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"Lyt til din krop”

- graviditet, fysisk aktivitet og motion.

Karina Andreasen, Dorte Kielland Bildsge og Hanne Madvig Nielsen.
Fysioterapeutuddannelsen, UC Syd, hold 07CD, 2011
Abstrakt

Baggrund: For raske gravide med forventet normalt fadselsforlab geelder et st generelle
anbefalinger for fysisk aktivitet og motion under graviditeten. Sundhedsstyrelsen anbefaler
at gravide er fysisk aktive minimum 30 min. om dagen af moderat intensitet, og at de
gravide derudover skal lytte til deres krop. Vi er 1 midlertidigt stedt pa flere internet
debatfora, hvor gravide debatterer, hvad der menes med begrebet "1yt til din krop”

Formal: At undersege hvordan den gravide forstdr og anvender begrebet Iyt til din krop”
1 forbindelse med fysisk aktivitet og motion.

Materiale o0g metodebeskrivelse: Der er udfert semistruktureret kvalitative
forskningsinterview af fem gravide, om hvordan de forholder sig til begrebet "1yt til din
krop” i1 forbindelse med fysisk aktivitet og motion. Disse interview er analyseret efter
metoden systematisk tekstkondensering.

Resultater: I analysen opstod 5 kodegrupper: “Kroppens signaler”, ”Agere nar de merker
kroppens signaler”, "Bekymringer”, "Begransninger” og “Lyt til din krop”

Konklusion: Informanterne forstir begrebet "Iyt til din krop” pa den made, at de lytter
efter stopsignaler fra kroppen og anvender rddet ved at reducere deres aktivitetsniveau. De
kender 2 ud af 10 regulere faresignaler, og de anser forventelige fysiologiske og
anatomiske forandringer som varende stopsignaler.

Perspektivering: Yderligere studier vil dbne for at finde ud af, om resultaterne fra dette
projekt er geldende for en storre andel af de gravide og om det 1 tilfeelde af sammenfald, er

nedvendigt at revidere rddet i anbefalingerne.

Nggleord: Graviditet, Kropsbevidsthed, fysisk aktivitet, motion.
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“Listen to your body”

- pregnancy and physical activity.

Karina Andreasen, Dorte Kielland Bildsee and Hanne Madvig Nielsen
School of Physiotherapy, UC Syd, class 07CD, 2011.

Abstract

Background: A set of general recommendations for physical activity during pregnancy
apply for healthy women with a normal prognosed pregnancy. The Danish National Board
of Health recommends 30 minutes of moderate-intensity physical activity every day and
that the pregnant women in addition should listen to their bodies. However we have come
across several online discussion boards where pregnant women debate on the topic “listen

to your body”.

Purpose: To investigate how the pregnant women understands and take use of the term

“listen to your body” in relation to physical activity during pregnancy.

Material and method: Semistructured personal interviews with five pregnant women.

Interview analyzed by the method of Systematic text condensation.

Results: During analysis, 5 categories appeared: “Signals from the body”, Act when you

feel the signals”, “Worries”, “Limitations” and “Listen to your body”.

Conclusion: The informants understand and take use of the term “listen to your body” in
the way that they reduce their level of physical activity when they feel signals from their
bodies. They are aware of two of ten warning signs from the body, and they perceive

normal physiologic and anatomic changes as warning signs.

In perspective: Further studies are needed to investigate if the results from this study
apply to a larger group of pregnant women. In that case it would be appropriate to consider
modifying the recommendations and the use of the term in the counseling for pregnant

women.

Keywords: pregnancy, body awareness, physical activity
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1.0 Problembaggrund

I de senere ar har der varet stor fokus pé fysisk aktivitets indflydelse pa folkesundheden,
og det er efterhdnden almenviden, at inaktivitet og overvagt er forbundet med en rakke
livsstilssygdomme. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne dagligt er fysisk aktive
minimum 30 min. af moderat intensitet (Sundhedsstyrelsen 2003). Der er ligeledes sket en
udvikling 1 holdningen til fysisk aktivitet og motion under graviditet (Pedersen 2004),
henimod mere aktivitet i graviditeten, og Sundhedsstyrelsens anbefaling geelder saledes
ogsé gravide. Fysisk aktivitet og motion kan pidbegyndes eller fortsattes under graviditet,

sa leenge kvinden i gvrigt har det godt (Sundhedsstyrelsen 2003).

I 2009 blev der fodt ca. 63.000 bern i Danmark (Tystrup 2010). Undersegelser viser, at
langt sterstedelen af alle gravide reducerer deres aktivitetsniveau (Owe, Nystad & Bo
2008), og af de fedende kvinder er ca. 1/3 inaktive (Hegaard et al. 2010), og folger dermed
ikke Sundhedsstyrelsens anbefalinger. Dette kan have negativ indvirkning pd bade

kvindens og barnets helbred og har skonomiske omkostninger for samfundet.

Et studie undersogte baekkensmerter hos gravide kvinder i Danmark. Dette studie fandt, at
ud af 1600 kvinder var incidensen for graviditetsrelaterede bakkensmerter uden
konkurrerende arsager 14%, og at mindst 37% af de kvinder, der oplevede bakkensmerter
havde veret sygemeldt i gennemsnit 12 uger (Larsen et al. 2000). Samtidig er det pévist, at

fysisk aktivitet kan forebygge og lindre beekkensmerter (Sundhedsstyrelsen 2003).

Fysisk aktivitet under graviditeten har flere positive effekter. Studier har f.eks. vist, at
risikoen for at udvikle gestationel diabetes falder med 47% ved regelmessig fysisk

aktivitet, og risikoen for at udvikle praeeklampsi falder med 35% (Hegaard et al. 2007).

At gravide som for nevnt reducerer deres aktivitetsniveau, belyses 1 flere studier, der
afdekker barrierer for fysisk aktivitet hos gravide. Barriererne omfatter praktiske og
tidsmassige begrensninger, fysiske begraensninger og bekymringer for det ufedte barns
vel (Hegaard et al. 2010), (Mudd et al. 2009) og (Cramp & Bray, 2009). I samme studier
konkluderes det, at oplevelsen af tryghed omkring fysisk aktivitet eges med graden af
deltagelse og vejledning under udferelsen (Cramp & Bray 2009), (Paisley, Joy & Price
2003) og (Mudd et al. 2009). Dette bekraftes af et dansk studie fra 2010, hvor det ogsa
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konkluderes, at patologiske forhold og overdrevne bekymringer omkring fysisk aktivitet

kan veere med til at nedsatte aktivitetsniveauet (Hegaard et al. 2010).

I overvindelse af barrierer spiller radgivning fra eksperter — f.eks. jordemoder og
fysioterapeut, en rolle (Hegaard et al. 2010). Derfor er det vigtigt, at rad og vejledning fra
fysioterapeuter og andre sundhedsprofessionelle kan hjelpe den gravide til at overvinde de

barrierer, hun métte opleve, sa hun kan folge anbefalingerne.

De fornzvnte anbefalinger suppleres af radet "Lyt til din krop”, som gar igen i
publikationer fra Sundhedsstyrelsen, bager og diskussionsfora, nir det handler om at vaere
fysisk aktiv under graviditeten og den gravide skal vurdere om intensitet og dosis stemmer
overens med anbefalingerne. Et eksempel pa en sadan anbefaling, der er hentet fra pjecen
”Rdd om mad og motion nar du er gravid” (2006) fra Sundhedsstyrelsens hjemmeside

lyder som folgende:

”Selvom du ikke tidligere har veeret fysisk aktiv, kan du godt begynde at motionere, efter
du er blevet gravid. Det er selvfolgelig vigtigt, at du Iytter til din krop [...]”
(Fodevarestyrelsen 2006)

Pé flere websites, der henvender sig til gravide, er der diskussions-muligheder og
brevkasser, hvor mange af debatterne handler om, hvordan man lytter til sin krop. Det er
gravide kvinder, der skriver og debatterer med hinanden. De er 1 tvivl om, hvor meget de
ma veare fysisk aktive, hvordan de finder ud af, hvornar det er for meget, og om det er
tilstreekkeligt. Nedenfor er hentet to ud af utallige eksempler, der viser, at gravide har svert

ved at forholde sig til anbefalingerne:

En kvinde stiller sig i folgende kommentar undrende over de svar, hun har fiet pa sine

speorgsmdl omkring intensitet og dosis af fysisk aktivitet og motion under graviditeten:

”... Jeg har under min graviditet oplevet at det er sveert at fd svar pd mine spargsmal om
hvor meget, hvordan, hvornar etc., omkringtrening og graviditet fra fagpersoner (l&ge,
Jordemoder etc.). Det typiske svar har varet noget i stil med »sa meget som du selv foler er
godt«,»kroppen siger selv fra« og henvisning til Sundheadsstyrelsensmeget generelle
anbefalinger [...]” (Graviditet.dk 2009)

Endvidere skriver en kvinde nedenfor, at det er svaert er at lytte til kroppen i en kommentar

til et spergsmél om motion under graviditeten:
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”[...] Det vigtigste - men 0gsa det svareste synes jeg selv— er at lytte til kroppen og det er
kun dig der kan fortalle, om du bor stoppe éller fortsztte.
Det var i hvert fald ordene fra min jordemoder.”’(Netdoktor Media 2008)

Eksemplerne illustrerer, at mange gravide tilsyneladende kan have sveart ved at finde ud af,
hvad der er sundt og hvad der er skadeligt, selvom de under graviditeten ofte er serligt
motiverede for at ege deres og det ufedte barns sundhed (Cramp & Bray 2009) og
(Sundhedsstyrelsen 2003) .

Bente Klarlund Pedersen kommenterer selv folgende om begrebet "Iyt til din krop” 1 sin

egen bog Graviditet og motion” (2004):

"Et velkendt (om end langhdret og hjemmestrikket) rad om at Iytte til sin krop,
er maske ikke sa tosset— heller ikke nédr man er gravid”
(Pedersen, 2004)
Det er interessant set i sammenh@ng med, at der er sd mange, der har svert ved at folge
anbefalingerne. Vejledningen ber stotte og guide den gravide til at overvinde eventuelle
barrierer og implementere fysisk aktivitet som en del af hendes hverdag

(Sundhedsstyrelsen, 2009).

Derfor er det vigtigt, at undersege, om radet "lyt til din krop” kan forstas, hvordan det
forstds, og hvordan det anvendes af de gravide, s& de gravide kan folge de ovrige

anbefalinger om at vaere fysisk aktiv af moderat intensitet 30 min. hver dag.

1.1 Formal

Forméalet med foreliggende projekt er at undersege, hvordan den gravide oplever
vejledningen omkring fysisk aktivitet og motion med sarligt fokus péd en enkelt
formulering: 1yt til din krop”. Det er hensigten at opnd forstéelse for, hvordan den gravide
forstar og anvender begrebet, som er en del af den sundhedsfaglige vejledning omkring

fysisk aktivitet og motion under graviditeten.

Ved at diskutere undersggelsens resultater med relevant teori og empiri pa omradet er det
malet at afklare, hvorledes den gravides forstdelse og anvendelse af anbefalingen er i1

overensstemmelse med disse.
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Overordnet sker dette med udgangspunkt i Sundhedsstyrelsens anbefalinger til gravide og
sundhedsprofessionelle 1 kontakt med gravide, teori om fysiologiske og anatomiske
forandringer under graviditet til afklaring af de kropslige forandringer under graviditet.
Teori om kropsbevidsthed danner ramme for at kunne belyse, hvordan de kropslige
@ndringer kan pavirke den gravide. Antonovskys teori om Oplevelse af Sammenhang
inddrages som et sundhedspadagogisk veaerktej til brug 1 kontakten og kommunikationen

med de gravide.

1.2 Problemformulering

Pé hvilken made forstar og anvender den gravide lyt til din krop” i forbindelse med fysisk

aktivitet og motion under graviditeten?

1.3 Begrebspracisering
Forsta

At opfatte betydningen af noget man herer, ser el. leser = begribe, fatte (Nudansk Ordbog
2001).

Anvende
At tage noget eller nogen til hjelp for at nd et mil = bruge, benytte, betjene sig af
(Nudansk Ordbog 2001). I denne sammenhang ogsd anvendt til at beskrive, hvordan

informanterne praktisk efter- og udlever rad og anbefalinger.

Gravide
I dette projekt anvendes begrebet om den normale graviditet; graviditet med et forventet

normalt fedselsforleb. I projektet inkluderes kvinder som er gravide i 12. uge eller leengere.

”Lyt til din krop”

En anbefaling, der anvendes af Sundhedsstyrelsen, som bruges ifm. anbefalinger om fysisk
aktivitet under graviditet; dosis, intensitet osv. (Sundhedsstyrelsen 2003) og
(Fadevarestyrelsen 20006).

I nzrverende projekt menes herunder ogsa lignende begreber som for eksempel: "1yt til

2% 99

kroppens signaler”, "ret dig efter din krops signaler” osv.
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Fysisk aktivitet og motion

Fysisk aktivitet og motion dakker over alle former for bevegelse — struktureret eller
ustruktureret - der oger energiomsatningen. F.eks. bevegelse i hjemmet, aktiv transport
eller organiseret idraet (Sundhedsstyrelsen 2010b). I denne sammenhang er de to begreber
anvendt synonymt idet det under projektforlebet er blevet klart, at informanterne ikke

differentierer mellem dem.

2.0 Teori

I understdende teoriafsnit beskrives sundhedseffekten af fysisk aktivitet under graviditet
samt anbefalingerne herfor. Dernast beskrives den sundhedspedagogiske vinkel med
udgangspunkt i Antonovskys teori om Oplevelse af Sammenhang. Denne teori er valgt i
opgaven, da den bygger pé en salutogenetisk synsvinkel, dvs. fokus pé at forblive sund, og
den legger dermed op til overvejelser omkring, hvordan man som sundhedsprofessionelle
kan vejlede gravide. For videre i projektet at kunne diskutere hvordan gravide forstar
anbefalingen ”lyt til din krop”, prasenteres de fysiologiske forandringer under graviditeten
samt teorier omkring begrebet kropsbevidsthed. Disse teorier er valgt for bedre at kunne fa

indsigt 1 og forstd den gravides livsverden.

2.1 Fysisk aktivitet og motion under graviditet

Fysisk aktivitet har positiv effekt for mennesket gennem hele livet, da fysisk aktivitet
forebygger en hel rekke sygdomme som type 2 diabetes, kardiovaskulere sygdomme,
stress, psykiske lidelser osv. (Sundhedsstyrelsen 2003).

Undersogelser viser, at udover de effekter som fysisk aktivitet har for mennesket 1
almindelighed, sé er der ogsa en direkte positiv effekt for bdde moderen, barnet og fodslen
ved fysisk aktivitet under graviditeten (Pedersen 2004), (ACOG 2002), (Morris & Johnson
2005) og (Penney 2008).

Nedenfor opstilles nogle af de effekter som fysisk aktivitet har pa graviditeten:

e Fysisk aktive gravide har ferre komplikationer under fodslen end mindre aktive
gravide
e Fysisk aktive kvinder har nemmere ved at fode, og de har korterevarende fodsler

end fysisk inaktive gravide
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o Fysisk aktive kvinder foder bern med normal vagt, men i gennemsnit er
fodselsveegten lidt mindre end hos inaktive kvinder. Den reducerede fodselsvagt
skyldes en reduktion i barnets fedtmasse, mens resten af kroppens vagt (muskler,
knogler osv.) er updvirket. Den lille reduktion 1 vaegt hos bern fedt af fysisk aktive
kvinder er derfor et tegn pa sundhed.

e Fysisk aktivitet forbygger risikoen for komplikationer 1 graviditet sasom:
Hypertension, gestationel diabetes, praeklampsi og, ryg- og bakkensmerter,
fodselskomplikationer og overvagt

(ACOG 2002) og (Sundhedsstyrelsen 2003) og (Hegaard 2007).

Sundhedsstyrelsen anbefaler derfor, at alle gravide — uanset tidligere aktivitetsniveau —
dagligt er fysisk aktive mindst 30 minutter af moderat intensitet. Moderat intensitet er, nér
man bliver lettere forpustet, men hvor samtale er muligt (Sundhedsstyrelsen 2003). De 30
minutter kan opdeles i mindre perioder, fx 15 minutter om morgenen og 15 minutter
senere, eller 3 gange 10 minutter 1 lobet af dagen (Sundhedsstyrelsen 2010b). Disse
anbefalinger gelder bade for kvinder, der er fysisk aktive for graviditeten, og for kvinder,
der ikke tidligere har vaeret fysisk aktive. De kvinder, der for har vaeret fysiske aktive, kan
uden problemer fortsette deres aktivitetsniveau evt. med lettere reduceret niveau i 2. og 3.
trimester (Sundhedsstyrelsen 2003). De kvinder, der ikke tidligere har veret fysiske aktive,
kan med fordel begynde at vare fysisk aktive. Anbefalingerne galder for den normale
graviditet og den normale fedsel. Dette betyder ikke, at en kvinde med svare
graviditetskomplikationer ikke kan have samme fordele ved fysisk aktivitet. Kvinder med
sveer obstetrisk eller medicinsk baggrund skal blot diskutere anbefalingerne med egen laege

eller jordemoder (Sundhedsstyrelsen 2003).

