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Kallis lugejal

Sunnitusabi Eestis on joudnud pddrdepunkti. Beebit ootav naine vastutab nitd koos
arstiga sunnituse kulu eest. Jdudumotda kohendatakse naistekliinikuid tmber nii, et nad
sobiksid peresinnituseks.

Iga sunnitus - ka Uhe naise erinevad slinnitused - on aarmiselt individuaalne. Seetdttu
tuleb igale naisele valida just temale sobiv stinnitamise viis. Arstiga koos vdetakse siin
aluseks naise tervis, raseduse kulg ja uudsena naise enda soov. Kui voimalik, loobutakse
Sabloonsest seliliasendis stinnitusest kui enamikule sobimatust.

Kui naine tahab olla stinnituses aktiivne osaleja, peab ta end raseduse jooksul nii kehaliselt
kui ka vaimselt ette valmistama. Vajalikud on mitmed teoreetilised teadmised ja kehaline
tublidus, et energiat ja jbudu ndudva, kuid samas naise jaoks nii loomuliku toiminguga hasti
toime tulla.

Kaesolevas véljaandes plitakse anda luhike Ulevaade rasedusaegsetest muutustest
organismis ja selgitada, mis on loomulik ehk aktiivsiinnitus. Hea enesetunde ning lihaste
elastsuse ja tugevuse saavutamiseks tuleks siin toodud harjutusi kindlasti sooritada.
Raamatuga soovitame tutvuda ka tulevastel isadel, sest peresiinnitusel on isal vastutus-
rikas roll. Ta peab oma abikaasat julgustama, aitama, dpetama, vajadusel masseerima, et
suinnitus kulgeks turvaliselt ja et sellest jadks mdlemale meeldiv méalestus. See
kasiraamat sobib abimaterjaliks ka stinnitusabi arstidele, &mmaemandatele, tervise-
Opetuse Opetajatele, arstiteaduskonna ulidpilastele ja meditsiinikooli dpilastele.

Head lugemist!
Autorid
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Rasedus koos slUnnitusega on naise Uks eluperioode. See on osa naise seksuaal-
elust. Tavaliselt mbjub rasedus naise tervisele soodsalt, lisades samas organismile
suure koormuse. Et loode saaks normaalselt areneda, kasvada ja toituda, toimub naise
organismis uheksa kalendrikuu valtel terve rida kohastumisi. Iga naine peaks teadma,
mis toimub tema kehas raseduse ajal, kuidas areneb loode, mida kujutab endast
sinnitus ja kuidas end selleks ette valmistada.

Millised on siis need muutused, mida pdhjustab rasedus?

Ulatuslikud nihked leiavad aset sidame-vereringe silsteemis. Sidame koormus
kasvab, sest suureneb naise kehakaal (10-15 kg) ja vere uldhulk (~2 1), tekib platsen-
taarvereringe. Vere uldhulga suurenemine on vajalik selleks, et kindlustada loote
korralik varustamine toitainetega ja hapnikuga ning korvata modningast verekaotust
sunnitusel (-250 ml). Sidame minutimaht v8ib kasvada 20-80% ja koos sellega kasvab
ka vere hapnikumahtuvus. Siidame minutimahu suurenemise tingivad kudede ja orga-
nite suurenenud energeetilised vajadused.

Raseduse véltel vdib siidame I66gisagedus pikkamisi suureneda. Rasedal loetakse
normaalseks 60-80 [60ki minutis. 7-8 raseduskuul vdib see tdusta 90-100 166gini
minutis. Raseduse |6pukuudel l&heneb siidame l66gisagedus uuesti tavalisele, vahen-
dades nii sidame koormust.

Tihti esineb rasedal reflektoorse paritoluga ekstrasistoleid, mis tekitavad tunde,
nagu jataks siuda 166ke vahele.

Normaalselt kulgeva raseduse esimesel poolel tavaliselt arteriaalne vererdhk ei
muutu. Raseduse |6pul vBib see mdnevorra tbusta, kbikudes 124-140 mm Hg ja 70-80
mm Hg piires. Vererdhu tdusu ule 30-40% lahtetasemest peetakse haiglaslikuks.

Raseduse teisel poolel muutub diafragma korgseisu tdttu siidame asend, mis
pdhjustab sidamesse suubuvate ja sealt véaljuvate veresoonte nn. ,,p66rdumise”. Selle
tulemusena raskeneb kopsuvereringe.

Kdik need muutused kokku nduavad sudamelt raseduse ajal suuremat t66d (kuni
50%) ja pohjustavad sidame moningast suurenemist vasaku vatsakese hipertroofia ja
dilatatsiooni arvel. Stida suureneb aeglaselt ja jduab sellega kohaneda.

Raseduse valtel toimuvad muutused siidame-veresoonkonnas sarnanevad muutus-
tega, mida pdhjustab kehaline treening. Jarelikult v8ib ka rasedust vaadelda kui kehalist
treeningut, mis tdstab naise saavutusvdimet. Nii valmistab loodus naist ette raseduseks
ja suinnituseks. Raseduse ajal on naised parimas kehalises vormis.

Paljud rasedad tunnevad sidamepekslemist, peapddritust ja tldist ndrkust. Need
funktsionaalsed muutused, mis on tingitud lUhiajalistest aju veresoonte spasmidest, on
raseduse ajal enamasti loomulikud.

Hormoonide toimel vdib rasedusega kaasneda mdningane veeniseinte toonuse
langus, mis pdhjustab verepaisusid védikevaagnas ja jalgades. See toob omakorda
kaasa kdhubddne alumise o0sa, jalgade ja paraku veenilaiendid. Viimastel raseduskuudel



tunnevad mdned naised end halvasti selillamangus. Seda p&hjustab alumise 6dnes-
veeni kinnisurumine emaka poolt. Selili olles langeb jarsult vererdhk ja tekib minestus -
kollaps. Kehaasendi muutmisel need vaevused moéodduvad.

Raseduse ajal saab loode ema verest hapnikku ja eritab sellesse susihappegaasi.
Suurenev emakas tdstab diafragma kdrgemale, see omakorda surub kokku kopsud.
Kopsude liikumine raskeneb ja see vdib takistada piisava hapnikuhulga saamist.
Selleks, et vajalikku hapnikuhulka siiski katte saada, hakkavad naised sagedamini
hingama. Tekib hingeldus, mida tuleb rohkem ette raseduse teisel poolel. Killaldane
hulk hapnikku on aga uks otsustavamaid tegureid loote arenemisel. Hapnikuvaegus
loote elundite kujunemise perioodil, seega neljal esimesel raseduskuul vdib pdhjustada
vaararenguid voi aborti. Suurema hulga hapniku saamiseks peavad kopsud to6tama
suurenenud koormusega.

Raseda ainevahetus intensiivistub, valgutarvidus kasvab. Osa valku kulub loote
elundite ja kudede ehitamiseks, teine osa emaka ja piimanaarmete kasvuks. Ka taime-
toitlased peaksid raseduse ajal métlema ratsionaalsele toitumisele. Uurimused on
naidanud, et valgu vahesus pdhjustab loote aju alaarengut ja hiljem lapse vaimset
mahajaamust. Rasva ainevahetus on kiirenenud, kuid toiduga saadav rasv ei pruugi
koik &ra pbleda, see ladestub organismis.

Neerud on raseduse ajal tunduvalt rohkem koormatud. Kusejuhad vodivad laieneda,
uriin seiskuda ja tekitada soodsa pinnase poéletikele. Vedeliku kogumaht organismis
suureneb pidevalt. Vee peetust kudedes pdhjustab osaliselt hupoflilisi tagasagara
hormoon aldosteroon, mille sekretsioon alates raseduse 3. kuust pidevalt tduseb. Et
neere mitte liialt koormata, tuleb tarvitada méddukalt vedelikke. Raseduse ajal langeb
soolestiku seinte toonus hormoonide mdjul. Lisaks nihutab suurenenud emakas nor-
maalasendist jamesoole kaarud ja pdhjuseks v8ib olla kdhukinnisus.

Naistel, kelle kdhulihased on vaga l6dvad, vdib kdhu sirglihas raseduse ajal lahku
minna, hormonaalsete muutuste tottu ja vaheelastsete kudede korral aga lahkneda
nahaaluste kihtide kiud. Sel juhul radgitakse ,,rasedusjuttidest".

Rasedusaegsete hormoonide toimel muutuvad naise lihased venivamaks ja liigest
hoidvad sidemed elastsemaks, vaagnaliidus kohevamaks. See suurendab vaagnaluude
suhtelist liikuvust ja vdimaldab sinnituse ajal vaagnal paremini laieneda. Raseda
narvisisteem muutub labiilseks, st. erutus- ja pidurdusprotsessid pole tasakaalus.
[Imneb kdrgenenud arrituvust, jarske meeleolu muutusi, unisust.

Nagu ndha, on tekkivad muutused kullaltki ulatuslikud. Et aidata organismil koha-
neda kergelt ja haireteta ning valtida teadmatusest pdhjustatud kohanemisraskusi,
pakume kaesolevas raamatus terve rea sobivaid vdéimlemisharjutusi ja anname pisi-
nduandeid, mis aitavad naisel hasti toime tulla rasedusega, olla aktiivne osaleja
sinnituses ja tunda hiljem palju r6dmu oma pisipdngerjast.



ELUKORRALDUSEST RASEDUSE AJAL

Raseduse ajal ei vaja naine vaga rangeid umberkorraldusi, piiranguid ega dieeti,
vaid jatkab oma tavalist elu- ja t66reziimi, toitub tervislikult ja liigub palju.

TOO

Mdddukas t66 mojub raseda kehale ja psuuhikale soodsalt. Heas kehalises vormis
olev naine on elur6dmus ja tugev ka psuuhiliselt. Toopéeva jooksul tuleb teha puhke-
pause. Vasinuna on digem td0 I0petada ja puhata niikaua, kuni organism seda nduab,
muidu on dnnetused kerged tulema. Halb on tegevuseta olek ja sage voodis lamamine.
Selline eluviis pdhjustab rasvumist, kbhukinnisust, lihaste |6tvust, mis aga omakorda
raskendab stinnitust. Raskest kehalisest t66st ja jarskudest pingutustest tuleb loobuda
- need vlivad pdhjustada iseeneslikku aborti. Eriti ettevaatlik peab olema péevadel,
mis langevad kokku menstruatsiooniajaga, sest sel ajal on naise organism igasuguste
arrituste suhtes tundlikum. Kindlasti on keelatud 66t66.

PUHKUS

Raseduse alguses ja enne sinnitust tunneb naine end tavaliselt vasinuna, seetottu
on puhkus ja piisav uni vaga olulised. Uneaja valikul ei tohi unustada ka seda, et kdige
kosutavam on uni kaks tundi enne kesk66d. Magades on soovitatav kasutada suuremat
patja, mis ulatuks ka kaela ja dlgade alla. See aitab vdhendada survet rindades.
Unehairete korral tuleb muuta magamisasendit. Hoolitseda tuleb selle eest, et toas
oleks vaikus ja varske 6hk ning voodi oleks mugav. Valtida tuleb unetablettide kasuta-
mist, sest nende toime ulatub vere kaudu ka looteni. Kui on raske uinuda, vdib enne
magamaminekut teha vaikese jalutuskaigu, votta sooja dusSi, juua klaas rahustavat
taimeteed vOi piima, kuulata mdnusat muusikat voi lugeda uinutavat raamatut.

TOITUMINE

Piisav ja tasakaalustatud toit tagab naise ja loote heaolu. Loode saab arenguks
vajalikud ained ema vereringe kaudu. Ema toidust ja kehas leiduvatest varudest
voetakse valgud loote elundite ja lihaste ning mineraalained luude ja hammaste jaoks.
Samal ajal peab ka ema organism mitmekesist toitu saama, sest raseduse ajal kasvab
kBigi toitainete vajadus. Ule 50 % tbuseb valgu, D-vitamiini, raua, kaltsiumi, fosfori ja
magneesiumi vajadus. Teiste toitainete vajadus kasvab 15-50 % voOrra. Energiatarve
suureneb 15 % vorra, seetbttu nBuab organism ka rohkem B-grupi vitamiine. Luustiku,
vereringeelundite ja kudede arenguks on olulised kaltsium, raud, naatrium, kaalium ja
B-12 vitamiin. Taimetoitlased peavad eriti hoolikalt jalgima, et nad saaksid killaldaselt
energiat, valku, vitamiine ja mineraalaineid.



Tabelis 1 on toodud terve rida toiduaineid, mis kindlustavad rasedatele
vajalike ainete saamise. Soovitame iga paev sula midagi nendest toiduainetest-
kindlasti leiba, piima, kala vai liha, toorsalatit dliga.

Tabel 1.

Toiduaine Sisaldab

rukkileib B-vitamiin, magneesium
kruubid B-vitamiin, magneesium, kaalium
kaerahelbed raud, kaltsium

tatratang raud, kaltsium, fosfor
idandid B-vitamiin

jahutooted susivesikud, mineraalid
looma- ja vasikaliha B-vitamiin, valk, mineraalid
kala valk, mineraalained

piim kaltsium

kohupiim kaltsium

juust kaltsium

vOi kaltsium, kaalium

taimedli E-vitamiin

munad B- ja D-vitamiin

puuvili (Gun) C-vitamiin, raud, kaalium
marjad E-vitamiin, raud

juurvili (hernes, uba, spinat, salat) C- ja E-vitamiin, raud, kiudained,

kaltsium, magneesium, kaalium
pahkel B-vitamiin, E-vitamiin

Energiatarve sdltub inimese kehaehitusest, t60 liigist ja kehalisest aktiivsusest.
Raseduse ajal energiatarve kasvab, kuid toidu hulk ei pruugi suureneda. Isu muutus
raseduse alguses ei digusta s6dmist kahe eest. Liigne kaalus juurdevétmine koormab
organismi ja segab selle normaalset funktsioneerimist. Niisama kahjulik on ka
alatoitlus. Vahene ja vale toitumine kurnab organismi, sest loode vdtab endale
vajamineva ema varudest.

