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Abstrakt/Sammanfattning

Styrketrdning har visat sig inverka positivt pd den gravida kvinnans hilsa. En
forbéttrad kondition gynnar ocksd fostrets hélsa. Fordndringar i kroppen som en
graviditet medfor inverkar pa vilka styrkedvningar som ldmpar sig for en gravid
kvinna. Syftet med utvecklingsarbetet ar att sammanstélla styrkedvningar som &r
trygga att utfora och styrkedvningar som borde undvikas under en graviditet.
Sammanstéllningen ses 1 bild- och textformat i ett informationshéfte som kan
anvindas for att informera gravida. Bakgrunden &r tagen frdn vetenskaplig litteratur
som berdr tridning, hélsa och graviditet. Fragestdllningarna i utvecklingsarbetet Ar:
Vilka styrkedvningar dr trygga att utfora under en graviditet och vilka styrkedvningar

bor man undvika under en graviditet?
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Abstrakt/ Summary

Strength training has been shown to have positive effects on the pregnant woman's
health. An improved fitness also promotes the health of the fetus. Changes in the body
as a result of pregnancy, affects the strength exercises that are suitable for a pregnant
woman. The aim of the development project is to put together strength exercises that
are safe to do and strength exercises that should be avoided during pregnancy. The
summary is presented in image and text format in an informative booklet that can be
used to inform pregnant women. The background is taken from the scientific literature
relating to training, health and pregnancy. The questions in the development project
are: What strength exercises are safe to do during pregnancy and what strength

exercises should be avoided during pregnancy?
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1 Inledning

Motion har alltid varit en viktig del i manniskans vilbefinnande. Lika viktigt & motion
under graviditeten. Under graviditeten gynnas fostrets tillvixt och hilsa ju bittre kondition
den gravida kvinnan har. (THL, 2012, 19) Jag skulle girna i mitt utvecklingsarbete ta upp
om all motion som ldmpar sig for en gravid kvinna, men jag viljer att koncentrera mig
kring styrketrining under graviditet. Detta intresserar mig eftersom jag upplever att
manniskor 1 min omgivning allt oftare satsar pa fitness, att bygga muskler och fa en snygg,
hédlsosam kropp. Om detta blir till ens vardag, hur ska da en gravid kvinna fortsatta

styrketrdna utan att det ar skadligt for henne eller fostret?

Kvinnans kropp genomgér fordndringar under graviditeten, vilket bor beaktas ndr man
genomfor styrkedvningarna. Styrketrdning har visat sig inverka positivt pa den gravida
kvinnans hilsa. Forlossningen kan underléttas om den gravida har en bra muskelstyrka. P4
gravida kvinnor som utdvar styrketrédning har man kunnat se mindre virk och smérta, som
ofta uppstér vid en graviditet. (Finlands hjirtférbund, 2012) Aven forindringar som sker
under graviditeten, formar en kropp som utsitts for styrketrdning klara av béttre 4n en
kropp som inte utsitts for styrketrining. Aterhimtningen efter graviditeten och
forlossningen dr mycket snabbare én for de kvinnor som inte utdvat styrketréning. (Pisano,
2007, 14-15) Andra positiva faktorer som styrketrdning under graviditet medfor, r mindre
hemorrojder och urininkontinens ndr magen vixer. Sist men inte minst balanserar
styrketrdning vdvnadernas elasticitet, som gor att héllningen trots graviditetshormonerna

halls optimal. (Larsson, 2010, 54)

Eftersom gymtraning dr sd populdrt idag anser jag att det borde finnas klara instruktioner
pa styrkedvningar som kan vara skadliga att utfora under en graviditet. Detta skriftliga
arbete utgdr grunden for ett informationshéfte dér det visas bilder pa styrkedvningar som ér
bra att utféra och styrkedvningar som kan vara skadliga att utféra under en graviditet.
Utvecklingsarbetet ar ett bestdllningsarbete av ett foretag vars verksamhetsomrade beror
traning och hilsa. Hoppeligen kan informationshéftet vara en bra grund for att introducera

gravida kvinnor i siker styrketraning.



2 Syfte

Syftet med utvecklingsarbetet dr att sammanstélla styrkedvningar som ar trygga att utfora
och styrkedvningar som borde undvikas under en graviditet. Sammanstillningen ses i bild-
och textformat i ett informationshéfte (bilaga 1) som kan anvindas for att informera
gravida. Jag utgar frdn vetenskaplig litteratur som berdr trining, hilsa och graviditet.

Fragestillningarna 1 utvecklingsarbetet ir:

1. Vilka styrkedvningar ér trygga att utfora under en graviditet?

2. Vilka styrkedvningar bor man undvika under en graviditet?

3 Informationshifte

Informationshiftet som dr min slutprodukt i utvecklingsarbetet (bilaga 1) ar utformat for att
gravida kvinnor snabbt och enkelt ska f4 en helhetsuppfattning om vilka styrkedvningar
som dr trygga att utfora under graviditet och vilka styrkedvningar som man ska undvika.
Informationshiftet innehéller bade bilder och text. Arbetet dr ett bestdllningsarbete av ett
foretag till vars verksamhetsomrade hor traning och hélsa. Jag hoppas slutprodukten kunde

underlétta dem 1 att handleda gravida kvinnor 1 trygg styrketréning.