Generelt er udferelse af motion og fysisk aktivitet sikker. Der er dog nogle aktiviteter der
er mere egnede end andre. Den gravide skal vare opmarksom pa aktiviteter, der kan
medfere traumer mod maven (f.eks. alpinski, kontaktsport og ridning). Dykning og tunge
loft der belaster ryg og bakkenbund frarddes af Sundhedsstyrelsen, ligesom som fysisk
aktivitet med hej intensitet, hvis den gravide ikke tidligere har udevet dette

(Sundhedsstyrelsen 2009). Ga- og vandreture, lob, svemning, styrketrening (i siddende
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stilling og ikke tung styrketrening), cykling, spinding, aerobic m.m. er ifelge

Sundhedsstyrelsen egnede aktiviteter (Sundhedsstyrelsen 2010a).

Sundhedsstyrelsen anbefaler derudover, at den gravide skal Ilytte til sin krop
(Sundhedsstyrelsen 2003), mens The American College of Obstetricians and Gynecologists
(ACOG 2002) opstiller nogle konkrete advarselstegn, som den gravide ber vere
opmarksom pé under udevelsen af fysisk aktivitet:

e Vaginal bledning

e Dyspne for anstrengelse

e Svimmelhed

e Hovedpine

e DBrystsmerter

e Muskelsvaghed

e Smerter eller haevelse i leg (behov for at udelukke tromboflebitis)

e Plukveer

e Nedsat fosterbevagelse/-aktivitet

e Fostervandslekage

Hvis den gravide oplever et eller flere af disse punkter ber hun ophere med udferelsen af

fysisk aktivitet (ACOG 2002).

2.2 Oplevelse af Sammenhaeng

En af udfordringerne for nutidens sundhedsprofessionelle er den sundhedspaedagogiske
problemstilling om, hvordan man kan hjlpe patienterne til at @ndre deres vaner og livsstil
saledes at overstdende anbefalinger folges (Sundhedsstyrelsen 2003). Folgende afsnit

prasenterer Antonovskys teori om Oplevelse af Sammenhang.

Ifolge Aaron Antonovsky defineres det sunde menneske ved at have en sterk folelse af
sammenhang. Med en salutogenetisk vinkel, hvor udgangspunktet er sundhed — at
(for)blive sund — beskrives her, hvordan et menneskes sundhed og valg omkring sundhed
kan forstds og kommunikeres ud fra tre grundkomponenter - begribelighed, handterbarhed

og meningsfuldhed (Antonovsky, 1986) og (Jensen & Johansen 2004).
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Begribelighed er en folelse af, at verden er sammenhangende, struktureret og til at forsta.
En person med folelsen af begribelighed forventer, at de stimuli, som vedkommende vil

opleve, er forudsigelige (Antonovsky 1986) og (Jensen & Johansen 2004).

Handterbarhed er en folelse af, at en persons ressourcer svarer til de stimuli, personen
udsattes for. Jo flere ressourcer i form af psykisk, fysisk, social og ekonomisk stette, jo
storre folelse af héndterbarhed. En belastningsbalance mellem krav og ressourcer er

afgerende for folelsen af handterbarhed (Antonovsky 1986) og (Jensen & Johansen 2004).

Meningsfuldhed er en persons folelse af, hvorvidt vedkommende er motiveret for at bruge
energi pd det opstdende problem, og hanger derfor sammen med motivationen for at

deltage i verden (Antonovsky 1986) og (Jensen & Johansen 2004).

De tre komponenter pavirkes alle af stressorer, der kan vare negative eller
positive/gavnlige. Stressorer er sygdom, konflikt og krise, som alle er en del af livet. En
fodsel kan f.eks. vare en positiv stressor, som kan vare udviklende for kvinden, der i
fremtiden rustes til at overkomme andre og sterre stressorer (Jensen & Johansen 2004).
Det, der adskiller det sunde menneske fra det usunde, er hvordan man handterer livets

stressorer (Antonovsky 1986).

En persons overordnede oplevelse af sammenhang ruster vedkommende til
hensigtsmessig handtering af stressorer. Teorien om de tre komponenter, som base for
oplevelse af sammenhang, kan bruges som retningslinje og strategi til
sundhedspadagogikken. Viden og information bidrager forst og fremmest til at styrke
folelsen af begribelighed og dels til at styrke handterbarheden. Motivationen afgeres af
folelsen af meningsfuldhed. Nér sundhedsprofessionelle videregiver information, viden
eller rad, der fir den gravide til at fole at verden er forudsigelig, pévirkes den gravides
folelse af begribelighed og til dels héndterbarhed, og dermed oges oplevelsen af
sammenhaeng (Antonovsky 1986) og (Jensen & Johansen 2004).

2.3 Fysiologiske forandringer under graviditet
I folgende afsnit redegeres kort for teori omkring kropsbevidsthed og de fysiologiske

forandringer, der sker under en graviditet.
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Under graviditeten sker der fysiologiske og anatomiske forandringer for at tilpasse

kvindens krop og sikre fosterets vaekst og den fremtidige fodsel.

ZAndringerne omfatter:

2.4

Kredslobet, der pavirkes allerede tidligt i graviditeten, hvor den perifere modstand i
blodkarrene falder. Dette medferer, at blodtrykket falder, og kvinden kan derfor
opleve treethed, kvalme og svimmelhed. Disse symptomer skulle dog forsvinde hen
mod 2. trimester, hvor blodtrykket stabiliseres pga. eget blodvolumen. Efterhdnden
sker der yderligere justeringer af kredslebet som f. eks. hypertrofi af hjertet
(Pedersen 2004) og (Coad & Dunstall 2005).

Lungefunktionen endrer sig under graviditeten for at imgdekomme de ggede krav,
der stilles til kroppen sdsom at sikre fosterets blodforsyning. P4 grund af disse
@ndringer kan den gravide allerede tidligt 1 graviditeten opleve dyspne i1 hvile og
arbejde (Coad & Dunstall 2005).

Varmeudskillelsen eges. Blandt andet som folge af oget blodgennemstromning og
dybere respiration. Kvinden vil ofte fole sig varm i huden, og graensen for at svede
er nedsat (Pedersen 2004).

Stofskiffet nedsettes for at sikre fosteret tilstreekkelig med neaering. Senere i
graviditeten, nar kvinden tager pa i vagt, stiger hvilestofskiftet. Vagtogningen
skyldes 1 den tidlige fase en ogning af fedtmasse og blodvolumen. Vaegtogningen
tilskrives senere 1 graviditeten foster, moderkage og fostervand (Pedersen 2004).
Led pavirkes af hormoner. Dette skyldes, at livmoderen skal vokse i abdomen og
bakken, og derfor bledgeres ligamenter omkring bakkenet. Ogsa mavens omfang
og den ggede legemsvagt har betydning for baekken og lumbale smerter (Pedersen

2004).

Kropsbevidsthed

Bevidstheden om at der er et andet liv i maven og de forskellige fysiologiske forandringer,

der sker i kroppen under graviditet, vil have indvirkning pa den gravides kropsbevidsthed,

og den gravide vil ofte kunne marke, at kroppen endrer sig (Pedersen 2004).

Kropsbevidsthed er et vidt begreb, og der findes mange forskellige definitioner. Med
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udgangspunkt i Ayres (2007) og Moltke (1999) beskrives 1 folgende afsnit teori omkring
kropsbevidsthed og evnen til at lytte til sin krop.

Bevidsthed om kroppens funktion, behov, muligheder og tilstand danner grundlag for
kropsbevidstheden, som bygger pa registrering af sanseindtryk og kendskab til kroppens
made at fungere pa (Ayres 2007).

Det konkrete sanseindtryk skal registreres og tolkes for at give mening i oplevelsen af
omgivelserne og personen selv (Moltke 1999). I registreringen er det nedvendigt at sortere
indtrykkene for at bruge de indtryk, der i gjeblikket er relevant information at tage ind
(Ayres 2007). Perceptionen méd vere fleksibel og dynamisk for at kunne differentiere
mellem relevante og mindre relevante informationer fra sanseapparatet (Ayres 2007) og
(Moltke 1999). Tolkningen sker pa baggrund af den enkeltes erfaringsverden inden for
realistiske grenser (Moltke 1999). Ved at ege kropsbevidstheden dannes et grundlag for at
lytte til kroppen, s& det er muligt at agere ved at @ndre pd sin tilstand eller omgivelserne

(Moltke 1999).

Sortering og samordning af sanseindtryk til en enhed danner et slags indre kropskort, hvor
hver legemsdel er repraesenteret. Kortet reprasenterer erindringer om alle legemsdele og

deres bevaegelser (Ayres 2007).

Kropsbevidstheden kan siges at vere dysfunktionel, nir sanseindtryk registreres eller
fortolkes forkert, og personen ikke far precis information om sig selv og omverdenen

(Ayres 2007).

Tilstraekkelig kropsbevidsthed oger muligheden for at have tillid til kroppens kapacitet,
funktion under belastning og tillid til, at kroppens signaler er sunde (Moltke 1999).

3.0 Metode

Folgende beskriver den anvendte metode for dataindsamling og behandling af data. Dette
omfatter litteratursegning, semistruktureret interview og analyse ved systematisk

tekstkondensering.
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3.1 Design

Figur 1 afspejler opbygningen og designet af projektet. Forforstaelse og problembaggrund
ligger til grund for udformningen af problemformuleringen. Der er foretaget en
litteratursegning, samt lavet semistrukturerede kvalitative interview med 5 gravide.
Herefter er analysen af de gravides udsagn, litteratur og teori sammenholdt og diskuteret.

Dette har mundet ud i en konklusion og en perspektivering.

™| Problembaggrund Forforstaelse

l—i—l

Problemformulering

1

{— Litteraturindsamling Interview med
og teori gravide

i

Analyse

Resultat

i

Diskussion

l

Konklusion

l

Perspektivering

-

L

Figur 1: Projektets design.
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3.2 Begrundet valg af metode

En kvalitativ metode er velegnet, nar man vil finde viden om menneskets oplevelser og ved
evaluering af sundhedsvasenets interventioner (Koch & Vallgarda 2004). En af de
kvalitative metodeformer er forskningsinterviewet, der har til formal at f& indsigt i
menneskets oplevelser og forstaelse igennem samtale. Det semistrukturerede interview er
en interviewform, hvor der pé forhénd er fastlagt nogle emner, der enske fokus pa. Inden
interviewet nedskrives temaer og evt. specifikke spergsmal i en interviewguide. Denne
interviewform er oplagt til uerfarne interviewere, da der inden interviewet er en struktur og
nogle temaer, som kan folges. Det kvalitative semistrukturerede forskningsinterview egner
sig derfor til projektet, da der med denne metode kan skabes en dybere forstielse og indsigt

1 de gravides livsverden igennem dialog (Malterud 2003).

3.3 Litteratursggning

Formaélet med litteraturindsamlingen har veret at finde baggrundsviden, at blive bekendt
med den teoretiske baggrund for projektet og dermed opné en sterre forstaelse heraf.
Litteratursegning er foretaget 1 projektets start og lebende, hvor der har veret sogt péd
nyligt publicerede tidsskrifter for at vaere opdateret med den nyeste viden.

I litteratursegningen er der benyttet tre soge-metoder:

e Bevidst tilfeldig segning
e Systematisk seogning
o Kaxdesogning
(Rienecker & Jorgensen 2006)

Til de forste sogninger er metoden “bevidst tilfeldig segning” benyttet. Denne metode er
en bevidsthed om at folge en indskydelse og lade tilfldighederne rade. Derfor er denne
sogemetode velegnet 1 den forste idéfase (Rienecker & Jorgensen 2006), og er benyttet
med henblik pé at finde inspiration og afgraense emnet, samt til at formulere segeord til
videre sggning.

Tabel 1 viser sggeord, der er anvendt til systematisk segning, hvor der er sogt efter

specifikke emner pa forskellige elektroniske databaser:
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Danske sggeord:

Graviditet Fysisk aktivitet Kroppens signaler  Anbefalinger
Motion Kropsbevidsthed
Engelske sggeord:
Pregnancy* Exercise* Body awareness Health planning
guidelines™
Prenatal Care* Physical activity* Body listening Health promotion*
Body signs Recommendations

Body consciousness

Tabel 1: Segeord, der er anvendt til systematisk segning, hvor der er sggt efter specifikke emner pa

forskellige elektroniske databaser. * angiver ord, der findes som Mesh-termer.

I segningen er der benyttet flere afgrensninger, for yderligere indsna@vring af mangden af
hits (Andersen & Matzen 2010). Der er sggt litteratur pa dansk, norsk, svensk og engelsk.
Derudover er sogningen afgrenset til litteratur fra efter 2002, da der er sket en @ndring 1
holdningen til fysisk aktivitet under graviditet efter at ACOG i 2002 udsendte nye
retningslinjer for fysisk aktivitet under og efter graviditet (ACOG 2002) og (Pedersen
2004) og (Sundhedsstyrelsen 2003).
I segningen er anvendt databaser, der henvender sig til sundhedsprofessionelle (Andersen
& Matzen 2010).
Anvendte databaser 1 litteratursegningen:

e Medline (Pubmed)

e Cinahl

e Pedro

e Bibliotek.dk

e Cochrane Library

e Jordemoderforeningen.dk

e Fysio.dk
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e Inflammation-metabolism.dk  (Centre of Inflammation and Metabolism,
Rigshospitalet)

Under segningen er der anvendt Mesh-termer for at pracisere sogningen. | databaserne er

der anvendt funktionerne [AND] og [OR] for at kombinere sogninger af forskellige ord. I

tabel 1, som viser anvendte sggeord, er der anvendt funktionen [AND] imellem kolonner

og [OR] imellem raekker. Se matrix over sggestreng i bilag 1.

Ikke alle segeord kunne findes under Mesh-termer. Dette gelder f.eks. Body awareness og
Body listening. Segning med disse ord bestod derfor af fritekstsggning. Segning med de
navnte emneord gav fa eller ingen relevante artikler. F.eks. gav sggning pd Cinahl med
kombinationen "Body awareness AND pregnancy” 26 hits, hvoraf 1 relevant artikel blev
fundet. Ekslusionskriterierne blev undladt ved segning pd begreberne ”body awareness” og
”body listening”, ”body signs” og “body consciousness” i forhold til fysisk aktivitet og
motion under graviditet. Trods dette blev kun én relevant artikel fundet, nemlig Hegaard et
al.’s ”Experiences of Physical activity during pregnancy in Danish nulliparous women with
a physically active life before pregnancy. A qualitative study” fra 2010. Andre emneord
gav for mange hits. Seogning med kombinationen af f.eks “Pregnancy AND

recommendations” pd Cinahl gav 1438 hits. Derfor blev segningen her begraenset med

limits eller kombineret med endnu et segeord (bilag 1).

Videre 1 litteratursggningen er der anvendt keedesggning ved systematisk at gennemga den

relevante litteraturs referencer (Rienecker & Jorgensen, 2006).

3.3.1 Vurdering af litteratur
Til vurdering af litteratur er der taget udgangspunkt i Hicks’ (2010) og Lindahl & Juhls
(2002) og Lunds (2000) vurderingskriterier 1 forhold til relevans, validitet og reliabilitet.

De mest relevante kriterier er opstillet 1 en matrix (bilag 2).

Er der svaret nej til enkelte eller flere af matricens spergsmal, er der 1 vurderingen taget
hensyn til, at kvaliteten af litteraturen har veret tvivlsom (Hicks 2010). For artiklen videre

kan vurderes, skal disse to spergsmal kunne besvares med ja:
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e Giver titlen et klart og kortfattet blik af indhold i studiet, og er det relevant for
narvaerende projekt?
e Giver abstrakt en klar redegorelse for mal, metode, resultater og konklusion af

studiet og er de relevant for vores projekt?

(bilag 2)

3.4 Det kvalitative semistrukturerede interview

Folgende afsnit omhandler det semistrukturerede interview og metoden omkring udferelse.

Der gores rede for fenomenologi, hermeneutik og forforstdelse for at beskrive gruppens

synsvinkler i analyse og fortolkning af data.

3.4.1 Faenomenologi, hermeneutik og forforstaelse

Fanomenologi

Man ber ifelge Malterud (2003) ikke foregive at have et stort kendskab til
fenomenologien, hvis ikke man har det (Malterud 2003). Da projektgruppen ikke har
baggrundskendskab til den filosofiske litteratur, redegores der derfor kort og overordnet for

den fenomenologiske tilgang til projektet.

