Josefin Sandvik

TRYGG TRANING UNDER ALLA TRE TRIMESTRAR

— Trinings- och kostradgivning i webbformat dmnad for gravida

Lirdomsprov

Kajana yrkeshégskola

Utbildningsavdelning for idrott, social- och halsovard
Idrott och hilsopromotion

2013



KAJAANIN LARDOMSPROV

== SAMMANDRAG
AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Utbildningsavdelning Utbildningsprogram
Avdelningen f6r idrott, social- och hilsovard Idrott och hilsopromotion
Forfattare
Josefin Sandvik

Arbetets namn
Trygg trining under alla tre trimestrar — Trinings- och kostradgivning i webbformat dmnad f6r gravida

Valbar yrkesinriktning Handledare
Hilsomotion Anne Karhu
Uppdragsgivare

Jakobstads social- och hilsovardsverk

Tidpunkt Sidantal och bilagor
Hosten 2013 60 + 1

Detta lirdomsprov ir ett bestillningsarbete av Jakobstads social- och hilsovirdsverk. Arbetets syfte var att pd
basen av tillforlitligt killmaterial utveckla en webbsida med trinings- och kostridgivning f6r gravida kvinnor i
Jakobstadsnejden. Arbetet dr gjort specifikt till f6rman for social- och hilsovardsverkets modrarddgivningar och
riktar sig dven till de anstillda, f&r vilka webbsidan kommer att fungera som ett arbetsredskap vid
radgivningsbesok.

Slutledningen f6r arbetets teoridel 4r att regelbunden och mingsidig fysisk aktivitet under graviditeten paverkar
bidde mammans och fostrets hilsa positivt. Limpliga triningsformer att utéva som gravid 4r bland andra
stavging, vattengymnastik, lingdskidakning och styrketrdning hemma eller pa gym. Triningsformer, som
diremot bor undvikas under en graviditet, 4r sidana dir risken for fall eller stétar mot magen dr stor eller dir
skumpande rorelser forekommer. Rekommenderad motionsdos dr 30-60 minuter dagligen och lagom belastning
ir 13-14 pa Borg-skalan.

Webbsidan med trinings- och kostridgivning innehaller allmidnna motionsrekommendationer, information om
limpliga och olimpliga triningsformer under en graviditet, riktgivningar vad giller konditions- och styrketrdning
under graviditeten, information om bickenbotten samt konkreta Gvningsexempel, kost- och niringsrekommen-
dationer fér den gravida kvinnan samt trygga styrke- och stretchévningar f6r hemmiljé. Webbsidans material har
granskats av legitimerad fysioterapeut med méngarig arbetserfarenhet av trining f6r gravida. Fér 6kad tillgdng-
lighet linkades webbsidan (www.tryggtraningunderalla3trimestrar.blogspot.fi) till Jakobstads social- och

hilsovardsverks egna hemsidor.

Sprak Svenska
Nyckelord Trining, fysisk aktivitet, graviditet, positiva effekter, kost och niring.
Tillganglighet DX Theseus — Yrkeshogskolornas webbibliotek

X Biblioteket vid Kajana yrkeshogskola



http://www.tryggtraningunderalla3trimestrar.blogspot.fi/

KAJAANIN OPINNAYTETYO

==0 TIIVISTELMA
AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Koulutusala Koulutusohjelma

Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Tekija

Josefin Sandvik

Tyon nimi

Turvallista liilkkumista kaikkien kolmanneksien aikana — Liikunta- ja ravitsemusohjeiden verkkosivu raskaana
oleville naisille

Vaihtoehtoiset ammattiopinnot Obhjaaja
Terveyslikunta Anne Karhu

Toimeksiantaja
Pietarsaaren sosiaali- ja terveysvirasto

Aika Sivumdiri ja liitteet
Syksy 2013 60 +1

Tama opinndytetyé on tehty tilaustyond Pietarsaaren sosiaali- ja terveysviraston kdyttd6n. Tyon tarkoitus oli
luotettavien lihteiden pohjalta kehittid verkkosivu, joka sisdltdd liikunta- ja ravitsemusohjeita raskaana oleville
naisille Pietarsaaren seudulla. Ty6 on tehty sosiaali- ja terveysviraston ditiysneuvoloille ja heiddn tyontekijoilleen,
joille verkkosivu tulee toimimaan tySkaluna neuvolakdynnissa.

Opinniytetyon teoriaosuuden johtopddtdsten mukaan sddnnéllinen ja monipuolinen fyysinen aktiivisuus
raskauden aikana saa aikaan positiivisia vaikutuksia seka didin ettd sikién hyvinvoinnille. Sopivia hatjoitusmuotoja
raskaana oleville ovat muun muassa sauvakively, vesiliikunta, maastohiihto ja voimahatjoittelu koti- tai
kuntosaliympiristossd. Harjoitusmuotoja, joita kannattaa vilttdd raskauden aikana, ovat esimerkiksi kontaktilajit,
joissa kaatumisen ja loukkaantumisen riski on korkea. My6s holskyvia litkkeitd olisi raskaana suositeltavaa vilttda.
Suositusten mukaan sopiva liikunta-annos on 30-60 minuuttia pdivissd ja suositeltu kuormitus 13-14 Borgin-
asteikolla.

Liikunta- ja ravitsemusohjeiden verkkosivu sisiltdd yleiset liitkuntasuositukset, tietoa raskausajan sopivista ja
sopimattomista hatjoitusmuodoista, suosituksia kunto- ja voimaharjoitteluun raskauden aikana ja tietoa
lantionpohjalihaksista. Sivuilta 16ytyy my6s konkreettisia harjoitteita, ruokavalio- ja ravintosuosituksia raskaana
olevalle naiselle ja turvallisia voima- ja venyttelyliikkeitd kotiharjoitteluun. Lisensoitu fysioterapeutti, jolla on
monivuotinen tydkokemus raskausajan liitkunnasta, on tarkistanut verkkosivun materiaalin. Verkkosivu
(www.tryggtraningunderalla3trimestrar.blogspot.fi) linkitettiin Pietarsaaren sosiaali- ja terveysviraston omille

kotisivuille, jotta tuote olisi mahdollisimman helposti saatavilla.

Kieli Ruotsi
Asiasanat Harjoittelu, fyysinen aktiivisuus, raskaus, positiivisia vaikutuksia, ruokavalio ja ravitsemus
Siilytyspaikka X Verkkokirjasto Theseus

X Kajaanin ammattikorkeakoulun kirjasto



http://www.tryggtraningunderalla3trimestrar.blogspot.fi/

KAJAANIN THESIS

== ABSTRACT
AMMATTIKORKEAKOQULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
School Department Degree Programme
Department of sports, social- and health services Sports and leisure management
Author
Josefin Sandvik
Title

Safe exercise during all three trimesters — Exercise and nutrition counseling in web format designed for pregnant
women

Optional Professional Studies Instructor
Health-Promoting Physical Activity Anne Karhu

Commissioned by
The Department of Social Services and Health Care in

the Jakobstad region
Date Total Number of Pages and Appendices
Fall 2013 60 +1

This thesis is a project ordered by and made for The Department of Social Services and Health Care in the Jak-
obstad region. The purpose of this thesis was to, using reliable sources, develop a web site with exercise and nu-
tritional counseling for pregnant women in the Jakobstad region. The product is specifically made for maternity
clinics and is therefore also designed for their employees, which means that the web site will serve as a tool dur-
ing maternity counseling visits.

The conclusion of the theory patt of this thesis is that regular and multilateral physical activity during pregnancy
has positive effects on the health of both the mother and the baby. Appropriate exercises for pregnant women
are among others nordic walking, water aerobics, cross-country skiing and strength training at home or in a gym.
Inappropriate exercise during pregnancy (e.g. contact sports) includes an increased risk for falling or getting hit
in the stomach. Exercise containing bumping movements should also be avoided. The exercise guidelines during
pregnancy are 30-60 minutes of daily physical activity with the appropriate effort being 13-14 on the Borg Scale.

The web site with exercise and nutrition counseling includes physical activity guidelines, information about ap-
propriate and inappropriate exercise during pregnancy, guidelines for endurance and strength training dutring
pregnancy, information about the pelvic floor muscles along with examples of exercises, dietary and nutritional
guidelines for pregnant women, as well as physical strength and stretching exercises suitable for doing at home.
The web site has been inspected by a licensed physiotherapist qualified in the field of exercise during pregnancy.

To improve accessibility, the web site (www.tryggtraningunderalla3trimestrar.blogspot.fi) was linked to from The
Department of Social Services and Health Care.

Language of Thesis  Swedish

Keywords Exercise, physical activity, pregnancy, positive effects, diet and nutrition

Deposited at X Electronic library Theseus
X Library of Kajaani University of Applied Sciences



http://www.tryggtraningunderalla3trimestrar.blogspot.fi/

FORORD

Under 1900-talets borjan sig man allméint pa kvinnors utévande av idrott med stor skepsis,
till och med ldkare var av den asikten att kvinnor endast borde utéva sidana motionsformer
som frimjar kvinnligheten och forbereder infér moderskapet (Vuori, Taimela & Kujala
2005, 178). Idag vet vi didremot bittre och regelbunden motion dven under graviditeten
rekommenderas for oOkat vilmaende. Hur skall man dia trina som gravid? Vilka
motionsformer limpar sig och vilka bér man undvika? Och vilken triningsintensitet dr okej?
Fragetecknen pa dessa vanliga funderingar ritas ut i detta lirdomsprov, men i texten finner
du 4dven information om en hel del annat, som kan vara bra att veta for en hilsosam och

aktiv graviditet!

Trevliga och trygga triningspass under alla tre trimestrar!
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1 INLEDNING

Fetmarelaterade sjukdomar och akommor, som bland annat diabetes typ 2, hjirt- och
kirlsjukdomar, psykosociala problem samt vissa typer av cancer, blir idag allt vanligare
runtom 1 virlden (Kinnunen 2009, 17). Resultatet av en postenkitundersékning av den
finska befolkningen utférd ar 2008 visade att 43% av kvinnorna i Finland var dverviktiga
eller feta, det vill siga med ett BMI pa 25 eller hégre (Helakorpi et al. 2008, refererad i
Kinnunen 2009, 17). Risken att insjukna i graviditetsdiabetes 6kar da den vintande mamman
ar 6verviktig, men ohilsosamma levnadsvanor och ett hégt BMI under graviditeten riskerar
aven fostrets vilmiende (Kinnunen 2009, 20; Kinnunen/UKK-institutet 2008, 11). Regel-
bunden och trygg motion samt goda kostvanor under graviditeten férebygger bade mam-
mans och fostrets hilsa. Motionen uppehaller och foérbittrar konditionen samt frimjar det
psykiska vilmdendet, men férebygger dven ryggbesvir, bensvullnad, dderbrack, hemorrojder

och viktékning hos mamman. (UKK-institutet 2009a.)

Okunskap om limpliga och trygga motionsformer under graviditeten leder ibland till att den
gravida blir fysiskt passiv, dven om ett aktivt liv frimjar vilmdendet under graviditeten. Av
radsla for att skada sig sjilv eller fostret genom felaktig traning dr det darfor litt hant att den
blivande mamman néjer sig med enbart valdigt litt motion. (Forslund & Lindgren 2008, 4.)
Forskningsresultat visar att kvinnor av olika orsaker motionerar mindre pa fritiden som
gravida dn 1 Ovrigt och framforallt mot slutet av graviditeten minskar motionerandet (God
medicinsk praxis 2012, 23). Trining under graviditeten 4r absolut ingen omdijlighet utan
istallet hilsofrimjande, si linge mamman ar frisk, tranar pa ett tryggt, graviditetsanpassat
sitt, utovar (for gravida) limpliga motionsformer samt alltid tar dagstillstindet 1 beaktande
(UKK-istitutet 2009a). Information om hilsofrimjande traningsformer, god kost och bra
levnadsvanor kan i vanliga fall fis via motionsradgivningen. Som gravid kan man ocksa
vinda sig till modraradgivningen for savil allminna som individuella rad vad giller kost och
motion under graviditeten — nagot som visat sig effektivt frimja den vintande mammans

hilsa och vilméaende (UKK-institutet 2012).

Mammans levnadsvanor under graviditeten och hur de paverkar vilméaendet har studerats
flitigt bade 1 Finland och Ovriga virlden. Bland annat UKK-institutet har kommit med
allmidnna motions- och kostutgavor for saval gravida som nyblivnha mammor. I institutets

NELLI-studie fran 2011, 1 vilken 6ver 800 gravida kvinnor fran 14 olika orter deltog, har



grundligt analyserats hur effektiviserad motions- och kostradgivning paverkat babyns
todelsevikt och riskgruppers utvecklande av graviditetsdiabetes. Finlands Hjirtférbund rf
publicerade 1 samarbete med Mannerheims Barnskyddstérbund en motions- och
kostradgivningsguide for gravida kvinnor ar 2006. Viktuppgang i samband med graviditet
har studerats i en doktorsavhandling vid Tammerfors Universitets medicinska fakultet (Kin-
nunen 2009) och en litteraturstudie av fysisk aktivitet under graviditeten gjordes vid
yrkeshogskolan Arcada ar 2011 (von Hedenberg)) Lirdomsprovet “Tuplasti turvallista
litkuttamista — opas raskausajan liikunnan ohjaamiseen” fran Kajana yrkeshogskola
(Pimindinen & Salminen 2012) dr en motionsguide riktad till idrottsinstruktorer och
fysioterapeuter, som leder graviditetsgrupper. Dagens it-samhille har resulterat i ett flitigt
internetanvindande, vilket 1 sin tur ofta gor ldttillgdngliga elektroniska killor lockande vid
informationssokning. Bloggar inom dmnet graviditetstraning férekommer, men en evidens-
baserad webbsida i form av ett lirdomsprov pa yrkeshégskoleniva har enligt min vetskap

aldrig sammanstillts.

Tempot dr hogt 1 dagens samhille och f6r manga gravida finns ingen tid over f6r att dka ivig
pa ledda, graviditetsanpassade traningspass. I min hemkommun Larsmo, men dven pa 6vriga
hall i Norra Osterbotten, ir nativiteten vildigt hég och det 4r inte ovanligt att en och samma
kvinna féder uppemot tio barn under sin livstid. Barnen kommer dessutom ofta titt in pa
varandra, ibland med knappt ett ars mellanrum. Enligt statistikcentralens kommunvis
summerade fruktsamhetstal f6r dren 2007-2011 f6dde medelkvinnan i omradet 2,50 barn

eller fler, medan medeltalet i hela landet lag pa 1,85 (2012).

Detta lirdomsprov ir en produktionsprocess. Andamalet ir att i samarbete med produktens
bestillare, Jakobstads social- och hilsovardsverk (vars verksamhetsomriade omfattar alla
invanare i Jakobstad, Nykarleby, Pedersére och Larsmo) utveckla en webbsida med trinings-
och kostradgivning for gravida. Webbsidan, som kommer att baseras pa detta lirdomsprovs
teoridel, skall rikta sig bade till nejdens friska, gravida kvinnor med en normalt fortskridande
graviditet och till de anstillda inom social- och hilsovardsverket. Syftet med produkten ar att
den skall fungera som ett hjilpmedel f6r modraradgivningarnas barnmorskor och
hilsovardare under motionsradgivningar med de gravida. Webbsidan ”Trygg trining under
alla tre trimestrar — Triningsradgivning 1 webbformat dmnad for gravida” skall som titeln
pavisar uppmuntra till trygg, effektiv och motiverande motion under graviditeten.
Malsittningen ar att forbdttra de gravidas kunskap om trining och motion under

graviditeten och dirmed motivera till hilsofrimjande levnadsvanor i vintans tider.



Malsittningen med idrottsinstruktorsutbildningen pa  yrkeshogskoleniva dr att den
studerande efter examen skall behdrska alla delomriden inom idrotts- och
friskvardsbranschen, vilket innefattar savdl mangsidiga teoretiska kunskaper inom
hilsofrimjande som direkta idrottsliga firdigheter. Den utexaminerade idrottsinstruktoren
skall sjalvstindigt kunna jobba med mangsidiga och utmanande uppgifter inom friskvard,
projektplanering, idrottsledning, marknadsforing, foretagarskap och kommunikation.
Han/hon forstir dven motionens och hilsofrimjandets betydelse for individens och
samhillets vilmdende. (KAMK:s studieguide 2010, 56.) Som idrottsinstruktér bér man ha
tillricklig kunskap att leda alla mojliga kundgrupper och kunna anpassa radgivningen och
triningsprogrammen efter kundens behov. Blivande mammor ir en kundgrupp, som kriver
speciell kunskap och anpassning vad giller kost och motion, men som dnda inte behandlas
nimnvirt under idrottsinstruktorsutbildningen pa  yrkeshogskolenivd.  Under min
idrottsinstruktSrsutbildning vid Kajana yrkeshogskola har jag valt hilsomotion, som
huvudinriktning. Hilsofrimjande trining ligger mig varmt om hjirtat och jag ser trining
bade under och efter graviditeten, som ett potentiellt framtida arbetsomrade f6r mig. Jag vill
darfér med detta lirdomsprov férdjupa mina kunskaper om sa kallad mammatrining och pa

sitt och vis specialisera mig pa blivande och nyblivna mammor som kundgrupp.



2 GRAVIDITETEN OCH DESS OLIKA SKEDEN

Detta lirdomsprovs teoretiska grund och begrepp forklaras med en positivistisk syn och
utgangspunkt (Komvux Gotland 2013). Med hjilp av tillférlitliga killor, undersékningar och
litteratur fran den egna branschen skall jag utreda begrepp som hinger samman med
graviditeten och dess olika skeden. Baserat pa dessa killor kommer jag att redogéra f6r vad
som hinder fysiologiskt, hormonellt och psykiskt under graviditeten, hur man ska trina och
dta under graviditeten for att ma bra, vad man kan férebygga med ritt trining, vad olimplig
trining kan orsaka samt vilka motionsformer som limpar sig f6r gravida. Sambandet mellan
lirdomsprovets teoretiska begrepp illustreras i Bilaga 1. Webbsidans innehall baseras pa

lirdomsprovets teoridel.

I detta kapitel behandlas fysiologiska, psykiska och hormonella férindringar i samband med

en graviditet samt kost- och niring fér den gravida kvinnan.

