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Kua pangia koe e te roro matengatenga.
He wharanga roro ahua mama téenei e pa kino
ana ki a koe.

I te nuinga o te wa he poto noa iho ténei mate. Me tuku ano énei korero me nga mohiohio ki to
Tena koa, whaia enei tohutohu kia wawe ai to whanau, ki 6 hoa ano kia pai ai ta ratou tautoko i
whakarauoratanga mai. Me tono hui ano ki to to whakamauitanga ake.

GP, ki tetahi atu matanga hauora ranei i muri mai

ite7-10ra.

Kei te wharangi 5 étahi atu korero e pa ana ki to
wharanga roro hei panui mau i te wa e tika ana.

NGA TOHU WHAKATUPATO

Ki te rongo koe i tahi o énei tohu,
ki te piki ranei te kaha o 0 tohumate
me haere hangai atu ki tétahi
hohipera i taua wa tonu.

Ka tirehe Ka pangia e te
rehu ohotata

Kariiha, ka warea e Ka takarangi Ka anini te Ka kaha ruaki
te moe mahunga, ka piki
ake te mamae

ﬂ

Ka poraruraru, Ka rereke nga kitenga Ka kunanu nga kupu Ka ngoikore, e
ka karangi a-karu (e raruraru ana matengatenga ana
te titiro)



E whakapau tika ana i te ngao o te roro

I te mea, me whakapau te roro étahi o tona kaha ki - Ka mohio ana koe ki te panga o nga tiimahi rereke

tona whakarauoratanga, kaore e nuite kahaetoe ki 6 tohumate, ka mohio hoki koe ki

ana ki etahi atu mahi. nga momo timahioiara e whakapau anaite

kaha o to roro, a, ko étahi ano hoki e whakakaha
anaitororo.

NGA TUMAHI O IA RA

Wawahia nga timahi, kia poto nga wa mahi.

Mahia nga mahi uaua ma te roro i te taha o nga mahi e whakakaha anai te roro.
Me whakata i mua i te pikinga ake o nga tohumate.

Ka piki ake te kaha o nga tohumate i te +2 mai i te timatanga o te timahi, me whakata.
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NGA TUMAHI KORIKORI MAMA (Tirohia ngi krero a te RTS)

Kia kotahi te mahinga a étahi timahi korikori mama (tirohia nga tauira i te rarangi
tiimahi korikori) i te ra.

Me whakapiki ake te roa mai i te 10-15 meneti ki te 25-30 meneti. Me hangai te
whakapikinga ake o te kaha (ara, ko te whakapaunga kaha, ko te tere ranei) ki te kaha o
0 tohumate.
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KIA ITI TE WHAKAMAHINGA O NGA MATA HIKO

Me ata whakapiki ake te nui me te roa o te mahi ki runga i nga mata hiko (ara, kia 5 meneti,
kia 10 meneti). Ka mama ake te mahi a te roro ména ka whakarahihia ake te nui o nga p, ka
whakahekea hoki te kaha o te rama a te mata. Whakamahia te mata hiko kotahi anake hei
whakatutuki i te mahi kotahi.

KAUPAREHIA ATU NGA WHARANGA TUARUA

Kaua e mahi i nga timabhi e tatuki, e tukituki, e pa ranei koe ki tetahi atu. He kino ke atu te
panga o tetahi atu wharanga roro ména kaore ano koe kia ora i te wharanga tuatahi. Ki te
pa atu tétahi atu wharanga ki a koe, me wawe te tono awhina i te tari hauora.
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TE HOKINGA ATU KI TE MAHI/KURA (Tirohia nga korero e hangai pii
ana ki te hokinga ki te mahi ako/mabhi ranei)
Ka rite ana koe ki te hoki ki te mabhi, ki te ako ranei, me ata kuhu atu ki 6 mahi. Me

whakaea nga mahi o tétahi hauwha, o tétahi hauruaraneio te raite timatanga.

Me tutuki i a koe nga mahi katoa ki te kura, ki te mahi ranei i mua i te hokinga atu ki nga
mabhi hakinakina (me éra atu momo mahi korikori).

TE MOE

Tera pea, ka nui tonu 6 haora moe. Ki te hiahia koe ki te moe i te ra, me moe i te paunga o te
ata, i te timatanga o te ahiahi ranei (kia 20-30 meneti), kia kore ai e whakararuraruhia td moe
i te po.



Me pehea te whakarauoraano i

toku roro?

Te 24-48 haora tuatahi

E whakatika ana mo to
whakarauoratanga ake

Péeraite wharanga o tetahi uaua,
meéna kua whara te roro me
whakata, kia piki ano te ora, kia
piki ano te kaha.

Ména he tangata mau mahiti, mau pirere
taringa ranei koe, whakamaua, kia mama
ake ai ta te roro tatari i nga kitenga me
ngaoro.

Mabhia étahi timabhi korikori mama, ara, ko
te hikoi (kaua e piki hiwi), ko te eke pahikara
ta (kia ata haere) - kia 1-2 ngawa i te ra, kia
10-15 meneti te roa.

Ata whakatutukihia nga mahi mama o ia

ra, hei tauira, tiakina te tinana, mahia nga
mahi a te kainga, me whakapaipai te whare,
me whakarite kai — ka awhina énei timahi i
to whakarauoratanga ake. He mahi énei ka
taea te whakatutukii te wa poto (ara, kia
10-15 meneti te roa), katahi ka whakata.