3.1 Planering

Vid planering av ett material man tiankt publicera dr en av de viktigaste sakerna att tanka pé
den visuella planeringen. Da funderar man pd hur man fir materialet att se snyggt ut. Det
ska vara intressant och attraktivt. Innan man publicerar materialet bér man téinka péd vem
som star bakom det, vem materialet &r &mnat for, vad syftet med det &r, 1 vilken form man
vill f6ra fram materialet och vilken tidpunkt &r bést for publicering av materialet. Det ar
viktigt att fundera noga pd hur man gor for att vicka lésarnas intresse just for det egna

materialet. (Pesonen & Tarvainen, 2003, 3-5)

Ifall man i planeringen funderar pad den rdtta malgruppen noteras publikationen béttre.
Darfor ar det av stor vikt att i planeringen fundera pa syftet med materialet och ta i
beaktande milgruppen. Ju béttre man kdnner de ménniskor materialet &r &mnat for, desto

lattare ar det att tilltala dem. (Koskinen, 2001, 29)



3.1 Text och layout

En bra broschyr borde innehalla bade text och bilder. Detta gor att man far en attraktiv
layout och samtidigt for man fram syftet med materialet. Nar man sitter ihop materialet
bor man fundera noga pa vad man skriver 1 texten, vilka bilder man visar och tar man med
diagram. (Dimbleby & Burton, 1999, 254) Pesonen och Taivainen (2003, 12) tar upp om
hur man med typografi latt kan inverka pa kénslan och stilen pé en broschyr. Typografi
beskrivs som hela broschyrens layout men kan ocksd forstds som typsnitt. Trots att man
kan tdnka sa kan det vara avgorande vilket typsnitt man anvinder sig av, eftersom varje

typsnitt dr av egen karaktér och kan paverka broschyrens layout.

Nér man sétter ithop materialet ska man vilja konstruktion och layout. Dit hor sidornas
storlek, antal samt vikning. Léttaste vore det att préva olika modeller pa tomma sidor. Man
borde beakta broschyrens fram- och baksida dér en inledning och ett avslut borde finnas
med. Efter detta borde man igen tdnka pa materialets syfte och hur man vicker intresse

med den. (Dimbley & Burton, 1999, 255)

Att anvdnda sig av bilder vicker mera intresse. Studier visar att ménniskan forst reagerar
pa bilder och sen pé text. Déarfor har det betydelse i hur man placerar dessa i materialet. For
att texten och bilderna skall bilda ett sammanhang ar det viktigt att tinka pa vilka bilder
man viljer utgdende fran temat. Med bildtext bekraftar man bildens syfte. Man har kunnat
bevisa att ménniskan forst lidser bildtexten och sen brodtexten. Bildtexten har darfor en stor
roll 1 materialet. Bilden bor kunna relateras till texten och gidrna pa ett nytt och frascht sétt.
Fargerna som kommer fram pé bilderna dr en annan verkande faktor. Bilder i fiarg upplevs
intressantare &n svart-vita bilder. Férutom foton kan man anvénda sig av teckningar, av

vilka det &r lattare att forklara bilderna pa ritt sétt. (Koskinen, 2001, 79- 83)

Bilden kan ocksd vara dekorativ, vilket d& kan gora att broschyren upplevs mera attraktiv.
Nér man viljer bilderna man visar i broschyren bor man vilja noga, tinka pé deras syfte
och inte ta med bilderna bara for att fylla ut broschyren. Om budgeten, fardigheterna eller
resurserna inte ricker till, 4r det béttre att [dmna bort bilden helt och héllet. (Pesonen &

Tarvainen, 2003, 47- 48)



3.2 Processbeskrivning

Niér jag valde att skriva om styrketréning under graviditet visste jag vad jag ville ha som
syfte. Jag ville utforma ett informationshéfte at gravida diar det kommer fram olika
styrkedvningar som man tryggt kan utféra och styrkedvningar man borde undvika under en
graviditet. Processen fortsatte med att jag sokte fram fakta om tréning, hélsa och graviditet
frdn vetenskapliga kéllor, si som bdcker och webbsidor som utformade bakgrunden i
utvecklingsarbetet. Forutom text sokte jag bilder som forklarade styrkedvningarna. Mest
anvande jag mig av tecknade figurer som bilder, dir den rétta tekniken av en dvning bra
kom fram. Totalt hittade jag 24 styrkedvningar jag ville ha med i informationshiftet, varav

22 var i bildformat.

Informationshéftet borjade jag utforma nér jag hade bakgrunden klar. Jag anvinde mig av
Microsoft Words olika finesser nir jag valde storleken pa hiftet, sidantalet, typsnittet och
fargerna. Jag googlade pd nitet om vad olika farger formedlar for kénslor. Till typsnitt i

informationshéftet valde jag Cambria eftersom det formedlar en mjukare kénsla.

