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1 INLEDNING

Graviditeten innebdr en tid i kvinnans liv da saval kropp som psyke genomgar
forandringar. Det &r en god tid for kvinnan att foreta sig psykiskt starkande
aktiviteter, da hon mentalt ar valdigt formbar och emottaglig for dylikt.
Graviditeten for med sig oro och radsla for savél den stundande forlossningen

som, mer langsiktigt, det nya livet tillsammans med det nya barnet.

Gravidyoga kan indelas i tre olika delar, av vilka alla &r av betydelse for den
gravida kvinnan. De fysiska Ovningarna forbereder kvinnans kropp for
forlossningen samt kan avhjalpa graviditetsbesvar sa som till exempel ryggsmarta,
huvudvérk och forstoppning. Gravidyogans andningsdvningar ger kvinnan viktiga
verktyg som hon kan arbeta med under forlossningens gang och med vilka hon pa
icke-farmakologisk vég kan lindra sammandragningssmartorna. Gravidyogan
innehaller dven meditationsévningar, med vilka kvinnan kan lra sig att vanda all
fokus inat, kdnna samhdrighet med sitt ofodda barn, och under forlossningen battre

klara av att koncentrera sig pa sin livsviktiga uppgift.

| detta utvecklingsarbete redogor jag for ett urval av studier som gjorts Kkring
graviditet och yoga. Jag har forsokt hitta studier som fokuserar pa de fysiska
effekterna samt studier som fokuserar pa det psykiska. Detta for att tacka sa stor
del som majligt av det stora spektra av positiva effekter som yoga kan ha pa den

gravida kvinnokroppen.

Detta skriftliga arbete ligger som grund for ett informationshéfte i vilket
gravidyogans positiva effekter framkommer pa ett lattillgangligt och attraktivt satt.
Jag vill med denna produkt na ut till de gravida kvinnor som kunde ha nytta av att
delta i de kurser i gravidyoga som jag sjalv planerar arrangera pa Wasa Yogacenter

efter min examen.

2 INFORMATIONSHAFTE

Ovan namnda informationshafte (bilaga 1) ar utformat for att tilltala malgruppen
for gravidyoga, kvinnor mellan 20 och 40 ar. | bérjan av arbetsprocessen fick jag
kontakt med en gravid kvinna som fungerade som min modell da jag fotograferade
de 6ver 200 bilder, av vilka jag valde ut nio stycken till mitt h&fte. Jag lat kvinnan

posera i ett flertal olika yogastéllningar i den tempordara fotograferingsstudio jag



byggt upp pa Wasa Yogacenter. De utvalda bilderna har jag redigerat och satt in i
héftet tillsammans med de forskningsresultat som framkommer i detta skriftliga
arbete. Haftet bestdr av i firg utskrivna “kort” i formatet 15x15cm. Dessa &r
laminerade och sammanfogade i ena hornet med en kulkedja. Detta hafte kan i
framtiden produceras i flera exemplar och placeras ut pa strategiska stallen sa som

modraradgivningar och pa de platser dar gravidyoga erbjuds.

I och med skapandet av denna produkt kommer informationen om gravidyogans
fordelar forhoppningsvis att spridas. Héftets enkla layout gor att det ar latt att
plocka upp det till exempel i ett vantrum. Att bladdra igenom korten och l&sa
forskningsresultaten tar inte langre tid i ansprak an ndgon enstaka minut. |
anslutning till informationshaftet kan man se till att det finns kontaktuppgifter till

stéllen i narheten som erbjuder gravidyoga.

3 GRAVIDYOGA

Yoga, som ar en flertusenarig filosofi grundad pa gamla indiska heliga skrifter, lar
utdvaren utveckla och uppratthalla sitt fysiska, psykiska samt andliga valmaende.
Yogan ar inte bunden vare sig till politiska eller religitsa rorelser, utan varje
ménniska som utdvar yoga gor traningen till sin egen, efter sina egna behov.
Yogatraditionen har genom arhundraden férandrats och forgreningar har uppstatt,
allt enligt manniskans skiftande behov och samhéllets utveckling (Réisanen 2005:
9).

“The primary purpose of pregnancy yoga is to support a pregnant woman'’s whole

being” (Bachman 2013: 30).

Gravidyogan ar komplex och ger kvinnan en mdojlighet att med kroppens egna
resurser gora graviditeten sa angenam som mojligt. Gravidyoga innehaller rorelser,
andningsovningar, meditation (koncentrationstréning), évning med ljud och musik
samt traning i att applicera yogans idéer om levnadssatt for att uppna en sa
harmonisk livsstil som mojligt. Varje kvinna valjer sjalv vilka delar av
gravidyogan som hon tar del av. Allt & av nytta. Under graviditeten bor man vidta
forsiktighet med vissa rorelser och stallningar. Detta tas hénsyn till inom
gravidyoga. Inom yoga &r det viktigt att fokus riktas inat, och att prestation och

krav inte existerar. Detta gor att graviditetsperioden &r en ypperlig tid for yoga.



