Litkkkumisen

suositus
synnyttaneille
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Saannollinen likkuminen

« parantaa fyysista kuntoa ja jaksamista

« kohentaa mielialaa ja tukee henkista

nyvinvointia

« auttaa palautumaan raskautta
edeltaneeseen painoon.
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JAKSAMISTA
vauva-arkeen
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#lilkkumisensuositus
#liikkuminensynnytyksenjalkeen
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Palauttavaa unta

rittavasti

« Unen aikana aivot jasentavat
ajatuksia ja keho ja mieli
palautuvat paivan rasituksista.

« QOpettele tunnistamaan unen

tarpeesi ja yrita sovittaa
nukkuminen vauvan unirytmiin.

PALAUTTAVAA uNTh
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Taukoj
pﬁlliéﬁjeitoiseen

paikallaanoloon
aina kun voil

Tauot

e parantavat verenkiertoa

« aktivoivat lihaksia

* Jatasaavat kehon kuormittumista.

K
TAUKO34 pTiAKESTOISEEN PA

N Aseta nettiselailulle aikaraja ja
PALAUTTAVAA U valikoi katsomasi ohjelmat.
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Hyodynna arjen
liikkumismahdollisuudet
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Kevytta liikuskelua
mahdollisimman usein

Jokainen askel
on hyvaksi terveydelle.

Hyoddynna:

« Kkotiaskareet

« kauppareissut

« ulkoilu laheisten kanssa
« Ja muut tavalliset puuhat.

Muista kuitenkin paivan kuluessa
pitaa myos lepotaukoja.




Miten paljon
hyva liikkua?
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A
PALAUTTAVAA UNT
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Reipasta liikkumista
ainakin 2 t 30 min
vilkossa

Kaikki sydamesi syketta
nopeuttava likkuminen kelpaa.

Lilkkkuminen on reipasta,

kun pystyt puhumaan
hengastymisesta huolimatta.
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PALAUTTAVAA UNT
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Rasittavaa liikkumista
ainakin 1t 15 min
vilkossa

Saat samat terveyshyodyt
lyhyemmassa ajassa,
kun lisaat liikkumisesi tehoa.

Liikkuminen on rasittavaa,

jos puhuminen on hankalaa
hengastymisen takia.

LISAKSI




Lihaskuntoa

ja lilkehallintaa
ainakin 2 kertaa
vilkossa

Kuormita lihaksia ja haasta
tasapainoa tavallista enemman.

o Valitse oma tapasi:

KAV
= esim. punttijumppa, porrastreeni,

TAUKO34 piTiAKESTOISEEN P
ryvhmaliikunta.
PALAUTTAVAA UNTA y
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Muutaman minuutin patkat
P e e
AUk prrciesToiseet P - kerrallaan riittavat.
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Milloin liikkumisen vol aloittaa?

« Synnytyksesta palautuminen on yksildllista
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— aloita kevyt liikkuminen niin pian kuin
tunnet siihen pystyvasi.

Lis&aa liikkumiskertoja ja tehoa vahitellen
omaa kehoasi kuunnellen.

Ala eparoi kysya neuvoa neuvolasta tai
terveysasemalta.




Mita likkumista? 1/3

 Aloita lantionpohjalihasten harjoittelu
heti synnytyksen jalkeen, koska se
ehkaisee mahdollista virtsankarkailua.

« Ohjeita saat esimerkiksi neuvolasta tai
terveysaseman fysioterapiasta.

« Lantionpohjan lihasten
harjoitteluohje www.kaypahoito.fi
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http://www.kaypahoito.f/

Mita liikkumista? 2/3

« Valitse tuttuja ja turvallisia likkumismuotoja,
kuten jJumppahetki vauvan kanssa
tai vaunukavely kaverin kanssa.

- Valta aluksi lajeja, joissa on voimakkaita
hyppyja tai nopeita suunnan muutoksia,
koska nivelsiteet ovat yleensa Ioystyneet
hormonaalisten muutosten seurauksena.
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Mita liikkumista? 3/3

- Palaa juoksuharrastukseesi aikaisintaan
3 kk:n kuluttua synnytyksesta.

- Palaamisen edellytyksena on aina,
etta lantionpohjalihasten heikkoudesta
el esiinny oireita tavanomaisissa
toiminnoissa tai juoksukokeilussa.
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Lilkkuminen ja imetys

 RIittava nesteen juominen liikkkumisen
alkana on tarkeaa.

« Kohtuutehoinen liikkuminen ei vaikuta
haitallisesti rintamaidon maaraan tai laatuun,
iImetyskykyyn eika lapsen kasvuun.

- Paras imetysajankohta on ennen liikkumista

— rinnat tulevat kevyemmiksi ja liikkkuminen
on mukavampaa.
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“  Liikkumalla edistat

omaa ja vauvan hyvinvointia.
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