OLMSTADS HALSOSTUDIO

Trygg och hallbar
traning under
graviditeten

Hur du tranar med kroppen - inte mot den.

Med Sandra Rosell
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s UTGANGSPUNKTEN

Rorelse ar ett stod - inte ett prov du
ska klara.

Traningen ska hjalpa dig att kanna dig starkare, rérligare och tryggare i vardagen.
Dagsformen far styra.

Det finns ingen medalj for att pressa igenom symtom.
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REKOMMENDATIONEN

150 minuter ar ett riktmarke - inte en
prestationslista.

For en okomplicerad graviditet rekommenderar 1177 regelbunden aktivitet pa mattlig niva.

150 3+ 10

minuter per vecka dagar per vecka minuter réaknas
Ungefar 2,5 timmar totalt - garna Sprid garna rorelsen 6ver minst Korta stunder kan laggas ihop.
fordelat 6ver veckan. tre dagar. Lite ar battre an inget.
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KROPPEN FORANDRAS

Samma kropp - nya forutsattningar.

Graviditeten paverkar bland annat puls, balans, leder, bukvagg och aterhamtning.

Pulsen och andningen kan stiga snabbare an tidigare.

Anpassa
med

Tyngdpunkten férandras nar magen vaxer.

Bukmuskler och backenbotten arbetar under nya forutsattningar.

respekt

Trotthet, illamaende och dagsform kan variera mycket.
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INTENSITET

Kan du prata i meningar? Da ligger
du ofta lagom.

Anvand prat-testet: pulsen och andningen far 6ka, men du ska fortfarande kunna féra
ett samtal.

Sank tempot om du behéver kampa for att fa fram orden.
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STYRKETRANING

Bygg styrka som hjalper vardagen.

Helkroppstraning med lugn teknik, fri andning och en belastning du kan kontrollera.

Trana ben, sate, rygg, armar och axlar.

Stabilt
framfor

maxima
1t

Ha en stabil utgangsposition och undvik onédig fallrisk.

Varm upp, drick vatten och varva ner efter passet.
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ANPASSNING

Symtom styr mer an graviditetsvecka.

Tva personer i samma vecka kan behova helt olika |6sningar.

Byt till vagg eller bank om armhavningar pa golv kanns foér tunga.

Valj knaplanka, kortare arbetstid eller mer vila om trycket blir f6r stort.

GOr benbdj mot stol om balansen eller orken behdver mer stod.

Byt position om ryggldage ger yrsel, illamaende eller obehag.

Avbryt det som gor ont eller ger tydliga symtom - vi hittar ett annat alternativ.
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TRYGGHETSGRANSER

Pausa och ta hjalp nar kroppen signalerar.

Det ar alltid okej att avbryta ett pass och kontakta varden om nagot kanns fel.

« Radfraga barnmorska eller lakare vid komplikationer eller osakerhet.
Stanna. ? P
K - « SOk individuell bedomning vid exempelvis blédning, hogt blodtryck eller andra
adnn
nya symtom.

efter.
Fraga.

« Anpassa vid smarta, yrsel, starkt obehag eller backenbottenbesvar.

* Vid akuta eller oroande symtom: avbryt och kontakta varden.

Generell information - inte medicinsk behandling.
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DITT SEXVECKORSUPPLAGG

Tre traningsmoten med kroppen varje vecka.

Tva korta hemmapass och ett livepass med personlig coachning.

« 2 hemmapass a cirka 30 minuter.
* 1 livepass online a 45 minuter - utdver hemmapassen.
* Livepasset fokuserar pa balkontroll och stabilitet.

 Inga redskap kravs; vattenflaskor eller vikter ar frivill
progression.

 Du far anpassningar efter erfarenhet, graviditet och dagsform.
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TA MED DIG
ey

Trygg traning borjar med o
lyhordhet.

Regelbunden rorelse ar vardefull - men mangden anpassas efter din situation.

Prat-test, fri andning och god kontroll hjalper dig hitta ratt niva.

Anpassning ar en del av traningen, inte ett steg bakat.

Vid symtom, komplikationer eller oro tar du hjalp av varden.

Styrka for livet du lever.
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