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Weekly physical activity recommendation 

during pregnancy (uncomplicated pregnancy) 

پیسنیاریی چالاکیی جەستەیی هەفتانە لە ماوەی دووگیانیدا  

 )دووگیانیی بێ لێکەوتەی لاوەکی( 

FEELING GOOD DURING 

PREGNANCY 

Listen to your body 

 لە ماوەی دووگیانیداهەست بە خۆشی بکە 

 گوێ لە جەستەت بگرە 

  

Utilise everyday opportunities to be 

physically active 

بۆ ئەوەی لەباری  دەرفەتەکانی ڕۆژانە بەکاربهێنە

 جەستەییەوە چالاک بی

  

Light physical activity as often as possible بۆت کرا  سووک ئەوەندەی چالاکیی جەستەیی 

Every step counts. Utilise housework, grocery 

shopping, outdoor activities with your family 

and other everyday chores. 

کارەکانی ماڵەوە، کڕین لە   هەموو هەنگاوێک گرینگە.

دووکان، چالاکییەکانی دەرەوە لەگەڵ خێزانەکەت و کارە  

 ڕۆژانەییەکانت ئەنجام بدە. 

  

Breaks to sedentary behaviour whenever 

possible 

 ڕەفتارە کەمجووڵەکاندا هەرکات کرا پشوو لە

Breaks improve blood circulation, activate 

muscles and reduce strain on your body. Stand 

up while answering your phone, set automatic 

reminders for breaks, and disengage from 

screen entertainment and social media every 

now and then. 

پشوو سووڕی خوێنتان باشتر دەکات، ماسولکەکان چالاک 

لەکاتی  دەکات، و گوشاری سەر جەستەت کەم دەکاتەوە.

وەڵامدانەوەی تەلەفۆندا ڕاوەستە، وەبیرهێنەرەوەی خۆکار بۆ  

ی لە ڕابواردنە  پشوویەکان دابنێ، و زۆر بەشداری

 ئەلەکترۆنیکییەکان و تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان مەکە. 

  

Restorative sleep sufficiently خەوی چاککەرەوە بەپێی پێویست 

During sleep, your brain structures your 

thoughts and helps you to recover from daily 

stress. Learn to recognise the amount of sleep 

that you need and aim to sleep accordingly. 

لەکاتی خەودا، مێشکت بۆچوونەکانت ڕێک دەخات و 

فێر بە   دەدات. یارمەتیی ڕزگاربوون لە گوشاری ڕۆژانە

 بزانی چەندەت خەو پێویستە و بەم پێیە بخەوی. 

  

Regular physical activity  چالاکیی جەستەیی ڕێکوپێک  

• improves physical fitness and helps to 

manage 

pregnancy-induced physical strain 

• speeds up the recovery after delivery 

• affects positively to your mood 

• helps to prevent excessive gestational 

weight gain and 

decreases the risk of gestational 

diabetes. 

ڕیکیی جەستەیی باشتر بکە و یارمەتیی  •

 بەریوەبردنی گوشاریی جەستەیی دووگیانی دەدات

 باشبوونەوەی باش منداڵبوون خێراتر داکات •

 ئەرێنی کاریگەریی لەسەر حاڵت دادەنێتبەشێوەی  •

یارمەتیی پێشگرتن لە بەرزبوونەوەی زۆری کێش  •

بە هۆی دووگیانی دەدات و مەترسیی تووشبوون بە  

 شەکرەی دووگیانی کەم دەکاتەوە. 

Physical activity is not harmful to the baby. زیانی نییە.  جەستەت بۆ چالاکیی جەستەیی 
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How much physical activity is good for 

you? 

 بۆتۆ باشە؟ چ رادەیەک چالاکیی جەستەیی

Moderate physical activity چالاکیی جەستەیی مامناوەند 

At least 2 h 30 min per week  خولەک 30کاتژمێر و  2بەلانی کەمەوە هەفتەی 

Spread physical activity to at least three days a 

week. 

هەفتەی سێ ڕۆژ درێژە پێ  چالاکیی جەستەیی بۆ لانیکەم

 بدە. 

> Physical activity is moderate if you are able 

to talk despite shortness of breath. 

ئەگەر سەرەڕای پشوو سواری بتوانی قسە بکەی چالاکیی   <

 جەستەیی مامناوەندە. 

  

AND و 

Muscle strengthening and balance activities  کێسانی ماسولکەکان و چالاکییەکانی هاوسەنگکردن 

At least twice a week  لانیکەم هەفتەی دوو جار 

The more diversity in your physical activity, 

the better. 

بڵاوتر بێتەوە،   هەرچی چالاکیی جەستەیی لە جەستەتدا

 باشترە.

> Suitable physical activity is e.g. gym 

training, gymnastics exercise, dancing and 

yardwork. 

بۆ نموونە ڕاهێنانی یاریگە،   چالاکیی جەستەیی گونجاو <

 ڕاهێنانی جیمناستیک، سەما و کاری حەسار. 

  

If you have not been physically active 

before pregnancy 

ئەگەر پێش دووگیانی لەبارەی جەستەییەوە چالاک 

 نەبووی
• Start with short and light sessions; 

regularity and total amount of physical 

activity are more important than 

duration and intensity. 

• Increase the duration, intensity and 

number of sessions gradually. 

شێوەی سووک و کورت دەست پێ بکە؛ بەردەوامی  •

و تێکڕای گشتیی چالاکیی جەستەیی زۆر لە ماوە و 

 چڕییەکەی گرینگترە. 

