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Stora halsofordelar med
traning under graviditet

"Lev som vanligt” brukar vara en vanlig uppmaning till gravida kvinnor. Men om man vanligtvis har en
inaktiv livsstil kanske det ar ett bra tillfalle att omprova den.

| The American College of Obstetricians and Gynaecologists
riktlinjer star att inaktiva gravida kvinnor bor uppmuntras
till fysisk aktivitet och att gradvis oka sin triningsintensitet
under graviditeten. Detta ar de flesta riktlinjer for gravida
ense om. Men eftersom vetenskapen stindigt gor framsteg
beslot sig ett forskarteam for att uppdatera tidigare kunskap
om effekten av grupptrining for gravida.

1 en systematisk litteraturstudie inkluderades 31 rando-
miserade, kontrollerade studier som innefattade totalt 7 560
gravida kvinnor. De flesta studierna fokuserade pa effekt av
traning under andra och tredje trimestern. Interventionerna
bestod av mellan 24 och 9o triningstillfillen med grupper
pa mellan 8 och 13 kvinnor. Varje triningstillfille varade i
genomsnitt i 60 minuter och frekvensen var 1-4 ganger per
vecka, alltsd ganska stor spridning. Intensiteten skattades
med Borgs skattningsskala f6r upplevd fysisk anstringning
(12-14) alternativt hjirtfrekvens (60-70 % av max).

"Det finns alltsa all anledning att
rekommendera gravida kvinnor
att trana i grupp under graviditet.”

Traningen foljde som regel ett monster som bestod av upp-
virmning foljd av trining med olika former av motstand - i
gym eller pa annat sitt - konditionstraning samt backenbot-
tentrdning och avslutades med avslappning och stretching.

9 studier hade bassingtrining som intervention och 1 studie
hade en kombination av land- och vattenbaserad interven-
tion. Triningen leddes av fysioterapeut eller certifierad in-
struktor. Kvinnorna i kontrollgrupperna varken raddes till
eller avraddes fran trining. Resultaten visar att i jimforelse
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med kontrollgrupperna hade de gravida kvinnorna i inter-
ventionsgrupperna:

« mer kontrollerad viktuppgang

» minskad risk for graviditetsdiabetes, preeklampsi,
hogt blodtryck och depression

« battre backenbottenstyrka och farre bristningar

o farre kejsarsnitt

« kortare forlossningsforlopp

« battre livskvalitet.

De of6dda barnen hade snabbare aterhdmtning av hjart-
frekvens efter att modrarna gjort gangtest, och de nyfédda
barnen hade jaimfoérelsevis mindre férekomst av macrosomia
(onormalt hog fodelsevikt) samt bittre resultat pa Apgarska-
lan. Det finns alltsa all anledning att rekommendera gravida
kvinnor att trdna i grupp under graviditet.

Virldshalsoorganisationen WHO rekommenderar friska,
gravida kvinnor att vara fysiskt aktiva pa en mattlig niva
under minst 150 minuter per vecka, under hela graviditeten.
Langt ifran alla nar upp till rekommendationerna, och det
finns mycket som tyder pa att nivin minskar i takt med att
graviditeten framskrider. Signe de Place Knudsen forskar om
trining under graviditet. Hon siger:

- Vi vet att fysisk aktivitet dr en vildokumenterad del av
en hilsosam livsstil - dven under graviditeten. Darfor re-
kommenderar den danska hilsomyndigheten friska, gravida
kvinnor med en okomplicerad graviditet att vara fysiskt ak-
tiva i minst 30 minuter om dagen med mattlig intensitet.

- Men trots de vildokumenterade hilsoférdelarna ir det
svart for gravida kvinnor att rora sig tillrackligt. Danska
data visar att farre dn 4 av 10 gravida kvinnor foljer Sund-
hedsstyrelsens rekommendationer angaende fysisk aktivitet.

Det 6vergripandet syftet med avhandlingen som Signe de
Place Knudsen forsvarade forra aret var att undersoka hur
friska, inaktiva gravida kvinnor kan 6ka sin fysiska aktivi-
tet. 1 en av delstudierna, kallad FitMum, jaimfordes 3 olika
strategier for gravida kvinnor: 1) strukturerad dvervakad tri-
ning, 2) motiverande samtal om fysisk aktivitet och 3) stan-
dardforfarande for gravida kvinnor (kontroll). De inaktiva
kvinnorna randomiserades till en av grupperna.