En normal graviditet pagar ca 40 veckor. Ordet graviditet hiarstammar fran latinets “gravis”
och betyder besvirlig och tung. Varje graviditet ar unik och kan vara allt mellan ganska enkel
och riktigt jobbig. Under en graviditet sker en rad hormonella férindringar i kroppen, som
pa olika sitt paverkar si gott som alla organ och dess funktioner men aven viart psykiska
vilmdende. En del kvinnor mar bade fysiskt och psykiskt bra under hela graviditeten, medan
andra av olika anledningar ser tillbaka pa tiden som gravid som kimpig. Graviditeten varar i
nio manader och brukar delas in i tre-manaders perioder. Perioderna kallas trimestrar, vilket
betyder att en fullgingen graviditet bestar av tre stycken trimestrar; den forsta, den andra

och den tredje trimestern. (Wigbrant & Lissjanis 2009, 8-14.)

2.1 Fysiologiska, psykiska och hormonella férindringar

Graviditeten ir en stor anstringning for kroppen. Kvinnan gor rum for att ett nytt liv skall
kunna vixa inom henne och férindringarna kidnns overallt; vivnaderna férdndras och det
blir svérare att rOra sig vartefter graviditeten fortskrider. Vad man trots allt b6r komma ihag
ar att en normal graviditet inte ar nagot sjukdomstillstind, dven om det ér ett tillstind som i
vissa avseenden avviker frin det normala (Rautaparta 2010, 11-21.) En forlossning brukar

ibland jamféras med ett maratonlopp — det kriver savil fysisk som psykisk férberedning och



ir for vissa kvinnor den tuffaste fysiska anstringningen som gors under livet (Rautaparta

2010, 11; Wigbrant & Lissjanis 2009, 8).

Under de nio manaderna en graviditet pagar sker en rad olika forindringar hos den blivande
mamman. Begreppen fysiologiska, psykiska och hormonella férindringar under en graviditet
kan  beskrivas med fordindringar 1 bland annat kvinnans dmnesomsittning,
hormonproduktion, blodomlopp, blodsammansittning, andning och humér. Under
graviditeten 4r foérandringarna relativt laingsamma och stricker sig 6ver de tre trimestrarna,
medan forindringarna sker vildigt snabbt under sjilva forlossningsfasen, som i allminhet

varar maximalt ett dygn eller tvd. (Rautaparta 2010, 13.)

En graviditet innebir en fullstindig hormonstorm, som paverkar kroppen och huméret pa
manga olika sitt. Progesteron och Ostrogen kan kallas kvinnans nyckelhormoner och halten
av dem blir mangfaldigt hégre under graviditeten for att sedan sjunka drastiskt genast efter
forlossningen. Ostrogen ir ett uppiggande hormon som utséndras och gor den vintande
kvinnan mer kinslig for olika ljud, smaker, lukter och f6r beréring. Graviditetens andra
nyckelhormon, det vill siga progesteronet, paverkar 4 andra sidan lugnande, s6vande och
gor kvinnan mindre mottaglig for yttre stimuli. For att en graviditet skall fungera perfekt
beh6vs dven andra hormon; oxytocin (ibland kallat ”lugn och ro —hormonet”), relaxin,
prolaktin, prostaglandin, kortisol, endorfin och adrenalin ir alla nédvindiga hormon f6r en
lyckad graviditet och férlossning. Denna hormonstorm ger alltsi upphov till en lang rad
fysiologiska och psykiska forindringar, som krivs for att kvinnan skall vara sa val forberedd
som moijligt for saval forlossning som det kommande moderskapet. (Mathlein 2007, 1.) En
av de mer markanta foridndringarna orsakas av den stegrande halten relaxin, ett hormon vars
uppgift under graviditeten 4r att mjuka upp backenregionen och gora plats for fostret att
vixa och kunna forl6sas. Risken for felbelastningar 6kar i och med att biackenet blir mer
instabilt 4n tidigare, vilket kan leda till smarta. Symptomet kallas for foglossning, men kan
forebyggas med stirkande Ovningar for muskelkorsetten runt biackenet. Hormonet verkar
uppmjukande dven pa kroppens andra ligament, brosk och leder, vilket bor tas i beaktande
da man motionerar, eftersom kroppen littare hamnar i ytterligen. Relaxinh6jningen i
kroppen startar fran och med den sjitte graviditetsveckan och stiger sedan successivt. Efter
forlossningen kan de f6rhojda halterna av relaxin finnas kvar i kroppen sa linge som sex till

sexton veckor. (Wigbrant & Lissjanis 2009, 35 och 47.)



De hormonala férindringarna orsakar férandringar i bade blodets sammansittning och
hjartats tillvaxt; hjirtats minutvolym stiger med ca 30% under forsta halvan av graviditeten
och rontgenmitningar har pavisat att dven hjirtvolymen 6kar med ca 30% under gravidite-
ten, vilket delvis beror pad hjirtmuskelns tillvixt. Till f6ljd av forindringarna stiger den gravi-
da kvinnans puls med omkring 10% och under den forsta trimestern Okar njurarnas blod-

flode med hela 50%. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 179.)
Graviditetens tre trimestrar

Till den fOrsta trimestern brukar riknas graviditetens forsta tolv veckor, dvs. de tre forsta
manaderna. Fastin man kroppsligen inte kan se sd stora skillnader dnnu i det hir skedet, sa
ir det under den hir perioden som de storsta fordndringarna sker. (Wigbrant & Lissjanis
2009, 14.) Agget fister i livmodern kring den tredje graviditetsveckan och cellen bojar
utvecklas till en minniska med alla livsviktiga organ (Wigbrant & Lissjanis 2009, 14;
Rautaparta 2010, 13). Till £6ljd av de hormonala férindringarna 6kar plasmavolymen redan
under den forsta trimestern med 50%, antalet réda blodkroppar med 20% och blodvolymen
i sin helhet med uppskattningsvis 30%. Aven om hemoglobinets niv4 sjunker till f5ljd av att
blodet tunnas ut, sa 6kar trots allt helhetshemoglobinets mangd under graviditeten - speciellt

om kvinnan dter jarntillskott. (Vuori et al. 2005, 179.)

Graviditetens forsta trimester forknippas ofta med illamaende och trétthet — en reaktion pa
de plotsliga forandringarna i kroppen. Tva tredjedelar av alla vintande kvinnor lider av
illamdende enbart under den forsta trimestern. Motion pa lagom niva forebygger trotthet

och illamaende och kan dessutom férbittra sémnkvaliteten. (Pisano 2007, 10.)

Graviditetsveckorna 13-27 bildar graviditetens mitt, dvs. den andra trimestern (Wigbrant &
Lissjanis 2009, 17). Nir en trimester slutar och en annan tar vid dr omtvistat och ibland
brukar man rikna att den andra trimestern borjar forst vid vecka 14 och slutar redan vecka
26 (Pisano 2007, 51). Hur som helst borjar de kroppsliga forindringarna synas tydligare och
tydligare och under den hir perioden och manga kvinnor kinner sig bade starka, vilmaende
och vackra. Graviditetens andra trimester dr ocksd enligt majoriteten den basta perioden.

(Wigbrant & Lissjanis 2009, 17; Pisano 2007, 51.)

De tredje och sista trimestern stricker sig 6ver veckorna 27-42 (Pisano 2007, 63) eller i en
del fall riknat mellan graviditetsveckorna 28 och 40 (Wigbrant & Lissjanis 2009, 21). Den

vixande magen boérjar nu vara ordentligt stor och kan i vissa fall vara sa otymplig att det



kidnns svart att réra sig och andningen kinns tung. Savil litta vardagsbestyr som mer fysiskt
krivande rorelser blir tyngre att utfora i takt med den vixande magen. (Pisano 2007, 63-64;

Wigbrant & Lissjanis 2009, 21.)

2.1.1 Viktuppging i samband med graviditeten

Under graviditeten 6kar mammans vikt successivt. Viktokningen under den foérsta trimestern
ar langsam i forhéllande till den andra och tredje trimestern, dd vikten Okar snabbare men
konstant, medan vikten mot slutet av den tredje trimestern aterigen saktar in en aning. (Insti-
tute of Medicine 1990, Dawes & Grundzinskas 1991, Hytten 1991, Abrams et al. 1995,
refererat i Kinnunen 2009, 19.) Hur mycket man 6kar i vikt under graviditeten varierar fran
kvinna till kvinna, men aven faktorer som den blivande mammans BMI, dlder och lev-
nadsvanor paverkar den totala viktuppgingen. Hur mangte graviditeten kvinnan genomgar
har ocksa visat sig spela in till viss del. (Kinnunen 2009, 19.) Rekommendationerna f6r en
optimal viktuppgang som gravid har varierat genom aren (Kinnunen 2009, 19) men idag
brukar likare och barnmorskor rekommendera en malviktokning pa tolv kilo och riknar allt
mellan dtta och sexton extrakilon som normalt. Det dr hogst olimpligt att banta som gravid,
men man bor tinka Over sina levnadsvanor och se till att dta hilsosamt och motionera lagom
mycket, eftersom en kraftig viktokning ofta beror pa att man iter fel och ror sig for lite.

(Wigbrant & Lissjanis 2009, 35.)

Ar 1990 utfirdades i USA optimala viktokningsrekommendationer for underviktiga,
normalviktiga och Overviktiga blivande mammor. Underviktiga (kvinnor med ett BMI under
20) bor enligt rekommendationerna 6ka 12,5-18 kilo under graviditeten och normalviktiga
(kvinnor med ett BMI pa 20-26) 11,5-16 kilo. Overviktiga, dvs. kvinnor med ett BMI pa 26-
29, skall enligt dessa rekommendationer halla viktokningen under graviditeten pa endast 7-
11,5 kilo medan feta kvinnor (BMI = 29) nog bor 6ka i vikt ca 7 kilo, men inte mycket mer.
Nigon ovre viktokningsgrins for feta, blivande mammor angavs inte, da amnet undersokts
for lite vid tidpunkten for riktgivningarna. Idag finns ddremot tillrickligt med kunskap om
viktokning under graviditeten hos feta personer, for att man skall kunna sla fast att en
viktokning pa 7 kilo eller till och med mindre ir till f6rdel for savil mammans som babyns

hilsa. (Kinnunen/UKK-institutet 2008, 11.)



2.1.2 Ryggproblem och hallningens férandring

Allteftersom graviditeten framskrider, magen vixer och brésten blir tyngre forskjuts
kroppens tyngdpunkt framat, vilket i manga fall 6kar belastningen pa ryggmuskulaturen. For
att kompensera framvikten bérjar méanga kvinnor luta sig bakat, svanka och ga “vaggande”
mot slutet av graviditeten. Det i sin tur leder till att backenet tippas framat, skuldrorna skjuts
framat och brostryggen rundas (se Bild 1.), vilket ofta resulterar i huvudvirk och spinda
rygg- och nackmuskler. (Vuori et al. 2005, 179; Wigbrant & Lissjanis 2009, 36.) For att sa
langt som mojligt undvika dessa besvir dr det lénsamt att trina ryggmuskulaturen och

torebygea dess rorlighet under graviditeten (Wigbrant & Lissjanis 2009, 36).

t

Good posture Bad posture

Bild 1. Ilustration av sambandet mellan ryggproblem och hallningens foérindring under gra-

viditeten. (Northern Health and Social Care Trust 2009.)

Tre av fyra finlindare 6ver 30 ar har nagon period under livet upplevt smartor i ryggen och
ca 10% av den vuxna befolkningen lider av kroniska ryggproblem (Vuori et al. 2005, 310).
Nack- och axelsmirtor 4 sin sida har stort 6ver 60% av den finlindska vuxna befolkningen
nagongang under livet och ca 6% av befolkningen dras med kroniska nackproblem (Vuori et
al. 2005, 319). Risken att drabbas av speciellt nacksmartor 4r storre om man ir kvinna dn
man och dven overvikt 6kar risken for nackproblem (God medicinsk praxis 2009), vilket

medfor en stor risk att drabbas som gravid. Motion och trining har dock visat sig vara en



effektiv behandlingsform mot savil kroniska rygg- som nackproblem (God medicinsk praxis

2009).

2.2 Kost och niring under graviditeten

Ett madngsidigt, hilsosamt och tillrickligt niringsintag under graviditeten sakrar fostrets
utveckling och tillvixt samtidigt som det férebygger mammans vilmdende och hilsa
(Alapappila 2006, 4; Johansson 2009, 25). En bra kost hiller dven vikten stabilare och
torhindrar onddig viktuppgang, som litt kan uppkomma under en graviditet. Rétt kost kan
diven mildra obechagliga, men hos gravida ritt sa vanliga besvir, som illamdende,
torstoppning och halsbrinna. (Alapappila 2006, 4.) Det dr dven viktigt att dricka mycket
vatten under graviditeten, speciellt i samband med trining, da det hjilper till med svettning

och kroppsvirmereglering (UKK-institutet 2009a).

Kosten under en graviditet bor vara mangsidig, eftersom vitamin- och mineralbehovet 6kar
till f6ljd av férindringarna i kroppen. Ater man sedan tidigare regelbundet, mangsidigt och
niringsrikt si krivs det inga storre forindringar i kostvig. (Alapappila 2006, 4) Ar man
diremot vegetarian eller vegan bor man vara extra uppmarksam pa att fa i sig tillrackliga
mingder av alla nodvindiga niringsimnen (Johansson 2009, 27). Energibehovet Okar
mirkbart forst mot andra halvan av graviditeten, men endast med ca 300 kcal i dygnet
(Alapappila 2006, 4; Wigbrant & Lissjanis 2009, 56), vilket i praktiken motsvarar ett litet
mellanmal (Johansson 2009, 30.) Mer exakt Okar det dagliga energibehovet for en
normalviktig, gravid kvinna med ca 85 kcal under forsta trimestern, 290 kcal under andra
och med 480 kcal under den tredje trimestern. I vissa fall kan graviditeten av olika
anledningar leda till minskad fysisk aktivitet, vilket i sin tur kan innebdra att energibehovet
inte Okar alls. Dirfor dr det alltid enklast att lata viktuppgangen vigleda energiintaget.
(Johansson 2009, 26-30.) Behovet av mineraler och vitaminer Okar mera dn sjilva
energibehovet, vilket i praktiken betyder att kosten bor ha hégre niringstithet an tidigare.
Utrymme for livsmedel som innehéller s.k. ”tomma kalorier” minskar och den gravida
kvinnan bor dirmed dra ner pa konsumtionen av godis, sotsaker och fet mat. (Johansson

2009, 26.)

Som gravid dr det viktigt att dta regelbundet, da det haller iging dmnesomsittningen och

forebygger forstoppning. Sma men regelbundna maltider passar bra under slutet av
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graviditeten ocksa av den orsaken att babyn upptar for stort utrymme fOr att riktigt stora
maltider skall kdnnas behagliga. En bra maltidsrytm innebédr ett hilsosamt men stabilt
morgonmal, en mangsidig lunch och en litt men vilbalanserad middag. Dirutéver dr det bra
att inta 2-3 sma mellanmal under dagen. Fér lainga pauser mellan maltiderna kan i vissa fall

Oka illamaendet under graviditeten. (Alapappila 2006, 4-5.)

2.2.1 Vitaminer och mineraler

Gronsaker, bar eller frukt intas med fordel vid varje maltid, dd de inte innehaller tomma
kalorier men ddremot rikligt med vitaminer, mineraler och fibrer. Ett dagligt intag pa ett
halvt kilo av rotfrukter, gronsaker, bir och frukt bor atnjutas som gravid. Man kan dven med
fordel byta ut de maittade fetterna mot mjukare och hilsosammare varianter, da de
existentiella fettsyrorna i mjuka fetter behovs for att utveckla fostrets nervsystem, syn och
immunforsvar. (Alapappila 20006, 6.) Som gravid bér man dven dra ner pa salthalten i maten
men 6ka jarn- och kalciumintaget (Alapappila 2006, 8; Johansson 2009, 26.) Salt mat belastar
njurarna och héjer blodtrycket samt 6kar svullnaden speciellt under graviditetens slutskede.
Jarnbrist dr vanligt under graviditeten, da behovet 6kar mangfaldigt. For ligt hemoglobin tar
sig uttryck i trotthet och illamédende, vilket kan undvikas med hjilp av jirntillskott och ett
jarnrikt naringsintag. Kott, fisk, spannmalsprodukter och gronsaker dr goda jarnkillor, som 1
kombination med C-vitamintillskott eller naturliga C-vitaminkallor som frukt och bar, héller
hemoglobinet pa en stabil niva. Kalcium behévs for att bygga upp babyns skelett och
uppehalla mammans. Mjolkprodukter i alla dess former dr goda kalsiumkillor. Fettfria
produkter bor viljas framom produkter med hog fetthalt och for den laktosintolerante finns

idag ett rikligt utbud av specialprodukter. (Alapappila 20006, 8.)

D-vitaminbehovet bor uppfyllas under graviditeten, da D-vitamin frimjar upptaget av
kalcium. Behovet av D-vitamin 6kar under graviditeten och dven om D-vitamin finns i
rikliga méngder 1 bla. fisk, mjolkprodukter och margarin (Alapappila 2006, 10; Johansson
2009, 28) ir det relevant att inta D-vitamin 1 tablettform for att trygga ett tillrickligt intag. 10
mikrogram D-vitamin om dagen i form av tillskott anses vara en limplig dos. (Alapappila
2006, 10.) Vad man dock bor komma ihag ar att D-vitamin aldrig far 6verdoseras, eftersom
ett for hogt intag kan ge skadliga effekter (Johansson 2009, 28). Folat- eller folsyreintaget

bor dven noggrant foljas under graviditeten, da det paverkar mammans blodvirden och
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utvecklingen av fostrets nervsystem. En mangsidig och ndringsrik kost, som innehaller rikligt
med firska gronsaker, bir, frukter och fullkorn tryggar dock ett tillrickligt folatintag.
(Alapappila 2006, 10; Svenska livsmedelsverket 2013a.) Svenska livsmedelsverket
rekommenderar numera alla kvinnor, som planerar en graviditet, att i god tid (ca en manad
innan befruktning) borja inta extra folsyra i tablettform a4 400 mikrogram per dygn. Extra
tillskott tas med férdel fram till graviditetsvecka tolv, dd det minskar risken for att fostret ska
utveckla ryggmirgsbrack. Direfter har folsyran ingen paverkan pa fostrets utvecklande av
ryggmirgsbrack lingre, men folatintaget bor dnda pga. mammans 6kade behov tryggas hela

graviditeten ut genom niringsrik kost. (Svenska livsmedelsverket 2013a.)

Sotsaker, chips och skrdpmat skall helst bytas ut mot hilsosammare alternativ under
graviditeten (Alapappila 20006, 5) och alkoholhaltiga drycker samt tobaksprodukter skall helt
uteslutas under graviditet och amning, dé savil alkohol som nikotin 6verférs 1 bréstmjolken
(Johansson 2009, 31). Det dr dven bra att undvika lever och leverhaltiga produkter som
gravid, eftersom lever innehaller stora mingder A-vitamin. Ar man kaffedrickare bér man
dven se Over intaget och dra ner pa mingden koppar till hégst tre om dagen, da stora
mingder koffein inte anses hilsosamt under graviditeten. (Alapappila 2006, 13.) For stora

mingder koffein misstinks kunna 6ka risken for tidiga missfall (Johansson 2009, 31).