Kaaluiive raseduse ajal on vaga individuaalne (4-20 kg). Normaalne oleks juurde
votta 8-15 kg. Alates 20. rasedusnéadalast ei tohiks néadalas juurde votta rohkem kui
500 g. Kaalu selline tdus kindlustab raseduse soodsa kulu ja stnnituse ning valdib
ulekaalulise lapse sundi.

Raseda toit peab olema mitmekilgne, tervislik, varske ja kergesti seeditav. Toit
peab andma piisavalt toitaineid - valke, rasvu, susivesikuid -, aga mitte kilosid.
Hoiduda tuleb liiga sagedasest sd0misest. Paevane toiduhulk jagada véaikesteks
soogikordadeks (3) ja oodeteks (2-3). Nii on kergem toidu seedimine ja
imendumine, mis vdivad olla hairitud rasedusajale iseloomuliku seedetrakti
motoorika ja sekretsiooni pidurdatuse téttu. Loobuda tuleks vdrtsitatud toidust, mis
ajab jooma ja koormab neere.



Oopaevas voib vedelikke tarbida kuni 1,5 liitrit. Varem puuti piirata ka keedusoola
hulka raseda toidus, arvates, et nii saab valtida eelkramptébe, mis on raseduse raske
tusistus. Nuudseks on teada, et range keedusoola hulga piiramine voib loote arengut
hoopis hairida ega ole tdhusaks votteks eelkramptdve véltimisel.

Kehakaalu reguleerimiseks ja tursete kdrvaldamiseks vdib kasutada osalisi vOi
taielikult koormusvabu pé&evi 1 kord nadalas. Lopliku koormusvaba dieedi valiku teeb
arst. VOib kasutada Gunapaevi (1,5 kg tooreid voi kipsetatud dunu), riisi-kompotipaevi
(75 g riisi, 800 g dunu), piimapéevi (1,2 | piima), keefiripaevi (1,2 | keefiri), kohu-
piimapaevi (500 g kohupiima), mahlapéaevi (juurvilja- vdi puuviljamahla 600 g ja 200 g
vett), salatipaevi (juurvilja ja puuvilja toorsalatid 1,2-1,5 kg, millele lisatud hapukoort
voi taimedli).

ALKOHOL

Alkoholi mdju emale ja lootele on vaga individuaalne. Kdige ohutum on alkoholist
loobuda juba 3-6 kuud enne planeeritud rasedust ja kindlasti raseduse ajal. Kdige
kahjulikumalt méjub alkohol naise kesknarvisiisteemile ja maksale. Maksal kulub alko-
holi pbletamisele palju aega ja seetdttu kannatab tema pdhifunktsioon - organismile
kahjulike ainete kahjutukstegemine. Labi platsenta tungib alkohol ka loote vereringes-
se. Alkohol segab loote kasvuprotsessi, blokeerib hapnikuvarustust ja toitainete aktiiv-
sust. Kui naine pruugib alkoholi kolmel esimesel raseduskuul, vdib stindida kehaliste
puuetega laps. Raseduse teises kolmandikus tarbitud alkohol suurendab iseenesliku
abordi ohtu, viimases kolmandikus aga vdib vadhendada loote kasvutempot. Raseduse
ajal alkoholi tarvitanud emade lapsed vdivad olla ka vaimse alaarenguga.

SUITSETAMINE

Ka rasedusaegne suitsetamine kahjustab loodet mitmeti. Suitsetamisel tekkiv ving
seob kopsudes vere punalibled, vahendades sellega vere vBimet hapnikku vastu voétta.
Ving laheb labi platsenta loote verre, vdhendades ka seal vere punaliblede hapniku
sidumise vdimet. Seega, mida rohkem ema suitsetab, seda enam kannatab loode
hapnikupuuduse all. Lisaks sellele ahendab nikotiin ema veresooni ja kannatab plat-
senta verevarustus. Suitsetava ema loode saab vahem nii hapnikku kui ka toitaineid,
ta jadb alakaaluliseks ja tema Usasisene areng pidurdub. Suitsetavate emade jareltuli-
jatel on suurem risk haigestuda véahki juba lapseeas. Niisama ohtlikult m&jub rasedale
passiivne suitsetamine - viibimine suitsetajate seltskonnas.

RAVIMID

Pole ravimit, mis oleks emale tervendav ja lootele turvaline. Arstiga konsulteerimata
on ohtlik ka luhiajaline ravimite tarvitamine - see v0ib kaasa tuua loote arengu-
anomaalia. Kbige tundlikum on loode ravimite suhtes raseduse 8. nadalani. Kriitiline on
ka 12-22 n&dalal. Raseduse |6pul voetud ravimid vbivad ebasoovitavalt mdjuda koos
sunnitusabis kasutatavate vahenditega.



SAUN

Terve rase vOib saunas kaia raseduse I6puni. Saun rahustab, I66gastab lihaseid,
annab hea une. Hasti sobib rasedale 70°-ne leilisaun. Valtida tuleks temperatuuri akilisi
muutusi. Enne ujumist voi jahedat dusSi tuleb end maha jahutada. Vihtlemine ei ole
dldjuhul hea, sest see suurendab vere juurdevoolu suguelunditesse ja vdib esile
kutsuda raseduse katkemise vdi enneaegse slUnnituse. Kui naine muutub saunas
uimaseks vdi tekib peavalu, on soovitav votta jahedat dussi ja olla veidi pikali. Et saunas
kaotatakse hulk vedelikku, tuleb parast sauna piisavalt juua.

Rasedal on lubatud ka vannis kaia, kuid kolmel esimesel raseduskuul on keelatud
kuum vann (37 °C) - see vOib pdhjustada loote arenguhdireid. Kahel viimasel kuul
tuleks vannist loobuda, sest saastunud veega vdivad tuppe sattuda tdvestavad mikroo-
bid, mis pdhjustavad poletikke.

PAIKESE- JA OHUVANNID

Kerged paikese-ja dhuvannid on kasulikud kdikidele tervetele rasedatele.
Paikese-vann annab energiat ja on rahhiidi profulaktikaks tulevasele lapsele, 6hk aga
karastab. Ultraviolettkiired tungivad sligavale kudedesse, loovad hea enesetunde ja
pruunistavad. Teine osa ultraviolettkiirtest jduab vaid naha pindmise kihini ja
soodustab vitamiinide ja kaltsiumi omastamist. Nahtamatud infrapunased kiired
tekitavad meeldivat soojust, soodustavad verevarustust. Paikesevdtuks tuleb valida
aeg, mil kiirgus pole vaga intensiivne. Sobivaim aeg paevitamiseks on hommikul kuni
kella 12.00-ni ja peale I6unat alates kella 15.00-st. Rasedal ei soovitata paikese kaes
lamada. Selline paevitamine vasitab, teeb uimaseks ja loiuks ning vdib kergesti
tekitada paikesepdletust. Kasulikum ja tervislikum on paikest votta liikkudes voi
aiatood tehes.

ROIVASTUS

Raseda riietus peab olema avar, see ei tohi keha ntdrida ega pigistada. Riided ei
tohi takistada vereringet ja hingamist ega suruda emakale ning rindadele. Rinnahoidja
peab olema paraja suurusega, et see toetaks rinda, mitte ei pigistaks. Rbivaste raskus
langegu Olgadele, sobivad on traksidega puksid ja seelikud, pihikseelikud jms. Kitsad
pdlvikud ja soonivad sokid on raseduse ajal keelatud - veri peab jalgades vabalt
ringlema.

Kangaste valikul eelistada looduslikke materjale, mis on kehasdbralikud, soojad ja
lasevad dhku labi. Umbsed, keha termoregulatsiooni takistavad kunstkiust esemed
raseda garderoobi ei sobi. Ka jalatsid peavad olema mugavad, avarad, jalga
toetavad, madala kontsaga. Raseduse |6pul nihkub raskuskese ettepoole. Tasakaalu
sailitamiseks muudab naine kehaasendit. Kérge konts ei anna kullaldaselt tugipinda,
tasakaalu hoidmine muutub raskeks. Keha ettekalle tasakaalustatakse seljalihaste
pingega. Tulemuseks on valu nimmepiirkonnas, millele lisandub puusa-ja
pdlvesidemete Ulepinge.



SUHTLEMINE LOOTEGA

Uurimistulemused on naidanud, et loode on vastuvdtlik mitmesugustele moéjutuste-
le. Loote kehalist arengut mdjutame me positiivses suunas ema rasedusaegse kehalise
aktiivsusega. Raseduse ajal kehaliste harjutustega tegelenud emade lapsed edestavad
kehaliste vOimete poolest oma eakaaslasi. Tulevase lapse vaimse arengu edendami-
seks peaks lootega hakkama suhtlema siis, kui naine tunneb loote liigutusi, s.o peale
20. rasedusnéadalat. Lootega kontakti saavutamiseks silitada kdhtu voi koputada ning
oodata loote vastust liigutusena. Kui loode juba oskab vastata kutsele, v0ib sellele
jargneda lootega jutuajamine, talle laulmine vdi luuletuse lugemine. Lootega peaksid
suhtlema ka lapse isa ja teised pereliikmed. Need beebid, kellega on niiviisi suheldud,
on tavaliselt rcdmsameelsed. Nad magavad hasti, harjuvad kiiremini uute tingimustega,
nende reaktsioon valisarritajatele on kirem. Nad keskenduvad hasti mangule, hakka-
vad varem raakima, kasutades keerulisi, mitmesdnalisi lauseid.

SEKSUAALELU

Raseduse ajal laheduse ja helluse tarve suureneb, hellitus on hea nii emale kui ka
lootele. Mdned naised vdivad tdheldada ka seksuaalhuvi vdhenemist, aga see on
tavaliselt ajutine ja m6ddub pérast kolmandat raseduskuud, kui iiveldus ja vasimus
enam ei vaeva. Kui naine on terve ja rasedus kulgeb normaalselt, siis ei ole tarvidust
piirata seksuaalelu kuni stnnituseni. Tuleb arvestada naise soove; kasutama peaks
selliseid sugulihte asendeid, kus kdht ei oleks surve all ja suguti ei laheks siigavale
tuppe. Mehel ei ole vaja karta, et ta kahjustab loodet v8i teeb naisele haiget. Viimastel
raseduskuudel vBib orgasm esile kutsuda emaka kontraktsioone, sest orgasmiga kaas-
nevad rutmilised kokkutdmbed tupes ja samuti emakas. NUUd on oluline teada, kas
tuleks véltida suguthet, orgasmi v6i mdlemat. Siin saab ndu anda ainult arst. Kui
sinnituse aeg on katte jdudnud, siis vOib selle esile kutsuda suguihtega. Mehe
spermas sisalduv prostaglandiin oma hormonaalse toimega kdivitab sinnituse. Samas
aga ei maksa karta, et suguihe raseduse viimastel kuudel kutsub esile enneaegse
sunnituse-uurimistulemused ei kinnita seost suguelu ja enneaegsete sunnituste vahel.
Teatud juhtudel tuleb suguelust siiski kas mdneks ajaks voi taielikult loobuda:

- on oht raseduse katkemisele,

- on karta enneaegset sunnitust (emakakael on avatud vdi lUhenenud enne 37.
nadalat),

- emakakaelal on 6mblus,

- oht tupe infitseerimisele,

- suguelunditest eritub verd,

- looteveed puhkevad enneaegselt.



RASEDUSAEGSED KAEBUSED

Ka normaalselt kulgeva rasedusega kaasnevad mitmed vaevused. Kdigist hirmu-
dest ja kahtlustest tuleks hdbenemata radkida oma arstiga. Kui naine enda eest
piisavalt hoolitseb, tunneb ta end raseduse ajal paremini. Veel kord r6hutame tervisliku
toitumise, piisava puhkuse ja kehalise aktiivsuse vajalikkust.

I'VELDUS

Enamus naisi kannatab raseduse ajal iivelduse ja oksendamise all. liveldustunne
ilmub tavaliselt 2. nddalal parast rasestumist ja kaob pérast 14. nédalat. Kuigi see
vaevus on ebameeldiv, ei maksa selle parast muretseda. Uute uurimuste kohaselt
kaitseb iiveldus loodet kahjulike ainete eest, mis sisalduvad taimetoidus ja vdivad
pdhjustada loote vaararenguid. livelduse aeg langeb tapselt kokku loote organogeneesi
ajaga, mil pannakse alus kdigile organeile.

Kuidas ebameeldivast vaevusest vabaneda? Abi ei maksa otsida tablettidest. Ka
voimlemisharjutused siin ei aita. Enesetunnet parandab Gige toitumine. On soovitatav
slilla vaikeste portsjonite kaupa kogu péaeva jooksul, et magu ei oleks kunagi paris tihi.
Suda tuleks palju puuvilja ja juua piisavalt. Hommikuse iivelduse vastu aitab vdileiva
s60mine ja magusa tee joomine 20 min. enne tdusmist.

KORVETISED

Korvetised vaevavad tavaliselt raseduse |I6pupoole. Raseduse ajal suureneb pro-
gesterooni eritumine. See lddvestab lihaskonda ja Uhtlasi nérgendab seedeorganite
to0d. Maomahl paaseb soogitorru, tekitades seal pdletavat tunnet. Kdrvetiste valtimi-
seks tuleb hoolitseda selle eest, et kdht poleks liiga tihi. Vajadusel siitia iga kahe tunni
jarel. Valtida rasvaseid ja vdrtsitatud toite, sest need arritavad magu. Korvetisi leeven-
davad piimatoidud. Kdrvetised vaevavad vahem, kui puhata ja magada mugavas
asendis, pea veidi kbrgemal. Soovitame teha ka véimlemisharjutusi.
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SIRUTUSHARJUTUS

1. Lahteasend (l.a.): iste
toolil, kaed all. Kate toste
korvalt Ules, keha sirutus.
Katsuda suurendada vaag
na ja roiete vahelist ruumi
(foto 1). Hoida asendit 3 se-
kundit. Tulla Iddvestunult ta-
gasi lahteasendisse.