Fenomenologien bygger pd den menneskelige erfaring (Malterud 2003). Gennem de
semistrukturerede interview enskes at fa informanternes viden om, syn pd og erfaring med
begrebet “lyt til din krop”. Det, der kendetegner faenomenologien i det kvalitative
interview og analysen af det, er, at det interesserer sig for at forstd og fa indblik i begrebet,
sddan som det opleves af informanterne. Dette sker ud fra den antagelse, at den
virkelighed, som informanterne oplever, er den vigtige virkelighed (Kvale & Brinkmann
2009). Det er vigtigt at intervieweren viser dbenhed og en vis tilbageholdenhed under selve
interviewet, sa informantens beskrivelse af egen livsverden ikke pavirkes af interviewerens
forforstaelse (Birkler 2006). Gennem analysen forseges at s@tte forforstaelsen i1 parentes,
selvom det er et uopndeligt mal, og sege efter barende betydninger i beskrivelserne
(Malterud 2003). Men allerede transskriberingen er et filtrerings- og fortolkningsled (Koch
& Vallgarda 2004).
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Hermeneutik

Fortolkning og forstdelse bestreebes pa forst at komme efter beskrivelserne i analysen.
(Havmand & Prastegaard 2002). Hermeneutik betyder fortolkning eller lering om
forstéelse, hvor forstaelse ifolge Heidigger og Gadamer er en betingelse mere end blot en
metode. Forstaelse er formet pd baggrund af forforstéelsen, som er et vigtigt naglebegreb,
nar det gzlder spergsmalet om, hvordan man skaber ny viden igennem forstaelse.
Forforstaelsen og den situation man er i, skaber en horisont eller et synsfelt, som verden

fortolkes ud fra, og som kan udvides med ny forstéelse (Birkler 2006).

Forforstaelse
Nér man foretager et kvalitativt studie med udgangspunkt i en fanomenologisk og

hermeneutisk tilgang, er det vigtigt at bevidstgere og klarlegge sin egen forforstaelse

(Malterud 2003).

Gruppens forforstéelse forholder sig bade til metode, den gravide kvinde, fysisk aktivitet

og begrebet "1yt til din krop”.

Forforstaelsen omkring metoden forholdt sig til rekrutteringen og udforelsen af
interviewet. Det kan sandsynligvis vare svert at rekruttere gravide, som 1 forvejen ikke
onsker at vaere fysisk aktive og derfor ikke har interesse for emnet. En anden forforstielse
bestod 1, at interviewsituationen kan vaere ubehagelig for informanten og dermed medfere,

at informanten ikke fortaeller abent om private emner.

Gruppen har gennem fysioterapeutuddannelsen opnaet viden omkring fysisk aktivitet og
sundhedsfremme. En forforstéelse omkring fysisk aktivitet er, at alle ber og har potentiale
til at vaere fysisk aktive i et sddant omfang, at det er muligt at forbedre sin fysiske og
psykiske sundhed, samtidig med at fysisk aktivitet kan skabe en tettere relation til egen
krop og dermed give erfaring og forstielse af dens signaler. Man kan derfor forestille sig,
at jo mere inaktiv den gravide er, jo mere nedsat kropsbevidsthed har hun pga. manglende

kropslig erfaring gennem bevagelse og fysisk aktivitet.

En af de vigtigste forforstéelser tager udgangspunkt i begrebet “lyt til din krop” som

vejledning til gravide. Idet den gravides krop forandres under graviditeten, kan det vere
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sveert at forholde sig til begrebet - at det ikke er konkret. Samtidig kan det vaere svart at
forholde sig til de graviditetsrelaterede kropslige forandringer og dermed vanskeliggore at
efterleve radet 1yt til din krop” under fysisk aktivitet. At lytte til sin krop opfattes som en
henvisning til at vere kropsbevidst — at lytte til og forstd kroppens signaler. At vaere
ubekendt med de kropslige forandringer under graviditeten kan muligvis skremme den

gravide, nar hun marker fremmede signaler fra kroppen.

En sidste og lige sé vigtig forforstielse er, at graviditet ikke er en sygdom.

3.4.2 Udvalg af informanter

Antallet af informanter athanger af ressourcer og omfanget af den data, man vil indsamle.
Hvis der er for fa informanter, vil det ikke veere muligt at generalisere. Hvis der er for
mange, vil det blive svert at lave dybdegdende analyse af den data, man far udarbejdet.
Generelt siges det, at antallet af informanter skal eges indtil datamatning opnds (Koch &
Vallgédrda 2004). I videnskabelige undersogelser er antallet af informanter ofte ca. 5-25
(Kvale & Brinkmann 2009). Der er i dette projektet udfert interview med 6 gravide for at
fa overskuelige data og dermed kunne foretage dybdegiende analyse af hvert enkelt
interview. Det er vurderet, at 6 interview har varet passende i forhold til den tid og de

ressourcer, der har veret til radighed.

For at vaelge informanter der er relevante for vores projekts problematik, blev et af kravene
til informanterne, at de skulle vare gravide og leengere 1 graviditeten end 12. uge. Dermed
sikres det, at den gravide har varet til den forste jordemoderkonsultation. Da interviewene
handler om et begreb og informanternes livsverden, er det vurderet vasentligt, at
intervieweren og informanterne taler det samme sprog, sd misforstaelser undgéas. Derfor
skal informanterne kunne tale og forstd dansk. Desuden skal informanterne vere over 18
ar pga. juridiske og praktiske arsager. Eksklusion- og inklusionskritererne bliver dermed:
Inklusionskriterier:

e (ravide, i minimum 12. uge
Eksklusionskriterier:

e Andet sprog end dansk som modersmaél

e Under 18 ar
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Udvalgelsen af informanter er sket med bevidsthed om, at der er nogle faktorer i
informanternes liv, der muligvis vil have indflydelse pa de data, der produceres under
interviewene (Malterud 2003) og (Koch & Vallgidrda 2004). Informanterne er derfor
udvalgt strategisk, for at interviewe forskellige informanter med forskellige livsverdener.
Dermed opnés resultater med variationsbredde, der eger overferbarheden ved at undga evt.

skaevvridning (Malterud 2003).

Under udvelgelsen enskes variation i nogle centrale kriterier, sdsom alder, uddannelse og
geografi. Dette kan ifelge Malterud (2003) bidrage til at give data en sterre
variationsbredde. Desuden segtes variation i informanternes aktivitetsniveau (for og under
graviditet), da undersegelser viser, at det, der afger om kvinder er fysisk aktive under
graviditeten, er, om de var fysisk aktive for graviditeten (Mudd et al. 2009). Et andet
kriterium er, om informanten har haft en fuldbaren graviditet for, da en tidligere graviditet
gor, at kvinden har en kropserfaring, som hun kan tage med sig videre i den nuvarende
graviditet (Ayres 2007).

Pa baggrund af dette opstilles folgende kriterier, hvormed det enskes at variere

informanterne:

e Aktivitetsniveau

e Tidligere fuldbarne graviditeter

e Alder

e Uddannelse

e Geografi
For at opnd denne strategiske udvealgelse er informanterne udvalgt lebende. Dette med
henblik pé at ege muligheden for at finde informanter med variation i de overstdende
kriterier, der derfor kan belyse forskellige aspekter af begrebet (Koch & Vallgarda 2004).
I tabel 2 er det opstillet, hvordan informanterne varierer 1 forhold til de valgte kriterier. Pa
grund af tid og ressourcer var det ikke muligt at fa tilfredsstillende variation for alle

punkter som f.eks. geografi, hvor alle informanterne komme fra det samme geografiske

omrade.
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I tabellen ses desuden, at der kun er 5 informanter, da én af informanterne valgte at traeekke

sit bidrag tilbage efter interviewet. Grunden til dette er ukendt og det var ikke muligt at

indhente en anden informant.

Karina Andreasen
Dorte Kielland Bildsee
Hanne Madvig Nielsen

Informant | Alder Tidligere | Dyrkede du Dyrker du Uddannelse Geografi
fuldbarn | regelmassig regelmassig
e fedsler motion far motion
graviditet? under
graviditeten?
Informant 1 32 ar 1 Ja (5 gange om | Nej Uddannet teknisk  Munkebo
ugen) designer. Arbejder  kommune
som koordinator
Informant 2 |30 &r 0 Nej Nej Uddannet tjener. Esbjerg
Arbejder som kommune
restaurantchef
Informant 3 |32 ér 2 Ja (ca. 2 gange Nej Uddannet paedagog Varde
om ugen) med diplom i kommune
psykologi. Arbejder
som skolepadagog
Informant 4 |39 ar 0 Nej Nej Uddannet Varde
butiksassistent. Er | kommune
ikke i arbejde pga.
sygdom
Informant 5 |32 ér 1 Ja (ca. 3 gange Ja (dog nedsat) ' Udannet og Varde
om ugen) (1 gang om arbejder som kommune
ugen) folkeskolelerer

Tabel 2: Informanter i forhold til strategisk udveelgelse.

3.4.3

Kontakt til informanter

Kontakten til informanterne tager udgangspunkt i1 etiske overvejelser og Koch &
Vallgardas (2004) opstillede videnskabsteoretiske kriterier. Der blev i forste omgang rettet
henvendelse pa hjemmesiden www.altomboern.dk og via jordemodercentre i region
Syddanmark. Dette for at indhente s& mange informanter, at det muliggjorde en strategisk
udvalgelse ud fra inklusions- og ekslusionskriterierne, som tidligere nevnt. Det var dog
ikke muligt at indhente informanter via denne metode. Derfor blev der taget kontakt til et
tidligere praktiksted, en privat klinik, der varetager kommunale sivel som private
arbejdsomrader. Via en tilknyttet sundhedsfaglig kontaktperson blev informanter mundtligt
orienteret om deltagelse, der blev udleveret skriftligt materiale til information om
projektet, og der blev indhentet samtykkeerklaering. I bilag 3 ses den skriftlige information

og samtykkeerklering.
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3.4.4 Interviewguide

Interviewguiden har til formal at holde struktur under interviewet. Den anvendes som en
referenceramme og folges ikke slavisk, da malet er at nd ud over forforstaelsen og teorien i
forhold til emnet. Et interview skal ifelge Kvale & Brinkmann (2009) og Malterud (2003)

abne for viden og kundskab, som ligger i informantens livsverden.

Interviewguiden indeholder en oversigt over temaer med baggrund i litteraturen og
forforstdelsen, der skal afdekkes med tilherende forslag til spergsmal (Kvale &
Brinkmann 2009) og (Malterud 2003).

Folgende temaer opstillet:

e Vejledning
e Lyt til din krop

e Aktivitetsniveau og begrensninger

Temaet “Vejledning” introduceres for temaet "Lyt til din krop”, med hensigten om at
informanten — uden at teenke over det — har mulighed for at udtrykke sig omkring lyt til
din krop”, inden det er bragt pad bane, og uden at hun selv for tidligt analyserer pa det

(Birkler 2006).

Temaet “Aktivitetsniveau og begransninger” er valgt for dybere at finde ud af, om

informanten kan forholde sig til og bruge anbefalingerne og vejledningen.

Ud fra temaerne er guiden opbygget séledes, at den bestar af tematiske
forskningsspergsmal og tilherende interviewspergsmal formuleret i daglig tale. De forste
sporgsmél bygger pa en introduktion og generel information om informanten, hvorfor de
formuleres som direkte, lukkede spergsmal — derfor temaet “Indledning” (Kvale &

Brinkmann 2009).

Hovedspergsmaélene er formuleret i deskriptiv form og med opmerksomhed pa ikke at
stille ledende sporgsmél. Malet er at indhente ufortolkede beskrivelser af oplevelser,
folelser og handlinger fra informanten. Der er spurgt ind til konkrete haendelser med den

hensigt at legge op til at udlese informantens spontane beskrivelser af oplevelser med og
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anvendelse af vejledningen, fysiske begrensninger og signaler fra kroppen (Malterud
2003) og (Kvale & Brinkmann 2009). Flere typer sporgsmdl er formuleret heriblandt
uddybende speorgsmal, i et forseg pa at afdekke et tema sa meget som muligt, afdekke

flertydighed eller evt. kommunikationsfejl (Kvale & Brinkmann 2009).

Interviewguiden laegger op til, at interviewet afsluttes med en debriefing. Informanten
opfordres til selv at komme med yderligere kommentarer, refleksioner, opsamle eller give
feedback pa interviewet og evt. tilfeje nye perspektiver pd emnet (Kvale & Brinkmann

2009).

Interviewguiden er revideret lebende med tilfgjelser 1 interviewspergsmalene, og der er
tilfojet uddybende sporgsmal 1 de forskellige temaer. Da der ikke er udfert decideret
pilotinterview har de lebende refleksioner bidraget til de efterfelgende interview med den

hensigt at @ge kvaliteten af disse. I bilag 4 ses seneste udgave af interviewguiden.

3.4.5 Udfgrelse af interview

Alle gruppemedlemmer deltog i alle interview for at tilegne sig erfaring med rollen som
interviewer. Hensigten var samtidig at observere og opleve den direkte interviewsituation,
hvor den nonverbale kommunikation giver en mere nuanceret adgang til informantens

meninger (Malterud 2003).

Der blev foretaget en detaljeret koordinering af rollefordelingen inden medet med
informanten. Et medlem skulle std for selve interviewet (primer interviewer), mens de to
gvrige supplerede. Dette for at undga for stor magtasymmetri, hvor informanten kunne fole

sig overvaget og krydsforhert af alle tre interviewere (Koch & Vallgirda 2004).

Interviewene varede fra 15-40 min. Hvert interview blev gennemfert pd baggrund af
interviewguiden (bilag 4). Den store variation i interviewenes varighed skyldes dels
informanternes forskellige mider at udtrykke sig pa, og dels interviewernes evne til og

erfaring med at fa informanter i tale (Kvale og Brinkmann 2009).

Der blev anvendt diktafon, sa intervieweren kunne rette sin fulde opmerksomhed pa
informanten, dennes udsagn, interviewets dynamik og af hensyn til validiteten af den

efterfolgende transskribering (Kvale & Brinkmann 2009).
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Tid og sted for interviewet blev valgt af informanten. Hensigten var at skabe trygge
rammer, sa forudsetningen for at fortalle abent om de valgte emner var til stede (Koch &
Vallgérda 2004). I de kvalitative studier er det desuden hverken nedvendigt eller enskeligt

at standardisere interviewsituationen (Malterud 2003).

Nér et emne handler om menneskers tanker, felelser og handlinger, kan det for
informanten synes meget privat og emtdleligt at skulle formidle dette (Malterud 2003).
Maodet med informanten indledtes med small-talk uden brug af diktafon, idet informanterne
onsker en klar opfattelse af intervieweren, for de forteeller om private emner til en fremmed
(Kvale & Brinkmann 2009). Af samme arsag blev det forsegt at skabe god kontakt ved at
lytte dbent, aktivt, understottende og vise interesse, forstdelse og respekt for informanten.
Tavshed og pauser blev brugt for at fremme interviewet (Kvale & Brinkmann 2009) og

(Koch & Vallgérda 2004).

Efter hvert mede med en informant blev der foretaget en opsamling med refleksioner over
spergsmél og formuleringer anvendt under interviewet, der enten abnede eller lukkede for
informantens udsagn (Malterud 2003), og som tidligere navnt er der tilfgjet 1

interviewguiden undervejs 1 forlabet.

3.4.6 Transskribering
Formélet med transskribering er at fastholde og dokumentere det sagte, samtidig med at

data geres tilgaengelig og handterbar (Koch & Vallgérda 2004).

Transskribering er foretaget efter hvert interview af den primere interviewer. Der er opsat
kriterier og retningslinjer, for hvordan transskriberingen skal forega, og hvordan
tekstmaterialet skal se ud (bilag 5). Det er bl.a. vedtaget, at transskriberingen skal vare
direkte, ord for ord. Der er ikke vedtaget retningslinjer omkring tegnsatning, hej og lav
stemmeforing eller gestik, da det ikke er fundet relevant for den analysemetode, som

materialet skal bearbejdes med (Kvale & Brinkmann 2009).

Efter transskribering er teksten laest igennem sammen med resten af gruppen, mens der
lyttes til optagelsen. Dette for at rette eventuelle fejl i aflytningen, for at ege reliabiliteten
og for at alle tre interviewere genoplever interviewsituationen (Kvale & Brinkmann 2009)

og (Koch & Vallgarda 2004).
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3.4.7 Etiske overvejelser

Overordnet er der taget udgangspunkt i Helsinkideklarationens (World Medical
Association 2008) og fysioterapifagets etiske retningslinjer (Danske Fysioterapeuter 2010),
og hvordan de ber folges. 1 gruppen er tilgangen til de etiske grundvardier diskuteret
omkring kontakt til informanter, informeret samtykke, valg af analysemetode, overvejelser
omkring interviewsituationen, opbevaring af materiale, behandling af lyd- og
tekstmateriale, osv. Alt sammen for at imedegd eventuelle dilemmaer og péd forhénd at
have talt nogle tankelige problemstillinger igennem (Kvale & Brinkmann 2009) og
(Malterud 2003).

