Traning & graviditet

All form av aktivitet under och efter din graviditet kommer att hjalpa dig att komma
tillbaka till din tidigare form. Det viktigaste &r att du hittar nagon tréaningsform som du
tycker om for att din traning skall bli av. Under graviditeten bér du ha som mal att
bibehalla den form du har. Att férbattra sin styrka och kondition &r inte nagot som
kroppen prioriterar under denna period.

Nedan kan du lasa om traning under och efter din gravidiet, samt lite tips kring olika
typer av traningsformer.

Traning under graviditet

Traningen utgdr en bra férberedelse infér férlossningen da bade uthallighet och
styrka ar av betydelse. Den senaste tidens forskning visar att traning pa lagom niva
under en normal graviditet har positiva effekter pa kvinnans amnesomséttning, pa
cirkulationen och utgér en minimal risk fér barnet. Flera studier visar pa farre
forlossningskomplikationer hos tranade kvinnor, vilket ar ett tecken pa mindre stress
hos barnet under férlossningen. Forskning visar aven pa att traning under den
senare delen av graviditeten minskar risken att ga éver tiden.

En av de viktigaste aspekterna hos aktiva gravida ar att de aterhamtar sig lattare
efter graviditeten. Traning under graviditet ger &ven viiktkontroll, battre sémn, farre
graviditetskomplikationer, minskad férekomst av kejsarsnitt, mindre édembildning,
6kad smarttroskel och lattare férlossning. Andra positiva psykologiska aspekter som
trdning kan ge ar minskad spanning och trétthet, 6kad kénsla av valbefinnande,
férbattrad sjalvkansla och 6kad kroppsmedvetenhet.

Hur hart?

Intensiteten bér anpassas till hur anstrangande du upplever traningen. Intensiteten
bér ligga pa en Iag till medelintensiv niva och helst laggas upp i intervaller.
Anstrangningsgraden bér ligga pa 13-14 enligt Borgskalan, som stracker sig fran 6-
20. Pa den nya Borgskalan som stracker sig fran 0-10, bér du ligga pa omkring 4-5.
Pulsklocka kan vara ett bra hjalpmedel och pulsrekommendationen ligger pa 140-
160, inte mer.

Hur lange?

Hur lange beror pa vilken fysisk status du befinner dig i och hur du upplever
traningen. Traningen boér dock ej éverskrida de generella riktlijnerna som ligger runt
45-60 min.

Hur ofta?

Det ar individuellt och dagsformen avgér men man rekommenderar regelbunden
traning minst tre ganger i veckan. Du som som inte tranat tidigare bér starta forsiktigt.
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Viktigt att tanka pa!

Nar du ar gravid kan du lattare bli trétt nar du trédnar aerob traning. Detta beror pa
den langsamma cirkulationen och 6kade mangden blod i ben och fétter, samt en
lagre blodsockerniva.

Undvik 6vningar som innebar ett 6kat tryck i bukhalan, i och med att magens muskler
spanns samtidigt som man haller andan. Ovningar som ger en ojamn belastning pa
ryggen eller backenet, tex utfall, bér du sarskilt undvika efter sjatte manaden i och
med att rérligheten i lederna 6kar.

Undvik att trana liggande pa rygg efter fjarde manaden da Vena Cave syndrom och
ett férsamrat aterfldde till hjartat annars latt kan uppsta.

Vid carpaltunnelsyndrom bér évningar som belastar handlederna tex armh&vningar
och dips undvikas, da smartorna oftast férvarras.

Traning efter graviditet

Efter férlossningen ar vardagsmotionen en viktig del. Ta t ex promenader med din
baby fér att komma igang och hitta tillbaka till en god form. Genom att fa tillbaka
kondition, styrka, rérlighet och kroppshallning, kommer du att orka med din nya
vardag som féralder battre. Du kan undvika spanda muskler och vark i rygg och
nacke. Det ar aven en stor férdel att ha minskat i vikt och férbattrat din kondition om
du planerar att bli gravid igen.