2. L.a.: sellilamang, jalad

pdlvedest kdéverdatud, kéed
all. Viia kaed aeglaselt moo-
da pOrandat Ules. Sirutada
end vookohast (foto 2). Hoi-
da asendit 3 sekundit. Tulla
[Bdvestunult tagasi lahte

asendisse.

NY
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KOHUKINNISUS

Ka kéhukinnisuse pohjustab
hormoon progesteroon, mis
I6dgastab lihased ja lange-
tab soolte seinte toonust.
Kohukinnisuse korral stta
rohkelt varsket juur- ja puu-
viljla ning kiudu sisaldavaid
taisteratooteid ja juua piisa-
valt vedelikku. Hasti aitab
klaasi vee joomine hommi-
kul tihja k6huga. Koéhu-
kinnisust aitavad valtida
rohke liikumine ning kdhu-
ja vaagnapdhjalihaseid
treenivad harjutused, mis
ergutavad ja aktiveerivad
soolestikku.

KOHULIHASEID TUGEV-
DAVAD HARJUTUSED

1. L.a.: selllamang, jalad
polvedest kdverdatud, kéaed
risti Ule kdhu. Tdsta pea rin-
nale, hingata vélja ja sama
aegselt suruda ké&si vastu
kdhu kilgseinu suunaga ko-
hu keskjoone poole (foto 3).
Sissehingamisel  laskuda
selili ja I6dvestuda.

2. L.a.: sellilamang, jalad
polvedest kdverdatud, kéaed
all. Ulakeha tGste, kaed ees,
valjahingamine (foto 4).
Laskuda tagasi lahte-
asendisse.



VAAGNAPOHJA LIHASEID
TUGEVDAV HARJUTUS

1. L.a.: selllamang, jalad
pblvedest kdverdatud, kéed
all. Pingutada tuharaliha-
sed. Hoida asendit 3-5 se-
kundit. Lodvestuda.

WC-d kasutades ei tohi ko-
vasti pressida. Kui soolestik
hakkab toole, |ddvestada
maksimaalselt vaagnapohja-
lihased, hingata vélja ja ker-
gelt pressida.

LIHASTE KRAMBID

Krampe pohjustavad vere-
ringe ja ainevahetuse haired
lihastes. See néitab, et li-
hastes on hapniku, kaltsiumi
ja D-vitamiini puudus. Et pa-
randada vereringet jalgades
ja koos sellega véltida kram-
pide teket, tuleks iga paev
teha harjutusi jalgadele. Ka
massaaz aitab lihaseid 166-
gastada ning intensiivistada
ainevahetust ja vereringet.

1. Labajala krambi korral te

ha vastassuunaline liigutus
- tdmmata varbad pisti ja
enda poole (foto 5). Hoida
asendit nikkaua, kuni kramp
kaob. Siis I6dvestada korra-
likult jalad ja sooritada laba

jala ringid mdlemas suunas.

2. Vereringe ergutamiseks
kdverdada ja sirutada var-
baid (foto 6), nagu teeksid
varvastega haaramisliigutu-
se. Viia varbad harali (foto
7) ja kokku.

~I
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3. Talla massaaz. Haarata
katega Umber labajala ja
sbrmedega ringikujulisi lii-
gutusi tehes liikuda médda
talda varvastest kannani.

4. Saaremarja krambi korral
raputada sadaremarja, kui
vaja, masseerida peopesa-

ga.

5. Vereringe ergutamiseks
saaremarjas seista toe najal
ja kiikuda nii kaugele taha
kandadele, et on tunda pin-
get saaremarjas (foto 8).
Seejarel tbusta varvastele.

6. Puhkeasend toengpdlvi-
tuses (foto 9). Hoida selg
sirge! See asend vabastab
krambist reie, tuhara ja ku-
beme.



TURSUNUD KAED JA JALAD 10

Kui hommikul &rgates on
kded tursunud, aitavad ve-
reringet elustavad harjutused.

1. S6rmede rusikasse suru
mine ja sirutamine.

2. SOrmede viimine harali ja
kokku.

3. Randmeringid molemas
suunas, labakéae painutamine
randmest alla (foto 10) ja

ules (foto 11).

4. Labakate raputamine.

5. Kate massaaz. Silitavate
ringliigutustega liikuda sor-
medest 6la suunas.

11
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Jalgade tursete korral valti-
da pikemaajalist seismist.
Puhkeasendis tosta jalad
kdrgemale. Kanda muga-
vaid, madalakontsalisi (3 cm)
jalatseid, voimaluse korral
loobuda kunstnahast saa-
bastest ja kummikutest.
Kergendust toovad alljarg-
nevad harjutused.

1. Puhkeasend selili. Jalad
toetada kdrgemale alusele
nii, et saar oleks polvest kor-
gemal (foto 12).

2. Jalgade raputamine selili-
lamangus.

3. Selilamang, jalad Uleval.
PoOorata varbad sissepoole
(foto 13). On tunda venitust
séare valiskiljel. Seejarel
podrata kannad kokku (foto
14). On tunda venitust s&are
sisekdljel. Sooritada neli
korda. Seejarel kdverdada
pdlved, tuua jalad pdrandale
ja lodvestada.

4. Jalgade massaaz. Silita-
vate ringliigutustega lilkuda
varvastelt kubeme suunas.
Turseid leevendavad soojad
jalavannid.



VERESOONTE LAIENDID

Veenilaiendid esinevad sa-
gedamini jalgadel ja paraku
Umbruses. Tavaliselt kao-
vad nad parast stnnitust,
aga tulevad tagasi iga rase-
dusega. Veenilaiendite valti-
miseks tuleb anda jalgadele
nii palju puhkust kui véima-
lik. Kunagi ei maksa seista,
kui on vBimalik istuda, kuna-
gi ei peaks istuma, kui on
vOimalik lamada. Lamades
tbsta jalad alati stidamest
kérgemale - nii kergeneb
vere tagasivool sludame
suunas. Veenilaiendite kor-
ral ei tohiks istuda, jalg Ule
(foto 15) vbi Umber tugijala
(foto 16). Selline asend blo-
keerib veresooned ja vere
tagasivool stdamesse on
raskendatud. Hasti mojub
puhkus toengpdlvituses (fo-
to 9). Selles asendis tuntak-
se kergendust hemorroidide
ja vaginaalse paistetuse
korral. Lisaks passiivsele
puhkusele on kasulik palju
likuda ja ujuda. See ergutab
vereringet ning likvideerib
verepaisu jalgades, paraku
piirkonnas ja kbhu allosas.
Sama toimega on ka vdimle-
misharjutused (vt. ,,Turses
kaed ja jalad").

15|
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SAGENENUD
URINEERIMISVAJADUS

Emaka kasvades jaab pdie-
le vahem ruumi ja see tingib
vajaduse pdoit sageli tihjen-
dada. Uriinipidamatus kohi-
misel, aevastamisel, naer-
misel ja jooksmisel viitab
sellele, et vaagnapdhjaliha-
sed on I6tvunud. Ebameel-
diva vaevuse kdorvaldami-
seks on vaja vaagnap0Ohja-
lihaseid vO@imlemisharjutus-
tega tugevdada ja ergutada.

1. L.a.: selillamang, jalad
polvedest kdverdatud. Pin-
gutada tuppe ja parakut,
tdmmates neid sisse ja Ules.
Hoida asendit 5 sekundit.
Lddvestuda. Korrata 5 kor-
da; seeriat vaheldumisi puh-
kepausidega 8-10 korda.

PEAVALU, KAELA JA
OLGADE PINGE

Nende vaevuste pohjuseks
on vale kehaasend, korgele
tOstetud Olad ja vaarpinge
Olavbootmes. Vaevuse Kkor-
valdamiseks kontrollida, et
kehahoiak oleks Gige - selg
sirge, vaade otse, dlad all ja
pingevabad, kael sirutatud
pikaks. Leevendust toovad
ka jargmised v@imlemishar-
jutused:

1. Nao, kaela ja dlgade mas-
saaz.

2. L.a.: seis. Tuua pea aeg-
laselt rinnale, kuklas ja ula-
seljal on tunda venitust (foto
17). Viia pea tagasi lahte
asendisse, seejarel kuk-
lasse. On tunda venitust |dua
all. Tuua tagasi l.a.



3. Kallutada pea paremale,

nii et kérv puudutab 6&lga.
Mitte tOsta dlga! (foto 18).
Minna tagasi l.a. Korrata tei-
se poolega. On tunda veni

tust kaela kulgmistes lihas-
tes.

4. L.a.: seis, vaade parema-
le. Langetada I6ug ja tuua
pea alt kaarega vasakule.
Korrata teisele poole.

5. L.a.: vaike harkseis. OI-
gade ringid eest taha ja ta-
gant ette.

6. L.a.: vaike harkseis. T8s-
ta 6lad tagant ette ja eest
taha. Sooritada neli korda ja
siis I6dvestada Glavodde ol-
gade raputamisega.

7. Seis, selg kumer, pea lan-
getatud, kaed seljal sérm-
soengus. Sirutus, tdmmata
olad katega taha (foto 19).
Hetkpusi ja I6dvestus.

8. L.a.: iste toolil, jalad har-
kis, kded toetatud lauale ja
pea kétele (foto 20). Selles
asendis vabanevad 0lad ja
kael pingest.

19
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SELJAVALU

Seljavalu Ule kurdavad aeg-
ajalt peaaegu koik rasedad.
Progesterooni toimel peh-
menevad lllisammast hoid-
vad sidemed ja lihased ning
l[Ulisammas allub kergesti
asendi muutustele. Raskus-
keskme ettenihkumine rase-
duse ajal vOib pdhjustada
vale kehaasendi, mis viib
valu tekkele nimmepiirkon-
nas. Valu kui hoiatussig-
naali peab alati arvestama.
TOO tuleb katkestada, heita
kdvale alusele selili ja jalad
polvedest kdverdada. Nim-
mepiirkond suruda tugevasti
vastu aluspinda. Tdusta voib
siis, kui valu on kadunud.
Oluline on tihti selga
sirutada, lulisammas valja
venitada. Sirutatud lUlisam-
bas paiknevad lulidevaheli-
sed kdhrkettad Oigesti ja on
valditud oht t66d tehes selga
vigastada. Kdige sagedamini
vigastatakse selga siis, kui
raskusi tdstetakse valesti.
Oige on olla samm-seisus,
Uks jalg teisest ees. POlvi
kdverdades tuua raske ese
kehale vdimalikult |ahedale,
hoida selg sirge ja tdsta
jalgade joul (foto 21). Vale on
tbsta ette kummardades ja
sirgete jalgadega (foto 22),
sest nii langeb suur koormus
seljale. ToOstetava eseme
suhtes tuleb olla otse, mitte
podrdes. Voimaluse Kkorral
jagada raskus kahe kae
vahel vordselt. Kui seljavalu
siiski vaevab, saab abi
harjutustest, mis sirutavad
selga ning tugevdavad
kdhu- ja seljalihaseid.



1. L.a.: ratsepaiste, kate
toeng taha. Sirutada selg
(foto 23). Hoida asendit ja
|6dvestuda.

2. L.a.: selililamang, jalad
pdlvedest kdverdatud. Puu

sade tOste (foto 24) ja lange-
tamine. See harjutus tugev-
dab alaselga.

3. L.a.: selillamang, pdlved

koverdatud. Ulakeha tGste,
parema kéega puudutada
vasakut polve (foto 25). Las-
kuda l.a. ja korrata harjutust
teise poolega. Harjutus tu-
gevdab kdhulihaseid.
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4. Seis, kéed all. Kbnd pai-
gal, tdstes pdlvest sirget jal-
ga koos puusaga (foto 26).
See harjutus tugevdab puu
sa Umbritsevaid lihaseid ja
vabastab need vaarpingest.

5. L.a.: seis, kéed toetuvad
vastu seina. Puusa p6dorded
paremale ja vasakule (foto
27). Olad paigal! Harjutus
intensiivistab vereringet
vaagnapiirkonnas, tugev-
dab puusa Umbritsevaid
lihaseid, vabastab need
vaarpingest.

6. L.a.: harkseis, kéed dlga-
del. Fikseerida puus ja soo-
ritada 6lgade podrded pare-
male ja vasakule (foto 28).
Harjutus sirutab Illlisam-
mast, tugevdab rindkere-
lihaseid.




KEHALISED HARJUTUSED

Lapse ootamine ei takista kehaliste harjutuste sooritamist. Kehaline aktiivsus rase-
duse ajal parandab vereringet, seedimist, jddkainete korvaldamist, hingamist, aitab
toime tulla rasedusaegse koormusega ja séilitada diget kehaasendit. Harjutused kor-
valdavad ebamugavustunde, lihaste vaarpinged ja seljavalu ning annavad vajaliku
lihasaktiivsuse slunnituseks.

Heas kehalises vormis olevad naised on rodmsameelsed, tasakaalukamad, vasivad
vdhem. Nad ei kaeba peavalude, peapdorituse ega unehéirete Ule. Neil esineb harve-
mini vererdhuhaireid, jalaveenide laiendeid ja turseid. Ainevahetus on intensiivistunud,
naised ei vota tUlem&éara kaalus juurde. Treenitud naise lihased on elastsed, heas
toonuses ja tugevad. Treeningu kdigus omandab naine oskuse teadlikult oma lihaseid
pingutada ja I6dvestada. Seda oskust on vaja loote véljutamisel, kus kéhulihased
peavad tugevasti to6tama, vaagnapdhjalihased ja lahkliha aga elastselt jarele andma.
See lihendab sinnitusel Valjutusperioodi ja vahendab vdi véldib rebendeid. Treenitud
naiste liigesed on liikuvad ja keha painduv. Sunnitusel suudavad nad vétta mugavama
ja digema asendi, kergendades nii oma olukorda ja kiirendades sunnitust.

Uurimistulemused naitavad, et vdimlemisharrastus ei pdhjusta tervel naisel rasedu-
se katkemist ega enneaegset sunnitust.

Kui kehaline koormus on valitud digesti, siis kulgeb ka loote areng haireteta. Naise
treenitud, kohanemisvdimeline stidame-veresoonkond ja hingamissisteem tagavad
lootele vajalikul hulgal hapnikku ja toitaineid. Ema tugevad kéhu- ja vaagnapodhja-
lihased hoiavad loodet diges asendis. Treenitud naine, kellel endal ei ole probleeme
tlekaaluga, sunnitab tavaliselt ka normaalkaalulise lapse.