Som plan hade jag att fotografera en gravid som utdvar alla de styrkedvningar som en
gravid far gora. Jag kontaktade personalen frén ett gym och frdgade om jag far komma och
fotografera dit. Sen kontaktade jag en vdn som hjélpte med fotograferingen d& hon har en
bittre kamera dn mig. De styrkedvningar som en gravid inte far gora, gjorde jag sjdlv.
Totala antalet foton blev 156 stycken, varav 8 foton redigerades och sattes med i
informationshéftet. De resterande foton i informationshéftet bestir av de tecknade bilderna

jag hittade ndr jag sokte materialet. Totalt finns det 21 bilder av dessa.

Jag ville ha med text och fargglada bilder 1 mitt informationshéfte. Informationshaftet
bestar av en inledning dir fordelarna med styrketrdning under graviditeten kommer fram
och en kort beskrivning om vem som star for arbetet. Sedan delade jag upp arbetet i
rubriker enligt de styrkedvningar som gravida far utdva, far trdna med forsiktighet samt

styrkedvningar som gravida borde undvika att trdna.



4 Kroppen under graviditeten

Detta kapitel utgor bakgrunden i1 utvecklingsarbetet. Hir forklaras lite om kroppens
fordndringar under en graviditet for att det i sin tur paverkar den gravida kvinnans
rorelseformaga pa olika sitt. Kroppsfysiologin forklaras kort for att den gravida skall forsta
var pa kroppen musklerna finns som bor trinas. Aven triningsmingd och intensitet bor
schemaldggas pd ett annat sitt under en graviditet. Allt detta dr viktigt att veta for att kunna

utova trygg styrketraning.

4.1 Fysiologiska, psykiska och hormonella forandringar

Graviditeten &r en anstringning for kroppen som genomgér stora fordndringar.
Fysiologiska, psykiska och hormonella forindringar under graviditet innefattar
forandringar 1 kvinnans  dmnesomsittning,  hormonproduktion, = blodomlopp,
blodsammanséttning, andning och humdr. (Institutet for hélsa och vilfard, 2012, 6)
Kvinnan genomgéar en ordentlig hormonstorm som paverkar fysiologiska och psykiska
fordndringar. Halten av hormonerna dstrogen, progesteron och relaxin 6kar markant under
graviditetstiden, vilket i sin tur medfér mera elasticitet i bindvév, ligament och fascia
(fibros bindvédvshinna) och péverkar rorligheten i backenet. Denna process gér inte att
undvika eftersom kroppen forbereds infor forlossning. I och med fordndringen Okar
pafrestningen pé lederna runt lindrygg och bicken samt pa stabiliserande strukturer som
muskler och ligament. Ocksd livmodern véxer och blir tyngre och forhallandet mellan
backenet och lindryggen éndras. Detta paverkar héllningen sa att kvinnan skjuter fram
huvudet sé att nackens kurvatur okar. Detta medfor felbelastning da kvinnan ldtt okar
stegvidden och utét roterar hofterna. Vid styrketrdning dr det darfor ytterst viktigt att tdnka
pa att trdna den posturala muskulaturen. (Pouta, Hakulinen-Viitanen, Klemetti, m.fl. 2013,

25)

4.2 Kroppens posturala muskler

For att fa en klarare bild av vad som hor till posturala muskler, som ndmns i foregdende

kapitel, forklaras musklerna i detta kapitel.

Det dr viktigt att trdna de posturala musklerna for att stirka och ge kroppen en bra, upprétt
héllning. Dessa muskler arbetar mest statiskt. Till de posturala musklerna hor nackrosetten,

den ldnga ryggmuskeln (M. Erector Spinae), kappmuskeln (M.Trapezius),
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hoftbojarmuskeln (M. Iliopsoas), fyrhovdade ldrmuskeln (M. Quadriceps Femoris) och
djupa vadmuskeln (M. Soleus). (Anatomiguiden.se) I informationshéftet (bilaga 1) visas

nagra exempel pa hur dessa muskler kan trénas.

Nackrosetten dr sammanfogat av sma korta muskler och stabiliserar huvudet och de dvre
halskotorna. (Vardguiden.se, 2006) Den langa ryggmuskeln eller “den stora
ryggstrackaren” dr den storsta av de djupa ryggmusklerna och féstes vid tvarutskott och vid
ryggsidan av revbenen. Som namnet sdger ratar muskeln ut ryggen. Kappmuskeln ér fast
vid skulderbladet och nyckelbenet och har som uppgift att halla skulderbladet stilla nér
man lyfter pd armen. Hofbdjaren dr en tvddelad muskel dir ena delen utgdr frén
lumbalkotorna och den andra pd insidan av tarmbenet. Bada faster sig pa det lilla
larbensutskottet pa laret. Den hiar muskeln gar under ljumskbandet och framfor hoftleden
ner pé laret och dr viktig for att kunna boja hoftleden. Den storsta av kroppens muskler ar
fyrhovdade larmuskeln, dir ett muskelhuvud utgar fran den frimre bensspetsen och gor
bojning i hoftleden mojligt. De dvriga tre huvudena utgar fran larbensskaftet och gar som
en tjock sena framfor knéleden till skenbenet. Fyrhovdade larmuskeln stracker kndleden.
Djupa vadmuskeln kommer frén baksidan av vadbenet och skenbenet. Denna muskel gar
tillsammans med en annan muskel ihop i kroppens starkaste sena, akillessenan. Denna

faster sig 1 hdlbenet. (Sand, Sjaastad, m.fl. 2008, 257, 260, 263-265)

