Valmaende under

Blivande modrar genomgar manga
féréindringar under graviditet&
perioden. Vissa av dem kan orsaka
obehag. D4 kan gravidmassage
vara just det kroppen behover ﬁ)'r

att komma i balans.

assage ar ett effektivt sitt att minska stressnivan i

den blivande moderns kropp. Kroppshallningen
forandras och tyngdpunkten forskjuts framat i takt med
att magen vaxer och brosten blir tyngre. Dessutom blir
svanken storre och lindryggen svagare. Musklerna paver-
kas givetvis av forandringarna. De blir spdnda och trétta,
nigot som massage kan rada bot pa.

- Massage frisatter hormonet oxytocin. Det dr en
signalsubstans som ger smértlindring och 6kar kroppens
valbefinnande, sdger John Carrier, grundare av behand-
lingsmetoden Terapeutisk gravidmassage och specialiserad
pé att hjélpa gravida och nyblivna mammor.

Gravidmassage bygger pa specifika kunskaper och
tekniker for att behandla kroppen genom graviditeten. Den
gravida kvinnan har en annan hormonuppsittning och en
héllning som stidndigt férandras, nagot som gravidmasso-
ren maste ta hansyn till.

- Gravidmassage 6kar kvinnans kroppsmedvetenhet. Det
ar viktigt eftersom hon genomgir olika faser under gravi-
diteten, béde fysiska, psykiska och hormonella, siger Linda
Fidler, barnmorska, massageterapeut och gravidmassor.

Funderar du pa att prova gravidmassage?
Vdrt att tdnka pd dr:
* Innan du bokar en behandling gor du ratt i att fraga vad massoren har

for utbildning. Hur médnga behandlingar utfér massoren varje ar och ar
denne van att behandla gravida? Du kan ocksa be om referenser.

* Radgor med din barnmorska innan behandling. Beroende pa halso-
bakgrund kan det ibland dven vara bra att tala med sin lakare.
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Viktigt med ratt
kompetens

Somliga barnmorskor
och lakare har ett
tamligen restriktivt
forhéallningssatt da det
géller massage under
graviditeten, i synner-
het under de forsta tre,
mest kritiska manader-
na. Det finns en liten
risk att massage kan ge
sammandragningar om
det sker pa ett felak-

tigt satt. Darfor ar det
viktigt att behandlingen
alltid utfors av en massor
med specifika kunskaper i gravidmassage, for att sidkerstal-
la att behandlingen sker pa ett korrekt och tryggt satt.

- Gravidmassoren maste ta hiansyn till vilken gravidi-
tetsvecka kvinnan ar i, vad hon har for hilsobakgrund och
utifrdn det vélja tekniker och metoder som ar anpassade
for den gravida kroppen. Annars finns det risk att behand-
lingen gor mer skada dn nytta, siger John Carrier. Ofta
uppsoker gravida kvinnor massorer pa rekommendation
fran barnmorska. Vissa som gatt Gver tiden tar behandling
for att bli manuellt igdngsatta.

- En gravid kvinna kan behandlas med massage genom
hela sin graviditet, forutsatt att massoren har ratt kompe-
tens och god erfarenhet av att massera gravida, siger Linda
Fidler.

Di den gravida kvinnan fir massage ligger hon pa en s k
gravidbénk, alternativt en gravidkudde, som placeras pa en
vanlig massagebank.

John Carrier har specialiserat
sig pa gravidmassage.

* Se till att du far en korrekt diagnos, ratt behandling och relevanta rad.
T ex de tre vanligaste akommorna, foglossning, landryggsmaérta och
"gravidischias” har i stort sett samma symtom och forvaxlas latt.

* Kommunicera med gravidmassoren under behandlingen.
Sag till direkt om nagot kanns fel eller obehagligt.

* Du far bast resultat nar du kombinerar behandlingen med rehabilite-
rande 6vningar och stretching.



graviditeten
fordelos

Forskning visar pa fordelar

Flera studier som gjorts under aren visar pa fordelarna av
att fa massagebehandlingar under graviditeten. En studie
fran Touch Research Institute, University of Miami School
of medicine i Florida, visar att kvinnor som far regelbun-
den massage har ldgre halter av stresshormon i kroppen,
mindre smérta i benen och ryggen, battre somn samt farre
komplikationer i samband med férlossningen. Behandling-
en pagick under 20 minuter, tva ganger i veckan under en
femveckorsperiod. Kvinnorna som deltog i studien kdnde
ocksa minskad dngest och bittre sinnesstimning efter
behandlingen.*

Aktivare livsstil idag

- Idag dr det vildigt vanligt med gravidmassage. Nuforti-
den 4r kvinnor oftast valdigt aktiva under graviditeten och
massage ar ingenting nytt for dem. Det var annor
lunda for tio ar sedan, siger John Carrier.
En vdxande grupp dr ocksd de kvinnor som vill
ha en s naturlig graviditet och férlossning som
mdjligt. Gravidmassage fungerar som ett komple-
ment och stéd i den processen. Dessutom ar mas-
sage ett satt att finna balans i en stressfull vardag.
- Dagens samhille stéller hoga krav och vi for-
vantas stdndigt vara aktiva. Massage ger kvinnan
avslappning och ro, nagot som den gravida behover.
Ar det ndgon ging i livet som man
ska unna sig nagot extra for
kroppens vilbefinnande
ar det under gravidi-
teten, sager Linda

Fidler. éa

Text Emelie Kalén

*Las mer pa www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10212885
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