De etiske overvejelser, som gruppen har veret igennem 1 lebet af projektet, drejer sig
fortrinsvist om forholdet til informanterne, respekt og ansvarlighed i forhold til deres
deltagelse og hvad de har sagt. Endvidere har overvejelserne omhandlet fortrolighed og
loyalitet omkring opbevaring og behandling af materiale (lyd og tekst) og om at vere
professionelle i kontakten til informanterne samt formidlingen af deres bidrag (Malterud
2003). At en informant trak sit tilsagn om deltagelse tilbage efter interview kan skyldes
flere ting. Som interviewere eller observaterer kan vi have stedt hende, hun kan have
oplevet interviewet som en ubehagelig situation eller andre faktorer (Malterud 2003). Dette
er dog uvist, idet informanten af etiske &rsager ikke blev bedt om at uddybe sin

tilbagetraekning.

Der er i forbindelse med kontakt til informanterne afleveret et papir med information om
projektet, dets formal, emne og design. Informanten geres opmarksom pa, at det er
frivilligt at deltage, og at hun kan treekke sit tilsagn om deltagelse tilbage, hvis hun métte
onske det (bilag 3). Ved at underskrive tilsagnet giver informanten tilladelse til, at
optagelsen af interviewet ma bruges til videre arbejde i projektgruppens rapport. At fa
informantens samtykke har til forméal at sikre informantens frivillige deltagelse, og at hun

ved, hvad det drejer sig om (Kvale & Brinkmann 2009).

For at opnd en nar kontakt til informanterne, er der lagt vaegt pa at vinde informantens
tillid til, at hendes deltagelse er anonym og hendes udsagn vil blive behandlet fortroligt.

Dette er imedegdet ved, at informanten inden medet og under indledningen i interviewet er
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informeret om anonymitet, tavshedspligt og frivillighed (Kvale & Brinkmann 2009) og
(Koch & Vallgarda 2004).

Optagelser af interview er opbevaret pa en made, s ingen uvedkommende kan komme 1
besiddelse af materialet, ligesom tekstmaterialet fra interview er udformet, sa der ikke star
navne eller andre oplysninger, som ger, at informanten kan genkendes. Dette er af hensyn
til informanternes anonymitet og ret til privatliv. Ved projektets afslutning slettes al

materiale (Kvale & Brinkmann 2009) og (World Medical Association 2008).

Efter hvert interview er forlebet evalueret i gruppen for at reflektere over eventuelle
tvivlsspergsmél omkring den rigtige mide at gore eller sige ting pa. Det er ikke muligt at
afgere, om der er handlet etisk korrekt, men refleksion over emnet kan vare med til at

ruste interviewerne til senere situationer (Gabrielsen & Mach-Zagal 2007).

I arbejdet med materiale — lyd og tekst — er der lagt vaegt pa at vere tro mod informantens
udsagn og udtrykke disse pa tekst i den hensigt, som tingene blev sagt (Malterud 2003).
Dette for at opna en nazrhed til informanterne, sd datamaterialet bliver sa rigt som muligt —
at informantens fortallelyst ikke bliver bremset af, at hun f.eks. er skeptisk 1 forhold til,
hvordan hendes udsagn bliver behandlet (Malterud 2003).

3.4.8 Analyse - systematisk tekstkondensering

Formalet med analyse af tekstmaterialet er at finde ud af, hvad informanterne har fortalt
om de temaer, der er spurgt ind til. Udsagnene beriges og uddybes ved, at der med
udgangspunkt i problemstillingen stilles sporgsmal til teksten, som besvares af teksten

igennem monstre og kendetegn (Kvale & Brinkmann 2009) og (Malterud 2003).

Til analysen af tekstmaterialet fra de 5 interview anvendes systematisk tekstkondensering;
en analysemetode, som af Malterud (2003) er udviklet pd baggrund af Giorgis
feenomenologiske analyse. Metoden bestér 1 hovedtrek af fire trin, som strukturerer den

(Malterud 2003).
De fire trin er:
1. Skabe et helhedsindtryk ved at lase tekstmaterialet igennem og se efter mulige

temaer omkring problemstillingen.
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2. ldentificere meningsbarende enheder ved at organisere tekstbidder og
systematisere dem efter tema i grupper — kodegrupper.

3. Kondensere indholdet i de enkelte meningsbarende enheder ved at nedbryde
kodegrupperne til subgrupper, som derefter er analyseenheder. For hver enkel
subgruppe udvikles et kunstigt citat, hvor det konkrete indhold beres videre som
noget mere generelt.

4. Sammenfatte betydningen af dette ved at danne indholdsbeskrivelser for hver
kodegruppe og dens subgrupper og validere det med citater fra den oprindelige
tekst — de meningsbarende enheder. Derefter konstrueres en overskrift for enten
hver ”pakke” af kodegruppe og subgrupper eller for alle “pakkerne” samlet.
(Malterud 2003)

I forste trin af analysen gennemlases tekstmaterialet 1 sin helhed med fugleperspektiv.
Formalet er at fi et helhedsindtryk og at danne sig indtryk af, om der er nogle overordnede
temaer. Temaerne er det forste spadestik i analysen uden at vare baseret pa systematiske

refleksioner. Efter forste gennemlesning var temaerne:

e Kroppens signaler

e Agerer pd signalerne

e Erfaringer pa egen krop
e Andres erfaringer

e Viden inkl. tavs viden
e Begraensninger

e Bekymringer

Senere 1 analyseprocessen blev kodegrupperne “Erfaringer pad egen krop”, “Andres
erfaringer” og ”Viden inkl. tavs viden” lagt sammen til én gruppe kaldet ”Viden inkl. tavs

viden” og derefter det omdebt til "Lyt til din krop”.

Temaerne bruges i analysens andet trin, hvor teksten — med temaerne 1 baghovedet —
plukkes for meningsbarende enheder, der organiseres i kodegrupper. Disse grupper kan

spaltes og findeles, eller legges sammen under andre tema-overskrifter, hvis de
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meningsbaerende enheder under kodningen giver anledning til det (Malterud 2003).

Eksempelvis dannedes folgende subgrupper til kodegruppen “kroppens signaler”:

e /Endringer i kroppen
e Stopsignaler

e Det gor godt

De meningsbarende enheder og kodegrupperne med deres subgrupper ses i en matrix

(bilag 6), som er udarbejdet undervejs i analysen.

Ved fortrinsvist at bruge informanternes egne ord og formuleringer, udarbejdes i1 analysens
tredje trin et kunstigt citat for hver subgruppe. Denne kondensering genforteller og
sammenfatter de meningsbarende enheder til et arbejdsnotat, som i analysens fjerde trin er
sammenfattet til indholdsbeskrivelser med overskrifter (Malterud 2003). For subgruppen
”/Endringer 1 kroppen” dannedes f.eks. folgende kunstige citat: ” ”Min krop har a&ndret sig

meget, den er ikke den samme som for. Jeg bliver hurtigere traet og mere forpustet™.

Indholdsbeskrivelserne er et trin i dannelse af analysens resultater. For at validere disse,
leeses matricen pa tvaers og pa langs for at sikre, at svarene fra det dekontekstualiserede
materiale stadig passer i sammenhangen i det tekstmateriale, som de er fundet 1. Det er et
redskab til at sikre narheden til informanternes virkelighed. Denne rekontekstualisering

sker 1 analysens fjerde trin (Malterud 2003).
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5.0 Resultatprasentation

Resultaterne fra de semistrukturerede interview prasenteres i1 det folgende ved
gennemgang og prasentation af hver enkelt kodegruppe med tilherende subgrupper. Der er

5 kodegrupper med hver 0-3 subgrupper.

Lyt til din
krop
y
fens ot Begransninger Beinger Lyt8l dnkep
signaer
[ Andringer | | Owheresgnaer | | Kopsigebegransninger | | Banets el |
I Sopsignaler | | Vagiegning | [TdPektsebegransninger | | Vgt egning |
[ Det ger godt | [ Owcrdogmotaton |

Figur 2: figuren illustrerer resultaterne med de fem kodegrupper og tilherende subgrupper.

1. Kroppenssignaler

Subgrupperne for kodegruppen er: ”ZEndringer 1 kroppen”, “Stopsignaler” og “Det gor
godt”.

”Endringer 1 kroppen” beskrives af informanterne, ved at de bliver hurtigere forpustet end

for graviditeten og flere har oplevet at have kvalme.

For Stopsignaler” gzlder de signaler og fornemmelser fra kroppen, som gor at
informanterne nedsatter aktivitetsniveauet eller stopper med aktivitet. Adspurgt om hvilke
signaler de lytter til 1 forbindelse med lyt til din krop”, har informanterne svert ved at
komme med konkrete beskrivelser af tegn eller signaler — enkelte navner traethed og

plukveer.

Undervejs 1 interviewet fremkom der andre beskrivelser af stopsignaler under fysisk
aktivitet. De forteller her, at de merker at ryggen og bakken gor ondt eller bliver treet,

ligesom kroppen ogsad ger det ved fysisk aktivitet, og nér de har travlt. De far ondt og
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stramninger 1 maven og feler at kroppen siger fra. Enkelte fortalte, at iser plukveer og
bledninger er et stopsignal fra kroppen, men at det kan vare svert at merke, hvad en

plukve egentligt er.

Subgruppen “Det gor godt” omfatter udsagn fra to informanter, som begge udtrykker at

fole velvere under og efter fysisk aktivitet og motion.

1. Agere pa kroppens signaler

Kategorien omfatter subgrupperne "Overhere signaler” og ”ZAndre aktivitetsniveau”.

I subgruppen ”Overhere signaler” forteeller informanterne om, hvordan de handler pa de
tegn og signaler, de far fra kroppen. Handlingerne athenger af, hvilken situation de er i,
nar de marker signalerne. Nogle informanter siger, at det kan vere svart at opfange eller
lytte til signalerne. De navner ogsé, at selv om de lytter til deres krop, s& overherer de
bevidst signalerne, ndr det f.eks. er dagligdags geremél, der skal udferes. En informant
forteeller folgende: ’jeg er blevet bedre til mine signaler, selvom jeg lidt overhorer dem

stadigveek [...] 7 (1:324)

Oftest er det signalet traethed, som de gravid veelger at overhere.

I subgruppen ”Z&ndre aktivitetsniveau” forbinder informanterne begrebet "Iyt til din krop”
med begransninger eller stopsignaler fra kroppen. Nar de opfatter signalerne fra kroppen,
er det ofte tegn pa, at kroppen er ved at sige fra. Dette resulterer i, at aktivitetsniveauet
nedsattes. Flere informanter siger bl.a., at de bliver meget tratte, og at de derfor ma satte
eller leegge sig for at slappe af og geare kroppen ned. Informant 4 forteller folgende
adspurgt 1 forbindelse med signaler fra kroppen: “/...] fordi jeg er trcet sd gar jeg ind og
legger mig [...] ~ (4:198).

2. Begransninger
For kodegruppen er folgende subgrupper: “Kropslige begraensninger”, “Tid/praktiske

begrensninger” og “Overskud og motivation™.

”Kropslige begraensninger” omhandler at mange af kvinderne maerker at kroppen ikke kan
holde til s& meget under graviditeten, og at det derfor begrenser dem 1 at vare fysisk

aktive eller dyrke motion. Derudover er maven i vejen, og kroppen bliver tung og klodset.
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Subgruppen ’Tid og praktiske begraensninger” giver ogsd en begraensning i at vere fysisk
aktiv — is@r for dem der 1 forvejen har bern. Til gengeld haber informanterne at blive mere

fysisk aktive efter graviditeten.

For subgruppen ”Overskud og motivation” gelder det, at kvinderne ikke ensker, at deres
graviditet bliver undskyldningen for ikke at dyrke motion og vere fysisk aktive, men de
udtrykker at mangle lyst og overskud til det. Dette belyses i folgende citat: "Jeg ved jo
godt hvad jeg skal og ikke skal, der er ligesom bare ikke rigtig nogen, der... jeg kommer
ligesom bare ikke ud af doren, vel— det er jo min egen skyld.” (3:140)

3. Bekymringer
Subgrupperne til denne kodegruppe bestar af: “Barnets vel”, og ”Vagtogning”.

I subgruppen “Barnets vel” udtrykker kvinderne alle bekymring om risikoen for at tabe
barnet som folge af mental eller fysisk overbelastning eller overanstrengelse. En af
informanterne udtrykker denne angst saledes: "Men jeg er jo nok, som jeg sagde til dem
nede pa sygehuset, jeg er nok mere hysterisk altsa bange — stadigveak lidt bange for at det
kan ga galt.”(4:158)

Flere af kvinderne har enten oplevet at abortere eller at have haft svert ved at blive
gravide. Det har medfort, at de, der tidligere har aborteret er bange for, at det skal ske
igen, og de, der har haft svaert ved at blive gravide, satter stor pris pa endelig at vere det.

Disse oplevelser bliver dermed genstand for begransninger 1 at vaere fysisk aktiv.

Alle informanterne forteller, at du gerne vil deltage pa hold med traning for gravide. Flere

na@vner svemning.

For subgruppen "vagtogning” gaelder det at alle informanterne tildeler vegtegningen stor
betydning. De vil gerne holde sig i form, for ikke at tage alt for mange kilo pa under

graviditeten. En informant begrunder arsager til at fortsztte med fysisk aktivitet saledes:
Interviewer: ”Kan du neevne nogle drsager til at veere fysisk aktiv?”

Informant. ”[...] sd vil man jo ogsd gerne ligesom holde det ved lige sd man ikke har alt
for mange kilo at tabe bagefter [...] " (2:223)

En anden navner en veninde, som flere ar efter hun har fedt stadig har svaert ved at tabe de

kilo, hun tog pa under graviditeten og en tredje forbinder det at lytte til sin krop med, at
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man skal passe pa ikke at tage for mange kilo pa under graviditeten.

4, Lyttildin krop

Informanterne deler den opfattelse, at de mé gere alt, hvad de kan, i det omfang de kan
holde til det. De ved, at fysisk aktivitet og motion under graviditet er sundt, og de angiver,
at radet "Iyt til din krop” 1 den forbindelse er anvendeligt. For dem alle er det dog sveart at
forklare og sette ord pa. De beskriver begrebet "1yt til din krop” med andre ukonkrete ord
eller begreber som f.eks. ubehag, ”det skal man jo altid” og “passe pa sig selv”’. Dette
bekraftes af folgende citat: “Det har jeg sikkert et eller andet sted, men ikke lige noget,
der har hangt fast — fordi at man ved at man skal lytte til sin krop [...] jeg forstar det ikke
scerligt godt.” (2:279)

En anden informant fortaller 1 forste omgang, at radet lyt til din krop” er brugbart. Senere
forteeller hun felgende: “/...] men det er det der med altsa hvis de mere siger at du skal
huske at lytte til din krop s er den jo lidt mere bred ikke ogsa sa er den sidan lidt - “det
vurderer du lige selv’ om oh men hvis nu jeg kommer med tegn til legen eller til
Jjordemoderen som si siger det ma du altsd bare ikke [navn] det det kan virkelig altsa sd
tror jeg sd er jeg nok mere at jeg ville kunne bruge det [...] (5.263)

Her kommer informanten frem til, at hun ville finde det mere anvendeligt, hvis hun fik

konkrete tegn at forholde sig til.

Selvom informanterne siger at “lyt til din krop” er anvendeligt angiver flere at have
overskredet grensen for deres fysiske formaen. Erfaringerne har gjort, at de nu holder sig

tilbage med at gore ting, som de ved er for belastende.

5.1 Resultatdiskussion

Folgende diskuteres interviewundersggelsens resultater med teori og andre studier pa
omradet. Opsummerende kan navnes at de gravide forholder sig til begrebet “lyt til din
krop” ved at lytte efter stopsignaler som indikation for overanstrengelse. De handler pa
signalerne ved at reducere deres aktivitetsniveau. Udover disse stopsignaler oplever
informanterne begraensninger for fysisk aktivitet 1 tid, motivation og kropslige barrierer,
ligesom ogsd bekymringer for barnet spiller ind. Informanterne foler selv, at de forstéar

begrebet "lyt til din krop”, men de har sveart ved at forklare og sette ord pa det.
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Kroppens signaler

I sammenhaeng med 1yt til din krop” er det som beskrevet kun fare- og stopsignaler,
informanterne forteller om. De navner plukveer og pletbladninger som de eneste 2 ud af
de 10 som ACOG oplister i deres anbefalinger (ACOG 2002). Trethed, kvalme, forpustet
samt smerter/ubehag i bakken og ryg og er derimod navnt i fysiologien naturlige og
forventelige forandringer 1 graviditeten (Coad & Dunstall 2005). Det er ikke
hensigtsmessigt, at den gravide ikke kender alle stopsignalerne, som oplistes af ACOG, da
disse signaler er alvorlige tegn pa, at der kan vere noget galt med moderen eller barnet.