4.3 Traning under graviditet

For att forstd ndr under en graviditet man kan gora vissa dvningar och andra Gvningar inte,
bor begreppet graviditets trimester forklaras. Graviditeten delas in i tre perioder, alltsa
trimestrar. Den fOrsta, andra och tredje trimestern. Den fOrsta trimestern rdknas motsvara
graviditetsveckorna 1-12. Andra trimestern handlar om graviditetsveckorna 13-26. Den
tredje trimestern motsvarar graviditetsveckorna 27-40. (Paananen, Pietildinen, m.fl. 2012,

176, 178)

I detta kapitel tas upp om vilka muskelgrupper och styrkedvningar som é&r trygga att utféra

och vilka dvningar man ska undvika under graviditeten samt en kort forklaring till varfor.



4.3.1 Muskelgrupper att satsa pa under graviditeten

Under graviditeten dr det viktigt att satsa pa nack- och axelparti, balmuskulatur och
biackenbottenmuskulatur. (Pisaro, 2007, 57) Nir man tridnar de olika muskelgrupperna ér
det viktigt att regelbundet ocksd komma ihdg stretchning av musklerna, eftersom
musklerna d& behéller sin spénstighet. (Finlands hjértforbund, 2012) Hoftbojaren,
brostmusklerna, framsida- och insida av laren samt sdtesmuskulaturen har en tendens att

bli spdnda under graviditeten. (Pisano, 2007, 57)

Béckenbottenmuskulaturen trdnas med knipdvningar. (Larsson, 2010, 49) Anvisningar for

hur man trianar backenbottenmuskulaturen tas upp i Larssons (2010, 184) verk.

Trots att det ar viktigt att trina balmuskulaturen for hallningens skull kan man stérka dessa
for mycket. Ifall man trdnar magmusklerna véldigt starka, kan det forsvara forlossningen.
En annan trékig sak dr att det ibland orsakar att de raka magmusklerna separerar sig
mycket fran varandra och det uppstar en uppbuktning pa magen. (Se bild 1 1 bilaga 1)
Separationen kan leda till att backenet blir instabilt och kan ocksa medfora framfall samt
backenbottenproblem sa som urinldckage. Ryggont dr en vanlig &komma vid instabilitet 1

balen. (Haggqvist, 2013)

I Camut och Rissanens ldrdomsprov (2012, 19-20) Suorien vatsalihasten erkaantuma ja
vatsalihasharjoitteet synnyttdneilld naisilla”, kommer det fram att man kan forebygga den
hdr utbuktningen om man gér magmuskeldvningar @mnat for detta. Resultatet visar att det
l6nar sig att trdna de djupa tvirgdende magmusklerna och sneda magmusklerna under
graviditeten. Traning av raka magmuskulaturen i tredje trimestern bor undvikas helt och
hallet och i andra trimestern rekommenderar man att utféra endast excentriska skeden.
(Paivinsara, A. 2013, 121) Vid excentriska rorelser sker en belastning under forléngning
eller utstrickning av en muskel. (Kost- och trianingsguide) Knédstdende crunches 1

dragapparat dr ett exempel pa en excentrisk rorelse.

4.3.2 Styrkeovningar som ir trygga att utfora under graviditeten

Nér man vet vilka muskelgrupper som &r bra att trdna under en graviditet bor man ocksa
veta hur man trinar dem pa ett tryggt sétt. Aeroba rorelser rekommenderas. (Pisano, 2007,
30) Det vill sdga sddana Ovningar ddr musklerna dr 1 rorelse och syresdtts bra.
(anatomiguiden.se) Fria vikter dr bra att anvénda. Styrkedvningar i sittande stillning, dér

ryggen stods bra dr en sdker trdningsmetod. (Pisano, 2007, 30) Styrkedvningar for
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magmuskulaturen som man annars tidigare gjort i liggande stdllning bdr man fran
graviditetsvecka 16 framat gora liggandes pa sidan, sittandes eller stdende. (Kost- och

traningsguide)

Good mornings, eller pd svenska stdende ryggresningar med stang, ér en styrkedvning som
lampar sig for gravida kvinnor och koncentrerar sig pa musklerna vid nedre rygg, baksida
av laren samt sdtesmuskulaturen. Ryggen bor hallas i rak linje under hela rorelsen. For att
hitta hallningen under 6vningen ska man ha tyngdpunkten pa bakre delen av foten. Vill
man gora Ovningen aningen ldttare kan man minska belastningen pd baksida av

larmusklerna genom att boja latt pa benen. (Kost- och trdningsguide)

En annan styrkedvning som dr sdker att utfora av gravida ér de sé kallade latsdragen som
sker med bred fattning sker sittandes vid en kabelmaskin. Kndkuddarna fungerar som stod
sa att benen dr stabilt fastspinda mot marken. Styrkedvningen gar till sd att man greppar
tag om stangen med ett brett grepp. Sedan lutar man ryggen aningen bakat och drar stidngen
tills den nér 6vre brost. Nar man drar stingen mot brostet bor man ténka pa att dra ithop
skuldrorna. (Kost- och triningsguide) Ovningen stimulerar stora breda ryggmuskeln.

