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Gravida och nyforlosta kvinnor har erbjudits teoretiska och praktiska lirotillfallen om fysisk aktivitet (FA) och traning
som ett ytterligare forildragruppstillfalle, vilket tidigare inte ingatt pa hilsocentralen. Interventionen bestir av

en forelisning samt FA och trining anpassat till forsta, andra och tredje trimestern samt efter forlossning. Syftet var
att pa sikt Oka den fysiska aktivitetsnivan hos gravida genom Okad teoretisk och praktisk kunskap om FA och

traning hos malgruppen. Detta f6r att uppna god psykisk och fysisk hilsa samt 6ka kunskap, medvetenhet och
motivation till fysisk aktvitet hos malgruppen.

Minga gravida nar inte upp till den rekommenderade Kvinnorna fick ta del av interventionen bade teoretiskt
dosen av FA och traning. FA och traning lindrar och praktiskt. Interventionen bestod av flera delar:
samt kan behandla vanliga graviditetsrelaterade * Pa Hilsocentralen erbjods malgruppen:

symtom som bickensmirta, forstoppning, Forildragrupp och manatliga "drop-in"
somnsvarigheter, nedstimdhet och depression. tillfallen med forelisning och gemensam trining.
Bickenbottentraning under graviditet minskar risken * Uppmuntrande om individuella besok for

tor urininkontinens och forbéttrar férutsittningen for graviditets och postpartum FA, trining eller
aterhimtning efter férlossning. behandling.

* Online-videos med inspelad forelasning och fyra
traningsvideos anpassat till trimester ett, tva, tre
och efter forlossning.

Interventionen med forelisning och triningstillfille genomfordes pa Hilsocentralen med 18 gravida deltagare 1 tre
torildragrupper (totalt 36 personer med partner). Tre "drop-in" tillfillen genomférdes med sex deltagare. For att na
ut till fler gravida och nyférlosta kvinnor, som tex gravida som inte viljer att delta i foraldragrupp eller inte har
moijlighet att komma till halsocentralen, har en onlineversion med fyra triningsvideos och en inspelad férelasning
tagits fram. Online-versionen ar under bearbetning och kommer att erbjudas patienter under varen 2025. Online-
versionen har som mal att kunna anvindas och erbjudas av all vardpersonal som kommer i kontakt med gravida och
nyforlosta.

Interventionen i féraldragrupp har varit uppskattad och flera kvinnor har férmedlat att graviditetsrelaterade symtom sa
som nedstamdhet, f6rstoppning, trotthet och backensmarta har lindrats. Att addera ett tillfialle om FA och traning till
befintliga forildragrupper skulle pa sikt kunna generera goda hilsovinster f6r gravida och nyf6rlosta. Online-versionen
av forelasning om FA och trining samt traningsvideos kan komma att bli en viktig del f6r gravida och nyférlosta som
inte har mojlighet att narvara pa plats pa hilsocentralen vilket kan framja lika vard sett ur glesbygdsperspektiv.

Ebba Storm: ebba.stormdyrssen@regionjh.se

Cecilia Andersson: cecilia.andersson@regionjh.se
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