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TURVAPAIKKA-,
MAAHANMUUTTO- JA
KOTOUTTAMISRAHASTO

Euroopan unionin tuella

.

[T ] Tampereen
ammattikorkeakoulu % TAMPEREEN KAUPUNKI

Niitty — Vertaisohjattu
perhevalmennusmalli maahanmuuttajille

LIIKUNTA RASKAUS- JA
IMETYSAIKANA




Pitdi painon nousun tasaisena ja ehkiisee ummetusta

Ehkiisee raskausdiabetesta ja muita raskauskomplikaatioita
Ehkiisee selkivaivoja

Vihentii jalkojen turvotusta ja suonikohjuja

Nopeuttaa synnytyksesti palautumista

Lisia virkeytti ja hyvinvointia seki parantaa unen laatua

Vihentii didin ja vauvan riskid sairastua myéhemmin

&

elamaissa

Vilti vatsamakuulla tehtiviid har-
joitteita ja raskausviikon 16 jil-
keen my6s selinmakuulla tehtivii

litkkeité.

Viltd liikuntamuotoja, joissa on paljon hyppyjd, tirindi, vaara
saada iskuja tai pudota.

JOS SINULLE TULEE POIKKEAVIA
TUNTEMUKSIA LIIKUNNASTA JOHTUEN,
KESKEYTA LIIKKUMINEN JA OTA YHTEYTTA
NEUVOLAAN.



Keskustele omista liikuntatottumuksistasi neuvolassa.

Monia liikuntalajeja voi harrastaa raskauden aikana.

Liikunta on turvallista, kun raskaana oleva on perusterve ja
raskaus on sujunut ilman ongelmia.

Jos et ole liikkunut ennen raskautta, niin aloita rauhallisesti.

LANTIONPOHJALIHASTEN HARJOITTELU
KANNATTAA ALOITTAA VIIMEISTAAN
RASKAUSAIKANA!

Ulkona voi liikkua ympéri vuoden

Hyvia liikuntamuotoja ovat tanssiminen, uiminen,
lasten kanssa ulkona leikkiminen seki reipas kivele-
minen.




. Liiku piivittiin ulkona

. Kiytd portaita aina kun mahdollista

SUOSITUKSENA ON LIIKKUA REIPPAASTI
VAHINTAAN 2 H 30 MIN VIIKOSSA

) Liikkumista lisdd myos julkisten kulkuvilineiden JAETTUNA USEALLE ERI PAIVALLE
kiyttd

. Kulje kivellen kauppa- ja tydmatkat




