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Sanotaan, etta raskausaika on ikkuna naisen terveyteen. Omilla elamantapavalinnoilla on iso merkitys

raskauden ja synnytyksen sujumiseen sekd omaan ja syntyvin lapsen terveyteen. Pohtisitko hetken liikunta-
tottumuksiasi ensimmaista neuvolakayntia varten.

Minkalaista liilkkumista paivdasi kuuluu (harrastukset, hyotyliikunta, tydmatkat, tyo)?

Jos liikut, kerro sinulle mieluisista tavoista liikkua.

Arvioi ajallisesti, paljonko sinulle kertyy liikkumista paiva aikana.

Onko sinulla esteita liikkua (esim. jokin oire/vaiva, ajan puute, liilkuntamahdollisuuksien/-paikkojen etdisyys)?




