KONDITION & TRANING

Hvad er konditionstrzening?

Konditionstreening har mange navne; kardio-,
kredsleb-, aerob- og udholdenhedstraning. Det er
den form for treening som ger det svert at fore en
almindelig samtale, det vil sige over 14 pa borg

skala.

=> Treeningen har en intensitet pa mellem
60-90% af din maksimale puls, det vil
sige traening hvor det er sveert at fore en

normal samtale.

Du har méske oplevet konditionstraning pa en rask
gétur, cykling, leb, HIIT eller tabata, hvor du har
meerket din puls stige og dit &ndedraet blive

hurtigere.

Forpustet & stakindet?

Det er helt normalt at du lettere vil opleve at blive
stakandet og forpustet som gravid. Det skyldes at
din puls stiger med graviditeten og at dit hjerte

dermed banker hurtigere end for du blev gravid.
Naér du nér over forste trimester vil dit hjerte pumpe
op til 50% mere blod rundt i kroppen for at sikre

den nedvendige tilforsel.

Husk at give din krop lov til at tage det roligt og lyt
til hvad du har brug for pa forskellige dage.

Hvad sker der i min krop ved

konditionstrzening?

At treene dit kredsleb styrker din kondition, din
andedraets muskulatur, dit hjerte samtidig med at
din udholdenhed foreges. Alt sammen @ndringer
som gor dig bedre rustet til fodslen, der kraever
styrke og energi. Derfor er det en god ide at treene
kredslebet hvad end det er vores
konditionstraeninger, lob, svemning, raske gature

eller cykling.

Hvorfor skal jeg traene?

° Dit barn mindsker risikoen for udvikle
livsstilssygdomme i fremtiden.

e  Du skaber gode forudsatninger for din fodsel som
kraever energi og udholdenhed.

o  Du nedseatter risikoen for kejsersnit,
svangerskabsforgiftning og graviditetssukkersyge.

° Du reducerer risikoen for smerter, haevelse og
komplikationer efter graviditet.

De psykiske velvare oges, saledes at risikoen for
fodselsdepression mindskes.

e  Du kan vedligeholde eller pabegynde en god fysisk
form efter fodsel.

° En aktiv graviditet giver ofte bedre humer og energi

° Du styrker dit bekkenbund og reducere fysiske gener.




