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Saannollinen liikkuminen

e parantaa fyysista kuntoa ja auttaa selviytymaan
raskausajan fyysisesta rasituksesta

* nopeuttaa synnytyksen jalkeista palautumista

« kohentaa mielialaa

« ehkaisee liiallista painonnousua ja pienentaa riskia
sairastua raskausdiabetekseen.

Lilkkuminen el ole haitallista vauvalle.
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HYVAA OLOA
odotusalkaan

#liikkumisensuositus
#liikkuminenraskaudenaikana

pLAY
TAUKOJA PITKAKESTOISEEN pAl

PALAUTTAVAA UNTA

O UKK-instituutti



‘: ?‘; R 3 - - ]
- = - ‘
it ™ -

p&’; "

\“

B
.

.

Perustaksi lepoa ja liiketta
sopivassa suhteessa



PALAUTTAVAA U
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WTA

Palauttavaa unta
riittavasti

Unen alkana aivot jasentavat
ajatuksia ja keho ja mieli
palautuvat paivan
rasituksista.

Opettele tunnistamaan
itsellesi sopiva unimaara ja
pyri nukkumaan sen
mukaisesti.




[ Taukoja
pitkakestoiseen

paikallaanoloon
alna kun vol

Tauot
e parantavat verenkiertoa
 aktivoivat lihaksia

e Ja tasaavat kehon kuormittumista.

Nouse seisomaan puhelimeen vastatessasi,
aseta tietokoneelle muistutus tauoista,
irtaudu valilla ruutuviihteesta ja somesta.
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PALAUTTAVAA UNTA
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Kevytta liikuskelua
mahdollisimman usein

Jokainen askel on
hyvaksi terveydelle.

Hyodynna:

« kotiaskareet

« kauppareissut

* ulkoilu laheisten kanssa
* Ja muut tavalliset puuhat.




Miten paljon
olisi hyva liikkua?
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R Liiku reippaasti
ainakin 2t 30 min
vilkossa

\
REIPASTA LIKKOM

Jaa likkuminen vahintaan
kolmelle viikonpaivalle.

A
KEVYTTA LUKUSKEW

_ilkkuminen on reipasta, kun
pystyt puhumaan
nengastymisesta huolimatta.

W
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PALAUTTAVAA UNTA

LISAKSI...
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Harjoita lihaskuntoa

ja lilkehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa

Mit&d monipuolisemmin likut,
sita parempi.

Sopivaa liikkumista on
esimerkiksi kuntosali, jumpat,
tanssi ja pihatyot.

A
PALAUTTAVAA UNT

O UKK-instituutti



™
LIHAS” N
aIP ‘\:\\ (I
KUNTO <p>
LIKEHALM™ I I l I
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R Jos et ole

likkunut saannollisesti
ennen raskautta

 Aloita lyhyilla ja rauhallisilla likkumistuokioilla:
kestoa ja tehoa tarkeampia ovat liikkkumisen
saannollisyys ja kokonaismaara.

 Pidenna liikkumisaikaa, -tehoa tal
-kertoja vahitellen.

» Sopivaa liikkumista on esim. kavely,
sauvakavely, uinti ja vesijuoksu.
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R Jos olet

likkunut saannollisesti
ennen raskautta

« Voit jatkaa kevytta ja reipasta liikkkumistasi
Kuten ennenkin.

« Kevenna liikkumistasi voinnin mukaan.

« Keskustele suositusmaaran ja -tehon selvasti
ylittavan likkunnan jatkamisesta laakarisi kanssa
(tavoitteellinen kovatehoinen harjoittelu, kilpaurheilu).
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MUISTA

 Juoda liikkumisen aikana riittavasti
— se edistaa hikoilua ja kehon lammonsaatelya

 alku- ja loppuverryttelyt.
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VALTA

 pitkaaikaista selinmakuuta, jos se aiheuttaa
huonovointisuutta

 vatsalihasliikkeitd, jos epailet vatsalihasten erkaumaa;

Kysy talloin ohjeita neuvolasta

« lilkkumismuotoja, joissa on iskuja, tormayksia,

Kaatumis- tal putoamisvaara tai nopeita
suunnanvaihdoksia (esim. monet pallopelit ja
kontaktilajit, jaakiekko, laskettelu, ratsastus)

* lilkkumista kuumassa ja kosteassa tai
vahahappisessa vuoristoilmassa

« laitesukellusta.
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L KESKEYTA

liikkumisesi ja ota yhteytta neuvolaan,
J0S huomaat

* hengenahdistusta levossa
rintakipua

saannollisia ja kivuliaita supistuksia
verenvuotoa emattimesta

* huimausta, joka el hellita levossa

« kovaa paansarkya

« pohkeen turvotusta ja kipua.
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Keskustele neuvolassa

liikkumisesi jatkamisesta mya0s,
jos sinulla ilmenee muita ongelmia tai vaivoja.

"
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Likku omalla tavallasi.
JOKA PAIVA.
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Kiitos!
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