Den gravida kvinnan maste lyssna noga till sin kropp och kanna efter att alla
utforda aktiviteter och kroppsrorelser verkligen kanns bra, for att undvika
ytterligare obehag och skador. Man undviker till exempel att ligga pa rygg samt att
gora rorelser som utsatter de skora lederna for allt for stor anstrangning (Bachman
2013, 30).

4 FORSKNING KRING GRAVIDYOGA

P& manga platser i varlden har yoga borjat rekommenderas dven i skolmedicinska
kretsar. Yoga &r dock en alternativ behandlingsmetod och ses ibland som
kontroversiell. P4 grund av sin status som alternativ behandlingsmetod har det inte
gjorts lika mycket forskning kring yoga som inom skolmedicin. Det finns ofta inga
ekonomiska majligheter att gora studier inom alternativmedicin, da skolmedicinen

ofta prioriteras inom medicinsk forskning.

Effekterna av gravidyoga presenteras i detta kapitel. Kapitlet delas in i fysiska och
psykiska effekter, samt slutligen gravidyogans effekter i samband med
forlossningen, det vill sdga perinatalt. Vad galler de fysiska och psykiska
effekterna sa gar de ofta in i varandra. En fysiskt smartpaverkad person (t.ex.
ryggsmarta, ledsmarta, huvudvérk) kan ofta uppleva att smartan blir psykiskt
betungande. Pa samma satt blir en psykiskt instabil person ofta mer kéanslig for
fysisk smarta. SOmnbrist kan till exempel leda till psykisk ohdlsa i langden. Jag
har enligt basta formaga fordelat de olika studierna i de olika kapitlen.

4.1 GRAVIDYOGANS FYSISKA EFFEKTER

Som tidigare namnts, innebar graviditeten en stor omstallning i kvinnans kropp
och for ofta med sig fysiska besvar. De fysiska fordndringarna i kroppen &r i de
flesta fall normala. En normal graviditet inleds ofta med trotthet, svettningar,
psykisk instabilitet, svullna och 6mma brost, 6kad aptit och torst, doftkanslighet,
illamaende, 6kat urieringsbehov med mera (Paananen m.fl. 2006: 170). Dessa
symptom &r inte farliga, sa lange man lyssnar pa och fornuftigt uppfyller kroppens
behov. Det & mojligt att genomleva sin graviditet med alla de olika symptom som
graviditetens olika trimestrar for med sig, men med hjalp av gravidyoga finns ofta

en god chans att lindra flertalet av de normala graviditetsbesvéren.



4.1.1 HOGRISKGRAVIDITET OCH GRAVIDYOGA

| en studie fran 2013 har man stravat efter att utreda huruvida yogaterapi minskar
forekomsten av stress hos kvinnan vid en hogriskgraviditet. Hogriskgraviditet i
denna studie representeras huvudsakligen av diabetes (typ-1 eller
graviditetsdiabetes), hogt blodtryck eller pre-eklampsi, hjart- och karlsjukdomar,
njursvikt och autoimmuna sjukdomar. Forskarna konstaterar att ny teknologi har
gjort att dven mycket prematura barn nufortiden har goda chanser att dverleva,
medan den omfattande varden givetvis innebér en storre ekonomisk borda for
samhallet. Det torde saledes vara av stort intresse, inte bara for de blivande
mddrarna sjélva, utan &ven ur politisk och ekonomisk synvinkel, att utveckla och
anvéanda sig av alternativa, billiga och effektiva metoder som kan minimera de
risker som hdgriskgraviditeter innebar. | detta fall till exempel for tidig
forlossning. Trots hogriskgraviditeten vill kvinnan genomga en sd okomplicerad

och “normal” graviditet som mojligt.

Forskarna har tagit del av studier som pavisat att fostren hos kvinnor som idkar
regelbunden fysisk aktivitet under graviditeten visat storre uthallighet vid
forlossningen &n fostren hos de gravida kvinnor som inte aktiverat sig fysiskt.
Yoga har i arhundraden anvants som ett verktyg for stresslindring, och positiva
effekter har &ven visat sig hos kvinnor med hogriskgraviditet. Studier har visat att
yoga under graviditeten kan 6ka fostrets vikt och minska férekomsten av for tidiga
forlossningar. Forskarna i denna studie lagger saledes fram en hypotes om att
yogaterapi kan spela en avgoérande roll i forebyggandet av hogriskgraviditeter.
Forskarna tror att effekten av yogaterapi kan vara betydande i stressreducering hos
gravida kvinnor. De ansag sig dock inte hitta tillrackligt med bevis for detta, varfor
de utformade denna randomiserade studie.

Forskarna har inkluderat 68 kvinnor i denna studie. Dessa kvinnor tillfragades om
deltagande i studien under sina radgivningsbesok pa en modrapoliklinik vid St.
Johns Medical College and Hospital i Bangalore, Indien. Kvinnorna var i aldern
19-31 (medelalder 27,4). Forskarna beskriver noggrant hur de av ett stérre antal
tillfragade valt ut dessa 68 kvinnor och exkluderat 42 pa grund av oregelbundenhet
I besoken, flytt eller avbrytande av deltagandet av egen vilja. Genom att anvénda
ett datoriserat randomiseringsprogram valdes 30 kvinnor till yogaterapi-gruppen

och 38 till kontrollgruppen. Den yogaterapimodul som yogagruppens kvinnor gick



igenom under graviditeten inkluderade en holistisk yogaterapi bestaende av
fysiska, mentala, kdnslomassiga samt intellektuella delmoment, specialutformade
for att reducera kronisk psykisk stress under hogriskgraviditet. Kontrollgruppen

atnjot enkla prenatala stretchévningar.

