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Traning & graviditet

min profession som personlig tri-
Ilare kommer ofta frigor om tri-
ning och graviditet. Att det skulle
vara skadligt ir ju sedan linge en myt.
Graviditet ir ingen sjukdom det ir ett
tillstdnd som ofta ter sig olika hos bli-
vande modrar. Vissa mar mycket bra
under hela sin graviditet och trinar
hela tiden medan andra fir mer eller
mindre besvir eller komplikationer
vilket begrinsar deras mojlighet till
traning under delar eller hela gravidite-
ten. Att vara gravid ir for de allra flesta
en hirlig tid och kanske den enda tid i

» Att luta sig tillbaka
efter sin graviditet
och saga att “jag har
ju faktiskt fott barn’
ar inget forsvar for att
slippa traningen «

sitt liv man kinner att det ir OK att
inte ha sin vanliga fysiska kropp och
man férlikar sig med tiden med tanken
att gd upp i vikt och se helt annorlunda
ut. Det dr en omstillning som 4r under
en period och man vet att man kom-
mer att f3 tillbaka sin kropp efterat.
Jag hivdar att alla kan n3 tillbaka till
sig sjilv igen och det ir viktigt att man
kommer igdng med sin trining s& snart
det dr majligt efter sin graviditet. Dels
for att orka med sig sjily, sin familj och
sitt framtida yrkesliv men ocks3 for att
man mar bittre bdde fysiskt och sjilsligt.
Det finns inget att viinta p& och det kom-
mer inte bli littare ju lingre man vintar.
Att luta sig tillbaka efter sin graviditet
och siga att "jag har ju faktiskt f6tt barn”
ir inget forsvar for att slippa triningen.

DET FINNS GOTT om stéd och kunskap
av kunniga fysioterapeuter(sjukgyma-
naster) och barnmorskor som specia-
liserat sig pa graviditetsrelaterade be-
svir. Sjilv trinande jag fullt ut under
mina graviditeter vilket ocksi gjorde
att jag snabbare kom tillbaka till min
ursprungsform efterit.

Frigar man fysioterapeut eller barn-
morska dr de ofta dverens om att ritt
trining nir man ir gravid och med hin-
syn taget till sitt tillstdnd ir bra for bade
sig och sitt barn. Skonsam trining un-
dergraviditet ir bland annat vattentri-
ning som ofta upplevs som en av de all-
ra bista triningsformerna for den som
ir gravid. Trining okar cirkulationen
i kroppen och det far positiva effekter
bide fér mamman och fér fostret. Allt

eftersom magen vixer kan triningen
och évningarna anpassas si att det fort-
farande fungerar bra att trina.

JAG TRAFFAR IBLAND gravida kvinnor
som fitt bakre och/eller frimre bick-
ensmirta (det man forr kallade for
foglossning). Fysioterapeuten forklarar
det med att under graviditeten forind-
ras utséndringen av hormoner bla relax-
in som mjukar upp all bindviv. Detta
gor att bickenet okar sin rorlighet na-
got och dirmed méijliggor forlossning.
Vissa kvinnor fir d4 bickensmairta, ont
mellan héftkammarna och skinkvecket
och smirta ner baksida 13r. Ibland dven
tillsammans eller separat med symfys
smirta. Om man har ont i bickenet el-
ler i ryggen bor man ta kontakt med en
fysioterapeut som da kan ge ritt hjilp
under sin graviditet. Smirtan i och runt
bickenet ir oftast muskuldr. Man kan
behéva hjilpmedel som t.ex. bicken-
bilte, smirtlindring med TENS eller
akupunktur. Bickenbiltet stabiliserar
bickenet och musklerna kan slappna av
och di minskar muskelsmirtan. Med
bickenbiltet pd har man sen méjlighet
att littare rora sig och fa cirkulation i
musklerna. Anpassad stabilitetstrining
pé land eller i varm bassing ir bra un-
der hela graviditeten och gér att man
snabbare kommer igdng igen med din
vanliga trining efter graviditeten.

MEN OVERLAG SA kan man trina si linge
man mar bra och man kinner alla posi-
tiva effekter med trining sdsom styrka,
uthéllighet, forbittrad koncentration
och fokus. Vilket ju ir viktigt att ha
med sig infor och efter forlossningen.

Ar man kanske forstfoderska och
kinner sig osiker pa vad som giller vid
trining fére, under och efter graviditet
sd ger jag alltid radet att vinda sig till
sin barnmorska eller till fysioterapeut
som kan ge rdd och vigledning for vad
som passar just dig.

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
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FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trédnare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om halsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller
kost? Maila Anneli pa anneli@active-landvetter.se.



