RUOTSI

FYSISKA AKTIVITETER UNDER GRAVIDITETET
OCH EFTER FORLOSSNINGEN

Motion under graviditeten

e forbattrar konditionen.

e hjdlper till att klara av férandringar under graviditeten.

e paskyndar aterhamtningen efter férlossningen.

e kan forbdttra humoret.

¢ kan forebygga ryggbesvir, bensvullnad, dderbrack, hemorojder och viktékning.

Under en normal graviditet gdller allmdnna rekommendationer
for hdlsofrdmjande motion.

Forbéattra din uthallighet

Ror pa dig minst tva och en halv timme i veckan, sa att du blir andfadd.

Fordela traningen till atminstone tre dagar i veckan.

Vardagliga sysslor dr bra motion, ga till affaren och i trappor, lek med barnen.

Du kan samla pa dig tva och en halv timme med hjalp av intensiv motion i 10 minuters pass.

eller om du &r van att motionera
R6r pa dig minst 1 timme och 15 minuter i veckan, sa att du blir klart andfadd.
Férdela traningen pa atminstone tre veckodagar.

Dessutom: trana muskelstyrka och smidighet tva ganger per vecka. Bra aktiviteter ar gymnastik
och streching hemma eller i handledda grupper, trdning pa gym.

Kom ihag att dricka tillrackligt nar du tranar — det hjdlper till i svettning
och i kroppsvarmeregleringen.

Om du inte har trdnat fore graviditeten,

e borja forsiktikt t.ex. med att ga 15 min en gang i veckan.

e forlang gradvis traningstiden och utdka antalet per vecka.

e intensiteten ar lagom, ndr du formar prata under traningen.

e passande aktiviteter dr gang, stavgang, skidakning, simning, gymnastik, gym och cykling.

Om du har trinat fore graviditeten,
e du kan fortsdtta sporta som forrut, men anpassa traningen till vad du orkar med.

Undvik:

e aktiviteter som innehaller slag, fallrisk eller snabb fordandring av rorelseriktningen t.ex.
kontaktsporter, ishockey, bollspel, innebandy samt ridning, slalom, dykning.

e traning ddr man ligger pa magen.

o efter 16:e graviditetsveckan, évningar dar man ligger pa rygg.

Avbryt ditt traningspass, om du mdrker att du har féljande symptom:
¢ blodningar fran forlossningsorganen

e starka och smartsamma sammandragningar

* misstanke om att vattnet har gatt

e huvudvark

e yrsel

e svarigheter att andas eller svar andnod

e brostsmartor

e kraftig trotthet eller kdnsla av kraftloshet

e smarta eller svullnad i vaden (majlig ventrombos).

Diskutera med din ldkare om fortsattningen av din fysiska traning, om du far andra problem
eller besvar under graviditeten.
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RUOTSI

MOTION EFTER FORLOSSNINGEN

e okar orken.
e hjdlper till att aterstalla vikten.
e kan forhindra depression efter férlossning.

Motion och amning

e Drick tillrdackligt under traningen.

* Mattlig motion paverkar varken mangden eller kvaliteten av bréstmjolk eller formagan att amma.

¢ Den badsta tiden for amning dr innan traningspasset; brosten blir ldttare och det ar bekvdamare att
rora sig.

Ndr kan man bérja med fysisk trdning?
¢ Borja traningen sa fort som du kdnner att du kan géra det.
® Om du &r osdker, fraga din halsovardare eller ldkare.

For de som daterhdmtar sig normalt efter forlossning gdller allmdnna
rekommendationer for hdlsofrdmjande motion.

Forbattra din uthallighet

¢ Trdna minst tva och en halv timme i veckan, sa att du blir lite andfadd.

e Fordela traningen pa atminstone tre veckodagar.

¢ Vardagliga sysslor ar bra motion, ga till affiren och i trappan, lek med barnen.

¢ Du kan samla pa dig tva och en halv timme med hjélp av intensiv motion i 10 minuters pass.

eller om du dr van vid att motionera
® Ror pa dig minst 1 timme och 15 minuter i veckan, sa att du blir klart andfadd.
e Fordela traningen pa atminstone tre veckodagar.

Dessutom: Trana muskelstyrka och smidighet 2 ganger i veckan, t.ex. gymnastik och
streching i hemmet eller i grupper med guidning, traning pa gym.

Kom ihdg!

e Oka pé traningen till vad som kinns bra for dig.

e Vdlj en bekant och trygg form av motion.

e Unvik hopp och snabba férandringar av rorelseriktningen.

® Paborja redan pa forlossningskliniken traning for backenbottenmusklerna.
Instruktioner fas pa médravardsradgivningen.

Ytterligare information fran dig egen kommun fas hos
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