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Fésturhreyfingar

Modir verdur oft fyrst vor vid hreyfingar
fosturs vid 17.-20. viku medgoéngu og verda peer
svo oftar en ekki merkjanlegri eftir pvi sem lengra
lidur & medgodnguna. begar hreyfingar fésturs eru
samhlida metnar med soénarskodun pd virdast
maedur skynja um 33-88% sjdanlegra hreyfinga
fostursins og pa frekar ef fostur hreyfir baedi utlimi
og buk. Hreyfingar fdstursins eru hinni verdandi
madur mikilveegar og gefa henni géda tilfinningu
fyrir barni sinu. Pbegar hins vegar dregur ur
hreyfingum barnsins getur pad valdid mddurinni
vanlidan og jafnvel streitu sem hvorki telst holl
fyrir médur né barn. G463 lidan mddur bendir
oftast til gédrar lidan fésturs og pvi er mikilvaegt ad
horfa eftir peim pattum hja médur sem geta haft
ahrif & féstrid eins og haprysting, sykursyki,
sykingar, naeringu moddurinnar, reykingum eda
andlegum og/eda félagslegum pattum. Besta
visbendingin um gdda lidan fdsturs er pd af
morgum talin reglulegar og gdédar hreyfingar
barnsins. Médirin getur oftast lyst akvednu mynstri
i hreyfingum barnsins og getur verid ad pad sé
virkara 4 akvednum tima sdlarhringsins og
mikilveegt ad modirin sé medvitud um breytileika

sem barnid getur synt i virkni sinni.

Minnkadar fésturhreyfingar

Um 4-15% pungadra kvenna l3ta vita af
minnkudum hreyfingum fésturs & pridja pridjungi
medgongunnar en raunverulega minnkadar
hreyfingar & sidasta pridjungi medgongunnar hefur
oftar en ekki verid haegt ad tengja vid surefnisskort
eda vannaringu hja féstrinu. Ymsar adrar asteedur
geta po verid fyrir minnkudum fésturhreyfingum
og parf astadan ekki i 6llum tilfellum ad vera su ad
lifi fostursins sé 6gnad. Medgongulengd getur
verid skemur & veg komin, legvatn getur verid
aukid eda minnkad, stada mddurinnar, pad er
hvort hudn stendur, situr eda liggur, stada
fostursins,  offita,  fylgjustadsetning,  virkni
modurinnar og andleg lidan eru allt pzettir sem
geta haft ahrif 3 skynjun moédurinnar 4 hreyfingum

fostursins.
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Auk pessa getur dregid ur fésturhreyfingum
timabundidé vegna svefns féstursins, lyfjanotkunar
madurinnar, reykinga og fleiri patta. Oft heyrist
pbad lika ad edlilegt sé ad dragi ur hreyfingum
fostursins pegar lidur undir lok medgdéngunnar og
hefur astaedan oft verid talin ad prengra sé um
barnid og par af leidandi minna svigram til
hreyfinga. Rannséknum hefur ekki borid saman um
petta og er helst um kennt mismunandi adferdum
vid talningu hreyfinga, 4 hvada tima dags er talid
og svo skynjun madra a hreyfingu fdstursins en ad
margra mati dregur ekki uar hreyfingum heldur
breytist edli peirra pegar dregur nezer lokum
medgongu og er pad af sumum talid villa fyrir mati

maedranna a virkni féstursins.
Vidmid vid mat a fosturhreyfingum

Pegar grunur leikur a ad hreyfingar fésturs séu ekki
fullneegjandi eda jafnvel ekki til stadar hefur
madurinni oft verid rddlagt ad leggjast fyrir og
einbeita sér eingdngu ad pvi ad finna fyrir
hreyfingum féstursins. brju vidmid hafa helst verid

notud til ad meta fésturhreyfingar og pau eru:

A3 modir finni fyrir 10 hreyfingum & hverjum 12
klukkustundum vid daglega idju sina.
A3 mdadir finni fyrir 10 hreyfingum & tveimur
klukkutimum i hvild og sé pa medvitad ad fylgjast
med hreyfingum barns.
A8 modirin finni fyrir 4 hreyfingum 3a einni
klukkustund i hvild og fylgist medvitad med
fosturhreyfingum.

Su radlegging sem helst hefur verid notast

vid hér ad maddirin leiti eftir 10 hreyfingum a innan

vid tveimur klukkustundum i hvild og pa helst
utafliggjandi en pad er su adferd sem hefur synt ad
madur geti a sem ndkveemastan hatt metid
hreyfingar barns sins. Almennt er adferdin talin
hentug og ad hun falli vel i kramid hja verdandi
foreldrum par sem medferdarheldni er oftast
mikil, adferdin tekur tiltdlulega stuttan tima og er
talin vera Kkliniskt hagnyt. Gallar & notkun
adferdarinnar eru hins vegar peir ad konur skynja
hreyfingar fésturs a misjafnan hatt en margir
pbaettir geta komid par inn eins og
fylgjustadsetning, fitulag modurinnar, lega barns
og fleira. Fosturhreyfingar & medgongu eru hadar
morgum pattum og erfitt getur verid ad leggja mat
a peer, tilfinning maedranna er po liklega besta og
Odyrasta greiningartaekid. Oftar en ekki liggja
saklausar orsakir ad baki pvi ad verdandi mddir
finnur ekki fyrir hreyfingum barns pétt aldrei megi
sofna @ verdinum og tilvalid ad nota adferdirnar
sem nefndar eru hér ad ofan til adstodar vid mat a
fosturhreyfingum.
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