HYVAA OLOA
ODOTUS-
AIKAAN

REIPASTA L\

gusKer?

KEVYTTA LI\

wor°

A
[\
TAUKojA PITKAKESTOISEEN PAIK

TA
PALAUTTAVAA UN

Viikoittainen liikkumisen suositus raskaana oleville . . .
(normaali raskaus) (@ UKK-instituutti



HYODYNNA ARJEN
LIKKUMISMAHDOLLISUUDET

Kevytté litkuskelua Jokainen askel on hyviksi terveydelle. Hyédynna
mahdollisimman kotiaskareet, kauppareissut, ulkoilu liheisten
kanssa ja muut tavalliset puuhat.

usein
Tau kO] a Tauot parantavat verenkiertoa, aktivoivat lihaksia ja
pitkakestoiseen tasaavat kehon kuormittumista. Nouse seisomaan
pa ikallaanoloon puhelimeen vastatessasi, aseta tietokoneelle muistutus

aina kun voi tauoista, irtaudu vililli ruutuviihteesti ja somesta.

Palauttavaa Unen aikana aivot jasentivit ajatuksia ja keho ja mieli
unta palautuvat piivin rasituksista. Opettele tunnistamaan
riittavasti itsellesi sopiva unimairi ja pyri nukkumaan sen
mukaisesti.
Liikkuminen
ei ole
o serre . . haitallista
Saannollinen liikkkuminen vauvalle.

e parantaa fyysista kuntoa ja auttaa selviytymaan
raskausajan fyysisesta rasituksesta

e nopeuttaa synnytyksen jalkeista palautumista
e kohentaa mielialaa

e ehkaisee liiallista painonnousua ja pienentaa riskia sairastua
raskausdiabetekseen.



Liiku
reippaasti

LISAKSI

harjoita
lihaskuntoa ja
liikehallintaa

Jos et ole
liikkunut
saannollisesti
ennen raskautta

Jos olet
liikkunut
saannollisesti jo
ennen raskautta

OLISI HYVA LIIKKUA?

MITEN PALJON

Ainakin 2 t 30 min viikossa > Litkkuminen on reipasta,
Jaa litkkkuminen vihintiin kolmelle kun pystyt puhumaan
viikonpiiville.

hengistymisesti huolimatta.

Ainakin 2 kertaa viikossa > Sopivaa litkkumista on
Miti monipuolisemmin liikut,

/ ! esimerkiksi kuntosali, jumpat,
s1ta parempi.

tanssi ja pihatyot.

e Aloita lyhyilli ja rauhallisilla liikkumistuokioilla: kestoa ja tehoa
tirkeimpii ovat litkkumisen sainnollisyys ja kokonaismaari.

¢ Pidenni liikkumisaikaa, -tehoa tai -kertoja vahitellen.

¢ Sopivaa liikkkumista on esim. kively, sauvakively, uinti ja vesjjuoksu.

e Voit jatkaa kevytti ja reipasta litkkkumistasi kuten ennenkin.
¢ Kevenni liikkkumistasi voinnin mukaan.

¢ Keskustele suositusmiirin ja -tehon selvisti ylittivin liikun-
nan jatkamisesta lddkirisi kanssa (tavoitteellinen kovatehoinen
harjoittelu, kilpaurheilu).

#liikkumisensuositus #liikkuminenraskaudenaikana



MUISTA

e juoda liikkumisen aikana riittavasti — se edistaa

hikoilua ja kehon [ammdnsaatelya
alku- ja loppuverryttelyt.

VALTA

pitkdaikaista selinmakuuta, jos se aiheuttaa huonovointisuutta

vatsalihasliikkeitd, jos epdilet vatsalihasten erkaumaa; kysy talléin
ohjeita neuvolasta

liikkumismuotoja, joissa on iskuja, tormayksia, kaatumis- tai
putoamisvaara tai nopeita suunnanvaihdoksia (esim. monet
pallopelit ja kontaktilajit, jdakiekko, laskettelu, ratsastus)
liikkumista kuumassa ja kosteassa tai vahahappisessa
vuoristoilmassa

laitesukellusta.

KESKEY TA LIKKUMISESI JA OTA YHTEYTTA
NEUVOLAAN, JOS HUOMAAT

hengenahdistusta levossa

. ] Keskustele
rintakipua neuvolassa
saanndllisia ja kivuliaita supistuksia lilkkkumisesi
verenvuotoa emattimesta jatkamisesta myds,
huimausta, joka ei hellitd levossa jos sinulla ilmenee
kovaa paansarkya muita ongelmia tai
pohkeen turvotusta ja kipua. vaivoja.

LIIKU OMALLA TAVALLASI. JOKA PAIVA.
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