2019-04-07

i 5 Karlinsk
 Karolinska § Karalinska
|

nstitutet

Rekommendationer om fysisk aktivitet

vid graviditet

Fysisk aktivitet under och efter = Aerob fysisk aktivitet sammanlagt 150
graviditet minuter/vecka pa minst mattlig intensitet eller

75 minuter/vecka pa hogre intensitet eller en
kombination av de olika intensiteterna

Muskelstarkande fysisk aktivitet 2 dagar/vecka

Cecilia Fridén, leg sjukgymn, docent, Sektionen for fysioterapi, Karolinska
Institutet, FoU-chef, Fysioterapeuterna

Galler vid en normal graviditet utan
komplikationer (Fyss 2015)
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Hur paverkas graviditeten av fysisk
aktivitet?

= Manga fysiologiska forandringar som sker av
fysisk aktivitet liknar de forandringar som sker
under graviditeten

= Bra tillfélle for beteendeférandring
= Regelbundna kontroller

= Redan lyckats bra med alkohol, rékning och

kost
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Hjarta och blodcirkulation Placenta
= Plasmavolym o6kar m 40-50 9
asmavolym okar med ca 40-50 % = Regelbunden traning gor att placentas ftillvaxt
= Rdoda blodkroppar 6kar med 20-30 % gynnas

= Hjartfrekvens Okar med 15-20 slag
= Slagvolym 8kar = Battre tillgang till syre och néring till fostret
= HMV 6kar med 30-40 %

= Hjartats arbetsbelastning okar

= Tillvéxten som storst i borjan
(Clapp 2002)
= Hjartmuskelmassa och volym okar
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Hur paverkas fostret?

= Mattlig tréning paverkar inte fostrets ftillvaxt
= Hard tréning kan minska fodelsevikt

= Risk for tidigt missfall?

= Risk for hypertermi, troligen inte

= Risk for hypoxi, troligen inte
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Hur paverkas forlossningen?

= Kortare aktiv forlossningstid

= Minskat antal kejsarsnitt

= Ej for tidigt fddda men ett par dagar kortare
graviditet

= Farre komplikationer

= Hogre Apgar-poang

Valtranad backenbotten minskar risken for
bristningar (Irion & Irion 2010)
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Graviditetsinducerad hypertoni

= Drabbar ca6 % av alla gravida, (8o et al 2016)

= Risk faktorer; dvervikt, fetma, njursjukdom
och arftlighet

= Fysisk aktivitet sénker blodtrycket hos icke-
gravida (Fyss 2017)

= Strukturerad fysisk aktivitet som pabdrjas
under tidig graviditet kan forebygga hypertoni

(Barakat et al 2016)

= Saknas studier pa fysisk aktivitet som
behandling
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Graviditetsdiabetes

= Sverige1,5 %, Europa 5 % (Eades et al 2017)

= Riskfaktorer; 6vervikt och fetma

= Risk for barnet och kvinnan att drabbas av

diabetes typ 2 senare i livet

Fysisk aktivitet gor vavnaderna mer kansliga

for insulin

= Okar genomslappligheten for glukos i
muskeln

= Effekten kvarstar 24-48 timmar efter traning

Fysisk aktivitet kan anvandas som prevention
och behandling (Hegaard et al 2007, Artal 2015)
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Preeklampsi

= Drabbar ca 2-8 % av gravida i varlden
= En riskfaktor ar dvervikt

= Fysisk aktivitet de forsta 20 veckorna kan
forebygga preeklampsi

= Traningens intensitet och den totala

energiforbrukningen verkar ha betydelse
(IOC expert group meeting 2016)

Karolinska
< Institutet

Overvikt och fettma

= 25,4 % Overviktiga (BMI >25)
= 13,1 % obesa (BMI > 30) (socialstyrelsen 2015)

= Fysisk aktivitet tillsammans med bra kost kan
minska viktuppgang
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Muskler, ligament och bindvav Landryggs- och backenrelaterad

smarta
= Graviditetshormoner paverkar ledlaxitet = 30 % av alla gravida har nagon gang haft
= Hallning, gang och balans paverkas landryggsrelaterad smarta

= 20 % av alla gravida har nagon gang haft
backenrelaterad smarta

= Vanligaste orsaken till sjukskrivning

Béackenbotten Traningsformer
u Fascia, |igament OCh bindvév péverkas av Viktbelastande konditionstraning Avlas-tad I-(onditionstréning
graviditetshormoner = Lopning/ jogging = Simning
= Motionsjympa = Vattenjympa
. . . . . = Cykling/spinnin
= Inte enbart vaginal férlossning som paverkar Promfnader . R}c/)ddn?as‘l)(in g
utan &ven graviditeten Stavgang

= Crosstrainer/ trappmaskin

= Kejsarsnitt skyddar inte mot inkontinens i Intensitet. duration och frekvens

langtidsuppféljningar
Traningsformer Traning pa olika nivaer
Styrketréning Att ténka pa = Nyborjaren
= Fria vikter = Fran tredje trimestern undvik
= Maskiner liggande utgangsstallning _ )
= Kroppen som egen = Ej 6vningar dar = Motionsutévaren
belastning valsalvamandver aktiveras
= Elitidrottaren
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Att tanka pa vid traning under graviditet

Ej tréna till utmattning
= Undvik kontaktidrotter
= Kost och vatska

= Varmereglering, trana ej i for varmt och fuktigt
klimat

= Backenbotten
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Traning postpartum

= Ej lika tydliga rekommendationer
= Individuell tillbakagang till traning
= Stegrad belastning

= Amning

= Backenbottentraning
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Rektusdiastas

= Ca 30 % har en kvarstae rektusdiastas 1 ar
efter férlossning

= Symtom sasom landryggsbesvar kan orsakas
av rektusdiastas

= Hur paverkas rectus diastas av traning?

= Indikation for operation
(Carlstedt et al Lakartidningen 2018)
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Graviditet,
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