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® FYSS allmanna rekommendationer om fysisk aktivitet
och stillasittande under och efter graviditet

Dessa rekommendationer giller vid graviditet utan medicinska komplikationer.

o Alla kvinnor bor vara regelbundet fysisk aktiva o For att forebygga och behandla urinlédckage bor
under och efter graviditet. Lite ar battre an inget styrketraning av backenbottenmuskulaturen ut-
och mer ar béattre an lite. All rorelse réknas. Stark foras varje dag bade under och efter graviditet.
rekommendation, mdttlig evidens. Stark rekommendation, mdttlig evidens.

© For betydande halsovinster bor kvinnor under o For att motverka halsorisker bor alla kvinnor
och efter graviditet utféra pulshojande fysisk under och efter graviditet begransa stillasit-
aktivitet minst 150 minuter i veckan pa mattlig tandet. Tid i stillasittande bor bytas ut mot
intensitet. Aktiviteten bor spridas 6ver veckan. pulshéjande fysisk aktivitet pa lag eller mattlig
Stark rekommendation, mdttlig evidens. intensitet. Stark rekommendation, lGg evidens.

© Kvinnor som redan ar regelbundet fysiskt aktiva @ Fysisk aktivitet pa mattlig intensitet ar férenad
pa hog intensitet kan fortsatta med det under med mycket laga risker och innebar ingen 6kad
graviditeten, men kan behdva anpassa aktivi- risk for avvikande graviditets- eller forlossnings-
teten i takt med att graviditeten fortlper. For utfall. Val av aktivitet maste dock goras sa att
pulshéjande fysisk aktivitet pa hog intensitet risk for fall, slag mot magen och fosterskada
rekommenderas minst 75 minuter i veckan. minimeras.

Stark rekommendation, méttlig evidens. o Efter forlossning rekommenderas en gradvis

o For ytterligare halsovinster bor kvinnor under 6kning av tid eller intensitet samt att avvakta
och efter graviditet dessutom utféra muskel- med fysisk aktivitet pa hog intensitet till efter-
starkande fysisk aktivitet som involverar stora kontrollen.

muskelgrupper minst 2 ganger i veckan. Stark
rekommendation, mdttlig evidens.

Regelbunden fysisk aktivitet under graviditet:
» kan minska risk for havandeskapsforgiftning, hogt blodtryck, 6verdriven viktuppgang, depression,
samt minska nedstdmdhet och oro
» kan forebygga och behandla graviditetsdiabetes
» kan minska risk for depressiva symptom postpartum

Stillasittande kan 6ka risk for, hjart-kérlsjukdom, typ 2-diabetes, overvikt/fetma, tre former av cancer
och fortida dod.

Fysisk aktivitet definieras som all kroppsrérelse som ¢kar energiférbrukningen utéver den i vila, och kan utféras
i hemmet, pa arbetet, under transport, pa fritiden eller som organiserad traning eller idrott.

Pulshéjande (aerob) fysisk aktivitet pa mattlig intensitet ger en markbar 6kning av puls och andning, medan hog
intensitet ger en markant 6kning av puls och andning.

Muskelstirkande fysisk aktivitet avser att 6ka styrka, muskuldr uthallighet och/eller muskelmassa.
Multikomponent fysisk aktivitet innebar pass som kombinerar olika typer av traning, vanligen balans- och styrke-
traning samt funktionell trédning.

Stillasittande definieras som sittande eller liggande aktiviteter i vaket tillstind som inte namnvért 6kar energifor-
brukningen utéver den i vila.

Evidens avser det vetenskapliga underlagets kvalitet enligt en 4-gradig skala: stark, méttlig, lag och otillracklig.

Rekommendationerna dr framtagna av Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet och antagna av Svenska Likaresdll-
skapet den 2021-03-09. FYSS - fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. www.fyss.se



