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Valbefinnande under graviditeten

Motion under graviditeten

* UKK-institutets nationella rekommendation informerar om hur mycket motion
man bor fa per vecka. Rekommendationen galler for gravida kvinnor, vars
graviditet fortskrider normalt och det inte finns nagra medicinska
kontraindikationer for motion.

* Redan latt motion under graviditeten kan férebygga smarta i rygg och
hofter.
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Motionsrekommendationer per vecka fér gravida @ UKK-institutet

Vad ska man beakta i motionen?

o Om du inte har motionerat fére graviditeten, borja lugnt.

o Om du ar van att tréna med hdg intensitet fére graviditeten I16nar det sig
att modifiera traningen under graviditetens gang och anpassa rorelserna.

o Under graviditetens gang ska man helst undvika kontaktsporter och
grenar med hog risk for olyckor.

o Undvik djupdykning eller att réra dig pa héga berg (6ver 2 500 meter)
under graviditetens gang. Dykarsjuka och héjdsjuka ar farliga for fostret.

o Sluta motionera om du far féljande symtom: andfaddhet vid vila,
regelbundna och smartsamma sammandragningar, blodningar, yrsel som
inte forsvinner, svar huvudvark eller smarta och svullnad i vaden.
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Styrketraning under graviditeten

= Traning av muskelstyrkan kan modifieras allteftersom graviditeten fortskrider och
magen vaxer.

= | styrketraningen bor man ta hansyn till kontrollen av mellankroppen.

* Under forsta trimestern (vecka 0-12)

o Beakta dina egna resurser: om du ar trétt eller kédnner dig illamaende kan
du minska traningens intensitet och mangd for att ge tillrackligt med tid for
aterhamtning.

o Ge akt pa hur du kadnner dig under explosiva dévningar eller rorelser som
orsakar stotar, t.ex. hopp eller 16pning.

o Om du mar bra kan du trédna pa manga olika satt.

* Under andra trimestern (vecka 13-27)

o Stora rorelser som kraver kroppsstyrka, t.ex. armhavningar, situps och
pullups, kraver starkt stod och kontroll av musklerna i balen och
backenbotten, vilket blir svarare nar trycket i bukhalan 6kar under
graviditeten.

o Det ar bra att modifiera rorelseomfanget i traningen, sa att det inte uppstar
nagon betydande strackning av eller tryck pa bukvaggen.

o Var uppmarksam pa linea alba som I6per mitt dver bukvaggen, sa att den
inte buktar framat som en langsgaende as.

= Exempel pa hur du kan anpassa traningen under graviditetens gang:

o Bra stallningar for att trana muskelstyrkan ar staende, liggande pa sidan,
pa alla fyra eller sittande.

o Ovningarna ovanfor huvudet kan géras pa en lagre niva eller sa kan
odvningarna for de 6vre extremiteterna géras vaxelvis med en évre
extremitet.

o Armhavningspositionen kan goéras lattare om man goér den pa alla fyra.

o Explosiva 6vningar eller rorelser som orsakar stotar kan ersattas med
annan aerobisk traning, t.ex. kan hopp och |6pning ersattas med gang i
backar och trappor, eller med vattenlopning mm.

= Under tredje trimestern (vecka 28—40)
o Behovet av vila och aterhamtning betonas.
o Du bér anpassa tempot, mangden, intensiteten och motstandet i din
traning och fokusera pa kontrollen av mellankroppen.
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Mellankroppens djupa stodmuskler

Graviditet innebar en pafrestning for backenbotten och omradet kring magmusklernas
linea alba, och darfér bér man agna sarskild uppmarksamhet at mellankroppens
valbefinnande. Backenbottenmusklerna och den djupa tvargaende bukmuskeln ar
viljestyrda muskler som du kan paverka med regelbunden traning. Mellankroppens
djupa stédmuskler stoder sacroiliacalederna och blygdbensfogen. Genom att tréna
balmuskulaturen under graviditeten kan du behandla ledvérk och stddja aterhamtningen
efter forlossningen.

Den djupa tvargaende bukmuskeln:

o Den djupa tvargaende bukmuskeln stdéder mellankroppen som en korsett
tillsammans med ryggmusklerna, diafragman, backenbottenmusklerna,
hoftbojaren, satesmusklerna och insidan av laren.

o Genom att starka den tvargaende bukmuskeln stédjer du backenbottens
funktion och regleringen av trycket i mellankroppen nar magmusklernas
linea alba t6js ut.

Tvaraaende bukmuskeln Delning av de raka maamusklerna
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Ovning i att identifiera den djupa tvirgaende bukmuskeln

Vid utandningen spanner du magen genom att pressa hela bukvaggen inat och nerifran
och upp, som om du skulle dra fast ett blixtlas. Vid inandningen slappnar du av magen.
Starta évningen i en position som ar latt for dig, t.ex. staende, liggande pa sidan med
bdjda knan, pa alla fyra eller liggande pa rygg med uppdragna knan (i slutet av
graviditeten kan det kd&nnas svart att ligga pa rygg).