Heas vormis naine taastub parast sinnitust kiiresti.

KUIDAS VOIMELDA?

Vdimlema peaksid koik terved naised, sdltumata sellest, kas enne rasedust on
tegeldud kehaliste harjutustega voi mitte. Harjutama vdib hakata kohe pérast raseduse
diagnoosimist. Viimased raseduskuud ei ole harjutamise alustamiseks nii soodsad, sest
siis taanduvad vereringe ja hingamise kohanemismehhanismid kehalisele koormusele.
Edu ja hea enesetunne saavutatakse siis, kui voimeldakse iga paev voi 2-3 korda
nadalas vahemalt 30 minuti jooksul. Need, kes varem ei ole sportinud, alustagu
ettevaatlikult. Vaiksema koormusega sooritada harjutusi kolmel esimesel raseduskuul
paevadel, mis vastavad menstruatsioonile. Sel ajal on abordi tekke oht, sest lootemuna
ei pruugi veel olla tugevasti pesastunud. Vbimeldakse rahulikus tempos, meeldiva
muusika saatel. Hingamine on ritmiline. Raseduse alguses sooritatakse lihtsamaid
harjutusi, mis tootavad labi kdik lihasgrupid. Raseduse teises kolmandikus, kui orga-
nism on uue olukorraga kohanenud, vdib koormust jark-jargult tdsta. Raseduse viimas-
tel kuudel tuleks kindlasti vBimlemist jatkata, et vdhendada tursete ja veenilaiendite
tekke vdimalust, niidd aga vahendada koormust ja kui vaja, aeglustada harjutuste
sooritamise tempot. Et mitte koormata jalgu, tehakse sel perioodil minimaalselt harju-
tusi seistes, rohkem kasutatakse lamanguid, pdlvitusi, toengp®lvitusi, isteid. Harjutused
peaksid vahelduma selliselt, et ei tekiks suurt pinget Uhes ja samas lihasgrupis.
Rasedale ei soovita me huppeharjutusi, sest need porutavad keha, llesirutatud asen-
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deid, raskuste tdstmist ja suurt jdudu ndudvaid harjutusi. Kui méne harjutuse soorita-
mine kutsub esile ebamugavustunde vdi valu, peaks proovima muuta lahteasendit voi
harjutuse sooritamise tempot. Kui negatiivne aisting ei kao, jatta edaspidi see harjutus
tegemata ja asendada teise, samatoimelise harjutusega.

Enne vBimlema asumist teha 10-minutiline soojendus. Sellega valmistatakse keha
ette jargnevaks koormuseks. Hea soojendus valdib lihaste valusaks ja kangeks jaamist
peale vBimlemist. Soojenduseks voib kasutada kerget jooksu, kdndi, sirutusi ja venitusi.
Seejarel valida igast harjutuste rihmast Uks harjutus. Jargmisel paeval teha teisi
harjutusi. Eesmargiks peaks olema keha arendamine mitmekulgsete liigutustega. Iga
liigutust tuleks puida kohe digesti sooritada, kasutades peegli voi kaaslase abi. Samuti
tuleb kontrollida, kas harjutuse toimevaartus on dige. Harjutuste lahteasendeid tuleks
vahetada, sest kaua aega samas asendis harjutuste sooritamine vasitab. Mitmeid
harjutusi, mida saab teha seistes, vOib sooritada ka istudes, pélvitades vdi liikudes.
Need, kes ei ole varem v8imelnud, alustagu lihtsamatest harjutustest. Korduste arvu
Utleb enesetunne; tavaliselt piisab 4-8 korrast. Harjutusi tuleb sooritada vordselt nii
parema kui vasaku poolega. Harjutamise ajal tuleb kontrollida ka hingamist ja jalgida,
et pingutust nbudvate harjutuste sooritamisel ei tekiks hingepeetust. Harjutuskompleks
|I6petada |6dvestus- ja venitusharjutustega. Voimlemise ajal peab naine end jalgima -
kui vOimeldes suudetakse vabalt, ilma hingelduseta kaaslasega raakida voi laulda, siis
on harjutuste sooritamise tempo valitud digesti ja koormus paras. Kontrolliks vdib
lugeda ka pulssi randmelt voi kaelalt 15 sekundi jooksul (hiljiem korrutada tulemus
neljaga, et saada sidame l66gisagedus minutis) enne tundi, tunnis raskemate harju-
tuste sooritamise jargselt ja parast harjutamist. Rahuloleku pulsisagedus minutis peaks
olema 60-80 166gi piires, raseduse I6pupoole ka 80-90 166ki minutis. Tunni kestel voib
pulss tusta 120-160 166gini minutis, mida vdiks pidada piirvaartuseks kehalisel koor-
musel. Stdame selline |66gisagedus néaitab, et tootatakse aeroobsel reziimil, s.t.
lihastodks vajalik hapnik saadakse t60 kaigus. Tugeval sportlikul treeningul tduseb
l66gisagedus tavaliselt rohkem kui 170 166gini minutis. Sellisel koormusel t6dtab
organism hapnikuvdla tingimustes; rasedale on niisugune treening keelatud. Intensiiv-
sel kehalisel t66l tekib organismis hapnikudefitsiit; lisaks sellele vdib uurimistulemuste
pohjal vaita, et ka emaka verevarustus voib vaheneda, kuna veri paigutatakse umber
tootavatesse lihastesse. Pideva raske kehalise koormuse tulemusel vaheneb platsenta
kaal ja tema difusioonivbime. Kdik see aga pidurdab loote arengut ja jatab loote
alakaaluliseks.

MILLAL El TOHI VOIMELDA?

Voimlemist ei soovitata palaviku, tuberkuloosi ja d&gedate neeru- voi narvihaiguste
korral. Véimlemine tuleb katkestada, kui see tekitab verejooksu voi valusid kdhus voi
on diagnoositud abordi oht. Samuti ei ole soovitatav vGimelda platsenta eesasetuse,
kaksikute ja loote kasvu aeglustumise korral.
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HEA RUHT

Ruhi aluseks on stnnipara-
ne kehaehitus. Eluea jook-
sul ldlisammas mugandub
vastavalt isikupérasele liikku-
misele vOi asendi hoidmise-
le. Seetbttu tuleb pidevalt
jalgida, et kehahoiak oleks
korrektne nii istudes, seis-
tes kui ka likudes. Oige
kehaasend ei vasita ega
pOhjusta vaevusi, sest lihas-
tel lasuv koormus on tasa-
kaalus. Oige ruhi tagavad
treenitud kdhu-, selja-, tuha-
ra- ja jalalihased. Hea rihi-
ga naise kehahoiak on sun-
dimatu ja vaba. Ola- ja
puusaliigese ning kanna
keskpunkt asuvad uhel sir-
gel. Jalad on pdlvedest sir-
ged, vaade otse, 6lad pinge-
vabad, kaed all (foto 29).
Raseduse ajal keha loomu-
likud kdverused vdimendu-
vad, sest muutub raskus-
keskme asukoht ja hormoo-
nide toimel liigeste stabiil-
sus. Keha raskuskese nih-
kub ettepoole, lilisamba
koormus suureneb. Keha
tasakaalustamiseks kaldub
naine taha kandadele, suru-
des ka puusa utlemaara ta-
ha. Kui seljalihased on kok-
ku surutud ja Uulepinges,
kdhulihased aga vélja veni-
tatud, on tulemuseks ndgus-
selgsus ja seljavalu (joonis
1). Oige asendi hoidmise ra-
seduse ajal teeb raskeks ka
see, et hormoonide toimel
ligesesidemed pehmene-
vad ja ligesed muutuvad lii-
kuvamaks.

29 |

Joonis 1
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| 30 Kui kdhu- ja tuharalihased ei ole kullalt
' tugevad, siis ei suuda nad hoida vaagnat
oiges asendis ja tulemuseks ongi kirjelda-
tud vale hoiak (foto 30). Oige kehaasendi
sdilitamiseks peavad kd&hulihased kdhtu
toetama eestpoolt ja tuharalihased kind-
lustama vaagna 6ige kaldenurga, et vaag-
navoode asuks tapselt 6lavodtme all. Vale
rahi korral vOib vaarpinge tekkida ka
olavootmes, kui keha tasakaalustamiseks
langetatakse pea rinnale ja tuuakse dlad
ette. Sel juhul vBimendub rinna kifoos ehk
kumerselgsus. Rindkere on sisse vajunud
ja hingamine muutub raskemaks.
Ruhiharjutused tbstavad seljalihaste vas-
tupidavust, tugevdavad kéhu- ja tuhara-
lihaseid, vabastavad lihased ulepingest ja
korvaldavad vdi leevendavad seljavalu.
P 5 Harjutused on eriti vajalikud neile, kellel on
BES e = nn. vasiv selg. Uhtlasi tuleks meeles pida-
da, et dige rihi sailitamine on kergem kui
halva parandamine.
Ruhiharjutusi soovitame teha peegli ees,
et saada katte dige asend ja lihastunnetus.

HARJUTUSED OIGE KEHAHOIU TUNNETAMISEKS

1. Vaike harkseis, p6iad palleelselt. Keharaskus jaotada vordselt kandadele ja
varvastele. Selle hdlbustamiseks kanda keharaskus ette varvastele, siis taha kandade-
le. Nii kukudes leitakse Gige keskpunkt.

2. Seis, p0iad paralleelselt. Asendi korrigeerimist alustada alt tles.

¢ Jaotada keharaskus vordselt kandadele ja varvastele,

° Suruda sédaremarjad taha, sirutada polved ja pingutada kergelt reied. Pidada
meeles, et jalgade asendist sdltub puusa dige asend.

° Tdémmata koht sisse, pingutades nabast allpool olevat kdhu osa. Kui see liigutus
on digesti tehtud (tuharad enda alla keeratud, et sabaluu pikendus laheks otse
alla, maa sisse), siis on korrigeeritud ka vaagna kaldenurka ja lulisamba
nimmepiirkonna négusus vaheneb.

° Suruda pea koos kaelaga aeglaselt taha. Pea tdmme algab kbrvade tagant.
Samal ajal I16ug pisut kerkib.

° Tdmmata Olad taha ja alla ning jatta pingevabaks.

3. Selililamanus suruda vastu porandat kukal, 6lad, pdlvedndlad ja kannad. V66

koha ja p6randa vahele asetada labakasi ja pluiida vé6koht suruda vastu kétt. Pusida
5 sekundit ja tunnetada kehaasendit.
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KEHAASEND SEISTES

Sirgelt seismine on rasedale fusioloogili-
selt vajalik. Pustise kehaasendi sailitami-
seks peavad lihased tugevat t66d tegema,
sest nagu eespool Oeldud, liigeseid hoid-
vad sidemed pehmenevad ja keha hoidmi-
ne Uhel vertikaalil muutub raskeks, seda
enam, et raskuskeskme asukoht raseduse
ajal pidevalt muutub. Tahtis on kontrollida
pea ja vaagna asendit. Pea asendist soltub
keha asend. Vaade peab olema alati otse.
Pea ette langetamisel on keha langus, selg
kumer, koht ette vajunud. Vaagen peab
paiknema tapselt 6lavootme all. Et hoida
vaagnat selles asendis, tuleb pingutada
kdhulihased ja tuharalihaste toetusel soo-
ritada vaagna poore tagant alla ja ette (joo-
nis 2).

Joonis 2

HARJUTUSED VAAGNA OIGE
ASENDI TUNNETAMISEKS

Vaagna kallutamise harjutused paranda-
vad rahti, vahendavad seljavalu ja selja
jaikust ning ndgusselgsust. Nende harju-
tuste sooritamisel peavad to6tama kdhu-
lihased, mis tOstavad vaagnat eest, ja
tuharalihased, mis likkavad vaagna alla.

1. L.a.: selillamang, jalad pdlvedest kdver
datud. Suruda selg vastu pdrandat, pingu
tada kdhulihased ja hingata valja. Hoida
asendit 3 sekundit. Lédvestuda. Sama har-
jutust v6ib sooritada kulililamangus, istu-
des ja seistes.

2. L.a.: seis, Uks kasi kdhul, teine tuharal.
Suruda puus taha (foto 31). Seljalihastes
on tunda pinget. Keerata vaagen ette, selg
sirgeneb. Tunda on pinget kbhu allosas
(foto 32).
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| 32 3. L.a.: poolkikk, selg vastu
!' seina. Sissehingamisel su-
[' ruda selg nodgusaks (foto
| 33), véljahingamisel suruda

vOokoht vastu seina (foto
| 34).

4. L.a.: toengpdlvitus Voi
kallutus ette. Tdsta nimme-
piirkond nii kdrgele kui voi-
malik. Hoida asendit 3 se-
kundit. Lodvestuda.

5. Kahel kdnnisammul suru-
da puus taha, selg ndgu

saks, kahel sammul keerata
aeglaselt vaagen alt ette,
selja ndgusus kaob.

6. L.a.: seis. Tosta sirge jalg
koos puusaga Ules (foto 26)
ja panna korvale maha. Sa-
masuguse  puusatdstega
tuua jalg tagasi l.a.

7. L.a.: seis. Sooritada puu-
saga 8-kujuline liikumine
horisontaalpinnas.
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KEHAASEND KONDIDES

Kdndimisel tuleks sailitada
samasugust kehahoiakut
kui seismisel - vaade otse
ette, vaagen tapselt dlavoot-
me all (joonis 3A). Tavaliselt
kiputakse kdnnil maha vaa-
tama, pea ja Olad langeta-
takse ette, selg on kidurus
(joonis 3 B). Rasedatel voib
valja kujuneda nn. pardikdn-
nak. Selle asemel et tOsta
jalga puusast ette, kiigutak-
se jalalt jalale. Olgu ka siin
meelde tuletatud, et kdnnil
tuleb tahelepanu koondada
pea ja vaagna 0Oigele asen-
dile ja jalgade todle.

