BOSNIA

KRETANJE ZA VRIJEME TRUDNOCE

 Poboljsava kondiciu

» Pomaze Vam da se oporavite od promjena u trudno¢i

» Ubrzava povrat poslije porodaja

* Moze da Vam poboljSa raspolozenje

» Moze da sprije¢i bolove u ledima, otok nogu, proSirenost vena, smetnje hemoroida i poviSenost
tjelesne tezine

Za vrijeme trudnoée predlazemo slijedec¢a opsta kretanja:

Poboljsajte kondiciu izdrzljivosti

« Krecite se najmanje 2% sata sedmic¢no tako, da se zadiSete malo

* Kretanja ¢e na takav nacin ostvarivati najmanje 3 dana u sedmici

» Zabavno kretanje je dobro kretanje, proSetati do prodavnice, stepeniStem, igra sa djecom

* lli mozete da skupite dva i pol sata kretanja sa 10 minutnim svakodnevnim marljivim kretanjem

ili ukoliko ste navikli od ranije da se krecete
* Krecite se najmanje 1 sat 15 minuta sedmi¢no, da se jasno zadiSete
* Kretanja ée na takav nacin biti najmanje 3 dana u sedmici

Dodatno: vjezbajte miSica i savitljivost 2 puta sedmi¢no kod ku¢e npr. gimnastikom, istezanjem,
u grupama za vjezbanije ili u teretani

Nemojte zaboraviti da pijete dovoljno te¢nosti za vrijeme vjezbanja, to ¢e vam pomo¢i da se
oznojite i da odrzavate temperaturu u Vasem tjelu.

Ako se niste kretali prije trudnoce

» Zapocnite kretanje na miran nacin npr. Setnjom od 15 minuta jednom sedmi¢no

» Pomalo produzujte vrijeme Setnje i ponavljajte Setnju nekoliko puta sedmicno

« Jacina kretanja je odgovarajuc¢a, kad o tome mozete da govorite i na odmaranju

» Odgovarajuci oblici kretanja su Setnja, Setnaj sa stapovima, tr€anje na skijama, plivanje, gimnastika,
teretana i voznja biciklom

Ako ste se kretali i prije trudnoce
» Mozete da nastavite sa kretanjem kao i ranije, medutim olakSajte vjezbena kretanja prema Vasoj
mogucénosti

Izbjegavajte

* Oblike kretanja koji izazivaju udarce, opasnost od padanja ili nagle promjene kretanja npr. kontaktni
oblici vjezbanja, hokej na ledu, igre sa loptom, salibandy i jahanje, skijanje, ronjenje sa aparatima

* Vjezbe koje zahtjevaju lezanje na stomaku

* Poslije 16. sedmice trudnoce izbjegavaijte i vjezbe gdje morate da lezite na ledima

Prekinite sa vjezbanjem, ako imate neke od slijedeéih simptoma:

e Krvarenje iz rodnice

e Jake i bolne trudove

e Sumnju da ¢éete izgubiti plodovu vodu

e Glavobolje, nesvjestice, gusenja i jaka zadisivanja

e Bolove u grudima

e Jaki umora i osjecaje iznemoglosti

e Bolove u misic¢u lista noge ili natjecanje (moguce zacepljnje krvne Zile).

Razgovarajte sa VaSium ljekarem o daljem nastavku kretanja, ako Vam se jave neki drugi problemi ili
smetnje za vrijeme trudnoce.

Dodatne informacije o Vasoj opstini dobit ¢ete od
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BOSNIA

KRETANJE POSLIJE PORODA

* Pomoce Vam da imate viSe snage
* Pomoce Vam da se vratite na Vasu tjelesnu tezinu
» Moze da sprijeci depresiu koja se moze javiti poslije poroda

Kretanje i dojenje

* Pijite dovoljno te¢nosti za vrijeme kretanja

» Umjereno kretanje neutjece na koli¢inu i kvalitet mlijeka a ni na sposobnost za dojenje djeteta

* Najbolje vrijeme za dojenje je prije odredenih kretanja; tada dojke postaju lakSe i kretanje je prijatnije

Kada mozete da zapocCnete sa kretanjima?
* Kretanje zapoc¢nite onda kada se smatrate da mozete to ostvariti
» Ako ste nesigurni u sebe, pitajte zdravstvenog radnika u savjetovalistu ili ljekara.

Opste preporuke kretanja porodiljama koje se normalno
oporavljaju od porodaja

Poboljsajte kondiciu izdrzljivosti

* Krecite se najmanje 2% sata sedmicno tako, da se zadiSete malo

* Kretanja ¢e na takav nacin ostvarivati najmanje 3 dana u sedmici

» Zabavno kretanje je dobro kretanje, proSetati do prodavnice, stepenistem, igra sa djecom

* lli mozete da skupite dva i pol sata kretanja sa 10 minutnim svakodnevnim marljivim kretanjem

ili ukoliko ste navikli od ranije da se krecete
« Krecite se najmanje 1 sat 15 minuta sedmi¢no, da se jasno zadiSete
* Kretanja ¢e na takav nacin biti najmanje 3 dana u sedmici

Dodatno: vjezbajte misi¢a i savitljivost 2 puta sedmicno kod kuée npr. gimnastikom, istezanjem,
u grupama za vjezbanije ili u teretani

Nemojte zaboraviti da pijete dovoljno te¢nosti za vrijeme vjezbanja, to ¢e vam pomo¢i da
se oznojite i da odrzavate temperaturu u Vasem tjelu.

Zapamtite!

* Dodajite kretanje prema VasSim osje¢anjima

» Odaberite poznata i bazbjedna kretanja/vjezbanja

* |zbjegavajte skokove i brze promjene kretanja

» Zapocnite vec¢ sa vjezbanjima miSi¢a karlice na odjeljenju za porodilje. Uputstva ¢ete dobiti od
savjetovalista.

Dodatne informacije o Vasoj opstini dobit cete od

Lahde: UKK instituutti; Liikunta raskauden aikana ja sen jalkeen
K&annokset: Turun sosiaali- ja terveystoimi, terveyden edistamisen yksikko, Turun seudun tulkkikeskus
2009

(M UKK-instituutti



