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FORORD

— ved sundhedsforsker og professor Bente Klarlund Pedersen

Der er mange myter og ammestuehistorier, nar det gaelder motion og gravi-
ditet. I tv-serien Matador skulle Varnaes' gravide svigerdatter forholde sig i
ro, mens fruen ikke havde skrupler over, at stuepigen Agnes svang potter og
pander og lob upstairs-downstairs med tunge bakker lige til fodslen. Sandhe-
den er, at nar vi ser bort fra den lille gruppe af kvinder, der tilhorte det fine
borgerskab, sa har de fleste danske kvinder historisk set altid varet fysisk
aktive under graviditeten. De dyrkede maske ikke idrzet, men tidligere var

man simpelthen mere fysisk aktiv i dagliglivet.

I dag er meget naturlig fysisk aktivitet forsvundet ud af vores hverdag. Kon-
sekvensen er, at en stor del af' befolkningen er i sa darlig form, at det er ri-
sikabelt for deres helbred. Det er ogsé en trussel for bade barnet og morens
sundhed, hvis kvinden er i darlig form, nar hun bliver gravid, og undlader
at dyrke motion under svangerskabet. Mangel pa motion under graviditeten
er en vigtig arsag til, at alt for mange gravide er overvagtige. Det forklarer
ogsa den stigende forekomst af sygdomme, som f.eks. graviditets-sukkersy-

ge, som er til skade for bade mor og barn.

Mens mange kvinder er i darlig fysisk form, er der flere kvinder end nogen
sinde, der er meget fysisk aktive. Kvinder dyrker hard konditionstraning og
styrketraening med tunge vaegte. Hos de fysisk aktive kvinder melder sporgs-
malene sig om, hvor aktive de méa vare, nar der er et barn i vente. Kan for
meget motion skade barnet? Bliver barnet kogt, nar temperaturen stiger ved
motion? Far barnet blod og naring nok, nar mor er fysisk aktiv? Pavirkes
selve fodslen, hvis man har varet meget fysisk aktiv under graviditeten? Er
der former for fysisk aktivitet, der bor undgas? Hvad med styrketraning?
Og hardt leb?

Denne bog moder myterne om motion og graviditet med videnskabelige fak-
ta og sund fornuft og giver gode rad om, hvordan man kan vare fysisk aktiv

i sund forstand, nar man er gravid.

Lotte Arndal har skrevet en vidunderlig bog, der kan hjalpe alle gravide til
en sund graviditet. Hun giver et vaeld af gode og praktiske traeningsanbe-
falinger, som er lette at folge. Vi lzerer ogsa en masse bakkenbundstrick og
forstar, at en veltraenet backkenbund ikke bare forebygger inkontinens, men

spiller en vasentlig rolle i et tilfredsstillende sexliv.

Lotte Arndals bog har dybde. Hun videregiver vasentlige forskningsresul-
tater samt mange ars personlige erfaringer som traningsekspert. Hun for-
taeller ogsa generost og levende om sine egne graviditeter. Bogen daekker 9

maneder for og 9 maneder efter selve fodslen.

"Sund graviditet” henvender sig til alle gravide og til dem, der onsker at blive
gravide. Vordende faedre kan med fordel laese med. Bogen er til alle, der on-
sker at vide mere om baggrunden for at anbefale fysisk aktivitet i gravidite-
ten, f.eks. fitnessinstruktorer, fysioterapeuter, sygeplejersker og jordemodre.
Det er dit valg, om du vil have en aktiv graviditet. Lotte Arndals bog "Sund
graviditet” gor valget let og inspirerer til, at alle gode forsatter om en aktiv

livsstil bliver fort sikkert ud i livet, ogsa nar man er gravid.

Bente Klarlund Pedersen



INTRODURTION

For 15 ar siden udgav jeg en graviditets- og efter-
fodselsbog. Da var jeg gravid med mit forste barn,
Jasmin. Fem ar senere var jeg gravid med Benjamin,
mit andet barn, og bogen blev genoptrykt. N1 ar se-
nere blev jeg gravid med Sebastian, mit tredje barn,
og nu har jeg skrevet en helt ny bog, som du sidder
med 1 dine hander. Jeg har faet mine tre born over
flere ar — det sidste i en sen alder. Sadan har mit liv
artet sig. Det handler bogen ikke om.

Bogen handler derimod om, hvordan du skraeddersyr din traening, sa den
tilpasses din gravide krop, og sa du opnar en god og sund graviditet. Og den
handler om, hvordan du sikkert og effektivt genvinder din form efterfolgen-
de. Traeningen er tilpasset din gravide krop (de ni maneder for fodslen), og
efterfolgende de sarlige behov, din krop har, nar du lige er blevet mor (de
ni méaneder efter). Mit mal er at hjelpe dig til at fa energi og overskud til
at vaere mor for ét eller flere vidundere. Mit udgangspunkt er mine 25 ars
erfaringer med treening af kvindekroppen — andres og min egen — samt mine
15 ars erfaringer som mor, og det hele bygget pa et solidt videnskabeligt fun-
dament: Danmarks dygtigste leege inden for omradet graviditet og motion,
professor Bente Klarlund, har hjulpet mig med bogen for at sikre dig validi-

teten af dens anvisninger.

Jeg garanterer, at ovelserne og radene i bogen her vil hjalpe dig sundt og sik-
kert igennem din graviditet og efterfolgende hjzelpe dig til en flot mave, runde
baller og en stark bakkenbund og ryg. Og vel at maerke hurtigt og sikkert.
Jeg lover dig, at det er den hurtigste og mest eftektive vej til malet. Du vil med
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en solid og vedvarende indsats kunne na dine mal om en sund og stark krop
— uden fanatisme, uden at skulle flytte ind i et fitnesscenter og uden at skulle

leve af fedtfattigt slankekost. Resultatet er mere energifyldt tid med dine born.

Jeg haber virkelig, at jeg med bogen her kan inspirere dig og give dig den
fornodne viden, sa du foler dig sikker og far lyst til at bevage dig gennem
din graviditet. Dels fordi bevargelse under graviditeten giver langt oget
velvaere under graviditeten, faerre gener og mindre (normal) vaegtogning.
Dels fordi du far det tifoldigt tilbage, nar du har fodt. Du kan halvere gen-
optraeningstiden af bakkenbund, mave og kroppen generelt, hvis du "bare”
skal genvinde kontakten og stramme op igen, sammenlignet med hvis du

skal genopbygge noget, du ikke har haft i meget lang tid.

Jeg vil rigtig gerne motivere flere kvinder til at traene og bevaege sig, nar de
er gravide, frem for forst at ga i gang, nar de har fodt. Mange kvinder er reelt
inaktive under deres graviditet og ma dermed leegge mange krafter i at finde
formen efter fodslen. Og indsatsen kan med meget stor fordel fordeles bedre —
ud over de ni maneder for og de ni maneder efter fodslen. Det er meget sundere
end at skulle starte ud med et benhardt program efter fodslen. Mit rad er, at
du holder dig i gang, mens du er gravid. Du har mere tid til dig selv, nar du
er gravid, end nar du lige har fodt. Ogsa selv om du har born i forvejen. Og
dernast anbefaler jeg ogsa, at du sxtter dig selv den deadline, at du bruger
tiden fra fodslen, til din barsel er slut, til at fa traenet dig steerk igen. I kroppen

generelt — mave og baekkenbund — og til at fa din vaegt tilbage til normalen.

Langt de fleste kvinder, der kommer til vejledning hos mig — maske 98 ud af 100
— kommer forst, nar de har fodt. Jeg har gennem de sidste 25 ar siddet med mange
kvinder, der har faet to-tre-fire born, og som en dag taenker, at nu er det simpelthen
nok. Deres inaktivitet startede under forste graviditet, og sa kom de aldrig rigtig
i gang igen, for neste barn meldte sig pa banen. Og sa gar arene, mens kiloene
kommer til, og travlheden i bornefamilien geor, at kvinden har svert ved at fa tid
til treening og generelt til at prioritere sig selv. Det er simpelthen sa aergerligt, at
mange kvinder stopper med at traene. For det er ikke nodvendigt, med mindre du
fejler noget eller har en kompliceret graviditet. Det, du ikke m4, er at lade sté til. Du

ma ikke holde op med at bevaege dig — og du skal heller ikke spise for to!