Den strukturerade, 6vervakade triningen utfordes i ett
triningsrum pa Nordsjallands Hospital och i en simbas-
sdng och bestod av en kombination av aerob trining och
styrketrining, bland annat cykling och gummibandstri-
ning. Kvinnorna rekommenderades att komma upp i en puls
pé 121-141 slag per minut eller till 12-14 enligt Borgs skala.
Trianing erbjods 3 ganger i veckan genom hela graviditeten.
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» Pa grund av pandemirestriktioner blev en del
kvinnor delvis erbjudna onlinetrining istil-
let for grupptrianing. Fysisk aktivitet mittes
genom hela graviditeten med hjilp av en hand-
ledsburen aktivitetsklocka. Resultaten visar att
kvinnorna som randomiserats till trining var
mer fysiskt aktiva i jimforelse med kvinnorna
i kontrollgruppen. Mattlig till hég intensitet av
fysisk aktivitet hade ett positivt samband med
antal triningstillfillen man deltog i, och de
som erbjods onlinetrdning trinade oftare jam-
fort med dem som tranade i lokal.

En intressant iakttagelse var att kvinnorna i traningsgrup-
pen ansag sig vara fysiskt aktiva endast nir de nirvarade pa
trining medan kvinnorna som fick motiverande samtal an-
sag att dagliga aktiviteter, dven av lag intensitet, var tillrack-
liga. De tyckte ocksa att de var aktiva pd en mer kravande
nivd dn vad de faktiskt var enligt objektiv mitning.

En graviditet innebdr stora férandringar och kan vara
ett bra tillfalle att anamma en mer hilsosam livsstil, menar
forskare. Bland annat minskad alkoholkonsumtion och rok-
avvidnjning anses vara lyckosamma livsstilsférandringar hos
gravida. Detta kan man som fysioterapeut ta fasta pa och
uppmuntra gravida kvinnor till en aktivare livsstil.

- Fysioterapeuter som har kontakt med gravida kvinnor
ska tydligt formulera att all fysisk aktivitet riknas, men att
en mattlig intensitet dr viktig for att uppna de dokumente-
rade hilsovinsterna. Det dr bade nyttigt och sikert for gra-
vida kvinnor med en okomplicerad graviditet att trina och
bli andfidda, menar Signe de Place Knudsen.

Finns det da inga risker med trining f6r gravida?

- Gravida kvinnor kan, liksom alla andra som inte tidi-
gare varit fysiskt aktiva, helt naturligt uppleva trétthet och
O0mbhet i muskler och leder under och efter fysisk aktivitet.
Detta dr tillfilligt och inte skadligt. Det finns dock nagra

“En graviditet
kan vara ett
bra tillfalle att

anamma en
mer hilsosam
livsstil.”

forsiktighetsatgirder som bor vidtas i samband
med fysisk aktivitet under graviditeten - man
ska undvika aktiviteter med hog fallrisk och
kollisioner med andra for att minimera risk for
direkt paverkan pa buken.

Signe de Place Knudsen podngterar ocksa att
generellt sett bor den gravida kvinnan anpassa
den fysiska aktiviteten genom att anpassa in-
tensiteten och ta pauser vid behov.

- Det ar viktigt att lyssna pa kroppens signa-
ler. Om den gravida far blédning fran slidan,
huvudvirk, yrsel, smirtsamma och/eller ihl-
lande kramper, ihallande rinnande vatten fran slidan eller
brostsmartor ska hon avbryta verksamheten och kontakta
sin ldkare eller jourhavande barnmorska.

Signe de Place Knudsen fortsitter att forska om gravida
kvinnor och trining. Just nu fardigstéller hon en artikel
om gravida kvinnors motivation for fysisk aktivitet under
och efter graviditeten. I framtiden tycker hon att det skulle
vara intressant att integrera en kombination av till exempel
strukturerad grupptrining med frekventa 30 minuters lainga
onlinedvervakade traningspass i hemmet, for att 6ka dosen
av fysisk aktivitet hos gravida kvinnor.

Sammanfattningsvis bor vardgivare informera kvinnor
om de hilsomassiga fordelar fysisk aktivitet medfor samt,
framfor allt nir det giller inaktiva gravida kvinnor, hinvisa
till grupptraning for gravida.
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