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Motion under graviditeten Hotus P
och efter forlossningen rekommendation [P 4

for allmanheten™

% Varfor det ar bra att motionera regelbundet under graviditeten och efter férlossningen
% Hur du kommer igang med motionering igen efter férlossningen

s Varfor du boér starka backenbottenmuskulaturen under graviditeten och efter
forlossningen

« Hur du kan testa backenbottenmusklernas och bukvaggens kondition
% Var du hittar instruktioner for att starka backenbottenmuskulaturen

% Nar det ar bra att kontakta vardpersonal

% Vilka fragor som ar bra att diskutera med vardpersonal och narstaende

% Vilka saker som ar bra att fundera pa nar det galler motion under graviditeten och
efter forlossningen?

% Vad denna publikation bygger pa och vad vi behdver mer forskningsinformation om

Vad ar publikationen avsedd for?

| den har allmanna rekommendationen baserad
pa Hotus-vardrekommendation® hittar du
forskningsbaserad information om motion och
dess férdelar under graviditeten och efter
forlossningen. Dessutom hittar du information om
hur du kan borja och fortsatta motionera under
graviditeten och efter forlossningen samt
information om vad du kan forvanta dig av
vardpersonalens handledning. Publikationen
handlar om en normal graviditet, inte om att borja
motionera igen efter ett kejsarsnitt.

Andra publikationer om amnet hittar du pa internet med dessa

nyckelord

% Motionsrekommendation under graviditeten (UKK-institutet)
% Motionsrekommendation efter forlossningen (UKK-institutet)

% Kroppsvard under graviditeten (Halsobyn.fi)



Varfor ar det bra att motionera regelbundet under graviditeten och efter

forlossningen?

Regelbunden motion
+« sanker blodtrycket.

«» forebygger kraftig viktdkning och uppkomsten av graviditetsdiabetes samt stéder
viktkontroll aven efter férlossningen.

+ minskar sannolikheten for pre-eklampsi* och 6kad fostertillvaxt samt 6kar sannolikheten
for assisterad vaginal forlossning**.

+« minskar smarta i nedre ryggen och backenet samt funktionsnedsattning i samband med
detta (sarskilt vattengymnastik).

+« minskar inkontinenssymtomen och symtomens svarighetsgrad (i kombination med traning
av backenbottenmuskulaturen).

« stdder sexuell funktionsférmaga och livskvalitet.

% minskar depressiva symtom under graviditeten och sannolikheten for att drabbas av
depression.

s fysisk aktivitet kan férebygga magmuskeldelning och framja rehabiliteringen.

*Okat blodtryck och proteinutséndring i urinen efter graviditetsvecka 20+0.

**Héalsovardspersonalen hjélper barnet att fédas vaginalt med sugklocka eller tang.

Hur boérjar jag motionera igen efter forlossningen?

% Det Ionar sig att borja motionera gradvis direkt efter férlossningen, men kom ihag att
aterhdmtningen fran férlossningen ar individuell.

% Borja med tunga aktiviteter som hopp och I6pning tidigast tre manader efter
forlossningen och férbered kroppen for belastningen gradvis under en langre tid.

7

% Skjut upp starten om du har haft funktionsstérningar i backenbotten.

+ Tidigare start kan vara mgjlig individuellt om det inte finns nagra
funktionsstérningar i backenbotten och alla tester som namns pa sidan fyra for att
beddma backenbottens och bukvaggens tillstand genomférs utan problem. Kom
ihag att aven da borja lugnt och 6ka belastningen gradvis.

Hotus Hotus-rekommendation for allménheten™: Motion under graviditeten och efter férlossningen



Varfor ar det bra att starka backenbottenmuskulaturen under graviditeten

och efter forlossningen?

Symtom pa funktionsstorningar i backenbotten***, till exempel urin inkontinens, och
symtomens svarighetsgrad kan sannolikt minskas bade under graviditeten och efter
forlossningen. Detta genom att utdver annan motion trana backenbottenmuskulaturen enligt
givna anvisningar. Traning av backenbottenmuskulaturen kan ocksa ha en positiv inverkan
pa den sexuella funktionen och minska missnojet relaterat till sexuell aktivitet.

***Funktionsstérningar i badckenbotten férekommer som svarigheter i samband med urinering
och tarmtémning, stérningar i sexuella funktioner, prolapser av gynekologiska organ och
andtarmen samt smérta i bdckenomradet. Med prolaps avses framfall av livmodern,
urinblasan eller tarmen in i slidan till féljd av férsvagning av den omgivande stédvévnaden.