INTRODUKTION

Mange lader desvearre sta til med knibeovelser og traning af maven for og
efter fodslen, hvilket giver gener i hverdagen med en svag ryg og en bakken-
bund, der leekker ved nys, hop og fysisk aktivitet. I bogen anviser jeg ovelser,
der er milde og samtidig eftektive, hvormed du kan bevare og/eller styrke din
kontrol over bakkenbunden og musklerne i maven. Ogsa nar musklerne har
delt sig. Og det er ikke kun ovelser, du kan og skal lave, efter at du har fodt, men
ogsa ovelser, som du med meget stor fordel kan starte op med, mens du er gra-
vid. Hvis du ikke har holdt dig i form, skal du indhente alt det, du har forsomt,
nar du har fodt, og det er @rgerligt, for der er sa mange andre ting, vi skal som
nybagte modre. Foruden et nyfodt barn, der ikke sover om natten, bryster, der
bloder, og maske et andet og tredje barn, som du ogsa skal tage dig af, sa har
din bakkenbund, mave og krop generelt vaeret forsomt, og du skal til at ga pa
kur og traene hardt for at tabe dig, fordi du har spist for meget i ni maneder. Det
svarer til at holde ferie i en periode og skulle arbejde det dobbelte i en anden.

Det er meget sundere at fordele indsatsen mere jeevnt.

Derfor haber jeg, at du med bogen finder inspiration og viden, sa du bevager
dig under din graviditet. Du tager mindre p4, du kan bedre mzarke din krop, og
dit parforhold kommer hurtigere tilbage pa samme spor, hvis du ikke foler dig
helt fremmed over for din krop, fordi du maske for forste gang i dit liv vejer 20
kilo mere, end du plejer. Det er derfor, jeg laegger sa meget vargt pa de ni ma-
neder for og ikke kun de ni méneder efter. Nu navner jeg alle de fysiske fordele
ved traeningen, men vi skal heller ikke glemme alle de mentale gevinster, der
helt automatisk folger med, nar vi bevaeger os. Du bliver ganske enkelt i bedre
humor og far mere energi og overskud. Og hvis der er noget, der kraever energi

og overskud, sa er det at veere mor, uanset hvor gamle bornene er.

Der har lobende vacret debat om, hvorfor vi kvinder skal ga op i at traene, og om
det ikke kun handler om at se godt ud. Den holdning moder jeg nogle steder. Jo,
traening og sund mad pavirker, hvordan du ser ud, men der er derudover mange
andre fordele, som stikker meget dybere end blot dit udseende. Det handler om
energi og overskud. Det handler om en sterk ryg og et godt sexliv. Du skal
kunne nyse og hoppe uden at tisse i bukserne. At vaere mor er forbundet med
ekstremt mange loft, mange af dem i akavede stillinger. At vaere mor uden at fa

ondt i ryggen kraver faktisk, at du er ret staerk, sa du kan lofte liften og senere
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dit barn ind og ud af bilen, op ad trapper osv. Nar jeg skriver sexliv, er det,
fordi mange kvinder ikke satter bakkenbunden i fokus, og adspurgt erkender,
at de ikke kan merke i skeden, nar de aktiverer bakkenbunden. Dermed ikke

sagt, at man sa ikke kan have sex, men hvad med evnen til at fa en orgasme?

For mig er en sund morkrop ikke en bestemt
tojstorrelse eller fedtprocent, men en staerk og
energifyldt kvindekrop, der har overskud til at
tage sig af born og familie uden at drive rovdrift
pa egne ressourcer.

Fordelene ved at vaere fysisk aktiv under graviditet er utallige. Udgangspunk-
tet for at veere aktiv under din graviditet er ganske enkelt, at du far det bedre
tysisk og psykisk, og at det minimerer de gener, der eventuelt matte komme,
sasom spandinger i ryggen, bakkenlosning og oget overvagt. "Motion chan-
ges emotion”, er et motto, der ogsa galder, nar du er gravid. Jeg har selv géet
flere ture med min hund, lavet bevagelighedsovelser for min ryg og tranet
min mave og bakkenbund uden det helt store fysiske overskud. Efterfolgende
har min krop haft det bedre med ferre spendinger i ryggen. Facrre kramper
og mindre odem i benene og ikke mindst bedre humor og forbedret nattesovn.
Derudover synes jeg ogsa, at motion er med til at regulere min appetit og
give mig mere lyst til sund rigtig mad. Efter en gatur i frisk luft eller bare 20
minutters traening har jeg altid lyst til masser af friskt, koldt vand. Den trang
indtreaeffer ikke, hvis jeg ligger pa sofaen. Det handler om, at du indtager en
kost, der bade tilgodeser dine og barnets behov. Det er ikke fanatisme eller
slankekure, men en fornuftig indstilling, der sikrer dig, at du ikke at behover
slaebe rundt pa genstridige restkilo efter din graviditet. Du kan leese mere om

det i kapitlet om kost under graviditeten.

At vare gravid handler for mig om fordybelse i min egen krop og det lille vid-
under, der er pa vej. At vaere god ved mig selv. At spise mad, der giver naring
til mit kommende barn. Og om at gore en masse gode ting for den krop, som

er i gang med at skabe et lille menneske. Her kommer bevagelse, strak- og
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styrkeovelser og andedrattet ind — og emner som god nattesovn og en stressfri
hverdag. Derfor er denne bog ogsa meget mere end en traningsbog. Det er en
bog fyldt med gode rad og anvisninger til dig, der onsker at veere sund som

gravid med strazk, andedrat og knibeovelser.

Bogens opbygning

Bogen er opbygget i to afdelinger symmetrisk omkring fodslen og dakker,
som du nok kan regne ud, tiden 9 maneder for og 9 maneder efter den store
dag. Begge bogens dele indeholder et centralt kapitel om traning af mave og
bakkenbund, for de grundleggende ovelser, du skal lave for mave og backken-
bund, er selve fundamentet for den ovrige traening. Derudover er der udstrack-
nings-ovelser, styrkeovelser og gode rad til konditionstraening, samt anvisnin-
ger til kost. Det hele er udtaenkt sadan, at du sa hurtigt som muligt bliver

sterk, slank og i god form igen efter fodslen.



o MANEDER FOR

Kapitel 1

Hvorfor holder sa mange kvinder op med at bevage
sig, nar de venter sig? Det er, fordi de er utrygge ved
at forsatte deres trening eller ganske enkelt ikke
kan forene billedet at en graviditet med treening. I
neeste kapitel gennemgar jeg de sporgsmal og myter,
der er om graviditet, fodsel, kost og treening.

Sporgsmalene, der tranger sig pa i forbindelse med en graviditet og

efterfolgende genoptraning, er mange:

* Er det okay at forsatte med at traene, som jeg plejer?

* Jeg har ikke rigtig traenet for. Kan jeg ga i gang nu, hvor jeg er gravid?

* Er der nogen ovelser, som ville skade mit barn?

* Ma jeg forst traene efter uge 12, hvis jeg ikke vil risikere at tabe barnet?

* Kan jeg genvinde min krop efter en graviditet og fodsel?

* Kan min mave blive flad igen, nar den har varet sa stor, og mine mave-
muskler har delt sig?

* Vil mit sexliv nogensinde blive det samme?
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I de 15 ar, jeg har vaeret mor, har det varet samme sporgsmal, som kvinder
onsker radgivning om. Under graviditeten er det primart sikkerheden i tree-
ningsprogrammet og de ovelser, som udfores, der sporges til. Ingen onsker at
gore skade pa deres baby eller bakkenbund. Efter graviditeten onskes vejled-
ning i at starte sikkert op. Vi onsker formen pa ballerne tilbage. En staerk ryg,
sa vi kan lofte vores baby flere gange om dagen uden at fa ondt i ryggen. Og
ikke mindst, at vores backkenbund bliver som for, sa vi kan hoppe og nyse uden
at tisse 1 bukserne. Mange onsker mest af alt at fa en flad mave — og at sexlivet

kan blive det samme som for.

Da jeg var gravid forste gang, bemaerkede jeg, at de holdninger om graviditet og
traening, som fagpersoner inden for omradet har, ikke kun bygger pa videnskab,
men mest af alt pa personlig overbevisning. Jeg troede, det ville have aendret sig
med arene, men det har det absolut ikke. Jeg har modt leeger og jordmeodre, der
mener, det er okay at traene, ja, endda decideret sundt for bade mor og barn. Og

jeg har omvendt modt leeger og jordmodre, der har sagt, at jeg skulle passe pa.

Dengang troede jeg ikke, det var muligt at genvinde min staerke fysik og flade
mave. Jeg teenkte ved mig selv, at det ogsa var lige meget, for min lille prinsesse
var vigtigere. Men det ene har ikke udelukket det andet. Min mave er lige sa
flad nu, som for jeg fik born, ogsa selvom mine mavemuskler har delt sig. Mine
baller er ikke blevet fladere. Da jeg blev gravid for anden og tredje gang, var
det ikke nyt mere. Jeg havde provet det hele for, og jeg folte mig sikker hele
vejen igennem. Jeg var ikke utryg ved at traene under graviditeten. Jeg forsatte
min traeening til dagen for, jeg fodte. Og jeg folte mig ogsa sikker pa, hvad jeg
skulle treene efter fodslen — hvilke ovelser der var bedst for at stramme baek-

kenbunden og maven op igen.