Resultatet kom man fram till genom att anvénda sig av PSS (perceived stress
scale), ett psykologiskt matinstrument for upplevelse av stress som ofta anvands i
Indien. Detta frageformular bestar av tio fragor om upplevelse och tolerans av
stress den senaste manaden. Deltagarna gjorde testet vid graviditetsvecka 12, 20
och 28. Vid forsta testningen (v. 12) med PSS visade yogaterapi-gruppen och
kontrollgruppen samma resultat. Vid forsta uppfoljningen (v. 20) aterfanns ingen
signifikant skillnad mellan de tva gruppernas stressniva. Vid andra uppfoljningen
(v. 28) kunde man dock se en klar skillnad de tva grupperna emellan.

Kontrollgruppen fick klart hogre podng i stressupplevelsetesten an yogaterapi-

gruppen.

Man konstaterar att den forskning som tidigare gjorts kring yoga och graviditet
(béattre syresatt blod hos den gravida kvinnan, battre cirkulation till och fran
placentan, minskade halter av stressrelaterade hormoner i kroppen) aven far stod i
denna nya studie. Forskargruppen kring denna studie efterlyser vidare forskning
kring hur yoga langsiktigt kan paverka kvinnan och barnet samt deras relation till

varandra under och efter en hogriskgraviditet (Deshpande et al 2013).

4.1.2 GRAVIDYOGA OCH SOMN

| USA gjordes ar 2010 en pilotstudie kring graviditetsyoga och so6mn.
Somnstorningar hor till en av de vanligaste negativa effekter graviditeten orsakar.
Majoriteten av alla kvinnor upplever sémnproblem i storre eller mindre
utstrdckning under graviditeten. Somnstérningarna kan ta sig uttryck i
insomningsproblem, ytlig somn och manga vakenhetsepisoder under natten, nattlig
rastloshet samt tidigt uppvaknande pa morgonen. Forandringar i kvinnors
somnmanster under graviditeten kan i sin tur leda till forsamrat psykiskt maende
och fysisk ork. Sémnproblem, ocksa tillfalliga, har hos vuxna manniskor aven
visat sig vara en riskfaktor for hjart- och kérlsjukdomar, diabetes, inflammatoriska

sjukdomar samt aktivitetsstorningar i hypotalamus och tallkottskorteln.
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Tidigare forskning har pa manga olika satt tangerat yoga, sémn, meditation och
graviditet. Alla studier har pavisat positiva effekter av meditation och fysiska
yogarorelser i samband med graviditet och andra forandrade fysiska tillstand. Till
effekterna hor en mer valmaende baby efter forlossningen, en mildare upplevelse
av forlossningssmarta, forbattrad somn hos cancerpatienter samt ett forbattrat

tillstand hos gravida kvinnor som lider av depression och stress.

Det har tidigare gjorts studier kring yoga och somn, men da har alltid en subjektiv
upplevelse av sémn anvants i resultatet. Manniskor som lider av sémnstorningar
kan ofta ha en missvisande uppfattning om hur mycket eller lite de sover, varfor
den subjektiva uppskattningen av somn kan ha stora felmarginaler. | denna studie
anvéandes ett objektivt matinstrument for att mata somnen. En sa kallad aktigraf
fastes kring kvinnornas handleder, och denna mikroprocessor reagerade och
registrerade kvinnornas somnmonster utifran deras rorelser. UtOver detta
instrument anvdndes dven en subjektiv sémnskala, General Sleep Disturbance
Scale. Denna skala har sedan nittiotalets borjan anvants for att mata manniskors
upplevelser av sina somnmonster, vad galler tid fran sanggaende till insomning,
antal uppvaknande under natten samt mangden djupsémn. Kombinationen av de
objektiva och subjektiva méatinstrumenten tros ge ett mer korrekt resultat &n om

man enbart anvander ettdera matinstrumentet.

| denna studie deltog 15 kvinnor. Sju kvinnor var i andra trimestern vid
undersokningens start, och atta kvinnor befann sig i tredje trimestern. Man hade
gjort ett urval sa att gruppen i Ovrigt var relativc homogen vad géller paritet
(forstfoderskor) samt antal foster (inga tvillinggraviditeter). Graviditeten skulle
vara normal och man exkluderade kvinnor som tidigare lidit av psykisk ohélsa
eller svara somnproblem. Kvinnorna deltog i ett sju veckor langt yogaprogram
som inkluderade saval mindfulness-meditation som fysiska yogardrelser speciellt
utformade for gravida kvinnor. Meditationen bestod av ett tva timmar langt pass
per vecka. Den fysiska yogan bestod av ett 75 minuter langt pass per vecka.
Resultatet av studien visar att de kvinnor som pabdrjat yogaprogrammet under
andra trimestern led av mindre sOmnstorningar under den resterande
graviditetstiden &n de som borjat forst i tredje trimestern. Kvinnorna i andra
trimestern rapporterade mer djupsémn, féarre nattliga uppvaknanden samt snabbare

insomning pa kvallen. Kvinnorna i tredje trimestern upplevde inga skillnader i sina
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somnmonster trots att de deltagit i samma yogaprogram som kvinnorna i andra
trimestern. Detta resultat pavisar att ju tidigare i graviditeten man tar sig an sina
somnproblem, desto stérre chans finns det att kunna behandla dem samt forhindra

att problemen tilltar senare i graviditeten (Beddoe et al. 2010).