Upprepa 5-10 ganger. Gor 2-3 serier. Du kan gora 6vningen 2—4 ganger om dagen och

forsiktigt kanna efter hur musklerna aktiveras.
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Backenbottenmusklerna:

o Fungerar tillsammans med den djupa tvargaende bukmuskeln,
ryggmusklerna, diafragman, hoftbojaren, satesmusklerna och insidan av
laren.

o Backenbottenmusklerna kan ocksa tranas i samband med annan
muskeltraning.

o Du kan 6va pa att kanna skillnaden mellan att spanna och slappna av
backenbotten med en dvning.

o Genom att trana hela kroppen starker du ocksa backenbottenmusklerna
utan standig spanning.

o Att standigt spanna backenbotten trottar ut musklerna och kan foérvarra
urinlackagesymtom.

Ovning foér att identifiera biackenbotten:

Pressa forsiktigt backenbotten inat och uppat. Slappna av. Foérsok halla de omgivande
musklerna sa avslappnade som mgjligt. Bérja évningen i en position som ar bekvam for
dig, t.ex. liggande pa rygg med uppdragna knan, sittande, pa alla fyra, pa sidan eller
staende. Nar évningen gar bra kan du andra position.

Upprepa 5-10 ganger. Gor 2-3 serier. Du kan gora 6vningen 2—4 ganger om
dagen och forsiktigt kanna efter hur musklerna aktiveras och slappnar av.

Om det ar svart att identifiera sammandragningen och avslappningen i backenbotten
kan du kanna efter med ett finger i slidan, eller titta pa rérelsen i spegeln eller sitta pa
en hoprullad handduk for att kanna rérelsen.

o Nar identifieringsdvningen gar bra kan du ga vidare till mer omfattande
traning av muskelstyrkan, som du hittar exempel pa i
traningsanvisningarna nedan.
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Ledvark

Symtom i nedre delen av ryggen och sacroiliacalederna:

= Lokaliseras till nedre delen av ryggen och kan strala ut i skinkan och de nedre
extremiteterna.

=  Symtomen framkallas av langre perioder av inaktivitet, t.ex. att sitta Iange, ligga
eller ga langa strackor

* Metoder som underlattar:
o Traning av muskelstyrkan i mellankroppen och backenet.
o Trana rorlighet, t.ex. genom dynamisk stretchning, gravidyoga eller
pilates.
Avbrott fran langvarigt sittande och gaende.
Anvandning av stodbalte nar du star eller ror dig.
Vilopositioner
Nar du sover kan du stddja dig med en kudde och nar du vander dig kan
du pressa kudden mellan benen.

o O O O

Symtom i blygdbensfogen:
= Lokaliseras till omradet kring blygdbensfogen pa framsidan av backenet.

=  Symtomen framkallas av langre perioder av inaktivitet, t.ex. stillasittande eller
liggande.

=  Symtomen kan ocksa framkallas av att ga langa strackor eller rorelser dar
benen gar isar, t.ex. utfallssteg eller att ga i trappor.

* Metoder som underlattar:

o Traning av muskelstyrkan i mellankroppen, backenet och insidan av laren,
t.ex. rorelser som for samman hofterna.
Trana rorligheten, t.ex. genom dynamisk stretchning, gravidyoga eller
pilates.
Avbrott vid langvarigt sittande och gaende.
Ga i trappor med jamna steg eller sidosteg, eller forkorta steglangden.
Anvandning av stddbalte nar du star eller ror dig.
Vilopositioner
Nar du sover kan du stddja dig med en kudde och nar du vander dig kan
du pressa kudden mellan benen.

O

O O O O O

= | slutet ges exempel pa 6vningar som lampar sig for traning av bade
muskelstyrkan och rorligheten for att lindra ledvark. Du kan vilja de
rorelser som passar dig.
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Vilopositioner och avslappning av backenbotten

* Vila och aterhamtning ar en del av valbefinnandet under graviditeten.
* Vilostallningar kan lindra symtom i mellankroppen samt ledvark.

= | slutet av graviditeten kan avslappningsovningar for backenbotten forbereda
infor forlossningen och underlatta krystningsskedet.

* Avslappningsoévningar for backenbotten under graviditeten har en positiv effekt
pa musklernas avslappningsférmaga och urinlackage.

= Nedan visas exempel pa olika vilopositioner.
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Forutom att vila och slappna av backenbotten, kan anvandningen av ett stédbalte under
graviditeten bidra till att lindra ledvark eller symtom i mellankroppen. Anvand ett
stodbalte nar du star eller ror dig. Det finns olika modeller av stoédbalten.