Siden min forste graviditet er der kommet en del ny forskning pa omradet. I
kombination med, at jeg dagligt vejleder mange kvinder til at genvinde deres
form, er min viden og erfaring langt storre, end den var for 15 ar siden. Jeg vil
personligt ogsa havde, at jeg har varet sterkere under min tredje graviditet,
end jeg var under min anden graviditet. Udelukkende fordi min traning og mit
valg af ovelser er de bedst mulige. Trods min alder er det lykkedes mig — hur-

tigt — at genvinde min fysik efter fodslen.

Hvorfor haever
min krop?

Cirka 75 procent af alle gravide kvinder lider af
opsvulmede ankler og fedder. Den gravide krop
indeholder ganske enkelt mere vaske, herunder
mere blod og fostervand. En lille smule havel-
se er sdledes ikke unormalt, men gar det ikke
vak efter en god nattesevn, ber du kontakte din
laege, da det kan vaere tegn pa svangerskabsfor-
giftning.

ud over hormonerne har ogsa kosten og dit ak-
tivitetsniveau indvirkning pa havelser. En over-
flod af mindre gode kulhydrater (sede sager,
kager, hvidt bred osv.) vil helt naturligt forarsa-
ge lagring af vaeske i kroppen. For hvert gram
kulhydrat, der lagres, lagres 3 gram vand oveni.
Det betyder, at hvis du spiser for meget, kan din
oppustethed skyldes din kostsammensatning.
Stillesiddende arbejde kan ogsa medfore haeve-
de ben. Venepumpeovelser og i det hele taget be-
vaegelse er de bedste rad. Min egen erfaring er,
at efter en lang dag med benene nedad, er det
bedst forst at bevaege dem, sa straekke ud og til
sidst smaekke dem op pa sofaen.

9 MANEDER FOR
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Far man sverere ved at blrve gravid, hvis man trener?

Jeg var 31 ar, da jeg blev gravid med mit forste barn. Et onskebarn. Jeg havde
taget p-piller i 15 ar og dyrket rigtig meget sport, helt fra jeg var barn, op igen-
nem teenagearene og igennem mine tyvere. Da jeg var 27 ar gammel, indgik
jeg (med en hoj promille) et vaeddemal med en af mine gode veninder om, at vi
skulle have gennemfort et maratonlob, inden vi blev 30 ar. Det blev til hele fem
af slagsen i fem forskellige hovedstaeder verden over, inden graviditetstesten

viste to streger.

Da jeg fortalte venner og familie, at jeg onskede at blive mor, sagde de, at jeg nok
ikke skulle forvente at blive gravid med det samme. Halvanden maned, efter at
jeg stoppede med p-pillerne, var jeg gravid. Jeg husker det som overvaldende.
Det var en stor glaede, men jeg var ogsa usikker pa alt det, der var i vente. Kunne
jeg forseette med at trene, som jeg plejede? Var der noget, jeg ikke matte? Kunne
treeningen skade mit onskebarn? Ville den ligefrem medfore, at jeg aborterede?
Jeg onskede virkelig at blive mor, men traning og bevagelse var en meget stor
del af mit liv, og sporgsmalet var, om de to ting overhovedet kunne forenes. Jeg
modte mange forskellige holdninger til det bade privat og hos de fagpersoner,
som jeg sogte rad hos. De fleste var imod, at jeg traenede, som jeg plejede. Nogle
sagde, at jeg ikke matte lobe for efter 12. uge, og andre sagde, at jeg ikke matte
lofte vaegte. Jeg blev bade forvirret og forundret. For det gav ikke mening for
mig, at man ikke matte bevaege sig. Hvad gjorde man i gamle dage, og hvad gor

kvinder i andre lande, hvor fysisk arbejde er en del af deres hverdag?

Jeg husker min forste konsultation hos min praktiserende leege, som kendte til
mit aktivitetsniveau, og som vidste, at mit arbejde (som vejleder) ogsa dengang
primert var staende og gaende. Jeg var syv uger henne og havde lige varet til
scanning for at finde ud af, hvor langt jeg var henne, fordi min menstruation
var udeblevet. Jeg havde hort hjertelyd. Et lille hjerte, der galoperede med en
puls pa knap 160 slag i minuttet. Det lod helt vildt. Jeg kan huske, at jeg taenkte
ved mig sely, at det slog alt for hurtigt. At jeg selv kun havde en puls pa 160
slag 1 minuttet, nar jeg lob ekstremt hurtigt. Men gynakologen forsikrede
mig om, at det var helt normalt, og at alt sa fint ud. Jeg skulle vaere mor. Min

praktiserende lazge syntes allerede, jeg skulle ga ned i tid og reducere min trae-
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ning. Hvorfor, var mit sporgsmal, for jeg havde det fint og var ikke stresset?
Fordi du er gravid, var hans svar. Lagen kunne lige sa godt have bedt mig om
at holde op med at borste taender, inden jeg gik i seng hver aften. Det foltes sa
mearkeligt. Sadan har jeg haft det under alle mine tre graviditeter. Forskellen
er, at jeg forste gang folte mig usikker, fordi det hele var nyt. Mere sikker an-
den gang. Og endnu mere sikker tredje gang. Jeg har godt kunnet tracne. Det
har gjort mig godt bade fysisk og mentalt. Og jeg har ikke mistet min krop. Jo,
altsa mine bryster er blevet dét laangere, som min datter sa pant udtrykker det.
Men jeg vejer det samme, som jeg har gjort hele mit liv, og min krop er lige sa

steerk som tidligere.

En ting er min personlige erfaring, men hvad si-
ger videnskaben i forhold til traening og ensket
om at blive gravid? Det indledende og afgeren-
de sporgsmadl er naturligvis, om traning vil re-
ducere din evne til at blive gravid. Der er flere
kvinder i dag end tidligere, der dyrker sport.
Spergsmalet melder sig derfor hyppigere, om de
kan forsatte med det, nar de ensker at blive gra-
vide. Der er 0gsa flere overvagtige kvinder, der
onsker at blive gravide, og er det nu klogt at ga i
gang med traening, hvis man ikke er vant til det?
Vil det reducere sandsynligheden for at blive
gravid eller forheje risikoen for at tabe barnet?

Det afgorende i relation til onsket om at blive gravid er, at din menstruation er
regelmaessig — det vil sige, at den ikke udebliver, og at du ikke er undervagtig.
Kombinationen af lav vaegt og meget hard traning er umiddelbart ikke givtig,
hvis du onsker at blive gravid. Definitionen af meget traning er, at du treener
over fem timer om ugen med hoj intensitet. Og hoj intensitet er anarobisk trae-
ning, altsa traening, hvor intensiteten er sa hoj, at du arbejder uden ilt, som nar
du lober, cykler osv. med meget hoj hastighed. Daglige ga- og cykelture er ved

moderat intensitet, og det samme er styrketraning. Et traeningsmonster, der

21
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indeholder over fem timers hard traning ugentligt, ser jeg primart kun hos
atleter eller spiseforstyrrede. Jeg ser det ikke hos almindelige kvinder. Atleter,
der er ekstremt fysiske aktive, er lidt mindre fertile end kvinder, der er moderat
aktive (Gudmundsdorttir et al 2009). Sa det er primart kombinationen af un-
dervagt, hoj intensitet og hoj frekvens, der vil have en negativ indvirkning pa
evnen til at blive gravid. Men det er som sagt pa et niveau, man primert ser
hos atleter. Med andre ord kan du som helt almindelig kvinde trygt forsatte
med at traene og lobe 2-3 gange om ugen, ogsa med hoj intensitet. Det i sig
selv vil ikke have en negativ indvirkning pa dit onske om at blive gravid, sa
leenge du ikke er undervaegtig. 5-6 procent af kvinder er barnlose, hvilket ikke
kan henledes til traening. Barnloshed findes bade hos dem, som traner, og hos
dem, som ikke gor (Clapp 1989). En ud af fem graviditeter ender som spontan
abort. Men den femte kvinde kan bade vaere aktiv eller inaktiv — der er ingen

sammenhang.

Usikkerheden om, hvorvidt det er sundt at trane, nar man er gravid, opstar
ogsa, fordi flere kvinder i dag gar til fitness og andre former for treening end
tidligere. Vi har stillesiddende arbejde og valger at traene i fritiden. Fitness og
traening indgar som en naturlig del af mange kvinders hverdag. Derfor er der
ogsa flere aktive kvinder, der bliver gravide, og som har sporgsmal til, hvad
der er sundt, nar de er gravide. Desuden er det blevet moderne at vare staerk,
ogsa som kvinde. Der er derfor flere aktive kvinder, der bliver gravide, end der

eksempelvis var i vores modres generation.

