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Biar tidurnyu nyaman,
tidurlah dengan Keadaan

Miring, letkan Bantal . _
diantara kedua Kaki ' Waspadai Gerakan Yang

dipunggung dan di bawah ' Membuat Sakit punggung
perut bertambah paseperti

naik Tangga

Jangan berdiri terlalu lama
Pakai sepatu yang nyaman,

Hindari high heels

Olahragalah saat Hamil seperti
jo.|c1n Kaki , renang , atauv
stretching biar otot kuat dan
meringankan sakit punggung