2.2.2. Rekommendationer gillande fisk och skaldjur

Det ar bra att dta fisk tva eller tre gianger i veckan, eftersom fisk och skaldjur dr goda killor
till vitamin D, jod och selen. Feta fiskar som sill, makrill och lax innehéller dven omega-3-
fett. En del fiskarter kan diaremot innehalla en hel del gifter som kvicksilver, dioxin och
PCB, darfor ar det extra viktigt som gravid att halla koll pa fiskintaget och de olika arterna.
(Svenska livsmedelsverket 2013b.)

Foljande fiskarter och skaldjur kan man som gravid dta hur mycket man vill av; alaska pol-
lock, ansjovis, blamusslor, fiskbullar, fiskpinnar, flundra, hoki, hummer, kolja, krabbans vita
kott, kriftor, kummel, odlad lax, lutfisk, makrill, pangasiusmal, pilgrimsmusslor, rikor,
rodspitta, sardiner, sej, sik (som inte ar frain Vinern), sill (dven som inlagd), tilapia, tonfisk

pa burk samt torsk.
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Fiskarter, som diremot bor undvikas under graviditeten (eller dtas max 2-3 ganger per ar), ar
abbortre, gidda, gos, haj, lake, rocka, svirdfisk, stor hilleflundra, tonfisk (som firsk eller
fryst), stromming/sill frin Ostersjon, vild lax och éring fran Ostersjon, Vinern och Vittern,

sik fran Vinern samt vild r6ding fran Vittern. (Svenska livsmedelsverket 2013b.)

2.2.3 Livsmedel som bor undvikas helt

Under graviditeten dimpas immunforsvaret till foljid av de kroppsliga och hormonella
torindringarna, vilket innebir att mamman blir mera kinslig for olika sorters infektioner. En
del livsmedel skall man under graviditeten helt avsta fran pga. den f6rhojda infektionsrisken.
Pastoriserad mjolk, vanlig hardost och smailtost kan man dta utan problem. Mjuka och
halvmjuka dessertostar och mogelostar, som exempelvis Camembert, Brie och Gorgonzola,
skall man diremot helt utesluta ur kosten. Aven kittostar som Livarol och Vacherol ékar
risken for infektioner. Andra livsmedel som skall undvikas helt under en graviditet dr raa
skaldjur, gravad fisk (forutsatt att den inte ar helt nygravad), kall- och varmrokt fisk
(framforallt vakuumforpackad), kétt som inte upphettats som rabiff samt kallrokt och gravat

kott. (Svenska livsmedelsverket 2008, refererat i Johansson 2009, 25.)

2.2.4 Tips for den som behover dta mindre eller mer

Ibland kan det vara nédvindigt att antingen minska eller 6ka matintaget under graviditeten
beroende pa utgangslige och hur viktuppgingen framskrider. Om man beho6ver dra ner pa
det totala energiintaget kan man med férdel anvinda mindre matfett och byta ut feta paligg
mot littare alternativ, minska portionsstorleken en aning, anvianda magra ost- och mjolk-
produkter, dricka ett extra glas vatten da suget slar till, dta frukt istéllet f6r sGtsaker och vilja

grovt brod med hela korn och frén for lingre mittnadskansla.

Ifall problemet dr ett for lagt energiintag i férhallande till f6rbrukningen kan man daremot
ita ett extra mellanmal, dta notter och torkad frukt som godis (nyttigt men anda gott och
energirikt), tillsitta lite extra olja (girna rapsolja) i saser och dressingar, anvinda sig av oliver
och avokado i1 maten, 6ka portionsstorleken av pasta, ris, potatis och baljvixter eller alltid dta

fullkornsbréd till maten. (Johansson 2009, 30.)
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2.2.5 Graviditetsdiabetes

Graviditetsdiabetes dr en blodsockerstérning, som beror pa att kroppen producerar for lite
insulin i forhallande till den insulinresistens som utvecklas under graviditeten.
Graviditetsdiabetes hos mamman kan leda till att fostret vixer sig ohilsosamt stort, men
kvinnan I6per ocksa en stor risk att att insjukna i diabetes typ 2 efter avslutad graviditet.
Riskfaktorer for att insjukna i graviditetsdiabetes dr Overvikt fére graviditetens borjan, hog
viktokning under graviditeten, hég alder hos den blivande mamman, att tidigare barn f6tts
makrosomiska (dvs. ovanligt stora) och diabetes typ 2 hos nira sliktingar. (Luoto, Kinnun-

en, Kolu, Lamberg, Aittasalo, Mansikkamaki, Ojala & Solakivi 2011b.)

UKK-institutet (Luoto et al.) gjorde en stor undersdkning ar 2011 vid namn “Preventing
gestational diabetes among women at risk — a cluster-randomized controlled trial in primary
health care.” Unders6kningen kallas forkortat f6r NELLI-studien och dess malsittning var
att utreda huruvida man med effektiviserad kost- och motionsradgivning kan férhindra att
graviditetsdiabetes bryter ut hos kvinnor som hér till riskgruppen. Over 800 gravida kvinnor
fran 14 olika kommuner i Birkaland deltog 1 studien, som startade ar 2007 och avslutades
2011. Resultaten visade att en effektiviserad kost- och motionsradgivning holl fostrets vikt
stabil, men forebyggde inte graviditetsdiabetes hos mamman. (Luoto, Kinnunen, Aittasalo,

Kolu, Raitanen, Ojala, Mansikkamiki, Lamberg, Vasankari, Komulainen & Tulokas 2011a.)

Overviktiga kvinnor l6per storre risk att insjukna i graviditetsdiabetes. Sjukdomen kan dock
forebyggas med en hilsosam kost och regelbunden motion. For att minska risken for
insjuknande rads Overviktiga som planerar en graviditet att redan innan graviditetens borjan
forsoka ga ner 1 vikt och forbattra sina matvanor. Har man redan hunnit drabbas av denna
typ av diabetes dr det viktigt att hélla extra god koll pa viktuppgangen under graviditetens
fortskridande. Energiintaget bor begrinsas till att ligga pa 1600-1800 kcal per dygn. En
riktgivande viktuppgang for en kvinna med graviditetsdiabetes dr 7-8 kilo. Risken att senare 1
livet insjukna i diabetes typ 2 dr stor om man under ndgon av sina graviditeter insjuknat i
graviditetsdiabetes. Blodsockervirdena brukar dirfér foljas upp regelbundet efter foérloss-

ningen och fasteblodsockernivaerna érligen t.o.m. i flera ars tid. (Tiitinen 2012, Duodecim.)
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3 TRANING UNDER GRAVIDITETEN

En hel del forskning och studier har gjorts inom omradet graviditet och trining; i vért eget
land har UKK-institutet forskat i graviditetsrelaterade sjukdomar som bland annat
graviditetsdiabetes (NELLI-studien 2011) och dven kommit med riktlinjer vad galler trining
och motion under graviditeten (t.ex. ”Liikunta raskauden aikana ja synnytyksen jilkeen” frin
ar 2009.) Aven Finlands Hjirtférbund rf har publicerat en kost- och motionsguide vid namn
”Raskausajan ravitsemus ja litkunta” (Alapappila 2006) riktad till gravida kvinnor. Ocksa i
andra linder, bland annat inom Norden, Europa och USA har forskning gjorts inom

omradet och gett upphov till riktlinjer vad giller trdning och kost for gravida.

Detta kapitel tar upp sambandet mellan motionsradgivning, fysisk aktivitet och vdlmaende.
Kapitlet behandlar trining under graviditeten i form av motionsrekommendationer och
forskningsresultat. Positiva effekter av graviditetstrining tas upp, men édven fall da trining

som gravid bor undvikas.

3.1 Motionsradgivning

Viirldshilsoorganisationen WHO har klassificerat fysisk inaktivitet som en central orsak till
sjukdomstillstind och for tidig dod. Motionsradgivning, dvs. personlig, individualiserad och
skriddarsydd radgivning om hur och varfér man bor réra pa sig, har i kombination med
livsstilsradgivning under de senaste aren borjat brukas for att frimja hilsa och vilmaéende 1
samhillet. For lyckade resultat inom motionsradgivning kriavs gemensamma malsattningar
och effektivt samarbete mellan den kommunala, privata och tredje sektorn. Malgruppen for
motionsradgivningen bor bestimmas tillrickligt noggrant for att konkreta resultat skall
kunna uppnas. Inom motionsradgivningen kan den allminna hilsan mitas pa olika sitt och
motionsfrimjande guider och stodmaterial delas ut. Radgivaren bor forstas ha en tillricklig

utbildningsbakgrund inom idrotts- eller hélsobranschen. (Koivuniemi & Suutari 2010, 6-7.)

Inom motionsradgivningen beriknas mangden fysisk aktivitet i allmdnhet 1 minuter per dag,
timmar eller ganger per vecka. Den fysiska aktiviteten kan dven mitas 1 totala antalet
kilometer eller steg under samma tidsperiod. (Vuori et al. 2005, 78.) Motionsradgivaren bor

kunna uppskatta den utférda motionens energiférbrukning (Vuori et al. 2005, 78.) for att
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effektiva resultat skall uppnas. Nyckeln till lyckad motionsradgivning dr samarbete; social-
och hilsovarden tillsammans med idrottsorganisationer och friskvarden maste aktivt jobba
mot samma mal. Savil inre som yttre marknadsféring och informerande av tjansten dr viktig
for utvecklande, effektivisering och bittre atkomst. Till motionsradgivningens servicekedja
hor; 1. Identifiering av malgruppen med hjilp av pushande stodorganisationer, som hilso-
centraler, hilsoevenemang, motionskampanjer och apotek. 2. Kommunal och projektspon-
sorerad motionsradgivning, dir kunden far stdd och ges konkreta hilso- och motionsrad. 3.
Utbud av motionsformer med lag troskel ordnat av den kommunala och privata sektorn

samt foreningar och organsiationer. (Koivuniemi & Suutari 2010, 28-30.)

Mojlighet till motionsradgivning under graviditeten erbjuds vid médraradgivningarna. UKK-
institutets NELLI-undersokning (Luoto et al. 2011) pavisade att en effektiviserad
motionsradgivning under graviditeten fraimjar mammans vilmaende som f6ljd av forbittrade
kost- och motionsvanor. Studiens effektiviserade kost- och motionsradgivning, som utférdes
pa 14 olika modraradgivningar 1 Birkaland, inneh6ll fem stycken rutinbesok, under vilka
mammorna tillsammans med hilsovardare gjorde upp en personlig motionsplan. Mammorna
erbjods dven att en gang i madnaden delta i ett motionstillfille ordnat av fysioterapeut.
Kostradgivning erbjods under fyra av de fem beséken. Kvinnorna, som deltog i NELLI-
studien, uppfyllde inda fram till den sjunde graviditetsmanaden

motionsrekommendationerna battre dn kontrollgruppen. (UKK-institutet 2012.)

Hilsovardaren pa modraradgivningen skall strava till att motivera den blivande mamman till
goda kost- och motionsvanor, men samtidigt alltid ta individens behov och utgangspunkt i
beaktande. Alla val och initiativ bér vara mammans egna, men hilsovéardaren skall finnas dar
tor klienten i form av hjilp och stéd. (Poskiparta 2000, refererat 1 Koivisto & Ramberg 2010,
13.) Ifall hilsovardaren sjalv inte dr fysiskt aktiv eller inte anser motion sarskilt viktigt, kan
det kdnnas svart att pa ett naturligt sitt ta upp samtalsimnet trining under graviditeten i
samband med att den blivande mamman kommer till médraradgivningen. Jag hoppas att
detta lirdomsprovs produkt (dvs. webbsidan med trinings- och kostradgivning) skall kunna
fungera som ett hjilpmedel, som smidigt styr in radgivningen pa motionens positiva effekter

under graviditeten samt vicker klientens intresse f6r mammatrining,.
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3.1.1 Fysisk aktivitet

Med fysisk aktivitet menas all den aktivitet, som forbrukar mer energi dn stillasittande
(TEKO 2013; FHI 2013). Begreppet fysisk aktivitet beskriver kort sagt fysiska och
fysiologiska hindelser 1 kroppen; fysisk aktivitet ar f6ljden av all viljestyrd muskelanvindning
som héjer den normala energiférbrukningen (Vuori et al. 2005, 19). Att forflytta sig fran
punkt A till punkt B till fots eller pd cykel riknas alltsa som fysisk aktivitet, medan samma
stricka med bil inte gér det. En méngsidigt aktiv vardag ar en viktig del av var fysiska
aktivitet. (TEKO 2013.) Fysisk inaktivitet, dvs. motsatsen, kan dven beskrivas som fysisk
passivitet. Inom idrottsmedicin raknas fysisk inaktivitet trots allt inte som total vila utan
ndgon som helst muskelsammandragning, utan som for lag fysisk aktivitet for att stimulera
organismens uppbyggnad och uppritthalla dess normala funktioner. (Vuori et al. 2005, 20.)
Fysisk inaktivitet 6kar risken for att drabbas av sjukdomar sisom hjirt- och kirlsjukdomar,
fetma, diabetes typ 2, sjukdomar i rérelseorganen, psykisk ohilsa och cancer. En tillricklig
fysisk aktivitet 4 andra sidan forebygger dessa sjukdomar och forbittrar hilsan bade fysiskt

och psykiskt (sambandet illustreras i nedanstaende Bild 2.) (FHI 2013.)

[ ARFTLIGHET

SZAINGN

FYSISK FUNKTIONS- HALSA
AKTVITET |=—— |FORMAGA = | valmaende
-pa fritiden +—— |-morfologi +—— | -sjuklighet
-pd jobbet -muskulatur -dddlighet
-vardagliga -motorik
sysslor -hjart- och lungfunktion

-amnesomsattning

~ t 7

NDRA FAKTORER
-livsstil och beteende
-individuella egenskaper
-fysisk omgivning

-social omgivning

Bild 2. Bouchard och Shephards modell frin 1994 beskriver sambandet mellan fysisk ak-
tivitet, hélsa och vilmdende (Tammelin 2003, 21). Termerna dr Gversatta fran engelska till

svenska.
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Den fysiska funktionsférmégan

Funktionsformaga dr ett begrepp, som anviands fér att beskriva en persons allminna
hilsotillstind och formaga att klara av vardagliga situationer. En god fysisk funk-
tionsférméga bidrar till en battre hilsa, mera ork och ett friskare liv. Till den fysiska funk-
tionsférmégans delomraden riknas lungornas och hjirtats funktion, behirskande av rorelser
och en god balans, muskelstyrka, ledrorlighet, stdd- och rorelseorganens skick, am-
nesomsittningen samt en balanserad vikt. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 32-34; Ter-
veSuomi 2009.) UKK-institutet har utvecklat tester, som maiter den fysiska funk-
tionsférmégan. Testerna inkluderar mitning utav konditionen, muskelstyrkan och mus-
keluthalligheten, balansen, rorligheten och kroppssammansittningen. Det kanske mest kin-
da av dessa tester dr det tva kilometer linga gingtestet, som miter den fysiska funk-
tionsférmégans viktigaste delomrade, nimligen konditionen. Testet dr bade enkelt och tryggt

att genomfora och passar si gott som alla mellan 20 och 65 ar. (TerveSuomi 2009.)

3.1.2 Allmanna rekommendationer

De allminna motionsrekommendationerna i1 Finland har utfirdats av UKK-institutet och
grundar sig pa de amerikanska rekommendationerna “Physical Activity Guidelines for
Americans” av U.S. Department of Health and Human Services (ursprunglig kalla:
www.health.gov.) Rekommendationerna har utformats som sa kallade motionskakor (se Bild
3), dir varje bit ar viktig. Friska personer mellan 18 och 64 dr rekommenderas trina rask
uthillighet sammanlagt tva timmar och trettio minuter i veckan eller en timme och femton
minuter pafrestande 1 veckan. Lampliga motionsformer ir t.ex. stavgiang, l6pning, cykling,
skiddkning, grisklippning, bollspel, vattenlopning, simning, aerobics, snoskottning, fiske och
birplockning. Utéver konditionstraningen siger rekommendationerna att 18-64 —iringar
borde trina muskeluthéllighet och kroppskontroll minst tva gianger i veckan. Limpliga
trainingsformer ar t.ex. cirkel- och gymtrining, dans, stretchning och balansévningar. (UKK-

institutet 2009b.)
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motion for 18-64-aringar 2599

Bild 3. Motionskakan foér 18-64 —aringar (UKK-institutet 2009b).

3.2 Vad siger forskningen om trining under graviditeten?

Under 1900-talets bérjan sig man allmint pa kvinnors utévande av idrott med stor skepsis,
till och med ldkare var av den 4sikten att kvinnor endast borde utéva sidana motionsformer
som frimjar kvinnligheten och férbereder infér moderskapet. Under 30-talet pastods dven
att idrottsligt aktiva kvinnors forlossningar paverkades negativt och forlingdes pa grund av
en stark backenbottenmuskulatur. Sedan 60-talet har kvinnor aktivt deltagit i sa gott som alla
existerande idrottsformer och —grenar och dirmed har man édven blivit tvingad till nya
stallningstaganden vad giller kvinnors motionsutovande. Hard idrottsutévning leder i vissa
fall till rubbningar i menstruationen, vilket troligen beror pa en for ldg fettprocent. Trots det-
ta dr toppidrottande kvinnor lika férmogna att fa barn som littmotionerande och fysiskt

passiva kvinnor. (Vuori et al. 2005, 178-179.)

Graviditeten ér ingen sjukdom, men ett specialtillstind och en tid av omstallningar med

kroppsliga pafrestningar. De kroppsliga och hormonella férindringarna maste tas i
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beaktande vid trining och motion; man orkar inte lika mycket och linge som innan man
blev gravid, men om man bara anpassar sin trining efter de nya fOutsittningarna, sa ar det
som gravid bra bade fér den psykiska och fysiska hilsan att réra pa sig. (Wigbrant &
Lissjanis 2009, 9-14.) I en finsk studie utférd f6r nirmare 40 ar sedan, i vilken 149
forstftéderskor deltog, mittes den fysiska prestationsférmagan hos de blivande mammorna
tva veckor innan forlossningen. De kvinnor, vars fysiska prestationsférmaga lig Gver
medeltalet, avklarade forlossningen pa 1,5 timme kortare tid dn de kvinnor, vars fysiska
prestationsférméga lag under snittet. Dessutom hade barnen till kvinnorna med god
kondition bittre syretillforsel efter férlossningen dn barnen till de konditionsmdssigt svagare
kvinnorna. Det har under édrens lopp gjorts flitigt med uppfoljningsstudier med samma re-
sultat och en motsvarande understkning gjordes i USA ar 1990. Dessa forskningsresultat
visar tydligt att en god prestationsférmaga paverkar savil forlossningens fortskridning som

fostrets halsa positivt. (Vuori et al. 2005, 182-183.)