Kan jeg begynde nu, hvs jeg tkke er vant til det?

Men hvad hvis jeg ikke er vant til at traene? Kan jeg sa godt ga i gang? Svaret
er ja. Det kan du sagtens — og med stor fordel. Tracning, mens du er gravid,
har ikke kun positive effekter pa dig, men ogsa pa dit barn. Men hvorfor
ikke begynde at etablere din sunde livsstil, inden du bliver gravid, sa du kan
forsette med den graviditeten igennem? At bevage sig dagligt med ga- og
cykelture, at spise sundt og at udfore ovelser, der styrker sin krop, er at tage
vare pa dig selv og give sin krop opmaerksomhed og karlighed. Det, du skal

undlade, er at ga fra nul til hundrede. Altsa at ga fra ingen traening til at trae-

9 MANEDER FOR

ne som en atlet med over fem timers hard traening om ugen. Mange kvinder
traener for at tabe sig eller for at holde en vis kontrol med vagten. Det sjove
ved graviditet og treening er, at her er en situation, hvor du traner, samtidig
med at du tager pa i vaegt. Formalet med at traene under en graviditet er
udelukkende at holde sig sund og rask, herunder ikke mindst at opna oget
velvaere. Traener du under din graviditet, vil det naturligvis medfore, at du

ikke tager sa meget pa, som hvis du var inaktiv.

Du skal trzene dine muskler, som var det dine bedste venner. Tre gange om
ugen er optimalt — det vil fa dig til at fole dig staerkere og mere energifyldt.
Andedrzttet, knibeovelserne og udstraekningen ma du gerne lave oftere. Er du
vant til at treene, kan du sagtens fortsaette med din sedvanlige treening, bare
du ikke saetter nye rekordmal. Og bare du lytter til din krop og stopper, hvis
det bliver for hardt. Er du ikke vant til at trane, kan du godt begynde under
din graviditet, naturligvis med udgangspunkt i din grundform. Gature, cyk-
ling, svomning styrketraning, vandtrening, yoga og generel afspanding og
udstraekning er de aktiviteter, jeg vil anbefale. Selv har jeg lavet lavet meget
mere afspaending og udstrakning, end for jeg blev gravid. Det er virkelig beha-
geligt. Dog skal vi vaere opmaerksomme pa, at det ikke pavirker kredslobet og
dermed din forbraending. Sa hvis du er fan af” yoga, skal du kombinere det med

gé-, cykel eller svommeture.

Et godt rad er at involvere din mand. Jeg har gaet mange lange rolige ture med
min mand og vores hund, og jeg har lavet en hel rackke afspaendingsovelser, din
mand kan lave pa dig som hans bidrag som tak for, at du baerer hans barn og
den belastning, det er. Ud over at det er hyggeligt at fa talt sammen, sa oger
en gatur ogsa blodcirkulationen i benene, hvilket er godt for at undga kramper,
areknuder og havelse. Endelig letter en god gatur ogsa fordojelsen og mind-

sker oppustethed.

Nar vi taler treening og evnen til at blive gravid, sa er den hyppigste arsag til
menstruationsforstyrrelser faktisk ikke overtraening, men tvartimod det mod-
satte. PCO er den hyppigste hormonforstyrrelse hos kvinder i den fodedygtige
alder. Og PCO kan netop pavirkes positivt af’ en sund og aktiv livsstil.
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Skal jeg spise for to?

Pa samme made, som nar du ikke er gravid, vil du tage pa i vaegt, hvis du indta-
ger mere, end du forbrander. En graviditet betyder ikke, at du kan spise for to.
Reelt forbraender du kun 100 kalorier mere om dagen end normalt i starten af’

graviditeten. Det stiger til ca. 500 kalorier i slutningen af’ graviditeten.

100 kalorier svarer til:
* to stykker frugt
*1laeg

* eller 20 mandler.

500 kalorier svarer cirka til:

* 1 dl havregryn m. 1 banan, 2 spsk. rosiner og 2.5 dl malk (440 kcal)
* 2 skiver rugbrod m. ca. 2 spsk. honning og ¢ store gulerodder (427)
* 2 skiver rugbrod m. 2 spsk. peanut butter og en banan (493)

* 1 dl honningristede miisli m. 1 azble og 2,5 dl malk (432)

Det, jeg selv har gjort, i takt med at min mave blev storre, var at indfore et eks-
tra maltid om aftenen efter aftensmaden, oftest mellem kl. 21 og 22. Eksempler
er angivet ovenfor — brod med et eller andet pa, havregryn eller mysli. Banan,
rosiner eller mysli har indfriet behovet for noget sodt — kombineret med brod,

malk eller yoghurt er det stadig rigtig mad, der maetter og giver naring.

Hvor hardt ma jeg trene?

Inden vi gar videre, synes jeg, det er afgorende at definere, hvad vi taler om, nar
vi taler om intensitet i traeningen. Nar jeg vejleder gravide og kvinder, der lige
har fodt, begynder jeg altid med at gennemga intensitetsbegrebet — det vil sige
forskellen pa niveauerne —og at komme med eksempler pa aktiviteter. Nar man
arbejder som traener, er det indforstéet, hvor intensitetsniveauerne ligger, men
det er det ikke hos den almindelige befolkning. For at guide dig og ikke mindst

overbevise dig om rigtigheden i de rad, jeg giver, er det afgorende, at du forstar
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forskellen mellem at vaere inaktiv og at bevaege dig med henholdsvis moderat
og hoj intensitet. Eksempelvis har daglige cykel- og gature afgorende effekt

pa din sundhed, selvom det reelt ikke defineres som traening, men som motion.

Traning defineres som en systematisk udforsel af ovelser med henblik pa op-
naelse af fysisk form, hvorimod motion ikke nodvendigvis er systematisk — ma-
let er snarere bevarelse af et godt helbred. Selvom ordene i folkemunde benyt-
tes for det samme, sa er der forskel. Nar mand og kvinder kommer til mig for
traeningsradgivning, legger jeg et traeningsprogram til dem med henblik pa at
forbedre deres kondital og oge deres muskelstyrke. Hoj intensitet indgér i alle
programmerne, medmindre der er serlige hensyn, som skal tages. Pa dagene
imellem traningspassene holder jeg noje oje med, at de dyrker nok motion.
Med motion mener jeg, at de dagligt bevacger sig i form af at ga eller cykle
eller en kombination, der i alt lober op pa cirka halvanden times bevagelse,
hvilket svarer til cirka 10.000 skridt. Malet er at sikre, at de pa ikke-traenings-
dage ikke er for inaktive i deres fritid efter en dag pa job med (for de fleste)
stillesiddende arbejde.

Jeg bruger et meget enkelt varktoj til at definere intensitet: Borg-skalaen. Den
er enkel, og den virker. Borg-skalen angiver en subjektiv folelse af’ anstrengel-
se, kan anvendes pa alle former for bevagelse og tager udgangspunkt i netop

den folelse af anstrengelse, du oplever.

Her ser du Borg-skalaen. Til venstre i skalaen kan du laese, hvilken folelse der
refereres til, og i hojre side, hvilken effekt trazningen ved den givne intensitet skal
have. Var opmarksom pa niveau 11-13 pa skalaen — her har treeningen sund-
hedsfremmende effekt. Du kan meerke, at du traener, at kroppen bliver varm, men
du foler ikke, det er hardt. Gature ved over 5,5 km/t , samt cykelture og ikke
mindst styrketraening med medium vaegt vil have denne effekt. Det er netop det-
te niveau af intensitet, som defineres som moderat, og som du uden frygt kan
treene med, bade nar du onsker at blive gravid, og nar du er blevet det. Det kan du

trygt gore, ogsa selvom du ikke har traenet for og eventuelt skal tabe dig.

Pointen ved at anvende denne skala er, at to personer med vidt forskelligt fysisk

niveau, erfaring og formaen kan lave samme ovelse og referere til to forskellige
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Borg-trin Oplevelse Treningseffekt
6 Hvile Ingen
7
8 Det foles meget let Opvarmning /
Svert at merke forskel nedvarmning
pd niveauerne
9
10
11
Du kan maerke, at du traener Sundhedseftekt
12 — men det er slet — men det krever lang tid
tkke hardt
18
14 Snalkegransen Kondition og sundhed
Du kan snakke, men setninger for de fleste
15 blzver afbrudt af andedrag
16 Kraftigt forpustet Eftektiv kondition
Du puster krafligt og kan kun — men hard trening
17 svare med enkelte ord
18
Udmattelse Praestations-
©) Fi manutter eller sekunder, og sprintevne
til at du ma stoppe
20
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steder pa skalaen. Jeg sactter eksempelvis en kvinde til at lobe 9 km/t pé lobe-
bandet. Og er hun vant til at lobe, vil det vaere moderat for hende. Hun vil vaere i
stand til at fore en samtale, mens hun holder tempoet. Omvendt vil en nybegyn-
der, der eventuelt vejer for meget, fole, at 9 km/t er ekstremt hardt. For hende vil
en gatur med 6 km/t vaere det rette niveau. Netop fordi du tager udgangspunkt i

din egen oplevelse, er skalaen rigtig god at bruge, ogsa som gravid.