4.2 PSYKISKA EFFEKTER

P4 grund av de hormonella forandringarna i kvinnans kropp under tidig graviditet,
paverkas ofta psyket pa ett eller annat sétt. Nyheten om graviditeten i sig kan satta
igdng manga olika kanslor hos savél den blivande mamman som hos pappan.
Manga kvinnor kan kénna en stor ambivalens gentemot sin graviditet under forsta
trimestern. Man kan gladjas 6ver nyheten samtidigt som man ar livradd for hur allt
skall ga och huruvida man éver huvud taget kommer klara av detta stora ansvar.
Parallellt med gladjekanslorna kan tankar om en abort vara vanliga. Ambivalensen
klingar av ju langre in i graviditeten kvinnan kommer (Paananen 2009: 174).
Namnas bor dock att kénslorna av ambivalens och rédsla ibland kan sitta valdigt
djupt, och att kvinnan ibland kan behdva professionell hjéalp for att dndra sin
attityd och sina tankegangar kring sin graviditet (Svensk férening for gynekologi
och obstetrik 2012: 8).

4.2.1 GRAVIDYOGA SOM PREVENTION SAMT BEHANDLING AV PRENATAL

DEPRESSION, ANGEST OCH STRESS

| en studie fran 2012 samlade man ihop 92 kvinnor med graviditetsdepression.
Ingen av dessa kvinnor hade innan studien fatt medicinsk hjalp eller
terapibehandling mot sin depression. Samtliga kvinnor befann sig kring
graviditetsvecka 20 vid studiens start. Man delade in kvinnorna i tva grupper
bestdende av 46 kvinnor i vardera. Kvinnorna i den ena gruppen pabdrjade ett
yogaprogram bestaende av en yoga-session pa 20 minuter per vecka under 12
veckors tid. Kvinnorna i den andra gruppen samlades en gang i veckan for
samtalsterapi i grupp. Under studiens gang kontrollerade man kvinnornas maende
vid studiens borjan, direkt vid studiens slut (ungefar i graviditetsvecka 34) samt 1-
3 veckor postpartum. Man gjorde saledes tre utfragningar vid olika tillfallen kring
kvinnornas maende. Resultatet av studien visade att savél yoga som samtalsterapi
ar effektiva metoder for att lindra depression, stress och angest under graviditeten.

| bada grupperna matte man lagre halter av kortisol (stresshormon) efter
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behandlingarna. Da man jamforde effekten av yoga respektive samtalsterapi, kom
man dock fram till att yogan hade haft en mer effektiv och snabbverkande effekt
pa de deltagande gravida kvinnorna. Dessa rapporterade i ett tidigare skede om
minskad depression, minskad aggression samt &ven minskad rygg- och bensmarta.
Studien pavisade saledes att saval yoga som samtalsterapi ar fordelaktiga
behandlingsmetoder vid graviditetsdepression, men att yogan ger snabbare effekt
(Field et al. 2012).

4.2.2 GRAVIDYOGA OCH PSYKISK STYRKA | TREDJE TRIMESTERN

Reis och Alligood undersokte i en studie fran 2014 sambandet mellan utdvandet av
gravidyoga och kvinnans upplevelse av optimism, styrka och vélbefinnande. Syftet
med studien var att undersoka huruvida upplevelsen av optimism, styrka/makt och
valbefinnande forandrades hos gravida kvinnor som deltog i ett sex veckor langt

yoga-program.

Man har tidigare sett direkta samband mellan en optimistisk livssyn och fysisk och
psykisk hélsa. Optimism leder &ven ofta till en upplevelse av valbefinnande. En
optimistisk kvinna har visat sig ha béttre forutsattningar for att hantera en
eventuell hogriskgraviditet, &n en kvinna som har en pessimistisk livssyn.
Optimism definieras i detta fall som hoppfullhet och tillforsikt gentemot
framtiden, med en tendens till att stdndigt ha en positiv attityd gentemot nuet och
framtiden. Styrka definieras som en upplevelse av medvetenhet, valfrihet,
handlingsfrihet och mojlighet till att sjalv paverka sitt vélbefinnande.
Valbefinnandet i sin tur definieras som ett monster av funktionella och positiva
forandringar i manniskans levnadsstandard, bade vad galler mellanméanskliga
relationer och den miljé och omgivning i vilken manniskan lever. Inte helt
overraskande sa har det i tidigare studier framkommit att kanslan av styrka och

makt ligger i direkt korrelation med upplevelsen av valbefinnande.

| denna studie deltog, efter en viss sallning, 21 gravida kvinnor fran syddstra USA.
De var alla i andra eller tredje trimestern vid studiens bdrjan. Kvinnorna var i
aldrarna 22-38 ar. Vid studiens borjan presenterade man tre olika frageformular for
kvinnorna. Formuldren tangerade optimism, styrka och vélbefinnande, och
analyserades sedan med hjalp av skalor utformade for de olika andamalen.

