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Pregraviditets traning

Innan jag boérjar med detta
amne vill jag bara tacka
alla lasare som har gett
mig feedback ifran tidigare
skrivna artiklar. Er feed-
back och kommentarer ar
oerhort vardefulla och upp-
skattade och jag hoppas
innerligt att jag har kunnat
besvara alla fragori klar-
het och med precision.

Som jag nimnt tidigare i ndgon av mina
artiklar sa har jag en 20-arig yrkeser-
farenhet ifrén branschen och majori-
teten av mina kunder har varit kvin-
nor som ir i alderskategorin 25-40 r.
Dirigenom har jag erhallit en lyckosam
erfarenhet frin manga triningstimmar
tillsammans med kvinnor under deras
pagdende graviditet och efter deras for-
lossning. I denna artikel kommer jag
att fokusera pé pre-graviditetstrining
med en uppf6ljning pa eftergraviditets-
trining i ndsta nummer.

Jag har s manga minnen av kvin-
nor (vars hormoner rusar i héjden
under deras pre-graviditet) dir jag har
blivit kallad bade det ena och det andra
under deras triningspass med mig, men
glidjen av att fi en smidig, snabb och
en nirapd smirtfri forlossning dr bara
nigra av de beloningar f6r kvinnorna
som har sttt ut med mig under den
period som alltid kan vara en extremt
kinslomissig period.

Ska Du trana under
graviditeten?

Minga kvinnor ir vildigt forsiktiga nir
det kommer till trining under sin gra-
viditet vilket ir forstdeligt och det finns
ménga faktorer att fundera kring:

1. Ska jag trina medan jag ir gra-
vid?

2. Hur ofta?

3. Vilken intensitetsniva?

4. Vad kan jag gra och inte?

5. Hur linge kan jag eller bor jag
trana?

Som sagt, detta 4r nigra punkter
att tinka pd innan triningsstart, men
forst av allt méste du fa ett godkin-
nande ifrin din doktor. Det innebir
att varje ging du gar pa kontroll maste
du fA verifierat att det 4r ok att fortsitta
att trina samt informera din doktor om
vad det dr for dvningar du utfor. Trinar
du tillsammans med en PT (Personlig
Trinare) 4r det PT’s ansvar att siker-
stilla att du har ett godkiinnande ifrin
doktorn att det 4r ok att du fortsitter
att trina. Din PT mdste ge dig en kopia
pa ditt triningsprogram och eftersom
varje fall 4r unikt i sig maste dven PTin
erhdlla ifrin din doktor en lista pa vilka
dvningar som ir godkinda eller bér
undvikas for att kunna stodja din gra-
viditet till fullo.

Kan jag trdana under min
graviditet?

S4 linge du har din doktors godkin-
nande 4r det inga problem att trina
alls. Riktlinjerna och vigledningen

Sé linge du har din doktors godkinnande ir det inga problem att trina under gravidi-
teten.

varierar men det normala dr att du kan
trina dnda fram till nigra fi veckor
innan forlossning. (Sjilvklart méste
triningsprogrammets niva, variation,
intensitet, lingd anpassas successivt i
forhillande till ditt graviditetsférlopp)
Du maste alltid, alltid, alltid lyssna till
din kropps signaler!!

Hur ofta?

Jag skulle rekommendera att sa linge
allc dr vil med dig 4r det inga problem
att trdna 3 ggr i veckan. Detta hjilper
dig ocksé att vara sivil mentalt som
fysiskt forberedd infoér den kommande
tunga perioden i din graviditet for att
slutligen komma igenom den kraft-
fulla férlossningen med allt vad den
innebir.

Vilken intensitetsniva?

Aven detta kommer att variera fran
person till person och ocks3 vara rela-
terat till hur viltrinad du var innan
graviditeten. Ndgra punkeer att hilla
i minnet ir att du kommer att fa
okning av dina hjirtslag, blodvolym,
andningsvolym som kommer att til-
lata storre fléden av niring och syre
till babyn. Detta foranleder naturligt-
vis att du snabbt kan kinna dig yr och
har svart att andas ganska snabbt, s3
min bedémning 4r att intensitetsnivin
ska héllas pa en ganska mattfull och
stabil niva for att bevara sikerheten
savil for modern som babyn.

Lampligt kontra olampligt
Detta dr nigra grundliggande princi-
per som man ska vara medveten om:

Tilldcet

1. Drick mycket vatten - du och
babyn behéver det!

2. Bir limpliga, bekvima klider. T
ex en bra sport-bh som ger stabilt stod
och 16st hingande klider.

3. Virm alltid upp och varva ned.

4. Overvaka alltid din pulsniva.

5. Anvind crosstrainern eller cykeln
for konditionstrining.

6. Anvind praktiska skor med bra
stod.

7. S6k radgivning ifrin dietist eller
kostrddgivare som hjilper dig med

maltidsplaneringen och niringsinta-
get som du och babyn behover.