Nar jeg traener gravide, laver jeg ogsa ovelser med dem. Her er det dog ikke
med henblik pa at oge styrken eller konditallet, men pa at holde sig i gang og
ikke mindst med fokus pa korrekt traening af backkenbund og mave — det far
man som navnt tifold tilbage efter fodslen, da genoptraningstiden halveres.
Jeg legger en treningsplan, men ikke med indbygget progression, som jeg
normalt gor. Jeg lader kvinden forsaette med traening med hoj intensitet, hvis
hun har gjort det tidligere, og hun skal merke efter lobende. Har hun ikke
traenet sadan tidligere, setter jeg det ikke ind i planen. Som med mine andre
kunder er jeg meget opmaerksom pa, pa at kvinden dyrker nok motion, det vil
sige dagligt bevaeger sig med moderat intensitet i cirka halvanden time i en
kombination af at ga og at cykle. Det har man bade som gravid og ogsa efter
fodslen meget, meget stor gavn af, og jeg dedikerer et helt kapitel til netop

dette emne lengere fremme i bogen.

Altsa: Hvis du er vant til at treene, kan du forsaette ved samme niveau som for,
du blev gravid, hvilket jeg selv har gjort. Og er du ikke vant til at traene, kan
du sagtens styrketrane med medium vagt og have fokus pa daglig bevacgelse
som ga- og cykelture, der vil sikre dig en sund graviditet, herunder en mindre

vagtstigning, end hvis du var inaktiv — helt uden risiko.

Ma jeg treene under fertilitetsbehandling?

Jeg har vejledt kvinder i 25 ar, og i dag moder jeg flere kvinder end tidligere,
som er eller har varet i fertilitetsbehandling for at blive gravide. I disse tilfaelde
er kvinden nasten mere bange for at treene end under en naturlig graviditet,
da onsket om et barn er meget stort. Nogle er heldige at blive gravide i forste

forsog, men jeg moder flere kvinder, der har varet i hormonbehandling ad fle-

-
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re omgange, inden det lykkes. Og i den proces, som kan forlobe over maneder
eller ar, vaelger de fleste at stoppe helt med at traene. Det er der ingen grund
til. Under hormonbehandling og 2egudtagning, samt mellem forsog, hvor et 2g
sattes op, er der ikke noget til hinder for at bevacge sig. Her teenker jeg ikke pa
ekstremsport eller maratontraening, men ga- og cykelture samt styrketraning,
der sagtens kan kombineres med en fertilitetsbehandling. Er du i fertilitets-
behandling, skal du, fra @gget sattes op til blodprove eller scanning, undlade
traening med intensitet 16-20, det vil sige, du skal undlade at traene sa hardt,
at du kun kan sige fa ord eller bliver helt udmattet. Moderat traening, 11-13 pa
skalaen, er helt i orden. Jeg oplever, at kvinder, der er i fertilitetsbehandling,
helt stopper med bevagelse, fordi de er bange for, at det pavirker sandsyn-
ligheden for at blive gravid i en negativ retning. Men chancen for graviditet
oges ikke ved inaktivitet — og den reduceres ej heller ved moderat bevagelse.
Anbefalingerne lyder primert pa at undlade den harde intensive traening. Det
gaelder, fra ®gget sattes op, til legen konkluderer, at acgget har sat sig fast
og udviklet sig til et fint lille embryo. Nar agget har sat sig fast, er det reelt
en helt normal graviditet, ogsa selvom du har faet lidt hjelp til at sette det i
gang. Sa der er ikke oget risiko ved at traene, selvom din graviditet er igangsat
med IVF eller anden fertilitetsbehandling — medmindre din leege vurderer, at

graviditeten er kompliceret.

Det hjaelper dig fysisk og mentalt at holde kroppen i gang. Flere kvinder be-
skriver, at de far det smaskidt under hormonbehandlingen. Man har mere va-
ske i kroppen, end man plejer, man har, hvad der minder om menstruations-
smerter, og som enhver, der har varet igennem det, kan bekrafte, sa er man
folelsesmaessigt meget pavirket. Intet af det bliver bedre af at leegge sig pa
sofaen. En ga- eller cykeltur uanset arstiden vil gore dig godt. Eller en anden
traeningsform uden hoj intensitet, hvor du beveeger din krop og kan maerke
dine muskler, er godt ikke kun for din krop, men ogsa for dit hoved. Jeg horer
fra alle sider, hvor hardt det er at vaere i sadant et forlob. Og jeg oplever somme
tider, at kvinder kan vare nzsten sure pa deres kroppe over, at den ikke bliver
gravid netop nu, hvor de onsker det allermest. Jeg kan kun sige, at bevaegelse
hjeelper. Bevaegelse til musik, du elsker, eller en god gatur gor dig godt pa alle
planer. Og at meerke din krop og fole, at den er din ven og ikke din fjende, hjel-

per dig bedre igennem dit forlob.
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Jeg skriver dette, da de fleste, jeg moder, som har varet i fertilitetsbehandling,
har taget uhensigtsmaessigt meget pa, primeert fordi de holder op med at bevae-
ge sig. Det er ikke hormonstimuleringen i sig selv, som leder til en vaegtogning.
Der kan vare forbigiende vagtogning i cirka to uger efter hormonstimule-
ring, men det skyldes vaskeansamling, som forsvinder igen. Og som sagt er

der intet til at hinder for at ga lange ture eller at cykle en tur.

Hvad fir jeg ud af at treene under graviditeten?

Du kan altsa sagtens forsztte med at traene eller ga i gang med traening, selvom
du ikke tidligere har varet aktiv, uden at skade dit barn. Tvartimod kan det vare
en trussel mod din baby, hvis du var i darlig form, da du blev gravid, og forbliver
inaktiv under din graviditet. Og risikoen for spontan abort er faktisk ogsa hojere,
hvis du er inaktiv; end hvis du er fysisk aktiv. I undersogelsen lavet af (Latka et
al 1999) havde kvinder, der var fysisk aktive (svomning, lob, arobics) under gra-
viditen, nedsat risiko for abort i sammenligning med inaktive kvinder. Risikoen
for spontane aborter var 40 procent mindre for de kvinder, der motionerede. Og
et meget vigtigt argument for at holde sig i gang er, at sandsynligheden for, at du
tar gener som kvalme, tracthed, vandophobning, krampe i benene og backkenlos-

ning, er mindre (Nordhagen & Sundgot-Borgen 2002).

En af' de andre indlysende fordele ved at traene, mens du er gravid, er, at du ta-
ger mindre pa (Rossner 1999; Clapp & Rizk 1992; Gavard & Artal 2008). Men
traening handler ogsa om at undga ryg- og bakkensmerter og en raekke sygdom-
me som svangerskabssukkersyge, forhojet blodtryk og depression. Selv moderat
motion forbygger risikoen for disse alvorlige tilstande. Og husk, at moderat mo-
tion kan veare en ga- eller cykeltur (Olson et al. 2009). Du kan godt vaere fysisk
aktiv; selvom du ikke laver alle de ovelser, jeg laver i bogen med maskiner, men
kombinerer gature med ovelser for bakkenbund og mave hjemme pa stuegulvet.
At traene og tage vare pa sin krop er vigtigt, nar man ikke er gravid, og nar man
er gravid, er det dobbelt si vigtigt. Det er det, fordi dine beslutninger og valg
om béde kost og motion har direkte indvirkning pa din baby. Det er saledes ikke
kun sundt for dig, at du er aktiv, men ogsa for babyen i din mave. Overvagt hos

moderen kan medfore en betydeligt oget risiko for komplikationer bade under
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graviditet og fodsel. Undersogelser viser nemlig, at overvaegt kan lede til gra-
viditetssukkersyge, svangerskabsforgiftning, forhojet blodtryk, akutte kejsersnit
og oget spadbarnsdodelighed blandt born af overvaegtige modre. En under-
sogelse foretaget pa 845 kvinder viser, at de kvinder, der tranede mest, pa alle
mader havde det bedst rent fysiologisk. Der var ferre, der fik kejsersnit, og de
var indlagt i kortere tid i forbindelse med fodslen. Bornenes vaegt var normal, og
bornene havde det godt ved fodslen, (Hall & Kaufmann 1987).