Notera att ingen funktionsstorning i backenbotten innebar att all motion maste
avbrytas.

Vad betyder delade magmuskler?

Delade magmuskler****, diastas, under graviditeten och efter férlossningen ar normalt och
inget att oroa sig for, savida det inte férsamrar livskvaliteten (t.ex. genom att 6ka missndjet
med den egna kroppen), orsakar smarta eller funktionsproblem (t.ex. svarigheter att anvanda
balen fér vardagliga aktiviteter eller tarmsymtom).

% Det verkar vara normalt att avstandet mellan de raka magmusklerna kan vara tre
centimeter utan att orsaka nagon funktionsnedsattning.

% Vid eftergranskningen efter férlossningen kan vardpersonalen annu inte ta stallning till
eventuellt delade magmuskler pa ett tillforlitligt eftersom aterhamtningen efter
forlossningen pagar 6—-12 veckor. | de flesta fall aterhamtar sig magmusklerna spontant
inom 12 manader fran forlossningen.

****Med delade magmuskler avses téjning av
senhinnan mellan de raka bukmusklerna. """'
Definitionen av raka bukmuskler ar , 3
kontroversiell. Traditionellt innebér det till !’
exempel en stérning i bindvéavshinnans ¢
funktion mellan de normalt uttdnjda raka
bukmusklerna under graviditeten, vilket kan
mérkas t.ex. som en mjuk bukvégg och en
bredare bindvévshinna &n vanligt, sérskilt runt
naveln.
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Hur kan jag testa backenbottenmusklernas och bukvaggens kondition?

Du kan bedéma backenbottens och bukvaggens tillstand genom att testa det som ar
listat nedan. Innan du boérjar med anstrangande traning, t.ex. I6pning, borde du klara
av nedanstaende utan smarta, tryckkansla, urin- och/eller avféringsinkontinens:

% promenad i 30 minuter

% sta pa ett ben i 10 sekunder

% jogga en minut pa plats

% jamfotahopp (framat) 10 ganger

% hoppa pa ett ben, 10 repetitioner med bada benen

% knabdj pa ett ben, 10 repetitioner med bada benen

Var hittar jag instruktioner for att starka backenbottenmuskulaturen?

+« Traningsinstruktion for backenbottenmuskulaturen (Duodecim)

< Traningsguide for backenbottenmuskulaturen (Halsobyn.fi)

Nar ar det bra att kontakta vardspersonal?

Kontakta radgivningen eller annan vardpersonal som ar specialiserad pa
omradet (t.ex. en fysioterapeut) om du har:

« Symtom pa funktionsstorning i backenbotten eller svarigheter att kanna
backenbottenmuskulaturen.

®,

¢ Funktionsstoérningar i balen i samband med magmuskeldelning, sasom svarigheter
att hitta balstdd eller att dra ihop bukvaggen ens tillfalligt.
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Vilka saker ar bra att diskutera med vardpersonalen och narstaende?

% Tveka inte att be om individuell handledning, radgivning och stod fran
vardpersonal.

% Rad och uppmuntran fran vardpersonal kan framja fysisk aktivitet under
graviditeten och efter forlossningen.

+«+ Oro for den egna och det ofédda barnets halsa kan vara ett hinder for att inleda
motion under graviditeten. Du kan tillsammans med den vardpersonal som ar
ansvarig for din vard géra upp en plan for hur du ska bibehalla din halsa och
motionera under graviditeten och efter férlossningen.

« Att diskutera med vardpersonal, t.ex. halsovardare eller fysioterapeut, kan hjalpa
dig att borja motionera igen efter forlossningen, sarskilt om det kanns svart.

+ Tatill tals eventuella psykiska och fysiska symtom med vardpersonal for basta
madjliga hjalp. Bli inte ensam med symtomen, eftersom symtom pa funktionsstérningar i
backenbotten kan lindras med hjalp av en fysioterapeut eller annan vardspecialist och
med individuellt anpassade Ovningar.

« Anvand ditt stodnatverk: stdd fran din partner, andra narstaende och vanner hjalper
dig att borja motionera och uppratthalla dina motionsvanor bade under graviditeten och
efter forlossningen.

