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Inledning

Genom att praktisera mindfetalness, en medveten koncentrerad narvaro med
fokus pa det ofédda barnets rorelser, starks uppmarksamheten mot barnet. Den
har boken beskriver hur ofédda barn ror sig och ger blivande féraldrar en metod
som kan anvandas for att lara kdnna och tolka barnets rorelsemonster. Boken ar
ocksa ett hjalpmedel for dem som vill ha en battre dverblick av barnets livsmiljo
fore fodelsen. Med de enkla observationer som rekommenderas kan banden till
det ofédda barnet starkas och foraldraskapet forberedas.

Forfattaren Ingela Radestad &r barnmorska och forskare Hon har férutom sin
avhandling skrivit tre bocker, 6ver 80 vetenskapliga artiklar och ett flertal
populdrvetenskapliga artiklar. Hon ansvarar for webbplatserna wwwe.stillbirth.se
och www.mindfetalness.com



http://www.stillbirth.se/
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Forord

Den forsta fornimmelsen av barnets rorelser i livmodern beskrivs ibland som en
forsiktig kittling, som en beréring av en fjader eller som en latt puff av luft fran
munnen mot handens insida. Det kan ta ett tag innan mamman forstar att det
var barnet som gav sig till kinna. Alltmedan graviditeten fortskrider och barnet
vaxer blir ocksa rorelserna tydligare, snart kan dven den andra foraldern och
syskon till det vantade barnet kdnna rérelserna och knyta an till den nya
familjemedlemmen.

Liksom nyfédda barn ar olika finns det ocksa skillnader mellan ofédda barn.

En del barn ar mycket aktiva under sin tid i livmodern medan andra ar lugna,
men alla barn ror sig anda fram till fodelsen. Varje barn har sitt eget
rorelsemoénster och i slutet av graviditeten kan monstret kdannas igen. Barnet
vaxlar mellan vakenhetsperioder med mycket rérelser och perioder av vila da
barnet ar stilla. Antalet rorelser brukar na sin topp omkring graviditetsvecka 32
och haller sig i stort sett pa samma niva fram till férlossningen. Rorelserna blir
kraftfullare allteftersom barnet vaxer. En del mammor beskriver att det kanns
som att rorelserna i slutet av graviditeten involverar hela barnets kropp och det
upplevs annorlunda jamfért mot de rérelser som kandes tidigare.

Att barnet ror sig ar ett bra tecken och observationer av rérelserna ar en anvand
metod for att tolka barnets livsmiljo. Vanliga fragor till gravida ar: "Kanner du hur
barnet sparkar?”, ”Ar det ett livligt barn?”. Svaren varierar forstds beroende p3
vem som far fragan och pa hur just den mamman uppfattar sitt barns rorelser:
"Det ar en livlig krabat”, ”"Det har barnet ar mycket lugnare an mitt forra”,

"Det ar sadant liv att jag har svart att sova”.

Genom att praktisera mindfetalness, en medveten koncentrerad narvaro med
fokus pa det ofédda barnets rorelser, starks uppmarksamheten mot barnet. Den
har boken beskriver hur ofédda barn ror sig och ger blivande féraldrar en metod
som kan anvandas for att lara kdnna och tolka barnets rorelsemonster. Boken &r
ocksa ett hjalpmedel for dem som vill ha en béattre 6verblick av barnets livsmiljo
fore fodelsen. Med de enkla observationer som rekommenderas kan banden till
det ofédda barnet starkas och foraldraskapet forberedas.
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Det ofodda barnets rorelser

| borjan av graviditeten ror sig det ofddda barnet utan att mamman kanner rérelserna, men
med ultraljud kan man i graviditetsvecka sju till atta se glesa, okoordinerade vridningar och
bdjningar av huvudet. Fran graviditetsvecka nio 6kar den tid barnet ror sig och nu rér barnet
aven sina armar och ben. Andningsrorelser forekommer periodvis redan fran
graviditetsvecka 11. Ju langre graviditeten fortskrider desto mer utvecklas rorelsernas
koordination. Vid omkring 16 graviditetsveckor kan i princip alla typer av rérelser som finns
hos fullgangna nyfodda barn urskiljas. Typer av rorelser och vid vilken tidpunkt i graviditeten
rorelserna uppkommer visar pa utvecklingen och mognaden av barnets centrala nervsystem,
medan styrka och den tid en rérelse varar, 6kar med barnets viaxande muskelmassa.
Variationen for tidpunkten nar en blivande mamma kdnner de forsta roérelserna fran sitt barn
ar stor. Det ar ovanligt, men det finns kvinnor som beskriver att de kdnt barnet rora sig
redan i graviditetsvecka 12, andra sager att de for forsta gangen kdande barnet réra sig i
graviditetsvecka 30. Det som ar vanligast ar att en forstfoderska kanner de forsta rorelserna
fran sitt barn i graviditetsvecka 18 till 20 medan kvinnor som tidigare fott barn, kanner
rorelserna nagot tidigare. Till en bérjan upplevs rérelserna som extremt latta och flyktiga och
kan ibland vara svara att skilja fran egna tarmrorelser. Kraften och antalet rorelser 6kar fran
graviditetsvecka 22. | graviditetsvecka 32 beskrivs en platafas avseende hur ofta barnet ror
sig, men det finns inget som tyder pa att rorelserna avtar och blir farre i slutet av
graviditeten.

Man kan dela in det ofédda barnets rorelser i tva huvudgrupper; stora rérelser och sma
rorelser. De stora rorelserna kanns tydligt, det kan vara nar barnet sparkar, stracker ut
kroppen eller nar barnet vander pa sig. De sma rorelserna som barnet gér, men som inte
kdnns, ar att suga pa tummen, griprorelser med fingrar och tar och andningsrorelser. For
varje vecka som gar vaxer barnet och rorelserna blir starkare och kraftfullare. Mellan
graviditetsvecka 20 och 30 borjar rorelserna blir organiserade och barnet har
vakenhetsperioder som avlGses av perioder av vila pa cirka 40 minuter upp till en timme.
Typen av rorelser andras vartefter graviditeten fortskrider. | slutet av graviditeten beskrivs
ofta barnets rorelser mer som kraftfulla och tryckande rorelser jamfért med de sparkar som
kadnts tidigare. Rorelserna kan i slutet av graviditeten upplevas som att hela barnets kropp
involveras i rorelserna.

Ett barns rorelser i livmodern och mammans forutsattningar att uppfatta rérelserna
paverkas av flera omstandigheter. Om mamman ligger ner kdnner hon vanligen flest
rorelser; om hon sitter, noteras oftast farre rorelser. Lagst antal rérelser kanns i regel
staende och om mamman sjalv ar i rorelse. Moderkakans placering i livmodern paverkar
ocksa formagan att uppfatta barnets rérelser. Om moderkakan sitter i livmoderns framvagg
kan det vara lite svdrare att kinna rorelserna, detta giller framférallt i tidig graviditet. Aven
mangden fostervatten paverkar mojligheten att uppfatta rorelserna. Om mamman har
kraftig 6vervikt kan det férsvara for henne att kanna barnets rorelser. En viktig faktor som
paverkar mammans kanslighet for rorelserna ar forstas hur langt graviditen kommit. Av och
till upplever mamman att det ar lugnt i magen, barnet har perioder av somn manga ganger
under ett dygn. De flesta barn har en dygnsrytm och ar aktiva pa kvallen, manga ar ocksa
aktiva tidigt pa morgonen. Det kan vara stor skillnad fran barn till barn hur ofta och hur
kraftigt barnet ror sig.



Om mamman tar sig en stund varje dag nar barnet har en vakenhetsperiod, kan hon lara
kdnna barnets rorelser och fa en god uppfattning om just sitt eget barns rorelsemonster. Om
sparkarna minskar i kraft eller forekomst och avviker fran barnets normala satt att rora sig,
kan det vara ett tecken pa att barnet inte har det bra i livmodern. De allra flesta mammor
som upplever minskade och svagare rorelser foder ett friskt och valmaende barn, men risken
for att barnet kan ma daligt &r 6kad. Eftersom gravida ibland far hora att barn blir mer stilla
fére féorlossningen ar det naturligt att tro att avtagande fosterrorelser i slutet av graviditeten
ar normalt. Det ar inte sant. Rorelserna kan kannas annorlunda i slutet av graviditeten for att
utrymmet for barnet att réra sig pa minskar, men det begransade utrymmet paverkar inte
hur ofta barnet ror sig.

Om mamman upplever en minskning i antalet rorelser i slutet av graviditeten ska det inte
tolkas som nagot normalt innan en undersdkning av barnet gjorts. En del blivande mammor
blir bade lugnare och kanner att de har bra kontroll 6ver hur deras barn mar om de raknar
sitt ofédda barns rorelser. | slutet av den har boken beskrivs hur en systematisk rakning av
rorelserna gar till och vad man bor tédnka pa nar rorelserna raknas. Att rikta
uppmarksamheten mot det ofédda barnets rorelser kan betraktas som en screeningmetod
som de flesta gravida gor medvetet eller omedvetet. Att ocksa rakna rorelserna ar en mer
avancerad form av sjalvscreening.

Omkring tio procent av alla gravida soker vard nagon gang under graviditeten for att de
upplever att deras barn ror sig for lite jamfort med tidigare. Efter en undersdkning kan det
for de allra flesta uteslutas att nagot ar fel. Minskningen som kants var tillfallig, ibland kan
den forklaras med en stressande situation eller att mamman inte lart kanna sitt barns
rorelsemonster och ar osdker pa hur det brukar vara.

Sammanfattning

En forstfoderska kdanner vanligen de forsta rorelserna fran sitt barn i graviditetsvecka
18 till 20 medan kvinnor som tidigare fott barn, kdnner rorelserna nagot tidigare.

Mellan graviditetsvecka 20 och 30 borjar rérelserna blir organiserade och barnet har
vakenhetsperioder som avl6ses av perioder av vila pa cirka 40 minuter upp till en
timme.

De flesta barn, har i slutet av graviditeten, en dygnsrytm och ar aktiva pa kvallen.

| graviditetsvecka 32 beskrivs en platafas avseende hur ofta barnet ror sig men det
finns inget som tyder pa att rorelserna avtar i slutet av graviditeten.

Det kan vara stor skillnad fran barn till barn hur mycket och hur kraftigt barnet ror sig.




Hur upplevs barnets rérelser i slutet av graviditeten?

| en undersokning tillfragades gravida kvinnor, som alla passerat 37 fullgangna
graviditetsveckor, om de kunde beskriva hur rérelserna kandes just under den aktuella
veckan. Kvinnorna fick ocksa uppmaningen att férsoka likna rorelserna vid nagot. Alla
kvinnor som intervjuades fodde ett friskt barn nagra dagar till ett par veckor efter intervjun.

Varje kvinna i den har undersoékningen upplevde sitt barns rérelser pa ett unikt satt. En del
var gravida for forsta gangen, andra kunde relatera hur barnet rérde sig och jamférde med
hur deras tidigare barn rort sig. Gemensamt for alla var att de beskrev rérelserna som en
kommunikation med barnet och att de beskrev rérelserna som starka.

I undersdkningen kategoriserades olika typer av rorelser. De delades in i kraftfulla rorelser,
stora rorelser, langsamma rorelser, stretchande rorelser och rorelser da barnet rérde sig fran
sida till sida. Samtidigt som kvinnorna beskrev starka kraftfulla rorelser beskrevs ocksa latta
rorelser och nagra kvinnor beskrev att de kande ryckiga rorelser. Den har undersékningen
summerade att i slutet av en graviditet som avslutas med att ett friskt barn fods, ar det
vanligt att mamman tydligt kanner barnets rérelser och att rérelserna upplevs som kraftfulla.

| den har boken finns aterkommande avsnitt med de beskrivningar som kvinnorna gav om
hur de upplevde sitt barns rorelser i slutet av graviditeten. Namnen i boken ar fingerade och
kvinnorna heter ndgot annat an vad som anges har.