UKK-institutets motionskaka for friska 18-64 —aringar fungerar riktgivande dven for
kvinnor, som genomgar en normal graviditet. Det finns ingen specialdesignad motionskaka
enkom for gravida, men diaremot har institutet sammanstillt utférliga kost- och
motionspublikationer dmnade for vintande kvinnor, t.ex. ”Liikunta raskauden aikana ja
synnytyksen jilkeen” fran ar 2009. Aven Finlands Hjirtférbund rf har i samarbete med
Mannerheims Barnskyddsforbund, MLL, utgivit riktgivande kost- och motionsrad for
gravida (Alapappila 2006, Raskausajan ravitsemus ja litkunta). Det finns, till skillnad fran vad
man tidigare trott, inga hinder for att trana och vara aktiv under graviditeten, fOrutsatt att
man genomgar en normal graviditet och inga komplikationer uppstar (Vuori et al. 2005, 178;
Wigbrant & Lissjanis 2009, 9). For sa sent som bara tjugo ar sedan rekommenderades
gravida kvinnor diremot att undvika fysisk anstringning. Forskare trodde nimligen da att
trining eventuellt kunde skada fostret, eftersom en forh6jd kroppstemperatur hos kvinnan
bor undvikas under graviditeten. En f6rh6jd kroppstemperatur kan enligt forskningsresultat
leda till fosterskador, men idag vet man att kroppstemperaturen inte h6js hos mamman
under vil avvigd trining och motion, eftersom kroppens virmereglering forbattras under

graviditeten. (Vuori et al. 2005, 181; Wigbrant & Lissjanis 2009, 9-10.)

Till och med anstringande trining dr okej under graviditeten, forutsatt att bide mamman
och fostret mar bra och graviditeten fortloper normalt. Den fysiska prestationsférmagan
forsimras inte under graviditeten, men till f6ljd av viktOkningen ar traningseffekten storre dn

innan man blev med barn. Mamman bor undvika att under en lingre stund ligga pa en
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hjartfrekvens 4 150 slag per minut, eftersom blodflédet till livmodern da kan férsimras,
vilket kan vara riskfyllt for fostrets hilsa och utveckling da dven syretillférseln forsimras.
Rekommenderade motionsformer under graviditeten ir t.ex. stavgang, cykling, simning,
rodd, gymtrining och lingdskidakning. (Vuori et al. 2005, 178-181.) Idrottsgrenar som
ddremot bor undvikas under graviditeten 4r bl.a. kampsporter och lagsporter dir risken att fa
stotar mot magen eller falla ir stor. Aven motionsformer dir livmodern utsitts for
skumpande rérelser bor undvikas dd man dr gravid. (UKK-institutet 2009a; Vuori et al.

2005, 178; Wigbrant & Lissjanis 2009, 57.)

Dié det kommer till utévande av tavlingsidrott under graviditeten dr det alltid relevant att
radgora med likare, dd det kan vara bade riskfyllt och olimpligt (Vuori et al. 2005, 178).
Tavlingsidrottare trdnar vanligen normalt fram tills graviditeten uppticks, varefter triningen
inte upph6r men anpassas efter de nya omstindigheterna. Enligt materialuppgifter fran 34
finska toppidrottares trining som gravida (varav 2 var l6pare, 15 lingdskidikare, 2
skridskodkare och 15 orienterare) visade det sig att tva tredjedelar (23/34) fortsatte trina i
medeltal fram till graviditetsvecka 29 och i vissa grenar sa lingt som till vecka 39. Genom
aren har det forekommit flera fall dir gravida idrottare har presterat riktigt bra i1
misterskapssammanhang, bla. rodd, diskus, kulstétning och lingdskidakning ar grenar dar
framgingar under graviditeten skérdats. Aven en finsk orienterare har vunnit VM, d4 hon
var i graviditetsvecka 14. Vad man dock bor komma ihdg ar att alla grenar inte passar sig
som gravid och att det dr vildigt viktigt att beslutet om att tavla under graviditeten tas i
samforstind med den likare, som foljer graviditeten. Graviditeten bor dven granskas med

extra noggrannhet, om den blivande mamman bestimmer sig for att utéva tivlingsidrott.

(Vuori et al. 2005, 180.)

3.2.1 Backenbottenmuskulaturen

Bickenbotten (se nedanstaende Bild 4) bestar av de muskler som bar organen 1 backenhalan
(bla. livmodern, urinblasan och dndtarmen.) Minniskan gar till skillnad fran de flesta djur
uppritt, vilket betyder att biackenbottenmuskulaturen utsitts for en enorm pafrestning, en
pafrestning som Okar avsevirt under graviditeten. (Wigbrant & Lissjanis 2009, 69.)
Bickenbottenmuskulaturen dr, oberoende om man ar gravid eller inte, vildigt viktig for vart

vilbefinnande och paverkar savil kontinensen (hur vil man haller titt) som sexlivet. Det dr
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vildigt viktigt att trina musklerna kring bdckenbotten bade under graviditeten och efter
forlossningen, eftersom graviditetshormonerna i kombination med den vixande livmodern
tojer ut och férsvagar bickenbotten. Speciellt férlossningen medfér en enorm péfrestning av
bickenbottenmuskulaturen, vilket kan orsaka bristningar av muskler och nerver. (Ekholm,

Wiik & Tornblom 2007, 10; Wigbrant & Lissjanis 2009, 69-70.)

pelvic floor
muscles

Bild 4. Ilustration av bickenbottenmuskulaturen (pelvic floor muscles) och fostrets plats i

livmodern. (Northern Health and Social Care Trust 2009.)

Ibland kan man fa hora pastienden om att en stark bickenbotten skulle forsvara
torlossningen, vilket inte dr sant (Wigbrant & Lissjanis 2009, 72). Tvirtemot ér det viktigt att
kinna och kunna hantera sin backenbottenmuskulatur under férlossningen, da det ar
betydligt littare att slappna av 1 musklerna dir nere om man ocksa vet hur man spanner dem
(Ekholm et al. 2007, 10; Wigbrant & Lissjanis 2009, 72). Det dr bra att gora
bickenbottendvningar dagligen under graviditeten, men dven efterat. Backenbottenstyrkan
kan trinas sittandes och pa alla fyra, men ocksa sid- eller ryggliggandes. Nar man blivit riktigt
duktig kan man integrera triningen i samband med vardagliga sysslor (Ekholm et al. 2007,
10-11; Wigbrant & Lissjanis 2009, 72.) Det dr dock ritt sa vanligt att man tror sig trina
bickenbottenmusklerna, medan man istallet spanner baken. Darfér bor man till en borjan
fokusera enbart pa att hitta de ratta musklerna; ett bra tips ér att fora in ett finger i slidan och
sedan forsoka knipa. Att avbryta stralen dd man kissar ar kanske det allra enklaste sittet att
aktivera backenbottenmusklerna, om man ir ovan att hantera dem. (Wigbrant & Lissjanis
2009, 72.) Extra viktigt att behdrska backenbotten ir det vid vardagliga belastningar som
nysningar, tunga lyft och motion (Ekholm et al. 2007, 10).
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Nedan foljer exempeldvningar man kan gora for att stirka bickenbottenmuskulaturen.
Hissen eller Blixtlaset

Ovningen kan utforas i olika stillningar. Malsittningen med just den hir Gvningen ir att
man skall hitta och aktivera sin bickenbottenmuskulatur. Borja med att knipa ihop
slutmuskeln runt dndtarmen (men undvik att spinna sitesmusklerna) och knip direfter
framat och uppit lings slidan och urinréret, utan att slippa spianningen runt dndtarmen.
Fortsitt knipningen uppit, som om du férsékte lyfta upp niagot med musklerna inuti slidan

— likt en hiss eller ett blixtlas. (Wigbrant & Lissjanis 2009, 72.)
Styrkeknip

Bickenbottentrining kan ocksd utféras i intervaller. D4 man aktiverat de ritta musklerna
giller det att fors6ka halla spianningen i knipen ca fem sekunder at gangen. Upprepa sedan

10-15 ganger. (Wigbrant & Lissjanis 2009, 72.)
Uthallighetsévning

Urinlickage efter en stunds fysisk anstringning ar tyvarr vildigt vanligt och kan bero pa for
dalig uthéllighet 1 backenbottenmusklerna. Genom att aktivera musklerna och sedan knipa
sa linge man klarar av, kan man forbattra sin uthallighet och undvika framtida olyckor. Den

hir 6vningen ér bra att gora ett par ganger om dagen! (Wigbrant & Lissjanis 2009, 73.)
Pumpande knip

Aktivera biackenbottenmuskulaturen och utfor ett maximalt kraftigt knip foljt av maximal

avslappning i snabb takt. Upprepa sa manga ganger du orkar. (Ekholm et al. 2007, 11.)

Nyforlosta kvinnor rekommenderas géra biackenbottendvningar si frekvent som sex ganger

om dagen for att dterhimta sig fran den kroppsliga anstringning en forlossning medfor

(Wigbrant & Lissjanis 2009, 73).
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3.2.2 Konditionstrining

Konditionstrining, eller trining av den fysiska uthalligheten, ar viktigt under graviditeten. En
god kondition beh6vs savil under graviditeten, vid férlossningen och som nybliven mamma.
(UKK-institutet 2009a; Wigbrant & Lissjanis 2009, 64.) Motion under graviditeten kan
dessutom forbittra humoret och forebygga viktokning, hemorrojder, ryggbesvir,
bensvullnad och dderbrock (UKK-institutet 20092). Man bor dock komma ihag att halla
intensiteten pa en lag- eller medelintensiv niva samt anpassa triningen efter hur fysiskt aktiv
man var innan man blev gravid. 30-60 minuter per triningstillfille och maximalt fem
konditionspass 1 veckan dr en limplig triningsdos for den som dr gravid. (Wigbrant &
Lissjanis 2009, 64.) Enligt UKK-institutets rekommendationer bor den gravida trina
uthallighet minst tvd och en halv timme i veckan och férdela triningen pd atminstone tre
dagar. Motionen kan besta av vardagliga sysslor, som att ga i trappor och leka med barnen,
men bor vara si pass intensiv att man blir andfidd. Aven om man inte trinat regelbundet
innan man blev gravid kan man bérja motionera under graviditeten, men man bor ta det
forsiktigt i bérjan och gradvis trappa upp triningspassens antal, intensitet och lingd. Ar man
sedan tidigare fysiskt aktiv av sig kan man trina kondition en timme och femton minuter i
veckan med en intensitet som klart 6kar flaset. Pulshéjande traning bor dock foérdelas pa
minst tre veckodagar. Passande konditionshojande triningsformer ar bla. ging, stavgang,

lingdskidakning, simning och cykling (2009a.)

Den sa kallade Borg-skalan (se nedanstiende Bild 5) ar ett bra hjilpmedel da man subjektivt
skall uppskatta triningens intensitet (Borg 1982, refererad i UKK-institutet 2011; Vuori et al.
2005, 446; Wigbrant & Lissjanis 2009, 61). Fordelen med Borg-skalan ar att det 4r den egna
upplevelsen av triningen som uppskattas och styr var pa skalan man landar (Wigbrant &
Lissjanis 2009, 61). Den allmint vedertagna graderingen gar fran 6-20, dir virdena 12-13
riknas som mattlig anstringning och 14-16 som tung anstringning (Vuori et al. 2005, 357).
Konditionstrining under graviditeten bor laimpligen ligga mellan 13 och 15 pa skalan, dvs. en
niva som ar mattligt anstringande eller anstringande (Wigbrant & Lissjanis 2009, 61). UKK-
institutet anger intensitetsvirden mellan 12-14 pa Borg-skalan, som limpliga f6r gravida
(2011). En bra tumregel dr dock att man nagorlunda skall kunna féra ett samtal under

trainingen (UKK-institutet 2011; Wigbrant & Lissjanis 2009, 61).
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Miltd rasitus tuntuu nyt?+

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitysta
6
7 erittdin kevyt normaali hengitysrytmi
8
9 hyvin kevyt
10 sopii hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu)
1 kewyt kaikille
12
13 hieman rasittava sopii hengdstyttdd (puhuminen vaikeutuu)
terveys- ja
14 kuntoliikkujille
15 rasittava
16 sopii puuskuttaa (puhuminen mahdotonta)
koville kuntoilijoille
17 hyvin rasittava ia urheilijoille
18 silloin tallsin
19 erittdin rasittava
20
*ns. Borgin asteikko (D UKK-instituutti

Bild 5. Borg-skalan (UKK-institutet 2011).

Ca 30 minuter aktivt per dygn ir den vanliga motionsrekommendationen for gravida
kvinnor, men manga elitidrottare har genom aren kunnat trana betydligt mer under sina
graviditeter. Ar 2012 gjordes vid Linnéuniversitetet en enkitundersékning bland de 100 i
Sverige hogst rankade elitaktiva kvinnorna inom uthallighetsidrott. Av 100 utskickade
enkiter analyserades 34. Resultatet visade att idrottarna trinade betydligt mer under sina
graviditeter an vanliga, icke-idrottande, gravida kvinnor gor i snitt. De kvinnor som deltog i
undersokningen trinade aktivt fram till graviditetsvecka 37 och triningen aterupptogs redan
tva veckor efter forlossningen. Studien visade att elitaktiva kvinnor, som 4r vana att trina
mycket, til en betydligt hogre triningsmingd dven som gravida och kan ligga hogt 6ver de

generella motionsriktlinjerna utan att skada varken sig sjilva eller fostret. (Oberg 2012, 1.)

3.2.3 Styrketrining

Riktlinjerna for styrketraning under graviditeten 4r jamforbara med de for konditionstrining;
ovningarna och intensiteten bor anpassas efter de fysiologiska férandringarna en graviditet

orsakar. Traningen bor ocksa planeras och utféras i proportion till hur mycket man trinat
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innan graviditeten. En bra tumregel for styrketrining under graviditeten dr att undvika alla
Ovningar som orsakar kinslor av smirta eller obehag, belastar bickenet ojimnt eller dir
tunga vikter pressas 6ver huvudet (eftersom det 6kar trycket i bukhalan till f6ljd av att
magmusklerna spinns och man haller andan.) (Wigbrant & Lissjanis 2009, 65-66.)
Styrketrining under graviditeten dr viktigt, men det galler att minska pa vikterna och hellre
Oka antalet repetitioner for att undvika felbelastning (Ekholm et al. 2007, 3). En riktgivande
linje for antalet repetitioner och serier per styrkeévning dr 15-20 reps och 1-2 set (Pisano
2007, 18; Wigbrant & Lissjanis 2009, 151). Rekommenderad vila mellan seten dr 30-90
sekunder (Wigbrant & Lissjanis 2009, 1206).

Muskelstyrkan kan trinas hela graviditeten igenom (férutsatt att det kdnns bra och allt
fortskrider normalt.) I borjan dr pilatesbollen ett bra redskap, da det instabila underlaget
trinar upp kroppens balans och stabilitet. Hantlar och gummiband ér ocksa férdelaktiga
triningsredskap for den gravida kvinnan. I mitten pa graviditeten da magen blivit stérre och
balansen simre kan det 16na sig att limna pilatesbollen och istillet koncentrera sig pa
6vningar med egen kroppsvikt och hantlar pa matta. Styrkeévningar som utfors sittandes 1

maskin limpar sig bist i graviditetens slutskede. (Wigbrant & Lissjanis 2009, 126, 140, 150.)

Stiende cykling som spinning, trining i trappmaskin och olika former av utfallssteg belastar
biackenet ojamnt och kan leda till smirta. Framforallt frain och med sjitte
graviditetsmanaden, dd mingden relaxin 6kar i kroppen, bor man ta det mycket forsiktigt
eller helt undvika dylik trining for att avlasta lederna 1 backenet. Ett gott tips till den som vill
delta i gruppstyrketrining eller aerobic dir stora rorelser forekommer dr att helt enkelt
minska pa alla rorelser i sid- och framled samt lita pa den egna kinslan! (Wigbrant &
Lissjanis 2009, 66.) Styrke6vningar som utfors ryggliggandes rekommenderas inte efter den
fjarde graviditetsmanaden (vecka 13-15), eftersom det férsimrar blodcirkulationen och kan
orsaka det sk. vena cava-syndromet (Ekholm et al. 2007, 3; Wigbrant & Lissjanis 2009, 60).
UKK-institutets rekommendationer lyder likadant, men anger graviditetsvecka 16 som
tidsgrins for ryggliggande 6vningar (2011). Aven styrkeévningar som utfors liggandes pa
mage bor utelimnas da magen borjar vaxa (UKK-institutet 2011). Korrekt 6vningsteknik vid
utférande av dips och armhivningar ir visentlig da évningar som belastar handlederna kan
leda till att det sk. karpaltunnelsyndromet uppstar (vilket tar sig uttryck i form av domningar
1 fingrarna.) (Wigbrant & Lissjanis 2009, 67). Statiskt muskelarbete rekommenderas inte for

gravida (Ekholm et al. 2007, 3).
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Trining av magmuskulaturen

Starka sneda magmuskler och en god kroppskinnedom har en god inverkan pa
torlossningens fortskridning i och med starkare krystningar. En viltrinad magmuskulatur
forebygger dven ryggproblem, vilket dr vanligt férekommande under graviditeten pga. den
Okade kroppsliga, belastningen. (Wigbrant & Lissjanis 2009, 67-68.) Magmuskeltrining
under graviditeten dr dock ritt sa omtvistat; balstabilitetstrining dr viktigt, men huruvida
vanliga, raka sit-ups dr okej att utféra dr man oense om. Magmuskulaturen bestir av tre
lager. Den raka magmuskeln ar kanske den som ldttast kidnns igen och som dven syns
tydligast hos viltrinade personer. Linea alba kallas mittlinjen eller bindvavsstraken, som delar
upp den raka magmuskeln i tva halvor. Detta strak separeras sakta men sikert under
graviditeten da magen vixer (se Bild 6. pa foljande sida) (Wigbrant & Lissjanis 2009, 67-68.)
Vanliga, raka sit-ups bor enligt vissa killor helt undvikas som gravid (Ekholm et al. 2007, 3),
eftersom en stor belastning av den raka magmuskulaturen kan Oka separationen av linea
alba, vilket 1 sin tur kan leda till ryggvirk och foérsimrad hoplikning efter férlossningen
(Pisano 2007, 72; Wigbrant & Lissjanis 2009, 68). Enligt Wigbrant och Lissjanis dr det okej
att gora vanliga sit-ups i borjan av graviditeten forutsatt att separationen av linea alba
fortfarande 4r max en till tva fingrar bred (2009, 68). Avstindet mellan bindvivsstrikets tva
halvor kan man sjilv kontrollera liggandes pa rygg med fotterna i golvet och knina bojda; da
man i denna stillning lyfter huvudet och axlarna fran underlaget och med fingrarna kinner
mitt pda magen i hojd med naveln uppticker man enkelt férdjupningen (Pisano 2007, 73;
Wigbrant & Lissjanis 2009, 68). Linea alba dr vanligtvis mindre 4n tva centimeter bred, men
under graviditeten kan den bli uppemot fjorton centimeter pga. den vixande magen (Pisano

2007, 72).
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Bild 6. Hlustration av de raka magmusklernas separation under en graviditet (Northern

Health and Social Care Trust 2009.)