Precis som under graviditeten kommer traningen att vara individuellt anpassad. Din
kropp kommer gradvis att férandras tillbaka till den form du hade innan graviditeten.
Denna process ser olika ut och tar olika lang tid beroende pa hur din graviditet sett
ut, om det funnits graviditetskomplikationer, om viktuppgangen varit stor etc. Efter
forlossningen ar det fortfarande en hel del saker som paverkar din tréning.

Forsta tiden efter férlossningen

Den férsta tiden kanner sig manga mammor valdigt trétta. Dels pa grund av den
fysiska omstalliningen som sker i kroppen, eventuell blodférlust vid férlossningen,
amning och mindre sémn kan gdra att man kanner sig orkeslés. Tréttheten kan &ven
bero pa energibrist. | och med amningen dkar energibehovet med 500 kcl per dag.
Ett bra vatskeintag ar ocksa nédvandigt.

De férsta veckorna efter férlossningen bér du ta det lite lugnt med traning.
Knipévningar fér backenbotten kan gdéras direkt efter férlossningen. Lyssna till din
kropp och 6ka pa traningsdosen successivt. Det priméara syftet med din traning bér
vara att pa sikt komma tillbaka till den fysiska status du hade f6ére graviditeten
gallande kondition, styrka och rorlighet.
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Undvik rérelser med hopp och stétar de férsta veckorna da det finns risk foér
livmoderframfall, samt att de hdéga relaxinhalterna gér att du fortfarande har ékad
ledrérlighet, vilken kan besta upp till 16 veckor efter férlossningen.

Traning pa maximal niva bér undvikas da detta kan utveckla mjélksyra som via
amningen kan na fostret.

Att bérja trana efter graviditeten

Efter 6-8 veckor efter graviditeten har de flesta varit pa efterkontroll och du kan da fa
besked om barnmorskan tycker att du kan bérja trana igen. Oftast ar backenbotten-
muskulaturen nu stabil, vilket &r en férutsattning fér att hardare traning ska kunna
utféras. Vid traning av magmusklerna ar det viktigt att separationen av Linea-albae
inte ar alltfér stor. En normal separation brukar ligga pa ca 2 cm. Vid separation pa
mer an 3 cm bér inte magen tranas pa traditionellt satt. Hér med din barnmorska eller
instruktor fér traningstips.

Traningsformer

Styrketraning

Styrketraningsrekommendationer for gravida skiljer sig inte ifran de allmanna. Du bér
dock ta hansyn till den trédning du utférde innan din graviditet samt de speciella
fysiologiska férutsattningarna som en gravid kvinna har. Efter graviditeten bér
styrketraningsprogrammet engagera hela kroppen, men med de nya fysiska kraven
som stélls pa dig som mamma bor vissa muskelgrupper sasom rygg, axlar och armar
prioriteras. Aven balstabilitetstraning och traning av backenbotten bér prioriteras.
Traningsprogrammet bér utvecklas efter ditt behov. Undvik ytterlagen med tung
belastning, samt var noga med att inte snedbelasta backen och rygg da
ledrérligheten fortfarande kan vara ett problem. Magtraning gar bra, garna pa boll,
men undvik rena évningar som 6kar trycket i bukhalan

Grupptraning
Om du inte tranat fére graviditeten bér du vara lite férsiktig. Bérja ga och pabérja
darefter nagon form av lagintensiv tréning.

Spinning/Cykling

Om du tranat spinning/cykling tidigare kan du fortsatta med det under graviditeten.
Tank pé att halla nere intensiteten lite och se till att dricka ordentligt bade innan och
efter passet, da du som gravid har stérre férmaga att transportera bort
dverskottsvarme. Undvik stdende tekniker da detta kan snedbelasta lederna i
backenet. Efter férlossningen &r spinning/cykling en skonsam traningsform for
lederna och ett effektivt satt att bygga upp konditionen. Gar du pa spinning, tank pa
att halla nere intensiteten sa att du inte drar pa dig mjélksyra medan du ammar.
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Aqua/Simning

Bade under och efter graviditeten ar vattentraning ar en bra motionsform som hjalper
dig att bygga upp kondition och styrka samtidigt som den ar skonsam fér lederna. Pa
grund av infektionsrisken, se till att du fatt klartecken ifran barnmorskan sa du ar
ordentligt hoplakt efter férlossningen.

