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Motionsrekommendationen per vecka efter forlossningen () UKK-institutet



TA VARA PA MOJLIGHETERNA
ATT RORA PA DIG | VARDAGEN

Till rackhgt Nir du sover struktureras dina tankar och du
med aterhamtande aterhamtar dig frin dagens belastning. Kinn in
sémn hur mycket sémn du behéver och anpassa dig till
babyns sémnrytm.
Pauser Pauserna forbittrar blodcirkulationen, aktiverar
i stillasittandet musklerna, och minskar belastningen pa kroppen.
alltid da du kan Begrinsa skirmtiden.
Latt va rdagsr6 relse Varje steg ir bra for hilsan: hushallssysslor,
sa ofta butiksbesok, promenader med vinner och familj och
somm OJ li gt andra vardagliga aktiviteter. Gl6m inte vilopauserna

under dagen.

Regelbunden motion efter graviditeten

« forbattrar den fysiska konditionen och orken i vardagen
« piggar upp och stoder det psykiska valmaendet

« hjalper till att aterstalla vikten.



HUR MYCKET AR DET BRA
ATT RORA SIG?

Nagra minuter per gang racker.

Rask I Minst 2 h 30 min per vecka > Rérelsen ér rask nir du kan

motion All rorelse som hojer pulsen dr bra.  prata trots att du blir andfadd.
ELLER
Anstra ngande Minst 1 h 15 min per vecka > Rorelsen ir anstringande nir
motion Samma hilsoeffekter fas pa du har svart att prata pa grund
kortare tid om intensiteten okas. av andfiddhet.
DESSUTOM
Muskelstyrka Minst 2 génger per vecka > Vilj ditt eget siitt: ga i trappor,
och Belasta stora muskelgrupper och tungt gardsarbete, motion i grupp,
rorelsekontroll utmana balansen mer in vanligt. gym, bollspel.

o Aterhimtningen efter graviditeten ir individuell — bérja med Litt

Nar kan man motion di du kinner dig redo.

borja rora

pé Slg igen" e Lyssna till din egen kropp och 6ka intensitet och antal

ganger gradvis.

¢ Tveka inte att be radgivningen eller hilsostationen om rad.

#motionsrekommendation



For att forebygga inkontinens ar det bra att borja trana
backenbottenmusklerna genast efter férlossningen. Tips
pa évningar fas t.ex. hos radgivningen eller halsostationens
fysioterapeut. Mer on backenbottentraning hittar du pa
(endast pa finska) www.kaypahoito.fi

Valj en trygg och bekant motionsform som t.ex. en
gympastund med babyn eller en promenad.

| bérjan kan ledbanden vara I6sa som en f6ljd av de
hormonella féréandringarna i kroppen. Undvik darfor
motionsformer som innehaller hopp eller snabba rérelser.

Aterga till 15pningen tidigast 3 manader efter forlossningen.
En forutsattning ar alltid att det inte uppstar besvar

i vardagliga sysslor och vid 16pning pga svagheter i
backenbotten.

Det ar viktigt att dricka tillrackligt med vatska medan du
motionerar.

Mattlig motion paverkar varken bréstmjélkens
mangd eller kvalitet, formagan att amma eller

- Rorelse framjar
barnets tillvaxt.

ditt och babyns
Den basta tidpunkten fér amningen ar fore valmaende.
motionspasset — brosten blir da [attare och det
kanns bekvamare att réra pa sig.

() UKK-institutet www.ukkinstituutti.fi % folkhalsan


https://www.kaypahoito.fi/nix00565