At have treenet under mine graviditeter gjorde
det nemmere for mig at komme pa fode igen
og blive staerk. Jeg startede efter tre uger med
systematisk traening af mave og bakkenbund
med de grundovelser, jeg viser dig i kapitlet om
maven laengere fremme i bogen, og ogede grad-
vis traeningen med ovelser, der ikke gjorde ondt
i baekkenet. Der er masser af eovelser, du kan
lave, selvom dit baekken gor ondt. Som udgangs-
punkt skal du lave alt, hvor dine ben er parallel-
le. Grundreglen er, at du ikke ma fa ondt efter
traeningen, for sa har traeningen veaeret for hard.

Styrke- og strazkovelserne, jeg viser dig for ryggen laengere fremme i bogen, har
hjulpet mig til en steerk og smidig ryg. Nar jeg har haft dage med omhed, og det
har jeg ofte, sa har jeg kunnet treene og strackke det vaek, forend det har sat sig

som en decideret muskelomhed, der har givet mig smerter.

Traeningen har ogsa indvirkning pa dit humor og ikke mindst din kropsopfat-
telse (Kramer & McDonald 2006). Bevaegelse gor dig godt bade fysisk og psy-
kisk. Og det gor dig ikke kun godt, mens du er gravid, men har faktisk positiv
effekt, ogsa efter at du har fodt. En undersogelse viser nemlig, at kvinder, der
var fysisk aktive i sidste trimester, havde feerre tegn pa depression seks uger
efter fodslen (Nordhage & Sundgot-Borgen 2002). Der er altsa ikke kun fa, men

et hav af fordele ved at bevage sig, nar man er gravid.
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Arbeyde, stress og tunge vegte

Jeg har selv arbejdet lidt mere end normalt, helt op til jeg skulle nedkomme alle
tre gange. Og den altafgorende grund til, at jeg har varet i stand til det, er, at
jeg selv har kunnet bestemme hvornar, hvordan og hvor meget. Og ikke mindst
har arbejdet ikke vaeret stressende for mig. Stress er hverken godt for mor eller
baby og medforer en let oget risiko for at abortere og for, at barnet fodes med
en lav fodselsvaegt (Brandt & Nielsen 1992).

Det afgorende, bade nar du arbejder, og nar du traener, er, at du lytter til din
krop. Jeg har til andres store morskab lagt mig pa gulvet under moder, mens
jeg var gravid. Maven var stor, og at sidde pa en kontorstol til et mode var bare
ikke behageligt. Min krop fortalte mig, at jeg skulle legge mig ned pa gulvet.
Sa det gjorde jeg. Jeg moder mange kvinder, der har karrierejobs og svaert ved
at sige fra, og nar de kommer hjem fra job, ma de laeegge sig pa sofaen for at

skane kroppen efterfolgende.

Bade i forbindelse med arbejde, men ogsa med traning, er der mange som spor-
ger til, hvor tunge vaegte man ma lofte. Svaret pa det sporgsmal athaenger helt af,
om du er vant til at traene. Er du ikke vant til at treene, men gar i gang under din
graviditet, skal du starte ud med medium vagte og ikke lave dybe knabojninger
eller lignende med tunge vaegte pa ryggen, som kan belaste bade dit baekken og
din baekkenbund. Og €] heller lave ovelser med tunge vaegte over hovedet, som vil
oge trykket i bugen. Det er i hvert fald ikke anbefalelsesvardigt, hvis du ikke er
vant til at traene. Men har du traenet, for du bliver gravid, og er din krop eksem-
pelvis vant til at lave knaebojninger med 25 kg, sa kan du sagtens forsztte med
det. Det har jeg selv gjort hele vejen igennem mine graviditeter. Undersogelser
viser, at tunge loft i sig selv ikke er forbundet med oget risiko for at abortere —det
er primart, hvis du laver pludselige loft (Florack et al. 1993). Sammenligner vi
arbejde og traening, sa er den altafgorende forskel, at traening foregar i et kon-
trolleret miljo. Som sagt har jeg selv treenet med vaegte pa over 10 kg i mange af
de ovelser, jeg har lavet. Men da min datter bad mig om hjeelp med en kommode,
hun gerne vil have flyttet pé sit vaerelse, da jeg var syv maneder henne, kunne jeg
med det samme mearke, at den ikke gik! Hendes reaktion var: "Mor, jeg troede, du

var sterk.” Men da jeg skulle til at lofte den, kunne jeg med det samme marke,
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at det tyngede helt forkert pa min krop at skulle razkke armene frem og lofte i en
foroverbojet position. Kommoden var som sadan ikke tung, men loftepositionen

helt forkert for en gravid krop.

At lofte som gravid handler ogsa om, hvor god din bakkenbund er. Selvom dine
mavemuskler er pa strak pa grund af babyen, der vokser i din mave, sa kan
dine muskler stadig arbejde pa at stotte din ryg. Det er det, vi kalder stabilitet.
Hvor staerk din bakkenbund er, athanger af, hvor mange gange du har fodt
vaginalt, hvor meget du vejer, og om du har faet traenet dig op mellem dine
fodsler.

Huvis jeg treener, og min puls stiger, far min baby sa it og
nering nok?

Det er faktisk en af de storre bekymringer, kvinder har, nar de er gravide og
overvejer at traene. Sporgsmalet om ilt er egentligt fornuftigt nok. For nar du
traener, si medforer den fysiske belastning et underskud af ilt, der gor, at du
bliver forpustet og hiver efter vejret. Og hvad sa med baby? Kombination mel-
lem at vaere forpustet og gravid kan da ikke vare sund — eller hvad? Men det

er den faktisk. Lad os se naermere pa hvorfor.

Menneskekroppen er fascinerende, og den gravide kvindekrop endnu mere.
Alle de @ndringer, der sker i din krop, sker for at tilgodese dit barn. Kredslob,
lungefunktion og stofskifte — det hele @ndrer sig for at sikre din baby optimale

forhold i din mave.

Nar du traener, pavirker du dit kredslob. Dit kondital er et udtryk for, hvor god
din krop er til at optage ilt under fysisk belastning. Hvis du eksempelvis er i god
form, kan du lobe op til femte sal, mens en person, der ikke er i god form, vil blive
meget forpustet ved at gore det samme. Nar du er i god form, er din krop bedre
til at transportere og optage ilt. Jo, hojere et kondital, du har, jo mere eftektiv
er du til at flytte din krop. Flere gravide kvinder har beskrevet for mig, at deres
andedraet er blevet dybere. Det er normalt. Det er ikke tegn pa nedsat lungefunk-

tion eller kondition. Men ligesom resten af’ kroppen pavirkes af din graviditet,
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sa gor lungefunktionen ogsa. Det stimulerer andedrattet, s ilttransporten og

udskillelsen af kultveilte oges.

Noget, der virkelig fascinerer mig, er, at bare det at vaere gravid — i sig selv —
rent faktisk har en positiv effekt pa din kondition. Faktisk sa meget, at det kan
males bade tidligt i din graviditet, og i ugerne efter, at du har fodt, hvor din
kondition vil vacre bedre, end for du blev gravid. Ja, du laeste rigtigt. Der er re-
elt tale om "bloddoping”. Der er nemlig mere blod i din krop, hvilket medforer,
at den mzngde blod, dit hjerte pumper per slag, er oget. Arsagen hertil er, at
blodmangden oges, allerede fra du er i starten af din graviditet. Sa tidligt i din
graviditet vil du som sagt have forbedret dit kondital, hvis du altsa ikke har taget
pa. I beregningen af” konditallet indgar din vaegt som en variabel, sa dit kondital
falder, i takt med, at du tager pa. Holder du dig bare nogenlunde aktiv, vil det
dog falde mindre end ved ovrig vaegtstigning. Kombinationen af at vaere gravid
og trene give et gennemsnitlig hojere kondital, end hvis du ikke var gravid og

treenede. Og endda selvom du traznede hardere, end du gor som gravid.

Det er dog ikke noget, jeg selv pa nogen made har kunnet mzerke, hvilket jeg
kan berolige dig med er helt normalt. Jeg har vaeret meget ramt af trathed de
tre forste maneder af alle mine graviditeter, men energien er kommet tilbage i
starten af andet trimester. Og bade lysten til at bevaege mig og evnen til at holde
mig vagen til nyhederene efter aftensmaden er kommet tilbage. Det er ogsa nor-
malt at lide af’ kvalme i de forste tre méneder, hvilket skyldes, at dit karsystem
udvider sig. Graviditetshormonet HCG pavirker dine blodkar, sa de slapper af
og udvider sig. Det sker, sa snart acgget har sat sig fast for at skabe plads til mere
blod. Men at danne mere blod tager tid — op til flere uger — og indtil karsystemet
er fyldt helt op, vil du lettere blive forpustet, svimmel og have en hojere puls, og
det skyldes, at der ganske enkelt ikke er nok blod til at fylde dit karsystem op.
Mzngden af rode blodlegemer, som transporterer indandet ilt fra dine lunger
rundt med blodet til kroppens ovrige celler, skal ogsa have tid til at folge med. Og
indtil mangden er oppe pa den nye normal vil haemoglobinkoncentrationen vaere
lavere. Heemoglobin findes i de rode blodlegemer og er ansvarlig for at baere ilten
rundt med blodet. Mod slutningen af forste trimester vil din blodmangde vaere
steget med 1250 ml. Og hvis du treener under din graviditet, vil det faktisk vaere

10-15 procent hojere, end hvis du er inaktiv.
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Hvordan far man
areknuder?