KEHAASEND ISTUDES

Istudes peab tooli pdhi toe-
tama reit kogu pikkuses.
Tooli koérgus valida selline,
et pOlv ei oleks puusast kor-
gemal. Nimmepiirkond toe-
tada vastu tooli seljatuge
(foto 35).

Hea seljatugi on nii kbrge, et
toetab ka dlgu ja pead. Too-
lilt tdustes tuleb kasutada
jalgade joudu, mitte otsida
abi korvalolevalt moadblilt.
Kdige parem on olla samm-
seisus (Uks jalg teisest ees) ja
kallutada keha veidi ette.
Selg hoida sirgena.

Joonis 3
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Toolile istumisel astuda Uhe

jalaga taha nii, et saar toe-
tub vastu tooli, kanda keha-
raskus tagaolevale jalale ja
Istuda sirge seljaga otse alla
(foto 36). Vale on istuda
puusa kaugele taha upita-
des (foto 37). Hoides uht jal-
ga Ule teise, lisaks veel vaba
jalga Umber tugijala (foto
16), takistame vere ringlust.
Jalgades tekib verepais, mis
——— on veenilaiendite Uheks
— pOhjustajaks. Selline istumi-
37 ne tekitab pingeid puusa
Umbritsevates lihastes. Ka
autos peaks istme korgus
olema selline, et pdlv ja
puus oleksid uhel tasapinna
ja alaselg toetatud.

KEHAASENDID LAMADES

1. Kéhulilamang.

Paljud naised ei taha raseduse ajal kéhuli lamada. Pidevalt kdverdatud pdlve- ja
puusaliigese eesmised lihased aga liihenevad ning jaavad pinge alla. Hea kehahoiu
sailitamine muutub raskeks. Seet6ttu tuleks nii kaua kui saab kdhuli lamada ja magada. Kohuli
olles kaob seljapinge, kdik lihased I66gastuvad.

2. Selililamang.

Selili olles tuleb see asend endale mugavaks teha. Pdlved tuleb kbverdada, vaike padi
panna selja taha ja pdlvede alla. Jalgade niisuguse asendi korral ei ole tunda venitust kdhus
ja udhtlasi lameneb nimmelordoos (ndgusus). Paljud naised aga ei talu selili lamamist, eriti
raseduse viimastel kuudel. Naine tunneb ndrkust vdi koguni minestab. Suurenenud emakas
surub kokku alumise 60nesveeni, mille tagajarjel verevarustus hairub ja vererdhk langeb
jarsult. See pohjustabki nérkustunde. Sel juhul tuleb selillamangut valtida v6i panna keha
Uhe poole alla padi.
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3. Klililamang.

See on raseduse ajal Uks
soodsamaid asendeid. Ala-
selja ja kubeme piirkond on
vabanenud kdhu raskusest,
surve veenidele on valista-
tud. Pinget vdib tunda ainult
pealmise jala puusaliigeses.
Selle valtimiseks panna pa-
di jalgade vahele.

4. Tous lamavast asendist.
Raseduse arenedes on
naistel tavaliselt raske
tdusta lamavast asendist is-
tesse ja pusti. Istesse tdus
on suur pingutus kdhulihas-
tele ega sobi naistele, kellel
esineb kdhu sirglihase lahk-
nemine. Tuleb teada ka se-
da, et lamavas asendis ve-
rerdhk langeb ja Kkiirel
pustitdusmisel tekib vererin-
gehaire. Peapdorituse valti-
miseks tuleks enne asendi
vahetamist teha Uks lihaseid
pingutav, liigutus, naiteks
suruda soOrmed rusikasse,
tbmmata varbad konksu ja
pingutada kogu keha, hinga-
ta paarkorda stigavalt ja siis
aeglaselt tdusta. Tousuks
kdverdada pdlved ja rulluda
kulili (foto 38). Seejarel U-
kata end kate abiga puusale
istesse (foto 39) ja labi pdl-
vituse (foto 40) tdusta pusti.
Nii toimides ei ole lihased
jarsult koormatud ega ole
hairitud vereringe.

40 |
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SIRUTUSHARJUTUSED

Lilisammast rohub péeva
jooksul kogu keha raskus,
lisaks veel kilod, mida kan-
name kéae otsas. Selle mojul
vajub lulisammas kokku (66-
paeva jooksul 2 cm), ligeste
elastsus vaheneb ja tekib
vaarpinge, mis avaldub va-
luna. Et anda kehale tagasi
normaalpikkus ja siseorga-
nitele nende endine to0-
ruum, tuleb regulaarselt si-
rutada koiki liigeseid, eriti
lGlisammast.

1. L.a.: vaike harkseis, kéed
all sdrmseongus, pihud val-
japoole p6oratud. Tosta si-
rutatud kéed eest Ules (foto
41) ja langetada korvalt alla.
Samal ajal sirutada [Uli

sammast.

2. L.a.: harkseis.

1 - poolharkkiikk. Kate ko-
verdus Olgade juurde, sOr-
med rusikasse (foto 42).



2 - jalgade sirutamisel
keharaskuse ulekandmine
paremale jalale, vasaku
sirutus korvale varbale, ke-
ha sirutamine diagonaalselt
vastassuunas, kate surumi-
ne alla, sérmed harali (foto
43).

3 - korrata harkkukki.

4 - keharaskuse utlekandmi-
ne vasakule jalale, parema
sirutus korvale varbale, ke-
ha ja kéate sirutus diagonaal
selt vasakule Ules (foto 44).

3. L.a.: ratsepaiste, selg
vastu seina. Plsida 5 se-
kundit sirutatud asendis.
Hingata vabalt. Lodvestuda.
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4. L.a.. ratsepaiste, selg
vastu seina, kéed ulal. Siru-
tada uks kasi nii korgele
ules, et on tunda venitust
sama poole kuljelihastes
(foto 45). Tuua kasi alla ja
I6dvestada lihased.

Seljalihaseid I6dgastavad ja
ergutavad mitmesugused
poordliigutused ja kallutu-
sed. Uhtlasi treenivad nad
valimist ja keskmist lihas-
kihti, mis Umbritsevad Iuli-
sammast.

1. L.a.: harkseis, kaed puu-
sal. Kereptore vasakule,
parema kae sirutus ette (fo-
to 46).



2. L.a.: harkseis, kaed sel
jal. Kallutus ette kerepdor-
dega paremale (foto 47). Kui
jalalihastes on tunda liiga tu-
gevat venitust, v8ib harjutu-
se sooritada ko&verdatud
pdlvedega. Harjutus muutub
raskemaks, kui sirutada kasi
ette.

3. L.a:.harkseis, selg seina
poole, kded kuklal. Kere-
poore vasakule, kate puude
vastu seina (foto 48).

4. L.a.: toengpdlvitus. Kon-
dida katega 6 sammu pare-
male podérdasendisse (foto
49). Jalad on fikseeritud.

Pusida 3 sekundit. Kond tagasi

lL.a.

47 |
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LULISAMBA LIIKUVUST
ARENDAVAD HARJUTUSED

Nagu juba eespool juttu oli,
muutuvad  liigesesidemed
raseduse ajal hormoonide
mojul elastseks ja liigesed
likuvamaks. Voimlemis-
harjutustega saab liigeste
likuvust veelgi suurendada.
Mida liikuvam on naise lili-
sammas ja puusaliiges,
seda kiiremini ja kergemini
toimub sUnnitus. Oluline on
suurendada viimase nimme-
[0li ja ristluu Uhenduskoha
liikuvust. Painduv keha vétab
sunnitusel 0Gige asendi ja
loode labib sunnitusteed
kergemini. Sunnitus on véa-
hem valulik ja laps stnnib
kiiremini.

1. L.a.: harkseis. Kallutus et
te, kded teevad ,,konna" uju-
mise liigutusi. Sirutada keha
ja teha kétega ,,konna” uju
mise liigutus Ules.

2. L.a.: poolkikk, kaed pol-
vedel. Sirutada selg ja suru-
da puus taha (foto 50). Kee-
rata vaagen alt ette ja selg
kumeraks (foto 51).

3. L.a.: harkseis, kaed sel
jal. Vajuda ndgusa seljaga
ette kallutusse (foto 52),
tbusta kumera seljaga.

4. L.a.. poolkumerkikk,
k&ed toetuvad seinale (foto
53). Alustada pdlvede siru-
tamisega ja katsuda jargne-
valt suruda vastu seina pol-
ved (foto 54), reied, puus,
koht (foto 55) ja rind (siru-
tada end lulihaaval, laine-
taoliselt). LOpetada sirutu

sega ja laskuda rahulikult
tagasil.a.
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HOOHARJUTUSED

Vereringe peab raseduse
ajal haireteta totama, sest
selle kaudu saavad ema ja
loote koed hapnikku ja toit-
ained ning vabanevad mitte-
vajalikest ainetest. Hoo-
harjutuste ja pOo6ravate
ligutuste Ulesandeks ongi
vereringe intensiivistamine,
verepaisude likvideerimine
ja liigeste liikuvuse suuren-
damine. Need harjutused
vahendavad uhtlasi ka
uimasust, roidumust ja uni-
sust.



1. L.a.: seis, kaed korval.

Pdlvist vetrudes kate hoog
alla ja kdrvale ning kaks ka-
te ringi eest alt Ules ja kor-
valt alla. Hoida k&ed pinge
vabalt. Oige soorituse korral
on tunda, kuidas veri valgub
sOrmedesse.

2. L.a.: harkseis, kaed kor-
val, sérmed rusikas. Teha
labakéega 8-kujuline liigu-
tus, seejarel Uks kudnar
varre ring (foto 56) ja ks
oOlaliigese ring. Kordamisel
sooritada ringid teises suu-
nas.

3. L.a.: harkseis, pdlved ker-
gelt kdverdatud (foto 57).
Sooritada kas sama- VOi
vastassuunalised ringid pdl-
vedega (foto 58).

4. L.a.: seis toe aares. Pin-
gevaba jalaga hood ette (fo-
to 59), taha (foto 60) ja kor-
vale (foto 61).

n
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5. L.a.: vaike harkseis, k&ed
korval. PoOorata kaed ola
liigesest sisse (foto 62) ja
tagasi lahteasendisse.

6. L.a.: vaike harkseis. Pa-
rema jala poore puusaliige
sest sisse (foto 63) ja valja.

HARJUTUSED
RINNALIHASTELE

Lapse rinnaga toitmiseks tu-
leb rind ette valmistada juba
raseduse ajal. Et véltida ra-
seduse ajal suurenenud rin-
nalihaste I6tvumist ja rinna
valjavenimist ning soodusta-
da piima teket, soovitame
jargmisi harjutusi.

1. Rinna massaaz dusiga.
Ringikujulisi liigutusi tehes
suunata tugeva survega
veejuga rinnale.

Toime: intensiivistab vere-
ringet ja tugevdab rinna-
lihaseid.

2. Massaaz pehme harjaga
vOi kareda ratikuga. Ringi
kujuliste liigutustega mas-
seerimine tugevdab rinna
nibu ja valdib rinnaga toitmi-
sel nibu I6henemist. Enne
massaazi kreemitada nibu
ja selle imbruse pigmentee-
ritud ala pehmendava kree-
miga.



3. Lameda voOi sissetdombu-
nud rinnanibuga on raske
last toita. Nibu normaalkuju
saamiseks tuleb teha rinna
nibu massaazi, venitades
2-3 korda paevas 3-5 minu
ti valtel nibu véljapoole.

4. Selililamang, kéed rinnal
ulestikku. Silitav liigutus val-
japoole (vasak kasi liigub
vasakule, parem paremale)
kuni keha kilgjooneni ja ta-
gasi (joon. 4 A).

5. Haarata mblema kaega
uhte rinda. Teha silitavaid ja
tdmbavaid liigutusi rinna
nibuni (joonis 4 B).

6. L.a.: ratsepaiste, kaed ko-
verdatud rinnale (foto 64).
Sirgete kate vibutused taha.
Jalgida, et kded ei langeks
olavootmest allapoole.

Joonis 4
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7. L.a.: sama, kded kitnar
nukist kdverdatult korval,
s6rmed suunatud ules (foto
65). Tuua kaed jouga ette
kokku, poOdrates kaeseljad
valja (foto 66). Viia kéed j6u-
ga tagasi l.a. Jalgida, et kiu-
narnukid ei langeks.

8. L.a.. ratsepaiste, kéed
ees sdrmseongus (foto 67).
Hoides kasi tugevasti s6rm
seongus, puidda neid lahti
tommata.



HARJUTUSED
SELJALIHASTELE

Seljalihaste tugevusest ja
toonusest soltub naise ke-
hahoiak raseduse ajal. Mida
treenitumad on seljalihased,
seda kenam on naise riiht,
selg ei vasi nii ruttu ja valu-
tab vahem. Harjutused an-
navad puhkust neile pinge
all olevatele lihastele, mis
tagavad Oige kehahoiaku, ja
panevad todle vahekoorma-
tud lihased.

1. L.a.: harkseis, kéed puu-
sal. Kallutus ette (foto 52),
selg sirge, pea otse, parem
kasi ette. On tunda pinget
jala tagumistes lihastes ja
seljas. Pead ei tohi kuklasse
vila, see blokeerib kaela-
veresooned ja tekitab vaar

pinge 6lavootmes.

2. L.a.: toengpdlvitus. Pare-
ma kée ja vasaku jala toste.
Hetkpusi (foto 68). Kui on
tunda venitust kbhus, lange-
tada tagaolevat jalga. Selg
sirge, kdht pingestatud.

3. Iste kandadel, selg kumer
(foto 69). Pingutada reie

lihaseid, tdsta veidi puusa
(foto 70) ja istuda uuesti
kandadele, selg ndgus (foto
71). Uus puusatdste ja iste
lahteasendisse. Harjutus ai-
tab leevendada seljavalu.
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4. L.a.: selililamang, jalad
polvedest kdverdatud. Puus
tosta (foto 24) maksimaal-
sele kdrgusele ja langetada
poranda lahedale (mitte po&-
randale). Sooritada 8 korda
ja puhata. Harjutus leeven-
dab seljavalu.

