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%) Regelbunden motion

« forbattrar den fysiska konditionen och stoder
den fysiska belastningen under graviditeten

« paskyndar den fysiska aterhdmtningen
efter forlossningen

« forbattrar humoret

« forebygger en alltfor stor viktuppgang och
minskar risken att insjukna i graviditetsdiabetes.

Motion ar inte skadligt for fostret.
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MA BRA
under graviditeten
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Tillrackligt med
aterhamtande somn

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

Kann in hur mycket somn du
behover och anpassa sovandet
efter det.




& Pauser |

stillasittandet
alltid da du kan

Pauser
o forbattrar blodcirkulationen
o aktiverar musklerna

« och minskar belastningen pa
Kroppen.

Stig upp och sta da du talar i
telefonen, installera pausgymnastik
_ SOMN pa din dator, begransa din skarmtid
LG och ta pauser frgn sociala medier.
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Ta vara pa mojligheterna
att rora pa dig i vardagen
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A Latt vardagsrorelse
sa ofta som majligt

Varje steg ar bra for halsan.

Ta till vara pa:
« hushallssysslor
* butiksbesok

WDET « utevistelse med familj och
PAUSER | STILLASYTTA 3 vanner

. RELse

LATT VARDAGSK

« och andra vardagliga

ATERHAMTANDE soM™ o
aktiviteter.
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Hur mycket
ar det bra att rora sig?
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R Rask motion
minst 2 h 30 min
per vecka

Fordela tiden pa minst
3 dagar.
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Rorelsen ar rask nar du kan
prata trots att du blir andfadd.
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Muskelstyrka och

rorelsekontroll
minst 2 ggr | veckan

Ju mangsidigare du rér dig,
desto battre.

LATT VARDAGs\!bRE\'SE . : e g
Lamplig traning ar t.ex.
NDET konditionssal, gymnastik,

PAUSER | STILLASTTY . o
dans och tradgardsarbete.
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LyssSha
pa kroppen
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R Om du inte
motionerat regelbundet
iInnan graviditeten

« Borja med korta och lugna motionspass:
satsa pa regelbundenhet framom intensitet.

» Oka tid, intensitet och mangd gradvis.

« Lampliga motionsformer ar t.ex. promenad,
stavgang, simning och vattenlépning.
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R Om du
motionerat regelbundet
Innan graviditeten

« Du kan fortsatta som tidigare med
|att och rask motion.

« Anpassa motionerandet utgaende
fran hur du mar.

« Diskutera mangd och intensitet med
din lakare om du utévar hard traning
eller ar tavlingsidrottare.
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R KOM IHAG

 drick tillrackligt under motionspasset
— det framjar svettning och kroppens
temperaturreglering

* uppvarmning och nedvarvning
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L UNDVIK

« langvarigt liggande pa rygg om
det fororsakar illamaende
* magmuskelovningar om du misstanker
magmuskeldelning — be radgivningen om hjalp
« motionsformer som innehaller stétar och slag,

fallrisk eller snabba riktningsbyten (t.ex. bollsporter,
kontaktsporter, ishockey, slalom, ridning)

* motion | varm och fuktig miljo eller
syrefattig hoghojdsluft

* dykning med utrustning

(O UKK-instituutti 16




R AVBRY'T

motionspasset och kontakta radgivningen
om du kanner

 andningssvarigheter i vila

* brostsmarta

* regelbundna och smartsamma sammandragningar
* blddningar fran slidan

 yrsel som inte forsvinner/upphor i vila

e svar huvudvark

* svullnad och smarta | vaden
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Diskutera med radgivningen
om du marker av andra problem och symtom
| samband med motion.

"
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Ror pa dig pa ditt satt
VARJE DAG.
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