Ann véintar sitt andra barn och dr i graviditetsvecka 38

Det hér ar ett jattelivligt barn! Vi pratade precis om det igar jag och min man; att det ar sa
svart att beskriva hur det kanns inifran, det ar ju allt ifran att man bara kdnner att barnet
flyttar sig och gor buffar till riktiga karatesparkar. Fast sen kan det ju ocksa vara valdigt latta
rorelser. Det kanns inifran, ungefar som en smekning pa huden. Det kan vara pa kvéllen nar
vi sitter stilla, om vi sitter och pratar eller tittar pa TV, da kan det komma jattemycket
rorelser under kanske tva, tre timmar, da ar det ibland sa att man verkligen ser fotterna, det
ar nastan som de kommer ut genom magen. Sen ar det mera som bokande och da kdnns det
som att hon lagger sig till ratta, rattar till en arm eller ett ben. Om jag sitter pa nagot satt
som hon inte gillar, da brukar hon buffa sa att jag andrar stallning sa att det blir bekvamare
for henne, fast det blir ju kanske inte bekvamt for mig. Ibland kdnner man ju mycket pa
dagen ocksa men da ar man ju liksom igang och tanker inte lika mycket pa hur det kanns,
bara att hon roér sig och att hon finns dar.

Beata, vdintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40
Just i den har veckan borjar det bli lite som stora vagor, den flyttar sig, man kanner liksom
hur det verkligen blir vagor pa magen. Ibland kdnns det som en hast som sparkar bakut,
framforallt pa kvallarna marker jag det. Da kan det verkligen kdnnas kraftigt. Férut var det
mer som sparkar, nu tycker jag inte det ar sparkar utan mer att den bara ror sig. Samtidigt
nar det sparkar ut, da blir det ju verkligen som en stor kula rakt ut sa jag téanker att det ar
som en hast som sparkar bakut. Det kan gora ganska ont ocks3, eller inte ont men det ar ju
en haftig kansla att det rycker till och ibland kdnns det som att den vill ha mer plats. Jag
tycker det ar mer pa kvallarna, sen beror det lite pa vad man har gjort pa dagarna ocksa, inte
sa mycket pa morgonen, men den ar nog aktiv hela dagen. Om man ska likna rorelserna vid
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nagot kan det kan ibland kdnnas som nar man tar ett simtag och sparkar nagon i sidan i
andra langden i bassdangen. Det ar en ganska kraftig spark eller slag. Jag tror ju hela tiden att
den ligger och trycker mot revbenen, det ar dar det kdnns sa dar mycket. Sen nar man
kdnner huvudet som trycker samtidigt at andra hallet, det ar liksom att den stracker pa sig.
Ibland tycker jag det kdnns mer nar jag ar hungrig, som att den ocksa ar hungrig innan jag
atit. Det kommer ju de har stora rorelserna nu, forut var det mer sparkar runtom. Nu vill
man ju garna ha gensvar direkt och ibland sa lagger jag mig ner och vantar “kom igen nu”,
det kdnns ju haftigt nar man far gensvar.

Cecilia, véntar sitt tredje barn och dr i graviditetsvecka 39

Det ar svart att veta vad det ar for kroppsdelar som man kdnner. Men rumpan ror sig ju har
pa framsidan fran sida till sida, fran hoger till vanster, det &r ju ganska trangt sa man kan latt
folja den stora stjarten som ror sig pa sidorna. Sen ar det i sidan ocksa som puttar. Pa kvéllen
framforallt nar jag lagger mig pa vanstersidan sa kdnner jag hur den boxar till mig pa
vanstersidan och nar jag vander mig till hoger sa boxar den till mig pa hoger sida. Och sa kan
jag kanna nar det blir rorelser pa sidorna da kan jag lagga en hand pa sidan och kdnna att det
ar en armbage eller kna eller fot som liksom ror sig lite fram och tillbaka. Det kdnns som jag
kan fa kontakt med bebisen da, det ar sa tunt lager emellan nu. Jag tycker att nar det ar
rumpan som ror sig fram och tillbaka ar det som nar man ror handen genom vattnet i
badkaret, man kan tdanka att man drar handen genom vattnet, den typen av kdnsla. Mest pa
kvallarna nar jag gar och lagger mig, nar jag andrar stallning sa ror den sig fran vanster till
hoger. Nar jag ligger pa rygg brukar det inte vara lika mycket, men det ar pa kvallen framst
som det kommer nar jag ska sova. Det kdnns som att bebisen sover ganska mycket, den
kanske ar vaken pa kvallarna och natterna. Pa kvallstid, da nar jag har lugnat ner mig sa
piggnar den till.

Daniella, véintar sitt férsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Det ar olika nar den ror sig med kroppen och man kdnner rumpan som ror sig fram och
tillbaka liksom har uppe, den ror sig fran ena sidan till andra sidan. Det narmsta jag kommer
pa nar jag tankt pa hur man ska beskriva det, sa tanker jag pa tecknade filmer nar det ar en
massa sma djur i marken och man ser hur de kryper ner i marken och nar de gar under
marken sa forflyttar sig allting som finns ovanpa. Jag kdnner det inifran och sa ser man att
det ar som nar ett djur under marken lyfter upp jorden ovanpa. Och sparkarna ar framst ut i
sidorna och da kdnner man ganska tydligt att det ar en fot som sparkar. Sa det ar olika
rorelser, dels de som kdnns som att den vickar och ror sig fram och tillbaka och dels de som
bara ar en fot som sparkar. Antingen ar det hela kroppen och da &r det framforallt hogst upp
som det ror sig fram och tillbaka som att den vickar, eller sa &r det fotter i sidorna. Det ar
sparkar eller knuffar, sen tycker jag att det har férandrats lite grann under de senaste
veckorna. Innan kunde den ju spanna at olika hall men det kan den verkligen inte gora
langre. Da kunde den spanna rumpan at ett hall och benen at ett hall sa hela magen spandes
ut pa tvaren. Det ar hela barnets kropp nar jag kanner det. Men det &r svart att satta ord pa
det. Tryck kan man sédga, snarare an snabba rorelser, ett tryck inifran. Mest pa kvallarna da
kdnner jag alltid ndgonting, och sa lite runt tre-fyra pa natten. Sen tror jag att den ror sig pa
morgonen ocksa fast jag inte vaknat da men da kan jag marka att det var nagonting som
kdandes.



Elin, véntar sitt forsta barn och dir i graviditetsvecka 39

Valdigt kraftiga rorelser kdnner jag, om man jamfor med for bara tva veckor sen, det ar
valdigt mycket kraft dar inne. Mycket starkare an vad jag hade forvantat mig faktiskt
eftersom jag inte har varit gravid forut. Och inte sa mycket sma sparkar som man kdnner i
borjan da det mer kdndes som en liten spark, en liten fot eller nagonting. Nu kdnns det mer
som att hela bebiskroppen trycker at olika hall sa man kan kdnna att magen blir ojamn och
ror sig, man ser det. Och dven en slags rorelse som att magen gar i vagor nastan, ja det blir
en rorelse som paverkar min upplevelse att hela magen ror sig man kan kdnna rérelser bade
langt ner och hogt upp och det ar val for att den ar sa stor nu jamfort med fér bara nagra
veckor sedan. Da var det mer punktmarkeringar, nu ar det hela barnet som ror sig, det ar
stor skillnad tycker jag. Det ar ingenting som jag kan jamféra med som jag har kant fysiskt i
min egen kropp, det dr omoijligt att jamfora med nagonting annat. Det kdnns sa naturligt for
det ar en del av mig och den har processen har ju pagatt under sa lang tid sa det kdnns helt
naturligt men jag skulle nog aldrig kunna beskriva for ndgon som inte har varit gravid hur det
kdnns, att man kdnner rorelserna inifran. Nar min man lagger handerna pa magen sa har ju
han lart sig tyda rorelserna utifran men han sager ju att vad konstigt det maste vara att
kdnna det inifran, ibland kan ju bebisen sparka inat. Men jag kan inte komma pa nagot som
jag kan likna det vid. Det ar val just de har lite vagrorelserna pa nagot satt som jag ser
framfor mig, det ar liksom motsatsen till ryckigt. Det ar mer féljsamt, det ar anda behagliga
rorelser och det kan vara forknippat med att jag ser det positivt att ha kontakt med barnet.
Jag vill ju kidnna att det buffar och att den trycker sig utt. Ar det tyst lange s3 vill jag att den
ska hora av sig, vissa kanske upplever att det ar smartsamt och att den sparkar inat och nerat
men det gor inte jag. Jag tycker mer att det ar positiva kanslor, de ar starka men mer
béljande, mjuka men kraftiga. Aven om det kan vara hart s3 upplever jag det som mjukt och
positivt. Det ar ganska stor skillnad, pa morgonen och formiddagen ar det valdigt lugnt och
sen vid middagstid och kvéllen och dven sen kvall sa ar det valdigt aktivt och mest de har
starka rorelserna. Det ar ett valdigt tydligt monster de senaste kanske tva tre veckorna som
jag kdnner att monstret ar valdigt tydligt. Det ar val den rytmen kanske. Det ar ju svart att
satta ord pa det men det ar ju en rorelse som har férandrats fran den allra forsta sparken.
Det har férandrats men det blir sa naturligt for den som bar pa barnet. Jag har nog kant mer
kontakt nu pa slutet, ndgon gang tyckte jag att det hade varit en lang paus och da vet jag att
jag buffade till magen lite grann fast pa ett mjukt satt fast jag ville vicka den lite och da fick
jag en liten kick tillbaka. Sa da kanner man dnda att vad skont, det ar ju en slags
kommunikation ocksa med de har roérelserna som jag tror ar valdigt viktig for den blivande
mamman, det ar val darfor jag upplever att det ar positivt med de hér starka rorelserna. For
mig kommunicerar det att den ar stark och har kraft och energi och sékert mar bra for
annars skulle den inte vara kapabel till att fa magen att se sa sned ut eller sa stark och da
upplever jag att allt &r som det ska.

Nu vill man ju gdrna ha gensvar direkt och ibland sa ldgger jag mig ner
och vintar ”kom igen nu”, det kdnns ju hdftigt ndr man far gensvar.
Beata, férsta barnet, graviditetsvecka 40
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Mindfetalness

N&r barnet dr fétt kommer mycket tid dgnas &t barnets vilbefinnande: Ater barnet
tillrackligt? Ar barnet lagom varmt? Sover barnet som det ska? Varden och omsorgen om ett
nyfott barn tar mycket tid. Om mamman satter av lite tid varje dag under slutet av
graviditeten och aktivt kanner efter hur barnet ror sig, kan det bidra till en 6kad kinnedom
om det barn som snart ska fodas. Uppmarksamheten kan ocksa ge en bild av hur barnet har
detilivmodern.

Foster pa engelska spraket bendmns fetus, och fosterrorelser fetal movements. Med att ha
mindfetalness menar jag att mamman praktiserar medveten narvaro och fokuserar sitt
ofddda barns rérelser. Mindfetalness kan ocksa beskrivas som en koncentrerad narvaro pa
det ofddda barnets rorelser och som en kommunikation med barnet.

Det behdver inte ta lang tid att praktisera mindfetalness. Det kan racka med att dagligen
avsatta 15 minuter koncentrerad narvaro under en av barnets vakenhetsperioder. Hur lang
tid som avsatts beror pa hur val man kanner sitt barns rorelsemonster och hur trygg man ar
over att rorelserna kdnns som de brukar. For att kunna praktisera mindfetalness bér man ha
lugn och ro omkring sig och kdnna sig avslappnad.

Vi
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Hur gar det till att praktisera mindfetalness?

Vénta tills barnet har en vakenhetsperiod. Lagg dig bekvamt pa vanster sida. Rorelserna
kdnns oftast battre om du ligger ner. Om du ligger pa vanster sida ar genomblédningen som
bast i livmodern och moderkakan. Livsmiljon fér det ofddda barnet optimeras.

For en del racker det att notera i sitt inre hur barnets rorelser uppfattas, andra féredrar att
skriva en anteckning om vad som kanns nar rorelserna fokuseras. | slutet av boken finns en
dagbok som kan anvandas for att skriva ner hur rorelserna upplevs.

Det gar ocksa att praktisera mindfetalness med sin partner. Partnern ligger da bakom dig
med en hand mjukt vilande pa din mage.

A9
/—\K- \_/ ~
L(QJ

Under mindfetalness fokuseras barnets rorelser
Rorelsernas styrka

Pa vilket satt barnet ror sig

Hur mycket barnet ror sig (men du raknar inte rérelserna)
Kommunikationen med barnet

De fragor som besvaras dr:

Kanns rorelserna tydligt?

Har rorelserna den styrka som de brukar?

Ror sig barnet som det brukar?

Det ar lampligt att borja med mindfetalness fran graviditetsvecka 28 och fortsatta fram till
ditt barn fods. Utova minfetalness dagligen den tid det passar dig, men gor det bara nar du
vet att ditt barn har en vakenhetsperiod.

12



Varfor ska man praktisera mindfetalness?