Fire ud af ti gravide kvinder far areknuder. Det
skyldes den egede blodvolumen, kombineret
med afslappede blodkar og svagt bindevayv. Blo-
det far svaerere ved at komme tilbage fra bene-
ne, ndr der er mere af det, og nar blodkarrenes
vaegge er udvidet. £ndringerne i cirkulations-
systemet kan afhjalpes med regelmassig mo-
tion, herunder al bevagelse, som medferer en
rytmisk sammentraekning af musklerne i be-
nene. Sammentraekningerne forstarker vene-
pumpefunktionen. Du skal undga at sidde stille
laengere tid ad gangen, sa tyngdekraften ikke far
blodet til at ophobe sig i benene. En rask gatur
efterfulgt af lidt udstrakning og/eller venepum-
peovelser vil hjaelpe dig til at undga areknuder.
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Sa det kan godt vare, at du foler, du kommer i darligere form, og at trappen
foles hardere end normalt, men du skal ogsa tanke pa, at du vejer mere. Hvis
din hverdag som sadan er uaendret, og du som jeg (der hver dag gar op og ned
fra femte sal) forsaetter med at baere din noget storre krop rundt, vil den sam-
lede belastning vare storre end normalt. Det i sig selv oger ogsa din fysik og
kondition. Hvis du synes, det er for hardt at beere din egen vaegt rundt, kan du
ogsa cykle. Det er mindre belastende. Og der vil du kunne cykle lige si laenge

og intenst, som du gjorde, for du blev gravid.

Nar du er gravid, stiger din puls med hele 18 slag
per minut, bade nar du sidder i sofaen og pa en
motionscykel. Din puls eges, fordi karrene er af-
slappede og udvidede, og der er ikke nok blod
til at fylde dem op. Du skal over forste trimester,
forend din blodvolumen er kommet helt der-
op, hvor den skal vaere. Sa du vil opleve at blive
stakandet, nar du bevaeger dig og tager trappen.
Det er helt normalt og o.k. Tag dig de pauser, der
skal til. Seenk farten, og lad dig fascinere af, hvor
meget bedre det bliver, ndr du kommer forbi 12.
uge. I midten af graviditeten er pulsen stort set
den samme som normalt.

Da jeg var gravid forste gang, kunne jeg lobe min saeedvanlige rute pa hurtigere
end normalt. Sadan havde jeg det frem til 4.-5. maned, hvorefter jeg holdt op
med at lobe pa grund af mavens og barmens storrelse. Det foltes ikke rart.
Selvom du, som jeg gjorde, tager farten af treeningen i sidste halvdelen af
graviditeten, vil selv en reduceret mengde traening have stor effekt. Fortsetter
du med at bevaege dig gennem din graviditet, sa vil du have et oget konditions-
niveau op til et halvt ar, efter at du har fodt. S& du begynder faktisk livet som
mor i bedre form, end for du blev gravid. Det er da noget af'en gave at fa fra den

selvsamme krop, der skanker dig onskebarnet.
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Som sagt begynder dit kredslob at @ndre sig, sa snart egget har sat sig
fast. Og det, der er afgorende viden for dig, som onsker at trane, men ikke
at skade dit barn, er, at @ndringerne sker, saledes at dit barn sikres en god
blodforsyning. Endringerne i blodkarrene sker iszr i livmoderen, nyrerne
og huden, hvilket betyder en oget blodgennemstromning til din livmoder,
som sikrer, at din baby — ogséa nar du er fysisk aktiv — far ilt nok. At blod-
gennemstromningen oges i huden, betyder, at du som gravid er bedre til at
skille dig af med varmen end ellers. Derudover vokser moderkagen mere
og fungerer bedre hos kvinder, der er aktive i forste halvdelen af gravidi-
teten, i modsatning til hos kvinder, der er inaktive. Dermed far dit barn

mere naring og ilt.

Trening, diabetes og svangerskabsforgifining

Din gravide krop sikrer ikke alene optimal ilttilforsel til dit barn, den sik-
rer det ogsa naering. Dit stofskifte andrer sig. Nar du er gravid, producerer
du mere insulin. Insulin er det hormon, som abner cellen, sa sukkeret kan
komme ind i musklen — man kan sige, at insulin lagger energi pa lager. Der
produceres mere, men det er mindre effektivt, end nar du ikke er gravid. Nar
det er mindre effektivt, s optages der mindre sukker i dine muskler. Har du
saledes tendens til diabetes, vil det typisk bryde ud, mens du er gravid. Men
de @ndrede forhold sikrer, at din baby far nok kulhydrat. Sa aendringen er til

gavn for din baby.

At der er mere sukker i dit blod, nar du er gravid, betyder, at det er vigtigt, at
du bevager dig hver dag. Fysisk traening oger insulinfolsomheden. Er du inak-
tiv, vil det kunne lede til svangerskabssukkersyge, hvilket rammer 2-3 procent
af alle gravide. Og bliver du ramt af svangerskabsforgiftning, er sandsynlig-
heden ret stor — faktisk helt op til 40 procent — for, at du udvikler diabetes i
lobet af’ de kommende syv ar (Lauenborg et al. 2004).

Hver gang du er til jordemoder, skal du tisse pa en lille pind og have malt dit
blodtryk. Det er for at tjekke, om du udskiller protein i din urin, og at sikre,
at blodtrykket ikke er for hojt. Protein i urinen og hojt blodtryk er et tegn pa

svangerskabsforgiftning, hvilket rammer 8-5 procent af alle gravide. Svan-
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gerskabsforgiftning kan vare arveligt, men din livsstil har ogsa en betydning.
Er du overvagtig og inaktiv, er risikoen forhojet. Men er du aktiv, bade for du
blev gravid og under din graviditet, kan du reducere risikoen med hele 69 pro-
cent (Dempsey et al. 2004). Den reducerede sandsynlighed er forbundet med
moderat aktivitet — gang eller cykling, der giver dig varme i kroppen. Rolige,
langsomme skridt er ikke nok for at reducere sandsynligheden — der skal fart
p4, sa det ikke kun er let aktivitet, men moderat. Du skal som minimum cykle
eller ga hver dag i 30 minutter. Er du i risikogruppen for sukkersyge eller svan-
gerskabsforgiftning, skal dit mal veere 60 minutter. Det er du, hvis du tidligere

har haft sukkersyge eller svangerskabsforgiftning.

Er det sverere at fode, hvis musklerne er for stramme?

Det er en myte, at man skal passe pa med at treene sine mavemuskler og
bakkenbund, fordi man sa vil have svarere ved at fode. De hormoner, du
udskiller, nar fodslen gar i gang, gor, at fodselskanalen bedre kan udvide sig,
og at dit barn kan komme ud. At du traener dine muskler, mens du er gravid,
hindrer ikke denne proces eller gor det svaerere for dig at presse dit barn ud
— tvaertimod. Jeg har faet stor ros for min styrke under mine graviditeter. Jeg
har vaeret mentalt udmattet under min anden og tredje fodsel, men péa ingen
made fysisk. Og det er en kaempe fordel, at du kan flytte dig selv rundt og
har overskud fysisk til at folge jordmoderens anvisninger. Sa det er bare at
veaere flittig med treening i almindelighed og af bakkenbunden i seerdeleshed,

mens du er gravid.

Hvad angar selve fodslen, er der kun positivt at sige om traening. Underso-
gelser viser nemlig, at kvinder, der trener, generelt har nemmere fodsler,
og at der foretages faerre kejsersnit pa dem. Fodslen gar oftere i gang af sig
selv med mindre behov for indgreb som vestimulering, rygmarvsbedovelse
og tang. Og, ikke mindst, sa varer fodslen kortere tid for kvinder, der er fysisk
aktive under deres graviditet (Clapp et al. 1990). (Hall & Kaufmann 1987;
Clapp 1990).