Kvinnorna inledde sedan det planerade yogaprogrammet. En gang i veckan
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bestkte kvinnorna en yogastudio, dar de blev guidade genom yogaprogrammet av
en utbildad gravidyogaldrare. Kvinnorna blev uppmanade att féra dagbok kring
varje yogatimme. Bade fysiska och psykiska upplevelser antecknades i dagboken.
Efter att de sex veckorna hade gatt, utfragades kvinnorna pa samma satt som vid
studiens boérjan. Man gjorde &ven en fri muntlig intervju med kvinnorna, dar de
fick berdtta om sina subjektiva kanslor kring studien och huruvida de upplevde
nagon forandring i sitt fysiska och psykiska vdlmaende. Da resultaten
sammanstallt visade det sig att det fanns vésentliga statistiska Okningar i
kvinnornas upplevelser saval av optimism som av styrka och valbefinnande fran
studiens borjan till efter studiens slutférande. Det spelade ingen roll om kvinnan
hade varit i graviditetens andra eller tredje trimester vid studiens bdrjan; de
positiva resultaten av yogan var genomgaende for hela gruppen. | dagbdckerna
som kvinnorna hade fort under studiens gang, hittade man fler positiva an negativa
kénslouttryck. Kvinnorna skrev att yogan holl deras humor uppe, att yogan gjorde
dem glada och att yogan hjalpte dem att k&nna sig avslappnade. Kvinnorna skrev

ocksa att de sov battre tack vare yogan.

Reis och Alligood konstaterar att med kunskapen som denna studie gett, kan
vardpersonal som kommer i kontakt med gravida kvinnor fa en 6kad medvetenhet
kring hur alternativa behandlingsmetoder kan vara till hjalp for kvinnor under
graviditeten (Reis & Alligood 2014).

4.2.3 MINDFULNESS-YOGA UNDER GRAVIDITETEN

Mindfulness &r ett tankesatt som blivit kraftigt rotat i det vasterlandska samhéllet
under de senaste aren. Det kan ténkas att mindfulness &r en motreaktion gentemot
det hektiska leverne som idag rader bland de flesta manniskor. Genom
mindfulness lar vi oss att leva i nuet och lagga marke till rogivande detaljer i var
direkta omgivning. Mindfulness innebér att man slapper taget om sina fordomar
och ddomande tankar om andra och om sig sjélv. Genom mindfulness lar man sig
att lugnt observera det som hander i motsats till att genast reagera. D& man
regelbundet utévar olika mindfulness-6vningar (genom till exempel meditation)
kan man programmera om sitt satt att tdnka och sattet pa vilket man upplever det
som hander runt om kring en (Kroese 2010: 50).
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| USA gjordes 2009 en studie kring hur ett kombinerat program bestaende av
mindfulness-ovningar och fysisk yoga paverkade saval fysiska som psykiska
besvar hos forstfoderskor. Tidigare studier har visat hur psykiska besvar under
graviditeten kan resultera i obstetriska och neonatala komplikationer under och
efter forlossningen, samt att kvinnor som lider av psykiska besvar under
graviditeten oftare avslutar sin graviditet med kejsarsnitt an andra. Risken for lag
fodelsevikt hos fostret, prematuritet samt postpartumdepression Okar dven ifall
kvinnan haft psykisk ohélsa under graviditeten. Studier visar dven mer specifikt att
psykisk ohdlsa under tredje trimestern kan vara kopplat till kognitiva och
emotionella stérningar hos barnet. De fysiska besvar som kvinnan upplever under
graviditeten, foregds ofta av psykiska besvar och star darfor ofta i direkt
korrelation till dessa. Studier har pavisat att kvinnor med psykisk ohélsa oftare
tenderar att dven drabbas av fysisk smarta. Fysisk smarta under graviditeten, sa
som belastningssmarta i nedre ryggen, leder i sin tur ofta till svarigheter att hantera
vardagen under graviditeten. Manga kvinnor upplever svarigheter i de dagliga
goromalen, och sjukskrivning fran arbetet ar relativt vanligt. Kvinnor med angest,
oro och stress har hogre nivaer av stresshormonet kortisol i kroppen. Hoga halter
av detta hormon har direkt samband med prematura sammandragningar och

hotande prematur fodsel.