Hvis den gravide oplever et af disse tegn, skal hun kunne reagere (ACOG 2002).

P4 den anden side er det spergsmalet, om det overhovedet er hensigtsmessigt, at de
gravide kun forbinder begrebet med grunde til at enten stoppe eller nedsette
aktivitetsniveau. Anbefalingerne fra Sundhedsstyrelsen leegger vaegt pa, at fysisk aktivitet
og motion under graviditet generelt er sikkert (Sundhedsstyrelsen 2003). Der er dog ingen
af informanterne, der na@vner at opfange signaler fra kroppen som tegn pa behov for
motion og fysisk aktivitet. Det er bemarkelsesvardigt, da flere af dem har erfaring med
velveere under og efter aktivitet bade for og under graviditeten, da man ifelge teori om
kropsbevidsthed handler pa sin kropslige erfaring (Moltke 1999). Tilsyneladende forbinder

informanterne ikke dette med kroppens signaler.

Anvendeligheden af "1yt til din krop” er tvivlsom, fordi informanterne for det forste tolker
forventelige, normale kropslige fysiologiske forandringer under graviditeten som
stopsignaler, og for det andet fordi de kun lytter efter faresignaler, som dermed giver

anledning til at reducere aktivitetsniveau.

Informanternes egen forstielse og anvendelse af begrebet er formentlig grundlagt i bade
deres kropsbevidsthed og erfaringer. Det kan dog tenkes, at det indre kropskort, som
danner grundlag for kropsbevidstheden (Ayres 2007), undervejs i1 graviditetsforlebet
@ndrer sig, s& informanternes erfaringer ikke umiddelbart kan tages i brug. Man kan via.
Antonovskys teori argumentere for, at ”lyt til din krop” er for ukonkret og ubegribeligt og
dermed ikke eger de gravides oplevelse af sammenhang (Antonovsky 1986). Dette

uddybes senere.
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Agere pa kroppens signaler:

Den made, de gravide handler pd, nar de oplever signaler fra kroppen, hanger meget
sammen med, hvad det er for nogle signaler, de lytter efter. Som tidligere navnt lytter de
gravide efter tegn fra kroppen, som siger, at de skal stoppe med at vare fysisk aktive. De
handler derfor pé to forskellige mider, nar de marker disse stopsignaler. Enten overherer
de kroppens signaler og fortsetter aktiviteten, eller ogsd reducerer de deres

aktivitetsniveau.

Nér de gravide valger at overhere det, de mener, er kroppens stopsignaler, sa folger de
ikke anbefalingerne om at lytte til sin krop. Det er dog kun ved oplevelse af treethed, at de
gravide angiver, at de nogle gange ser sig nodsaget til at overhere dette signal. Trathed er
angivet 1 flere studier som en barriere for fysisk aktivitet (Mudd et al. 2009) og (Heggaard
et al. 2010), men det har ikke varet muligt at finde dokumentation for, at det er et signal
pa, at de gravide skal reducere deres aktivitetsniveau. Dog kan treetheden vere en folge af
bl.a. jernmangel, og derfor skal signalet ikke overheres (Fodevarestyrelsen 2006). Men
som Bente Klarlund Pedersen skriver i sin bog ”Graviditet og motion”(2004) er det ikke
hensigtsmeessigt kun at legge sig 1 sengen og slappe af pga. trethed, da man derved hurtigt
taber sin kondition. Det er derfor en god ide at forsege at holde konditionen oppe ved f.eks.

at ga og cykle i dagligdagen (Pedersen 2004).

At kvinder nedsetter eller stopper deres aktivitetsniveau under graviditet ses ogsa i et
studie, som sammenligner norske kvinders aktivitetsniveau for og under graviditet.
Resultaterne fra studiet viste, at 46,4% af de norske kvinder dyrkede regelmassig motion
for graviditet, og at dette tal faldt til 28,0% 1 17. uge af graviditeten og til 20.4% 1 30. uge
(Owe, Nystad & Bo 2009) Dette studie angiver, at nogle drsager til at de norske gravide
stoppede deres aktivitetsniveau var bekkensmerte og kvalme. Dette er to tegn, som ogsa
informanterne 1 dette projekt angiver som verende stopsignaler 1 forbindelse med fysisk

aktivitet og motion.

Studier viser, at smerter/ubehag 1 bakken og ryg kan reduceres gennem regelmessig
motion og fysisk aktivitet (Sundhedsstyrelsen 2003). Dette bekraftes ogsa af informant 5,

der som den eneste af informanterne dyrker regelmaessig motion under graviditeten. Hun
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navner, at hun foler sig sterkere i ryggen, nar hun under graviditeten har trenet pa

pilatesbold.

Man kan derfor igen diskutere hensigten med vejledningen, nér gravide via begrebet "1yt til
din krop” opfatter smerte/ubehag i bakken og ryg som varende grund til at nedsette

aktivitetsniveauet.

Det pafaldende er, at ingen navner signalerne treethed eller baekkensmerter som tegn pa, at

kroppen har brug for motion og fysisk aktivitet for at reducere disse gener.

At informanterne handler, som de ger, kan skyldes, at ingen af dem foler fysisk eller
mentalt behov for fysisk aktivitet, selv om de alle kender anbefalingerne omkring det. En
dansk undersegelse fra 2010, fik det modsatte resultat, hvor informanterne her folte et
behov for at vere ligesd fysisk aktive under som for graviditeten (Hegaard et al. 2010).
Forskellen i resultaterne kan skyldes, at et inklusionskriterie for informanterne i omtalte
studie var, at de gravide skulle have veret fysisk aktive for graviditeten. Informanterne i
narverende projekt har forskelligt aktivitetsniveau for graviditeten. Det kan derfor bevirke
den anderledes opfattelse af behovet for fysisk aktivitet. Dette bekraeftes af andre
undersogelser, som konkluderede, at aktivitetsniveauet for graviditeten har indflydelse pa

aktivitetsniveauet under graviditeten (Mudd et al. 2009) og (Cramp & Bray 2009).

Begransninger

Informanterne i dette projekt naevner alle, at de oplever kropslige begrensninger for fysisk
aktivitet; de kan ikke holde til s& meget og maven er i vejen. Det er ogsa belyst i et studie,
hvor de gravide reducerer deres aktivitetsniveau eller skifter motionsform af hensyn til den

voksende mave (Hegaard et al. 2010).

Alle informanterne oplever at mangle tid til regelmassigt at vere fysisk aktive. Tre af
informanterne har bern 1 forvejen, og samme tre har tidligere dyrket regelmaessig fysisk
aktivitet. Et studie navner, at der er ssmmenhang mellem det at have bern 1 forvejen og
samtidigt at opleve at mangle tid til at dyrke motion under graviditeten (Cramp & Bray
2009). De to forstegangsfodende informanter i nervarende projekt, angiver ogsa at mangle

tid og motivation for trening. Disse to har heller ikke tidligere varet regelmessigt fysisk
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aktive. Som for navnt er der sammenhang mellem aktivitetsniveau for og under

graviditeten (Mudd et al. 2009) og (Cramp & Bray 2009).

Bekymringer

En af informanternes storste bekymringer under graviditeten er for barnets vel. Dette
resultat kan skyldes, at flere af informanterne har oplevet abort, eller har haft svaert ved at
blive gravide. Det menes dermed, at oplevelsen af smerter og ubehag kan opfattes som
stopsignal i frygt for at tabe barnet ved overanstrengelse. Dette bekraeftes i1 det fornevnte
danske studie (Hegaard et al. 2010), hvor alle informanterne har bekymringer om, at fysisk
aktivitet kan skade barnet. Det gaelder s@rligt for kvinder, der enten har oplevet abort eller

haft problemer med at blive gravide (Hegaard et al. 2010).

At omtalte informanter fra nervaerende projekt oplever denne frygt for at tabe barnet pa
grund af fysisk aktivitet er dog ikke helt ubegrundet. Selv om der er godt evidens for som
for nevnt, at fysisk aktivitet under graviditet — doseret som anbefalet — gavner bade mor og
barn, har fa studier vist, at der kan veere ssmmenhang mellem meget tidlig abort og meget
hard fysisk aktivitet pd implantationstidspunktet (Sundhedsstyrelsen 2003). Andre studier
har dog vist, at der er en beskyttende effekt senere 1 graviditeten (Sundhedsstyrelsen 2003).
Det er derfor bemarkelsesvaerdigt at Sundhedsstyrelsen anbefaler, at kvinder pretermt
anbefales at reducere deres fysiske aktivitetsniveau i 2. og 3. trimester (Sundhedsstyrelsen

2003).

At samtlige informanter forteller, at de enten ensker at deltage 1 bassintrening for gravide
eller allerede gor det, kan haenge sammen med, at de under treningen far vejledning af
instrukterer. Dette onske om at vere en del af et hold 1 treningen og at have en
sundhedsfagligt uddannet instrukter belyses ogsé i det danske studie (Hegaard et al, 2010).
Folelsen af sikkerhed omkring fysisk aktivitet og motion 1 hej grad athanger af

sundhedsfaglig vejledning og instruktion.

En anden genstand for informanternes bekymringer er den vagtogning, der finder sted
under graviditeten og frygten for at blive overvegtig. Studier viser, at fysisk aktive kvinder
har en reduceret vagtogning under graviditet i1 forhold til inaktive gravide

(Sundhedsstyrelsen 2003). De gravide udtrykker, at de godt ved, at en fysisk aktiv livsstil
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forebygger overvaegt og derfor er det bemarkelsesverdigt at ingen valger denne strategi

som forebyggende mod overvegt.

Lyt til din krop

I dette projekt var der enighed blandt informanterne om, at radet "lyt til din krop” kan
anvendes, og at de benytter det. Som belyst 1 ovenstdende kan der stilles sporgsmal ved,
om de anvender radet pa den made, som det er hensigten. Det kan skyldes, at alle
informanter har svert ved at eksplicitere begrebet og anvendelsen af det, samt at de forstar
begrebet pé forskellige méder. At begrebet ikke er konkret kan bevirke, som en informant
siger, at det leegger op til egen fortolkning. Det er endvidere interessant at denne og en
anden informant eftersporger mere konkrete rad at forholde sig til ved fysisk aktivitet og

motion under graviditeten.

Derudover er det pafaldende, at informanter, som er fysisk aktive eller ensker at vere det,
deltager eller ensker at deltage pa hold, hvor der er instrukter. Hvis radet "1yt til din krop”
under fysisk aktivitet er svart at forstd, giver det mening, at de gravide seoger fysisk
aktivitet 1 rammer, hvor der er tilknyttet en instrukter, som vejleder med konkrete rad

undervejs 1 treeningen, nér signalerne opleves (Hegaard et al. 2010).

Tilliden til kroppens kapacitet og funktion under belastning baseres pa kropsbevidstheden.
(Moltke 1999). Teorien om fysiologiske og anatomiske forandringer (Pedersen 2004) og
(Coad & Dunstall 2005) og informanternes beretninger om at vere 1 tvivl om kroppens
signaler, kan vare et tegn pa, at de graviditetsrelaterede fysiologiske forandringer som
helhed kan vere @ndringer, som informanterne kan vare 1 tvivl om er sunde eller usunde.
Ud fra Antonovskys teori om Oplevelse af Sammenhang kan dette forstds sadan, at det,
der sker med kroppen under en graviditet, ikke er forudsigeligt for informanterne og
dermed ikke bidrager til deres folelse af begribelighed. Information og vejledning ber
ifolge Antonovsky sikre begribelighed, sa stimuli er kendte og forudsigelige og eger den
gravides oplevelse af sammenhang (Antonovsky 1986). Det kan derfor diskuteres, i hvor
hej grad den gravide i gvrigt oplever handterbarhed og meningsfuldhed. Hvis radet "Iyt til
din krop” ikke styrker begribeligheden ved fysisk aktivitet og motion under graviditet og
ikke foranlediger til oget fysisk aktivitet, er det spergsmalet, om begrebet er egnet til
vejledning, hvis det ikke uddybes yderligere.
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Tilsyneladende anvender informanterne derfor ikke begrebet 1 den hensigt, som det er ment

1 vejledningen og anbefalingerne til dem.

Fundene i projektet antyder, at vejledningen omkring fysisk aktivitet og motion til gravide
i nogen grad er utilstraekkelig — i hvert fald for ukonkret, nir det geelder om, at de gravide
skal tilskyndes til at enten pdbegynde eller fortsette med fysisk aktivitet under

graviditeten.

Det er relevant at overveje, om baggrunden for anbefalingen om at dyrke motion under
graviditeten skal vere tydeligere for de gravide, sd retningslinjerne og anbefalingerne
bliver en del af den gravides bevidsthed om hvad der er sundt og usundt (Mach-Zagal &
Saugstad 2009). Det kan tankes, at hun selvstendigt med viden om egen krop og
sundhedsfaglige fakta, fir storre indsigt i anbefalingernes mél (Mach-Zagal & Saugstad
2009). Dermed er det muligt, at begribelighed, meningsfuldhed og hindterbarhed oges og

videre gger den gravides Oplevelse af Sammenhang (Antonovsky 1986).

Der er flere etiske aspekter ved det at vejlede ud fra konkrete faresignaler. ACOG’s
guidelines kan anses for at vaere for ekstreme, for nar kvinderne oplever faresignalerne —
f.eks. bladning eller fostervandslaekage — kan det vare for sent, da disse kan vare tegn pé
for tidlig fedsel. P4 den anden side synes Sundhedsstyrelsens retningslinjer at vare for
ukonkrete, nir de ikke umiddelbart efterleves i den hensigt, som de er ment — “lyt til din
krop” opfattes af de gravide i dette projekt mest som en aktivitets-stopper, og er altsa ikke

med til at oge de gravides aktivitetsniveau.

6.0 Metodediskussion
I folgende afsnit diskuteres valg og fravalg omkring litteratur, semistruktureret interview,

behandling af data og kvalitetskrav og valgenes indvirkning pa resultaterne.

6.1 Litteratursggning og vurdering

Der er fundet litteratur i den indledende fase, der ikke er henvist direkte til i projektet, men
som skaber baggrundsviden og har veret med til at begrense og definere emnet. En del af
litteraturen er inddraget 1 resultatdiskussionen. Lobende er fundet artikler ved systematisk

sogning.
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6.1.1 Valg af database

Segedatabaserne blev valgt ud fra sundhedsfaglig relevans henvist af Koch & Vallgérda
(2004) samt Andersen & Matzen (2010). Under seogningen er vi blevet bevidste om
omfanget af databaser. Omfanget gor, at det ikke har vaeret muligt at benytte alle databaser,

og dette bevirker at relevante artikler herfra kan vare overset.

6.1.2 Vurdering af litteratur

Med udgangspunkt i fernaevnte sogematrix (tabel 1 pa side 15) blev en begraenset mengde
relevante artikler fundet. Kravene til artiklerne blev derfor slekket jf. vores
vurderingskriterier (bilag 2). Dette pavirker deres kvalitet (Andersen & Matzen, 2010).
Kriterierne for vurdering af litteraturen er afgerende for at finde litteratur med hej validitet
og reliabilitet og er forsegt dakket ved at forholde os til kriterier fra flere
metodelitteraturen (Andersen & Matzen 2010), (Kock & Vallgarda 2004), (Lund 2000),
(Lindahl & Juhl 2002) og (Hicks 2010).

6.1.3 Segeord

Anvendelsen af segeord kan have begraenset mangden af hits og dermed muligheden for at
finde flere relevante artikler. Segeordene og kombinationen heraf afger desuden den
litteratur, man kommer 1 besiddelse af. Derudover ligger gruppens forforstéelse og vinkling
af emnet 1 valg og fravalg af segeordene (Rienecker & Jorgensen 2006). Dette er forsogt
modgéet ved at benytte bevidst tilfaeldig segning, som for naevnt, for derefter at begrense

og systematisere segningen.

Anvendelsen af sggeord begrundes med fordelen ved at kunne systematisere og gere
sogninger sammenlignelige. Derudover giver det mulighed for at finde relevant litteratur.
Endvidere ber systematisk sogning ifelge Rienecker & Jorgensen (2006) og Andersen &
Matzen (2010) benyttes, nar der segges efter litteratur inden for specifikke emner, som i

dette tilfaelde.