(Larsson, 2010, 118)

Lutande hantelpress r séker for gravida eftersom den stdder ryggen samtidigt som den har
en lutande vinkel och dirfor inte orsakar nagot tryck pé livmodern. Ovningen stimulerar
brostmuskulaturen nir man med armarna pressar ihop hantlarna uppét mot varandra (se

bilaga). Ovningen bor ske med en kontrollerad rorelse. (muscle.se)

Knéstdende crunches i dragapparat dr en excentrisk rorelse och trdnar de raka
magmusklerna, sneda magmusklerna och hoftbojarna. Denna 6vning rekommenderas at
gravida. Ovningen gér till s3 att man sitter i knistdende stiillning, tar ett grepp om repet vid
halsen och arbetar Overkroppen fran striackt ldge till kutande ldge. (Kost- och

traningsguide)

Rotationslyft med viktskiva (Kost- och trdningsguide) trdnar de inre, sneda magmusklerna
och axlar och utfors sa att man stir med en viktskiva i hinderna, roterar viktskivan uppéat at
sidan, Over huvudet och over till andra sidan. Sen roterar man andra vigen. Under
ovningens gang haller man magmusklerna spanda och hofterna lasta. Bilden som visas i
bilaga 1 kallas ”Ding Dong” (muscles.se) och skillnaden &r att man inte sdnker viktskivan
emellan, utan gor en tyngre variant av ovningen. Den trdnar ocksa axlar och mage som

ocksé kan utforas av gravida.
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Kvarnen ér en styrkedvning som sker sittandes pa golvet med benen rakt framfor kroppen.
Armarna pekar rakt framat. Ovningen gérs med en cirklande rérelse med hoft och kropp s
att tyngdpunkten flyttas fram, at sidan, bak och at andra sidan. Rorelserna gors nigra varv
och sen byter man riktning. Ovningen trinar de inre magmusklerna och kan utfdras genom

hela graviditeten. (Alvén, T. 2013)

Sittande kabelrodd rekommenderas at gravida. Styrkedvningen passar bra som
uppvarmning och dr samtidigt en bra rorlighetsdvning for ryggraden och hoftbdjarna.
(Stiernman, 2012) Knéina ska vara bdjda under hela Ovningen. Axlarna skall vara
tillbakadragna, brostet spant och ryggen rak ndr man drar stingen mot kroppen. Nir man
gér tillbaka till utgingspositionen ritar man ut armarna och for fram axlarna. Ovningen
stimulerar stora breda ryggmuskeln, musklerna mellan skulderbladen och baksida av

axlarna. (Larsson, 2010, 114)

Sidoplankan dr en statisk Ovning som far utdvas av gravida ungefdr halvvdgs in i
graviditeten, men kndna bor vara i marken for att minska pa trycket som uppstar i buken.

(Pisano, 2007, 40)

4.3.3 Styrkeovningar som bor utforas med forsiktighet under graviditeten

Nér man trdnar pad gym ar det vissa styrkedvningar man ska utféra med stor forsiktighet.
Knidbdj och skivstdngsrodd dr ovningar som krdver noggrann utforande 1 lugnt tempo.
(Pisano, 2007, 30; Suomen Kuntaliikuntaliitto, 2008) Hur dessa styrkedvningar ska utforas

beskrivs i utvecklingsarbetet och i informationshéftet finns de i1 bildformat.

Knéboj, eller engelskans “squat”, dr en 6vning man féar utfora under graviditet. Det tranar
musklerna pa framsida- och baksida av laren samt sdtesmuskulaturen. Utforandet sker sa
att man lyfter en skivstang (fran ett skivstangsstéll) bakom huvudet vilandes pa axlarna och
star med fotterna lite bredare dn axelbrett. Nér man hittat utgdngspositionen bdjer man pa
benen sd langt att laren och vaden dr 1 90 graders vinkel och dérifrdn pressar man uppét
igen till utgangspositionen. Medan man upprepar dvningen bor man tédnka pa att ha en

stabil hallning, ha rak rygg, spind mage och ansiktet bor peka framat. (muscles.se)

Hyperstrack tranar de nedre musklerna 1 ryggen och bor utforas i lugnt tempo.
Utgéngspositionen dr vagritt stillning i en maskin som dr avsedd for den hdr évningen.
Man ligger med ansiktet nerdt och fotterna under skyddet som bilden visar (bilaga 1).

Overkroppen hinger fritt. Ovningen sker si att man kontrollerat for dverkroppen mot
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marken och ldngsamt lyfter man 6verkroppen tillbaka sé& att ryggen dr rak. (muscles.se)

Den hir styrkedvningen forebygger en bra hallning. (Suomen kuntoliikuntaliitto, 2008)

4.3.4 Styrkeovningar som skall undvikas under graviditeten

Sddant som man bor undvika &r kraftiga statiska dvningar dér trycket pa buken stiger till
foljd av att man haller andan, vilket dr skadligt och bor undvikas. (Pisano, 2007, 30)
Statisk 0vning dr en form av styrketrdning som inte har nagon rorelse och déarfor minskar
syrehalten 1 blodet. Nar musklerna inte energisitts med nytt syre bildas det sd smaningom
mjolksyra i muskeln (anaerob rorelse). Detta dr for en kort stund. (Anatomiguiden.se)
Exempel pé en sddan dvning &r den sa kallade plankan. Vad géller olika plankdvningar {for
magmuskulaturen, dr de enligt flera killor okej att utféora ungefir halva vigen in i
graviditeten. Den traditionella plankan forekommer i1 Pisanos (2007, 40) guide. I andra
trimestern bor man inte utféra tunga belastningar i ytterligen pad grund av den Okade

ledrorligheten. (Larsson, 2010, 48)

