Liikunta on osa raskausdiabeteksen ehkaisya ja hoitoa. Raskausajan lilkuntasuositus on yhtenevainen koko
vaestolle tarkoitetun terveysliikuntasuosituksen kanssa. Liikunnan tulisi olla sdanndéllista, jotta silld olisi vaiku-
tusta terveyteen. Pysyvait terveysvaikutukset alkavat nakya 2-6 kuukauden saanndllisen harjoittelun jalkeen.
Rehkiminen ei ole tarpeen.

Raskaus ei ole este liikkumiselle, jos se etenee normaalisti ja lahes kaikki lilkuntamuodot sopivat raskaana olevalle.
Jos olet liilkkunut saannollisesti ennen raskautta, voit jatkaa liilkkkumista kuten ennenkin. Jos taas et ole liikkunut
ennen raskautta, lisaat lilkunnan kestoa, kertoja ja tehoa véhitellen omaa kehoasi kuunnellen. Lilkuntamuotoja,
jotka sisaltavat iskuja, putoamisvaaran tai nopeita suunnanvaihdoksia seka lajit, joissa kohtu johtuu voimakkaa-
seen holskyvaan liikkeeseen ei pida harrastaa.

MIKSI LIIKKUA?

Liikunta
‘- ® auttaa jaksamaan ja voimaan paremmin

- rentouttaa ja tuottaa mielihyvaa
- parantaa unen laatua
vaikuttaa terveyteen
- ehkaisee ja hoitaa monia sairauksia
e parantaa rasva- ja sokeriaineenvaihduntaa
- rasvakudos pienenee tai pysyy ennallaan ja muuttuu parempilaatuiseksi

- insuliiniherkkyys paranee
- verensokeri alenee
? parantaa kehon koostumusta
‘- - lihaskudos suurenee, rasvan maara pienenee
alentaa verenpainetta
kohentaa ja yllapitaa tuki- ja lilkkuntaelimiston kuntoa
kohentaa ja yllapitaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa
vaikuttaa myonteisesti henkiseen ja sosiaaliseen vireyteen
auttaa jaksamaan raskaudenaikaisen fyysisen rasituksen
nopeuttaa synnytyksen jalkeista fyysista palautumista
ehkaisee selkdvaivoja, jalkojen turvotusta, suonikohjuja ja liiallista painonnousua
lilkunnalla on myonteinen vaikutus sikion ja vastasyntyneen terveyteen

MITEN LIIKKUA?

o arki- ja hyotyliikuntaa paivittdin - jo puoli tuntia pdivassa yllapitaa terveytta

o kestavyystyyppista liilkuntaa mieluiten paivittdin 30 minuuttia kohtuullisella teholla
niin, etta hengdstyt, mutta pystyt puhumaan

e lihaskuntoa ja liikehallintaa 1-2 kertaa viikossa

® |oppuraskaudessa (rkv:lta 34 Iahtien) ei raskasta liikuntaa

MILLOIN EN VOI LIIKKUA TAVANOMAISESTI?

e jos uhkaa ennenaikainen synnytys (voimakkaita ja kivuliaita supistuksia,
poikkeavaa verista/vereslimaista vuotoa tai epadily lapsiveden menosta,
‘ kohdunkaulan ennenaikainen kypsyminen)

e jos todetaan istukan toiminnan hairigita

e jos kehittyy pre-eklampsia (raskausmyrkytys)

Naissa tilanteissa kannattaa aina neuvotella hoitavan ldakarin kanssa.
MITA SILLOIN VOIN TEHDA?

e tuolijumppaa
® venyttelya
® jumppaliikkeitd makuullaan
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MITA LIIKUNTAA?

Raskaana olevalle suositellaan sekd hengitysta ja verenkiertoa tehostavaa liikkumista etta lihasvoimaharjoittelua.
Saannollisella lantiopohjalihasten harjoittelulla voi ehkaista virtsankarkailuoireita raskauden loppupuolella ja
synnytyksen jdlkeen.

HUOMIO JALKOIHIN JA JALKINEISIIN

Hyva yleiskunto tukee my®ds jalkojen hyvinvointia. Jalkojen sd@nnéllinen tutkiminen ja hoitaminen ovat tarkea
osa paivittdistd omahoitoa. Asianmukaisilla jalkineilla ja sopivilla sukilla véltytdan hiertymiltd ja muilta jalka-
ongelmilta. Jos jaloissa on turvotusta, kokeile tukisukkien kayttoa.

MUISTATHAN!

Veren sokeripitoisuus saattaa joskus laskea lilkunnan yhteydessa. Se on todenndkdisempaa alkuraskaudessa, mutta
raskausviikon 24 jalkeen se on harvinaista, koska istukkahormoni muutenkin alentaa insuliinin normaalia tehoa.
Matalan verensokerin riskiad voi ennakoida sopimalla ladkarin kanssa mahdollisesta insuliinin vahentamisesta
liilkuntapaivina. Liikkuessa kannattaa myos pitaa valipalaa mukana, jos matala verensokeri paasee yllattamaan.

Jatka liikunnallista elaméntapaa myos raskauden jalkeen!

Istumista/paikallaanoloa
mahdollisimman vahan

Liikehallintaa
1-2 kertaa viikossa ..

LIIKKUYUUS JA TASAPAINO

Kestavyysliikuntaa

rasittavasti
11t 15 min viikossa

reippaasti .
2t 30 min viikossa -‘ Llhaskunt?a
‘ % ? 2 kertaa viikossa

KESTAVYYS- JA LIHASKUNTO

Paivittain .~ ‘

ARKI- JA HYOTYLIIKKUMINEN
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