Segeordene blev valgt pa baggrund af relevans for problemformuleringen. For at optimere
fund af relevante artikler og afdekke emnet er der fundet synonymer for de valgte segeord
og benyttet Mesh-termer. Af samme arsag blev sogeord erstattet via fundne negleord fra

den relevante litteraturs titel eller abstrakt (Lund 2000).
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6.1.4 Inklusion-/ekslusionskriterier

Valget af in- og eksklusionskriterier kan have medfert en begrensning i antallet af fundne
artikler (Rienecker & Jorgensen 2006). Vi er bekendte med, at der findes en del studier
omkring fysisk aktivitet under graviditet for ar 2002. At vi har fravalgt dette, er begrundet
under afsnittet litteratursegning. Dette eksklusionskriterium kan medfere, at relevant
litteraer empiri er gaet tabt, da der ma ligge studier til grund for ACOG’s anbefalinger fra
2002. Det er vurderet, at den medtagne litteratur er deekkende for omradet “fysisk aktivitet

og motion under graviditeten”.

Segning pa begreberne “body awareness”, “body signs”, "body consciousness” og “body
listening” gav en begrenset mangde hits og kun én relevant artikel. Dette kan sige noget
om, at begreberne ikke er emner inden for fysisk aktivitet og graviditet, der er blevet
uddybende undersogt. P4 den anden side kan det skyldes valg af forkert segeord, eller at
der er benyttet for i databaser.

Begreberne er dog velkendte inden for psykiatrien. Vi har fravalgt at soge pd databaserne
inden for psykiatrien, for vi mener ikke at besidde optimal viden omkring psykiatri til at
kunne overfore empirien fra dette omrade til vores mélgruppe. Dette kan betyde, at vi er

géet glip af betydningsfuld empiri indenfor emnet kropsbevidsthed.

6.2 Semistruktureret interview

6.2.1 Udveelgelse af informanter

Informanterne er forsegt udvalgt strategisk. Som navnt i metodeafsnit enskes der variation
af informanter fra forskellige kriterier. Tabel 2 pd side 21 viser informanterne i forhold til

disse kriterier.

Pa grund af tid og ressourcer var det ikke muligt at fi tilfredsstillende variation pd geografi
og alder. Vi er bevidste om, at dette kan reducere overferbarheden af resultaterne pa
landsplan, da alle informanterne er 30 ar eller ®ldre og er bosat i Region Syddanmark.
Derfor reprasenterer de ikke et gyldigt udsnit af de gravide kvinder i Danmark. (Malterud
2003). Det er prioriteret hojt at opnd variation i kriterierne tidligere fuldbérne fodsler og
tidligere aktivitetsniveau, da Hegaard et al. (2010) ogsd har vurderet dette til at have

afgerende betydning for variation og nuancer 1 data.
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Eksklusionskriterierne pé sprog og alder kan ogsd skavvride resultaterne, da f.eks.
umyndige kvinder og kvinder med andet sprog end dansk ogsa reprasenterer en del af de

gravide i Danmark.

At en informant har valgt at trekke sig, s& data stammer fra fem informanter i1 stedet for
seks, kan betyde, at resultaterne er leengere fra den optimale datamaetning. Spergsmalet er,
om data havde vearet tettere pd datamaetning med seks informanter, eller om der skulle
vare fortaget interview af flere. At en informant trak sit tilsagn om deltagelse tilbage, og vi
ikke kender arsagen, kan pavirke resultaterne. Interview med informant nummer 6 er ikke
transskriberet, men hendes udtalelse afveg ikke markant fra de evriges. Det var ikke muligt

pga. tid og ressourcer i projektet at indhente yderligere informanter.

At informanterne frivilligt vaelger at deltage i interview, kan give skavvridning i
resultaterne. Maske er det netop de kvinder, som fravalger at deltage, der kan have en
anden mening om bade begrebet "Iyt til din krop” og i det hele taget motion og fysisk
aktivitet. Derfor kunne interview med netop disse kvinder muligvis have givet projektet en

anden vinkel (Koch & Vallgéarda 2004).

6.2.2 Interviewguide

Da vi er uerfarne interviewere, er interviewguiden detaljeret udformet for at sikre at dekke
de relevante emner. Risikoen ved dette kan vare, at spergsmélene er udformet for entydigt
(Kvale & Brinkmann 2009). Det er forsegt undgéet ved bevidst at lade informanten tale
videre, hvis hun er kommet ind pa andre emner undervejs i sit svar. Samtidig er der stillet

uddybende sporgsmaél, for at fa alle relevante oplysninger med.

For at fa mere precise svar pd spergsmélene i interviewguiden, kunne man have sendt
denne til informanten forud for interviewet. Da ensket var, at interviewene skulle nerme
sig en naturlig samtale, og at f4 informanternes umiddelbare holdninger, er dette fravalgt

(Kvale & Brinkmann 2009).

At der er blevet @ndret i1 interviewguiden undervejs i forlabet, hvor spergsmal er blevet
omformuleret, pavirker projektets eksterne validitet, men ifelge Malterud (2003) vil data,

der er indhentet pa forskellige tidspunkter, altid give forskelligt udfald.
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6.2.3 Pilotinterview

Der er efter hvert interview fortaget en opsamling med refleksioner over spergsmail, som
kunne endres, sa alle temaer belyses under projektet (Malterud 2003). Et direkte
pilotinterview er fravalgt, da al data, som indhentes, er relevant for projektet. Der vil altid
vaere forskelle i den data man far, i takt med at projektet udvikler sig. Den tidlige data er
ikke mindre veerd, men kan maske bidrage til at belyse projektet fra en anden vinkel, end
den senere data kan (Malterud 2003). Derudover er et interview ifelge Malterud (2003) en

leereproces, hvor intervieweren via refleksioner udvikler sig.

6.2.4 Udfgrelse af interview

Under interview har alle gruppemedlemmer varet til stede. Ulempen ved dette er, at
tilstedeverelsen af flere interviewere end informanter kan gge magtasymmetrien. Fordelen
er, at forskellige interviewere kan fa forskellige facetter og dybder frem i interviewet
(Kvale & Brinkmann 2009). Optagelse af interview pa diktafon kan bevirke, at
informanten foler sig overvaget og dermed kan have svart ved at tale frit. Dette er forsogt
opvejet ved at skabe trygge rammer omkring interviewsituationen, samt at enkeltinterview
kan give informanten sterre mulighed for at tale frit uden frygt for, hvordan andre vil

opfatte holdninger og meninger (Kvale & Brinkmann 2009).

En anden faktor, der kan pavirke data er, at informanternes svar kan vare farvet af, hvad
de tror, der forventes af dem (Kvale & Brinkmann 2009). Dette er forsegt undgaet ved at
der inden interview kun kort er forklaret, hvad projektet handler om. Desuden har
interviewerne forsegt at forholde sig fordomsfrit og med parentes om egen forforstaelse,

som for nevnt (Malterud 2003).

6.2.5 Transskribering

En ulempe ved at transskribering er, at talesproget har ét regelsat, mens skriftsproget har et
andet (Kvale & Brinkmann 2009). Derfor bliver tekstmaterialet ikke en gengivelse af det,
der rent faktisk skete og blev sagt. Halve s@tninger, snublen over ord og utydelig tale kan
gore teksten usammenhangende, og selve transformeringen indeberer en fortolkning, selv
om det er hensigten at undgé det pa dette stadie (Malterud 2003). For at undgé at fortolke

interview under transskriptionen, er teksten efterfelgende blevet gennemlast af gruppen
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samtidig med, at der lyttes til optagelsen af interviewet (Kvale & Brinkmann 2009) og
(Malterud 2003).

Vi har valgt selv at transskribere interview, fordi nir den primere interviewer bliver
mellemleddet mellem tale og tekst, giver dette mulighed for at genopleve det skete og fa
indsigt i materialet pa en anden made. Det kan hjelpe til at komme pa temaer og

sporgsmaél, der skal arbejdes med i analysen (Malterud 2003).

At alle interview ikke er transskriberet af den samme person kan have en negativ
indflydelse pd kvaliteten. Da den samme mundtlige passage, der skriftliggores af tre
forskellige personer, kan udformes pa mindst tre forskellige mader (Kvale & Brinkmann
2009). Dette er forsegt undgdet ved at opstille regler for, hvordan

transskriptionsproceduren skal vaere (bilag 5).

Transskriberingen er foretaget ordret ord for ord for at skerpe opmarksomheden overfor
de finere nuancer i interviewsamspillet. Derudover begrundes denne metode med, at alle
gruppemedlemmer er med under analysen og dermed skal kunne genkende det talte i

teksten (Malterud 2003).

6.2.6 Analyse af interview

Systematisk Tekstkondensering er anvendt under analyse for at bearbejde data pa en
systematisk méde. Metoden er valgt, da den ikke kraever nogen omfattende
baggrundsviden for at kunne gennemfoeres pa en forsvarlig made. Den er desuden velegnet
til tvergdende analyse, hvor man sammenfatter information fra flere informanter (Malterud

2003).

Vi har under anvendelsen af denne metode vearet bevidste omkring vores forforstaelse og
teoretiske referenceramme. Betydning af disse er afgerende for en forsvarlig tolkning af
interview, sa vi kan fa indblik 1 informanternes livsverden uden vores egen tolkning

(Malterud 2003).

Under analysen — specielt ved dekontekstualiseringen — er der risiko for, at man mister
narheden til informanten. Dog ger generaliseringen, at man ved at gruppere beskrivelser af
informanternes udsagn, kan udvikle mere generelle beskrivelser (Malterud 2003). Ved

opdeling af data i dele og bidder, som samles i1 kodegrupper og subgrupper, bliver udsagn
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taget ud af sammenhangen. Derfor er matricen (bilag 6), med inddeling af informanternes
udsagn 1 forskellige kodegrupper, gennemgdet forst vandret og derefter lodret for
systematisk at lede efter fejl. Af samme é&rsager er det oprindelige tekstmateriale

gennemlest for at lede efter data, som modsiger de aktuelle fund og konklusioner.

6.2.7 Analyse: kodegrupper og subgrupper

Der er undervejs i analysen og behandling af data og resultater lavet om pa kodegrupper og
subgrupper flere gange. I forlgbet er kodegrupper lagt sammen og subgrupper fjernet eller
omorganiseret. En af fordelene ved arbejdet med data i kodematrix er, at det er fleksibelt
og danner overblik, s der kan rykkes rundt pd meningsberende enheder og citater

efterhanden, som de endelige kode- og subgrupper dannes (Malterud 2003).

Om de endelige kode- og subgrupper er deekkende for omradet, der underseges, og om alle
grupperne er relevante eller skulle have varet udelukket undervejs, kan diskuteres. Der har
1 gruppen veret tvivl om serligt kodegrupperne ”Begransninger” og "Bekymringer”, men
det er vurderet, at de omfatter faktorer, der er med til at besvare problemstillingen i den

forstand, at de bidrager med andre vinkler og aspekter.
6.3 Kvalitetskrav

6.3.1 Validitet

Vi har undersogt, hvordan gravide forstdr og anvender begrebet “lyt til din krop” 1
forbindelse med fysisk aktivitet og motion under graviditet. Det har vist sig i hej grad at
omhandle fysiske og psykiske barrierer for aktivitet. Den anvendte litteratur er fundet
relevant vurderet med henblik pa problemstillingen og de omréder, som data fra

informanter har ledt til.

Under projektforlobet har vi tilstraebt gennemsigtighed og kvalitet i processerne og forsegt

at veere kritiske overfor vores fremgangsmader.

Ved detaljeret og abent at beskrive baggrund, metoder og analyseprocessen, er det
hensigten, at leseren skal kunne folge alle trin 1 analyseproceduren og se, hvordan

resultaterne er produceret for at sikre validitet pa procedureniveau.
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For at validere projektet har vi forsegt at forholde os &bent og refleksivt til vores
forforstdelse for at undgd faste forestillinger om resultaterne. Som for navnt har vi

eksempelvis forsegt at undgé ledende eller indforstaede spergsmél under interview.

6.3.2 Intern validitet
Den kvalitative metode med semistrukturerede enkeltinterview og analysemetoden er
benyttet med baggrund i problemstillingen. Metoden er velegnet i sin egenskab af at kunne

fa viden om menneskelige erfaringer (Malterud 2003).

At tale med informanterne har stillet krav til vores evne til at spore samtalen ind pa det, vi
gerne ville have informanterne til at fortelle om. Eksempelvis har det i nogle situationer
vaeret svert at afbryde, hvis samtalen kom pa et sidespor. I en sadan situation er det ogsa
sveert at vurdere, om det er et sidespor, som er godt eller darligt — det kunne maske vare
vejen til dybere indsigt pa netop et emne, som havde vores interesse (Kvale & Brinkmann

2009).

Undervejs 1 interviewsituationerne er der valideret med uddybende og opklarende
sporgsmél for at sikre, at informantens udsagn er forstdet korrekt. Desuden er der spurgt
ind til informantens selvmodsigelser for at afklare, om der er tale om ambivalens,
misforstaelser eller at informanten undervejs i1 interviewet har andret opfattelse eller
forstéelse af noget (Malterud 2003) og (Kvale & Brinkmann 2009). P4 grund af denne
validering undervejs 1 interviewsituationen er tekstmaterialet, som er produceret igennem

transskribering, ikke sendt til gennemlasning hos den enkelte informant.

Selve analysen med identificering af meningsbarende enheder, kodning 1 grupper,
kondensering og rekontekstualisering er gennemfort in plenum. Dette for undervejs at
skabe rum for forskellige forstaelser og tolkninger af teksten og for at nuancere analysen
(Malterud 2003). At vi deler fagligt perspektiv og stasted har pavirket resultaterne, hvorfor
en faglig vejleder kunne have varet relevant at benytte sig af med henblik pa peer

examination (Hovmand & Prastegard 2002).

I forhold til forsker bias er dette imgdekommet ved, at vi i projektets startfase og undervejs
har nedskrevet vores forforstielse og forholdt os til den i1 alle faser af projektet.

Pélideligheden oges, ved at forforstdelsens forventede fund og fordomme 1 f.eks.
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analyseprocessens validering af resultater holdes op imod disse. Dette for at sikre, at vi
ikke blot har ledt efter — og fundet — udsagn, som bekreefter vores forforstaelse, men at vi

har vaeret dbne for ny viden og indsigt (Malterud 2003).

6.3.3 Ekstern validitet

Det er ikke muligt at generalisere ud fra resultaterne, fordi de via den kvalitative metode
med enkeltinterview som sddan kun gelder for de deltagende informanter (Malterud 2003).
Dog mener vi, at resultaterne giver mening i andre sammenhange end den aktuelle og

dermed er overforbare.

Som det fremgar af bilag 6, er det ikke alle informanter, der har bidraget med lige meget
information pd alle emner. Dog har det strategiske udvalg af informanter bidraget med
variation pa forskellige dimensioner, som har haft betydning for data; nogle taler meget om
kost og vaegt, andre mere om smerter og ubehag, de har forskellige bevaeggrunde for at
gore det, osv. Det var vores onske at have yderligere en informant i projektet, med
dimensionerne fysisk aktiv pd et hgjere niveau og ferstegangsgravid. Dette skulle have
bidraget til yderligere bredde og metning i data. Af ressourcemaessige arsager kunne det

ikke lade sig gore.

6.3.4 Reliabilitet

Det er ikke muligt at vurdere reliabiliteten pa reproducerbarheden, da vi har valgt, at
informanterne optraeder som anonyme i projektet. Dermed kan interview ikke gentages.
Desuden vil reproduktion af et interview ikke vare relevant, hverken internt eller eksternt,
da informanterne allerede én gang har udtalt sig om emnet. De har derved gennemgéet en
proces, der kan have @ndret deres opfattelse og skabt indsigt (Hovmand & Praestegard
2002). Ligeledes vil det ikke veere muligt at foretage samme valg og fravalg under

processen med interview og analyse, hverken internt eller eksternt (Malterud 2003).

I stedet vurderes reliabiliteten pa den praktiske del omkring interview og transskription.
Optagelse af interview er foretaget pa diktafon, og den tekniske kvalitet af optagelserne var
sé god, at det har vaeret muligt at here hvert et ord fra bade informant og interviewere. Det

skriftlige materiale er kontrolleret op imod optagelsen af hele gruppen.
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7.0 Konklusion

Nearverende projekt er udarbejdet med hensigten at belyse og besvare

problemformuleringen:

P& hvilken made forstar og anvender den gravide “lyt til din krop” i forbindelse med fysisk

aktivitet og motion under graviditeten?

Informanterne angiver alle at kunne folge og forstd radet “lyt til din krop”, men de har
svert ved at forklare hvordan. De forstar begrebet pd den made, at de lytter efter
stopsignaler fra kroppen, og de anvender dermed raddet ved at reducere deres

aktivitetsniveau.

Informanterne naevner to faresignaler — nemlig pletbledninger og plukveer. Disse er to af'i
alt ti faresignaler, som er oplistet af ACOG. Desuden anser informanterne forventelige
fysiologiske og anatomiske forandringer sdsom treethed, kvalme og smerter/ubehag i

bakken og ryg som varende stopsignaler.