Lita pa dig sjalv! Sjalvfortroende som motionar och en positiv kroppsuppfattning
uppmuntrar dig att borja och fortsatta med motion under graviditeten.
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Stanna upp en stund och fundera pa féljande

Reflektera over din relation till den egna kroppen och hur graviditeten eventuellt
forandrat din kroppsbild

% Det ar viktigt att vara medveten om den egna kroppsbilden och vid behov diskutera med
vardspersonal, eftersom uppfattningen om den egna kroppen och vikten verkar ha
samband med motion under graviditeten. Efter forlossningen kan du ocksa kanna oro for
ditt utseende, dina fardigheter och ditt sjalvfortroende, vilket kan hindra dig fran att borja
med eller uppratthalla fysisk aktivitet.

Fundera over dina preferenser: hur skulle du vilja motionera och var?

% Nar du borjar eller fortsatter med motion under graviditeten och efter férlossningen ar det
viktigt att utga fran dina egna preferenser och de tjanster som ar tiligangliga.
Motionsprogram och tjanster som ar sarskilt anpassade for gravida kvinnor och kvinnor
som nyligen fott kan vara ett bra och sakert satt att paborja och uppratthalla fysisk aktivitet.

L)

« Motionstjanster erbjuds av: Manga kommuner, privata aktorer, féreningar och kyrkor
erbjuder motionstjanster for gravida kvinnor och kvinnor som nyligen fétt, aven tillsammans
med babyn. Det basta sattet att ta reda pa vilka tjanster som finns tillgangliga nara dig ar
att besdka olika webbplatser, kontakta idrottstjansterna i din kommun eller till exempel
besdka webbplatsen liikuntaneuvonta.fi.

Tank pa din dagliga tidsanvandning och hur mycket fysisk aktivitet du far

+« Da och da ar det bra att stanna upp och reflektera 6ver sin egen tidsanvandning och sina
vanor. |Ibland kan tidsbrist och en felaktig bild av att den dagliga fysiska aktiviteten ar
tillrdcklig utgdra ett hinder for att motionera under graviditeten eller efter férlossningen. For
att det ska vara lattare att motionera kan du dela upp din traning i flera sma (t.ex. 10 min)
pass under dagen.

+ Du kan till exempel anvanda UKK-institutets motionspyramid som hjalp.

Hotus Hotus-rekommendation for allménheten™: Motion under graviditeten och efter férlossningen




Vad behover vi mer undersokningsresultat om?

Forskningsresultaten om motion efter férlossningen ar annu bristfalliga och ytterligare
forskning behdvs i amnet. Detta galler sarskilt atergangen till motion efter ett kejsarsnitt samt
tillhérande handledning. Dessutom behévs mer information om effekten av olika digitala
I6sningar for att uppmuntra till motion. Det finns for narvarande inte tillrackligt med tillforlitlig
evidens om konservativ (dvs. icke-kirurgisk) rehabilitering av magmuskeldelning for att kunna
saga vilka 6évningar som lampar sig bast for rehabilitering av magmuskeldelning.

Vad baserar sig informationen pa?

& Hotus

Raskaana olevat ja synnyttaneet
terveydenhuollossa: likunnan perustelut
ja likuntaan ohjaaminen

Du hittar vardrekommendationen och
publiceringsinformationen pa Hotus webbplats:

S—— www.hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer

Hotus. 2022. Hotus-vardrekommendation: Gravida och de som f6tt barn inom halsovarden:
motiveringar till och handledning i fysisk aktivitet. Arbetsgrupp: Hamari L, Grym K, Harsunen
H, Niela-Vilén H, Ryhta |, Saarikko J, Sinisalo M. Hoitotydn tutkimussaatio.

Bilder i rekommendationen fér allmdnheten: Shutterstock, Hotus licens

Vad ar Hotus-vardrekommendation®?

Hotus vardrekommendation, som ar grunden fér denna rekommendation
for allmanheten, ar baserad pa undersdkningar som samlats in genom
en systematisk databassokning. Hotus-vardrekommendationerna® ar
utarbetade enligt ett strikt protokoll och undersokningarna utvarderas
alltid med avseende pa kvalitet for att sakerstalla tillforlitligheten av de
resultat som ligger till grund foér vardrekommendationen. Hotus-
vardrekommendationerna® riktar sig till yrkespersoner inom social- och
halsovarden.

Du hittar vardrekommendationen som ligger till grund foér
rekommendationen for allmanheten, en dversikt av evidensnivan som
vardrekommendationen baserar sig pa (A—D, dar A star for starkaste
evidens) och information om processen med utarbetandet pa Hotus
webbplats pa adressen https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/

Hotus Hotus-rekommendation for allménheten™: Motion under graviditeten och efter férlossningen



https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
http://www.hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer
http://www.hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer
http://www.hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer

	Dia 1: Motion under graviditeten och efter förlossningen
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7