Magmuskulaturen kan dock trinas effektivt dven genom andra 6vningar; core-traning, dvs.
stirkande och balanserande Ovningar f6r den djupa bdl- och ryggmuskulaturen,
rekommenderas fram till graviditetsvecka sexton (Wigbrant & Lissjanis 2009, 68). Pisano
rekommenderar 1 sitt verk mangsidig styrketrining for magmuskulaturen ca tre ganger 1
veckan under graviditeten (2007, 72). Med mangsidiga Gvningar menas olika former av
crunches, sidobojningar och kroppsrotationer dir ocksa ryggens muskler aktiveras. Varje

ovning kan med fordel utforas a 10-20 repetitioner i 2-4 serier. (Pisano 2007, 72.)
Statiskt muskelarbete

Enligt vissa killor rekommenderas inte statiskt muskelarbete under graviditeten (Ekholm et
al. 2007, 3), medan flera tillforlitliga triningsbocker for gravida anda innehaller stabiliserande
plankévningar. Ovningar, som kriver extra mycket statiskt muskelarbete pga. uppehallande
av position och balans och dirmed bor undvikas, dr enligt Pisano foljande; rodd med
skivstang, armrodd 1 maskin, knib6j utan stéd, benpress 1 maskin, marklyft och magrotation
1 maskin (2007, 30). Statiska 6vningar kan 6ka buktrycket till f6ljd av att man haller andan,
vilket alltsa 4r skadligt och boér undvikas (Pisano 2007, 30). Limpliga och olimpliga
styrkedvningar tycks variera och ga i kors beroende pa vilken kalla eller litteratur det ror sig
om — bade traditionellt marklyft, knaboj utan stéd och rodd i maskin férekommer som
limpliga 6vningar under en graviditet, enligt Wigbrant och Lissjanis (2009, 142, 154, 158).
Vad giller olika plank&vningar, dvs. stabiliserande, statiska Ovningar for magmuskulaturen,

ar de enligt flera killor okej att utféra ungefir halva vigen in 1 graviditeten. Den traditionella
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plankan férekommer bade 1 Pisanos (2007, 40) och Wigbrant & Lissjanis verk (2009, 147).
Den personliga trinaren och bloggaren Alvén driver tva av Sveriges storsta triningsbloggar
vid namn Spark i baken och Spark i magen, varav den senare riktar sig specifikt till blivande
och nyblivha mammor. Alvén rekommenderar plankévningar i borjan av graviditeten,
forutsatt att de utfors korrekt och allt kinns bra. (Spark i magen 2013.) Aven
triningsexperten Nilsson rekommenderar plankévningar 1 borjan av  graviditeten pa
webbsidan Mamma i form. Hon skriver uttryckligen: “De# har med att inte trina magovningar alls
under hela graviditeten dr inaktuell info som hanger kvar fran forr. Magmusklerna behover inte inaktiveras
7 nio manader. Satsa pa plankivningar.” (mamma i form 2013.) Ronnberg, licenserad personlig
trinare med inriktning pa gravida och nyblivha mammor, grundare av MammaFitness och
Mamma Boot Camp samt forfattare till bastsiljaren Trining for nyblivha mammor, menar

att plankévningar ar okej ungefir halva vigen in i graviditeten (mama 2011).

3.2.4 Avslappning

Regelbunden motion och goda kostvanor ar viktigt under graviditeten, men avslappning,
lugn och ro ar minst lika viktigt. En daglig stund av avslappning, da man later kroppen vila
och tankarna fléda, gor det littare att ta graviditetens orsakade omstallningar med ro. Under
graviditeten genomgar kvinnan férandringar 1 kropp, psyke och omgivning och det krivs tid
att smilta alla nya intryck och kinslor. En mamma i balans resulterar i tryggare férhallanden
for bebisen 1 magen. Avslappning kan trinas pa manga olika sitt och férmagan att slappna

av ar ocksa till stor fordel infor forlossningen. (Woxnerud 2004, 103.)

Gravidyoga och meditation har visat sig ha mycket positiva och avslappnande effekter pa
blivande mammor. Yoga dr fran borjan en urgammal, andlig disciplin med ursprung frin
Indien, men utévas idag frimst som en lugnande motionsform med fokus pa balans mellan
kropp och sinne. Triningens tyngdpunkt ligger pa kroppsévningar i kombination med ritt
andningsteknik, vilket 1 sin tur frimjar savil den kroppsliga som mentala avslappningen.
Yogan har dven en positiv inverkan pa blodcirkulationen. (Mathlein 2007, 5-6.) Att andas
ritt ar ingen sjalvklarhet och manga vuxna andas pga. stress och dngslan endast ytligt.
Andningen paverkar manniskans alla livsfunktioner och dess kvalitet dr betydande for var

hilsa. Under graviditet och forlossning dr en korrekt andningsteknik visentlig for bade
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kvinnan och fostret. Andningstekniken kan 6vas upp bla. genom meditation och

koncentrerad avslappning. (Mathlein 2007, 13-14.)

3.2.5 Fall dd trining som gravid bor undvikas eller avbrytas

Under en normalt fortlopande graviditet dr det bra att trdna och vara aktiv, men det
torekommer dven fall da trining kan fa skadliga effekter pa mammans eller fostrets hilsa.
Likare, barnmorska eller annan sjukvardspersonal bor alltid kontaktas innan man bérjar
trina ifall man dr osidker Over sitt eget eller fostrets halsotillstand! (Porsman 2005, 16, 18.)
Fall da trining som gravid inte alls limpar sig 4r om man lider av hogt blodtryck under
graviditeten, drabbas av havandeskapstorgiftning, vattnet gar eller fostervatten licker, man
far riktiga virkar, man har blédningar, om placenta previa uppstir, man tidigare drabbats av
flertalet missfall eller f6tt barn for tidigt, livmoderhalsen dr férsvagad, barnet inte vixer
normalt eller om man lider av hjirt- eller lungsjukdom (da bor saken diskuteras med likare)
(God medicinsk praxis 2012, 23; Porsman 2005, 16). Trining under graviditeten kan dven
vara olampligt 1 f6ljande fall; om man drabbas av hjirtarytmier, om anemi uppstar, om man
ar typ 1-diabetiker eller om man lider av svarkontrollerbar hypertyroidism (Porsman 2005,
18). Trining under tvilling- och trillinggraviditeter, dvs. flerfostersgraviditeter, riknas enligt
God medicinsk praxis som “relativt riskfyllt” (2012, 23), medan det 1 Porsmans verk listas

som olampligt och helt bor undvikas (2005, 16).

Det finns mycket fordelar med att trina och motionera under graviditeten, men man bor
som gravid ocksa vara extra uppmairksam pa avvikande signaler fran kroppen. Traning-
spasset bor genast avbrytas om svimningskanslor, yrsel eller blodning fran slidan uppstar,
om man drabbas av synbortfall eller svar huvudvark, upplever brostsmirtor, hjirtklappning
eller ovanlig trotthet, borjar ma daligt eller krikas, kdnner muskelsvaghet, andnéd eller
plotsligt sviller upp i anklarna, handlederna, ansiktet eller kinner smirta och svullnad pa en

vad. (God medicinsk praxis 2010; Wigbrant & Lissjanis 2009, 57.)
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3.2.6 Sammanstillning av triningens positiva effekter under graviditeten

Regelbunden trining under graviditeten har manga positiva effekter pa hilsan, bla.
forbittrar trining den blivande mammans syreupptagningsférmaga och paverkar blodtrycket
positivt. Trining som gravid har ocksa méanga andra hilsorelaterade férdelar; den muskulira
konditionen forbittras, onddiga energiférrad forbrinns, blodets kolesterolvirden halls 1
skack, for stor viktuppgiang forebyggs och risken for graviditetsdiabetes minskar. Den
gravidas hillning, psykiska vilmdende och somnkvalitet kan ocksd forbdttras av fysisk
aktivitet. Motion kan dven férebygga och forhindra typiska men otrevliga
graviditetsrelaterade biverkningar, som ryggproblem, uppsvilldhet och férstoppning. Mang-
sidig traning har sammanfattningsvis en god inverkan pa kroppskontrollen och —
kinnedomen samt férbereder f6r och underlittar den fysiska anstringning en graviditet och

torlossning innebir. (Ekholm et al. 2007, 3; Pisano 2007, 7; UKK-institutet 2009a.)
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4 WEBBSIDANS PRODUKTIONSPROCESS

Den hir delen av mitt lirdomsprov behandlar utvecklandet av sjilva produkten, nimligen en
webbsida med trinings- och kostrad for gravida. Kapitlet redogdr planerings-, filmnings-
och sammanstillningsprocessen steg for steg; forproduktion, produktion och efterproduk-
tion. Aven arbetets bestillare (Jakobstads social- och hilsovirdsverk) behandlas i detta

kapitel, samt lirdomsprovets andamal, malsdttning och utvecklingsuppgifter.

I det sa kallade produktiva lirdomsprovet star férverkligandet av en idé eller produkt i fokus.
Produkten eller idén, som kan vara allt frin ndgon typ av guide- eller instruktionsbok till ett
helt evenemang, kan forverkligas med olika metoder. Det dr ytterst viktigt att tillforlitligt
killmaterial anvinds som grund fér produktionsprocessen, diremot tillimpas inte veten-
skapliga undersokningsmetoder i samma utstrickning i denna typ av lirdomsprov, som i
kvalitativa och kvantitativa studier. Detta beror helt enkelt pa att arbetsbordan skulle bli f6r
stor och tidskrivande i proportion till den standardberiknade arbetstiden for ett

lirdomsprov. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56.)

Redan under mitt andra studiear vid Kajana yrkeshogskola kindes utvecklandet av en
produkt som lirdomsprov, som en bade lirorik, kreativ och intressant idé. Under sommaren
2012 borjade jag fundera 6ver mojliga dmnen for mitt lirdomsprov och kom fram till att
trining under graviditeten var ett dmne, som bade intresserar och utvecklar mig som
idrottsinstruktor. Grundstudierna i idrott och hilsopromotion pa yrkeshogskoleiniva
innehéller inga kurser med direkt tyngdpunkt pa si kallad ”mammatrining.” Med detta
lirdomsprov ville jag dirmed pa sitt och vis specialisera mig pa blivande mammor som
kundgrupp. I min hemkommun Larsmo, men dven pa 6vriga hall i Norra Osterbotten, ir
nativiteten hég och manga gravida kvinnor ar i behov av mera konkreta exempel pa passan-
de traning under graviditeten. I samrad med kontaktpersoner pa Jakobstads social- och
hilsovardsverk, vilket fungerade som arbetets bestillare, bestimde jag mig darfor for att ut-
veckla en webbsida med trianingsrad- och information dmnad for gravida. Tanken med
produkten var att den skall fungera som hjilpmedel f6r médraradgivningarnas barnmorskor
och hilsovirdare under motionsradgivning med klienterna. Tack vare att produkten ér bade
kostnadsfri och littillganglig for social- och halsovardsverkets klienter dr det aven enkelt for

de blivande mammorna att hemifran bekanta sig med webbsidans innehall.
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4.1 Jakobstads social- och hilsovardsverk

Jakobstads social- och hilsovardsverk fungerar som detta lirdomsprovs bestillare. Social-
och hilsovardsverket svarar f6r den allminna sektorns hilso- och sjukvard, socialomsorg,
modraradgivning, dldreomsorg och rehabilitering samt miljohélsovard i regionen dit Jakob-
stad, Larsmo, Nykarleby och Pedersére hor (Jakobstads social- och hilsovardsverk 2013a).

Nedanstiende bild illustrerar verksamhetsomradet.

Bild 7. Jakobstads social- och hilsovardsverks verksamhetsomrade (2013a).

Jakobstads social- och hilsovardsverk innehar tillsammans med mig, Josefin Sandvik,
slutproduktens officiella anvindarrittigheter, men webbsidan finns dven fritt tillginglig for
anvandning ute pa internet. Produkten ar pa sa vis lattillginglig for alla som kan tinkas soka
information om traning under graviditeten. Webbsidans tillverknings- och distributionsrat-
ticheter samt anvindarnamn och l6senord innehas enbart av mig, Josefin Sandvik.

Rittigheterna namns i lirdomsprovets uppdragsavtal.

4.2 Malsittning och andamal

Gravida kvinnor inom Jakobstads social- och hilsovardsverks verksamhetsomrade fungerar
som produktens malgrupp. Webbsidan riktar sig dven till de anstillda pa
modraradgivningarna. Nativiteten 1 Norra Osterbotten ir hog, men kunskapen om limpliga
trainingsformer, limplig triningsintensitet och dess hilsofrimjande effekter pa savil
mamman som fostret (Wigbrant & Lissjanis 2009, 55-60) dr hos ménga gravida bristfallig.

Som gravid dr det inte helt litt att veta vilken form av trining, som passar sig under
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graviditeten, vilket leder till att méanga kvinnor haller sig till vildigt litta motionsformer eller

enbart promenader (Forslund & Lindgren 2008, 4).

Andamalet med detta lirdomsprov var att i samarbete med produktens bestillare, Jakobstads
social- och hilsovardsverk, vars verksamhetsomrade omfattar alla invanare i Jakobstad,
Nykatleby, Pedersére och Larsmo, utveckla en webbsida med rdd och information om
trining under graviditeten. Med hjilp av en sammanstilld informationsbank, som via
bestillarens internetsidor utan kostnad ar tillginglig for alla inom verksamhetsomradet, ar
det mojligt £6r de gravida att enkelt fa tillforlitlig information om traning och hilsofrimjande
under graviditeten. Produkten kommer dven att anvindas som hjilpmedel for
modraradgivningarnas anstillda. Utover konkreta 6vningsexempel innehaller webbsidan
dven allminna rekommendationer om limplig triningsmingd och trygga triningsformer
under graviditeten. Aven kostrdd for den gravida kvinnan utgor en viktig del av produkten.
7Trygg trining under alla tre trimestrar” uppmuntrar som titeln pavisar till trygg, effektiv
och motiverande motion under graviditeten. Malsidttningen var att forbittra de gravidas
kunskap om limplig trining och kosthallning under graviditeten och didrmed motivera till
hilsofrimjande levnadsvanor i vintans tider. Min egen, personliga malsittning under
arbetsprocessen var att utvecklas som idrottsinstruktér och bredda mitt kunskapsomrade
inom hailsomotion. Jag ville férdjupa mina kunskaper inom graviditetstraning och pa sitt och

vis skaffa mig sjilv en specialkompetens.
Utvecklingsuppgifter:
1. Hurudan trining limpar sig under graviditeten?

2. En hurudan webbsida informerar och motiverar till trining och hilsofrimjande

leverne under graviditeten?

4.3 Arbetets skeden

I september 2012, dvs. da det tredje studiearet inleddes, var det dags att sld fast amne for
lirdomsprovet. Temat f6r mitt lirdomsprov var redan da trining under graviditeten i form
av en produktionsprocess och arbetets bestillare Jakobstads social- och halsovardsverk. Till

en borjan var det diremot inte tinkt att jag skulle skapa en webbsida utan en trinings-DVD.
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Tillverkningen av en DVD skulle har inneburit en hel del jobb, eftersom jag sjilv saknar den
specialkunskap som skulle ha beh6vts. Tillsammans med Larsmo Nir-TV ansokte jag darfor
i november 2012 om filmstod fran Svenska Kulturfonden f6r att kunna genomféra och
finansiera projektet. Arendet skulle behandlas inom marsmanad 2013. Kort innan beslut om
finansiering togs avled min kontaktperson inom filmforeningen till f6ljd av hjirtproblem
och Larsmo Nir-TV beslot dirfor att dra in sin ans6kan. Detta innebar att jag blev tvungen
att tinka om. Vetskapen om den linga vintetiden gillande eventuell finansiering fran
Svenska Kulturfonden innebar att jag som tur var hela vintern hade haft en plan B i
bakfickan. Idén att skapa en webbsida eller informationsbank vicktes redan under hésten
2012, da jag bekantade mig med social- och hilsovardsverkets internetsidor. Jag upplevde
sjalv, trots att jag hittills aldrig varit gravid, att det som nybliven gravid kvinna skulle ha varit
behindigt att via social- och hilsovardsverkets hemsida fa mera information dn enbart
kontaktinformationen till de olika médraradgivningarna i nejden. Under normalt fortlépande
graviditeter dr besOken till mdodraradgivningscentralen relativt fia. Det dr darfér ingen
sjalvklarhet att personalen tillsammans med den blivande mamman utéver inskrivning, ul-
traljud- och lakarundersokningar ocksa grundligt hinner ga igenom aspekter som trining och

kost.