Rorelser dédr livmodern hamnar i klam, som att ligga pa mage dr inte heller bra (Finlands
hjartforbund, 2012). Liggande bencurl ar ett exempel pa en sddan 6vning. (Pdivinsara,
2013, 108). Nar man uppnar graviditetsvecka 16 bor man inte ligga pa rygg eftersom
livmodern da dr sa stor sd att den trycker ihop de stora blodkérlen som syresitter hjértat
och kvinnan dé latt kan fa illamaende. (Klemetti, Hakulinen-Viitanen, m.fl. 2013, 53-54)

Vanliga situps ar ett exempel pa en sddan Gvning.

Vissa styrkedvningar som kraver maskin ska man inte alls utfora. I Pédivdnsaras (2013,
108) handbok ”liikunnallisen &idin kisikirja, 2013, 108) kommer det fram manga
styrkedvningar som kan vara skadliga att utforas under en graviditet och darfor inte
rekommenderas. Till dessa hor benpress, ’bukpress” 1 maskin, djupa marklyft, rodd med
brostplatta, marklyft, hidngryck, drag till brostet och frivindning (med stot fran brostet).
Alla dessa styrkedvningar kriaver en bra, stadig hallning och for att kunna ha det maste
kroppens muskler jobba statiskt, vilket inte rekommenderas. Dessutom kan vissa av dessa
styrkedvningar kridva att man anvénder stddjande bélten for backenet eller rygg, vilket man

inte heller reckommenderar gravida kvinnor att anvénda.

Tréning bor undvikas om man har risk for fortidig forlossning, stor risk for missfall under
forsta trimestern, diagnostiserats med pre-eclampsi, graviditetshepatos eller andra
sjukdomar som begrinsar traningen. Andra orsaker till att trining bor undvikas dr fortidig

barnvattenavging, i slutet av graviditeten ifall man har moderkakan 1 framviggen,
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forkortad livmoderhals, minskad fostertillvixt eller flerbordsgraviditet. (Pouta, Hakulinen-

Viitanen, Klemetti, m.fl. 2013, 53)

4.3.5 Trianingsmangd och intensitet

Har man inte trdnat innan graviditeten rekommenderar UKK-institutet (2011) att borja
forsiktigt. Gymtraning ndmns som en bra motionsform forutom till exempel promenader,
langdskidakning och simning. 15 minuters trdningspass tre ganger i veckan dr en bra start.
Beroende pa hur det kénns kan man gradvis oka traningsméngden till 30 minuter varje dag.
Intensiteten dr bra dd man orkar prata under tridningspasset eller att det kidnns aningen
pafrestande. For att forbdttra konditionen under graviditeten bor det finnas 3-5 trdningspass
1 veckan pa 30 minuter som kdnns pafrestande och forutom dessa rekommenderas 2 pass i
veckan som stirker musklerna. Det kan da vara styrketrdning, gymnastik eller stretchning.
Styrketridningspassen bor inte overstiga 45minuter och man bor alltid borja passen med
uppviarmning och avsluta med stretchning. (anatomiguiden.se) Péfrestande tréning
rekommenderas endast under forsta trimestern. (Paananen, Pietilinen, 2012, 178) Man
borde alltid innan man paborjar styrketrdningen viarma upp kroppen minst 10 minuter.

(Pisano, 2007, 31)

Har man trdnat innan graviditeten rekommenderas man att fortsdtta pd samma sitt
atminstone under forsta trimestern. Man bor dock ta 1 beaktande intensiteten pa
trdningspassen ju ldngre fram i graviditeten man kommer och minska pa antalet
upprepningar. (Paananen, Pietildnen, 2012, 176) Samma géller hdr som ovan nédr man skall
upprdtthdlla konditionen, det ska kinnas lite pédfrestande men man bor kunna prata

samtidigt. (UKK-institutet, 2011)

En generell rekommendation av set och reps for gravida dr 3x8-12 per 6vning (Kost- och
traningsguide). Under ett styrketrdningspass rekommenderas att trina ungefar 8 Gvningar.
Det vill sdga ndr man véljer ut 8 styrkedvningar utfér man 8-12 upprepningar tre ganger av
varje Ovning. Viktigt dr det att tdnka pa att anvinda sig av vikter som inte framkallar
krystningsreflexer. I Larssons (2010, 56) verk rekommenderas olika set och reps beroende
pé 1 vilken trimester man dr i. Under forsta trimestern rekommenderas 2-3 set med 10-12
repetitioner, i1 andra trimestern 2 set med 12-15 repetitioner och under den tredje 2 set med

15 repetitioner. Antalet Ovningar kan variera fran 6-10 stycken.
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5 Kritisk granskning och diskussion

Syftet med utvecklingsarbetet var att utforma ett material som gravida kvinnor kan
anvinda sig av nér de funderar pé vilka styrkedvningar som far utovas och styrkedvningar
som borde undvikas under en graviditet. Ett informationshifte var dirfor mest lampande i
och med att det skulle innehélla text samt mycket bilder. Dimbley och Burton (1999, 254)
menar att text och bilder ger en attraktiv layout och samtidigt for man fram syftet med

materialet.

