Fysisk aktivitet och traning
under och efter graviditet

Det ar bra att trdna och réra pa sig nar du ar gravid. Da mar du

battre. Ror dig minst tva och en halv timme varje vecka dar du

blir ndgot andfadd och far upp pulsen. Rorelse kan forebygga
och behandla en del besvar som ar vanliga under graviditet.

Pa 1177.se kan du se filmer och Idsa mer om fysiskt aktivitet.
Dar finns ocksa tips pa 6vningar samt en lank till regionjh.se
med fler traningsfilmer.

Scanna QR-koden eller ga in pa webbsidan:
www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/gravid-traning
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