5. L.a.: liblikiste. Kallutus et
te. Hoida selg sirge ja vaa-
data otse (foto 70). Harjutus
leevendab seljavalu.

6. Liblikiste. Kaed toetuvad
pahkluudele. Painutada pea
rinnale (foto 71), et oleks
tunda venitust kaela tagu-
mistes lihastes ja Ulaselja
lihastes. Sirutada pea taga-
si lahteasendisse.

HARJUTUSED
KOHULIHASTELE

Kdhulihased koos seljalihas-
tega moodustavad lihas-
korseti imber lilisamba. Nad
peavad olema killaldase tu-
gevusega, sest neil on oluli-
ne osa raseduses ja suUnni-
tuses. Kdhulihased paiknevad
kolmes kihis. Rinnakust ha-
bemeluuni on kdhu sirglihas
(joonis 5A), imber puusade
asuvad kéhu pdiki- ja ristili-
hased. Kdige ndérgemad on
lihased ees - rinnaku all on
nad whekihiliselt, allpool aga
kolmekihiliselt. Need kolm
kihti vdimaldavad keha painu-
tada, podorata ning kalluta-
da. Nad kaitsevad ja toeta-
vad siseorganeid ning osale-
vad hingamisel, kdhimisel,
aevastamisel ja loote valju-
tamisel. Samuti vétavad nad
osa Oige ruhi sailitamisest,
kontrollides vaagna kallet.



Raseduse ajal venib kdhu
sirglihas vélja ja I6tvub, pi-
kenedes néaiteks 30 cm-It 50
cm-le. Ka korduv rasedus,
Ulekaal ja istuv t66 ndrgen-
davad kdhulihaseid.
Voimlemine taastab ko&hu-
lihaste t6ovdime, parandab
nende ainevahetust. Lihased
muutuvad elastseks ning toe-
tavad paremini vaagnat, sise-
organeid ja loodet. Heas
vormis lihased t6otavad
Okonoomselt ja eesmar-
gikohaselt. Treenitud kdhu-
lihased kindlustavad kullal-
dase siUnnitegevuse ja val-
divad kdhuseinte valja-
venimist parast sudnnitust.
Raseduse viimastel kuudel
voib kdhu nork sirglihas
lahkneda (joonis 5B), mille
tottu kdhu eesseina tugi nor-
geneb. Seda lahknemist
vOib tunda, kui asetada
kded nabast allapoole, hin-
gata vdlja ja tOsta pea rinna-
le. Lihaste lahknemist tuleb
pidurdada; keelatud on jal-
gade tdstmine, langetamine
vOi kdgardumine.

1. L.a.: selililamang, jalad pdl-
vest kdverdatud, kaed all.
Olgade ja pea tBste, kied ette
(foto 4). Hingata valja. Lasku
da tagasi lahteasendisse.

2. L.a.: selililamang, pdlved
kdverdatud, saared paral-
leelselt maaga ja uUksteise
peal (foto 74). Teha jalgade-
ga 8-kujulisi liigutusi.

3. Selililamang, jalad dlal,
k&ed korval. Kdverdada pol-
ved ja langetada jalad va
heldumisi paremale (foto
75) ja vasakule.
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76 4. L.a.: kdlililamang. Pealmi-
se jala kdverdus rinnani (fo-
to 76) ja tagasi.

Lubatud harjutus lahk-
nenud sirglihase korral:
L.a.: selililamang, jalad pdol-
vedest kdverdatud, kaed risti
tle kbhu. Peale slgavat
sissehingamist hingata aeg-
laselt valja ja tbsta pea rin-
nale (6lad jaavad poéranda-
le). Kétega suruda sirglihast
kdhu keskjoone suunas kok-
ku. Seejarel langetada aeg-
laselt pea. Harjutust teha
mitu korda vaikeste puhke-
pausidega (foto 3).

HARJUTUSED VAAGNAPOHJA- JA VAAGNASISELIHASTELE

Vaagnapdhjalihaseid tavaliselt teadlikult ei treenita, ometi tuleks sellega alustada
juba titarlapseeas. VaagnapOhjalihased paiknevad kdhu allosas habemeliidusest
ondraluuni (joonis 6). Lihaskiht imbritseb 8-kujuliselt tuppe, parakut ja kusitit (joonis
7). Vaagnapdhjalihaste tugevusest soltub paraku ja kusepdie sfinkterite t6okindlus.
Nimetatud lihased toetavad koiki vaagnaddnes asuvaid organeid, valdivad emaka
allavajumist, suguorganite ja paraku valjalangemist. Elastsed vaagnapohjalihased ta-
gavad kiire ja kerge, rebenditeta stnnituse. Treenitud vaagnapodhjalihased mojutavad
soodsalt stnnitusjargset taastumist, lisavad seksuaalset tundlikkust ja suurendavad
naudingut suguihtel.

Raseduse ajal tuleks vaagnapodhjalihaseid kindlasti vimlemisharjutustega tugev-
dada ja muuta nad venitusharjutuste abil elastseks. Rasedusaegsed hormonaalsed
muutused ndrgestavad vaagnapdhjalihaste kontraktsioonivbimet, lihased on aga pika
aja valtel suure surve all. Norgad lihased venivad vélja ja langevad allapoole. Sellega
kaasneb kusejuha, parakut ja tuppe Umbritsevate lihaste ja sfinkterite nérkus, mis
tekitab uriini pidamatust kohimisel, aevastamisel, jooksul vai taitunud pdie korral.

Harjutamise tagajarjel paraneb ka vaagnapiirkonna verevarustus, ei teki verepaisu
vaagnas, tupes, paraku ja lahkliha imbruses. Koos vaagnap®hjalihastega tuleb treeni-
da ka vaagnasiselihaseid, mis hoiavad ara emaka alla-ja tahavajumise. Vaagnapdhja
tugevdavaid harjutusi tuleb teha péevas paarkimmend korda seeriate kaupa, igas
seerias viis pingutust 3-sekundilise hoidega.

Kuidas kontrollida, kas to0tate digete lihastega?

1. Tualetti kasutades katsuda peatada urineerimist ja roojamist. Kui see 6nnestub,
tootatakse digete lihastega.
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2. Harjutus koos partneriga. Selililamang, jalad pdlvedest kdverdatud ja harkis.
Haarata tupega penis nii tihedalt kui saate. Tuhara ja kéhulihased jaévad pingevabaks.
Pingutust korrata siis, kui partner tunneb, et kokkutbmme nérgeneb.

3. L.a.: selililamang, jalad pdlvedest kdverdatud. Tupe pingutus. Asendit hoida 3
sekundit. Lodvestus.

4. L.a.: selililamang, jalad pdlvedest kdverdatud. Puusa tOste, pingutada tuhara
lihased, tupp ja parakutmbrus (foto 24). Hoida asendit 3 sekundit. Lodvestuda.

5. L.a.: selillamang, jalad pdlvedest kdverdatud. Kujutada ette, et tupp on lift. Lift
hakkab sGitma alt lles ja peatub igal korrusel. Seejarel sdidab alla tagasi, jalle peatudes
igal korrusel. Alustada tupe pingutust tupe sissekaigu juurest ja liikuda jark-jargult
ulespoole nelja pingutusega. Seejarel vabastada tupp pingest, liikudes tlalt alla.

Joonis 6

Joonis 7

a) kusiti

b) tupp
C) parak
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VAAGNAPOHJA VENITAVAD
HARJUTUSED

1. L.a.: harkkikk. Jalad mu

gavas asendis, keharaskus
talla valiskuljel. Kaed toetu

vad pdlvedele ja aitavad lu-
kata jalgu suuremasse hark-
asendisse (foto 77). Plsida
selles asendis. Puhkami-
seks istuda ja I6dvestada ja

lad raputusega.

2. Selili, jalad pblvedest ko-
verdatud, tallad koos, pol-
ved surutud harkselt maha
(foto 78). Pusida asendis 5
sekundit. On tunda venitust
reie sisekiiljes.

3. L.a.: harktoengpdlvitus.
Kanda keharaskus ette ka-
tele (foto 79). Pusida 3 se-
kundit. Seejarel likuda taha
kandade suunas (foto 80) ja
pusida 3 sekundit. On tunda
veni- tust reie sisekiljel. En-
ne harjutuse kordamist 16d-
vestada jalalihased.



HARJUTUSED VAAGNA- 80
SISELIHASTELE

1. Polvetdstekdnd
a) polv liigub ette
b) polv ligub kdrvale
(foto 81)

2. L.a.: toengiste. Viia jalg
vOimalikult kaugele korvale.
Teha sama vasaku jalaga.
Harkistes olles kallutada
keha ette (foto 82). Pisida
asendis 5 sekundit. On tun-
da venitust reie sisekilje
lihastes ja alaseljas. See

jarel I6dvestada jalad.
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3. L.a.: toengiste. Poorata
jalg puusast voimalikult sis-
se (foto 83), seejarel maksi-
maalselt vélja.

HARJUTUSED JALGADELE

Jalgade koormus raseduse
kasvades jarjest suureneb.
Jalad vasivad, tursuvad, va-
lutavad, poiavolv voib suure
keharaskuse tottu lamene-
da. Hormoonide toimel vere-
soonte seinte toonus lan-
geb. Veri peetub veenides,
tekitades  veenilaiendeid.
Naistel, kes kannavad kdrge
kontsaga kingi, lihenevad
ja l6tvuvad saare ja ka reie
tagumised lihased. Kdik see
viitab vajadusele treenida
jalalihaseid iga paev. Tuge-
vad jalalihased kindlustavad
hea vereringe jalgades. Va-
henevad tursed, krambid ja
vOimalus veenilaiendite tek-
keks.

1. L.a.: vaike harkseis. Pin-
gutada tallaaluseid lihaseid,
tdmmates jalga hasti vaik-
seks (foto 84). Pusida asen-
dis 3 sekundit. Harjutus tu-
gevdab pdiavolvi.

2. L.a.: toengiste.

a) varvaste surumine harali
(foto 7) ja kokku;

b) poiaringid;

c) varbad harali; alustades
vaikesest varbast tbmmata
varbad kronksu.

Toodud harjutused intensii-
vistavad vereringet ja tugev-
davad pdiavolvi.



3. Toengiste vdi lamang.
Tédmmata varbad enda poo-
le (foto 90). Plsida asendis.
On tunda venitust sdare

lihastes. Harjutus intensii-
vistab vereringet, venitab
saarelihast, aitab jalalihaste
krampide vastu ja likvidee-
rib verepaisu.

4. Kaarseis, kate toeng sei-
nale. Kdverdada eesoleva
jala pdlv, kanda raskus sel-
lele jalale. Tagumise jala
kand suruda kindlalt maha
(foto 85). Hoida asendit. On
tunda venitust tagumise jala
saares.

5. L.a.: toengpdlvitus. TOus
uppasendisse (foto 86), su-
ruda kannad maha. On tun-
da venitust jala tagumistes
lihastes.

Harjutused 3-5 intensiivis-
tavad vereringet jalgades,
venitavad saére ja reie tagu-
misi lihaseid, aitavad jalali-
haste krampide vastu ja lik-
videerivad verepaisu
jalgades.
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6. L.a.: seis toe aares voi
kalililamang. Kéverdada jalg
taha ja suruda kand vastu
tuharat (fotod 87 ja 88). Hoi
da asendit. On tunda veni
tust reie eesmistes lihastes.

7. L.a.: kdlililamang, jalad
k&arasendis, pealmine jalg
taga. Tosta 8 korda alumist
jalga ette ja ules. On tunda
pinget reie siseklje lihas-
tes. Seejarel tosta 4 korda
pealmist jalga. On tunda
pinget reie valiskulje lihas-
tes.



LODVESTUSHARJUTUSED

Lihaste sunnituseelsel treenimisel on kindel eesmaérk - lihase teadlik vabastamine
pingest. Lihaseid on teatavasti kahte tulpi - tahtele alluvaid ja mittealluvaid. Naiteks
emakalihas ei allu tahtele, ta kontraheerub reflektoorselt hormoonide mojul, tahame me
seda vOi mitte. Skeletilihased aga alluvad meie kontrollile, me vdéime neid kas Uksikult
voi lihasgruppidena pingutada ja I6dvestada. Lihaste rasedusaegse treeninguga tuleb
mdjutada ajukoore neid keskusi, mis on tegevad stnnitusel. Tuleb takistada emaka
kontraktsioonil tekkiva erutuse Ulekandmist nendele ajukoorte lihastsentrumitele, mis
panevad toodle skeletilihased. Selliselt toimides suudab naise organism sunnitusel
Okonoomselt téotada.

Milleks on naisele vaja lddvestumise ja lihaste valitsemise oskust? Teatavasti
pbhjustab rasedus naisele flusioloogilist stressi. Kui naisel puuduvad uldteadmised
rasedusest ja sunnitusest, kui ta kardab sUnnitusvalu ja muretseb tulevase lapse
parast, siis viibib ta pidevas pingeseisundis. Emotsionaalne pinge kutsub esile pinge-
seisundi ka lihastes. Lihaste Glema&arane pinge hairib aga ainevahetust ja surub kokku
veresooned. Hairub lihase varustamine toitainete ja hapnikuga ja laguproduktide kor-
valdamine. Laguproduktide kuhjumine lihastes kutsub esile vasimuse, pdhjustab kram-
pe ja valu, valu omakorda véimendab hirmutunnet. Hirm ja valu aga segavad sinnituse
kulgu. Emaka kokkutdmbed muutuvad ebakorrapéraseks, nende joudlus kaob. Stnni-
tegevus ndrgeneb. Sunnitaja ei suuda end kontrollida, on abitu ja vasinud.

Sunnituseks valmistatud naisel ei ole hirmu ei raseduse ega sunnituse ees. Ta
kaitub sunnitusel teadlikult. Emaka valulikule kokkutdmbele vastab ta lihaste 16dvestu-
sega, valides 0ige hingamise ja asendi. Jarelikult on lddvestusharjutused vajalikud
selleks, et tuua naine valja pingeseisundist, et dpetada teda teadlikult lihaseid pingu-
tama ja lddvestama. Seda oskust on vaja loote valjutamisel. Emakalihaste kontraktsiooi
toetavad alati k6hulihased. Naine peab nuud kogu tahelepanu keskendama vaagna-
pohjalihastele ja neid I6dvestama, sest nii laieneb sinnituskanal ja loode paaseb
kergesti edasi.

