Smaérttrappa — fér de med béackensmartor
Modellen bygger pa 5 steg och gors enkelt av den gravida sjalv i samband med sin
ovning eller traning.
Malet med "trappan” dr att hitta den niva pd dvning eller traning som ger samma
kansla bade fore och efter aktiviteten.
Vi anvander oss av en skala 1-10 for att berdkna upplevelsen av smarta. Det ar viktigt
att komma ihdg att det ar forst 90 minuter efter aktiviteten, som det ar intressant att
mata smartan eftersom det kan gora mer ont under sjalva aktiviteten.
Forklaring pa steg 1-5
1. Har skriver du hur stor din smarta ar innan, pa en skala fran 1-10.
2. GOr din évning/traning
3. Skriv hogst upp pa den roda trappan, den tid, antal, distans osv. som det innefattade.

4.Vanta 90 minuter. Fran 1-10, hur stor &r din smarta nu?

5a. Kanns det oforandrat eller battre, fortsatt pA samma niva pa den bla trappan, tka
om majligt.

5b. Kanns det samre, halvera (50 %) tid, antal, osv. till nasta gang och upprepa steg 1-5.

Exempel:

60 minuters simning( 1a ggn)

40 JNjn ( 4e ggn)

30 min simning (2a ggn) 35 min (3e ggn) 100%

75%

Shamine, V26
Foglossning Sl-led H6 & VA

10% 10%

Simmning

1. Smarta innan (1-10);_4 /4/6/6

2. Gor din 6vning/traning Simning 60 min / 30 min / 35 min / 40 min

3. Tid, antal, distans osv (100% pa réda trappan)

4. Smarta efter 90 minuter (1-10); 7/ 4/6/10

5. Oférandrat/battre: byt till bla trappa, 6ka langsamt. 35 min ok (3e ggn)
Séamre: halvera (50%), upprepa steg 1-5. kan ej 40 min (4e ggn) Fig 4
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3. Tid, antal, distans osv (100% pa réda trappan)
4. Smarta efter 90 minuter (1-10): ____
5. Oférandrat/battre: byt till bla trappa, 6ka langsamt.
Samre: halvera (50%), upprepa steg 1-5. Fig 1
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