LIIKUNTA synnytyksen jalkeen

@ Lisda fyysista ja psyykkistd jaksamista.
@ Auttaa palautumaan takaisin raskautta edeltavdan painoon.
® Kohentaa mielialaa ja parantaa unta.

Liikunta ja imetys Mitd liikuntaa?
e Riittdva nesteen nauttiminen
liilkunnan aikana on tarkeaa.

e Tavoitteenasi on yleinen terveyslii-
kuntasuositus, ks. Liikuntapiirakka.

e Kohtuullinen liikunta ei vaikuta Lisad liikuntaa vdhitellen omaa
haitallisesti rintamaidon méa&rdian kehoasi kuunnellen.

tai laatuun, imetyskykyyn eika e Valitse tuttuja ja turvallisia liikku-
lapsen kasvuun. mismuotoja. Valta aluksi voimakkaita

* Paras imetysajankohta on ennen hyppyjd ja nopeita suunnan muutoksia,

koska nivelsiteet ovat loystyneet hor-
monaalisten muutosten seurauksena.

lilkuntatuokiota; rinnat tulevat
kevyemmiksi ja liilkkuminen on

mukavampaa. ¢ Aloita lantionpohjalihasten harjoitte-
lu heti synnytyksen jdlkeen, koska se
Milloin liikunnan voi aloittaa? ehkdisee mahdollisia virtsankarkailuoi-

reita; ohjeita saat esimerkiksi terveys-

¢ Synnytyksestd palautuminen on e . .
yniyy P keskuksesi fysioterapiasta.

yksildllistd; aloita liilkkuminen niin
pian kun tunnet siihen pystyvési.

o Ald epérdi kysya neuvoa terveyden-
hoitajaltasi tai ldakariltasi.

LIIKUNTA

raskauden aikana

e Parantaa fyysistd suoritus-
kykyd ja auttaa selviytymddn
raskausajan fyysisestd
rasituksesta.

e Nopeuttaa synnytyksen
jalkeistd palautumista.

e Kohentaa mielialaa ja
parantaa unta.

e Voi ehkdistd selkdvaivoja,
liiallista painon nousua
ja suonikohjuja.
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Vi i k 0 i tt ai nen Jos et ole liikkunut

ennen raskautta...
e Aloita rauhallisesti esimerkiksi kdvelemalld
15 minuutin lenkki 3 kertaa viikossa. Muita sopivia
lajeja ovat esim. hiihto, kuntopy®rdily ja uinti.

¢ Pidennd harjoitusaikaa ja viikoittaisia kertoja
vdhitellen niin, etta liilkkumista kertyy viikossa
yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia.

o ¢ Teho on sopiva, kun pystyt puhumaan harjoittelun
\(esta“ Y yskunth lomassa.
kﬁvlf;!y l Jos olet liikkunut sddnnéllisesti
ol sauvakavely 2t 30 min H
(a“F:EV:;ak'n\:/t) vitkossa Jjo ennen raskautta...
e Voit jatkaa liikuntaasi kuten ennenkin.
. ki-, hydty- e Kevennd harjoitteluasi voinnin mukaan.
raskaat koti- Lihaskuntoa and yoty_
.. " A oo . ja tyomatka
ja pihatyot ja liikehallintaa liikunta
'r(untOPiilri pIaUOPTlit 2 kertaa Muista Keskeyti liikuntatuokiosi,
T(a[laitus jlixnm(;)s;il uistetu viikossa vauhdikkaat ¢ Juoda liikunnan aikana riittavasti jos huomaat itselldsi
m:t:ésisllj;s venyttely liikuntaleikit - se edesauttaa hikoilua ja kehon seuraavia oireita:
tasapainoharjoittelu lammonsddtelyd e verenvuotoa synnytyselimista,
tanssi L voimakkaita ja kivuliaita supistuksia,
sauva-, porras- X Viltd epdily lapsiveden menosta, padnsar-
likkumismuotoa ossa on skufa, K uimausta, hengenahdistustata
kuntouinti juoksu tormayksid, kaatumista, putoamis- voimakasta hengdstymisen tunnetta,
vesijuoksu maastohiihto vaara tai nopeita suunnanvaihdoksia,  rintakipua, voimakasta vasymyst tai
aerobic maila- ja juoksu- esim. monet pallopelit ja kontaktila- voimattomuuden tunnetta, pohkeen
pallopelit jit, jaakiekko, laskettelu ja ratsastus kipeytymistd tai turpoamista (mah-
e lilkkkumismuotoja, joissa kohtu joutuu dollinen laskimotukos)

puristukseen (esim. vatsamakuu) Keskustele ldadkarisi kanssa liikunnan
jatkamisesta, jos sinulla ilmenee muita

e 16. raskausviikon jdlkeen harjoitteita, Sl o s .
ongelmia tai vaivoja raskauden aikana.

Voimassa on yleinen terveysliikuntasuositus jotka tapahtuvat seldllddn maaten,
koska tdssd asennossa kohtu painaa
syddmeen palaavia suuria verisuonia,
mikd voi aiheuttaa pahoinvointia

e Harjoita kestdvyyskuntoasi lilkkumalla vahintdadn 2 t 30 min viikossa reippaasti
niin, ettd hengdstyt vahan TAl reilu tunti viikossa rasittavasti niin, etta hengastyt

selvasti.

¢ laitesukellust
 Jaa liikkuminen vihintian kolmelle viikonpéiville ja laske mukaan myds altesuketiusta

10 minuutin patkat.
o |4 it T [ mal i el siving viik Cafiva R t UKK-instituutin laatimia, raskaana oleville ja synnyttineille tarkoitettuja painettuja kotivoimistelu-
arjoita lisakst {ihaskuntoa kahtena pdivdnd viikossa. >opivia lajeja ova ohjelmia voi tilata internetin kautta osoitteesta www.ukkinstituutti.fi/verkkokauppa tai puhelimitse
esimerkiksi voimistelu, kuntosaliharjoittelu ja kuntopiiri. puh. 03 282 9111.