Nér informationshiftet utformades tog jag i beaktande Koskinens (2001, 79-83) teori och
funderade pd hur man pd bésta sétt uppnar ett attraktivt och intressant material. Med
Microsoft Words olika finesser forsokte jag fa fram en attraktiv farg som bakgrund i héftet.
Forst hade jag tinkt mig en bla bakgrundsfirg, men efter lite googlande om olika féargers
egenskaper och deras formedling, beslutade jag mig for en farg mot lila. Annat som jag
funderade till layouten var kanterna pd hiftet samt typsnittet. Pesonen och Taivainen
(2003, 12) menar att typsnittet kan inverka pd kdnslan och stilen i materialet. Jag valde
Cambria framom Times New Roman eftersom Cambria formedlar en mjukare kédnsla. Sen
funderade jag pa storleken pé informationshiftet samt sidantalen som Dimbley och Burton
(1999, 255) tycker borde beaktas. Ett mindre format, med ringparmar, kunde ge de gravida
mera intresse att ldsa det tinkte jag. Darfor fick det bli 14,8x21cm stort. Antalet sidor
tankte jag fran borjan att det skulle bli ménga, men ville inte korta av dem for att f4 med
alla styrkedvningar. Risken med att ldmna bort ndgon av styrkedvningarna kunde vara att
jag véljer bort just den styrkedvningen som den gravida vill veta om hon far utova eller

inte.

Nér jag gjorde forsta sidan pa informationshéftet valde jag en av fotografierna dir den
gravida kvinnan utfor en ldampande styrkedvning. Bilden &r 1 farg. Syftet med bilden var att
viacka intresse bland gravida och bilden skulle kunna relateras till rubriken. Enligt
Koskinen (2001, 79-83) bor man vélja bild utgdende fran temat och det ska bilda ett
sammanhang med texten. Vidare skriver Koskinen att fargglada bilder upplevs
intressantare &n svart-vita bilder. I rubriken tillsatte jag forutom styrketrdning under

gravditet ocksa “tryggt for dig och ditt foster” som kan relateras till bakgrundstexten.

Inledningen, som rekommenderas finnas med (Dimbley & Burton,1999, 255), kommer pa
andra sida i héftet och sammanfattar fordelarna med styrketrdning under en graviditet,
vilket eventuellt kunde motivera de gravida till att 1dsa vidare om dmnet. Nere pd samma

sida kommer det fram vem som gjort utvecklingsarbetet: namn, yrkeshdgskola, plats, yrke



13

och artal. Innan publicering borde det komma fram vem som star bakom arbetet. (Pesonen
& Tarvainen, 2003, 3-5) Pa nésta sida i informationshéftet visas en tecknad bild som dr en
forklaring pd hur magen dndras under en graviditet och diar kommer det samtidigt fram
varfor man inte bor trdna de raka magmusklerna senare 1 graviditeten. En annan tecknad
bild beskriver en god och en dalig héllning under graviditet. Den bilden visar vilka
muskelgrupper som &r bra att trdna. Bilderna i informationshéftet 4r blandade av tecknade
och verkliga bilder pa grund av att de tecknade bilderna ger en bittre forklaring pé vilka
Ovningar som ar trygga att utfora och hur man borde utfora en viss styrkedvning. Koskinen
(2001, 79-83) ndmner att man med tecknade bilder lattare kan forklara bilderna pa rétt sitt.
For att bilderna skulle forstas rétt finns det bildtext under varje bild. Bildtexten bekraftar
bildens syfte (Koskinen, 2001, 79-83). En av alla 24 bilder som &r med i informationshéftet
ar svart-vit, eftersom den hir styrkemaskinen inte fanns pd gymmet dir vi fotograferade.
For att fa en intressantare stimning forsokte jag halla mig till fargglada bilder framom
svart-vit. Enligt Koskinen (2001, 79-83) upplevs den hdr svart-vita bilden inte lika

intressant som de dvriga.

De styrkedvningar som man inte borde utféra som gravid kommer fram i slutet av
informationshéftet. Till dessa bilder finns en kort forklaring till varfér man inte borde
utova dessa rorelser under en graviditet, samt vilken muskelgrupp de trinar. For de
styrkedvningar den gravida inte bor trdna, anvinde jag mest tecknade bilder men dven
verkliga bilder av en icke-gravid, dér det kom fram hur man utfor styrkedvningarna. Har
ville jag mest ta i beaktande att rorelserna gors pé ratt sitt, vilket ldtt forklaras med

tecknade bilder enligt Koskinen (2001, 79-83).

Ett avslut rekommenderas finnas med i ett informationshifte (Dimbley & Burton,1999,
255). Avslutet 1 informationshéftet fick bestd av en viktig paminnelse till alla kvinnor som
véljer att styrketrdna under graviditeten: “Kom ihdg stretchning av musklerna efter
styrketraning!” Till sist finns en sammanstillning Over alla kdllor som anvénts 1

utvecklingsarbetet.

