Fizisko aktivitasu ieteikumi sievietem
grutniecibas laika un pecdzemdibu perioda Slimibu profilakses un

kontroles centrs
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Grutniecem un sievietém pecdzemdibu perioda, kuram nav ierobezojumu veselibas dél,
ieteicamas vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates

Fiziskajam aktivitatem jabut:
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muskulus stiprinoSas viegli stiepSanas
fiziskas aktivitates vingrojumi

iegurna sakotngji - zemas
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Prieksroka — aktivitatem svaiga gaisal!
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PAZIMES, kad fiziskas aktivitates
nekavejoties japartrauc un jakonsultgjas
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gratibas védera lejasdala kontrakcijas (vairak ka 6-8/h)

fiziskajam aktivitatém, kas péc 1. trimestra | | | |
palielina kritienu vai védera jaizvairas no
traumu risku (jasana ar zirgu,  vingrinajumiem, kas tiek Sapes ikros ratniecibas laika: Parmerigs
kalnu slépo3ana, futbols, veikti, gulot uz muguras | ek RIS Grutniecibas laika: nogurums

basketbols u.c.) | |

SEINEVAREIENETEE] Reibonis vai gibonis, Jebkada Skidrumu

ATCERIES' kustibas galvassapes, slikta ddsa noplade no

dzimumceliem
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‘ Smaguma vai velkoSa Védera prieksgjas
sajata iegurnt sienas noslid&jums

uznemt pietiekami daudz Skidruma necelt un nenest smagumus legurna un

(2-2,5 litri, tai skaita 1,5 litri Gdens) mugurkaula = = . =.  Urinavaifécu
jostas dalas PeCdzemdlbu perIOda' nesaturésana
' sapes
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\‘ Neparejo3a vai palielinata asinoSana astonas
nedélas péc dzemdibam, kas nav saistita
nésat piemérotus apavus un apgérbu  nesportot karsta, mitra laika ar menstrualo ciklu