Pingutus-ja |6dvestusharjutusi ei tohi teha mehaaniliselt. Harjutusi tuleb sooritada
kiirustamata, keskendudes l6dvestusele. Uut harjutust dppida siis, kui eelnev on oman-
datud. Tulemused on paremad, kui harjutusi sooritatakse suletud silmadega.
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Lodvestuse pdhi- ehk
puhkeasend

1. Lamang poolkdhuli pare-
mal kuljel, pealmine pdlv ko-
verdatud, parem kasi taga
all, vasak kdverdatult ees
(foto 89). Padja vdib aseta-
da pea ja vasaku pdlve alla.
Lodvestust alustada keha
keskosast. Tunnetada, et
puus on vajunud vastu po-
randat, lihased on Iddvad,
asend on mugav, 0lad, kaed
ja jalad on rasked, pinge
vabad.

2. L.a.: selillamang. Pin-
gutada kogu keha, suruda
sOrmed rusikasse ja tomma-
ta varbad enda poole (kan-
nad kerkivad maast, jalg
toetub saaremarjale) (foto
90). Hoida asendit, hingata
rahulikult sisse, seejarel
I6ddvestuda. Kéed langevad
I6dvalt pdrandale, jalad
poorduvad kergelt vélja.
Edasi putda end samas lah-
teasendis pingutada ja 16d-
vestada kehaosade kaupa -
pingutada jalgu, jalgida, et
k&ed oleksid samal ajal pin-
gevabad. Nuud pingutada
kasi ja Ulakeha, jalad hoida
I6dvestunult. Lépuks jagada
keha mottes kaheks. Pingu-
tada paremat katt ja jalga,
vasak pool on pingevaba.
Korrata teise poolega.



Kui need pingutuse ja 16d-
vestuse erinevad vormid on
omandatud, vdib proovida
pingutada kehaosi.

3. L.a.: sellllamang. Pin-
gutada jargnevalt saared,
tuharad, keha, kded, nagu.
Lodvestus vastupidises jar-
jekorras.

Kate ja dlavodtme
I6ddvestus

4. Harkseis, kerge painutus
ette (foto 91). Kate ja dla
vOotme raputamine.

5. L.a.: sama. Kate ja 6la-
vOootme pingevaba pendel-
dus kilgsuunas.

6. Seis, kaed korval, 16dves-
tusega poolkukk, kaed ku-
kuvad pingevabalt alla.

Jalgade |ddvestus

7. L.a.: toengiste, polved
harkselt, jalad kdverdatud
(foto 92). Libistada parem
jalg pingevabalt ette (nagu
viskeliigutus, foto 93), sama
vasaku jalaga. Tuua jalad
tagasi lahteasendisse.

8. L.a.: toengpdlvitus. Jala
tOste taha ja jala raputami-
ne.

9. L.a.: selililamang, jalad
polvest kdverdatud. Jalgade
raputamine.
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Kdhulihaste |ddvestus

10. L.a.: selillamang, jalad
polvedest kbverdatud. Lan-
getada pdlved pingevabalt
porandale vasakule, see-
jarel paremale (foto 75).

Seljalihaste |I6dvestus

Seljalihaste l6dvestamiseks
puhata 10-15 minutit pae-
vas lddvestusasendis (foto
89). Tuharalihastes véahe-
neb pinge, kui olla toengpdl-
vituses (foto 9). Jalgida, et
selg ei vajuks ndgusaks.

Vaagnapodhjalihaste
Iddvestus

Ratsepaistes istudes (foto
23) vabanevad vaagnapdh-
jalihased siseorganite sur-
vest.

11. L.a.: selillamang, saa-
red tostetud toolile (foto 94),
pingevabad jalad kergelt
harkis. Tunnetada selles
asendis vaagnap®hjalihaste
I6tvust (kbhu allosas mdnus
tunne).



HINGAMINE

Raseduse ajal hapnikutarve suureneb, sest kasvab kehakaal, intensiivistuvad ha-
pendumisprotsessid ja ndarmete tegevus. Tunduvalt suureneb hapnikuvajadus sunni-
tusel, mil emakas t66tab paljude tundide valtel ja vajab rohkesti hapnikku. Emaka
kontraktsioonide ajal on hapniku pdhitarbijaks emakalihased. Kui aga lisandub kdhuli-
haste t60, suureneb hapnikutarve veelgi. Vale ja mitterahuldav hingamine sunnitusel
tekitab hapnikupuudust ja laguproduktide kuhjumist lihastes. Tekivad vasimus ja lihas-
valu. Loote vBimalik hapnikudefitsiit tuleb likvideerida kontraktsioonide vaheajal ritmi-
liselt hingates ja lihaseid I6dvestades.

Et saada kullaldaselt hapnikku, tuleb kohandada hingamise ritmi ja muuta selle
intensiivsust vastavalt sinnituse kaigule. Siit jareldub, et hingamiselundid tuleb rase-
duse jooksul ette valmistada eelseisvaks t66ks. Tanu hingamisharjutustele suureneb
hingamislihaste voimekus, naised Opivad digesti, s.t. rahulikult ja ratmiliselt hingama ja
oma hingamist juhtima.

Hingamislihaste treeningut tuleks alustada 4.-5., hiljemalt 8. raseduskuul. Enamik
naisi hingab raseduse ajal killalt intensiivselt. Seetdttu pole vaja r6hutada mitte niivord
hingamise sltgavust, kuivdrd poddrata tahelepanu rutmile. Sobiv hingamissagedus on
6-9 korda minutis. Hingamisharjutuste sooritamisel tuleks jalgida, et lihased oleksid
maksimaalselt 16dvestunud. Parema I6dvestuse saavutamiseks vOib hingamisharjutusi
teha suletud silmadega.

HINGAMISHARJUTUSED RASEDUSE AJAL

1. Kbhuhingamine. Pingevaba selililamang, jalad pdlvedest kdverdatud, tiks kasi rinnal,
teine kdhul (foto 95). Hingata suu kaudu valja, jalgides, et kdht vajuks alla. Seejarel hingata
|&bi nina sisse, koht liigub dles, rind jaab likumatuks. Hingamissagedus 6-9 korda minutis.
Kdhuhingamine treenib ka kdhulihaseid ja parandab emaka vereringet.

2. Rinnahingamine. Seda hingamistutpi vBib kasutada raseduse viimastel kuudel.
Lamada I6dvestatud lihastega, jalad pdlvedest kdverdatud. Hingata siigavalt labi suu
vélja. Sissehingamisel labi nina jalgida, et liiguks ainult rind, kdht jaab liikumatuks.
Hingamissagedus 6-9 korda minutis.

3. Hingamispeetuse 6ppimine. Kui sinnitatakse selili, on seda oskust vaja loote
véaljutamisel. Lamada mugavalt selili, lihased |6dvestatud. Sooritada kolm rahulikku
k6huhingamist. Neljanda sissehingamise jarel proovida hinge kinni hoida, pikendades
seda aega iga korraga. Lopuks joutakse 30 sekundini. Harjutust sooritada neli korda.

4. Valjahingamine kdhulihaste survega. Kui stinnitada vertikaalasendis, siis tden&o-
liselt ei pea loote valjutamisel kasutama pressi hingamispeetusega, vaid t66tama
kdhulihastega. Olla mugavalt selili, lihased Iddvestatud. Hingata rahulikult sisse ja
valjahingamisel alustada kdhulihaste pingutamist rinnaku alt, liikudes pingutuslainega
alla habemeliiduseni. Korrata harjutust pistiasendis. Seega tuleb teha valjahingamine
koos kdhulihaste survega ulalt alla.

5. Kombineeritud hingamine.

Olla selili, saared tdstetud toolile, jalad harkis, keha taielikult I1ddvestatud (foto 94).
Rinnahingamisel tdmmata naba timbruses olevad lihased kokku ja putda neid suruda
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vastu lulisammast, s.t. péranda poole. Vaagnapodhjalihased jaavad samal ajal taielikku
|I6dvestusse. Puhkuseks teha vahepeal 3 kbhuhingamist. Harjutust korrata 4-8 korda.

MASSAAZ

Massaazi kasutamine raseduse ajal ja sunnitusel digustab end igati. Massaaz
avaldab organismile Uldtoniseerivat moju, ta intensiivistab vere-ja limfiringet, kiirendab
ainevahetust, vahendab lihaspinget ja valu.

Massaazil on neli peamist viisi: silitus ehk voolimine, hddrumine, pigistus ja l66k.

Voolimine. Sellega alustatakse ja |dpetatakse massaaZi. Peopesaga silitatakse
kergelt mdédda nahka, ilma erilise surve ja pigistuseta. Sellised kerged silitused paran-
davad naha verevarustust ja toitumist, vahendavad kesknarvisisteemi erutuvust ja
valuaistingut.

H6drumine. Seda tehakse peopesa, sdrmede vOi rusikaga. Hoorumisel kasi
nihutab nahka. H66rumine parandab verevarustust, suurendab lihaste kontraktsiooni-
vdimet, venitab sidemeid, vahendab valu.

Pigistamine. Seda votet kasutades mojutatakse pohiliselt lihaseid. Pigistada
vOib Uhe vbi kahe kaega voi nimetissdrme ja poidlaga. Pigistada tuleb aeglaselt,
sujuvalt ja ratmiliselt, valu ei tohi teha. Parast pigistamist raputada t66deldud kehaosa.

L 6 6 k. Kasutatakse kloppimist ja patsutamist I6tvade sGrmedega. Kloppimine
arritab tugevalt kudesid, parandades verevoolu masseeritavasse piirkonda.

Masseerida tohib ainult limfivoolu suunas. Seepérast alustatakse jala massaaZi
varvastest ja liigutakse Utlespoole. Kde masseerimist alustatakse sérmedest ja liigutak-
se Ola suunas. Selga masseeritakse keskosast alla-ja Ulespoole. K6hu massaaz toimub
ringikujuliselt, kellaosuti liikumise suunas. Massaazi tegemisel voib kasutada ka abiva-
hendeid: pehmet harja, karedat kateratti, massaazirulli vms. Sidnnitusel kasutatavad
massaazivotted tuleb kindlasti selgeks Oppida raseduse ajal. Partneri puudutused
emakakaela avanemise perioodil rahustavad naist, vihendavad tarbetut lihaspinget ja
sunnitusvalu, samuti krampide tekke vdimalust. Tuleb arvestada ka sellega, et iga naine
ei soovi sunnituse ajal puudutamist. MassaaZzi voib kasutada ainult siis, kui see naisele
meeldib.

ENESEMASSAAZ

Alustada silitava liigutusega paremalt jalalt ja liikuda alt Ules. J6udes saaremarjale,
teha vajutades ringliigutusi. Kui leitakse Ules valutavad punktid, siis masseerida neid
kauem, kuni valu kaob. Edasi liikuda silitavate ja vajutavate liigutustega kubeme suunas
ja jatkata liikumist modda paremat katt dla suunas. Sama korrata vasaku poolega.
Seejarel toodelda silitavate ja hddruvate liigutustega rinda, selga ja kdhtu. Kdhtu
masseerida kellaosuti liikumise suunas. Valjavenitatud kdhu kilgseintel teha pehme ja
tOstev silitus. See alandab kdhuseina pinget ja vahendab raskustunnet kubemes.
Rasedusjuttide tekke véimaluse vahendamiseks mdjutada silitavate ja vajutavate liigu-
tustega kdhu kilgseinu, puusa ja reisi. Selja masseerimisel asetada rusikas kaed
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nimmepiirkonnas paikneva- 96 | N
tele lohukestele ja teha seal
kerge survega ringliigutusi.
Selline massaaz leevendab
seljavalu.

MASSAAZ KOOS
PARTNERIGA

1. Pea ja kaela massaaz.
Naine lamab selili, jalad pdl-
vedest koverdatud. Mas-
seerija asetab kded kaela
alla ja silitab survega alt
ules, nagu pikendades kae

la (foto 96). Seejarel korrata
sama, tehes ringliigutusi
sOrmeotstega. Ringliigutus-
tega liikuda kuklani ja mas-
seerida ka kuklapiirkonda.
Seejarel tOsta masseeritava
pea ja vajutada seda ornalt
vastu rinnakut (foto 97). Hoi

da asendit 1-2 sekundit ja
lasta pea aeglaselt tagasi
porandale. Siis keerata pea
kuljele ja silitada tugevamalt
kaela kuljeosa. Silitada ka
otsmikku, pdski ja l6uga.
Kéia sama piirkond labi ring

ligutustega, vajutades tuge-
vamini.

2. Kéte ja 6lavbdtme mas-
saaZ. Istuda nagudega vas-
tamisi, masseeritav muga-
vas asendis (foto 98).
Alustada s6rmedest, liikuda
silitavate ringliigutustega alt
Ules. Masseeritav istub ta-
gurpidi toolil (foto 99). Mas-
seerija asetab kaed 6lgade-
le ja liigub hddruvate, ring-
vOi pigistavate liigutustega
Olgadelt kaelale.
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3. Selja massaaz.
Masseeritav istub tagurpidi
toolil. Masseerija paneb
kded selja keskosale kum-
malegi poole lilisammast
(foto 100). Libistada kasi
kerge survega suunaga Ules
ja alla. Korrata sama, liiku-
des Uhe kaega Ules, teisega
alla. Seejarel masseerida
ringliigutustega  ltlisamba
iga lali.

Siunnituse ajal vajab kdige
rohkem masseerimist ristluu
piirkond. Masseerida tuleb
emaka valuliku kokkutdmbe
ajal ornalt silitades, mitte tu-
gevalt surudes. Silitus on
aeglane ringliigutus, mis
peab sobima masseeritava
hingamisritmiga.  Seejarel
jatta kasi sabaluule (foto
101), et kde soojus leviks
masseeritava seljale, ja va-
jutada kergelt. Lisaks kasu-
tada tugevamat silitust rist-
luust Olgade suunas. Selline
massaaz rahustab stnnitajat
ja vahendab seljavalu.