Ko tétahi mea nui, kaua e whakamahi nga
mata hiko (péra i te pouaka whakaata, i te
waea piikoro me te rorohiko). He kawenga
nui éra ma te roro, ara, he nui tonu nga
kitenga me nga oro i runga i nga mata hiko
hei tataritari ma te roro.

Kia iti noa nga mahi ki mua i te mata
hiko. Whakatutukihia nga mahi mama
péraite tuku patuhi me te tuku iméra
takitahi — kia poto noa te wa.

He pai noa nga kdrero poto ma te waea,
kia plimau tonu te taura here tangata.

Kaua e takaro nga kému ataata,

e tirotiro noa nga pae pahopori, e
korerorero ranei ma te ataata hiko (ara,
ma te Facetime/Skype) i te 24-48 haora
tuatahi, i te roro e whakamaui ake ana.
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TE MOE

Tera pea ka nui ake nga haora moe. Kei te whakamaui ake,
kei te whakarauora te roro i ténei wa.

Ména ka hiamoe koe i te ra, me moe i te paunga o te ata, i te
timatanga o te ahiahi ranei (kia 20-30 meneti te roa) kia kore
ai e whakararuraruhia te moe o te po.

TE MAHI ME TE AKOAKO

Kia rua, neke atu ranei, nga ra okioki i te mahi, i te kura
ranei. I murii téra, me whai nga tohutohu a to ratonga
hauora.

TE HAUTU WAKA

Kaua e hautli waka i te 48 haora i muri mai i te wharanga
roro.

NG te ngarohanga atu o nga tohumate pérai te nihinihi,
katahi koe ka rite ki te hautd waka. Me pai, me pimau te
hihiwatanga, me wawe to urupare ki nga pimate ohorere,
me tika and t6 whakatau mai i tawhiti.

TE WAIPIRO ME NGA RAUHEA

Kaua e inu waipiro, kawhe, nga inu whakaohooho me nga
momo rauhea kia mutu ra and 6 tohumate. Ka whara ana
te roro, e kore e taea &nei momo kai te tatari. Ka kino ake
nga tohumate, ka tomuri hoki to whakarauoratanga ake.

TE WAKA RERERANGI

Kaua e eke waka rererangii te 24-48 haora i muri maii te
wharanga roro.

TE WHAKAMAURU MAMAE

Me kai paracetamol, Panadol ranei hei whakamauru i te
anini o te mahunga.

Kei te pai nga pire kaupare mamae kaka pera i te
ibuprofen, i te Naproxen, i te Voltaren (Diclofenac), i te
Nurofen (NSAIDs) ranei hei awhina i te mamae o nga
uaua, i te anini o te mahunga i te paunga o te 48 haorai
muri mai i te wharanga, i runga hoki i nga tohutohu a to
matanga hauora.



Me pehea te whakarauorai
toku roro?

I muriite 24-48 haora

E whakapakari ana i te ngao me te kaha
o tororo

Me timata ki te aroturuki i te
panga atu o nga momo tiimahi

rerekeé ki a koe

Heita nga rangahau, me he nuirawa, he Me mutu taua tiimahi, 3, ka hoki ano koe ki téra
iti rawa HOKI te mahi, he paturi ake te mahi, me hoki whakamuri ano (ara, me mutu wawe,

whakarauoratanga mai o te tangata. whakarapopotohia te roa i te 10 meneti).
Otira, ména kei raro iho te pikinga ake o 6 tohumate

Kia mahio ai koe ki te panga o nga timahi rerekeé ki i te 3, me ata whakapiki ake te roa e mahi ana koe i
a koe, me tautuhi te nui o nga tohumate ki runga i téra timahi.

tétahi awhata maiite o kiteo. Ma te okioki me te whakahekenga o te nui o nga
Kia poto noa nga tiimahi a-hinengaro me nga tlimahi te roro e ora and ai. Kaua e whakatutukihia
tiimahi a-tinana (ara, kia 10-15 meneti). Me ata nga mahi nui i te wa poto, 3, me whakata.

whakapiki ake te roa me te kaha o nga mahi. Ma nga
nama ki runga i te awhata tohumate koe e arahi.

Ki te piki ake te nui o te mamae o te tohumate i te
3 n0 muri maii tétahi timabhi, kua raruraru koe.

KAORE HE HE AHUA MAMAE TINO MAMAE
MAMAE 10/10

0/10




Nga momo tiimahi korikori
NGA TUMAHI MAMA
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Hikoi Teoma Te ata haere ki Teatakaukau  Te omakiro wai
runga i te pahikara

tu
NGA TUMAHI KAHA

RPM/Eke Te hiki maitai Te oma tere Nga akoranga
pahikara ti taumaha Whakamatautau HIIT
kaukau

Nga momo tiimahi a te roro
NGA TUMAHI WHAKARAUORA KAHA

OO

Te moe poto Te moe Te whakanga Nga tikanga Te tunu kai Whakarongo
whakaha ki nga puoro
mama/ngaipaho

NGA TUMAHI WHAKAPAU KAHA

COOCOL

Kemu Ataata Te tirotiro pae  Te mahi rorohiko Te panui— Nga panga Te mahi/ako
pahopori pukapuka/moheni

* He tauira noa énei, 3, he rerekeé te panga ki téna me téna. Rapua te mahi e tika ana mau. Ka pau te
kaha o te roro i étahi o nga tiimahi kaha, kaua e whai aua tiimahi hei mahi whakarauora.