-
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Born af treenede modre har ferre tilfelde af abnorm hjerterytme i forbindelse
med fodslen og faerre tilfelde af gront fostervand samt et bedre gennemsnit
pa Apgar-score (den, jordemoder laver pa din baby, lige efter at du har fodt).
Apgar-score tester reflekser, marker pulsen, hvordan barnet trackker vejret,
muskler og hudfarve. Langden samt knogle- og muskelstorrelse hos barnet
er den samme, om du traener eller ej. Det, som pavirkes, er primart dit barns
fedtmasse. Den kan vare reduceret, hvis du traner meget. Jeg har tranet me-
get, og mine drengeborn vejede henholdsvis 8.760 gram og 3.900 gram. Men
et videnskabeligt studie viser, at born af aktive modre i gennemsnit vejede
3.369 gram mod 3.776 gram hos de inaktive (Clapp et al. 1990). Bade en for hoj
og en for lav fodselsvagt er forbundet med oget risiko for komplikationer (lav
fodselsvaegt er under 2.500 gram, og en hoj vagt er, nar baby vejer mere end
4.000 gram). Hvis du er inaktiv, er sandsynligheden for at fode bade et for lille

og et for stort barn storre (Andersen et al. 2009).

At fi born er tkke ensbetydende med flade baller

De fleste kvinder er af den overbevisning, at det
at fa bern betyder, at ballerne "forsvinder™. Flere
haevder, at der er en direkte sammenhang med
antal graviditeter og flade baller. Dette er ikke
Korrekt. Den eneste grund til, at ballerne bliver
fladere er, at de ikke bliver aktiveret. Ballerne er
kroppens storste muskel, og den aktiveres, nar
Vi gar, gar pa trapper og laver ovelser, hvor vi
bejer hoften, sasom squat, dedleft, lunges og
baekkenloft, samt ved leb og hop.

Der er ingen fysiologisk eller videnskabelig forklaring pa, at vi kvinder skulle
miste vores baller, nar vi er gravide. Mere end det faktum, at de ikke bliver
brugt. Gature i rask gang aktiver musklerne i dine baller. Og i traningspro-
grammet, som du skal lave efter fodslen, sxtter jeg ogsa ballerne i fokus sam-

men med ryg, mave og bakkenbund.

9 MANEDER FOR

Min personlige erfaring med trening under
graviditet

Fysisk har mine tre graviditeter vacret meget ens. Jeg har varet mest pavirket
i de forste maneder med oget trathed og manglende energi til folge. Jeg har
umiddelbart efter befrugtningen fornemmet, at der skete andringer i min krop,
og jeg har alle tre gange haft mere behov for sovn og hvile, end jeg plejer. Jeg
har kun trzenet meget lidt i denne periode, da et fuldtidsarbejde og det at vaere
mor for de andre born var alt, hvad min energireserve kunne rakke til. Sidan
har jeg haft det under mine tre graviditeter. Den traening, jeg har lavet, har

primert varet styrketraening med fokus pa bevagelighed, mave og ryg.

I slutningen af forste trimester er min energi vendt tilbage. Det har vearet,
som om min krop nu har vaennet sig til sin nye tilstand, og at den kraeevende
proces med at skabe det lille barn og genere mere blod har naet et plateau.
I begyndelsen af” andet trimester har jeg genoptaget konditionstraeningen.
Det har foltes godt, dog har jeg varet noget mere forpustet end tidligere.
Intensiteten har jeg tilpasset til min krops energireserve: Jeg har ganske
enkelt traenet efter dagsformen — efter hvad min krop har sagt foltes rig-
tigt. Der har saledes ikke vaeret meget system i traeningen. Nogle dage har

intensiteten vaeret moderat, andre dage hoj.

Jeg er lidt over midtvejs i alle tre graviditeter stoppet med at lobe. Det
sagde min krop. Der var ingen smerter. Ingen blodninger. Blot en indre
folelse af, at det her foles ikke rigtig mere. Sa er jeg gaet over til cykling,
svomning og har forsat mine gature. Kroppen er fantastisk. Den giver dig
svaret, nar du laver noget, der ikke er godt for den. Jeg har i begyndelsen
af’ mine graviditeter forsat de ovelser, jeg lavede, for jeg blev gravid. Som
maven vokser, er der nogle, som foles forkert. Da jeg var gravid forste gang,
var jeg som alle andre forstegangsgravide bange for at lave for meget. Jeg
var bange for at treene for hardt den ene dag for at vagne op neste dag og
have det darligt. Men den gravide krop er helt fantastisk. Du far ikke svar

et par dage efter, men lige nu og her.
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I stedet for at lobe, tog jeg gi- og cykelture i det fri. Svomning havde ogsa
varet fint, men jeg er ikke den store vandhund. Dans og fitnesshold er fint
for nogle, men jeg folte ubehag ved det. Jeg forsogte mig med dans, da dansen
ikke indeholder de samme hop og stod for kroppen som lob. Imidlertid tog jeg
mig selv i at ramme min mave med larbenet, nar jeg loftede knzeet op, fordi jeg
lod mig rive med af en sjov koreografi. Det fungerede ikke for mig, men mine
veninder har haft stor glaede af at danse helt frem til fodslen. Det understreger
blot, at vi er forskellige, og at du skal valge den form for traening, der foles

behagelig og rigtig for dig.

Jeg har igennem hele min graviditet desuden haft utrolig store glaede af at
styrketraene, hvilket jeg ogsa gjorde, for jeg blev gravid. Fordelen er, synes
jeg, at alt foretages i en kontrolleret bevaegelse, og at man derfor ikke pa
noget tidspunkt befinder sig i en ubehagelig stilling eller position. I mod-
setning til eksempelvis dansen er styrketrazningen utrolig kontrolleret. En
anden stor fordel er, at du kan valge specifikt at traene de muskelgrupper,
som tranger til at blive styrket pa grund af de ekstra kilo. Derudover har jeg
strakt og afspaendt kroppen til den helt store guldmedalje. Der findes ganske
enkelt ikke noget bedre end at straekke kroppen godt igennem, nar den er
spendt, stiv og maske en smule havet. Derved kan man ogsa undgéa nogle
af’ de ubehagelige folger, som graviditeten kan have pa eksempelvis ryggen.
Og nar man sa ligger pa gulvet og slapper af, kan man lige indfore nogle kni-
beovelser. For husk, jo bedre kontakt du har til din bakkenbund for fodslen,
desto lettere vil du alt andet lige have ved at genskabe kontakten og trane

den op igen efter fodslen.

Jeg mener, at du skal vaelge motionsgren efter dit personlige behov, efter
hvad du finder sjovt, og ikke mindst efter hvad din krop fortaller dig. For
at give det sidste eksempel har jeg en veninde, der tog pa skiferie i starten
af’ sin graviditet. Det kunne jeg aldrig finde pa, da jeg kun har staet pa ski
fa gange 1 mit liv og med garanti vil tilbringe mere tid pa halebenet end pa
selve skiene. Min veninde, derimod, er en inkarneret skilober og valgte en
rute uden sa mange bakker, og hun kom da ogsa hjem uden at vare faldet

en eneste gang.
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Graviditet er ikke en sygdom, men sa absolut en hard fysisk belastning. En
hard fysisk belastning, som du kan gore lettere ved at traene rigtigt — og ved
at skabe det bedst tenkelige arbejdsmiljo for din hardt arbejdende krop. Ofte
horer man folk sige, at en graviditet er en stor mulighed for at andre sin livsstil
til det bedre. Selvom det maske lyder som en kliché, kan jeg kun bekrafte rig-
tigheden heraf. For nu skal du ikke kun tanke p4, hvilke konsekvenser alkohol
og den rigtige mad har for dig og dit velbefindende, men ogsa p4, at det, du ind-
tager, ryger direkte ned til dit lille barn. Du har et valg. Du alene vaelger til og
fra. Men nede i din mave ligger et nyt lille menneske, som er totalt athaengig af
dig som leverandor af det rigtige byggestof. Jeg er modstander af fanatisme.
Jeg kan godt med god samvittighed spise en pose slik, selvom den indeholder
farvestoffer. Det vaesentlige er bare, at jeg ikke gor det swrlig ofte og generelt
teenker pa at fa den rigtige mad i maven forst. Skulle jeg sa en gang imellem fa
lyst til et eller andet mindre godt, mener jeg absolut ikke, at det vil skade mig

eller mit barn pa leengere sigt. Balance er nogleordet.

Jeg har medt en jordemoder, som sammenlig-
nede en fedsel med det at lebe maratonleb. Hun
sagde, at ligesom et maratonleb kraever gravidi-
tet, veer og fodsel bade muskelstyrke og udhol-
denhed. Denne sammenligning, synes jeg, er ret
interessant. Ingen kan garantere, at styrke- og
konditionstraening vil gere din fedsel mere beha-
gelig, men du meder i hvert fald velforberedt op.
0g under alle omstaendigheder vil traening under
graviditeten medfere, at du sover bedre, undgar
at tage mere pa i vaegt, end du behever, mindsker
forskellige former for smerter og kramper — 0g
vigtigst af alt bliver i bedre humer.
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