
   Parantaa fyysistä suoritus-
kykyä ja auttaa selviytymään 
raskausajan fyysisestä  
rasituksesta.

   Nopeuttaa synnytyksen  
jälkeistä palautumista.

   Kohentaa mielialaa ja  
parantaa unta.

   Voi ehkäistä selkävaivoja,  
liiallista painon nousua  
ja suonikohjuja.

liikunta raskauden aikana ja synnytyksen jälkeen 

LIIKUNTA 
raskauden aikana

LIIKUNTA synnytyksen jälkeen 

Liikunta ja imetys

Milloin liikunnan voi aloittaa?

Mitä liikuntaa?



Jos et ole liikkunut 
ennen raskautta… 

Jos olet liikkunut säännöllisesti  
jo ennen raskautta… 

UKK-instituutin laatimia, raskaana oleville ja synnyttäneille tarkoitettuja painettuja kotivoimistelu-
ohjelmia voi tilata internetin kautta osoitteesta www.ukkinstituutti.fi/verkkokauppa tai puhelimitse 
puh. 03 282 9111.

Muista

Vältä

Keskeytä liikuntatuokiosi,  
jos huomaat itselläsi  
seuraavia oireita:

1 t 15 min 
viikossa

Lihaskuntoa  
ja liikehallintaa  

raskaat koti- 
ja pihatyöt

marjastus
kalastus

metsästys

kävely
sauvakävely

vauhdikkaat
liikuntaleikit

pyöräily  
(alle 20 km/t)

Kestävyyskuntoa

arki-, hyöty-  
ja työmatka-

liikunta

kuntopiiri 
kuntosali  

jumpat

venyttely  
tasapainoharjoittelu 

tanssi

pallopelit 
luistelu

sauva-, porras-  
ja ylämäkikävely 

kuntouinti 
vesijuoksu 

aerobic 

pyöräily  
juoksu 

maastohiihto  
maila- ja juoksu-

pallopelit

2 t 30 min 
viikossa

2 kertaa 
viikossa

reippaasti

rasittavasti

re
ip

pa
as
ti

Voimassa on yleinen terveysliikuntasuositus

Viikoittainen  

LIIKUNTAPIIRAKKA