Familjebildning sker ofta under en period da mycket hander i livet och manga beskriver att
det ibland ar svart att fa ihop det sa kallade ”livspusslet”. Arbete och studier staller krav men
ger ofta ocksa gladje éver maojligheter och karridrutveckling. Kanske ska mamman hinna klart
sina studier innan barnet fods eller avsluta ett viktigt jobb. Bekymmer att fa ekonomin att ga
ihop och bostadsbyte mitt upp i allt, ar ingen ovanlig situation fér manga som vantar barn.
Dessutom ska relationen fungera och klara den omstallning som det innebar att ta emot en
ny familjemedlem. Sociala medier och att uppratthalla kontakter med vanner och familj
varderas ocksa hogt av manga. Omvarlden sander ut stora mangder information och varlden
forandras hela tiden.

Nar livet rusar pa maste stunder av egen tid med det ofddda barnet skapas. Mindfetalness
kan vara en sadan stund. Genom mindfetalness ges tid for fokusering, reflektion och
mojlighet for observationer av det ofédda barnet. Mindfetalness ar ett satt att visa omsorg
om barnet och det hjalper till att halla uppmarksamheten pa barnet. Man kan beskriva
mindfetalness som ett tillstand dar mamman (och hennes partner) har uppmarksamheten
och sitt medvetande pa den situation dar barnet befinner sig just nu. Som féradlder ar man
hér och nu med det ofédda barnet. Mindfetalness kan ocksa beskrivas som att vara
uppmadrksam pa sin uppmarksamhet och att styra den mot barnet.

Uppmarksamhet ar det centrala fér mindfetalness. Det som uppmarksammas ar barnets
rorelser. Genom systematisk uppmarksamhet riktas fokus indt mot barnet. Med
koncentrerad narvaro minns mamman (och den andra fordldern) battre hur barnet rort sig
tidigare och kan relatera det till hur barnet ror sig just nu. Genom uppmarksamheten kan
ocksa upplevelsen av rorelserna beskrivas. Mindfetalness 6kar mojligheten att kianna barnets
rorelser och skapar trygghet for de blivande féraldrarna nar de vet att barnet har det bra.
Ytterligare en aspekt pa mindfetalness ar mojligheten for foraldrarna att utveckla en nara
relation till barnet och starka det kdnslomassiga bandet redan innan barnet ar fott.

Sammanfattning

Mindfetalness ar ett begrepp som konstruerats av forfattaren. Begreppet ar inspirerat av
mindfulness. Nar mindfetalness praktiseras riktas uppmarksamheten mot det ofédda
barnet. Genom att fokusera barnets rorelser bli mamman sékrare pa hur barnet har det i
livmodern. Mamman lar kdnna sitt ofédda barn nar hon iakttar rérelsernas karaktar och
frekvens. Den medvetenhet mamman skaffar sig genom att praktisera mindfetalness gor
att hon far en god bild av barnets livsmiljé. Denna bild 6kar ocksa mojligheten att reagera
om livsmiljon forandras exempelvis om mamman marker att barnets rorelser avtar eller
blir svagare jamfort med hur det brukar vara. Man skulle kunna beskriva Mindfetalness
som en tillampning av Mindfulness i ett nytt sammanhang dar malet dr att mamman ska
lara kdnna sitt barns beteende. Genom den kunskap som mamman far om sitt ofodda
barn kan hon vardera sitt barns vilbefinnande. Kunskapen att barnet har det bra leder till
trygghet och lugn. Istéllet for att fokusera pa sin egen andning fokuseras barnets rorelser i
livmodern och mamman lar kdnna sitt ofédda barn.
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Hur upplevs barnets rérelser i slutet av graviditeten?

Frida, viéintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Han har ju rort sig valdigt mycket hela tiden, jag har aldrig behovt vanta pa att han ska vara
vaken eller ndgon sarskild tid, han har rort sig ndstan jamt. Nu dr det mer som sprattningar
och tryckningar har uppe, ibland ar det som en svepning som gar 6ver hela magen. Det kan
ocksa vara som sma darrningar eller ryckningar, lite som nar det rycker i 6gat, det ar sma
rorelser. Men sen ar det mest som tryck, ibland trycker det mycket nerat och da kanns det
som om han trycker ner huvudet i backenet och tar spjarn med benen. Sen kan det vara som
en fot som nastan sticker ut genom magen, da kan man nastan ta tag i den och det syns
utanpa, min man har forsokt att filma det! Det ar ju som ett tryck och det kdnns inifran, det
ar ingenting som jag kan saga att jag har kant annars. Det ar svart att likna det vid nagot
annat. Sen ar det ju hickningar, det kdnner jag ofta och da ar det mer som sma ryckningar
som kan halla pa ganska lange och da kdnner man att det ar sa rytmiskt, det ar inte som nar
han ror sig sjalv. Och det kan komma nar som helst, jag tror vi har ett valdigt livligt barn var
bebis ror sig jamt och det kdanns ju skont for man har ju hort att de ska rora sig varje dag.

Gabriella, viintar sitt andra barn och dr i graviditetsvecka 39

Nu kdnner jag mest pa kvallen nar jag satter mig och tittar pa TV. Da kdnner jag att det ar
fotter eller hander som liksom drar langs hela ena sidan, det kan vara ganska obehagligt for
det ar en ratt stark rorelse som kanns hela vagen. Jag tror det ar hander eller fotter, man kan
se det utifran ocksa, och det ar ju kul fér den som inte ar gravid. Men det kan nastan gora
ont. Det &r som en klubba, jag tanker mig en sadan dar hard domarklubba som dras mot
huden inne i magen. Sen kan det kdnnas som tryck nerat, sarskilt nar man kor bil. Da trycker
det mot benet och det kdnns ocksa ganska mycket. Vissa ganger blir det helt tomt pa ena
sidan och da kdnner man armar och ben at andra hallet och sen kan den vanda sig sa att det
blir helt tomt pa andra sidan. Det beror ju pa hur jag sitter, jag kan kdnna att den rattar till
sig beroende pa det. Det kanske inte kdnns sa skont da. Forut var det mycket mer sparkar
men nu har den ju inte sa mycket plats sa nu kdnner jag ju mest nar den gor de har
dragningarna langs magen och sen ibland nar den stracker pa sig. Det blir ju sként nar den
kommer ut.

Helena, viintar sitt tredje barn och dr i graviditetsvecka 40

Det ar ju helt olika rorelser for varje gang kdnns det som, jag har ju tva barn forut och de har
rort sig pa sitt eget satt och det gor den har ocksa. Men det kdnns ju mycket, det ar starka
rorelser tycker jag. Man kdnner speciellt nu i slutet, det ar inte sd mycket kickande langre
utan stora omvalvande rorelser sa att hela magen flyttar sig ibland. Det kan verkligen vara sa
nar man ser utifran dven fast jag har klader pa mig, sedan sticker det ut en fot helt plotsligt.
Det kan kdnnas som om den ar pa vag ut genom magen och att det ar ett motstand dar som
den trycker mot. Rumpan kdnns ocksa och den kan glida eller vicka fram och tillbaka har
uppe. Da kanner jag att den vander sig fran ena hallet till andra, ibland kdnns det som om
man ramlar omkull ndstan nar det hander. Det har ar ett ganska stort barn tror jag, den har
inte sa mycket plats att rora sig pa men samtidigt kdnns den valdigt stark sa man kdnner
verkligen nar det ar vakentid. Om man ska likna det vid nagot kanske det &r som orm som
har &tit och det dar bytet aker ner genom ormkroppen i magen. Jag vet ju inte hur det kanns
men jag tanker pa den bilden nar jag ska tanka pa vad det liknar. Det ar som att nagonting

14



ror sig kraftigt precis under huden och man kan inte géra nagot at det, det ar ju ett eget liv
darinne som ror sig nar den vill, det ar helt klart. Jag kan ju forsdka fa kontakt, det far man ju
nar man petar tillbaka sa kommer det ett svar, men jag kan inte bestdmma nar den ska vara
stilla. Mest kanns det ju pa kvallarna och sa har det nog varit med alla tre, jag tror det ar da
de ar mest vakna. Fast det kan ju vara sa att man kanner efter mer da men jag tycker ocksa
det stammer med hur de sover i borjan, da sover de ju oftast mycket pa férmiddan och sen
ar det en vakenperiod pa kvallen. Det ar ju ett monster som man kdnner igen.

Isabelle, vintar sitt férsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Det ar ju ganska mycket rorelser nu, det ar kraftiga rorelser, oftast kan man se rorelserna
utanpa magen och det sparkar upp mot revbenen, ganska tydliga rorelser. Det &r mera
"buffigt” an tidigare, som en annan sorts rorelser nu, jag antar att det ar for att det ar
trangre. En annan typ kan man sdga, som kanns mera som ett kraftigt tryck och mera sa att
det syns utanpa. Jag har vant mig vid rérelserna och téanker pa barnet nar jag kanner det. Jag
kdnner ju rorelser varje dag ganska mycket och det har jag ju gjort sa lange nu sa de
rorelserna far mig bara att tdnka pa barnet. Det sparkar ju haruppe mycket och ibland kanns
det ju ordentligt, det ar ju inte alltid behagligt men anda kdnns det bra for jag forknippar ju
det med att barnet mar bra. Da kdnns det lugnt dven om rérelserna kanske inte alltid ar sa
skdna. Mest ror det sig pa kvallarna nar jag ska sova, sa har det varit hela graviditeten.

Johanna, véintar sitt andra barn och dr i graviditetsvecka 38

Det ar storre rorelser pa nagot satt, det ar mer spjarnar, det kdnns som att det blir stérre
rorelser, man ser ocksa pa magen att den forflyttar sig. Det ar som ett tryck, spjarnar emot,
vill ha plats. Jag skulle kunna tanka mig att det ar for barnet som nar man ligger lite
obekvamt och sa flyttar man pa sig lite och ror pa sig lite for att det ska bli battre och man
skruvar pa sig lite. Det dr som langsamma, “vobblande”, skruvande roérelser, det ar liksom
inte nagra snabba boxningar utan mer tvekande, det ar liksom inuti, nu har man ju vant sig i
nio manader. Det man kanner ar att det trycker ut, det trycker liksom ut skinnet, skinnet far
sig en torn och sa stretchar det i skinnet. Det drar pa en viss punkt pa skinnet och man
kdanner att det ar bara det dar lilla skinnet emellan och sen kan man nastan ta i halen eller
rumpan eller olika delar pa barnet beroende pa hur det ligger. Man kanner att har ar det
nagot tjockt runt eller sa och man har ju den kontakten att man kan kldmma och fa kdnna att
den trycker tillbaka. Den svarar av beroring, det behover inte vara tryck utan att jag lagger
handen pa och sa kanner jag att ja, jag vet att du ar dar. Det har ar ett valdigt livligt barn om
jag jamfor med det forra. Pa dagarna ar jag sjalv sa uppe i varv men pa kvallarna ar det alltid
vid tio-tiden och alltid mitt pa natten vid fyra-fem och sen ar det dag, jag tror det &r samma
tidpunkter varje dag och jag brukar komma till modravarden vid den har tiden och da brukar
barnet alltid sova och da vacks det av att barnmorskan haller pa. Sen kdnner jag ju om jag
ater, da gar det ganska snabbt att barnet ror sig, det hiander grejer pa en gang. Nu ar det
mycket stora, langsamma, tryckande rorelser, man far ett tryck dar fotterna ligger och sa
kdnner man det en stund, forut var det mera boxningsmatch. Men jag tycker inte att det ar
som jag har last, att nar det blir trangre blir det mindre aktivitet for att det blir trangt. Men
det upplever jag inte, utan det ar mycket aktivitet, det dr bara det att det ar lite mer segt och
starkt, men inte mindre. Det tycker jag inte, nastan tvartom. Jag vet inte om det ar for att
det ar ett sa livligt barn men det &r ju inte mindre.
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Katrin, véntar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Det ror sig mest hela tiden pa hoger sida, det putar ut som en stor boll dar, det kan vara
knan eller armar som sticker ut eller en hand som ror sig 6ver magen. Det kdnns som att
handen drar 6ver magen pa insidan som en lang rorelse. Sen om jag kdanner med handen sa
drar den sig ibland undan och férsvinner och ibland svarar den med att trycka tillbaka. Det
varierar ganska mycket men jag kanner att den ror pa sig och flyttar pa sig, det sticker ut
nagot runt och det ar ganska langsamma rorelser just nu. Langsamma rérelser som drar 6ver
magen och ibland hardare som trycker. Det kan ocksa vara snabbare. Lite som knackningar
inifran kanske, det ar svart att satta ord pa. Det ror sig mest pa kvallen nér jag ska lagga mig,
da ar jag lugn och kdnner att den ligger pa den sida som jag ligger pa. Jag kan kdnna olika
kroppsdelar som sticker ut och magen blir som en boll, helt oformlig. Det ser ganska
surrealistiskt ut ibland.

