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Regelbunden motion

« forbattrar den fysiska konditionen och
orken i vardagen

 piggar upp och stoder det psykiska valmaendet
« hjalper till att aterstalla vikten
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Tillrackligt med
aterhamtande s6mn

Nar du sover struktureras dina
tankar och du aterhamtar dig
fran dagens belastning.

Kann in hur mycket somn
du beho6ver och anpassa dig
till babyns somnrytm.




Pauser

| stillasittandet
alltid da du kan

Pauser
« forbattrar blodcirkulationen
e aktiverar musklerna

.  och minskar belastningen pa
PAUSER | STlLLASlTT"‘“D : kro ppen.
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Ta vara pa mOJllgheterna
att rora pa dig
| vardagen
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Latt vardagsrorelse

sa ofta som majligt

Varje steg ar bra for halsan.

Ta till vara pa:

« hushallssysslor

* butiksbesok

. * utevistelse med familj och vanner
Pavaeny STILLASITTANOS! ‘_ - och andra vardagliga aktiviteter.
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Rask motion
minst 2 h 30 min
per vecka

All rorelse som hdjer pulsen ar bra.

RoOrelsen ar rask nar du kan prata
trots att du blir andfadd.

ELLER




o
o™
ANSTRANGANDE s

ELLER

Ay ¥
RASK MO

o Lse
LATT VARDAGSROR®

1
WDE
PAUSER | STILLASYTTA

s “
ATERHAMTANDE SOM

O UKK-instituutti

Anstrangande motion
minst 1 h 15 min
per vecka

Samma halsoeffekter fas pa
kortare tid om intensiteten 6kas.

ROrelsen ar anstrangande
nar du har svart att prata
pga andfaddhet.
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Muskelstyrka och

rorelsekontroll
minst 2 ggr |1 veckan

Belasta stora muskelgrupper och
utmana balansen mer an vanligt.

Valj ditt eget satt: ga i trappor,
motion | grupp, gym.
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Nar kan man borja réra pa sig igen?
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Aterhamningen efter graviditeten ar individuell
— borja med latt motion da du kanner dig redo.

Lyssna till din egen kropp och Oka intensitet och
antal ganger gradvis.

Tveka inte att be radgivningen eller halsostationen
om rad.




Hurdan motion? 1/3

« FOr att forebygga inkontinens ar det bra att
borja trdna backenbottenmusklerna
genast efter forlossningen.

« Tips pa dvningar fas t.ex. hos radgivningen eller
halsostationens fysioterapeut.

- Mera om backenbottentraning hittar du
pa www.kaypahoito.fi
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http://www.kaypahoito.f/

Hurdan motion? 2/3

« Valj en trygg och bekant motionsform som t.ex.
en gympastund med babyn eller en promenad.

* | borjan kan ledbanden vara l6sa som en f6ljd av
de hormonella forandringarna i kroppen.
Undvik darfér motionsformer som innehaller
hopp eller snabba rorelser.
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Hurdan motion? 3/3

- Aterga till Ipningen tidigast 3 manader
efter forlossningen.

« En forutsattning ar alltid att det inte uppstar
besvar | vardagliga sysslor och vid 16pning
p.g.a. svagheter i backenbotten.
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ROrelse och amning

» Det ar viktigt att dricka tillrackligt med vatska medan
du motionerar.

- Mattlig motion paverkar varken brostmjolkens mangd
eller kvalitet, formagan att amma eller barnets tillvaxt.

* Den béasta tidpunkten for amningen ar fore motionspasset

— brdsten blir da lattare och det kdnns bekvamare att
rora pa sig.
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