ی، و ژمارەی جارەکان زیاد  وردە وردە ماوە، چڕ  •

 بکە. 

  

If you have been physically active before 

pregnancy 

ئەگەر پێش دووگیانی لەبارەی جەستەییەوە چالاک 

 بووی 
• You can continue with light and 

moderate physical activity as before, 

but listen to your body and ease the 

training accordingly 

• Consult your physician about 

continuing with physical activity that 

markedly exceeds the amount and 

intensity of the general 

recommendation (goal-oriented 

vigorous physical activity, competitive 

sports). 

ستەیی سووک و دەتوانی وەک پێشتر بە چالاکیی جە •

مامناوەند بەردەوامی پێ بدەی، بەڵام گوێ بدەیە  

جەستەت و بە گوێرەی ئەو ڕاهێنانەکان بەردەوامی  

 پێ بدەی 

پزیشکەکەت لەبارەی بەردەوامیی چالاکیی   •

جەستەییەک کە لە بارە چڕی و بڕەکەی لە پیسنیارە  

گشتییەکان زیاتر بێت ڕاوێژ بکە )چالاکییە  

ارەکان، وەرزشە  جەستەییە قورسە ئامانجد

 ڕکەبەرەتییەکان(. 

REMEMBER لەبیرت بێت 

• to drink during physical activity — it 

enhances sweating and body 

temperature regulation  

• to warm-up and cool-down. 

ئەمە   –لە کاتی چالاکیی جەستەییدا ئاو بخۆیەوە  •

 ئارەقەکردن بەرز دەکاتەوە و 

  گەرمیی جەستە ڕێک دەخاتپلەی 

 خۆت گەرم بکەی و سارد بکەیەوە.  •
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AVOID   خۆت بپارێزە لە 

• a prolonged supine position if it makes 

you feel unwell 

• abdominal strengthening exercises if 

you suspect separation of abdominal 

muscles (diastasis recti). In that case, 

ask your maternity clinic for further 

instructions. 

• activities that include physical contacts, 

a risk of falling or rapid changes of 

directions (e.g. many ball games and 

contact sports, ice hockey, downhill 

skiing and horseback riding) 

• physical activity in hot and humid and 

at high altitudes with reduced levels of 

oxygen, 

• scuba diving. 

بۆ ماوەیەکی درێژ لە دۆخی ڕاکشان بە شێوەیەک  •

 ناموڕتاحی بکەی کە هەست بە 

ڕاهێنانەکانی کێشانی سک گەر هەست بە  •

بڵاوبوونەوەی ماسولکەکانی سک دەکەی  

لەم  )جیابوونەوەی ماسولکەکانی ڕیخۆڵە گەورە(.

حاڵەتەدا، بۆ ڕێنمایی زیاتر پرس بە نۆرینگەی  

 منداڵبوونەکەت بکە. 

ئەو چالاکییانەی پێویستییان بە بەریەککەوتنی   •

ەوە یان گۆڕینی خێرای جەستیی، مەترسیی بەربوون

ئاراستەکانە )بۆ نموونە هەموو یارییە تۆپییەکان و  

وەرزشەکانی بەرکەوتن، هۆکی سەر سەهۆڵ،  

 ئیسکی سەراولێژی و ئەسب سواری( 

چالاکیی جەستەیی لە شوێنە گەرم و شیدارەکان و  •

لەو بەرزاییانەی کە ئاستەکانی ئۆکسیجێن 

 لەخوارێیە،

 مەلە و هەناسەدانی ژێر ئاو. •

STOP physical activity and contact 

maternity care if you get any of the 

following symptoms: 

  دەست ڕاگڕە لە چالاکیی جەستەیی و پەیوەندیی بە

هەرکام لەم نیشانانەی   نۆرینگەی منداڵبوون بکە ئەگەر 

 خوارەوەت هەبوو: 

• Severe shortness of breath that does not 

resolve on rest 

• Chest pain 

• Regular and painful contractions 

• Vaginal bleeding 

• Severe headache 

• Dizziness that does not resolve on rest 

• Calf swelling and pain 

هەناسەبڕکێی زۆر تووند و چارەسەرنەبوونی بە   •

 پشوودان

 ئازاری سینگ •

 چوونەوەیەکی بەژان و بەردەوام  •

 خوێنبەربوونی قوز  •

 ژانەسەری تووند •

 گێژییەک کە بە پشوودان چارەسەر نەبێت •

 ئاوەسان و ئازاری مەچەکی پێ •

  

Contact your maternity care about continuing 

with physical activity also in case you have any 

other problems or symptoms. 

جەستەییەکانت و لەئەگەری  لەبارەی بەردەوامیی چالاکییە 

هەرجۆرە گرفت یان نیشانەیەکی نەخۆشی پەیوەندیی بە  

 چاوەدێریی منداڵبوون بگرە. 
  

Move your way. Every day. .هەموو ڕۆژێک.  ڕێگاکەت بگرە و بڕۆ پێشێ 

 



LI
ST

EN
 T

O
 Y

O
UR

 B
O

DY

MODERATE PHYSICAL ACTIVITY
2 h 30 minper week

LIGHT PHYSICAL ACTIVITY

BREAKS TO PROLONGED SITTING AND OTHER STATIONARY BEHAVIOUR

whenever possible

RESTORATIVE SLEEP

su�ciently

as often as possible

FEELING GOOD  
DURING PREGNANCY

Weekly physical activity recommendation  
during pregnancy (uncomplicated pregnancy) 
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