| samband med denna studie hade man skraddarsytt ett yogaprogram som
sammanlagt sexton forstfoderskor deltog i under sju veckor av andra eller tredje
trimestern. Programmet bestod av olika slag av mindfulness-meditation (sittande
meditation, gaende meditation samt kroppsscanning). Utéver detta deltog
kvinnorna en gang i veckan i ett 75 minuter langt yogapass med fysiska
yogastéllningar som fokuserade pa starkt djupandning i kombination med
stretchande rorelser for 6kad flexibilitet samt balansdvningar. Man lade fram en
hypotes om att detta kombinerade yogaprogram skulle reducera kortisolnivaerna
hos de deltagande kvinnorna, samt minska den subjektiva upplevelsen av angest,
stress och fysisk smarta hos deltagarna. Vid programmets bérjan var alla kvinnor
mellan gestationsveckorna 12 och 32. De sexton deltagarna som slutforde
programmet var i de flesta fall hogskoleutbildade, gifta samt hade en medelalder
pa 30,4 ar. Ingen av dem rokte, at receptbelagda lakemedel, brukade narkotika

eller hade nagra specifika kroniska sjukdomar. Alla kvinnor ville amma sina barn
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och om mgjligt genomga en vaginal forlossning. Man ville att forstfoderskorna
inte skulle paverkas av yttre faktorer under studiens gang, och darfor valde man
kvinnor med normal graviditet och med en relativt problemfri tillvaro. Atta av
kvinnorna befann sig i gestationsvecka 27-32 vid programmets bérjan och atta i
vecka 16-26.

Man anvénde sig av flertalet olika skalor och métinstrument for att utreda hur
yogaprogrammet paverkade kvinnorna. Stress, oro, angest och smarta maéttes
genom sjalvskattning hos deltagarna och kortisolnivaerna mattes genom att i

laboratorium testa salivprov fran alla kvinnor i borjan och i slutet av studien.

Efter att studien avslutats kunde man Kkonstatera att det kombinerade
yogaprogrammet gett klara positiva resultat hos de deltagande kvinnorna. De
kvinnor som befunnit sig i andra trimestern vid studiens bdrjan, upplevde en
minskad Okning av den fysiska smérta som i vanliga fall 6kar vart efter att
graviditeten fortgar. De kvinnor som befunnit sig i tredje trimestern vid studiens
borjan fann storre lindring vad galler angest och upplevd stress. Forskarna tolkar
resultaten pa sa satt att de kvinnor som i ett tidigare skede av graviditeten paborjat
yoga, starker sitt psyke och far darmed ocksa battre forutsattningar for att tala
smarta. P& grund av detta upplever de att den fysiska smartan inte tilltar vartefter
graviditeten fortgar. De kvinnor som redan befann sig i tredje trimestern da de
paborjade yogautdvningen fann storre lindring i det psykiska elementet, men
upplevde mindre paverkan av den fysiska smartan, eftersom denna pagatt och
eskalerat under hela graviditeten. Dock fick de ett verktyg att battre klara av sjélva
forlossningen. Forskarna konstaterar saledes att ju tidigare i graviditeten man
paborjar yogatraning, desto storre vinning kan man ha av effekterna, bade psykiskt
och fysiskt (Beddoe et al. 2009).

4.3 PERINATALA EFFEKTER

Forskaren Irin D. Praveen star bakom foljande citat om forlossningssmarta i sin

artikel om gravidyoga som icke-farmaceutisk smartlindring under férlossningen:

“Pain is perceived as a side effect of a normal process, not a sign of damage,

injury, or abnormality.”



16

Forlossningssmarta ar nagot normalt, som man med fordel kan forsoka lindra med

kroppens egna resurser till smartlindring.

Man kan dela in smartlindring inom forlossningsvarden i tva olika kategorier; med
den icke-farmaceutiska smértlindringen forsoker man hjélpa kvinnan att med egna
resurser forsdka hantera den positiva férlossningssmartan, medan de farmaceutiska
smértlindringsmetoderna stravar efter att lindra och till och med att eliminera

smartan pa konstgjord vag.

Kvinnors formaga att hantera forlossningssmarta ar beroende av manga olika
faktorer. Kvinnans etniska och kulturella bakgrund pa verkar, liksom hennes
psykologiska stabilitet. Dartill beror smartan &ven pa fysiologiska aspekter sa som
sammandragningarnas egenskaper, fostrets storlek och position samt férekomsten

av obstetriska interventioner (Praveen et al. 2014).

| en studie fran 2014 har man undersokt pa vilket satt yoga under forlossningen
paverkar barnets maende och kvinnans formaga att hantera férlossningssmartan. |
denna studie anvands ett relativt stort antal kvinnor (260 friska gravida kvinnor i
forsta trimestern, varav hélften anslots till studiegruppen och hélften till
kontrollgruppen). P& grund av det stora antalet kvinnor, ar denna studie ratt unik i
sitt slag, da jag aldrig tidigare stott pa studier kring gravidyoga dar fler an ett tiotal
kvinnor  deltagit. ~ Forskarna  ville  specifikt  underséka  huruvida
forlossningsforberedande gravidyoga paverkar kvinnans upplevelse av smarta
under forlossningen samt barnets maende direkt efter forlossningen. De 130
kvinnorna i yogagruppen introducerades till gravidyoga i och med en intensivkurs
under en veckas tid i den sjunde graviditetsmanaden. Man utévade da yoga under
ledning av en professionell gravidyogalérare fyra ganger i veckan, 45 minuter per
gang. Fram till forlossningen utévade kvinnorna darefter gravidyoga tre ganger per
vecka, 45 minuter per gang. Gravidyogan inkluderade bade fysiska stallningar och
avslappning. De yogarorelser och yogastéllningar som lardes ut var sadana som
kvinnorna skulle vara kapabla till att utdva &ven under sjalva forlossningen.
Kontrollgruppen tog ej del av gravidyogakursen utan erholl enbart den normala
graviditetsuppfoljningen hos barnmorska och/eller ldkare. Man ville saledes méta
upplevelsen av smarta hos kvinnorna under forlossningen, samt maendet hos de

