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Den norske maratonlgber Ingrid Kristiansen er én af
verdens stgrste kvindelige Igbere. | 1982 Igb hun et
maraton pa tiden 2 timer og 33 minutter — denne tid
var langsommere, end hun havde ventet. Forklaringen
var, at hun var mere end 4 maneder henne i sin
graviditet. (1)
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®* Formalet med projekt Aktiv og Gravid
» Myter omkring fysisk aktivitet og graviditet
® Projektets faser

®1-3
® Hvilke advarselslamper er der?
® Praktiske gvelser
® Diskussion
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Projekt Aktiv og Gravid

Formal:

At udbrede Sundhedsstyrelsens (SST) anbefalingerne omkring fysisk aktivitet
til RASKE gravide med henblik pa at optimere svangerskabet, fgdsel og
efterfedselsforlgbet.

® Anbefalingerne lyder:

“Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal veere med
moderat intensitet (Borg skala 12-13) og ligge ud over almindelige kortvarige
dagligdags aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktiviteten vare

mindst 10 minutter,”

SST uddyber yderligere at fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfgre
yderligere sundhedsmaessige fordele. De almindelige kortvarige dagligdags
aktiviteter er aktiviteter, den gravide hyppigt udfgrer i dagligdagen af kort
varighed (under 10 minutter) uanset deres intensitet. (2)
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Myter om fysisk aktivitet i graviditetensmsm

Barnet kan fa navlesnoren r’;.
om halsen, hvis man Tl
dyrker high-impact :-"
aerobics med hop eller . »
svgmmer crawl

— portskvinder har sveert ved
at fede naturligt pga. steerke
baekkenbundsmuskler.

(1)
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Projektets 3 faser

‘Jndervisning af gravide

og partnere (fase 3)
inkl. evaluering

’Interview med
gravide (fase 2)
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Litteraturstudie i fase 1 viste at:

» Alle de kendte fordele ved fysiske aktivitet ogsa
geelder for raske gravide (3,4,5)

» Risikoen for komplikationer (graviditetsdiabetes,
svangerskabsforgiftning, lange og komplicerede
fedselsforlgb) har en lige linje til antal
stillesiddende timer i dggnet (3)

» Det er pa tide at igangsatte og afprgve
sundhedsfremmende aktiviteter, da vi kender de
sundhedsfremmede effekter af fysisk aktivitet
under svangerskabet (4).
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Interview i fase 2 viste at:

® De gravide kvinder som er tilknyttet Aalborg
Jordemodercenter kender SST anbefaling, men at de fejltolker

og tager mange hensyn til netop deres unikke graviditet.

® De praktiserer forsigtighedsbegrebet ift. deres ufgdte barn
“Better safe than sorry”. Dvs. hvis de er bekymret/usikre —

holder de sigi ro
® De er mindre bevidste om de konsekvenser en inaktiv

graviditet kan medfgre
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Evaluering af undervisning i fase 3 visterats

» De gravide fik brugbar viden og fokus pa fv<i-’ {\g\k
aktivitet under svangerskabet | forbir-' (396\)
projektet \OL°© <

® Fokus pa bakkenbund~ oX N Ao

c
®» Kombinationer | e(sQ(b( %\le\_,, vraktisk
afprgvr’ Ae e“' Ce( 0,.gsmél undervejs
exett

h! 6"‘,
OQ\" SP\ \(0“\9 interventioner som fokusere pa
'\ \|'\d€“ ' .icet under | graviditeten er vigtigt
.1 tnerne skal inddrages og vil gerne inddrages
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Praktiske @velser fra fase 3
\l* 4 r,;" s

Bakkénbunds-
muskler "
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Fremtiden for fysser i

svangerskabsomsorgen???

®» Er det en fysioterapeutisk opgave at tage del i en
sundhedsfremmende og forebyggende
svangerskabsomsorg? Diskuter 2 og 2.

®» Hvordan kan vi i en hgjere grad blive en del af det
tvaerfaglige samarbejde med Regionen
(Svangeromsorgen) og Kommunen

(Sundhedsplejen) tidligt i svangerskabsperioden?
(sa forebyggelsesindsatsen giver mening for den gravide)
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Hvad tager du med herfra i dag? -

Tak til

Danske Fysioterapeuter
Fysioterapeutuddannelsen UCN
Teknologier i Borgernezer Sundhed
Aalborg Jordemodercenter

Venlig hilsen
Adjunkt Josephine Nielsen og
Lektor Jannie Schmidt (jis@ucn.dk)

© Can Stock Photo
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