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Den norske maratonløber Ingrid Kristiansen er én af 
verdens største kvindelige løbere. I 1982 løb hun et 
maraton på tiden 2 timer og 33 minutter – denne tid 
var langsommere, end hun havde ventet. Forklaringen 
var, at hun var mere end 4 måneder henne i sin 
graviditet. (1) 
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Projekt Aktiv og Gravid

Formål:
At udbrede Sundhedsstyrelsens (SST) anbefalingerne omkring fysisk aktivitet 
til RASKE gravide med henblik på at optimere svangerskabet, fødsel og 
efterfødselsforløbet. 

Anbefalingerne lyder: 
“Vær fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal være 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 medføre 
yderligere sundhedsmæssige fordele. De almindelige kortvarige dagligdags 
aktiviteter er aktiviteter, den gravide hyppigt udfører i dagligdagen af kort 
varighed (under 10 minutter) uanset deres intensitet. (2)
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Barnet kan få navlesnoren 
om halsen, hvis man 
dyrker high-impact

aerobics med hop eller 
svømmer crawl

Sportskvinder har svært ved 
at føde naturligt pga. stærke 
bækkenbundsmuskler.

(1)

Myter om fysisk aktivitet i graviditeten



Projektets 3 faser
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Litteraturstudie 
(fase 1)

Interview med 
gravide (fase 2)

Undervisning af gravide 
og partnere (fase 3) 
inkl. evaluering



Litteraturstudie i fase 1 viste at: 

Alle de kendte fordele ved fysiske aktivitet også 
gælder for raske gravide (3,4,5)

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

Det er på tide at igangsætte og afprøve
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 ufødte barn 
”Better safe than sorry”. Dvs. hvis de er bekymret/usikre –
holder de sig i ro

De er mindre bevidste om de konsekvenser en inaktiv 
graviditet kan medføre
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Evaluering af undervisning i fase 3 viste at:

De gravide fik brugbar viden og fokus på fysisk 
aktivitet under svangerskabet I forbindelse med 
projektet 

Fokus på bækkenbundstræning var værdifuld

Kombinationen imellem undervisning, praktisk 
afprøvning og mulighed for spørgsmål undervejs 
blev fremhævet. 

Fysioterapeutiske interventioner som fokusere på 
fysisk aktivitet under I graviditeten er vigtigt

Partnerne skal inddrages og vil gerne inddrages
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Praktiske øvelser fra fase 3
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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 højere grad blive en del af det 
tværfaglige samarbejde med Regionen 
(Svangeromsorgen) og Kommunen 
(Sundhedsplejen) tidligt i svangerskabsperioden? 
(så forebyggelsesindsatsen giver mening for den gravide)
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Hvad tager du med herfra i dag?
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