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Fysisk aktivitet vid graviditet

I de flesta fall dr det bade skont och hilsosamt att vara fysiskt aktiv genom
motion och trdning under en graviditet. Det finns dven vetenskap som tyder
pa positiva effekter for barnet.

Graviditeten kan dven vara en anledning att komma igdng med regelbunden
fysisk aktivitet for den som tidigare varit fysiskt inaktiv, bade for den egna
hilsan och for barnets hélsa. Mot slutet av graviditeten &r det klokt att lyssna
pa kroppen och ta det lite lugnare.

Riskfaktorer

Om det uppstar problem under graviditeten kan fysisk aktivitet ibland vara
till hjdlp. Andra ganger ar det battre att ta det lugnt och vila. Vid alla gravidi-
tetskomplikationer ar det viktigt att samrada med barnmorska och ansvarig
lakare om hur fysiskt aktiv det gar att vara.

Smartor 1 rygg och bicken r ett vanligt problem vid graviditet och i de flesta
fall gér det att komma fram till bra aktivitetsformer som avlastar ryggen. Vid
rygg och biackensmartor édr det vardefullt att bli undersokt och fa individuella
rad av en sjukgymnast.

Friskfaktorer

Att fa tillrdckligt med vardagsmotion och att trina ar till god hjélp for att ma

bra under en graviditet, vilket kan betyda mindre trétthet och sémnstérningar
samt minskad risk for bensvullnad och &derbrack. Fysisk aktivitet forebygger
aven forstoppning, som kan vara ett problem nédr man ar gravid. Dessutom é&r
en god kondition ett bra sétt att forbereda sig infor forlossningen.

Rekommendationer

— Forsok att vara fysiskt aktiv sammanlagt minst 30 minuter varje dag i en
form som &r anpassad efter forméga och forutséttningar. Ibland kan ett
elastiskt balte som ger stadga &t backenet hjélpa till for att kunna vara
fortsatt aktiv.

— Exempel pa lampliga motionsformer &r cykling, simning, vattengymnas-
tik, 1angdskiddkning, anpassad motionsgymnastik, styrketrdning dans
och lattare form av joggning.

— Undvik motionsformer dir det finns risk for fall till exempel ridning,
utforsdkning, skridskodkning och anstringande racketsporter. Undvik
aven motionsformer dar det finns risk for vald mot buken till exempel
fotboll basketboll och ishockey. Undvik &ven sportdykning och intensi-
vare former av 16pning och gymnastik.

Kalla: FYSS 2008, www.fyss.se
. A4 NN |||  EEmm

Textansvarig:

Lena Thorselius

FaR-samordnare i Primarvarden/Mittenalvsborg
Lena.thorselius@vgregion.se