Aerobic/Step-up/Gympa

Ga garna pa pass utan hopp, low impact och undvik 16pning pa gympapassen. Detta
galler bade under graviditeten och de férsta manaderna efter férlossningen. Den
6kade ledrorligheten bade under och efter graviditeten gor att risken fér skador i
samband med hopp dkar. Tank pa att ledrérligheten bestar 16 veckor efter
férlossningen vilket gér det latt att trampa snett, samt att backenbotten bér vara
stabiliserad. Med den férandrade tyngdpunkten som magen utgdr kan snabbare
rérelser och svarare koreografier gbra det svart att halla balansen. Valj garna ett
|attare pass an vad du ar van att ga pa da det kan vara svart att halla nere
intensiteten. Gar du pa step-up, sénk bradans héjd, vilket minskar skaderisken samt
belastningen pa lederna i héften.

Bodybalance/Yoga

Den hér typen av pass upplevs ofta som ett bra satt att trana bade under och efter
graviditeten. Eftersom dessa klasser ofta lagger stort fokus pa andning och
kroppskontroll upplever man ganska snabbt att kontakten med och kontrollen éver
kroppen, férbattras. Traningen férbattrar rérlighet, koordination och balans. Aven héar
bér man tanka pa den 6kade ledrérligheten och undvika att ga ut i ytterlagen.

Bodypump

Fortsatt garna trana Bodypump bade under och efter graviditeten men minska pa
vikterna sa du hamnar pa en medelintensiv niva. Undvik snabba lagesférandringar
fran liggande till staende. Aven évningar som ger 6kat tryck i bukhalan bér undvikas,
darfér att magens muskler spanns samtidigt som man haller andan. Efter fjarde
manaden bér du undvika att ligga pa rygg och tréana. Vid eventuell trdning pa rygg
bér intervallerna inte vara langre an 3-4 minuter. Placera garna stepladan sa att
huvudet ar hégre upp an fétterna. Undvik dvningar som innebar en sned belastning
pa hofter och rygg t ex, frivdndning, benbdj och utfallssteg med vikt pa axlarna.
Traning liggandes pa magen bér undvikas sa fort magen bérjar puta. Efter
graviditeten vill manga mammor f4 tillbaks sin styrka och da kan styrketréning i grupp
vara ett bra satt att komma igang pa. Bérja med latta vikter och 6ka pa belastningen
successivt. Tank pa den dkade ledrérligheten och var speciellt férsiktig med sned
belastning av backenet. Var noga med en god teknik och undvik utfallssteg om du
upplever problem.
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Core Control/Pilates

Under graviditeten upplever manga ryggproblem varfér det ar viktigt att trana
magstyrka aven under graviditeten. Man bér dock vara lite férsiktig i sin traning och
framst l1agga fokus pa den sneda magmuskeln, da denna visat sig vara till stor hjalp
vid krystning. Undvik traning i rygglage, samt magliggande da magen bdrjar puta.
Forskning har inte visat att traning av magmusklerna ar skadligt, men man
rekommenderar inte gravida att trdna om man kan se en utbuktning av diastasen
(Linea Alba seperation). Vid stor belastning tar det Iangre tid att Idka ihop Linea Alba.
Efter graviditeten bor Linea Alba ha gatt tillbaks till normal separation innan du bérjar
med Core Control/Pilates. Var noga med att utféra rérelserna kontrollerat och om sa
behdvs, i eget tempo till en bdrjan. Traningsformen lampar sig annars bra da den
syftar till att stéarka upp balstabiliteten, dvs mage, rygg och backen.
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