VIETNAM

Thé thao trong th&i gian mang thai

dé tang thém strc khoe

dé giap cho minh vwot qua nhirng thay déi trong luc mang thai

sé giup choéng binh phuc sau khi sanh

c6 thé lam cho tinh than sang khoai lén

c6 thé ngan ngtra chirng dau lwng, swng chan, u mach mau, giam bénh tri va khong lam tang can

Trong th&i gian co6 thai binh thwong thi ching téi khuyén ban hay van déng:
Lam tang thém strc chiu dwng cia minh
e phai dilai it nhat 14 2 tiéng 30 phut trong mét tuan, dén ndi mét phai thé phéu phao moét ty
e phai chia viéc di ding thanh 3 ngay trong tuan
e nhirng viéc lam hang ngay déu |a cach thé thao tét, di bo, di cho, 1én xudng cau thang,
chay nhay vé&i tré con
e ban c6 thé van ddng nhanh, cach nhau méi lan ntra tiéng 10 phut mot [an

hodc néu ban la ngw®i da quen di dirng nhiéu
e hay di lai mbi tuan it nhat Ia 1 tiéng va 15 phut, t&i ndi ban phai thé phéu phao vi mét
e hay chia viéc thé thao it nhat méi tuan lam trong 3 ngay

Thém vao dé: hay van dong bap thit va Iam cho déo ngwoi mdi tuan 2 Ian, thi du bang cach tap a-ro-bic,
co dudi than hinh tai nha hoac choi theo nhém thé thao cé hwéng dan hodac di tap the ta ctr hinh

Hay nhé udng nwéc du trong thoi gian thé thao — né sé gidp cho d& toat md hdi va gitk &m co thé.

Néu trwéc khi mang thai ban chwa cé di lai nhiéu

hay bat dau di bd cham rai, thi du 15 phat mét lan trong tuan

twr tlr hay kéo dai thém thoi gian thwe tap va tang 1én nhiéu 1an trong mét tuan

lam sao vtra strc minh, trc vira thire tap vira noi chuyén dworc

nhirng mén thich hop la di bd, di bd bang gay chdng hai tay, truot tuyét, boi 16i, a-ré-bic,
thé ta ct hinh va di xe dap

Néu ban da di dirng nhiéu trwéc ltic mang thai
e ban cé thé tiép tuc choi thé thao nhuw trwéc, nhwng hay gidm bét va choi theo stre e ciia minh

Hay tranh
e tAt ca cac mon choi co nguy co bi danh trang, nga, té hoac nhirng mon phai déi hwéng nhanh,
thi du nhw cac mén d4u tay ddi, gén cau trén bang, cac mén danh bong, mon salibandy ciing
nhw khéng nén choi mén cudi ngwa, truot tuyét xudng déc, 18n sau bang may
e thwc tAp cac mén phai nam up
e dirng thuc tap bang lwng sau khi thai da dwoc 16 tuan

Hay ngwng thé thao ngay, néu ban c6 céc triéu chirng sau day:
e ra mau tlr cac co quan sinh san
e |én con dau dé manh va dau nang
e nghi ng® bj ra nwéc ngudn
e dau dau, chong mét, ngat thé hodc phai th manh
e t(rc nguc
e bi ménh nang hodc c6 cam giac bat lwc
e dau bap dui hodc bj swng I&n (rat c6 thé bi nghén mach mau).

Hay néi chuyén véi bac si clia ban vé viéc cé nén tiép tuc thé thao hay khéng, néu nhw ban cé van dé hoac
cac triéu chirng khac luc mang thai.

Ban c6 thé nhan thém théng tin ctia thanh phd minh

tai lieu tham khao: Lahteet: UKK-instituutti; Liikunta raskauden aikana ja sen jdlkeen
cac ban dich: Kdannokset: Turun sosiaali- ja terveystoimi, Terveyden edistamisen yksikkd, Turun seudun tulkkikeskus
) 2009

(O UKK-instituutti



VIETMAN

Thé thao sau khi sanh sé
e tang thém swrc khoée
e gilp cho trong lvgng tré lai binh thuwdng
e cothé ngan chan dwgc chirng bénh u sau sau khi sanh
Thé thao va cho con b
e nh& ubng du trong thoi gian thé thao
e thé thao vira phai s& khéng gay anh hudng gi vé sb lwong hodc chét lwong siva cling nhw
khong c6 anh hudng toi sirc cho con bu )
e thoi gian cho con bu tét nhat Ia trwéce gid thé thao; va sé nhe bét di va viéc di lai sé dé dang hon

Khi nao méi coé thé bat diu thé thao?

e hay bat dau di dirng ngay khi ban c6 cam giac 1a minh lam dwoc
e néu ban cdm thay khéng chéc, thi hay héi y ta hoac bac si dé dwoc hwéng dan thém

Cac cach van dong chung chung dé binh phuc sau khi sanh con binh thwéng:

Hay ciing cé strc chiu dwng cua ban

. di lai mét tuan it nhat 1a 2 tiéng 30 phat, dén ndi ban thd hén hén mot ty

. hay chia viéc van dong ra 3 ngay trong mot tuan

. nhirng cdng viéc hang ngay la cach van déng tét, di bo, di cho, 1&n xudng cau thang, chay
nhay v&i tré con

. ban c6 thé van ddng nhanh, cach nhau méi lan nira tiéng 10 phat mét 1an

ho&c néu ban la ngwei da quen di dirng nhiéu
. hay di lai m&i tuan it nhat 1a 1 tiéng va 15 phut, t¢i ndi ban phai thé phéu phao vi mét
. hay chia viéc thé thao it nhat méi tudn lam trong 3 ngay

Lisaksi: hay van dong bap thit va lam cho déo nguoi méi tuan 2 1an, thi du bang cach tap a-ré-bic, co dudi
than hinh tai nha hodc choi theo nhém thé thao cd huwéng dan hoac di tap thé ta cv hinh

Nén nho!

tang thém thé thao tuy theo cam giac ctia minh

hay chon nhi*ng hinh thirc thé thao quen thudc va an toan

dirng nhay hoéc thay dbi chiéu hwédng nhanh

lic con & bénh vién phuy san thi nén tap cho chac bap thit dui. Ban huéng dan co phat tai
phong kham nhi dong.

Ban cé thé nhan thém thong tin clia thanh phé minh
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