8. Eftersom graviditeten skapar
muskelobalans i férhallande till savil
flexibilitet som styrka 4r det oerhort
viktigt med att varsam stretchning tas
med i triningen.

Olampligt

1. Undvik tunga lyft.

2. Undvik fria vikter (speciellt efter
de forsta 3 manaderna)

3. Undvik trining med vikter om
du 4r ovan vid gym. Fraga alltid efter
professionell vigledning ifran ditt
lokala gym.

4. Lyft inga vikter ovanfor huvu-
det

5. Ligg inte alls p4 magen!!

6. Undvik att ligga pa rygg medan
du trinar efter de 3 forsta minader-
na.

7. Trina aldrig pa ett ojimnt under-
la

g8. Om du kinner dig yr eller har
nigra symptom pa obehag avbryt
triningen omgaende och ridfraga

din doktor.

Liangden pa traningen

Betriffande tidslingden pé triningen
ir den helt relaterad till din trinings-
vana innan triningen, alder samt i
vilket stadie du befinner dig i gravi-
diteten. Jag skulle rekommendera en
allmin riktlinje nigonstans emellan
20min-60min beroende p& ovan-
nimnda faktorer. Det viktigaste av
allc dr att ha som vigledning att alltid
lyssna pa och lyda kroppens signaler.

Lite fakta

Det ir vetenskapligt bevisat att
moderns mentala skick starkt inver-
kar p4 babyns hilsa och vilméende.
Dirfor dr det visentligt att modern
uppmuntras till att bibehalla en posi-
tiv attityd under graviditeten. Litt
fysisk aktivitet har visat sig vara till
stor hjilp for gravida kvinnor medan
de brottas med olika prévningar och
anstringningar som de méter nir de
bir pi babyn. Likasa har likarveten-
skapen noterat att médrar som héller

sig i gott skick under graviditeten har
littare att gora sig av med de extra
kilon som graviditeten medfor samt
att forlossningen ir enklare och att
de i allminhet tenderar att féda en
hilsosammare bebis.

REKOMMENDATION

1. Innan du startar ett triningspro-
gram radgér alltid med din doktor och
fa ett godkdnnande.

2. For bra och kompletta trinings-
program anvind Pilates, Crosstrainers
och viktmaskiner.

3. Om det dr méjligt anlita en erfa-
ren Personlig Trinare som har en god
erfarenhet och kunskaper i att trina
gravida kvinnor som stddjer dig och
planerar dina triningspass.

4. Om det ir mojligt konsultera
med en kostridgivare i syfte att siker-
stilla att du fir i i dig rdtt nirings-
intag (kanske vissa sjukhus erbjuder
denna tjinst) som bade du och babyn
behover.

5. Lyssna till din kropp — kom ihég
att du nu skéter om 2 personer!

6. For kvinnor som har en tivlings-
inriktad natur, undvik Gvertrining
och att pressa dig till max. Efter gravi-
diteten kan du dteruppta din trinings-
intensitet igen nir tiden 4r inne.

DS Personal Training School
P4 DS Personal Training School foljer
vi hela tiden kontinuerligt de senaste
rénen och utvecklingen inom de
omriden som avser “speciella behov”.
Pre-graviditeten faller in under denna
kategori. I DS Personal Training
School har vi dirfor utbildningar spe-
cialiserade just for denna kategori, dir
vi gar igenom alla sikerhetsaspekter
runt hur man trinar en gravid kvinna
under alla perioderna.

Vi utbildar ocksi om de bio-
kemiska forindringar som sker i
Cardiovaskulira systemet, imnesom-
sittningen, muscloskeletala systemet
for att forsikra oss om att vira stu-
denter ir fullt medvetna om de krav
som en graviditet forsdtter en gravid
kvinna i under hennes graviditet och
som paverkar sivil hennes kropp som
sinne.

God Jul och Gott Nytt Ar!
Jag hoppas att denna artikel gett er
en storre klarhet och mer insikt, inte
bara f6r gravida kvinnor utan ocksa
de vintande fiderna, dvriga familjen,
vinner och arbetskollegor som en dag
kanske far méjligheten att dela tid och
rum med en blivande mamma.

Nista artikel kommer i januari
2011 och d4 kommer jag att fokusera
pa Eftergraviditetstriningen.

Jag onskar Er alla en God Jul och
ett riktigt Gott Nytt Ar!

Skét om Dig och bibehall din

form!
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