Nar du vander dig pa natten kan du pressa en kudden mellan benen. Detta aktiverar
muskelstddet nar du vander dig, vilket gor det lattare att byta position.
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Exempel pa muskeltraning som du kan gora for att lindra symtom i
stod- och rorelseorganen samt bibehalla muskelkonditionen under
graviditeten:

1. Ovningar med gummiband i staende stillning och aktivering av de djupa magmusklerna.
Du kan vélja de rorelser som passar dig bast for muskeltréaning.

A) Rodd med gummiband
Stall dig i stdende i bredd med hoéften.Hall traningsgummibandet spant med raka armar. Vid
utandningen spanner du bukvaggen, samtidigt som du drar i gummibandet och for
armbagarna bakat. Vid inandningen for du sakta armarna tillbaka till utgangspositionen och
slappnar av magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.
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B) Skidakning med gummiband

Stall dig framatlutad i bredd med hoften, med bdjda knidn och rak rygg. Hall
traningsgummibandet spant med raka armar. Vid utandningen spanner du bukvaggen,
samtidigt som du drar i gummibandet och for armarna rakt bakat. Vid inandningen fér du
sakta armarna tillbaka till utgéngspositionen och slappnar av magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.

C) Tricepspress med traningsgummiband ovanfor huvudet

Stall dig staende i bredd med hoften, bortvand fran trdningsgummibandets fastpunkt. Hall
traningsgummibandet spant med bada handerna med béjda armbagar ovanfor huvudet. Vid
utandningen spanner du bukvaggen, samtidigt som du ratar ut armbagarna. Vid inandningen
for du sakta armarna tillbaka till utgdngspositionen och slappnar av magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.
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D) Armhavning med traningsgummiband i sidled

Stall dig staende i bredd med héften, bortvand fran trdningsgummibandets fastpunkt. Hall
traningsgummibandet spant med bada handerna. Vid utandningen spanner du bukvaggen,
samtidigt som du skjuter framat och ratar ut armarna. Vid inandningen for du sakta armarna
tillbaka till utgangspositionen och slappnar av magmusklerna.

Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.

E) Rotation med traningsgummiband

Stall dig i sidled. Hall traningsgummibandet spant med bada handerna. Armarna kan vara
nastan raka. Hall hoéfterna stilla under hela évningen. Vid utandningen spanner du
bukvaggen, samtidigt som du roterar 6verkroppen med gummibandets motstand. Vid
inandningen for du sakta armarna tillbaka till utgangspositionen och slappnar av
magmusklerna. Du kan goéra 6vningen omvaxlande pa bada sidor.

Upprepa 10 ganger. Gor 2 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.
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2. Hoftlyft med backenbotten aktiverad

Lagg dig pa rygg pa golvet med uppdragna knan. Aktivera backenbotten och spann nedre delen

av magen. Lyft upp hoéfterna kota for kota och aktivera stussen. Sank lugnt ner héften

igen. Forsok att halla backenbotten aktiverad under hela rérelsen och slappna av musklerna nar
du sanker dig ner.

Om du vill kan du lagga en boll mellan knéna, vilket aktiverar insidan av laren. Aktivering

av larens insida kan hjalpa mot symtom i blygdbensfogen.

Du kan gora 6vningen under graviditeten sa lange det kanns bra. Om du bérjar kdnna dig

illamaende nar du ligger pa rygg ar det battre att trana i andra positioner, t.ex. liggande pa
sidan eller staende. Upprepa 10 ganger. Gor 3 serier. 2-3 ganger i veckan.

3. Huksittande med aktivering av backenbotten

Stall dig i gren i bredd med héften.Om du vill kan du lagga en boll mellan knana, vilket aktiverar
insidan av laren. Aktivering av larens insida kan hjalpa mot symtom i blygdbensfogen.

Vid utandningen spanner du backenbottenmusklerna och pressar ihop bollen, samtidigt som du
reser dig upp fran hukstallningen. | stdende position slappnar du av backenbotten och satter dig
pa huk igen.

Upprepa 10 ganger. Gor 2-3 serier. 2-3 ganger i veckan.
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4. Huksittande 6vning som stoder sacroiliacaleden

Stall dig i ett smalt utfallssteg och satt traningsgummibandet under den framre trampdyna. Vikten
pa framre foten. Huka dig ner. Nar du staller dig upp drar du motsatt armbage bakat forbi sidan.
Upprepa 10 ganger. Gor 2-3 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.