Vid Jakobstads social- och hilsovardsverks modraradgivningar sker radgivningsbesoken
enligt foljande monster; inskrivningen dger rum mellan graviditetsvecka 8 och 16, sedan
foljer den forsta ultraljudsundersékningen vecka 12. Forsta likarundersokningen halls under
graviditetsveckorna 12 till 16, direfter féljer den andra ultraljudsundersokningen mellan
vecka 19 och 21. Under tremanadersperioden mellan graviditetsveckorna 16 och 28 fir den
blivande mamman besoka halsovardare en gang per ménad, dvs. tre hilsovardsbesok. Under
veckorna 28 till 36 traffar den blivande mamman hilsovardaren varannan till var tredje
vecka. Graviditetsvecka 36 halls den andra likarundersokningen och under de sista gravidi-
tetsveckorna far man besoka hilsovardare varje vecka. Efterundersékningen dger rum 5-12
veckor efter forlossningen. (Jakobstads social- och hilsovardsverk 2013b.) Aven om regel-
bunden motion och en niringsrik kost tididgare bade har betonats och diskuterats under
nagot eller nagra av dessa rutinbesok ar det trots allt endast en ytskrapning av dmnet som
hunnits med. Om trining och kost under graviditeten i framtiden tas upp redan under in-
skrivningen kan mamman i lugn och ro sedan hemma bekanta sig nirmare med dmnet via

webbsidan och pa sa vis fa mera ut av bes6ken vid médraradgivningen.
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Jag har under hela processen haft relativt fria hinder vad giller produktutvecklingen. Social-
och hilsovardsverkets enda direkta krav var att produkten bor vara informativ, tillforlitlig
och kostnadsfri. Lirdomsprovets dmnesanalys presenterades i november 2012 och
lirdomsprovsplanen i januari. Fram till mars utgick jag ifran att sjilva produkten skulle bli en
trinings-DVD f{6r gravida, men under varvintern tog jag istillet i bruk plan B — att utveckla
en webbsida med information om trining och kost dmnad fér gravida. Webbsidans
informationsinnehdll baseras pa detta lirdomsprovs teoridel och alltsa indirekt pa dess
killor. Teoridelen paborjades redan i december 2012 men firdigstilldes under viren och
sommaren. I juni filmades triningsévningarna in. Sommaren och hésten 2013 arbetade jag
med utformningen och sammanstillningen av webbsidan och under hésten skrevs
lirdomsprovets diskussions- och konklusionsdel. I mitten av oktober holls presentationen av
lirdomsprovet och sista inlimningsdatum f6r granskning av det slutgiltiga lirdomsprovet var

i borjan av december.

4.3.1 Forproduktion: Innehills- och Gvningsval samt registrering av webbsida

Forproduktionen av webbsidan Trygg trining under alla tre trimestrar” bestod av tre olika
skeden; sammanstillning av lirdomsprovets teoridel, planering av webbsidans innehall och

triningsovningar samt registrering av webbsida.

Lirdomsprovets teoridel paborjades redan i december 2012, men fardigstilldes under varen
och sommaren 2013. Webbsidans innehall baseras pa lirdomsprovets teoridel och dirmed
indirekt pa dess killor, vilket innebar att all uppgiven information pa webbsidan ar tillforlitlig
och vetenskapligt styrkt. Innehallet bestar av allmin information gillande traning, kost och
hilsa under graviditeten. Under vintern och varen 2013 utfoérde jag en tolv veckor ling
praktikperiod (utbildningens férdjupade praktik) vid Folkhilsan Ostanlid i Jakobstad. Som
den fordjupade praktikens utvecklingsuppgift planerade och instruerade jag ett info- och
traningstillfille for gravida kvinnor i nejden. Styrke- och stretchévningarna som anvindes
under triningspasset granskades och godkidndes innan tillfillet av Monica Penttala,
legitimerad fysioterapeut med trining under graviditeten som specialomride. Ovningarna
som finns pa webbsidan 7Trygg trining under alla tre trimestrar’” dr de samma som
anviandes under ifragavarande triningspass. Alla valda 6vningar dr dirmed tillforlitliga och

testade i praktiken.
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Jag har personlig erfarenhet av att skapa och hantera en webbsida, eftersom jag sjilv drivit
en i tre ar. Som min personliga hemsidas plattform fungerar den finlandssvenska
webbplatsen kulturhuset.fi. Webbplatsen dr inte kostnadsfri, vilket innebar att jag borjade
leta efter andra alternativ f6r mitt slutarbete. Eftersom jag tidigare kommit i kontakt med
Googles webbtjinst Blogger och dven visste att tjinsten var kostnadsfri foll valet av
webbplats pa blogger.com. Jag borjade med att registrera ett anvindarkonto pa Google
(gmail) och skapade med samma anvindaruppgifter en blogg i Blogger. Pa sa sitt fick jag
enkelt tillgang till alla funktioner och tjanster jag behdvde f6r skapandet av webbsidan,
diribland Youtube (Google 2013). Blogger var dven ett passande val av webbplats med
tanke pa att dess format stdds av webblisarna Internet Explorer, Firefox och Mouzilla
(Lindgren 2008, 43) — vanliga webblisare som anvinds pa savil Kajana yrkeshogskolas som

Jakobstads social- och hilsovirdsverks datorer, men dven pa min personliga dator.

Uttrycket ”’blogg” dr numera ett vilkdnt begrepp och syftar egentligen pa en sirskild sorts
webbsida med periodiskt publicerade inligg och regelbunden uppdatering. Bloggar fungerar
ofta som publika dagbocker i natformat, men kan dven vara skriddarsydda med inriktning
pa ett visst amne. En blogg dr mer begrinsad 4n en sa kallad “vanlig” webbsida, men f6r en
nyborjare kan bloggens format upplevas littare att hantera och uppdatera. En blogg kan
ocksd fungera som hemsida och med hjalp av firdiga layouter och mallar ar den enkel att
skapa. (Lindgren 2008, 42-43.) Redan vid tillfillet for registreringen av kontot pa Blogger
hade jag bestimt mig for att inte utforma sidan som en typisk blogg med periodisk uppdat-

ering utan snarare som en webbsida med stadigvarande innehall.

4.3.2. Produktion: Filmning och sammanstillning av webbsidan

Lindgren uppmanar ldsaren i sitt verk Hemsida utan konsulter att grundligt tinka igenom
malsittningen med den webbsida man tinkt skapa och direfter utforma den efter lisarens
behov. Viktiga saker att tinka pa infér skapandet édr sidans lingd och struktur — odndligt
mycket information trakar litt ut besokaren och strukturen pa sidan bor utformas pa enklast
mojliga sitt for att underlitta beséken. Skapandet av en webbsida kan bli ritt sa
tidskravande, sa det 16nar sig att halla det hela sa simpelt som méjligt. (2008, 16-17.) Valet av
webbsidans titel och adress dr dven en ytterst vasentlig del av processen, eftersom de

hinvisar till sidans innehéll (Lindgren 2008, 45).
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Redan vid tidpunkten f6r webbsidans registrering bestimde jag mig for att anvinda samma
titel som for mitt lirdomsprov, dvs. Trygg trining under alla tre trimestrar — Tridnings- och
kostradgivning i webbformat dmnad for gravida. Namnet dr beskrivande och har en fin
klang, enligt mitt tycke. Adressen blev tyvarr relativt lang,
tryggtraningunderalla3trimestrar.blogspot.fi, men sidan dr vildigt litt att hitta om man
skriver in “trygg trining som gravid” eller “trygg trining graviditet” 1 Googles s6kmotor.
Begreppet ’trygg” kindes f6r mig vildigt vasentligt att fA med i webbsidans titel, eftersom
jag upplever att det vicker kinslor av tillforlitlighet, vilket jag ocksa ville f6rmedla. Blogger-
adresser avslutas automatiskt med blogspot.com (Lindgren 2008, 45) eller som i detta fall
blogspot.fi. Adressens lingd paverkar dnda inte nimnvirt, eftersom den firdiga sidans URL-
adress linkades till Jakobstads social- och hilsovardsverks egna hemsida for att underlitta

anvindningen av webbsidan.

Aven om jag lanat flera handbécker i webbsidehantering frin biblioteket, diribland Blogg
med Blogger av Elizabeth Castro (2005), sa pabérjade jag skapandet av webbsidan utan
destomera hjilpmedel. Blogger ir enligt min mening en sa pass litthanterlig webbplats att
det kindes relativt onddigt att folja en instruktionsbok. Dessutom anser jag att man ofta lar
sig bidst genom forsék och misslyckanden. For att hélla designen enkel och inte spilla
virdefull tid genom att bega tekniska misstag bestimde jag mig for att anvinda mig av en
tardig mall. Valet foll efter lite funderande pa sidmallen Ethereal. Ethereal uppfoljde mina
krav pa flera sitt, framforallt 4r den litthanterlig och snygg. Designen med den rosa
bakgrunden fyller ocksd en viktig funktion; firgen rosa férmedlar enligt firgpsykologin
kinslor av trygghet, kirlek och omsorg (Bliss Design 2011). Rosa anses ocksa vara en
traditionellt feminin firg, som har visat sig kunna anvindas framgangsrikt vid
produktmarknadsforing for kvinnor (Freddys Webb & Foto 2012). Som webbsidans
headerbild valde jag ett egettaget foto pa hav i solnedging fran Rhodos. Fotot redigerade jag
sjalv 1 dataprogrammet Paint, dar jag lag till webbsidans titel ”Trygg trining under alla tre
trimestrar — Tranings- och kostradgivning i webbformat dmnad for gravida.” Jag funderade
linge pa att lita en traningsrelaterad bild fa fungera som headerbild, men bestimde mig
sedan for havsbilden, eftersom den kindes rogivande och ingav lugn samt gick bra ihop med
resten av sidans design. Skulle jag ha valt en triningsrelaterad bild med mig sjalv p4, sa skulle
webbsidan enligt min mening ha blivit for sjilvcentrerad, vilket kindes irrelevant. Jag
funderade linge Over webbsidans struktur. Jag ville gbra sidan si anvindarvinlig och

littforstaelig som moijligt, darfor bestimde jag mig for att skapa navigeringsflikar namngivna
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efter sidans olika delomraden. Pa sa sitt dr det enkelt for bes6karen att hitta just den

information hon (eller méjligen han) letar efter.

Till skillnad fran 1 kvalitativa och kvantitativa studier ingir 1 den produktiva
lirdomsprovsprocessen, forutom traditionell rapportering, dven en produkt. Produkten ar
ofta 1 skriftlig form, men kriver annorlunda sprakliga egenskaper och stil 4n lirdomsprovets
rapport. I rapporten redogérs arbetsprocessen steg for steg for ldsaren, medan texten i
produkten istillet bor tala rakt till den specifika malgruppen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)
Innehdllet och texten pa webbsidan ér till stora delar den samma som i lirdomsprovets
teoridel, men texten ar till viss del forkortad eller forenklad for att ldsaren litt skall kunna ta
till sig innehallet. Aven killhinvisningarna ir borttagna for att underlitta lisningen. I
webbsidans vilkomsttext nimns dock att all information baseras pa lirdomsprovet och dess
killor. Eftersom lirdomsprovstexten ar skriven av mig sjilv krivdes inga extra atgirder eller
lov f6r att anvinda samma text dven pa nitet. Eftersom jag sjilv planerat triningsévningarna
och sjilv ocksa fungerar som instruktor pa bilderna och i videoklippen, som aterfinns pa

webbsidan, krivdes heller inga lov eller dtgirder f6r att ligga ut dem pa internet.

Enligt upphovsrittslagen innehas de juridiska rittigheterna till originaltext och grafik som
liggs ut pa internet av skaparen sjilv. Juridiskt sett d4r man skyddad oberoende om en
copyrightnotis liggs ut eller e¢j, en notis paminner dock ldsaren om upphovsritten.
Information om copyrightrittigheterna skall aterfinnas lingst ner pa en webbsida och fonten
bor vara mindre dn den 6vriga texten pa sidan. (Millhollon 2006, 37.) 1 Bloggers layout finns
en funktion benimnd Tillskrivning, som kan anvindas just for att ligga till
upphovsrittigheterna for webbsidans text- och grafikinnehall. For att visa att jag virdesitter
mina rittigheter fyllde jag dirfér i © 2013 Josefin Sandvik lingst ner pa webbsidan.
Millhollon namner i sitt verk Enkel webbdesign att det pa webbsidan dven lonar sig att
skriva en utforligare sekretesspolicy for att visa ldsaren att man dr medveten om sina
copyrightrittigheter, men i vissa fall dven skyldigheter. Vid seri6sa marknadsundersokningar
eller datainsamlingar, i vilka stora mangder information tillhandahalls utan att det framgir pa
webbsidan dr det bidst att anlita en advokat. I sidana fall dr det nidmligen viktigt att
sekretesspolicytexten skrivs sa att alla juridiska aspekter benidmns klart och tydligt. (20006, 40-
41.) Eftersom jag under min lirdomsprovsprocess inte tillhandaholl nigon som helst

sekretessbelagd information, men trots allt virnar om mina copyrightrittigheter, skrev jag en

kort men tydlig sekretesspolicytext enligt Millhollons instruktioner i1 verket Enkel
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webbdesign (20006, 40). Sekretesspolicyn placerades lingst ner pa webbsidans vilkomstupps-
lag.

Filmningen och fotograferingen av styrke- och stretchévningarna skedde i junimédnad 2013.
Till min hjilp hade jag en av social- och hilsovardsverkets legitimerade fysioterapeuter. Han
filmade och fotograferade alla 6vningar med min digitalkamera (modell CanonPowershot
SX260 HS), men kontrollerade dven att alla Gvningar utférdes fysiologiskt korrekt. Klidseln,
som bestar av en starkt lila topp, svarta tights och firgglada triningsskor, dr samma pa alla
foton och 1 videoklippen. Firgglad klidsel gor det littare for édskadaren att uppfatta
ovningsrorelsernas utférande. Jag valde dven att kld mig i sd att sdga mirkesfria klider, f6r
att undvika smygreklamering och inte heller behdéva ansdka om anvindningstillstand.
Triningsskor var nédvindiga, men det dr vildigt svart att hitta helt mérkesfria triningsskor.
Alla foton och videoklipp ir trots allt fotade och filmade fran ett sidant avstiand, att skornas
mirke inte uppfattas. Styrke- och stretchévningarna dr fotograferade och filmade i gymmiljé
med vit vigg, brunt golv och gra gymnastikmatta som bakgrund. De klart olika firgerna gor
det enkelt for askddaren att urskilja alla rérelser — en vildigt dov eller ménstrad bakgrund

skulle a andra sidan kunna gora det svart att uppfatta vad som hinder i videoklippen.

Efter filmning och fotografering f6ljde granskning av alla bilder och videoklipp tillsammans
med samma fysioterapeut, varefter omtagning dgde rum i de fall da felaktigheter uppticktes.
Sedan var det dags for redigering av materialet. Bilderna klippte och redigerade jag i Paint,
mestadels for att programmet fanns pa min dator och didrmed var bekant fér mig sedan
tidigare - det var tidsbesparande och krivde inga nya kunskaper. Videoklippen krivde mera
redigering, darfor beslot jag mig for att anvinda Windows Live Movie Maker, som dven det
fanns firdigt installerat pa min egen dator. Programmet dr litthanterligt och kraver inga
tekniska specialkunskaper, vilket innebar att editeringsprocessen inte var sirskilt
tidskravande. Jag klippte bort alla ljud, dndrade tempo pa nagra av videoklippen for att
rorelserna skulle framga tydligare och formaterade om alla klipp till wmv-filer for att kunna
overfora dem till Youtube och darifran vidare in pa webbsidan. Hur man 6verfor videoklipp
till Youtube och dirifrin vidare till en blogg eller webbsida lirde jag mig via Youtubeklippen
“How to upload a video to Youtube” och "How to embed Youtube videos” av anvindaren

BeforeAndAfterTV, vars riktiga namn ar Katie Stiles.
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4.3.3 Efterproduktion: Utvirdering och finjustering

Webbsidan var sa gott som klar redan 1 slutet av augustimanad 2013. Linken till webbsidan
skickades dé per e-post till tva hilsovirdare pa centrummddraradgivningarna i Jakobstad, sa
att de fick mojlighet att bekanta sig med sidan och dess innehall samt eventuellt komma med
onskemal. Responsen var positiv. Webbsidan granskades 1 detta skede dven av fysioterapeut
Monica Penttala, som gav feedback och forbattringsforslag. Penttala dr legitimerad
fysioterapeut med mangarig erfarenhet av trining for gravida. Efter konsultationen med
henne filmades alternativa Gvningar till ett par av styrke- och stretchGvningarna, en
styrkeévning filmades om och korrigerades och en annan styrkedvning togs bort helt. Aven
instruktionstexten till ett par av Gvningarna redigerades. Detta 6kade fOrstds webbsidans

tillforlitlighet.

Aven si kallade kosmetiska forindringar och finslipningar gjordes i detta skede av
arbetsprocessen, frimst i form av radbrytningar, fontférindringar och rubriceringar. Aven
egentagna foton sattes in for att liva upp sidan, bla. foton pa limplig kost under avsnittet
Kost och néring under graviditeten. Detta for att gora webbsidan sa littlast och tilldragande som

moijligt.
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5 TRYGG TRANING UNDER ALLA TRE TRIMESTRAR — WEBBSIDANS
INNEHALL

Malet var att skapa en webbsida med trininsgradgivning riktad till gravida kvinnor. Dess in-
formation skulle vara saklig och informativ och uppmuntra till ett hilsosamt och aktivt
leverne hela graviditeten igenom - det vill siga under alla tre trimestrar. Innehallet planerades
av mig baserat pa lirdomsprovets teoridel, men i samrad med Jakobstads social-och
hilsovardsverks sakkunniga inom mammatrining och mdédraradgivning. Webbsidan bestar

av nio olika sektioner, som atskiljs genom navigeringsflikar. Sektionerna ir féljande:

5.1 Varmt Vilkommen!

Den hir sektionen hilsar besokaren varmt vilkommen till webbsidan, férklarar dess syfte
och berittar 1 korthet vad som finns att ta del av pa sidan. I texten ndmns att webbsidan
baseras pa lirdomsprovets teoridel och dirmed indirekt pa dess killor samt var man hittar
examensarbetet i sin helhet. Hir ndmns ocksa att webbsidan producerats i samarbete med
Jakobstads social-och hilsovirdsverks moédraradgivningar. Otto A. Malms donationsfond
tackas kort for hjilp med finansieringen av projektet. For att medvetliggbra besékaren om
webbsidans, dess innehalls och skaparens copyright- och distributionsrittigheter har en kort

sekretesspolicytext lagts till lingst ner pa sidan.

5.2 Trining under graviditeten

Sektionen bjuder pa allminna rad och tips for trygga och limpliga triningsformer som
gravid. Ldsaren far i denna del svar pa fragor som vilken intensitet man skall trina pa, hur
ofta och hur linge det dr okej att trina under graviditeten samt vilka triningsformer man
med foérdel kan utova eller bor undvika. Konditions- och styrketrining under graviditeten
behandlas utforligare lingre ner pa sidan. Lidsaren kan ocksi via linkar ta del av UKK-
institutets motionskaka for 18-64-aringar, lisa deras motionsrad riktade till gravida och

bekanta sig med Borg-skalan.
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5.3 Vad siger forskningen om traning som gravid?

