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Motion med
mave pa

Fysisk aktivitet giver faerre komplikationer under graviditet og fadsel og sandsynligvis ogsa
sundere barn. Alligevel far feerre end fire ud af 10 gravide nok motion.
Et forsag i Hillerad praver at hjeelpe de gravide kvinder til rent faktisk at fa motioneret.

n nemmere graviditet i bedre fysisk
Eform og med feerre komplikationer.

Mindre risiko for komplikationer
under fgdslen. Sandsynligvis ogsd en sun-
dere baby. Et nemmere efterforlgb.

Hvilken gravid kvinde gnsker ikke det?

Forskning viser at fysisk aktivitet gger
sandsynligheden for alt ovenstdende.

- Vived at der er flere sundhedsfordele
for moderen, og sandsynligvis ogsa for
barnet, hvis kvinder er fysisk aktive under
graviditeten. Men vi ved ogsé at det, lige-
som for alle andre, er sveert for de gravide
at f& beveeget sig nok i dagligdagen. Fak-
tisk er mindre end fire ud af 10 gravide s&
fysisk aktive som Sundhedsstyrelsen anbe-
faler, forteeller Caroline Borup Roland. Hun
er humanfysiolog og stdr sammen med fy-

sioterapeut og kandidat i folkesundhedsvi-
denskab Signe de Place Knudsen bag et
stort forskningsstudie pa Nordsjeellands
Hospital i Hillergd. Studiet skal forsgge at
afdeekke hvordan gravide kvinder kan bli-
ve mere fysisk aktive - til fordel for dem
selv, deres ufedte bgrn og samfundet.

220 kvinder skal folges

Projektet, som er i fuld gang, skal omfatte i
alt 220 kvinder, og de ferste er allerede
igennem forlgbet. Kvinderne bliver ved
lodtreekning delt i tre grupper: En gruppe
er kontrolgruppe. En anden gruppe modta-
ger sékaldt motiverende r&dgivning i form
af fire individuelle samtaler, tre gruppe-
samtaler og en ugentlig pAmindelse pa
sms om at veere aktiv. Den sidste gruppe

Kvinder treener bade kondition og styrke.
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treener pd hold der ledes af en fysiotera-
peut eller humanfysiolog.

- Ideelt vil vi gerne at deltagerne i tree-
ningsgruppen traener tre gange om ugen
- to gange i sal og én gang i bassin, men i
praksis bliver det ikke til helt s& mange
gange, forteeller Caroline.

Alle deltagere skal i hele perioden beere
et aktivitetsur, som registrerer antal skridt,
kalorieforbrug osv,, ligesom alle far taget
blodprever og andre tests for og efter for-
lgbet. Alle data inddrages sammen med
spergeskemaer i undersggelsen.

Alt teeller

- Vi henvender os til alle gravide med en
ukompliceret graviditet - hvilket gaelder
langt de fleste, forteeller Signe de Place
Knudsen, og tilfgjer at kvinderne er forskel-
lige bdde hvad angar alder, veegt, om de har
bern i forvejen osv. Feelles for dem er at de
inden projektet ikke var seerligt fysisk aktive.

Selvom resultaterne ferst mé og kan af-
leeses om et par &r nér alt data er indsam-
let, har forskerne positive forventninger:

- Vi fornemmer at kvinderne har taget
rigtig godt imod tilbuddet, og selvom det
ikke ser ud til at de gennemsnitligt nér op
péa de officielle anbefalinger, er vi ikke i
tvivl om at de har gget deres aktivitetsni-
veau - og det er vigtigt. Al fysisk aktivitet
teeller med sundhedsmeessigt, pdpeger Ca-
roline Borup Roland.

Trygge rammer
En vigtig faktor for de gravide er at de kan



fole sig trygge ved at motionen hverken
skader barnet eller dem selv, og at det ikke
kan komplicere graviditet eller fadsel.

- Vi starter med at oplyse kvinderne om
de store fordele forskningen har pavist ved
at veere fysisk aktiv. Samtidig afliver vi
nogle af de mange myter der verserer, om
at bevaegelse og motion skulle veere farligt
for gravide.

- I virkeligheden er det meget fa ting
man ikke m& ndr man er gravid. Men det
er helt forstdeligt hvis nogle er lidt bekym-
rede, og det giver tydeligvis kvinderne en
tryghed at vi er ved siden af dem og kan
forteelle dem at det er okay nér de fx bliver
forpustede eller meerker lidt emhed, siger
Signe de Place Knudsen.
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I virkeligheden er
det meget [a (ing
man ikke ma nar
man er gravid. Men
det er helt forstacligt
hvis nogle er lidt
bekymrede.

- Nogle tror fx at de ikke m& lgbe, hoppe
eller svgmme brystsvemning, og det kan vi
s8 forsikre dem om at de gerne ma - s&

leenge det ikke foles ubehageligt.

+ SUND GRAVIDITET

DERFOR BAR DU
BEVAGE DIG UNDER DIN
GRAVIDITET

Nemmere graviditet
Du bliver langt bedre i stand til at klare
den agede belastning pa kroppen
(fx kan du reducere graden af lende- og
baekkenproblemer og nedseette risikoen
foratfa graviditetssukkersyge,
svangerskabsforgiftning mv.)

Du far nemmere ved at holde den
anbefalede veegtstigning under
graviditeten (som er pa 11,5-16 kg hvis du
havde et normalt BMI fer graviditeten).

Din krop styrkes og bliver mere
udholdende, hvilket kan veere
gavnligt til selve fadslen.

Nemmere fodsel
Kvinder der treener under graviditeten,
har feerre komplikationer under og efter
fadslen, end kvinder der ikke treener.

Nemmere efter-fedsel
Du kommer nemmere i gang igen efter
fadslen, har mindre risiko for at blive ramt
af en fadselsdepression og har sterre
overskud til at passe dit barn.

Sunde born
Adskillige undersagelser har vist at
kvinder der dyrker moderat mation, ikke
har eget risiko for hverken abort, foster-
skader eller at fade far tid, og deres barn
fades med en normal veegt.

De to forskere understreger at der kan
geelde seerlige retningslinjer for kvinder
med en kompliceret graviditet. Men som
udgangspunkt er det meste tilladt. ®

- Vivil gerne aflive myterne om at motion skulle
veere farligt for gravide, siger Signe de Place
Knudsen.
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