Louise, véintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Det ar mycket rorelser hela tiden nastan. Den kor upp rumpan ovanfor naveln och benen
jobbar ut at hoger sida, det kdnns mycket fortfarande, jag trodde att det skulle bli mindre for
att det finns mindre plats att rora sig pa men sa tycker jag inte det har blivit. Jag kdnner
verkligen ofta och mycket tydligt, jag kan kdnna vilka kroppsdelar pa barnet det ar som ror
sig, jag kanner om det ar fotter eller rumpa eller om det dr handerna eller huvudet som
tycker ner. En skillnad som jag tycker har blivit senaste veckan ar att rorelserna har blivit
annorlunda pa sa satt att de har blivit vassare, det gér ondare nu nar man kanner knan eller
armar som trycker, armbagar kdanns det som ibland som man far i sidan, det sparkar mot
revbenen och gor mer ont éver huvud taget. Jag kdnner ju ocksa varje liten rérelse nu och
det ar som att den tar spjarn och trycker ut rumpan. Det trycker utat, det kan kdnnas som
kramp, fast jag vet ibland inte om det ar en sammandragning eller om det ar barnet som rér
sig men ibland kdnner man ju att det ar en hand eller fot och da vet jag att det ar barnet. Jag
tycker nog att den ar aktiv hela dagen, den har mer dygnsrytm nu an tidigare, jag kan kdanna
att den blir lugn nar jag gar och lagger mig och sover pa natten.

”Men jag tycker inte att det ér som jag har ldist, att nér det blir tréiingre
blir det mindre aktivitet for att det blir trangt. Men det upplever jag inte,
utan det ér mycket aktivitet, det dir bara det att det dr lite mer segt och
starkt, men inte mindre. Det tycker jag inte, ndstan tvértom.”

Johanna, andra barnet, graviditetsvecka 38

16



Myten om minskade fosterrorelser

Det finns olika myter och forestallningar om det ofédda barnets rorelser. Myten om att
barnet ror sig mindre i slutet av graviditeten pa grund av att utrymmet blir begrénsat har
varit utbredd fran bérjan av 1990-talet och drygt 20 ar framat i tiden. Det sjalvklara, att ett
friskt barn som vaxer, far mer muskelstyrka och darmed kanns tydligare, var under tva
decennier i skymundan till férman fér denna missuppfattning. Myten har bidragit till att
gravida kvinnor som kdnt svagare och farre rorelser inte har reagerat pa att nagot var fel.
Manga av dem som kant oro har ocksa blivit lugnade av omgivningen, till och med av
vardpersonal. Eftersom minskade och svagare rorelser i slutet av graviditeten hos ett barn
som tidigare rort sig mycket och kraftfullt, kan vara ett tecken pa att barnet inte har det bra,
har myten bidragit till att méjligheten att radda barns liv gatt forlorad.

Man kan fraga sig hur denna missuppfattning om det ofédda barnets rorelser har
uppkommit. Har foljer tva tankbara forklaringar: Under 1970 talet genomférdes flera
vetenskapliga studier dar gravida fick rakna barnets rorelser. Instruktionen till kvinnorna var
att rakna rorelserna varje dag vid samma tid, ibland under flera timmar i strack eller under
en hel dag. Mot slutet av graviditeten har barnet oftare korta perioder av sémn och ar stilla,
dock sallan mer an en timme at gangen. Om mamman raknar rérelserna oberoende om
barnet ar vaket eller sover, 6kar mojligheten for att rakningen sker just under nagon av
barnets viloperioder ju narmre forlossningen rakningen sker, resultatet blir da missvisande
lagt.

Mot slutet av graviditeten, nar det blir trangt for barnet i livmodern, évergar de distinkta
sparkarna ofta till langsammare rorelser som ocksa ofta beskrivs som rérelser snarare dn
sparkar. Ytterligare en forklaring till myten om minskade fosterrorelser kan vara hur man
fragar en gravid kvinna om barnets rorelser. Ett vanligt satt att fraga ar: ”Sparkar barnet
mycket?”. | slutet av graviditeten kan den blivande mammans svar bli: ”Nej, den sparkar inte
lika mycket nu”. Trots att barnet faktiskt ror sig lika mycket men rorelserna har en annan
karaktar.

| slutet av den har boken finns det instruktioner for hur man under mindfetaness kan rakna
rorelserna och vad man ska tédnka pa néar rorelserna varderas utifran hur de brukar vara.

Lara kdnna ditt barns rorelsemonster under graviditeten. Lita pa din intuition;
Om du dr bekymrad dver att barnet ror sig mindre eller har svagare roérelser ska
du kontakta sjukvarden direkt, dag som natt, speciellt om detta sker nédra i tiden
for berdknad forlossning.
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Hur upplevs barnets roérelser i slutet av graviditeten?

Monica, viéintar sitt andra barn och dr i graviditetsvecka 39

Det ar ju sa att man kdnner rumpan tydligt och att den ror sig fran hoger till vanster och
vickar fram och tillbaka dar, sa kdanner man en arm eller ben nara revbenen som trycker mot
revbenen och det kan vara ganska harda tryck. Det ar mera sa att den puffar upp, magen
lyfter sig at hoger eller vanster och puffar ditat. Man ser ocksa tydligt att det ar sa att magen
lyfter sig, det kan man se utifran och det syns till och med genom tréjan. Det ar ju ganska
langsamma rorelser som man kanner tydligt och det ror sig mycket tycker jag. Det ar ju mest
pa kvallarna, den ar aktiv pa kvallarna nar jag varvar ner. Eller sa ar det sa att jag kdnner
mest da men det marks att det satter igdng nar jag kommit hem och vi har atit.

Nina, véintar sitt tredje barn och dr i graviditetsvecka 41

Han ror sig ganska ofta nu, fast det ar kortare stunder at gangen. Det ar skillnad mot forut
for da kande man att det holl pa langre varje gang han var vaken men nu ar det korta
stunder fast ofta. Jag kdnner ganska ofta hicka och ibland ar det som sma sparkar fast ofta ar
det mer stora rorelser sa att man kdnner nar han vander sig och sa. Det kdanns mycket har
uppe pa hoger sida och mot revbenen och det ar sa jag tror att rumpan ligger och trycker
upp dar. Jag kanner hur det kommer stora rorelser dar nu och forut var det mer 6ver hela
magen. Nu ar ju jag ganska trott pa den har graviditeten sa jag kdnner inte lika mycket att
det ar kul och spannande nar han ror sig utan nu kdnner man ju mer att ja, ja kan du inte
komma ut nu istallet for att ligga dar och halla pa.

Katarina, véntar sitt andra barn och dir i graviditetsvecka 39

Det ar svart att sdaga for jag har ju inte direkt tankt pa hur det kdnns, jag menar man tanker ju
pa att den ror sig och det kdnns bra att veta att det ar aktivitet darinne men inte direkt hur
rorelserna kdnns. Men det ar ganska stora rorelser nu, den ror sig sa att det kdnns i hela
magen och jag kan ibland tappa balansen av att den lagger sig at ena eller andra hallet. Jag
kdnner ju tydligt att det 4r som stora vagrorelser har uppe och da &r det nog rumpan som
aker fram och tillbaka har. Det blir som vagor pa magen, det ar stora rorelser. Det ar inte sa
mycket sparkar direkt nu, det kanns inte som om den kan ta sats och sparka med fétterna
for det finns inte plats for det men det ar ju anda mycket rorelser och de kdnns pa manga
satt mer an tidigare. Nu kdnns det ju att det ar en egen manniska man har darinne. Om jag
lagger en hand pa magen sa far jag ju svar och da kanner jag att den ar med, att vi har
kontakt med varandra och kan kommunicera, jag far svar nar jag pratar med barnet. Det kan
dven min man kanna om han lagger handen pa magen pa kvéllen nar vi har lagt oss. Det ar ju
mer som att man kdnner ett starkt tryck inifran och det ar ju helt olikt allt annat. Det ar nog
mest pa kvallen som barnet ror sig, vi kan kdnna att vi kan prata med barnet och han svarar.
Det ar ofta nar jag lagt mig eller dven tidigare pa kvéllen kan det vara. Sen ibland kdnner jag
pa formiddagen, da brukar det vara en stund nar det ar mycket aktivitet men nastan aldrig
mitt pa dagen.
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Olivia, véintar sitt férsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Nu ar det ju inte som tidigare for da kande man ju mycket mer sparkar och kickar, men nu ar
det ju annorlunda. Den senaste veckan har det varit mera som ormande rérelser, eller
kanske som att det dr nagot stort som vander och vrider och liksom letar efter en bekvam
stallning, det har kdnts som att det ar svart att hitta nagot som ar bekvamt. Han haller ju
igang ganska mycket och ofta kdnns det som att det inte dr nagot som blir riktigt bra for det
kan dndra sig ganska fort igen. Sa det ar mycket rérelser men ganska vridande och sékande
efter basta laget, det ar i alla fall sa jag tanker fast jag vet ju inte vad det &r han haller pa
med egentligen. Men man tanker ju att det dr nagot han haller pa med. Sa kan jag kdnna det
upptill ganska ofta, har uppe nastan mot revbenen och da kanns det som att jag ska gora
nagot sa att han far mer plats sa da forsoker jag att andra stallning sa att inte revbenen ska
komma i klam nar han forsdker lagga sig tillratta. Det kanns ju som ndr man ligger obekvamt
det ar det jag tanker pa. Nar man ligger pa ett underlag som inte ar riktigt bra och sa
forsoker man hela tiden hitta en stallning som man ska kunna somna om i. Eller kanske nar
man delar sang med mannen och man haller pa och férsoker hitta ett satt att sova nara
varandra utan att viacka varandra hela tiden. FOr ndr man ligger néra sa paverkas man ju hela
tiden av om den andra ror sig och da vaknar man och sa forsoker man hitta ett battre satt sa
att det ska ga att sova. Det ar nog det jag tanker pa om man ska férsoka beskriva det, det ar
ju som ett samspel. Man ar medveten om det hela tiden. Ja, jag kan nog kanna att han ror sig
ganska mycket hela dygnet, sarskilt nu sista tiden. Men kanske mest anda pa kvallarna, det
brukar ofta satta igang nar jag sitter och tar det lugnt och tittar pa TV pa kvallen. Sen vaknar
jag ibland pa natten och kanner att det ror sig.

Pernilla, véiintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 39

Det ar otroligt svart att beskriva hur det kdnns, det ar ju ingenting som man tanker pa utan
man kanner ju att det ror sig men kanske inte precis hur det kdnns. Men det som hander ar
att det ar som roérelser upp mellan revbenen och det kan kdnnas som att barnet glider fram
och tillbaka mellan revbenen, vickar fram och tillbaka. Sen ar det rorelser har nere mot
underlivet och tryck mot urinblasan ibland sa dar sa det kan kdnnas som att den ska ga
sonder. Det ar ett tryck nerat och lite krafsande rorelser fran handerna och ibland kan jag
kdnna att det ar knan eller en armbage som ror sig. Da ser man ocksa pa magen, da kan dven
de som tittar pa magen se att det ror sig pa hela magen. Det &r nog bara sa att det kdnns
som tryck och som att den glider, kanske som om nagot glider i vatten, man kdnner ju att det
inte ar samma som om det var torrt utan det ar rorelser som nar man flyttar kroppen i
vatten. Nu nar den ligger langre ner sa kdnns det mer dar nere, forut var det mycket tryck
och knuffar upp mot revbenen. Det ar nog mest pa kvallarna néar jag har slutat halla pa med
en massa andra saker, fast jag kan ocksa kdnna att det blir mycket aktivitet nar jag lagger mig
och vilar en stund pa dagen, da kommer den igang sa det blir ju inte s& mycket vila da. Men
det kdnns ju skont, man vet ju att det ar bra och ska vara sa.
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Rebecka, viintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Just nu skulle jag nog beskriva det som ganska vridande och stangande rorelser, ganska
langsamma och lite boljande. Det &r stora rorelser som flyttar sig 6ver hela magen och det
kdnns att det ar hela kroppen som ror sig, jag kan f6lja att det ar rumpan som tar spjarn upp
i mellangardet samtidigt som huvudet trycker nerat i backenet. Det &r som att den stracker
sig och tar hela utrymmet. Man kan se det pa magen, det ar stora béljande rorelser som man
ser utifran. Sen kan det vara sma rorelser ocksa fran en fot eller en hand, oftast i sidorna och
da puttar eller boxar den mot huden dar. Det dr nog ungefar sa. Jag vet inte om jag kan séga
att det liknar nagot. Jag har ju sett hur det ser ut pa djur, jag har sett far som ska lamma och
da kan man se lammen rora sig innanfér huden och det kanns ju valdigt mycket som det sag
ut da, det kanske kdnns pa samma satt fér dem, att det ar nagot som flyttar hela magen.
Lammen ligger ju inte som barn och de har mycket langre ben men det ser dnda lika ut som
det kdnns nu. Lite konstig liknelse kanske men jag kan nog inte komma pa nagot annat. Det
ar ju mest rorelser pa kvallarna, ganska sent kan det vara, jag ar ofta uppe lange och da
kdnner jag att det borjar komma igang strax innan jag ska ga och lagga mig. Mest da fast det
kan kdnnas annars ocksa under dagen.

