag och sparkar sasom ishockey,
slalom, ridning och vissa bollspel. Djuphavsdykning
och tréning pa hog hojd ska du inte syssla med under
graviditeten.

Det viktigaste ar att du gor det du tycker om
och det som du mar bra av. Under graviditeten
ar det speciellt viktigt att du kommer ihag att
lyssna pa din egen kropp. Gor inget som inte
kanns bra och avbryt om du borjar ma daligt.
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Tips for traning
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Trana pa varierad niva och pa olika sitt

Drick tillriackligt

Aterhimta dig mellan passen

Minimera tiden du sitter stilla och minns att all
rorelse ar béattre dn ingen rorelse alls
Vardagsrorelse som att ga i trappor, forflytta sig,
stdda m.m. ar viktiga friskfaktorer i vardagen

Stark speciellt 6vre ryggen, baken och benen.
Under graviditeten forflyttas kroppens tyngdpunkt
nerét och framaét, vilket betyder att svanken 6kar,
ovre ryggen rundas och axlarna faller fram. Darfor
ar det viktigt att fokusera muskeltraningen pa de
hér partierna.

Hurdan motion njuter du av?

Vilken sorts motion ger dig energi?
Hurdana motionsvanor skulle du vilja
ge ditt barn?

Forslag pa muskelstirkande

ovningar

Repetera alla 6vningar 12 gdnger. Upprepa hela serien
2-3 ganger.

Redskap: ett gummiband.

Knéboj med gummiband. Hall gummibandet i dina
hénder. B6j knéna och strack upp armarna ovanfor
huvudet - 6ppna brostet och héll ryggen rak.
Spann rumpan och héll kndna i samma riktning
som térna.

"Stora” gummibandsdrag. Hall gummibandet
mellan dina hinder. Armarna ut till sidorna, dra ut
bandet till bégge sidor. Kdnn spanningen mellan
dina skulderblad.

"Smala” gummibandsdrag. Hall gummibandet
mellan dina hénder, héll armarna i 90 graders
vinkel sa att dina armbagar ar fast i midjan.

Dra ut gummibandet till sidorna utan att
armbdégarna lossar fran midjan.

Sta pé alla fyra. Hall hdnderna rakt under dina
axlar, sug in naveln och tryck upp din bréstkorg

s att du inte hdnger pé dina axlar. Lyft och strack
fram armarna turvis i en lugn takt. Fokusera pa att
hela tiden ha kontroll 6ver din hallning.

Stanna upp en stund efter att du
motionerat. Ta nagra djupa andetag.

Hur kanns det?

Lagg handerna over magen och fantisera
hur din baby reagerat pa motionen.

Mera kan du lasa pa UKK-institutets hemsida samt

om medicinska rekommendationer pa kaypahoito.fi
eller pa den rikssvenska motsvarigheten fyss.se.
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