&

SUNDHEDSSTYRELSEN 2023

O

e

Anbefalinger for
fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Nar gravide er fysisk aktive, er det godt for bade den gravide og det ufedte barn. Derudover har den gravide
samme fordele af fysisk aktivitet som ikke-gravide. Desuden er fysisk aktivitet under graviditeten gavnligt i
forhold til at forebygge komplikationer og ubehag. Fysisk aktivet nedsaetter risikoen for at fa
svangerskabsforgiftning, forhejet blodtryk, stor veegtegning samt sukkersyge under graviditeten. Desuden kan
fysisk aktivitet mindske symptomerne ved en foedselsdepression.

Fysisk aktivitet @ger ikke risikoen for tidlig fodsel og mindsker risikoen for kejsersnit, kompliceret fodsel samt
fodsel af et stort barn (vaegt over 4 kg). Endelig er der faerre komplikationer hos nyfedte bern af medre, der
har veeret fysisk aktive under graviditeten.

Det tyder pa, at fysisk aktivitet kan mindske almindelige laendesmerter i graviditeten. Lasndesmerter er
almindeligt forekommende blandt gravide, men ber ikke forveksles med baskkenrelaterede smerter, der
betragtes som en komplikation i graviditeten, og derfor ikke er daekket af denne anbefaling.

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal vaere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet. For at fa sterst muligt gavn af
fysisk aktivitet er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmasssigt og spreder aktiviteterne ud over ugen.

Hvis du har vaeret meget fysisk aktiv for graviditeten, kan du vaelge at fortsaette med samme aktivitetsniveau
under graviditeten. Som graviditeten skrider frem, kan der vaere behov for at tilpasse, hvad du laver, eller hvor
hardt eller laenge du ger det. Find den type bevaegelse, der fungerer for dig. Hvis du ikke var fysisk aktiv for
graviditeten, skal du starte langsomt op og gradvist @ge, hvor aktiv du er. Hvis det er en stor udfordring at
opfylde anbefalingen, vil selv lidt fysisk aktivitet vaere bedre end ingenting uanset, hvor lang tid det tager, hvor
hardt det foles, eller hvor tit det er.

Styrketraening ber udgore en del af den daglige fysiske aktivitet

Der bor indga evelser for alle de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og arme. Du kan bruge din
egen kropsvaegt eller lettere vaegte. Traening af baekkenbunden under og efter graviditeten er med til at
forebygge problemer med fx at holde pa vandet.

Begraens den tid, du sidder stille

Nar du er gravid, har du brug for at skifte mellem at bevaege dig og hvile dig. Veer opmaerksom pa ikke at sidde
stille i alt for lang tid, men husk dog ogsa at holde pauser, isser hvis du gar eller star meget i lobet af dagen. Det
er vigtigt at skabe variation mellem den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Anbefalingerne gaelder for raske kvinder med ukomplicerede graviditeter. Gravide med en kompliceret
sygdomshistorie ber radfere sig med deres laege eller jordemoder. Endelig omhandler anbefalingen fysisk
aktivitet i fritiden og omfatter derfor ikke arbejde, der er tungt og monotont

Fortsaettes pa naeste side -
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Fysisk aktivitet, der frarades under graviditeten

Kontakt- og holdsport frarades, hvis der er risiko for ssmmensted med andre. Samtidig frarades sport og
aktiviteter, hvor der er risiko for styrt, fx skileb, ridning og mountainbike. Ved styrt og sammensted er der risiko for
skade pa den gravide og pa fosteret.

Gravide frarades at dyrke fysisk aktivitet med hgj intensitet, hvor kredslebet presses maksimalt, hvis den gravide
ikke har udevet lignende hgj-intens aktivitet for graviditeten.

Har den gravide derimod for graviditeten vaeret vant til at dyrke fysisk aktivitet med hgj intensitet, kan hun
fortsaette med dette under graviditeten og efter fedslen, forudsat at hun forbliver rask. Den gravide ber diskutere
med sin laege, om aktiviteten evt. skal justeres over tid.

Endvidere opfordres gravide til at lytte til kroppens signaler, nar der udeves fysisk aktivitet, samt radfere sig med
leege eller jordemoder ved tvivlstilfeelde.

Fysisk aktivitet efter fodslen

Det er individuelt, hvor hurtigt man kan genoptage sit tidligere aktivitetsniveau efter fedslen. Kvinder, der har vaeret
aktive helt indtil fedslen, vil hurtigere kunne genoptage deres aktiviteter, mens andre behover flere maneder for at
genvinde tidligere niveau. @g gradvist meengde og intensitet. Husk at lytte til kroppens signaler.

Fysisk aktivitet - generelt Intensitet
Det er vigtigt at veere fysisk aktiv Nar du er fysisk aktiv i hverdagen, er det
regelmaessigt - helst hver dag vigtigt, at du bliver let forpustet. Det svarer til,

Lidit fysisk aktivitet e bedre end ingen at du er fysisk aktiv ved moderat intensitet.

fysisk aktivitet. Let forpustet

Nar du er fysisk aktiv ved moderat intensitet,
bliver du let forpustet, men du kan stadig fore
en samtale.

Skal du i gang med at veere fysisk aktiv,
sa start let ud og og gradvist, hvor lang tid
det tager, hvor hardt det er, og hvor ofte
det foregar.

Hvis du har vaeret fysisk aktiv for graviditeten, kan du fortsaette med det i samme omfang som for graviditeten.
Undga dog kampsport, kontaktsport og ekstremsport.

En del af de 30 minutters daglige fysisk aktivitet ber vaere kredslobstrasning, som eksempelvis rask gang. laeb,
svemning eller cykling. Derudover kan det fx vaere:

Fitness - undga tunge loft
Gymnastik

Cykling

Yoga

Svemning
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