Sanna, viéintar sitt andra barn och dr i graviditetsvecka 42

Nu ror det sig hela tiden, han ar otroligt aktiv. Det ar mycket, det ar inte sa ofta sparkar men
det ar mycket békande och vandande och s3, det kianns som att det ar obekvamt eller som
att han vill att jag ska andra stallning. Ibland kommer det en fot rakt ut mot revbenet och det
kdnns som att han liksom flyttar sig, ”“jag behover ligga har”. Jag tanker att det kanske kdnns
ungefar som nadr man star trangt pa tunnelbanan eller i en k6 och folk vill ha sin plats och
trycker undan varandra, inte sa att man knuffar varandra men liksom trycker for att halla sin
plats bevakad, man visar att man inte tanker kliva undan fran sin plats. Det ar helt klart pa
kvallarna som barnet ror sig som mest, det ar mycket rorelser hela tiden men det ar absolut
mest pa kvallen och da brukar dven min dotter kdnna pa magen och hon skrattar nar hon
kdnner att det sparkar tillbaka mot hennes hand. Da kan hon ju se det ocksa och vi kan sitta
och gissa vilka delar det ar som syns.

Tove, vintar sitt andra barn och dr i graviditetsvecka 38

Jag tror att jag kdnner ganska mycket rorelser om jag jamfor med hur det var férra gangen.
Men de ar ganska lika, ganska mycket upptill och det &r kraftiga, tryckande rorelser som
kdnns uppe mot revbenen. Det ar nagot som puttar ut och som trycker mot magen inifran.
Ibland kdnns det som att det blir en plotslig ryckning eller spark som kommer helt
ofdrberett, som nar man sover och rycker till. Om det liknar nagot kanske det dr som ryck
och da ténker jag pa en fisk som plotsligt vander om och simmar at andra hallet fast det ar ju
hardare, det ar mer som nagot som kanns hart och kraftigt. Det kan kdnnas som att jag far
det sa ovantat ibland och da blir jag 6verraskad och kommer pa att den ar sa stor nu och att
det ar en egen méanniska som lever om darinne. Det kdanns mest pa kvallen néar jag ska ga och
lagga mig eller om jag sitter stilla da, da kan verkligen hela magen gunga i soffan och jag
ligger under och bara vantar pa att det ska ga déver. Men sen pa natten ar det lugnt, jag har
fatt sova mycket battre den har gangen for jag har inte haft ont heller.
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Ulrika, véintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Jattehaftiga, det har ar nagot som kanns helt otroligt tycker jag. Det ar inte nagot jag hade
kunnat forestéalla mig nar jag har sett kompisar som har varit gravida, det ar sa helt
annorlunda att fa uppleva det. Just den har veckan ar det inte lika stora rorelser som forut,
tidigare var det ju kullerbyttor och hit och dit hela tiden. Nu ar det mer vandningar och
békanden som kdnns, det ar som en mullvad eller ndgot som haller pa och graver gangar,
fast ibland kdnns det ocksa som att det ar en kattunge som trampar, jag har ju sett hur de
trampar pa kattamamman néar de ska suga mjolk, de satter sina tassar och tar spjarn och kan
vara ganska harda i sina tag. Lite sa kanns det ibland som att det ar nagot som barnet vill och
da haller det pa ett tag och ser om det hdander nagot och da kan man ju ocksa svara och visa
att visst, har ar jag och vi pratar med varandra. Jag tanker pa nar jag har sett bilder fran nar
de landade pa manen, hur allting gar ganska langsamt och de ror sig i slow motion for att det
inte finns luft dar. Det kanns ungefar som att det ar sa darinne, allting gar sakta och
rorelserna ar glidningar och flyttanden som ar som en stréom, det ar inte ndgot som borjar
och slutar utan det haller pa. Det dr mest pa formiddagen, jag ar ju en morgonmanniska och
jag kanner ofta pa formiddan nar jag har hallit pa en stund att det ar mycket aktivitet och da
brukar jag satta mig ett tag och bara lagga handen pa magen for att det ar sa otroligt och jag
kdnner att det dr sa mycket som hander som ska bli sa spannande att fa se hur det ar nar
den har manniskan kommer ut snart.

Viktoria, véintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Jag har kdnt den senaste veckan att det har varit ganska stora rérelser som kanns éver hela
magen. Som att barnet vander sig och dndrar stallning ganska ofta och da kanner man inte
bara en arm eller ett ben utan det ar hela kroppen som roér sig. Sen kdanns det ganska mycket
nerat, att det trycker ner mot underlivet, ibland ar det som att det ilar ner i benen nar jag
kdnner att huvudet trycker ner, det blir tungt och ilar. Men det dr annorlunda mot forut, da
var det mera fart i rorelserna, nu ar de stora och ganska langsamma, fast ibland kan det
forstas fortfarande vara en plotslig ryckning eller vad man ska sédga, en snabb rérelse. Om
det liknar nagot ar det kanske som ett tryck inifrdn magen, som att nagonting trycker mot
magen och det kommer ju inifran och jag kan inte styra det utan det ar helt ofrivilligt. Ibland
nar jag gar och lagger mig sa trycker det ut sa man ser att hela magen putar upp, det blir som
en stor knol pa ena eller andra sidan och magen reser sig. Det syns ju verkligen da. Ja, men
det ar nog mest som jag sa, pa kvallen, da kdnner jag det mest. Sa har det nastan varit hela
tiden, kanske for att jag kianner efter mer da men jag tror att hon har en vakenperiod
ungefar vid nio-tio tiden. D3 kdnns det mest.

Det dir stora rorelser som flyttar sig 6ver hela magen och det kénns att
det dr hela kroppen som rér sig, jag kan folja att det ér rumpan som tar
spjéirn upp i mellangdirdet samtidigt som huvudet trycker nerat i
bédckenet. Det dr som att den stréicker sig och tar hela utrymmet.
Rebecka, férsta barnet, graviditetsvecka 40
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Att rakna barnets rorelser

Om mamman pa ett systematiskt satt vill skaffa sig en éverblick av hur barnet ror sig i
livmodern kan rérelserna raknas. Tva olika metoder for rakning brukar anvandas, antingen
raknas alla rorelser som barnet goér under en viss tid eller sa mats den tid det tar att kdnna
ett visst antal rérelser. Den senare metoden brukar kallas ”"Rakna-till-tiometoden” och den
tid det tar att kdnna tio rorelser fran barnet mats, vanligtvis tar det 10-30 minuter. For bada
metoderna galler det att vanta tills barnet har en vakenhetsperiod innan rakningen pabdrijas,
nar barnet sover brukar det vara stilla. Hick-rérelser ska inte raknas. Det bdsta sattet att
kdnna rorelserna ar att ligga pa vanster sida. Sittande eller stdende kanns inte rorelserna lika
tydligt. | slutet av boken finns manualer som kan anvandas om du bestammer sig for att
anvanda ”“Rakna-till-tio-metoden”. Om du tror att rakning av rorelserna ar ett bra satt for dig
att lara kanna ditt ofddda barn ar det viktigt att rakningen genomfors da du inte ar stressad.
Om rakningen i sig skapar stress och oro for dig eller din partner, passar kanske inte den har
metoden dig.

Barnets rorelser som ett matt pa valbefinnande

Rakningen av barnets rorelser kan beskrivas som en sjalvscreeningsmetod och man har
funnit i studier att de mammor som raknat rorelserna, kant mindre oro. Den kontroll de fatt
av att systematiskt rdakna rorelserna har gjort dem trygga, de kdnde att deras barn hade det
bra. Metoden att rdkna rorelserna ska i dagslaget enligt forskarna anvdandas utan sa kallade
larmgranser eftersom det inte ar vetenskapligt belagt vad som ar for lagt eller for hogt antal
rorelser. Det behovs fler studier som bade tar hansyn till kvantitet liksom kvaliteten pa
rorelserna.

Eftersom alla ofédda barn har sitt eget rorelsemonster och det kan variera mycket mellan
olika barn hur barnet ror sig, gar det inte att ange vad som ar normalt antal rorelser. Det ar
alltid viktigt att mamman litar pa sin intuition. Kanner en gravid kvinna oro for barnets
rérelsemonster ska hon oavsett resultat av rakningen alltid kontakta sjukvarden.

Lara kdnna ditt barns rorelsemonster under graviditeten. Lita pa din intuition;
Om du ar bekymrad 6ver att barnet ror sig mindre eller har svagare rorelser ska
du kontakta sjukvarden direkt, dag som natt, speciellt om detta sker nara i tiden
for berdaknad forlossning.
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Hur upplevs barnets rérelser i slutet av graviditeten?

Ylva, véintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Ganska mycket rorelser skulle jag saga, det kanns ju mycket nastan hela tiden, det kanske ar
for att jag gar och vantar sa himla mycket pa att det ska handa nagot. Nu kan det ju bli nar
som helst, jag undrar ju varje morgon om det ska bli idag eller vaknar och kanner mig lite
besviken for att det inte har satt igdng under natten. Jag ar ju supermedveten om allt som
hander i magen. Jag kanske ibland hoppas att det ska vara en sammandragning fast det ar
barnet som ror sig, jag vill ju sa garna att det ska vara sammandragningar. Men sa ar det hela
magen som flyttar sig at ena eller andra sidan, nar jag kdanner hur den buktar ut med hela
kroppen at nagot hall, det ar da jag tanker att den ska komma ut och sa vantar jag pa att det
ska satta igdng mera. Jag vet inte om det liknar ndgot annat, det ar en sa speciell kdnsla,
kanske ingenting som man kunnat forestalla sig. Om man ska forklara det for nagon som inte
har varit med om det sa ar det nog mest att man kdnner att det ar som att den vill ha plats,
som om det ar fullt darinne och det tar emot at alla hall nar den ska rora sig och da kanns
det mycket i hela magen. Om jag skulle vara instéangd i en trang pase eller sa och kdnna att
det tar emot at alla hall nar jag ror mig. Det ar mycket rorelser hela dagen, forut var det mest
pa kvallarna men nu tycker jag den ror sig alla tider. Eller sa ar det for att jag vantar sa
mycket pa det. Det kan ju vara sa ocksa, det ar svart att siga men det kanns verkligen som
den ror sig hela tiden.

Asa, véntar sitt andra barn och dr i graviditetsvecka 38

Jag tror att den hér ror sig mer an mitt férsta barn, det kdnns ofta som att den vander pa sig
och kor ut en fot hit och ett kna dit och det putar at olika hall sa man ser det utanpa magen.
Det liksom trycker och putar ut och jag kan ganska ofta kdnna att nu ar det en hal som
kommer ut har och da kan jag ta tag i hdlen och peta den tillbaka och sa haller vi pa sa och
jag far hdlen i sidan igen. Det &r lite som att man pratar med varandra, det kommer jag inte
riktigt ihag fran forra gangen for da var jag kanske inte lika medveten om att det ar en
person som ar darinne. Jag kan kdnna mera nu att det ar en person som rér sig och som jag
kan kommunicera med, da kandes det nog mera som en del av mig bara. Men nu néar det
buffar och trycker pa olika stallen sa kanns det som att det dr nagot den vill. Det man kdnner
tdnker man ju bara pa som barnet, att det har ar mitt barn som roér sig och jag kanner ju igen
det har barnet for nu har jag vant mig vid det. Men om man ska likna det vid ndgot annat sa
kanske det ar nagonting som kryper under en yta och man ser och kdnner att det ror sig
darunder. Kanske som nagot som ror sig i vatten och det dr nagot stort som dras genom
vattnet och sa ser man det pa ytan. Mest pa kvallarna ror barnet sig, det satter ofta igang nar
jag kommit tillbaka efter att ha nattat dottern, da nér jag satter mig i soffan sa blir det full
fart darinne och da brukar min man kdanna ocksa.