Den hir sektionen innehaller forskningsresultat fran studier och undersokningar. Texten
redogor for hur man tidigare sett pa kvinnors idrottsutévande och hur synen férdndrats
genom aren. Forr ansag man att fysisk aktivitet under graviditeten kunde vara till och med
skadligt, men idag vet man bittre. Med vetenskapliga argument uppmanas ldsaren till trining
och motion, men paminns om att trots allt vara forsiktig och alltid lita pa den egna kinslan.
Tavlingsidrott och elitaktiv trining under graviditet behandlas i ett skilt stycke lingre ner pa

sidan.

5.4 Styrke- och stretchévningar

Denna del bestar av konkreta styrke- och stretchévningar méijliga att utféra i hemmamiljo
(eller i gymmiljo om man upplever det trakigt att trina hemma.) Ovningarna blev
forhandstestade i samband med ett informations- och traningstillfille for gravida, vilket jag
holl under min férdjupade praktik pa Folkhilsan Ostanlid vintern och viren 2013. De blev
dessutom innan bruktagandet kontrollerade och godkinda av den legitimerade
fysioterapeuten Monica Penttala, vars specialkompetensomrade édr traning under
graviditeten. Ovningarna, som ir infilmade tillsammans med en fysioterapeut frin social-
och hilsovardsverket, ar trygga att utfora hela graviditeten igenom (undantag 6vning 1, 2, 3
& 14) och efter varje 6vning foljer konkreta instruktioner for ett korrekt utférande. I texten
nimns dock att manga upplever det bekvimare att trina i gymmets maskiner riktigt i
slutskedet av graviditeten, pga. den stora magen. Texten innehdller dven en kort
varningstext. For den som redan bekantat sig med 6vningarna och dess instruktioner finns
en lank till ett fardigt traningsprogram pa Youtube med tio 6vningar. Triningsprogrammet
innehéller enbart &6vningar fran “Trygg trining under alla tre trimestrar” och dess

uppskattade lingd ér dryga 30 minuter.

Webbsidans styrkeovningar (sammanlagt sexton stycken till antalet) dr féljande; sidoplankan,
sidoplankan light, omvind planka, knistiende baélrotation, knab6j med hantlar eller mot-
standsgummiband, axellyft at sidan med hantlar, tahdvning mot vigg, enarms hantelrodd,
kickback med hantel, hilsande hunden, armhivning, armhivning light, kissande hunden,

hoftlyft, bicepscurl med hantlar och jigarvila.
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De tre férsta Gvningarna (sidoplankan, sidoplankan light, omvind planka) ar variationer pa
den traditionella plankan och dr ddrmed statiska muskeldvningar med en stabiliserande
effekt. Statiska 6vningar skall enligt vissa killor undvikas under graviditeten, pga. risken for
Okat buktryck — manga triningsbocker for gravida samt triningsexperter med
graviditetstrining som specialomriade rekommenderar trots allt plankor framom andra
magmuskel6vningar under graviditeten, nagot jag tagit fasta pa och motiverat i stycket 3.2.3
Styrketraning. Monica Penttala, legitimerad fysioterapeut pa Folkhilsan med graviditetstrining
som specialkompetens, har ocksa godkint webbsidans plankévningar. Med tanke pa att
magmuskeltrining under graviditeten dr omtvistat, rider jag webbsidans besokare att extra
nogegrant ldsa igenom stycket om magmuskeltrining innan triningspasset pabotjas.
Besokaren paminns dven om hur viktigt det dr att komma ihag att andas under de tre forsta
styrkedvningarna samt att de limpar sig bést under graviditetens forsta halva och direfter

bor undvikas eller bytas ut.

De utvalda styrkeGvningarna dr enkla att utféra i hemmiljé och trinar mangsidigt upp
kroppens alla stora muskelgrupper. Ca 50% av alla gravida kvinnor lider i ndgot skede av
ryggont. I takt med att magen vixer 6kar svanken i ryggen, vilket leder till att de raka
magmusklerna t6js ut och forsvagas medan de raka ryggmusklerna férkortas. (Ekholm m.fl.
2007, 7.) Traning av den djupa mag- och ryggmuskulaturen forbittrar kroppens stabilitet,
vilket beh6vs da magen viaxer sig stor (Eklund m.fl. 2007, 8). Viktiga muskelgrupper med
tanke pa graviditetens fortskridning och eventuella problem som kan uppsta (t.ex. ryggont)
har tagits 1 beaktande vid val av 6vningar. Knistdende balrotation, hilsande hunden och
hoftlyft 4r Gvningar som effektivt trinar upp rygg- och balstabiliteten samt de djupa mag-
musklerna (Eklund m.fl. 2007, 17-18; Wigbrant & Lissjanis 2009, 142, 146, 159).

Knibo6j med hantlar eller motstindsgummiband, tahavning mot vigg, kissande hunden och
jagarvila dr alla stirkande Gvningar for sites- och benmuskulaturen. Vid traning av de stora
muskelgrupperna i benen Okar bide dmnesomsittningen och blodcirkulationen, vilket
motverkar bensvullnad (Eklund m.fl. 2007, 16) — ett ofta férekommande problem under en
graviditet. Jagarvilan dr en statisk benmuskelovning, men det statiska muskelarbetet galler
enbart ben och rumpa, vilket inte 6kar buktrycket. Diarmed dr 6vningen okej att utféra som
gravid. De resterande styrkeGvningarna tranar frimst upp musklerna i armar, axlar, brost och
skuldror. Under graviditeten ar uppritthallandet av styrkan i dessa muskler viktig, eftersom
de pafrestas extra mycket efter férlossningen da babyn har fétts (Eklund m.fl. 2007, 18). Tva

av webbsidans styrke6vningar finns i dubbla exempel — sidoplankan och sidoplankan light
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samt armhévning och armhivning light. Pa det viset dr det mé&jligt f6r bade bittre och simre
trinade individer att nyttja Svningarna. Aven i vissa andra styrkedvningar ges
webbsidebesokaren  mojlighet  till  anstringningsvariation enligt eget behov; i1
hantelévningarna kan man sjilv vilja tyngden pa hantlarna och i knidb6j-6vningen kan man

helt limna bort de extra tyngderna.

Webbsidans stretchévningar ir atta till antalet. Aven yogadvningen katt-ko finns att tillga
som videoklipp. Yogadvningen hjilper ryggen och nacken att slappna av och lindrar virk
(Wigrant & Lissjanis 2009, 49). Motion har visat sig vara en effektiv behandlingsform mot
savil rygg- som nackproblem (God medicinsk praxis 2009). Axelrullningar, att skjuta rygg
och gora biackenrullningar dr exempel pa bra sitt att avlasta nacke och rygg i takt med att
magen vixer och blir tyngre. Rorlighetstrining i alla former (dock dir ytterlighetsligen
undviks) gor alltsa gott for ryggens och nackens vilmadende under graviditeten. (Wigbrant &
Lissjanis 2009, 49 och 77.) De vanliga stretchévningarna pa webbsidan 6kar rorligheten i
bakliren, brostmusklerna, framlaren, ryggen, sitesmusklerna, vadmusklerna, nacken och
armstrickarna. De ifragavarande 6vningarna har valts eftersom muskelgrupperna anvinds i
webbsidans ovanstdende styrke6vningar. Stretchévningarna utfors i bekvima och for gravi-
da mojliga positioner. Stretchévningar pa mage férekommer inte i programmet, eftersom
traningsovningar magliggandes inte rekommenderas efter att magen borjat puta (Wigbrant &

Lissjanis 2009, 67).

5.5 Positiva effekter av graviditetstrining

Sektionen betonar kort och gott de positiva effekterna av fysisk aktivitet under graviditeten.
De positiva effekterna raknas upp i form av en lista, eftersom det pa sa sitt ar det enkelt for

lisaren att ta informationen till sig.

5.6 Backenbotten

Bickenbottenmuskulaturen borde varje kvinna ha kontroll 6ver, speciellt som gravid. Tyvarr
ar det inte helt enkelt att lira sig hur man kontrollerar musklerna i backenbotten. Det ar inte

heller alls ndgon sjilvklarhet att alla vet var biackenbotten finns och vilka funktioner den
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fyller. Den hir sektionens uppgift dr darfér att upplysa lisaren om bickenbotten och dess
funktion. Sidan bjuder ocksa pd konkreta bickenbottenévningar, som med fordel kan
utféras flera ganger dagligen wunder och efter en graviditet fOor att stirka

backenbottenmuskulaturen.

5.7 Avslappning

Formagan att kunna slappna av dr viktig som gravid, men ofta dr det littare sagt dn gjort.
Sektionen betonar avslappningens betydelse f6r bide mammans och fostrets vilmaende. Att
kunna slappna av och andas ritt dr speciellt viktigt i graviditetens slutskede samt under
forlossningen och med hjalp av bla. gravidyoga och meditation kan man 6va upp sin

andningsteknik. Eftersom sektionen ir relativt kort ingar inga avslappningsévningar.

5.8 Kost och niring under graviditeten

Den hir delen ir relativt ling och behandlar visentligheter gillande kost och niring f6r den
gravida kvinnan. Hilsosam och niringsrik kost betonas och motiveras. Underrubriker som
forekommer 1 texten dr vitaminer och mineraler, rekommendationer gillande fisk och
skaldjur, livsmedel som bér undvikas helt, tips for den som behover dta mindre eller mer,

viktuppgang i samband med graviditeten och graviditetsdiabetes.

5.9 Litteraturtips

For den som vill fordjupa sig i dmnet trining for gravida finns den hir sektionen, som
uppmuntrar lisaren att vilja tillférlitliga och aktuella kallor. Frimst bocker (bade pa svenska
och finska) och utgavor (bla. av UKK-institutet, Folkhilsan och Finlands Hjirtférbund)

rekommenderas, men dven en och annan doktorsavhandling.
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5.10 Trana INTE om

Eftersom det férekommer vissa specialfall, dd det med tanke pa mammans och fostrets hilsa
kan vara skadligt att trina, valde jag att dven sitta in denna flik. Sektionen bestar av tva
listor; upprikande fall da man som gravid inte alls skall trina och fall da det kan vara

olimpligt och man bor vara extra forsiktig,
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6 DISKUSSION OCH KONKLUSION

Det hir avsnittet behandlar mitt examensarbete i sin helhet. Jag inleder med att begrunda
produktionsprocessen, direfter diskuteras arbetets etiska godtagbarhet och tillférlitlighet. Jag
fokuserar dven pa examensarbetets betydelse for min yrkesmissiga utveckling. Avsnittets
avslutande stycken behandlar férekommande resurser och kostnader samt marknadsféring

av webbsidan.

0.1 Trining under graviditeten — Webbsidans produktionsprocess

Utbildningen i idrott och hilsopromotion bestar av 210 studiepodng, varav 15 av dessa
poing kommer frin examensarbetet, dven benimnt lirdomsprov (KAMK:s studieguide
2010, 56). Lardomsprovsprocessen ér ling och omfattar f6r de flesta studerande i praktiken
betydligt fler arbetstimmar dn dessa 15 studiepodng teoretiskt motsvarar. Processen inleds
med dmnesval och val av arbetstyp, vilket i Kajana yrkeshogskola bestir av alternativen
kvalitativ eller kvantitativ undersokning alternativt produktionsprocess. Dairefter foljer
begrinsning och definiering av arbetet i form av en dmnesanalys, som f6ljs av
lirdomsprovsplanen - en langsiktig planering av utférandet. I detta skede paborjas
examensarbetet pa riktigt, varefter rapportering och sammanstillning féljer. Presentation
och bedomning av det slutgiltiga examensarbetet avslutar arbetsprocessen. (KAMK:s

studieguide 2010, 90.)

Amnet fér mitt examensarbete bestimdes redan i september under mitt tredje studiear (ar
2012.)) I samband med dmnesanalysen, som sedan hoélls 1 november, begrinsades och
definierades dmnet ytterligare. Examensarbetets teoridel paborjades i december 2012 och
lirdomsprovsplanen presenterades och godkandes i januari 2013. Fram till mars 2013 var jag
instdlld pa att med hjilp fran Larsmo Nir-TV:s filmteam utveckla en trinings-DVD for
gravida kvinnor. Till f6ljd av sorgliga omstindigheter i form av ett plotsligt dodsfall inom
filmféreningen blev jag tvungen att tinka om och ta i bruk plan B — namligen en webbsida
eller informationsbank med samma tema. Aven om utvecklandet av en webbsida med
information och videoklipp kriaver en hel del jobb, si behovdes utomstiende hjilp och

utrustning inte i samma utstrickning, som tillverkningen av en DVD skulle ha krivt. I sam-
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band med att lirdomsprovsplanen presenterades 1 januari 2012 bestimde jag mig for att ak-
tivt jobba pa mitt lirdomsprov dven under sommarmaénaderna. Detta var ett mycket gott

beslut, eftersom det minskade stressen och 6kade kvaliteten pa arbetet i sin helhet.

Under sommaren 2013 arbetade jag aktivt med bdde webbsidan och det skriftliga exa-
mensarbetet. Teoridelen skrevs klart innan webbsidan registrerades och information borjade
foras 6ver. Videoklippen filmades in i bérjan pa juli och bakom kameran stod en av social-
och hilsovardsverkets legitimerade fysioterapeuter. Webbsidan blev klar i bérjan av hésten

2013.

En framtida utveckling av ”Trygg trining under alla tre trimestrar” kunde goras i form av en
motsvarande webbsida med triningsradgivning dmnad for f6rl6sta kvinnor, dvs. med temat
trining efter graviditeten. Det skulle naturligtvis ocksd vara vildigt bra att fi webbsidan
Oversatt till atminstone finska och engelska. Man kunde dven underséka mojligheterna samt
de positiva respektive negativa effekterna av trining under specialgraviditeter, t.ex. i
samband med tvillinggraviditeter. Studier med temat elitaktiv trining som gravid har redan

gjorts till viss del, men skulle sikert kunna utforskas mera i framtiden.

0.1.1 Milsittning, dndamal och arbetets utvecklingsuppgifter

Redan i ett tidigt skede av min utbildning kindes ett lirdomsprov, som resulterar 1 nagot
kreativt och konkret, mera lockande 4n en undersékning. Under kursen Tutkimustoiminnan
Perusteet, som ar en forberedande kurs infoér den egna examensarbetsprocessen, borjade
dven dmnet fOr mitt arbete att klarna. Jag analyserade da ett examensarbete, som undersokte
modraradgivningarnas duglighet i Muonio kommun. Tanken att anvinda graviditetstrining

som tema borjade ta form och klotet var dirmed i rullning.

Malsittningen och dndamalet med examensarbetet var ur arbetsgivarens synvinkel att skapa
en produkt, som pa ett littillgingligt och effektivt sitt kan anvindas som ett hjilpmedel for
att frimja hilsan hos moédraradgivningarnas gravida. Webbsidan skulle till framstillningen
vara informativ och tillf6rlitlig, men ocksa littanvandbar for bade moédraradgivningarnas
anstillda och de gravida klienterna. Under min idrott- och hilsopromotionsutbildning valde
jag hilsomotion, som tema for mina fordjupade studier. Mélsittningen med examensarbetet

var darfor for min egen del att férdjupa mina kunskaper inom omréadet f6r halsomotion och
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samtidigt skaffa en specialkompetens, vilket 1 detta fall innebar bade teoretisk och praktisk
kunskap om graviditetstrining. Malsittningarna uppnaddes, enligt min egen uppfattning, pa
alla punkter. Tack vare langsiktig planering, flexibilitet 1 6verraskande situationer, god organ-
isationsférmaga och genuint intresse foér dmnet 1 fraga blev lirdomsprovsprocessen bade

givande och rolig, vilket dven avspeglas pa slutprodukten.

0.1.2 Slutledningar

Examensarbetets utvecklingsuppgifter var féljande: 1. Hurudan trining limpar sig under
graviditeten? och 2. En hurudan webbsida informerar och motiverar till trdning och
hilsofrimjande leverne under graviditeten? Den f6rsta fragan har jag med hjilp av arbetets
teoretiska referensram férsokt besvara sa utforligt och nyanserat som méjligt. Slutledningen i
korthet 4r att en kvinna, som genomgir en normalt fortldpande graviditet utan
komplikationer, atnjuter manga férdelar genom att regelbundet vara fysiskt aktiv. Vad man
dock bor komma ihdg dr att anpassa triningen efter de nya omstandigheterna! Motionen
uppehaller och forbattrar konditionen samt framjar det psykiska vilmdendet, men
forebygger dven ryggbesvir, bensvullnad, aderbrack, hemorrojder och viktokning hos
mamman. (UKK-institutet 2009a.) Overvikt ir en av riskfaktorerna vid uppkomsten av
graviditetsdiabetes, en sjukdom som kan orsaka hilsoproblem fér bide mamman och
fostret. Graviditetsdiabetes kan dock forebyggas genom motion och hilsosamma kostvanor.

(Luoto et al. 2011b.)

Forskningsresultat har pavisat att gravida kvinnor av olika anledningar motionerar mindre pa
fritiden 4n innan de blev gravida och framforallt mot slutet av graviditeten minskar
motionerandet (God medicinsk praxis 2012, 23). De normala motionsrekommendationerna
giller daven for gravida kvinnor och forskare rekommenderar diarfér minst en halvtimmes
fysisk aktivitet om dagen sa gott som alla dagar i veckan (Ekholm et al. 2007, 2). Kvinnor,
som innan graviditeten tranat hart och redan ligger pa en hog konditionsniva, har visat sig
kunna trina bade mer och effektivare dn vad som rekommenderas for vanliga gravida, utan
att varken skada sig sjilva eller fostret (Oberg 2012, 1). Under en normal graviditet 4r det
okej att trina konditionen ocksd pa en anstringande nivd, men pulsen bor enligt
rekommendationerna inte under ndgon lingre stund Overstiga 150 hjirtslag 1 minuten,

eftersom blodtillférseln till livmodern da kan begransas (Vuori et al. 2005, 178). Da pulsen ér
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hégst individuell och det dessutom férekommer olika riktlinjer gillande hjirtslag/minut, ar
det bade sikrast och enklast att lita pa den egna kinslan dd man trinar som gravid. Det idr
bra att f6lja den sa kallade Borg-skalan, pa vilken den egna upplevelsen av anstringningsniv-
an avgor var pa skalan man landar. Rekommendationen f6r en gravid kvinna ar att ligga
kring 13-14 pa skalan, som gar fran 6 till 20 och dir 20 riknas som maximal anstringning.

(Ekholm et al. 2007, 12.)

