LIIKUNTA

raskauden aikana ja
sen jalkeen

Liikunta raskauden aikana

e parantaa fyysista suorituskykya ja auttaa selviytymdan raskausajan
fyysisesta rasituksesta

e nopeuttaa synnytyksen jdlkeista fyysistd palautumista

¢ voi kohentaa mielialaa

¢ voi ehkdista selkdvaivoja, jalkojen turvotusta, suonikohjuja ja liiallista painon nousua.

Suositus terveyden ylldpitdimiseksi (terveysliikunta)

Normaalin raskauden e Liiku puoli tuntia pdivittdin niin, ettd hengdstyt vahan.

aikana ovat voimassa

VIEISEt litkunta- e Puolituntisen voit kerdtd myos esimerkiksi kolmesta kymmenen minuutin
suositukset. liilkkumistuokiosta.

e Kaikki riped liikkuminen kdy, myos ns. arki- ja hydtyliikunta.

Suositus kunnon kohottamiseksi (kuntoliikunta)

e Liiku 3—5 kertaa viikossa vahintdan puoli tuntia niin, ettd hengdstyt
selvasti.

¢ Harjoita myos lihasvoimaa ja notkeutta 2 kertaa viikossa (voimistelu,
kuntosaliharjoittelu ja venyttely).

Muista, ettd
e aloittelijalla myds terveysliikunta voi kohottaa kuntoa

¢ hyddyt terveyteen ja kuntoon voivat olla suurempia, jos sdanndlliseen
liilkkumiseesi sisdltyy sekad terveys- ettd kuntoliikuntaa

e liilkunnan aikana on juotava riittdavdsti — se edesauttaa hikoilua ja kehon
lammaonsaatelya.

Jos et ole liikkunut ennen raskautta ...

e Aloita rauhallisesti esimerkiksi kdavelemalld 15 minuutin lenkki 3 kertaa
viikossa.

¢ Pidennad vahitellen harjoitusaikaa 30 minuuttiin ja lisaa viikoittaisia kerto-
ja terveysliikuntasuosituksen mukaisiksi.

¢ Teho on sopiva silloin, kun pystyt harjoittelun lomassa puhumaan tai kun
kokemasi rasitus seuraavalla sivulla olevalla asteikolla on 12-14.

e Sopivia lajeja ovat kdvelyn ja sauvakdvelyn lisdksi esimerkiksi murtomaa-
hiihto, uinti, voimistelu, kuntosaliharjoittelu ja kuntopyordily.
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Jos olet liikkunut jo ennen raskautta ...
e \oit jatkaa liikuntaasi kuten ennenkin.

e Kevennd kuitenkin harjoitteluasi vointisi mukaan: teho on
sopiva silloin, kun pystyt harjoittelun lomassa puhumaan tai
kun kokemasi rasitus on 12—-14 alla olevalla asteikolla.

LIIKKUMISEN KOETTU KUORMITTAVUUS

6

7 erittdin kevyt

8

9 hyvin kevyt

10

11 kevyt

12

13 hieman rasittava
14

15 rasittava

16

17 hyvin rasittava
18

19 erittdin rasittava
20

Viltd

e lilkuntamuotoja, jotka sisaltdvat iskuja, putoamisvaaran
tai nopeita suunnanvaihdoksia, esim. kontaktilajit (monet
pallopelit, jadkiekko, salibandy ym.), laskettelu ja ratsastus

e liilkuntamuotoja, joissa kohtu joutuu voimakkaaseen puris-
tukseen, esim. vatsamakuu

* 16. raskausviikon jdlkeen liikuntaharjoitteita, jotka tapah-
tuvat seldlldan maaten, koska tdssd asennossa kohtu
painaa syddmeen palaavia suuria verisuonia, mikd voi
aiheuttaa pahoinvointia

® laitesukellusta.

Keskeytd liikuntatuokiosi, jos huomaat
itselldsi seuraavia oireita:

e verenvuotoa synnytyselimista

e voimakkaita ja kivuliaita supistuksia

e epdily lapsiveden menosta

e pddnsarkya

e huimausta

¢ hengenahdistusta tai voimakasta hengdstymista

e rintakipua

e voimakasta vdsymista tai voimattomuuden tunnetta

e pohkeen kipeytymisté tai turpoamista (mahdollinen laskimo-
tukos).

Keskustele ldadkarisi kanssa liikunnan jatkamisesta, jos sinulla
ilmenee muita ongelmia tai vaivoja raskauden aikana.

Liikunta synnytyksen jdlkeen
e lisad fyysistd ja psyykkista jaksamista

e voi auttaa palautumaan takaisin raskautta edeltdavdan
painoon

e voi ehkdista synnytyksen jdlkeisen masennuksen syntymista.

Liikunta ja imetys
e Riittava nesteen nauttiminen liikunnan aikana on tarkead.

e Kohtuullinen liikunta ei vaikuta rintamaidon maaraan tai
laatuun eikad didin kykyyn imettaa lasta.

e Paras imetysajankohta on ennen liikuntatuokiota; rinnat
tulevat kevyemmiksi ja lilkkkuminen on mukavampaa.

Milloin liikunnan voi aloittaa?

e Synnytyksestd palautuminen on yksildllistd; aloita liikkumi-
nen niin pian kun tunnet siihen pystyvasi.

e Al3 epérdi kysyd neuvoa terveydenhoitajaltasi tai ldakériltisi.

Mitd liikuntaa?

e Voimassa ovat yleiset liikuntasuositukset (katso edellinen
sivu); lisda liilkuntaa vahitellen omaa kehoasi kuunnellen.

e Valitse tutut ja turvalliset liikuntamuodot; valta lilkuntamuo-
toja, joissa esiintyy voimakkaita hyppyja ja nopeita suunnan
muutoksia, koska nivelsiteet ovat l6ystyneet hormonaalisten
muutosten seurauksena.

¢ Aloita lantionpohjalihasten harjoittelu heti synnytyksen
jalkeen, koska se ehkdisee mahdollisia virtsankarkailuoireita;
ohjeita saat esimerkiksi terveyskeskuksesi fysioterapiasta.

UKK-instituutin laatimia, raskaana oleville ja synnytténeille tar-
koitettuja painettuja kotivoimisteluohjelmia voi tilata internetin
kautta osoitteesta www.ukkinstituutti.fi/materiaalitilaukset tai
puhelimitse puh. (03) 282 9111.
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