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Weekly physical activity recommendation after 

delivery (uncomplicated delivery) 

 پێشنیاری چالاکیی جەستەیی هەفتانە پاش منداڵبوون

 )منداڵبوونی بێ کێشە(

BOOSTING MOOD DURING 

POSTPARTUM 

Adapt to your resources 

لەکاتی پاش باشترکردنی دۆخی دەروونی 

 منداڵبوون

 گونجان لەگەڵ سەرجاوەکانت 
  

Utilise everyday opportunities to be 

physically active 

بۆ ئەوەی لەباری  دەرفەتەکانی ڕۆژانە بەکاربهێنە

 جەستەییەوە چالاک بی
  

Restorative sleep sufficiently خەوی چاککەرەوە بەپێی پێویست 

During sleep, your brain structures your 

thoughts and helps you to recover from daily 

stress. Learn to recognise the amount of sleep 

that you need and try to match your sleeping 

habits with your baby’s sleep pattern. 

ات و لەکاتی خەودا، مێشکت بۆچوونەکانت ڕێک دەخ

بزانە چ   یارمەتیی ڕزگاربوون لە گوشاری ڕۆژانە دەدات.

بڕێکت خەو پێویستە و هەوڵ بدە خووەکانی خەوتنت لەگەڵ  

 خەوی منداڵەکەت ڕێک بخەی. 

  

Breaks to sedentary behaviour whenever 

possible 

 ڕەفتارە کەمجووڵەکاندا هەرکات کرا پشوو لە

Breaks improve blood circulation, activate 

muscles and reduce strain on your body. Set 

yourself screen time limits and choose the TV 

programmes that you wish to watch.  

پشوو سووڕی خوێنتان باشتر دەکات، ماسولکەکان چالاک 

کاتی  ە.دەکات، و گوشاری سەر جەستەت کەم دەکاتەو

بەکارهێنانی ڕابواردنە ئەلەکترۆنییەکان سنووردار بکەوە و  

ئەو پڕۆگڕامە تەلەفڤزیۆنییە بەکار بهێنە کە ئەزت لێیە  

  تماشای بکەی.

  

Light physical activity as often as possible بۆت کرا  سووک ئەوەندەی چالاکیی جەستەیی 

Every step counts. Utilise housework, grocery 

shopping, outdoor exercise with your family 

and other everyday activities. However, 

remember to rest during the day. 

کارەکانی ماڵەوە، کڕین لە   هەموو هەنگاوێک گرینگە.

دووکان، چالاکییەکانی دەرەوە لەگەڵ خێزانەکەت و کارە  

لەگەڵ ئەوەیشدا لەبیرت بێت   ڕۆژانەییەکانت ئەنجام بدە.

 ڕۆدا پشوو بدەی.  لەکاتی

  

Regular physical activity after delivery  چالاکیی جەستەیی ڕێکوپێک پاش منداڵبوون 

• improves physical fitness and increases 

energy 

• boosts mood and supports mental well-

being 

• helps return to pre-pregnancy weight. 

ڕێکیی جەستەیی باشتر دەکات و وزەکەت بەرز   •

 دەکاتەوە 

دۆخی دەروونی و تەندرووستیی دەروونیت باشتر   •

 دەکات

یارمەتیی گەڕانەوە بۆ کێشی پێش دووگیانیت   •

 دەدات.

How much physical activity is good for 

you? 

 بۆتۆ باشە؟ چالاکیی جەستەییچ رادەیەک 

Even short bouts of physical activity count. .تەنانەت خولە کورتەکانی چالاکیی جەستەییش گرینگە 

Moderate physical activity چالاکیی جەستەیی مامناوەند 

At least 2 h 30 min per week  خولەک 30کاتژمێر و  2بەلانی کەمەوە هەفتەی 

All activity that increases your heart rate 

counts. 

هەموو ئەو چالاکییە جەستەییانەی کە لێدانی دڵت بەرز 

 دەکەنەوە. 
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> Physical activity is moderate, if you are able 

to talk despite shortness of breath. 

ئەگەر سەرەڕای پشوو سواری بتوانی قسە بکەی چالاکیی   <

 مناوەندە. جەستەیی ما

OR یان 

Vigorous physical activity چالاکیی جەستەیی بەهێز 

At least 1 h 15 min per week  خولەک  15کاتژمێر و  1لانیکەم هەفتەی 

You will achieve the same health benefits in a 

shorter length of time,  

if/when you increase the intensity of your 

activity. 

ئەگەر چڕیی جالاکییە جەستەییەکانت بەرز بکەیەوە، دەتوانی  

 لە ماوەیەکی کەمدا بگەیە هەمان سوودە تەندرووستییەکان. 

> Physical activity is vigorous, if talking is 

difficult due to shortness of breath. 

چالاکیی جەستەیی قورسە، ئەگەر بەهۆی پشووسواری < 

 قسەکردن ئەستەمە. 

  

IN ADDITION لەگەڵ 

Muscle strengthening and balance activities  کێسانی ماسولکەکان و چالاکییەکانی هاوسەنگکردن 

At least twice a week  لانیکەم هەفتەی دوو جار 

Use your muscles and challenge your balance 

more than normal. 