Informationshéftets lingd dr jag n6jd med. Det innehéller varierande styrkedvningar for de
viktigaste muskelgrupperna man bor trdna under en graviditet. Det som jag i efterhand
skulle gora annorlunda ar att dela upp styrkedvningarna s att de kommer i rétt trimester”.
Det kunde underlétta de gravida att genast forstd om dvningen passar for en i1 graviditetens
slutskede eller inte. Nu har jag under bilderna kommenterat ifall det 4r ndgot extra man bor

tdnka p4, t.ex. en 6vning man bor undvika efter andra graviditetstrimestern.
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Tanken till en borjan var att endast anvinda foton av den gravida kvinnan nir hon utfor
styrkedvningarna. Efter lite tinkande beslot jag att den gravida kvinnan skulle gora de
styrkedvningar hon far géra och si fir en icke-gravid utdéva de styrkedvningar som é&r
forbjudna for en gravid kvinna. Detta kunde ge en mera trovérdig kinsla for lasaren (den
gravida). Den hdr tanken slopades efter att fotograferingen utforts. Vid fotograferingen
togs styrketekniken i beaktande, men slutresultatet var inte lika beskrivande som de
tecknade bilderna, som 1 detta fall alla var man. Dessutom var bakgrunden 1 bilderna inte
den basta mdjliga da andra styrkemaskiner 1 bakgrunden tog ens uppmairksamhet. Eftersom
styrketekniken 1 detta arbete dr av stor vikt anvénde jag mig av de tecknade bilderna som
forestillde man for att formedla styrkedvningarna pé rétt sétt. Vissa styrkedvningar fanns
inte pa gymmet dir fotograferingen dgde rum och vissa styrkedvningar visades inte i
bildformat pa nitet. Darfor har jag i informationshéftet forutom de fiargglada tecknade
bilderna ocksa en svart-vit bild samt nagra verkliga bilder. Skulle det finnas mera tid skulle
jag soka ett gym dar alla styrkedvningar kunde utforas och dér satsa mera pa att hitta ritt

styrketeknik.

Jag onskar att hiftet kunde anvidndas for att informera gravida kvinnor om att styrketréning
ar bra om man gor det pa rétt sdtt. For att styrketridning skulle bli vanligare bland gravida,
tror jag de borde forstd vilka fordelar styrketrdning medfor under graviditeten samt under
och efter forlossningen. Okunskap om vad man far och vad man inte fir goéra tror jag
manga ganger dr “boven i dramat”. For att gravida ska fa information om och handledning
i sin styrketrdning borde vardpersonal pa mddrarddgivningar sitta med den ritta
kunskapen. Manga har idag personliga trénare, som r bra inforstddda i gravidas trianing, sd

de har ocksa en viktig uppgift i att sprida budskapet.
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STYRKETRANING UNDER
GRAVIDITET
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Kvinnans kropp genomgar forandringar under
graviditeten, vilket bor beaktas nar man genomfor
styrkedvningarna.

Styrketraning har visats inverka positivt pa den
gravida kvinnans halsa. Forlossningen kan
underlattas om den gravida har en bra
muskelstyrka. Pa gravida kvinnor som utévar
styrketraning har man kunnat se mindre vark och
smarta, som ofta uppstar vid en graviditet. Aven
forandringar som sker under graviditeten formar
en kropp som utsatts for styrketraning klara av
battre an en kropp som inte utsatts for
styrketraning. Aterhamtningen efter graviditeten
och forlossningen ar mycket snabbare an for de
kvinnor som inte utovat styrketraning. Andra
positiva faktorer som styrketraning under
graviditet medfor, ar mindre hemorrojder och
urininkontinens nar magen vaxer. Sist men inte
minst balanserar styrketraning vavnadernas
elasticitet, som gor att hallningen trots

graviditetshormonerna halls optimal.

Monica Prest

Yrkeshogskolan Novia, Vasa
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9. Kvarnen
Ovningen gors
med cirklande
rorelser med
hoft och kropp
sa att
tyngdpunkten
flyttas fram, at
sidan, bak, at
andra sidan.
Ovningen
tranar de inre
magmusklerna
och kan utféras
i graviditetens
alla trimestrar.
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3. Kndstaende sidoplankan

Okej att utfora halvvags in i graviditeten.

Tranar de inre, sneda och tviargdende
magmusklerna.
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OKkar trycket pa livmodern. Trianar den raka
bukmuskulaturen som bor undvikas i andra
och tredje trimestern.
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4. Rodd med brostplatta

Okar trycket pa livmodern. Gravida kvinnor
bor undvika denna styrkedvning.







6. Djupa
marklyft

Tranar framsida av
lar, rygg, baksida
och site. Ryggen

bor hela tiden
hallas rak och

knéna skall hallas 1
samma linje som

tdrna pekar.
















11. Sit ups

Traning av raka magmuskulaturen i tredje trimestern
bor undvikas helt. Den har 6vningen ar okej att trana
fram till graviditetsvecka 16.







Kom ihag stretchning av
musklerna efter
styrketraning!
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