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Traning under graviditet

Nar du blir gravid forandras din kropp pa valdigt kort tid. Magen blir storre och du far
mer tyngd att bara pa, da ar det bra att vara fysiskt aktiv! Alla friska gravida bor vara
fysiskt aktiva minst 30 minuter per dag. Om du aldrig har motionerat forut kan det vara
bra att borja lugnt och 6ka pa efterhand. Fysisk aktivitet ar ett bra satt att forbereda
kroppen pa de pafrestningar som en graviditet kan innebara.

v Du blir gladare och piggare

\ Du far battre kontroll dver viktdkningen

\ Risken for ryggbesvir, forstoppning och svullnad i kroppen minskar

v Du orkar med graviditeten, forlossningen och tiden efterat pa ett béttre satt.

Nar du ar fysiskt aktiv under din graviditet bor ditt mal vara att du ska ma bra. Det
viktiga ar att du lyssnar pa hela din kropp och att du anvander ditt sunda fornuft.
Ibland kan det vara svart att tolka kroppens signaler, men om du kéanner att nagonting
verkar fel eller om du kanner dig oséker bor du fraga din barnmorska om rad.

Undvik ocksa langvarigt stillasittande

Regelbundna korta pauser ("benstrackare”) med nagon form av muskelaktivitet under
nagra minuter rekommenderas for dig som ar mycket stillasittande. Detta géller aven
om du ar fysisk aktiv och motionerar regelbundet.

Vilken typ av fysisk aktivitet ar lamplig?

Valj nagon form av fysisk aktivitet som du tycker ar rolig. Ofta kan du fortsatta med
samma aktivitet som innan du blev gravid. Bra motionsformer for otranade &r att
promenera, cykla, simma eller anpassad gympa.

Vad bor jag tanka pa nar jag ar fysiskt aktiv?

Gor hellre fler dvningar med lattare vikter an att lyfta tungt om du styrketréanar. Under
den senare delen av graviditeten &r det bast att avsta fran sport dar det finns risk for
fall, samt situationer dar livmodern kan komma att utsattas for tryck och slag.

Nar bor jag avsta fran fysisk aktivitet?
Ibland kan det vara nddvandigt att avsta fran hardare traning for att din kropp
inte klarar av den pafrestningen. Radfraga din barnmorska eller lakare om du

v har blédningar

\ har problem med livmoderhalsen
\ har en hjart-kérlsjukdom

\ véantar tvillingar eller fler barn

V tidigare ott barn for tidigt.

Vill du veta mer, besok www.1177.se