Anna, véntar sitt férsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Det ar fantastiskt tycker jag, nagot som jag har tyckt mycket om hela graviditeten ar att
kdnna hur det ror sig i magen och kdnna efter vad det ar for kroppsdel. Nu ar det svarare att
kdnna vilken del det &r for nu ar det mera som att hela kroppen ror sig pa en gang och man
kdnner en stor rorelse i hela magen. Men ibland kdnner jag att det trycker ut en rumpa har
uppe mot ovre delen av magen och det kan ocksa kdnnas samtidigt nerat som att den
stracker pa sig och trycker ut at bada hallen samtidigt. Den star ju pa huvudet nu och det kan
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jag verkligen kdnna nar det trycker nerat och rumpan tar spjarn uppat, da kanns det ibland
som man skulle behdva kunna bli lite langre for att ge plats at den rorelsen. Sen ar det ibland
lite krafsande rorelser nerat och det ar fingrarna tror jag som jag kanner da, det dr som ett
djur som krafsar och graver sig fram. Ja det ar nog mest det jag har tankt pa att det kdnns
som ett djur nar det krafsar sa dar. Jag tanker mig hur ett djur skulle géra om det ville grava
sig ut, som i den langa flykten nar kaninerna ska grava sig ut fran nagot stélle, jag kommer
inte ihag men jag minns de dar tassarna som jobbade och gravde, sa kan det kdnnas om jag
ska likna det vid nagot. De stora rorelserna ar mest pa kvallarna fast de dar sma krafsande
kan komma nar som helst pa dagen. Det ar som stora vagor pa magen ibland nar jag sitter i
soffan, det ser helt otroligt ut da och man fattar ju inte att det gar att rora sig sa mycket dar
inne.

Bea, viintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 39

Jag skulle nog sdga att det ar mer &n vad jag trott, for att vara ett ratt litet barn sa ar det sa
otroligt mycket kraft! Nar jag kdnner att det satter igang, att hon ar pa gang, sa kan jag lagga
hdanderna pa magen och handerna aker upp och ner samtidigt som hon bokar runt darinne
och haller pa och andrar stallning eller jobbar sig nerat eller vad hon nu gor for nagot for det
kanns verkligen mycket da. Det ar kraft i rorelserna och det visste jag inte, jag har ju sett
kompisar som var gravida och kdnt utanpa deras magar men jag hade inte kunnat tanka mig
att det skulle kdnnas sa mycket. Det ar alltifran sma puttanden och skrapanden till stora
rorelser som kdnns 6ver hela magen. Nar det dr de sma rorelserna kdnner jag mera att hon
haller pa med handerna eller att det ar en fot som aker ut lite men nar de stora satter igang
da ar det ju hela magen som ar med. Det ar svart att likna det vid nagot, kanske mest som
vagor, att det ar stora vagor med mycket kraft i, som att det ar vatten som har mycket fart,
kanske i ett vattenfall eller sa nar det studsar runt stenarna och flyttar pa dem. I alla fall som
vatten, det ar mjukt men danda hart for att det ar sa kraftfullt. Det ar mest pa kvallarna och
kanske tidiga morgnar, da kan jag vakna av att hon haller pa darinne och det kdnns som om
hon ar pa vag ut ibland. Det ska ju vara dags nar som helst nu.

Cilla, véintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Det &r inte sadana déar harda sparkar som man kunde kdnna tidigare. Nu ar det mer glidande
och s6kande rorelser som man kdnner och ibland ar det svart att veta om det var hon eller
om det var nagot annat som kdndes i magen. Sa det ar inte sa tydligt som tidigare mycket
mer diffust nu tycker jag, kanske som nagot som glider i vatten, som en fisk som glider fram i
vatten fast inte sd mycket plats. Det ar i alla fall inte hart eller sa utan mjukt och glidande,
det kdnns om man lagger handen mot har uppe mot revbenen att det dr nagot som glider
forbi dar. Oftast ar det pa kvéallen, men det kan ju vara for att jag ar stilla da, da kanner jag
efter. Jag kdnner ju ibland pa dagen ocksa, men inte lika mycket. Men jag tror det 4r mer pa
kvallen faktiskt.

Disa, vdntar sitt tredje barn och dir i graviditetsvecka 38

Det ar valdigt mycket sparkar uppat, sarskilt uppe pa hoger sida mot revbenen, dar kdnns
det som att fotterna trummar och trycker upp mot benen. Det kan vara bada fotterna som
sparkar och trampar uppat och ibland kdnner jag den ena foten som trycker ut genom
magen och da kan den glida under revbenen och tryckas ut genom skinnet. Vissa rorelser ar
nastan som att den sprattlar som en fisk, ganska plotsliga och ryckiga. Det kan kdannas lite
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obehagligt, forsta gangen var jag radd att den hade epilepsi for det kiandes sa ryckigt och jag
kunde inte tanka mig vad det var den gjorde men nu har jag vant mig vid att det kanns sa for
det har det gjort med alla tre barnen. Fast jag fattar fortfarande inte vad det ar som den gor
nar det kanns sa ryckigt. Men man kan ju se det nar nyfodda sover, helt plotsligt spratter de
till med armar och ben och famlar i luften. Det kanske &r sa det dr i magen nar det kdnns sa
dar. Jag kan tanka mig att det ar det. Rycken ar som en fisk som spratter omkring nar man
har tagit upp den, jag tanker pa en fisk som ligger i en hink och sprattlar till emellanat. Fast
det ar ju mycket kraft i rérelserna, sarskilt nar de ar mer stora och svepande som det ocksa
ar ibland, da ér det mera som nagot som dras sakta mot huden. Det ar nastan alltid rorelser
som kommer pa kvallen, jag kdnner igen att det borjar nagon gang efter vi har atit middag
och da vill mina andra barn kdnna pa magen. Forut var det svart att fa napp da men nu
kommer det nastan alltid sparkar nar de lagger handen pa magen och det tycker dom ju ar
kul.

Elina, vintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 41

Det ar jattemycket rorelser. Jag tror ibland att det ar nagot fel eftersom han inte kommer ut
utan ligger dar inne och bokar, knuffar, buffar, trycker ut urinblasan och haller pa. Nu ar det
svart att sova for att han ror sig sa mycket och det ar nytt, férut har det varit lugnt pa
natterna och jag har sovit bra men nu ar det varmt och obekvamt och dessutom ar det som
en sal darinne som valtrar sig omkring. Man kanner sig helt ockuperad, det dr inte min mage
langre utan nu ar det barnet som har tagit 6éver och jag far bara finna mig i det. Det ar ett
nytt lage och det ar val bara att gilla det for jag tror inte att det kommer att halla pa sa lange
till. Det har kommit ganska mycket sammandragningar ocksa nu, det kdnns som att
rorelserna satter igdng sammandragningar och sa haller det pa ett tag fast sen har det gatt
over, oftast har jag somnat och sen har jag vaknat och upptackt att jag fortfarande ar gravid
och att det inte har hdant nagot. Men det dr nog det dar med sélen, det kdnns som en sdl som
valtrar och vaggar runt och lagger sig tillratta. Det ar ju en stor kropp och jag kdnner ju att
det ar kraft i rérelserna, nar han vander sig sa trycker hela kroppen ut mot sidorna och det
blir som en stor kula eller boll som sticker rakt ut. Ja, pa natterna kommer det ofta igang och
det ar da jag har kant sammandragningar ocksa. Da brukar han satta igang att sparka nagon
gang vid tolv och sen kan det halla pa i ett par timmar och sen brukar det komma igang igen
nagon gang pa morgonkvisten sa jag sover ofta middag nu.

Det ar kraft i rérelserna och det visste jag inte, jag har ju sett kompisar
som var gravida och kdnt utanpa deras magar men jag hade inte kunnat
tanka mig att det skulle kannas sa mycket.

Bea, forsta barnet, graviditetsvecka 39
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En bra miljo for ditt ofodda barn

Som blivande foralder vill man det basta for sitt vantade barn och de flesta lever hdlsosamt
under graviditeten. Nedan finns nagra sammanfattande rad som kan vara ett stod for att ge
ditt ofédda barn optimala forutsattningar att fodas till ett friskt liv.

Lita pa din intuition

Som foralder ar man sitt barns advokat. For ditt barns talan! Lita pa din intuition och
kontakta varden om du kdnner oro for att nagot kanske inte ar som det ska. Det finns ingen
anledning att “vara duktig” och avvakta om det strider med den kansla du har. Det ar battre
att undersoka en gang for mycket an en gang for lite. Tveka inte att fraga din barnmorska
och lakare om du funderar 6ver nagot som galler barnet eller dig sjalv. Ytterligare
information kan ocksa skaffas genom en “second opinion” och du kan jamféra det svar du
far.

Ta reda pa din reproduktiva historia

Hur var det for din mamma nar hon var gravid och vantade barn, finns det riskfaktorer i din
slakt. Har du systrar som fott barn, hur var det for dem? Hur var det for din mormor? Ta reda
pa sa mycket som majligt om den reproduktiva historien i din slakt, det kan vara en hjalp att
tyda eventuella tidiga tecken pa komplikationer. Ju mer du vet desto mer information har
du, din barnmorska och din ldkare for att fatta de basta besluten for dig och ditt barn.

Ha kontakt med barnmorska och lakare

Hoppa inte 6ver nagot besok till barnmorska eller ldkare under graviditeten. Barnmorskan
foljer barnets utveckling under graviditeten och mater olika varden som kan ha betydelse for
din eller ditt ofédda barns hilsa. Genom regelbundna besdk far du och din partner ocksa en
chans att bygga en fortroendefull relation till barnmorskan. Om du mellan besdken har
nagot av foljande symtom ska du kontakta barnmorska eller lakare:

Blodning fran underlivet

Misstanke om att det lacker fostervatten

Kraftig svullnad av fingrar eller underben

Kraftig huvudvark, om du ser suddigt eller upplever ett synfalt med flackar

Illamaende eller krdkningar (efter att det vanliga morgonillamaendet slutat)

Mer ont i rygg och en dmmande mage jamfort med tidigare

Kraftig klada

Om du kanner dig dalig pa nagot satt eller om du kdnner att nagot ar fel aven om du inte
riktigt vet vad. Lita pa din intuition och kontakta barnmorska eller ldkare.
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Undvik tobak i alla former

Ett ofott barn ska inte vistas i rokiga miljoer, 13t aldrig ndagon roka i ndrheten av ditt ofodda
barn och forstas, rék inte sjalv. Aven snus ar skadligt fér ett ofétt barn. Nikotinet férsdmrar
genomblddningen i moderkakan och innehaller gifter som skadar barnet.

Nar du ska sova - lagg dig pa vanster sida i slutet av graviditeten

Forutom att vara observant pa hur barnet ror sig i slutet av graviditeten kan du paverka
miljon i livmodern for barnet pa ett positivt satt genom att tanka pa vilken sida du lagger dig
nar du ska sova. Under graviditetens sista tre manader ar den basta sov-positionen pa
vanster sida, da ar genombldédningen i livmodern och moderkakan som bast. Det beror pa att
i rygglage och dven nar du ligger pa hoger sida okar trycket pa det stora blodkarl som
forsorjer livmodern med blod och syre. Det blir alltsa sémre genomblédning om du ligger pa
rygg eller pa hoger sida jamfort med vanster sida. Att lagga sig att sova pa vanster sida
behover inte betyda att du vaknar pa samma sida. Under natten ror du dig i regel och byter
position manga ganger. Om du vaknar under natten och gar upp en stund kan du dock tanka
pa att lagga dig pa vanster sida igen. Manga vaknar bade en och flera ganger pa natten
under slutet av graviditeten, det kan forstas vara trottande men det positiva ar att
genomblddningen i livmodern dkar nar du gar upp.

Mamman bor undvika att sova eller att vila i rygglage under graviditetens sista tre manader.
| rygglage pressar barnets tyngd mot den stora kroppspulsader som transporterar blodet
fran den undre delen av kroppen till hjartat. Rygglage innebar ocksa att det blir ett tryck mot
de inre organen och det kan ge starka obehagskanslor som illamaende, yrsel och kdnslan av
att du ska svimma. En kudde bakom ryggen kan hjalpa till for att hindra att du rullar 6ver pa
rygg under sdmnen, en del far ocksa hjalp av en liten kudde mellan knana nar man sover pa
sidan.