Resultaterne 1 nervarende projekt, som er pa baggrund af sparsom data antyder, at der er
uoverensstemmelse mellem de gravides forstelse og anvendelse af begrebet “lyt til din

krop” og hensigten med begrebet 1 vejledningen.

8.0 Perspektivering

Pé baggrund af vores resultater og konklusionen, vil det vere interessant at undersoge, om
disse kan overfores til storre sammenhange. En undersegelse, hvor der er flere informanter
og sterre variation pd dimensionerne geografi, aktivitetsniveau og alder, kunne vere
relevant. Derudover kunne der vere anledning til at undersege pa gruppen af gravide med
en anden etnisk baggrund end dansk, som ikke har deltaget i dette projekt. Med henblik pa
hvordan personer med anden kulturel baggrund kan anvende radet lyt til din krop”. Dette
kunne veare relevant, da undersegelser viser, at f.eks. etniske minoriteter har en sterre
andel fysisk inaktive end baggrundsbefolkningen i Danmark, og iser blandt etniske
minoritetskvinder er der en stor andel fysisk inaktive (Schldger, Rasmussen & Kjoller
2005). Dette er derfor en gruppe, som maske kunne have en helt anderledes opfattelse af

radet.
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Hvis storre undersogelser bekrefter resultaterne fra nervaerende projekt, kunne
konsekvensen vere at overveje, om radet “lyt til din krop” fortsat skal vere en del af
vejledningen. Sundhedsfagligt har vi et ansvar for at formidle anbefalinger og
retningslinjer, sa de er forstdelige og kan anvendes og efterleves af modtageren 1 praksis.
Derfor mangler der velorganiserede studier, der undersgger optimale aktivitetsformer,
dosis og intensitet under graviditet, sa vejledningen og anbefalingerne evt. kan blive mere

konkrete og dermed lettere at efterleve for den gravide.

Udover at &ndre anbefalinger, s& de imedekommer de gravide, kunne det vaere relevant, at
tilbyde treening til gravide som en del af fadselsforberedelsen. Studier viser som for naevnt,
at treening ved en fagperson giver de gravide storre mulighed for at overvinde evt. barrierer
(Hegaard et al. 2010). En genimplementering af de fodselsforberedelses kurser bestdende
af rddgivning og motion, som forhen blev atholdt af fysioterapeuter, kunne vare en del af
losningen pa de gravides misforstielser af begreberne i vejledningen. (Fysioterapeuten,

2005)

Yderligere undersogelser vil dbne for at finde ud af, om resultaterne fra dette projekt er
geldende 1 andre sammenhang. Det kan tenkes at fi betydning for sundhedsfaglig
vejledning 1 sammenhange som genoptrening, rehabilitering og andre trenings- og
behandlingssituationer, hvor en del af patientens behandling, forebyggelse og
sundhedsfremme bestar af ovelse og trening pa egen hand, hvor radet benyttes til

patientens egen vurdering af dosis og intensitet.
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Bilag 1

Sggestreng

Karina Andreasen
Dorte Kielland Bildsge
Hanne Madvig Nielsen

Segning pa Cinahl (EBSCOhost). Som det ses, er 2 artikler herfra anvendt i projektet.

Segekombination | Limits Antal hits Antal relevante | Antal artikler
artikler anvendt i projektet

Body awareness | - 26 1 1
AND pregnancy
Pregnancy AND | - 7 - -
leisure time
physical activity
Pregnancy AND 1438 - -
recommendations
Pregnancy AND | Full text, 315 - -
recommendations | Abstract

vailable,

2002-2010
Pregnancy AND | Full Text, 93 - -
recommendations | References

Available,

Abstract

Available,

2002-2010

English

Language

Human
Pregnancy AND | Full Text, 6 4 1
recommendations | References
AND exercise Available,

Abstract

Available,

2002-2010
Pregnancy AND | - 0 - -
body listening
Body listening - 13 0 -
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Bilag2  Vurderingskriterier

Litteraturen er vurderet ud fra kriterierne 1 nedenstaende matrix.

Vurderingskriterier:

Titel Giver den et klart og kortfattet blik af indhold i studiet og er det relevant for
vores projekt?
Abstrakt Giver det en klar redegerelse for mél, metode, resultater og konklusion af

studiet og er det relevant for vores projekt?

Efter gennemlasning: Falder studiets natur klart?

Introduktion

Giver den:
- En passende beskrivelse af studiet?
- Enklar formulering af forskningsspergsméalene og er de brugbare til
klinisk praksis?

- En velbeskrevet teoretisk og emperisk baggrund for spergsmalene?

Metode

- Giver den en korrekt beskrivelse af studiets design?

- Argumenteres der for valg af design?

- Undersgger metoden det den skal og kan den bekreefte hypoteserne?
- Erkendes og kontrolleres fejlkilder?

- Kan studiet gentages ned til mindste detalje, hvis nedvendigt?

Resultater

- Er resultater tydelige, tilstreekkelige og brugbare til at give en

dybdegéende beskrivelse af forskningsspergsmalet?

Diskussion

- Erresultater og konklusion beskrevet tydeligt og tilstrekkeligt
beskrevet?

- Er der overbevisende teoretisk forklaring pa fundene?

- Er resultaterne fortolket fuldt ud og korrekt eller selektivt og/eller
pyntet?

- Er fejlkilder fremhavet sammen med anbefalinger pa forbedringer?

- Er resultaterne fortolket med disse begransninger 1 baghovedet?

- Bidrager projektet til klinisk praksis’ grundleggende viden?

- Har studiet videreudviklet klinisk praksis pa nogen méde?
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Bilag3 Information og samtykke

Deltagelse i projekt

Bachelorprojekt om gravides opfattelse og forstdelse af vejledningen omkring motion og

fysisk aktivitet under graviditet.

Vi er tre fysioterapeutstuderende, som er i gang med bachelorprojekt omhandlende vejledning
omkring motion og fysisk aktivitet under graviditet.

Derfor er vi interesserede i at undersegge forskellige aspekter omkring vejledningen til gravide.

Vores undersoegelse tager udgangspunkt i interview, og vi gnsker derfor at tale med dig. Vi regner
med at selve interviewet tager ca. 1 time, og det kan afholdes pé skolen (UC Syd, Esbjerg), hos dig,
pa en café eller hvor du ensker det. Vi vil optage interviewet pa diktafon.

Din deltagelse i1 dette bachelorprojekt er frivillig. Selvom du giver tilsagn om at deltage som
informant, kan du til en hver tid og uden konsekvens trackke dit tilsagn tilbage.

Hvis du har tid og lyst til at deltage, beder vi dig om at underskrive vedlagte informanttilsagn. Du
tilkendegiver dermed, at du ensker at deltage som informant til bachelorprojektet.

Vi hédber at here fra dig — ogsd hvis du har spergsmdl vedr. f.eks. tema, etik, anonymitet,
tavshedspligt eller andet.

Venlig hilsen

Dorte Bildsee, Karina Andreasen og Hanne Madvig

Gruppel142010@hotmail.com

TIf.: 26250426 (Karina)
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Informanttilsagn vedrgrende bachelorprojekt

Jeg bekrafter hermed, at jeg har modtaget skriftlig og mundtlig information omkring
bachelorprojektet: Motion og fysisk aktivitet under graviditet.

P& baggrund af denne information indvilliger jeg 1 at deltage i1 det beskrevne forleb. Jeg giver
hermed tilladelse til optagelse af lyd, forudsat at disse optagelser vil fremstd anonymiseret i den

endelige bachelorrapport.

Jeg er informeret om, at det er frivilligt at deltage, og at jeg pad ethvert tidspunkt kan treekke min

deltagelse tilbage.

Navn:
Adresse:
TIf.:
E-mail:
Dato:

Underskrift:
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Bilag 4

Interviewguide

Karina Andreasen
Dorte Kielland Bildsge
Hanne Madvig Nielsen

Forskningsspargsmal

Interviewsporgsmal

Baggrund, indledning

Alder

civil status

uddannelse/beskaftigelse,

hvor langt 1 graviditeten,

forstegangsfodende

hvor mange konsultationer,

aktivitetsniveau for graviditet og under graviditet,
komplikationer

Vejledning

e Hvordan bliver den gravide
vejledt mht. fysisk aktivitet?
e Forstdelse af vejledning

Hvorfra har du din viden omkring fysisk aktivitet under
graviditet?

Har du faet vejledning ifm graviditet og fysisk aktivitet og
motion?

Hvis ja:

» Hvilken?

» Hvor/hvem?

» Har du selv opsegt den?)

Kan du fortzlle mig om den vejledning du har féet
omkring motion/fysisk aktivitet under din graviditet
Hvordan har du forstaet vejledningen?
Foler du, at du kunne bruge den efterfolgende uden hjelp?
Har vejledningen veret fyldestgerende eller er der noget
du har manglet— noget konkret/hdndgribeligt at forholde
sig til?
hvis ikke fyldestgerende:

» Har du eksempler pé det? Hvordan/hvorfor?

» Hvad har manglet?

» Er der opstaet spergsmal, som ikke er besvaret?
Hyvis fyldestgerende:

» Hvad har veret godt?

» Kan du give eksempler?

Er du blevet informeret om nogle signaler fra kroppen,
som du skal forholde dig til?
Har du oplevet, at du kunne forholde dig til det?

Lyt til din krop

e P4 hvilken méade forstar
den gravide "1yt til din
krop”?

Har du modtaget radet "1yt til din krop?”
hvis ja:
» Hvor?
» Hvordan forholdt du dig til det?
» Hvordan har du brugt det?

(Hvis hun ikke har hort det:

- hvad tenker du nér du herer det?

Side 5 af 22




»Lyt til din krop”

— graviditet, fysisk aktivitet og motion

Karina Andreasen
Dorte Kielland Bildsee

Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011 Hanne Madvig Nielsen

- kan du bruge det til noget?
e Nar jeg siger "Iyt til din krop” og giver det til dig som et
rad, hvordan forstar du sa det?
- Kan du bruge det til noget?
- Hvordan ville du forholde dig til det praktisk?

Aktivitetsniveau og
begransninger

e Anvendelse af vejledning

e Hvordan anvender den
gravide
anbefalingen/begrebet "1yt
til din krop™?

Implicit: lyt til din krop? -
linker den gravide det selv til

anvendelsen?

e Kan du huske en situation, hvor du har du oplevet

begransninger ifm fysisk aktivitet og motion?

(hvis ja:

- Hvorfor? (frygt, tidspres, ubehageligt)

- Hvordan?

- Har du et eksempel pa det?

- Hvordan har du forholdt dig til begraensninger? — sogt
vejledning? Ladt vere?

- har du da kunne hente vejledning omkring, hvordan du
skulle forholde dig til det?

- Har det gjort dig tryg ved udferelse af fysisk aktivitet?

Afsluttende, opsummerende

Mulighed for afrunding, tilfoje,
reflektere, vende tilbage til et
emne, hvis det ikke er

ferdigbehandlet...

e Hvordan har det veret at tale om alt det her?
e Har du nogle spergsmaél eller kommentarer
e Erder noget, du mangler at uddybe?
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Bilag5 Retningslinjer for transskribering
Opgaver/ansvar:
Den primeere interviewer
e skal sidde med interviewguiden 1 skemaform pa papir (sd man ikke skal sidde og kigge pa
computerskaerm hele tiden).
¢ Bor sidde overfor informant.
e Erden primere til at stille spergsmal
e Folger interviewguidens raekkefolge af temaer, men skal sé vidt muligt forsege at nd
omkring alle emner og evt. kunne springe mellem emner, hvis informanten selv skifter.

e Skal sperge abent efter eksempler og forklaringer pd emner/temaer.

Co-interviewer
e Erden sekundere til at stille sporgsmal
e Griber ind, hvis der er lang pause (husk at pauser kan vare gode)
e Hjzlper med at holde den rede trad

e Holder gje med tiden — oplyser intervieweren om tiden (’nu er der géet 30 min...)

Observant
e Hjzlper med at holde gje med tiden
e Noterer hvis der opstar folelsesmassige reaktioner og i hvilke situationer de opstar.

e Noterer ikke for meget — informant skal ikke fole det som et forher.
Informanten mé valge, hvor interview skal forega: hjemme hos hende eller i grupperum pé skolen.
Hvis interviewet skal forega pa skolen, tilbydes informanten vand, kaffe eller te fra kantinen.
Det tilstraebes at interviewet tager ca. 30 minutter.

Efter interviewet er afsluttet og informanten er gaet, samles vi og afslutter med evt. refleksioner og

umiddelbare indtryk.

Transskribering

Ordret ord for ord inkl. F.eks ”oh” og "hmm”, hyppige gentagelser

Latter og suk markeres med (latter) og (suk), hvis det kan heres pa optagelsen
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Informantens tale markeres med sit navns forbogstav og :

=> cksempel: H: Hej med dig

Interviewerens tale markeres med I og :

= cksempel: I: Hej med dig

Den sekundere interviewers tale markeres med 12 og :

=> cksempel: 12: Hej med dig

Pause markeres med ... uanset pausens leengde.
Utydelig tale pé optagelse markeres med [utydelig tale 3 min 45sek]
Vi transskriberer enkeltvis. Genneml@sning til band i fellesskab.

Skrives med dobbelt linjeafstand, skriftstorrelse 12, standardmarginer (office). Linjenumre

fortlebende.

Markere informantens udsagn/tale med anden skriftfarve end sort:
Informant 1: Merk bla

Informant 2: Red

Informant 3: Bordeaux

Informant 4: Gren

Informant 5: Lys Bla
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Bilag6  Matrix til kodning af meningsbaerende enheder
Informant
- r 1 2 4
Kode | Subgruppe 3 5
Kroppens | ZAndringer i 134: keempe 372: kroppen
signaler kroppen forandring i endrer sig
kroppen 375: ikke den
264: bliver jo samme krop
forpustet 390: krop er ikke
sa steerk mere
468: veret
forpustet
610: bliver rigtig
forpustet
Stopsignaler | 45: haft nogle 392: treetheden 193: hvis man 50: jeg er meget 558: hvis man
pletbledninger 375: jeg bliver bloder traet begyndte at blode
83: fysisk meget traet 106: jeg er lidt treet | 59: det gor jeg 528: maerke det
treening/arbejde 169: jeg kan maerke | 160/164: sé bliver | ogsa er traet man kalder
fremme plukveer jeg er traet jeg treet 107: mavesmerter | plukveer
135: man er traet 371: jeg bliver 228: jeg er traet 218: tret 1 ben, 542: tvivl om
101: stress og hurtigere traet pa 308: meget ondt 1 ben, ondt 1 hvad plukveer er
pavirkning udefra arbejde hurtigere traet maven 229: Hvis man er
104: Hvis man bliver | 235: ondt i maven | 316: fysisk traet 245: ondt treet
stresset far man ondt | ved lob 151: kan ikke holde | 497: mavesmerter | 124: ubehageligt
108: vedvarende 291: kvalmeture til s meget mere 619: kramper 1 ben | 127: leber
smerter 394: ryggen 193: Jag ind i siden humpen
133: kroppen viser om | brokker 194: det gor ondt 131: ikke helt
der er stress 272: kan ikke holde vildt behageligt

142: Jeg far ondt

til

176: strek 1 mave
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148: krop siger fra
156: bliver darlig
184: kvalme

346: reagerer hurtigt

154: bekken traet
166: min ryg og
mit bakken

171: det bliver
tungt

280: der havde jeg
virkelig ondt 1

ryggen

0g arme
552: hard mave
554: spaendt
mave

244/275: ondt i
ryggen

242: bekken
skaevt

521: bakken
skaevt

Det gor godt

234: det er
skidedejligt

241: det giver en
god fornemmelse

441: bare dejligt
(efter traening)
447: ryg havde
det meget bedre
448: meget
sterkere
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Informant = Subgruppe 1 2 3 4 5
Kodegruppe |
Agere pa signaler | Overhere signaler | 351: jeg overherer | 40: jeg er en 222: kan vaere 231: ikke lige sa
dem lidt person der ikke bagklog god til (at slappe
kan finde ud af det 223: skulle nok af)
96: huske at passe ikke have gjort 234: gor det
pa sig selv alligevel alligevel
283: jeg er lidt ond 248: lere at sige | 259: overherer
ved mig selv fra signaler