nyfodda barnen. Detta utfordes genom att kvinnorna sjélvevaluerade sin smérta



17

under tva tillfallen under forlossningen. Det forsta tillfallet skedde da cervix var
dilaterad till 5-6 cm, och det andra tillfallet skedde direkt efter uthjalpningen av
barnet. Dértill noterades babyns Apgar-poang, vikt samt allmantillstand.

Resultatet av studien visar att en normal forlossning oftare dgde rum hos de
yogautdvande kvinnorna. Instrumentella interventioner samt kejsarsnitt var nastan
15 % vanligare i kontrollgruppen. Kvinnorna i kontrollgruppen upplevde &ven en
mycket kraftigare smarta an yogakvinnorna vid bada utvarderingstillfallena.
Barnens Apgar-podng var hogre hos yogakvinnorna, och samma monster fanns
dven vad galler fodelsevikt och allmantillstdnd. Aven om barnens vikt, poang och
tillstand var lite hogre hos yogakvinnorna, utgor skillnaden har ingen stérre
statistisk signifikans.

Forskarna  konstaterar att gravidyoga hjalper kvinnor att hantera
forlossningssmérta och ger hdgre chanser for en naturlig férlossning (Praveen et
al. 2014).

| en studie gjord i Thailand 2005-2006 ville man undersoka huruvida friska
primigravida kvinnor som utévade gravidyoga, upplevde skillnad i maende under
graviditet, sammandragningssmarta och sekundart utkomsten av forlossningen,
jamfort med friska primigravida kvinnor som inte utdvade yoga. 37 kvinnor som
motte kriterierna for studien placerades i en experimentgrupp och 37 kvinnor
placerades i en kontrollgrupp. Experimentgruppen tog del av en 60 minuter lang
yogasekvens vid sex olika tillfallen fran graviditetsvecka 26 och fram till
forlossningen. Yogasekvensen bestod av en kombination av enkel anatomi- och
fysiologiundervisning forknippat med graviditet och kvinnokroppen, yogarorelser,
mantrasang, andningsovningar, avslappningsévningar samt meditation. Kvinnorna
erholl material som skulle hjdlpa dem att utéva yoga hemma minst tre ganger i
veckan fram till forlossningen. Man holl regelbunden kontakt med kvinnorna
genom telefonsamtal. Kvinnorna ombads &ven skriva dagbok 1 vilken
upplevelserna av varje yogatillfalle kort summerades. Kontrollgruppen erhdll
normal graviditetsuppféljning pa det egna sjukhuset. Kvinnorna i kontrollgruppen
erholl inga yogasekvenser. Man holl samma regelbundna telefonkontakt med
kvinnorna i kontrollgruppen som med kvinnorna i experimentgruppen. Vad géller

uppfaljning av forlossningsupplevelse fick kvinnorna svara pa korta fragor vid tre
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olika tillfallen under forlossningens gang. Studie tog hansyn till allméant maende
under graviditeten, smértupplevelse under forlossningen samt babyns Apgar-

poang.

Resultatet av denna studie visar att forlossningens forsta skede (6ppningsskedet)
har ett snabbare forlopp hos kvinnor som utdvat gravidyoga &n hos kvinnor som
inte gjort det. Det subjektivt upplevda valmaendet under forlossningens alla
skeden visade sig vara signifikant hogre hos yogakvinnorna &n hos kvinnorna i
kontrollgruppen.  Kvinnorna i experimentgruppen  upplevde  mindre
forlossningssmarta vid samtliga kontrolltillfallen under forlossningen, trots att
kvinnorna i bagge grupper ansag att smartan tilltog ju langre in i forlossningen de
kom. Anvéandningen av farmakologisk smartlindring under forlossningen utgjorde
ingen signifikant skillnad de bada grupperna emellan. Apgar-poangen utgjorde inte

heller nagon signifikant skillnad hos de nyfodda i de bada studiegrupperna.

Sammanfattningsvis kan konstateras att regelbunden yoga under graviditeten
effektivt kan 6ka den gravida och fodande kvinnans komfort under forlossningens
alla skeden, samt &ven post partum. Tiden for 6ppningsskedet kan &ven forkortas
och upplevelsen av smarta kan minskas om kvinnan utévat yoga och darmed har

storre kontroll éver sin andning och sin kropp.

| denna studie understryker man  hur de icke-farmakologiska
smartlindringsmetoderna inte bara lindrar smartan, utan paverkar ofta aven den
psykoemotionella upplevelsen av forlossning och smarta. Med hjélp av icke-
farmakologiska smértlindringsmetoder kan kvinnan uppleva storre kontroll dver
smérta, kanslor, beslut och handlingar, vilket sekundart kan ge kvinnan en mer

positiv férlossningsupplevelse (Chuntharapat et al. 2008).