Lampliga triningsformer under graviditeten dr bla. raska promenader, stavgang, (sittande)
cykling, simning, lingdskidakning och styrketrining i gym eller hemmamiljé (Vuori et al.
2005, 178). Traningsformer, som didremot bor undvikas, dr sidana som kan orsaka smirtor i
bickenet och fogarna pga. skumpande rorelser. Aven triningsformer, dir risken for stotar
mot magen eller risken att falla dr stor, bér undvikas helt. Exempel pa dylika motionsformer
ar fartfyllda lagspel och kampsporter. (Vuori et al. 2005, 178.) Annat som vid fysisk
anstringning bor undvikas dr att trina ryggliggandes efter 13-15:e¢ graviditetsveckan, hopp,
rivande rorelser och snabba ryck som kan orsaka smirta samt den traditionella sit-up
rorelsen (Ekholm et al. 2007, 3) — speciellt om de raka magmusklerna redan hunnit dela sig.
Ovningar som utférs magliggandes skall ocksi undvikas d4 magen bétjar vixa och puta

(Wigbrant & Lissjanis 2009, 67).

Den andra utvecklingsuppgiften (En hurudan webbsida informerar och motiverar till trining
och hilsofrimjande leverne under graviditeten?) var svarare att hitta vetenskapligt beligg for,
darfor har jag valt att svara pa den utgdende fran hur jag resonerade under sjilva
arbetsprocessen. Innan jag paborjade arbetet med webbsidan funderade jag pa hur jag sjilv
som internetanvandare littast tar till mig information och kom snabbt fram till att jag gillar
littanvianda och systematiska webbsidor med navigeringsflikar, dd de genast visar vad som
doljer sig ett knapptryck bort. I verket Hemsida utan konsulter skriver forfattaren att viktiga
saker att tinka pa infor skapandet av en webbsida ar sidans lingd och struktur — odndligt
mycket information trakar litt ut besokaren och strukturen pa sidan bor utformas pa enklast
mojliga satt for att underlitta besoken (2008, 16). En informativ webbsida dr enligt min
mening saklig, innehaller relevant info men minimalt med onddig “extratext.” Jag forsokte
dirfor fA med all sidan information, som kan tinkas vara bra att veta och intresserar en
gravid kvinna, men utelimna G6verflodiga detaljer som saknar betydelse. For att underlitta
besékarens informationsbearbetning, finslipade jag texten till en sa lattlast och littforstadd
helhet som mojligt. Upprikningar och dylik fakta radade jag upp 1 listor, sa att besckaren
snabbt skall uppfatta budskapet. Design och firger spelar enligt min mening stor roll f6r hur
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trevlig och inbjudande en webbsida uppfattas, vilket da ocksa direkt paverkar hur girna jag
besoéker sidan igen. Jag funderade pa vilka kinslor jag ville framkalla hos besokaren och fa
henne (eller honom) att f6rknippa med webbsidan. Jag bestimde mig f6r lugn, trygghet och
trovirdighet. Firgen rosa formedlar enligt fargpsykologin kinslor av trygghet, kirlek och
omsorg (Bliss Design 2011). Rosa anses ocksd vara en traditionellt feminin firg, som har
visat sig kunna anvindas framgangsrikt vid produktmarknadsféring f6r kvinnor (Freddys
Webb & Foto 2012). Sjilv forknippar jag automatiskt graviditet med fargen rosa. Darfér £61

valet pa en rosa design och en lugnande solnedging fick fungera som headerbild.

Webbsidan har till helheten en genomgaende positiv anda och betonar ocksa pa manga
stillen hur goda effekter fysisk aktivitet och hilsosamma matvanor har pa mamma och
foster. For att inte bara informera utan dven motivera till mangsidig trining, ges besdkaren
konkreta triningsévningar med tillhérande videon och instruktioner samt forslag till
triningsuppligg (serier och repetitioner.) For att tids- och utrustningsbrist inte skulle utgéra
ndgot problem, dr 6vningarna sidana som kan utféras i hemmamiljo och utan redskap
alternativt med billiga medel. Motivationen vaknar forhoppningsvis da nidgot upplevs som
relevant med tanke pa barnets och egen hilsa, har en positiv inverkan pa utseendet och des-

sutom ir tillrickligt enkelt och tidsbesparande att ta till sig!

0.2 Etisk godtagbarhet och tillforlitlighet

Formaga till killkritiskt tinkande ar viktigt under hela den arbetsprocess ett lirdomsprov
medfor, eftersom goda killor stirker arbetets tillforlitlighet. Inom dmnen, som sedan tidigare
ar utforligt vetenskapligt undersokta, forekommer det mangfasetterat killmaterial som
framtagits med hjilp av olika metoder. Detta innebir att det ocksd kan forekomma skilda
uppfattningar och resultat inom samma omrade. En killa av hog kvalitet dr farsk (dvs. ny
och aktuell), gjord i form av en vetenskaplig undersékning alternativt baserad pa
vetenskapliga fakta och skriven av en sakkunnig eller specialist inom ifragavarande dmne.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 72.) I lirdomsprovets rapport dr plagiat, dvs. anviandning av en
forskares nedskrivna tankar, texter eller resultat utan kallhanvisning, hogst forbjudet (Vilkka

& Airaksinen 2003, 78).

Webbsidans innehall baserar sig helt pa detta lirdomsprovs teoridel och dirmed indirekt pa

dess killor. Tillf6rlitliga och granskade killor har anvints, vilka bestar av forskningsresultat,
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vetenskapliga studier och artiklar, doktorsavhandlingar, utgavor och branschlitteratur. Vid
informationssékning har jag f6rsokt hitta bade inhemska och utlindska killor och prioriterat
hogkvalitativa studier och utgavor framom lirobécker. I man av méjlighet bor alltid
forstagradens killor anvindas, eftersom risken for feltolkningar av fakta stiger i1 killor av
andra grad - lirobocker riknas inte som de bista av killor, eftersom de kan innehalla
tolkningar och ha bristfilliga killhdnvisningar (Vilkka & Airaksinen 2003, 73). I de fall da jag
trots allt hdnvisat till branschlitteratur i form av trinings- eller lirobocker har jag dirfor 1

man av mojlighet dven f6rsokt styrka informationen med en parallell kélla av hogre kvalitet.

Teoridelen skrev jag klart innan jag borjade arbeta med sammanstillningen av webbsidan,
vilket hojer slutproduktens tillférlitlighet. Ett annat faktum, som héjer arbetets tillforlitlighet,
ir att lirdomsprovets och webbsidans innehall redan i ett tidigt skede av processen
diskuterats med sakkunniga hilsovirdare pd  social- och  hilsovardsverkets
modraradgivningar och direfter utforligare planerats. Under min tolv veckor langa
praktikperiod pa Folkhilsan Ostanlid under vintern och viren 2013 hade jag dven stor hjilp
av Monica Penttala, legitimerad fysioterapeut med gedigen erfarenhet av graviditetstrianing.
Tillsammans med henne gick jag igenom ett antal styrke- och stretchévningar infor ett info-
och triningstillfalle, som jag som utvecklingsuppgift under praktiken skulle halla f6r gravida
kvinnor. Till f6ljd av experthjilpen valdes enbart trygea och for gravida limpade
triningsévningar ut och eventuella olimpliga 6vningar byttes ut. Ovningarna som valdes ut
till ifrdgavarande traningstillfille 4r 1 stort sett de samma som férekommer pa webbsidan
7Trygg trining under alla tre trimestrar — Triningsradgivning i webbformat dmnad for
gravida.” Alla styrke- och stretchévningar ar alltsa godkinda av fysioterapeut och pa férhand
testade pa malgruppen — nagot som avsevart hojer produktens tillforlitlighet. Under hela
processen har jag varit 1 kontakt med yrkeskunniga pa social- och hilsovardsverket samt pa
Folkhilsan. Aven om jag haft ritt si fria hinder under processen har arbetets bestillare trots
allt hela tiden haft méjlighet att paverka, komma med goda rad och 6nskemal angiende

lirdomsprovet i sin helhet samt webbsidans innehall och framstallning.

Efter lite funderande valde jag att sjilv agera instruktor 1 videoklippen. Ett tag funderade jag
pa att anvinda mig av en utomstiende modell, som vid tidpunkten for filmningen var
gravid. Eftersom det handlar om trining for gravida skulle videoklipp och foton pa en eller
flera gravida kvinnor som utfor styrke- och stretchévningarna ha kunnat forstirka
fortroendet hos anvindaren. Att skaffa utomstiende instruktorshjilp kindes dock bade

arbetsamt och onddigt, samtidigt som jag sjilv skulle ha missat yrkesmaissig utveckling om
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jag skulle ha avstatt fran uppgiften. Jag valde dven att inte anvinda mig av utomstiende
statister, som gympar med i klippen, eftersom det skulle ha krivts en hel del extra jobb att
lira dem alla 6vningar och kontrollera att de faktiskt ocksa utférde dem korrekt. Att jag som
nistan fardigutbildad idrottsinstruktor sjilv visar upp de utvalda 6vningarna korrekt héjer
produktens tillforlitlighet avsevirt. Det kidndes vildigt viktigt f6r mig att alla
triningsovningar utfors fysiologiskt ritt i videoklippen och pa bilderna, dérfor lit jag en av
social- och hilsovardsverkets legitimerade fysioterapeuter sta bakom kameran. Han filmade
alla 6vningar jag utférde och tillsammans granskade vi sedan varje enskild Gvning. De
Ovningar som inte blev helt fullstindigt utférda filmades direfter om. Foton och videoklipp
pa gravida kvinnor som trinar skulle ha varit roligt att fo med pa webbsidan, men jag valde

att prioritera tillférlitligheten 1 triningsévningarnas utférande.

Di webbsidan var klar granskades den av Folkhilsans legitimerade fysioterapeut Monica
Penttala, som gav respons och forbattringsforslag. Penttala, som har mangarig erfarenhet av
trining for gravida, gick extra noggrant igenom styrke- och stretchévningarna. Efter
konsultationen med henne gjordes ndgra sma forindringar; ett par alternativa Gvningar
filmades och lades till, en styrkeovning filmades om och korrigerades och en annan
styrkedvning togs bort helt. Jag redigerade ocksi instruktionstexten till ett par av 6vningarna.

Denna sikerhetsatgird eller —granskning gjordes for att 6ka arbetets tillforlitlighet.

For att sakerstilla produktens limplighet i férhallande till malgruppen granskades och
utvirderades den ocksd av social- och hilsovirdsverkets sakkunniga. Tva av hilsovardarna
pa centrummodraradgivningarna i Jakobstad blev sinda webbsidans URL-adress via e-post
och kunde darefter fritt ge respons till mig via min e-postadress eller per telefon. Detta
skedde forstas innan webbsidan hade distribuerats, vilket betyder att dndringar fortfarande
var mojliga. Samma fysioterapeut (anstilld av social- och hilsovardsverket i Jakobstad), som
hjilpte mig under filmningen och granskningen av triningsévningarnas fysiologiska

utférande, granskade i detta skede 6vningarnas instruktionstexter.

Arbetets etiska godtagbarhet sikrades genom att jag pa alla foton och i alla videoklipp som
finns med pa webbsidan anvinder mig av mirkesneutrala triningsklidder. Pa detta sitt slapp
jag ans6ka om tillstand fran kladproducenter och undvek dven smygreklamering. Tillstand

och dylikt krivdes alltsa inte f6r produktionen av webbsidan.
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6.3 Yrkesmissig utveckling

Programmet idrott- och  hilsopromotion (210  studiepoing) leder till en
idrottsintruktorsexamen (yh), vilket innebir att den studerande efter avslutad utbildning
besitter firdigheter att instruera idrotts- och motionsaktiviteter, ge motionsradgivning,
erbjuda tjanster f6r kunder och grupper med varierande behov samt utveckla idrotts- och
motionsbranschen tillsammans med olika samarbetspartners (KAMK:s studieguide 2010,
56). Till de grundliggande kompetensomriaden en firdigutbildad idrottsinstruktdr skall
besitta hor praktiska idrottsliga fardigheter, praktisk och teoretisk kunskap inom omradet f6r
hilsofrimjande motion och vilméende, pedagogiska och motionsdidaktiska kunskaper samt
samhilleliga ledarskaps- och foretagarfirdigheter (KAMK:s studieguide 2010, 57). Syftet
med ett examensarbete pd yrkeshogskoleniva dr att den studerande skall utveckla och
tillimpa sina yrkeskunniga fardigheter och f6rmagor, samt uppvisa sakkunnig expertis inom
eget arbetsomriade (KAMK:s studieguide 2010, 9). Examensarbetet skall grundas pa kritiskt,
vetenskapligt och etiskt tinkande, men bér dven visa prov pa férmaga till utvecklande och

nytinkande frin den studerandes sida (IKAMK:s studieguide 2010, 90).

Lirdomsprovsprocessen har i mitt fall utvecklat alla fyra grundliggande kompetensomraden.
Eftersom jag tog beslutet att sjilv instruera alla styrke- och stretchévningar till webbsidan,
utvecklade och tillimpade jag mina praktiska instruktorsfirdigheter. Jag har utvecklat mina
praktiska och teoretiska kunskaper inom hilsofrimjande motion och pi ett pedagogiskt sitt
utarbetat och sammanstillt webbsidans innehall. Samarbetet med lirdomsprovets uppdrags-
givare har dven gett mig en inblick i den kommunala friskvarden och utvecklat mina fir-
digheter till hilsofrimjande tinkande med samhillet som malgrupp. Jag har under sjilva ar-

betet med webbsidan dessutom fatt vara bade kreativ och nytankande!

Jag har otaliga ganger under det gagna aret glatt mig Over vilken positiv inverkan mitt
lirdomsprov har haft pa min yrkesmissiga utveckling. Jag har lirt mig savil teoretiskt som
praktiskt anvindbara saker och fatt kunskap som i framtiden gynnar mig sjilv bade som
idrottsinstruktér ~ och  privatperson.  Under  idrottsinstruktorsprogrammet — pa
yrkeshogskoleniva gors endast en ytskrapning i dmnet graviditetstraning. I samband med
detta examensarbete har jag nu fordjupat mina kunskaper avsevirt och pa sitt och vis skaffat
mig en specialkompetens inom idrott och hilsopromotion. Trining under och efter gravidi-

teten 4r valdigt 1 ropet just nu och det trinings- och halsofrimjande intresset bland blivande
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och nyblivha mammor vixer hela tiden. I takt med att fler och fler personliga trinare utbild-
as blir det allt viktigare att hitta en egen nisch for att sta sig i konkurrensen, dirfér vill jag

efter avslutad utbildning dven férdjupa mig i trining efter graviditeten.

Under arbetsprocessen har jag haft kontakt med flera fysioterapeuter och examensarbetets
tema i sig ar faktiskt grinsoverskidande till fysioterapin. Jag har i teorin bekantat mig med de
fysiologiska och hormonella férindringar en graviditet asamkar och i praktiken anvint mig
av denna kunskap. Jag har fatt en tydligare bild av fysioterapiarbetets utgangspunkt och

grunder, vilket dr en verklig tilloang dven inom idrottsinstruktion.

Examensarbetet har breddat mitt kunskapsomrade dven pad andra sitt; jag har lirt mig en del
nytt om webbdesign och layout, bildredigering och 6verfoéring av material till internet. Jag
har tidvis funderat pa att komplettera min idrottsinstruktérsexamen med media- och
masskommunikationsstudier vid Abo Akademi i Vasa. Dessa it-kunskaper kan komma vil
till pass under en eventuell kompletteringsutbildning, men oberoende vad jag i framtiden far
tor arbetsuppgifter, kommer bade grundligeande och férdjupade kunskaper inom data och
IT att vara virdefulla och andvindbara. Jag har under processen kontaktat personer och
féreningar, som kunnat vara en tillgang for mig 1 mitt arbete. Jag sOkte t.ex. ekonomiskt stod
frin bade Svenska Kulturfonden och Otto A. Malms donationsfond, vilket ledde till ett
positivt besked fran den sistnimnda fonden. Genom att vaga ta kontakt och fraga rad har
jag utvecklat mina nitverkskunskaper och skapat nya och 1 framtiden kanske vardefulla kon-

takter.

6.4 Resurser och kostnader

Inga egentliga tillverkningskostnader uppkom under arbetets giang. Det var ocksa ett av
kraven som arbetets bestillare (Jakobstads social- och hilsovardsverk) stallde infor
processen — dvs. att inga ekonomiska kostnader skulle tillkomma. Webbsidan publicerades
dirfor via den kostnadsfria Googletjansten Blogger. Egen digitalkamera anvindes vid
filmning och fotografering av webbsidans video- och bildmaterial och dven egen dator med
tirdiginstallerade redigeringsprogram anvandes, vilket dirmed inte medfoérde nagra extra
utgifter. Lardomsprovet i 6vrigt bidrog endast till smasummor i form av planschtryckning
infor presentationstillfillet, vilket var en summa pa 30€ som bekostades av mig sjilv, och

inbindning av examensarbetet till yrkeshogskolans bibliotek, vilket bekostades av liroverket.
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Ett stipendium frin Otto A. Malms donationsfond 4 600€ gjorde det méjligt f6r mig att
framstilla webbsidan och skriva pa mitt lirdomsprov utanfér egentlig studietid under som-
marmanaderna 2013. Tack vare detta undgick jag onddig stress och lyckades hilla tidtabel-
len. Otto A. Malms donationsfond tackas dérfér i vilkomsttexten under webbsidans Varmt

Vilkommen —flik nistintill donationsfondens logo.

0.5 Marknadsforing av webbsidan

Marknadsforingen av  webbsidan  skedde via  social- och  hilsovardsverkets
modraradgivningar och skéttes av barnmorskorna och hilsovardarna diar. Marknadstoringen
var pa s vis direkt och niddde kunden/anvindaren i samband med radgivning. Produktens
namn ~Trygg trining under alla tre trimestrar — Triningsradgivning i webbformat dmnad for
gravida” vicker forhoppningsvis kundens intresse och nyfikenhet, vilket med lyckat resultat i
sig sjilv fungerar som effektiv marknadsforing. Webbsidans URL-adress linkades dven till
social- och hilsovirdsverkets egna hemsidor och blev pa si vis littillginglig. Dessutom
marknadsférdes webbsidan via min personliga facebooksida samt via min egen hemsida
josefinsandvik.fi. Kommunikationsforum bidrar ofta till en snabb spridning, vilket leder till
effektiv marknadsforing trots att det inte dr sirskilt malgruppscentrerat. Storsta delen av mi-
na facebookvinner och hemsidebesokare kom vid tidpunkten niamligen frin Jakobstads so-
cial- och hilsovardsverks verksamhetsomrade. Inga ekonomiska resurser anviandes for

marknadsforing.
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Bilaga 1. Illustration av sambandet mellan lirdomsprovets teoretiska grundbegrepp.