593: knokler bare
der ud af

273: okser videre

Zndre
aktivitetsniveau

343: nu skal jeg
slappe af

348: hjem og sidde
5 time

98: stoppede med
at labe

194: saette sig ned
og slappe lidt af
261: kalder pa
hjeelp

291: passe pa sig
selv

168: bare lagt mig
198: gar ind og
leegger mig

514: gar bare hen
og leegger mig

626: legger mig og
laver venepumpe

237: lige smide
mig 10 min pa
sofaen
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[nformant = Subgruppe 1 2 3 4 5
Kodegruppe |
Begransninger Kropslige 173: stor mave 364: maven er i | 151:kan ikke 253: det kan jeg 305: begransning i
345: krop reagerer | vejen holde til sa meget | ikke mere at blive lidt stor,
hurtigt mere 270: det kan jeg | tung og klodset
272:  kan ikke | ikke mere
holde til det fysisk
Tid/praktisk 198: tiden er ikke | 63: kan ikke tage | 231: forst nér jeg 159: det handler
til det mig tid til det far mere tid til mig meget om tid
219: bliver selv 502: en gang mere
begraenset af den 222: jeg har nok at afsted
lille se til herhjemme
Overskud/motivation 63: gejsten er ikke | 140: kommer ikke | 389:  har  ikke | 585: ikke bruge
til det ud af deren overskud til det graviditet som
201: neesten altid undskyldning
stoppet nar jeg er 586: luller lidt hen
blevet gravid
202: jeg har ikke
haft lyst til at
fortsaette
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Informant = Subgruppe 2 3 4 5
Kodegruppe |
Bekymringer Barnets vel 583: bange for der | 180: wake up call | 146: kunne ikke
skal ske noget (abort) merke liv
634: har nok veret | 206: falder den ud | 158: stadig lidt
nerves eller hvad bange for at det
kan ga galt
162: har mistet for
191: har det i
baghovedet

Vagt

135: passe pa hvad
jeg spiser

223: ikke alt for
mange kilo at tabe
bagefter

227: skal tabe
kiloene igen

598: tenker meget
pa (vaegten og
hvordan kroppen
ser ud)

601: mange kilo
ekstra

640: tager 40 kilo

332: bange for at pa
blive for stor 642: kaempe med
det bagefter
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»Lyt til din krop”

Karina Andreasen

— graviditet, fysisk aktivitet og motion Dorte Kielland Bildsge
Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011 Hanne Madvig Nielsen
Informant —
Kodegruppe | 1 2 3 4 5
Lyt til din krop 68: Aktiv 1 time om 213: skal jeg nok passe | 214: dybest set er det | 201: et eller andet sted | 250: 1yt til de tegn
dagen, pulsen op pa og sddan nogle ting | noget pjat lytter du jo til kroppen | kroppen giver nar den

77: Bare klo pé med
mindre man far
plukveer

89: skal til man ikke
kan mere

160: tager de ting jeg
kan bruge

311/316:  vigtigt
lytte til sin krop

at

281: fordi man ved at
man skal lytte til sin
krop

70: vil gerne begynde
til svemning for det
skulle vaere godt

116: godt at motionere

217: det er nok bare
min fornemmelse

116: Jeg ma jo alt

120: Méske ikke
kontaktsport og med
bold

89: Skideirriterende at
veere 1 darlig form

125: vi skal dyrke
motion

138/143: jeg ved hvad
jeg skal og ikke skal
279: har lgftet sofa —
kroppen er ikke helt sa
staerk

301: nogle gange gar
det galt, men man kan
leere af det

334: ved hvad der er
liv, nar man har prevet
det flere gange

340: man ved nok
mere hvad folelsen er

586: Jamen det ved
man sgu godt

90: min 30 min
fys.akt. hver dag

125: mere opmaerksom
pga. abort

217: skulle ikke have
gjort

227: sige nej til at
hjeelpe til julefrokost
528: lige ind til naeste

gang

er ved at sige fra

253: Det er lidt sveert
at svare pa

262/265: 1yt til din
krop er bred — det
vurderer du lige selv
559: der er sadan
nogle ting, selvfolgelig
97: Burde maske gore
mere

156/217: ikke sadan at
jeg ikke ved hvad jeg
skal

341: mé ikke cykle
(konkret rad)

674: skal serge for at
vaere 1 god form

695: treene
baekkenbund for ikke
at tisse i bukserne
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Lyt til din krop” Karina Andreasen
— graviditet, fysisk aktivitet og motion Dorte Kielland Bildsege
Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011 Hanne Madvig Nielsen
Bilag 7 Matrix med kunstige og aegte citater
Kodegruppe Subgruppe Kunstigt citat Agte citat
Kroppens signaler Andringer i kroppen  ”Min krop har endret 134 (Informant 4) ’[...] der sker jo en keempe forandring i kroppen har jeg
sig meget, den er ikke fundet ud af nar man er gravid [...]”
den samme som for. ‘
Jeg bliver hurtigere treet 375 (Informant 5) ”[...] det er bare ikke den samme krop her anden gang
og mere forpustet” [..]”7
264 (Informant 3) [...] man bliver jo forpustet og, og kan ikke holde til
det.[..]”
371 (Informant 2) [ ...] det der med at jeg bliver hurtigere traet nar jeg er pa
arbejde [...]”
308 (Informant 3) [...] men hvis jeg laver noget fysisk si s& bliver jeg
meget hurtigere traet end jeg har gjort hid til [...]”
Stopsignaler "Nér jeg har varet 244 (Informant 4) ’[...] ja altsé ondt i ryggen ikke ogsa [...]”

fysisk aktiv kan jeg
maerke at min ryg
bliver traet, og at mit
bakken bliver tungt og
treet. Nar jeg laver for
meget eller er stresset,
kan min krop ikke 142 (Informant 1): [...] s ved jeg ogsd godt, at nar min krop sa vitterligt
holde til det, og sé siger siger fra, sd ved jeg ogsa godt sa er det nu at jeg sldr bremsen i [...]”

den fra. Pletbladning
og plukveer er signaler,
som jeg er nerves for,
men jeg er 1 tvivl om,
hvad en plukve egentlig

274 (Informant 3) ’[...] der havde jeg virkelig ondt i ryggen [...]”

154 (Informant 3) ™[...] s& er jeg traet i min krop og jeg kan merke mit
bakken bliver tret og sa pd den mdde sa sé siger min krop nu skal du ikke
mere [...]”

100 (Informant 1) [...] at jo mere stresset man selv bliver jo mere stresset
bliver kroppen og sd far du igen ondt og det behover ikke vere plukveer
men det kan vere alle mulige andre gener [...]”
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Lyt til din krop”
— graviditet, fysisk aktivitet og motion
Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011

Det gor godt

Karina Andreasen

Dorte Kielland Bildsge
Hanne Madvig Nielsen
er’. 291 (Informant 2) [...] der hvor man skal sé stadig skal vaere god ved sig
selv og det det er at jeg bliver nedst til at spise for hvis jeg ikke spiser sa far
jeg det virkeligt darligt sé far jeg de her kvalmeture her [...]”
193 (Informant 3) [ ...] hvis man lige far et jag ind i siden eller eller det gor
et eller andet eller det gor ondt [...]”
619 (Informant 4) [...] den forste aften eller den forste nat jeg fik kramper
i mine ben, jeg havde overhovedet ikke tenkt over det og jeg gik jo
fuldstendig 1 panik [...]”
528 (Informant 5) *’[...] hvis man har haft lidt for travlt altsd man kan godt
marke at gh det er vel egentligt det man kalder plukveer [...]”
542 (Informant 5) [...] sa derfor er det ogsa sddan med plukveer hvad
hvad er det de der?”
93 (Informant 3) *’[...] teenk sig nu hvis man bleder [...]”
558 (Informant 5) *’[...]altsa stopsignaler hvis man var gravid jamen det var
jo hvis man begyndte at blede [...]”
”Jeg har det bare dejligt 241 (Informant 3) [...] s& det er bare det giver en god fornemmelse [...]

efter trening, det giver
en god fornemmelse.
Efter trening har jeg
det bedre 1 ryggen og
jeg foler at hele min
krop er blevet
sterkere.”

altsd man far strammet lidt omkring beekkenbunden og lavet nogle gvelser
og hist op og kom herned [...]”

441 (Informant 5) ’[...] det er bare dejligt nr man har lavet noget altsd det
er det faktisk [...]”

448 (Informant 5) [...] jeg folte simpelthen at jeg var meget sterkere altsa
det var virkelig mystisk [...]”
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»Lyt til din krop”

— graviditet, fysisk aktivitet og motion
Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011

Karina Andreasen

Dorte Kielland Bildsege
Hanne Madvig Nielsen

Kodegruppe

Agere pa kroppens

signaler

Subgruppe

Overhore signaler

Kunstigt citat

”Jeg er ikke sa god til
at sige fra og slappe af.

Jeg overherer nogle
gange kroppens
signaler og knokler

derudaf. Nogen gange
skulle jeg ikke have
gjort det, jeg skal laere
og sige fra, for jeg skal
huske at passe pd mig
selv.”

Agte citat

258 (Informant 5)”[...] der er ikke andre der gor det [vasker gulv] lige nu,
selvom man kan jo bare sige det til min kaereste, men nogle gange er det
bare nemmere at gore selv [...]”

93 (Informant 2)”[...] folk der henvender sig til mig, altsd pd arbejde eller
der hjemme, de siger: »hold nu op med det der« Og »du ma altsé ikke lofte
det der« og sddan nogle ting. »du skal passe pd dig selv« - na ja, det skal
jeg ogsa altsa.”

324 (Informant 1) ” jeg er blevet bedre til mine signaler, selvom jeg lidt
overhgrer dem stadigvaek [...]”

238 (Informant 5) [...] tegnene er der men det er sddan lige at vaere god
nok til at lytte [...]”

ZAndre aktivitets niveau

“Hvis jeg kan merke,
at min krop bliver tret
og siger fra, sd satter
eller leegger jeg mig for
at slappe af, jeg skal jo
huske at passe pa mig
selv. Jeg kan ogsa bede
andre om hjzlp til
f.eks. at lofte tunge
ting.”

198 (Informant 4) [...] fordi jeg er traet sd gar jeg ind og legger mig, og
har jeg ondt sé gar jeg ind og leegger mig.”

261 (Informant 3) ™ [...] nar der skal loftes noget tungt sa kalder jeg pa dem
der kan det [...] der er ingen grund til at edelegge mig selv for jeg ved jo
godt.”
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»Lyt til din krop”

— graviditet, fysisk aktivitet og motion
Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011

Karina Andreasen

Dorte Kielland Bildsege
Hanne Madvig Nielsen

Kodegruppe

Subgruppe

Kunstigt citat

Aqte citat

Begransninger

Kropslige

Tid/praktisk

Overskud/motivation

”Min krop kan ikke
holde til det fysisk. Den
begrenser mig 1 at
veere fysisk aktiv. Den
reagerer hurtigt, maven
er i vejen og man er
stor, tung og klodset.”

”Jeg har ikke tid til at
dyrke motion. Jeg har
nok at se til her
hjemme. Men nar jeg
far mere tid til mig selv
sd vil jeg gerne mere i
gang”.

”Jeg vil ikke bruge min
graviditet som
undskyldning for ikke
at komme af sted, men
jeg har bare ikke lyst
og overskud til det. Jeg
luller lidt hen. ”

306 (Informant 5)”[...] altsd der er jo bare en begransning i at man bliver
lidt stor og lidt altsa tung og klodset.”

151 (Informant 3)[...] altsé fysisk kan jeg ikke holde til s& meget mere.”

Informant 3, 1. 222: ”Jeg synes jeg har nok at se til herhjemme [...] sa stér
jeg selv med to barn der skal keres til idret og sddan nogle ting og sé er det
mig det gar ud over. Sa det er rent praktiske arsager, for jeg synes jeg har
overskud til det, sddan set.”

140 (Informant 3) ”Jeg ved jo godt hvad jeg skal og ikke skal, der er
ligesom bare ikke rigtig nogen, der... jeg kommer ligesom bare ikke ud af
doren, vel — det er jo min egen skyld.”

388 (Informant 4) [...] lige for tiden hvor jeg er forkelet og ikke har
overskud til det, jamen sa tager jeg ikke afsted fordi jeg gider heller ikke at
tage derned og ikke fa noget ud af det.”

62 (Informant 2)”[...] nej ikke rigtigt efter at jeg er startet indenfor faget
her. Jeg kan ikke tage mig tid til det, altsé jo det kan jeg godt, hvis jeg skal,
men selve gejsten den er der ikke.”
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»Lyt til din krop”

— graviditet, fysisk aktivitet og motion
Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011

Karina Andreasen

Dorte Kielland Bildsege
Hanne Madvig Nielsen

218 (Informant 5) ” altsa jeg foler godt jeg eller ja jeg ville godt vide hvad
jeg skulle gore hvis jeg hvis jeg havde viljen til at bruge et par dage mere 1
ugen til noget ikke ogsa.”

Kodegruppe

Bekymringer

Subgruppe

Barnets vel

Vagtogning

Kunstigt citat

”Jeg er bange for at der
skal ske noget med
barnet. Det kan
afskrekke mig fra at
bevaege mig. Jeg er nok
nerves for at tabe
barnet.”

Jeg taenker meget pa
vaegten og er bange for
at blive for stor. Jeg
passer derfor pa med
hvad jeg spiser, sa jeg
ikke har alt for mange
kilo at kempe med at
tabe bagefter.”

Aqte citater

158 (Informant 4) ”Men jeg er jo nok, som jeg sagde til dem nede pa
sygehuset, jeg er nok mere hysterisk altsé bange - stadigveek lidt bange for
at det kan gi galt.”

109 (Informant 5) ’[...] og sa bliver man faktisk sadan lidt afskreekket fra at
beveage sig ret meget selvom at det kunne jeg miske godt have gjort... jeg
tror maske at det sidder sadan 1 mig stadigvaek for det der med at oh ja bare
stille og rolig og sddan nogle gange.”

223 (Informant 2)”[...] sa vil man jo ogsé gerne ligesom holde det ved lige
sa man ikke har alt for mange kilo at tabe bagefter det siger de jo ogsd at
man skal passe pa [...]”

227 (Informant 2): [...] man skal bare teenke pa at man skal tabe kiloerne
igen [...]”

332(Informant 2):[...] der er nok det der med at man bliver bange for at
blive stor altsa [...]”

601(Informant 5):[...] det fylder s& meget for dem at de bare har de der
mange kilo ekstra ikke ogsa.”

642(Informant 5): [...] det er noget af det som plager mange kvinder, det
der med altséd keempe med det bagefter [vegt]...”
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Lyt til din krop” Karina Andreasen

— graviditet, fysisk aktivitet og motion Dorte Kielland Bildsege

Bachelorprojekt, UC Syddanmark, 2011 Hanne Madvig Nielsen
Kodegruppe Kunstigt citat Agte citat

Lyt til din krop

”Jeg kan sagtens benytte radet "1yt til
din krop”, for det skal man jo altid
gore. P4 den anden side sa vil det
nok vere lettere at finde ud af,
hvornar jeg har lavet for meget, hvis
jeg fik mere konkrete tegn at vide”.

247 (Informant 2) [...] s& har jeg ringet til min svigerinde sadan(latter) ogsa lige har
fodt for et par ar siden [...]"”

341(Informant 1) ”ehm, jamen det - det er svert at beskrive, men altsa, jeg syntes altid
jeg har veret god til at lytte til min krop 1 forhold ogsa til mit arbejde men efter jeg har
veeret gravid sidste gang har jeg lert endnu mere mine kropssignaler”

279 (Informant 2) ”Det har jeg sikkert et eller andet sted, men ikke lige noget, der har
hangt fast — fordi at man ved at man skal lytte til sin krop [...] jeg forstar det ikke
serligt godt.”

205 (Informant 3) "Maske sé er det ogsa sadan et eller andet underbevidsthed der siger
ndr man sddan dunker op og ned, falder den ud eller jeg ved det ikke altsa og jeg ved jo
godt at det er noget pjat, for det gor det ikke — alt siger det modsatte, men [...] det er
nok bare min fornemmelse — det er ikke altid den holder stik, kan man sige.”

68 (Informant 1) [...] selvfolgelig at man gerne skal vare aktiv den der time om
dagen og det gor ikke noget, at man far pulsen op og sddan nogle ting og far man
plukveer, jamen sa skal man passe pa.”

116 (Informant 3) ”Jeg mé jo alt, altsd, alt hvad jeg kan, men maske ikke lige s& meget
med kontaktsport og med bold og sddan nogle ting. Men ellers ma jeg alt.”

217 (Informant 4) ”Nu var jeg nede og hjelpe til en barnedab i sendags og [...] det var
sadan noget som jeg bagefter kunne se, at det skulle jeg ikke have gjort. [...] Det var
noget jeg havde lovet for lang lang tid siden [...] og jeg havde selvfelgelig folk til at
hjelpe mig 1 kekkenet [...] men det er sddan nogle ting, hvor man sa bagefter kan vaere
bagklog og sige »arh,, det skulle du nok ikke have gjort alligevel«”.
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333 (Informant 3) ”Og jeg tror ogsa at man hurtigere ved hvad det er med liv og sédan
nogle ting, nar man har varet det [gravid] flere gange.”
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