5 SAMMANFATTNING

Gravidyoga har utarbetats som yogastil for att pa ett holistiskt sitt gora
graviditetsupplevelsen sa angenam som mojligt for kvinnan. Dartill forbereds
kvinnan for den stundande forlossningen. De studier som gjorts kring gravidyoga
har visat att utdvandet av gravidyoga enbart for med sig positiva effekter for
kvinna och foster. Bland kvinnor med hogriskgraviditet har man upptackt att en

regelbunden utévning av gravidyoga och mindfulness-meditation leder till en
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mindre utsondring av stresshormoner i kroppen, vilket leder till att fostret mar
battre. Man har funnit stod for att cirkulationen till och fran placentan &r béattre hos
de gravidyogautévande kvinnorna, och att dessa Over lag har en béttre syresattning
av blodet. Man har ocksa kommit fram till att fostren hos kvinnor som utovat
gravidyoga har en storre uthallighet under forlossningen. Forskning har ocksa
gjorts kring gravidyoga och somn. Alla studier pavisar ett mer fordelaktigt
somnmonster hos gravida kvinnor som utévar yoga. Kvinnorna rapporterar om
snabbare insomning pa kvéllen, fler timmar djupsémn samt farre nattliga
uppvaknanden. Psykiskt sett har utdvandet av gravidyoga visat sig ha en positiv
effekt pa kvinnans valmaende. Den yogautévande kvinnan har en tendens att
uppleva en storre grad av optimism, psykisk styrka och makt 6éver det som hander i
kroppen. Allt detta resulterar i hogre grad av valmaende hos de yogautévande
kvinnorna. Ut6ver detta har kvinnor som utdvat gravidyoga ocksa visat sig vara
mer smarttaliga i forlossningens forsta skede. Forlossningens forsta skede
(6ppningsskedet) har i vissa studier aven visat sig bli férkortat hos de kvinnor som
utovat gravidyoga. Géllande gravidyoga och forlossning har man dven upptackt att
yogautdvande kvinnor i lagre utstrackning genomgar instrumentella interventioner
eller forloses med kejsarsnitt. Utévandet av yoga under graviditeten ger alltsa en

storre chans till en naturlig férlossning.
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BILAGA 1: INFORMATIONSHAFTE

- Fr
‘s“l.

ravidyoga

Ett bra val for dig och din baby.

Detta hafte ar gjort for Dig som ar gravid eller planerar en
framtida graviditet. Den tredelade gravidyogan bestar av
fysiska 6vningar, andningsdvningar samt meditation.
Gravidyoga kan bli Din nyckel till nio angenama och
behagliga manader i vantan pa tillokning. Detta héfte ar
gjort som ett utvecklingsarbete i barnmorskearbete vid
Yrkeshogskolan Novia och héar presenteras kortfattat de
nyaste forskningsronen kring yoga och graviditet. Om du
blir intresserad av att prova pa, kan du pa sista sidan hitta
kontaktuppgifter till stallen som erbjuder gravidyoga i Vasa
Lycka till!

Camilla Jofs

MA, sjukskdétare,

gravidyogainstrukior,

barnmorska -15
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Om Du
regelbundet
utovar yoga
under
graviditeten

kan du forbattra
cirkulationen
till och fran
moderkakan.
P& samma gang
som du battre
syresatter

ditt eget blod,
forbattrar du
aven
syresattningen *
hos din baby i
magen.

Att regelbundet
utova yoga och
mindfulness-
meditation
under
graviditeten
innebar att du
far en minskad
utséndring av
stresshormoner i
kroppen, vilket
leder till att
ocksa Din baby
ar mindre
stressad och mar
battre.
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Forskning har visat att fostren hos kvinnor som utovat
yoga under graviditeten har storre uthallighet under
forlossningen. Hjartljuden halls mer stabila och babyn
mar battre.

Alla studier gjorda kring yoga och sémn pavisar positiva
effekter. Gravida kvinnor kan med yogans hjélp fa ett
mer fordelaktigt somnmaonster. Detta innebar snabbare
insomning pa kvéllen, fler timmar djupsémn samt farre
nattliga uppvaknanden.
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Yoga under graviditeten har en positiv paverkan pa
psyket. Kvinnor som utdvar gravidyoga har en tendens
att uppleva storre grad av optimism, psykisk styrka samt
makt over det som hander i kroppen.

De kvinnor som under graviditeten utovar yoga, har i
studier visat sig vara mer smarttaliga under forlossningens
oppningsskede. Detta skede ar statistiskt sett aven kortare
hos de gravidyogautovande kvinnorna.
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| studier kring
gravidyoga och
forlossning har
man upptackt
att yoga under
graviditeten
leder till farre
instrumentella
interventioner
samt farre
kejsarsnitt. Att
utdva yoga
under
graviditeten
Okar saledes
chanserna till en
naturlig
forlossning.

Pa foljande stéllen kan du i Vasa
hitta gravidyoga:

Wasa Yogacenter
Strandgatan 3
Tel. 050 514 9725

(www.wasayogacenter.fi)

Wasa Wellness
Langviksgatan 13

Tel. 040 153 2003
(www.wasawellness.fi)
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