Folj modrahalsovardens rad om mat, dryck och likemedel

Folj de rad som ges av barnmorskor och lakare om vad som ar nyttigt att ata och dricka och
vad som ska undvikas under en graviditet. Rad kan andras i och med att kunskapen 6kar.
Barnmorskor ar i regel uppdaterade utifran riktlinjer fran Livsmedelsverket och fran
Socialstyrelsen. Om du har kraftig 6vervikt, diskutera med din barnmorska den hjalp du kan
fa att halla koll pa din vikt under graviditeten.
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Hur upplevs barnets rérelser i slutet av graviditeten?

Fredrika, véintar sitt andra barn och dir i graviditetsvecka 40

Det ar svart att beskriva men jag tror det ar annorlunda mot hur det var tidigare pa det
sattet att det ar mera rérelser som kanns i hela magen, det kanns overallt samtidigt. Férut
var det rorelser i sidan eller upp mot revbenen eller nerat men nar den ror sig nu sa kanns
det i hela magen samtidigt och det ar nog mest den senaste veckan som jag har kant det. Det
kan vara en rérelse som borjar som ett tryck uppat, som om den trycker sig upp mellan
revbenen och sa kanner jag hur den fortsatter ut i sidorna och huvudet borrar sig ner i
backenet, som om den star pa huvudet och stracker ut at alla hall. Det kan vara sa kraftigt sa
jag maste stanna upp och bara vanta tills den slappnar av och lagger sig tillratta ett tag igen.
Det ar kraftigt, det ar det, det kdnns i hela kroppen. | morse nar jag skulle satta mig pa
toaletten sa fick jag lov att vanta for att den strackte ut i hela kroppen sa att jag inte kunde
bdja ihop mig for da kdndes det som att jag skulle trycka ihop den déarinne. Jag tanker pa att
den star pa huvudet och stracker pa sig, det ar sa jag tanker att det ser ut nar det kdnns sa.
Men annars vet jag inte om det liknar nagot, det ar ju inga snabba rorelser utan ganska
langsamma och svepande, det ar kanske som en film i slow motion nar man ser att det ar
mycket kraft men allt gar sakta och glider fram. Jag tanker mig en brottningsmatch i slow
motion, att man ser att det ar mycket kraft fast langsamt. | morse var det valdigt mycket som
hdande men annars ar det mest pa kvallarna tror jag. Det kan kdnnas lite da och da under
dagen men mest brukar det kdnnas nar jag ar mer stilla fast nu nar det ar sa stora rorelser sa
kdnns det mer obekvamt om jag sitter ner for da ar det som att den inte far plats. Sa da
maste jag andra stallning for att den ska kunna rora sig.

Gunnel, véntar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 38

Ganska livligt, sarskilt pa kvallarna da ar det sa att hela magen aker fran sida till sida, det
bade kdnns och syns utanpd, man kan se hur det ar som vagor pa magen, den buktar ut at
olika hall. Det ser ganska roligt ut da. Jag har kdnt att det ar som en start da vid sextiden och
sen kan det halla pa sa ett bra tag och da ar det armar och ben at alla hall. Det kdnns som att
den ror sig valdigt mycket da med hela kroppen och jag kan kdnna att det kommer ut en fot i
sidan eller att det blir som en stor boll som buktar ut at andra hallet och hon tar spjarn med
fotterna och trycker ut ryggen at andra hallet eller om det ar rumpan. Det ar svart att fatta
vilken kroppsdel det ar fér man tror att fotterna ar pa ett stélle och sen kdanner man att det
ar en fot helt pa andra sidan och da kan man ju undra om det ar en eller flera men de sédger
ju att det ar bara en. Om man ska likna kédnslan vid nagot kanske det &r som nar man ser att
de har fangat fisk i ndt och man ser hur de kampar for att komma ur natet, fast det har ar
inte sa snabba rorelser som da men det ar anda som att man kan tanka sig att det ar tryck
och slag eller buffningar for att fa mer plats eller sa. Men det ar svart att jamfora tycker jag.
Det ar nér jag kdnner det dar stora pa kvallarna, da ar det verkligen sa. Men sen finns det ju
mindre rorelser ocksa som ar mer som att hon bara flyttar lite pa sig och lagger en hand eller
fot pa ett annat satt, da kdnns det inte sa mycket utan da ar det bara att man kanner att hon
ar dar och att hon lever och det kdnns ju skont for da far man bekréaftelse pa att allt ar som
det ska. Jag tycker det kdnns som att vi har kontakt da.
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Hanne, vdintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 41

Nu kdnner jag efter jattemycket for nu vill jag ju bara att det ska komma igang med
forlossningen sa att han kommer ut! Jag kdnner alla rorelser och hoppas hela tiden pa att det
ska vara varkar. Ibland kdnns det som att det blir sammandragningar nar han ror sig mycket
dar inne och da tanker jag att fortsatt lite till nu da sa att det kommer igang pa allvar. Men
da blir det lugnt och sa stannar sammandragningarna upp. Néar jag kanner de déar rorelserna
sa kdnns det ganska mycket upptill i magen, det dr som att den aker eller flyttar sig fram och
tillbaka och som att han vickar med rumpan uppe i magen. Det kdnns ratt mycket da. Men
det kan ocksa vara mindre rorelser som kittlar och sprattlar mera nertill, ibland ar det som
att man far en stot nar han ror sig sa, det kan komma ganska plétsligt och jag rycker nastan
till dd nar det kommer. De dar sma rorelserna de ar ju som en fisk som sprattlar till eller som
att man far en stot fran en san dar el-ledning eller sdn som dom har runt héastar, san dar tunn
trad som jag har fatt en stot fran en gang. Det kdnns ganska laskigt man undrar om det &r
nagot som gar sonder eller sa. Men sen brukar jag kdnna efter att det kommer vanliga
rorelser och da vet jag att han ar okej, for jag tanker ibland att det kanske ar sa det kanns nar
vattnet gar eller sa. Men inte dnnu, jag far bara vanta. Forut var det mest pa kvallarna men
nu kan det vara lite mer nar som helst, det kan vara mitt pa dagen eller morgonen, kanske
inte pa natten da brukar det nog vara mer lugnt, tror jag.

Isa, véintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Rorelserna ar inte pa samma satt som forut, det ar som att han ror sig mer hela tiden fast
inte sa starka rorelser som innan utan nu ar det mer glidande och diffusa rorelser som inte
kdnns sa mycket, eller gor ont, som det kunde gora forut nar man fick en fot eller rumpa upp
i mellangardet sa att man nastan tappade andan. Sa kdnns det inte nu men det kanske ar for
att han har sjunkit ner och att det inte trycker sa mycket uppat langre. Nu kanner jag mer att
det ar tryck nerat och att han skruvar sig ner i backenet och tar plats at det hallet istéllet for
som forut nar det kdndes mer uppat. Men jag kan ju kdnna att det ocksa trycker uppat
samtidigt som huvudet borrar sig ner och att har skjuter ut at bada hallen. Det ar en lang
kdnsla eller vad man ska saga. Den kdnns langsam. Om jag skulle beskriva fér ndgon annan
hur det kdnns sa kanske det ar som att nagot trycker inifran och det ar ett tryck som flyttar
pa sig, det kan dka dver hela magen och man kanner att det ar ndgot som inte ar jag. Men
det ar svart att beskriva. Pa kvéallarna och pa formiddagarna nér jag fikar pa jobbet da satter
det alltid igang, alla har sett utanpa magen och det kan ju vara ganska haftiga rorelser da,
alla brukar skratta at det pa jobbet for de vet att det alltid satter igang da. Det brukar vara
dagens show liksom. Men sen &r det ju igen pa kvallen och da kan det halla pa ganska lange
och da ser man ocksa utanpa.

Joanne, véintar sitt forsta barn och dr i graviditetsvecka 40

Det ar mycket rorelser nu skulle jag sdga, mycket mer &@n jag trodde det kunde vara den har
tiden. Svart att tanka sig att det gar att rora sig sa mycket nu nar det ar sa lite plats men det
ar verkligen sa att det kianns mycket. Jag tycker det kanns skont for da kan jag kdnna att allt
ar bra och nar jag kdnner det kraftiga trycket nerat, det kan ju kdnnas ganska obehagligt men
da tanker jag att da vet jag ju att den mar bra for jag kdnner att det ar kraft och livi magen.
Vi kan ocksa kdnna med handen och fa en fot som petar till handen och nar vi trycker mot
den dar utbuktningen sa trycker den tillbaka, sa kan vi halla pa. Ofta ar det har uppe i magen
som det kdanns nar det ar putningar eller att man kan kommunicera men ibland kdnner jag
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ocksa sma fingrar som ror sig nerat och det &r mera som att det bubblar eller vad man ska
saga, som kolsyra kanske som killar och bubblar langt ner i magen. Som nar man ser bubblor
i ett glas, jag vet inte vad det heter men om man sticker ner tungan i glaset sa killar det eller
sticker i tungan, sa kdnns det ibland néar det dr sadana sma rorelser. De stora rorelserna vet
jag inte, de ar som tryckanden eller tryck som &r kraftigt och haller i sig ganska lange ibland,
jag kan inte likna det vid nagot annat. Framforallt kdnner jag pa eftermiddagar och kvallar
nar jag borjar bli trott, da ar det ganska patagligt och jag tanker: hoppas inte forlossningen
satter igang nu for jag vill sova lite forst. Men da kan det vara ganska mycket fart i magen.

Véintan

30



Efterord

Nastan alla graviditeter slutar med att ett friskt barn fods. Speciellt i ett land som Sverige
med en val fungerande modrahalsovard och forlossningsvard som ar gratis for alla. Men
trots det hander ibland det som inte far handa; barnet dor i slutet av graviditeten. For
foraldrar till cirka 400-450 barn ar det en realitet varje ar i Sverige. Flera av dessa dodsfall
skulle kunna férebyggas. Att kanna till att barn kan do i slutet av graviditeten och att veta
nagot om tidiga tecken pa att ett ofott barn inte mar bra, ar ett forsta steg for att forhindra
att barn dor.

Dddsfall kan ske pa grund av att barnet far samre syre- och néaringstillférsel om moderkakan
inte fungerar tillrackligt bra. Bristande moderkaksfunktion kan ha flera orsaker, gemensamt
ar vad det innebar for det ofédda barnet. Nar syre och naringstillférseln blir samre, blir
barnet svagare och rér sig mindre. Over hilften av de mddrar vars barn détt i slutet av
graviditeten har kant farre och svagare rorelser. Problemet ar att manga av dem trott att det
var normalt. Under flera ar har blivande foraldrar fatt information om att det minskade
utrymmet i livmodern i slutet av graviditeten gor att barnet ror sig mindre, men det ar inte
sant. Under senare ar har myten om att barnet ror sig mindre mot slutet av graviditeten
ifrdgasatts. Studier har visat att fostrets rorelser har en plata omkring graviditetsvecka 32,
men ett friskt barns rorelser minskar inte, i alla fall inte patagligt, de sista tva manaderna
fore forlossningen.

Den har boken har sitt ursprung i de moten jag haft med foraldrar som mist sitt barn.
Mammorna beskriver hur de férlorade kontakten med sitt vantade barn men att de inte
forstod att minskade och svagare rorelser var tecken pa att deras barn madde daligt.

En del anser att man inte ska tala med blivande foraldrar om risker, speciellt risken att barn
kan d6. Manga menar att gravida kvinnor ar oroliga av sin natur. En del havdar att de flesta
som vantar barn ar oroliga for sa mycket och att kunskap om vad minskade och svagare
fosterrorelser kan innebara, bara skapar mer oro. Min egen erfarenhet ar att flertalet
blivande foraldrar kan hantera kunskap om verkliga risker och att de vill ha verktyg som kan
bidra till att deras barn fods friskt. Tva mammor som mist sina barn skrev foljande i en av de
undersokningar som jag genomfoért om fosterrorelser:

"Informationen om fosterrorelser maste bli tydligare och komma ut till vantande kvinnor.
Det handlar inte om att oroa blivande mammor utan om att géra dem medvetna, detta
kan radda liv.”

"Varfor ar lakare och barnmorskor sa radda for att gora blivande mammor oroliga, vad
kan handa om de blir det? Det ar val battre att man ar vdlinformerad och kanske
kommer en gang for mycket till médrahalsovarden eller férlossningen dn att man
kommer fér sent!”
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Om halso- och sjukvardspersonal undviker att tala om risker med blivande féraldrar minskar
foraldrarnas mojlighet att reagera pa tidiga tecken pa att nagot kan vara fel och att barnet
inte har det bra. Forstas ar information om ovanliga men katastrofala hdandelser en balansakt
dar risktdnkande aldrig far overskugga gladjen med att vanta barn.