ئاسایی   ماسولکەکانت بەکار بهێنە و زیاتر لەکاتی

 هاوسەنگییەکەت تووشی ئالەنکاری بکەوە. 

> Choose your way, e.g. weight training, stairs 

workout, group exercise. 

اهێنانی کێش، ڕیگای خۆت هەڵبژێرە، بۆ نموونە ڕ  <

 وەرزشی پەیژە، ڕاهێنانە گروپییەکان. 

When can you start physical activity? پێ بکەی؟  دەتوانی چالاکیی جەستەییت دەست کەی 
• Recovering from delivery is different 

for each individual – you can start light 

physical activity as soon as you feel 

ready to do so. 

• Listen to your body and gradually 

increase the number and intensity of the 

physical activity. 

• If you are uncertain, do not hesitate to 

consult your nurse or doctor. 

گەڕانەوە بۆ دۆخی ئاسایی پاش منداڵبوون بۆ هەر   •

دەتوانی چالاکیی جەستەیی  –کەسێک جیاوازە 

سووک دەست پێ بکەی پاش ئەوەی هەستت کرد 

 ئامادەی ئەم کارەی. 

لە منداڵەکەت ڕابگرە و وردە وردە ژمارە و چڕیی  •

 چالاکییە جەستەییەکەت بەرز بکەوە. 

دڵنیا نی، دوو دڵ مەبە لەوەی پەیوەندیی بە  ئەگەر  •

 پەرستار یان پزیشکەکەتەوە بگری. 
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What kind of physical activity is 

suitable? 

 جەستەیی گونجاوە؟  چ جۆرە چالاکییەکی

• Start pelvic floor muscle training right 

after delivery, because it prevents 

possible urinary incontinence. Further 

advice is provided by e.g. the 

physiotherapy of your local health 

centre. Instructions on pelvic floor 

muscle exercises are available in 

Finnish at www.kaypahoito.fi 

• Choose activities that you find safe and 

familiar, e.g. workout sessions with 

your baby or pram walking. 

• In the beginning, avoid physical 

activities that include intense jumps or 

rapid changes of direction, because 

your ligaments might have loosened 

due to hormonal changes. 

• You may return to running 3 months 

after delivery at the earliest. Before 

graded return you should not have any 

symptoms of pelvic floor weakness in 

everyday activities or running attempts. 

ی سمتەجوڵێی ماسولکەکان پاش  ڕاهێنانەکان •

منداڵبوون دەست پێ بکە، چونکە پێش لە ئەگەری  

ڕاوێژکاریی زیاترت   میزبەخۆداکردن دەگرێت.

پێشکەش دەکرێت لە لایەن بۆ نموونە فیزیۆتڕاپیی 

زانیارییەکانی   ناوەندی تەندرووستیی خۆجێیەکەت.

وەرزشەکانی سمتەجوڵێی بە زمانی فینلەندی لەم 

ارەوە دەست دەکەون  ناونیشانەی خو

www.kaypahoito.fi 

ئەو چالاکییانە ئەنجام بدە کە سەلامەت و ئاشنان   •

بۆت، بۆ نموونە هەندێ وادەی ڕاهێنان لەگەڵ منداڵ  

 یان پیاسە بە گالیسکەی منداڵ. 

لەسەرەتادا، خۆت لەم چالاکییە جەستەییانە بپارێزە  •

کە بازدانی قورس یان گۆڕینی بەردەوامیی 

ان تێدایە، چونکە ڕەنگە بەهۆی  ئاراسەتەکانی

گۆڕانگارییە هورموونییەکان گرێبەندەکانت تووشی 

 کێشە بن.

ڕەنگە زووترین کات کە بتوانی پاش منداڵبوون   •

مانگ پاش منداڵبوون   3بگەڕێیەوە سەر ڕاکردن 

پێش گەڕانەوەی پلەبەپلە نابێت هیچ  بێت.

نیشانەیەکی لاوازیی سمتەجوڵەت لە چالاکییەکانی 

 یان هەوڵەکانی ڕاکردندا هەبێت. ڕۆژانە

Physical activity and breastfeeding  شیردان چالاکیی جەستەیی و 

• Drink a suffient amount of fluids during 

physical activity. 

• A moderate amount and intensity of 

physical activity does not affect the 

quantity or quality of the breast milk, or 

the ability to breastfeed nor the baby’s 

growth. 

• The best time for breastfeeding is 

before physical activity — the breasts 

become lighter and physical activity is 

more comfortable. 

لەکاتی چالاکیی جەستەییدا بڕێکی گونجاو ئاو   •

 بخۆوە. 

مامناوەندیی و چڕیی چالاکیی جەستەیی  بڕی  •

کاریگەری لەسەر کواڵیتی یان ڕێژەی شیری 

مەمک، یان توانایی شیردان یان گەشەی منداڵ 

 دانانێت.

باشترین کاتی شیردان بە منداڵ پێش چالاکیی   •

مەمکەکان سووکتر دەبن و چالاکیی  –جەستەیی 

 جەستەیی زۆر موڕتاحتر دەبێت.

By being physically active you support 

both your own and your baby’s well-

being. 

لەڕێگەی چالاکیی جەستەییەوە پشتیوانیی لە 

 تەندروستیی خۆت و منداڵەکەیشت دەکەی. 
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