5. Utstrackning av hoften pa sidan

Lagg dig pa sidan. Undre benet bojt, dvre benet rakt. Stod dig mot underlaget med den 6vre
handen. Lyft det 6vre benet rakt uppat med halen fére.
Upprepa 10 ganger. Gor 2-3 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.
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6. Musseldvning liggande pa sidan med backenbotten aktiverad

Lagg dig pa sidan med bdjda knan. Du kan lagga till ett traningsgummiband ovanfoér knana
om du vill. Ovningen kan hjilpa till att lindra besvir i sacroiliacaleden.

Vid utandningen spanner du backenbotten och magen samt lyfter det 6vre knaet medan du haller
ihop fotterna. Andas in och aterga till utgangspositionen och slappna av backenbotten och
magen.

Upprepa 10 ganger. Gor 2-3 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.

Om blygdbensfogen ar symtomatisk kan du gora évningen i motsatt riktning genom att
aktivera insidan av laren, samtidigt som du pressar ihop bollen.
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7. Aktivering av mellankroppen pa alla fyra

Stall dig pa alla fyra. Vid utandningen spanner du magen och stracker det ena benet bakat.
Andas in, for tillbaka benet och slappna av magen.

Upprepa 10 ganger. Gor 2 serier pa varje sida. 2-3 ganger i veckan.

8. Sidoplanka

Lagg dig pa sidan med bdjda knan. Hall den undre handen pa axeln och den 6évre pa héften. Vid
utandningen spanner du magen och lyfter héfterna fran underlaget. Andas in, for tillbaka héfterna
till utgangspositionen och slappna av magen.

Om rorelsen ar for tung eller om bukvaggen buktar ut till en as kan du géra évningar i
sidolage.

Upprepa 5 ganger. Gor 2-3 serier pa bada sidorna. 2-3 ganger i veckan.




. 4. Fysioterapi pa familjecentralen
l Helsinki I y PP ]
2026

Exempel pa rorlighetsévningar som du kan gora for att lindra symtom
i stod- och rorelseorganen samt bibehalla rorligheten under
graviditeten:

Du kan vélja 6vningar som passar dig och gora dem i korta omgangar. Rorelserna ar ocksa
lampliga som avbrott fran langvarigt stillasittande, stdende och gaende.

1. Rotation av backenet
Stall dig med fotterna isar med latt béjda knan. Rotera backenet och slappna av i backenet och
nedre ryggen. Du kan ocksa gora rérelsen sittande pa en gymnastikboll.

2. Tanjning av rygg- och brostmusklerna mot en stol pa alla fyra eller mot ett bord i staende
stallning.




. 4. Fysioterapi pa familjecentralen
l Helsinki I y PP ]
2026

3. Rotation vid bdjd tanjning Du kan kombinera en rotationsrorelse av ryggen med tanjning
genom att 6ppna handen at sidan, vaxelvis pa bada sidorna.

-

4. Nalsoga
Stall dig pa alla fyra. Strack ena armen under armhalan pa den andra armen sa langt du kan.
Fortsatt rérelsen genom att rotera samma hand uppat mot taket pa andra sidan kroppen.
Overkroppen roterar fran sida till sida med rérelsen. Félj handens rérelse med blicken. Gér
ovningen pa bada sidorna.
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5. Rotation av bréstryggen
Lagg dig pa sidan med bojda knan och handerna bakom nacken. Rotera langsamt éverkroppen
bakat s& langt du kan, samtidigt som du haller héfterna stilla och knéna ihop. Aterga till
utgangspositionen. Fortsatt rorelsen. Gor évningen pa bada sidorna.

6. Hoftrotation i sittande stéllning
| sittande stallning, luta dig latt bakat med handerna. Rotera knana fran sida till sida.

‘%
i
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7. Rundning och utratning av ryggen pa alla fyra
Stall dig pa alla fyra med handerna under axlarna och kndna under héfterna. Vid utandningen
spanner du bukvaggen och rundar ryggen. Blicken ar riktad mot naveln. Vid inandningen
slappnar du av magen och béjer ryggen langsamt, och lyfter hakan nagot uppat. Fortsatt
rérelsen.

8. Ryggbojningar at sidan med tinjning av hoftbojaren i utfallssteg eller staende
Strack dig uppat mot taket med handen och boj kroppen fran sida till sida i takt med lugna
andetag. Fortsatt rérelsen. Du kan ocksa gora sidobdjningarna sittande med benen i kors eller pa
en stol.

S

SN
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9. Stretchning av larens insida med benen i kors
Satt dig pa golvet. Med fotsulorna ihop, for halarna sa nara héfterna som mgjligt och tanj knéana
mot golvet. Om det behdvs kan du stédja positionen genom att placera kuddar under knana.

10. Rotation av ryggen i sidolage
Lagg dig pa sidan med huvudet vilande pa den undre armen. Hall upp det évre benet latt i luften.
Strack 6vre armen och benet i motsatt riktning, turvis framfér och bakom kroppen. Fortsatt
rérelsen. Gor évningen pa bada sidorna.
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