Med budskapet fran hundratals fordldrar som mist sitt barn ovantat under slutet av
graviditeten och baserat pa min egen erfarenhet, att som forstfoderska inte forsta mitt eget
barns rérelsemoénster nar moderkakan slutade fungera, vill jag bidra med kunskap om hur
ett ofott barn ror sig i livmodern. Med den har boken vill jag ge blivande féraldrar en metod
som kan anvandas for att ldara kdnna och tolka barnets rérelseménster i livmodern. Jag vill
ocksa ge ett instrument till dig som vill ha en battre dverblick av ditt vantade barns livsmiljo.
Min férhoppning ar att boken formedlar kunskap som gor att fler barn fods friska och att de
enkla observationer som rekommenderas starker banden till ditt barn.

Informationen i den har boken ar inte tankt att ersatta personlig medicinsk information i
samband med graviditet och fodande. Du ska alltid kontakta din barnmorska eller lakare om
du har fragor eller kdnner oro for ditt vantade barn. Om du praktiserar mindfetalness
systematiskt kan du ta med din dokumentation for hur just ditt barn har rort sig, vid en
eventuell kontakt med sjukvarden som handlar om ditt barns rorelser.

| den har boken bendamns det ofédda barnet som barn trots att det definitionsmadssigt ar ett
foster (efter att alla organen bildats) fram till fodelsen. Anledningen till att jag valt att
anvianda barn 3r att féraldrar sillan talar om sitt ofédda barn som ett foster. Aven tidigt nar
graviditeten nyss bekraftas ar det inte speciellt vanligt att den som ar gravid sager ”Jag ar
med foster”, de flesta skulle nog uttrycka det ”Jag ar med barn”. Jag har ocksa valt att oftast
bendamna den gravida kvinnan som mamma. Hon ar mamma till det vantade barnet aven om
barnet inte ar fott.

I Sverige fods omkring 100 000 barn varje ar. Nastan alla fods friska, det ar mycket
ovanligt att barn féds sjuka eller dor fore eller strax efter férlossningen. Omkring 0,4
procent av alla barn, fods déda efter den 22 graviditetsveckan.

Minskat antal rérelser kan vara ett tecken pa underfunktion i moderkakan. Det ar
problematiskt att specificera en kvantitativ alarmgrans for lagst antal fosterrorelser.
Forskare menar att det inte finns vetenskapliga bevis for nagon battre definition av
vad som ar minskade fosterrorelser an mammans egen uppfattning.

Blivande mammor ska kdnna barnets rorelser dagligen den senare halvan av
graviditeten och vara uppmarksam pa andringar i styrkan och frekvensensen av
rorelserna. Den blivande mamman ska sdka akut for bedomning vid en upplevd
minskning eller avsaknad av fosterrorelser.
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Fragor och svar - ditt barns rorelser och vad de betyder

Vad gor ditt barn i livmodern?

Barnet ar aktivt under hela graviditen. De forsta rorelserna kanns vanligtvis under
graviditetsvecka 18-20, en kvinna som vantar sitt forsta barn kan kdnna rorelserna lite
senare jamfort med nagon som tidigare har fott barn. | borjan kanns inte rorelserna sarskilt
ofta. Allteftersom barnet vaxer, blir rérelserna tydliga och successivt regelbundna. Sma
rorelser kanns inte, exempelvis nar barnet suger pa tummen eller stracker pa sina fingrar och
tar. Sparkar och nar barnet vander sig kdanns i regel bra och manga kanner ocksa nar barnet
hickar (sma rytmiska ryck) under den senare delen av graviditeten.

Under de sista manaderna av graviditeten ar rorelserna tydliga och kraftfulla, men kan till
karaktaren upplevas nagot annorlunda jamfért med da det fanns storre utrymme for barnet
att rora sig pa. En del beskriver att barnet stracker pa sig, som om barnet forsoker stretcha,
da utrymmet borjar bli trangt. Andra beskriver rérelserna som stora, att de involverar hela
barnets kropp och kan upplevas som langsamma. Ju storre barnet blir desto starkare blir
ocksa rorelserna.

Hur mycket ska barnet réra sig och bor man rakna rorelserna?

Att varje dag vara medveten om sitt barns rorelser ar en god vana under graviditeten. Det ar
inte nodvandigt att anteckna hur mycket barnet ror sig varje dag men en del foredrar att
gora det for att ha en battre dverblick. Fran och med den 28:e graviditetsveckan &r det bra
att ta en stund varje dag och fokuserar pa barnets rorelser. De flesta barn ror sig mest pa
kvallen. Bast kanns rorelserna om mamman ligger ner pa sidan och ar avslappnad. Det ar
svarast att kdnna rorelserna staende och nar mamman sjalv ar upptagen med annat.

Ar det sant att barnet rér sig mindre mot slutet av graviditeten?

Nej, det ar inte sant. Barnets rorelser 6kar fram till graviditetsvecka 32, darefter och fram till
forlossningen ligger rorelsernas antal pa i stort sett samma niva. Det ar viktigt att komma
ihag att barnet ska fortsatta vara aktiv under hela graviditeten.

Ror sig barnet hela tiden?
Barnet ror sig inte hela tiden. Alla barn ar lugna och sover under korta perioder. Tiden innan
forlossningen har barnet liknande perioder av sov och vakenhet som ett nyfott barn har.

Vad gor jag om jag ar orolig 6ver mitt barns rorelser?

Om du kdnner en minskning av antalet rérelser, om rorelserna kanns svagare och att barnet
inte ror sig som det brukar, kan det vara en anledning till oro. Om du kdnner oro ska du
kontakta din barnmorska. Du ska inte vanta till ndsta dag. Vid en undersékning kan vanligtvis
barnmorskan eller ldkaren direkt konstatera att barnet mar bra genom att lyssna pa barnets
hjartljud, géra en CTG kurva och ibland ocksa gora ett ultraljud. Det ar mycket ovanligt, men
ibland kan minskade rorelser vara ett tecken pa att barnet inte mar bra och behdver fodas.
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Om forfattaren

Ingela Radestad ar barnmorska och forskare, hon har férutom sin avhandling skrivit tre
bocker, dver 80 vetenskapliga artiklar och ett flertal popularvetenskapliga artiklar.

Hon dar mamma till fyra barn. Ingela Radestad har webbplatsen www.stillbirth.se samt
www.mindfetalness.com

Forfattarens tack

Jag vill tacka alla mammor som jag mott genom Spadbarnsfonden och i olika
forskningsprojekt och som delat med sig av sina erfarenheter av hur barnets rorelser kan
upplevas i slutet av en graviditet. Ett stort tack till docent Helena Lindgren, barnmorska och
forskarkollega som last manus och givit vardefull kritik. Hon har med sin breda och djupa
kompetens inom barnafddande ofta inspirerat till intressanta diskussioner om egenmakt
under graviditet och fodande.
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Rorelsemanual

For den som tror att rakning av fostrets rorelser kan vara en bra metod for att lara kanna sitt
barns rérelsemonster finns har exempel pa en manual som kan anvandas. Du kan som ett
alternativ goéra en egen manual utifran hur du bestammer dig for att rakna ditt barns
rorelser. Den har manualen stracker sig fran graviditetsvecka 28 fram till férlossningen och
baseras pa “Rakna-till-tiometoden”. Manualen har rutor for varje dag. Du véljer sjalv om du
vill rékna varje dag eller nagra av dagarna i den aktuella graviditetsveckan. Starta rdakningen
nar det kanns att ditt barn har en vakenhetsperiod och ror sig. Ligg bekvamt pa vanster sida
och borja ta tid nar den forsta rorelsen kanns. Rakna alla rérelser som kanns (du ska inte
rakna nar barnet hickar). Nar du ként tio rorelser markerar du i rutan som motsvarar den tid
det tog att kdnna dessa tio rorelser.

De forsta 30 minuterna ar indelade i fem-minutersperioder darefter ar det fram till en timme
indelat i tio-minutersperioder och darefter i 20-minutersperioder. Vanligt ar att man kanner
tio rorelser inom 10 till 30 minuter. Om det tar langre tid an tva timmar sa skriver du upp
den tid det tog att kdanna tio rorelser. Det finns en ruta dar du for varje dag som du raknar
rorelserna ocksa kan kommentera styrkan pa rérelserna. Har kan du markera med ett plus-
tecken, tva plustecken eller tre plustecken, utifran hur du upplever rérelsernas styrka.
Eftersom alla ofédda barn har sitt eget rorelsemonster och det kan variera mycket mellan
olika barn hur barnet ror sig, gar det inte att ange vad som ar normalt antal rorelser. Ett
riktmarke kan dock vara att det ar ovanligt att det tar langre tid 4n 120 minuter (2 timmar)
att kdnna tio rorelser nar barnet har en vakenhetsperiod. Det ar alltid viktigt att lita pa sin
intuition, om du upplever en klar férandring av rérelserna i relation till hur du tidigare
upplevt rorelserna, ska du kontakta barnmorska eller lakare.

Exempel
Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120 Styrka
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120
+, ++, +++
Graviditetsvecka | Dag
28 + 1 X +
2 X ++
31X +
4 X +
5 X ++
6 X +
7 X ++

Ann raknar sitt barns rorelser forsta gangen efter 28 graviditetsveckor plus en dag. Hon
borjar rakna klockan 19.00, det &r under en period da hennes barn ofta ar mycket aktiv. Efter
sju minuter har hon kant tio rorelser och kryssar i rutan for 6-10 minuter (dar 7 ingar). Ann
bedomer rorelserna som starka och tydliga och gor ett plus-tecken i rutan for rérelsernas
styrka. Den andra dagen réknar hon vid ungefar samma tid pa kvallen. Ann har raknat till tio
rorelser nar det har gatt 12 minuter, hon kryssar i rutan som motsvarar 11-15 minuter (dar
12 ingdr). Ann upplever rorelserna nagot starkare jamfért med dagen innan och hon
markerar tva kryss i rutan for styrka. Ann fortsatter rékna varje dag hela veckan.
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Mitt barns rorelser

Sa hér lang tid tog det att kdanna tio rorelser fran mitt barn

Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120 Styrka
5 10 | 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120
+, ++, +++
Graviditetsvecka | Dag
28 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
29 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
30 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
31+ 1
2
3
4
5
6
7
Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120

Rédkningen ska ske under en period da barnet ar vaket
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Mitt barns rorelser

Sa har lang tid tog det att kdanna tio rorelser fran mitt barn

Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120 Styrka
5 10 | 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120
+, ++, +++
Graviditetsvecka | Dag
32 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
33+ 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
34 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
35+ 1
2
3
4
5
6
7
Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120

Radkningen ska ske under en period da barnet ar vaket
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Mitt barns rorelser

Sa hdr lang tid tog det att kdnna tio rorelser fran mitt barn

Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120 Styrka
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120
+, ++, +++
Graviditetsvecka | Dag
36 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
37 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
38 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
39 + 1
2
3
4
5
6
7
Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120

Radkningen ska ske under en period da barnet ar vaket
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Mitt barns rorelser

Sa hér lang tid tog det att kdanna tio rorelser fran mitt barn

Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120 Styrka
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120
+, ++, +++
Graviditetsvecka | Dag
40 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
41 + 1
2
3
4
5
6
7
Graviditetsvecka | Dag
42 + 1
2
3
4
5
6
7
Tld i minuter 0- | 6- 11- 16- 21- 26- 31- 41- 51- 61- 81- 101- | >120
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 100 120

Rakningen ska ske under en period da barnet ar vaket
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Dagbok over mitt barns aktiviteter

Graviditetsvecka
28 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
29 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
30 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
31+

Sa har rorde sig mitt barn
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Dagbok over mitt barns aktiviteter

Graviditetsvecka
32 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
33 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
34 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
35 +

Sa har rorde sig mitt barn
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Dagbok over mitt barns aktiviteter

Graviditetsvecka
36 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
37 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
38 +

Sa har rorde sig mitt barn

Graviditetsvecka
39 +

Sa har rorde sig mitt barn
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Dagbok over mitt barns aktiviteter

Graviditetsvecka | Sa har rorde sig mitt barn

40 +

Graviditetsvecka | Sa har rorde sig mitt barn

41 +

Graviditetsvecka | Sa har rorde sig mitt barn

42 +
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