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KURSINNEHALL

Denna kurs vander sig till dig som vill ha en djupare forstaelse for de fysiologiska
och biomekaniska férandringar som sker under en graviditet samt ge 6kad trygg-
het och kunskap i hur man kan anpassa traning for kvinnor som varit gravida.

Kursen ar indelad i foljande delar:

Del 1 - Grundkunskaper Del 2 - Traning och teori

Begransande symptom under graviditet - Anpassningar for den gravida och nybliv-
Hormoner Nna Mamman
Biomekanik och hallningsforandringar - Graviditetsrelaterad backensmarta
Diastas (breddning av magmuskler) - Diastas och traning

Backenbotten - anatomi och funktion

DEL 1: GRUNDKUNSKAPER

Begransande symptom under graviditet
Vanliga symtom (trotthet, illamaende, ryggsmarta,
svullnad)
Hur dessa paverkar kroppens funktioner och rorel-

seménster DEL 2: TRANING OCH TEORI

Anpassningar fér den gravida och nyblivnha mam-

Hormoner man
Vilka hormonella férandringar sker under gravid- - Hur traning och rérelse kan modifieras for olika
iteten? graviditetsstadier
Hur paverkar dessa forandringar kroppen och val- - Saker atergang till traning efter férlossning

befinnandet?
Graviditetsrelaterad backensmarta

Biomekanik och hallningsféréndringar - Vanliga orsaker till backensmarta

Férandringar i hallning under graviditeten - Ovningar och anpassningar for att lindra smarta

Hur graviditet paverkar kroppens biomekanik

(hofter, rygg, backen) Diastas

Fokus pa atertraning av balmuskulaturen

Diastas (breddning av magmuskler) * Specifika anpassningar i traning

Vad ar diastas och hur paverkar det balstabiliteten?

Anpassningar for att hantera diastas under och Béckenbotten - anatomi och funktion

efter graviditet - Forstaelse for backenbottenmuskulaturens funk-

tion under och efter graviditet
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ALLMAN INFORMATION

OM UTBILDNINGEN

Kursupplagg
Denna kurs ar upplagd som en 2-dagars kurs
som ligger i anslutning till en helg.

Kurs hésten 2026
24-25 oktober i Linkdéping

Forkunskaper

Inga forkunskaper kravs for att ga utbildningen.
Kursen passar for den som jobbar med kvinnors
halsa i sin profession eller sjalv ar, eller har varit,
gravid och ar intresserad av kursinnehallet.

Kostnad

Kursavgiften ar 3750 kronor inklusive momes. Allt
kursmaterial ingar i kursavgiften.

Kursavgiften faktureras och ska vara betald cirka
en vecka innan kursen borjar.

Resa och boende

Linképing

| Linkdping har vi kontakt med rumsuthyrare
och vi bistar garna med en lista pa inackorder-
ingsrum dar kostnaden ligger pa cirka 250-300
kronor per natt.

Vi har fri parkering vid skolan. Skolan ligger en
kort bussresa fran Linkdpings station sa det ar
ocksa latt att komma till oss med fjarrbuss eller
tag.

Berggqvist Utbildningar
Adress Linkdping: Roxviksgatan 8A, 582 73 Linkoping
Adress Malmé: Johanneslustgatan 12A, 212 28 Malmo
Adress Stockholm: Gustavlundsvagen 151H, 167 51 Bromma
Telefon: 013-137506, e-mail: info@bergqgvistutbildningar.se
Hemsida: www.bergqgvistutbildningar.se



ANMALAN TILL KVINNOHALSA OCH
TRANING

Anvand detta formular for anmalan, eller gor din anmalan
via onlineanmalan som du nar via var hemsida.

Férnamn Efternamn
Utdelningsadress Postnummer och ort
Mobiltelefon E-mail

VALJ ORT OCH UTBILDNINGSTILLFALLE

| | Linképing 24-25 oktober 2026.

BOKNINGSREGLER

Vi skickar dig en bekraftelse sa fort vi tagit emot din anmalan. Du har 14 dagars lagstadgad angerratt pa din an-
malan och fram till tva veckor innan kursstarten kan du utan kostnad avboka din plats.
Om du bokar av mindre an tva veckor innan kursen startar maste du betala hela kursavgiften, savida du inte har

lakarintyg pa att du inte kan delta.

Datum Underskrift

Ansokan mailas till info@bergqvistutbildningar.se, alternativt skickas per post till var adress i Linkdping:

Roxviksgatan 8A, 582 73 Linkoping