4. Reite, sdarte ja talla mas-
saaZ. Istuda mugavas asen-
dis, partner masseerib reite
sisepinda polvedest kube-
meni tugeva silitava liigutu
sega.

Saaremarja krampi saab
leevendada massaaziga.
Asetada jalg partneri sulle.
Masseerija painutab varbad
saare eespinna suunas,
masseerides 0ornalt saare-
marja.

Sunnituse ajal mdjub rahus-
tavalt kannakddluse piirkon-
na massaaz. Masseerida
ringliigutustega kanda mo-
lemalt poolt (foto 102) ja teha
tdbmbav liigutus alt dles.
Talla massaazi alustada
varvastest ja likuda kannani,
tehes kas silitavaid Vvoi
ringliigutusi.

5. K6hu massaaz.

Emaka kontraktsiooni ajal
parandab enesetunnet ja
leevendab valu alak6hu
kerge silitus srmeotstega.
Asetada kaed habemele ja
liikuda ringikujuliste voi pih

kivate liigutustega pool-
kaarekujuliselt puusanukini
(foto 103). Puusanukil jatka

ta ringliigutustega.
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KOND JA SORKJOOKS

Lisaks vdimlemisele sobib raseduse ajal tegelda ka teiste spordialadega. Jalutami-
ne on kdige loomulikum ja parim liikumise viis. Kasulik on ka kiire kdndimine voi
sorkjooks. Kdik need liikumisvormid tugevdavad sudame-veresoonkonda ja hingamis-
susteemi, tdstavad ainevahetust, parandavad mao ja soolte t66d, rahustavad néarvi-
siisteemi. Regulaarne lilkkumine tugevdab lihaseid ja parandab saavutusvdimet.

Kdndimiseks ja jooksmiseks sobivad kdik aastaajad, kui kasutada riietust, mis
kaitseb nii tuule, vihma kui ka kilma eest, ja mugavaid jalatseid. Kui véimalik, siis valida
liikumiseks pargi- vOi metsateed - seal on maapind pehmem ja 6hk puhtam. Asfaldil
jooksmist peaks valtima, sest kdva pinnas pdrutab keha ja mdjub halvasti jalaliigestele.

Kord nédalas kdndimine voi jooks varskendab hingeliselt, kehalise vormi hoidmi-
seks tuleks seda teha 3-5 korda nadalas. Kénd olgu reibas, kaed té6tagu hoogsalt
kaasa. Sammu pikkus peaks olema selline, et kaimisel veniksid jala tagakdlje lihased
ja tootaksid tuhara- ja puusaliigest Umbritsevad lihased. Koormuse t8stmiseks on
otstarbekas pikendada liikkumisteed ja kasutada tbuse, mitte tdsta liikumise tempot.
Raseduse |6pul soovitame sdrgile eelistada kdndi.

Harjutamine on mitmekilgsem, kui jooksule lisatakse vdimlemine. VOimlemis-
harjutustega tuleks venitada kannakddlust, pdida, reie esi- ja tagakulje lihaseid.

SUUSATAMINE

Suusatamine on parim liikumise viis talvel. Ka suusatamine parandab sidame-
veresoonkonna ja hingamiselundite t66d, tugevdab kate, jalgade ja kerelihaseid. Kau-
nis talvine loodus peletab stressi. Rahulik suusatamine sobib ka seljavalu korral.

Suusatamisel pole oluline suusaringi pikkus ja distantsi [abimise kiirus, vaid harju-
tamise regulaarsus. Tee pikkus valitakse vastavalt maapinna reljeefile. Mida tasasem
maa, seda pikem vOib olla suusaring. Et mitte kukkuda, tuleks valtida jarske tduse ja
laskumisi.

Suusatamiseks sobiv riietus peab olema nii avar, et see ei suruks kdhule ja
vookohale. Selg peab olema kindlalt kaetud. Riideid olgu mitu kihti - ihule kdige lahemal
olev kiht soe ja niiskust imav, selle peal tuulekindel riietusese ja |I6puks kombinesoon,
mis hoiab kehatemperatuuri pisivana ja selja kaetuna. Suusatamisel ei tohi kilmetuda.
Kldlma eest peavad héasti kaitstud olema rind, randmed, varbad, ristluupiirkond, kéhu
alumine osa ja pea. Peale suusatamist on mdnus sauna minna ja lihased |66gastada.
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JALGRATTASOIT

Jalgrattasdit sobib hasti kuni raseduspuhkusele minekuni. Jalgrattaga sdites kan-
nab ratas keha raskust ja jalad ning puusaliiges pole liigse koormuse ega pinge all.
Jalgrattaga sdites saab hasti treenida hingamiselundeid, sidameveresoonkonda, jala-
lihaseid. Et oleks mugav sdita, tuleb sadula kdrgus reguleerida vastavalt jala pikkusele.
Pedaali allasurumisel peab jalg olema pdlvest sirge. S6itma minnes peavad rattal olema
korras pidurid, kell, helkurid, valgustus. Ka soéitjal peavad riietusel helkurid olema.
Ratturi riietus peab olema soe ja tuulekindel; selg olgu kaetud. Jalgrattaga tuleb sdita
rahulikus tempos, tee pikkus valida vastavalt voimetele. Véaltida konarlikke teid. Soidu
ajal voib teha puhkepause, et selga sirutada ja vajadusel kasi raputada. Treenimiseks
peaks sditma paar-kolm korda nadalas vahemalt pool tundi.

UJUMINE JA VESIVOIMLEMINE

Terve naine ei peaks raseduse ajal loobuma ujumisest ja suplemisest. Supluse vdiks
asendada ka vesivdimlemisega. Ujumine ja vesivoimlemine arendavad koiki lihaseid,
suurendavad liigeste liikuvust. Hingamiselundite ja sudameveresoonkonna seisund
paraneb. Horisontaalne asend kergendab siidame t66d. Vesi masseerib keha, erguta-
des nii vereringet, intensiivistab hingamist ja kiirendab ainevahetust. Vees kaob ras-
kusjou moju ja naine tunneb end kergemana. Vesi |l66gastab, aitab vahendada stressi.

Ujuda ja vdimelda vdib ainult puhtas veekogus. Rasedale ei sobi seisva veega tiigid
ja mudase pdhjaga veekogud. Vee temperatuur olgu suplejale paras. Vette ei tohiks
minna Uksi ega suure lainetuse korral.

Beebit ootav naine, kes harrastab ujumist, peab mdistlikult hindama oma j6éuvarusid.
Ujuma peaks alati kalda poole vdi paralleelselt kaldaga. Mdnusam on ujuda selili.
Rinnuli ujudes teha kate tdmbed vaiksema ulatusega, siis ei teki ebameeldivat venitus-
tunnet kdhu piirkonnas. Vee stigavus peaks olema selline, et vasides on alati véimalik
jalad pdhja toetada. Ujuda ja vees vdimelda vbib 7-8 raseduskuuni. Viimastel kuudel,
kui emakakael hakkab avanema, tuleb pdletike valtimiseks vetteminekust loobuda.
Ujumist ja vesivéimlemist ei soovita me naistele, kes on tundlikud seenhaiguste suhtes.
Vetteminekust peaksid loobuma ka need, kellel on kalduvus kuseteede- vOi pdiepdleti-
kele, kes on tihti palavikus ja kellel on kas liiga kérge (150/90 mm Hg) voi liiga madal
(90/60 mm Hg) vererdhk.

Looduslikus veekogus vbimeldes tuleks otsida tasase pdhjaga, mudavaba, aukude-
ta ja kivideta koht. Vesi peaks ulatuma dlgadeni. Harjutusi sooritada 20-30 minuti valtel,
madalama veetemperatuuri korral lihemaajaliselt. Harjutuste korduste arvu reguleeri-
da enesetunde jargi (minimaalne korduste arv 4-8). Enesetundele tuleks tahelepanu
poorata ka peale suplust. On soovitatav, et keegi pereliikmetest jalgiks naise voimlemist
ja abistaks vajaduse korral. Peale suplust tuleb marjad riided kindlasti kuivade vastu
vahetada.
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HARJUTUSED

1. Kond kaelani vees energi-
lise kéate tboga.

Toime: intensiivistab hin-
gamist, parandab verevarus
tust.

2. POlvetdstekdnd. Kahel
sammul tdsta polv ette, ka-
hel jargneval korvale (foto
104).

Toime: Tugevdab reie
esi- ja sisekiljelihaseid,
suurendab puusaliigese lii-
kuvust, treenib vaagnasise-
lihaseid.

3. Jooks vees.

Toime: intensiivistab hin-
gamist, parandab vereva-
rustust.

4. Seis Olgadeni vees. Pai-
galkdnnil kate tosted vahel-
dumisi ette, korvale ja taha.
Toime: treenib kate ja rin-
nalihaseid, suurendab 0Ola

ligese lilkkuvust.

5. Kond voi jooks tagurpidi,
partner hoiab katest.
Toime: treenib hingamis-
ja vereringesusteemi.

6. Seis Olgadeni vees, kate-
ga toetada partnerile voi
basseini seinale. Tous var-
vastele, seejarel viia keha

raskus kandadele (foto 105).
Toime: tugevdab saare-
ja poialihaseid, masseerib
jalatalda.

7. Liikkuda vetruvate juurde-
votusammudega  korvale
(nagu  galopphuplemine),
rbhutades jalgade kokku-
toomist.

Toime: treenib reie sise-
kulje lihaseid ja tugevdab lii-
geseid.



8. Harkseis puusadeni vees.
Puusaringid horisontaalpin-
nas ja vertikaalpinnas. Puu-
sapo6orded.

Toime: suurendab puusa-
liigese liikuvust, masseerib
kbhtu ja tuharaid.

9. Harkseis puusani vees.
Laskuda harkkukki ja tbusta.
Toime: suurendab puusa
liigese liikuvust, treenib jala
lihaseid.

10. Kaunarvarstoengiste,
vesi katab rinna ja kdhu. Va
heldumisi parema ja vasaku
jala viimine korvale.
Toime: suurendab puusa
liigese liikuvust, venitab
vaagnapOhjalihaseid, tree-
nib reie sisekiljelihaseid.
11. Toengiste voi seis dlga-
deni vees. Jalatdsted ette
(foto 106).

Toime: treenib kbhu-ja ja-
lalihaseid.

12. Iste kandade vahel dlga-
deni vees. Tdus pdlvitusse,
suruda puus ette.

Toime: suurendab puusa
liigese liikkuvust, treenib reie
eesmisi lihaseid.

13. Harkseis 6lgadeni vees,
kaed kdrval, pihud risti vee
pinnaga. Kereptérded vasa-
kule ja paremale (foto 107).
Toime: tugevdab rinna- ja
k&elihaseid, samuti rindkere
lihaseid, suurendab rind
kere liikuvust.

14. Harkkallutusseis, kaed
ees, pihud vastamisi ja risti
veepinnaga. Viia kaded kor-
vale (foto 108) ja tagasi lah-
teasendisse. Samas lahte
asendis kate ristitamine ees.
Toime: treenib jala-, selja-
ja rinnalihaseid.
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15. Rinnatiseis partneriga,
katega hoitakse partneri ka-
test rinna kdrgusel voi bas-
seini seinast. Kéte sirutuse-
ga kallutus taha (foto 109)
(partner likkab ja tdmbab
katest).

Toime: tugevdab kae-, ja-
la- ja tuharalihaseid.

16. Rinnatiseis, kéed part-
neri dlgadel v&i puusal voi
toeng basseini seinal. Jala
tdsted taha (foto 110).
Toime: treenib seljaliha-
seid, suurendab puusaliige-
se liikuvust.

17. Kohuli, kate toeng part-

nerile vOi basseini seinale

(foto 111). Rinnulikrooli jal-

gade t00 (jalgade vibutused

uUles ja alla veepinna lahe-

dal).

Toime: treenib jala- ja sel-
jalihaseid.

18. Kdhuli, kate toeng seina-
le vOi partnerile. Jalgade ko-
verdus rinnani ja sirutus.
Toime: tugevdab ko&hu
lihaseid ja jalaliigeseid.



19. Hoida mdlema kaega

basseini torust kinni ja toe-
tada tallad tugevasti vastu

seina (rippkukk, foto 112).

Jalgade sirutus (foto 113) ja
kdverdus.

Toime: venitab jala tagu-
misi ja seljalihaseid.

20. Selja taga seisev part-
ner toetab kaenla alt, jalad

tBstetud ette nagu istumisel
(foto 114). Jalgrattasoit vee

all.

Toime: tugevdab ko&hu-
lihaseid.
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21. Rinnatiseis ©0lgadeni
vees, kaed partneri dlgadel,

vOi seljatiseis, kded toetu-
vad basseini seinale. Kdver-
dada pdlved ja sirutada ja

lad paremale koérvale (foto
112), seejarel alt kaarega
vasakule.

Toime: treenib kereliha-
seid.

22. Seis dlgadeni vees. Jal-
gade tdukega lukata end se-
lili libisema. Hoo vaibudes
katsuda jaada rahulikult vette
lamama ja lI6dvestuda (foto
113).

Toime: kogu keha lihas-
konna I6dvestus.



LOOMULIK SUNNITUS

Lapse sind on emotsionaalselt ja fuusiliselt naise elus kdige ilusam hetk. Samas
on ta ka pingutust néudev tegevus. Kehalise koormuse poolest vdiks stnnitust vorrelda
keskmise koormusega kehalise t66ga voi 25 km labimisega jalgsi, kandes kiimnekilo-
grammist raskust.

Kui naine on olnud raseduse ajal terve, kogunud vajalikul hulgal teadmisi, olnud
kehaliselt aktiivne, tuleb ta edukalt toime slnnitusega, ka aktiivsinnitusega, mis muu-
tub tanapaeval naiste hulgas Gha populaarsemaks.

Mis on loomulik ehk aktiivstinnitus? Loomulikul stnnitusel l&htutakse sellest, et
rasedus ja sunnitus pole haigused, vaid terve naise normaalsed seisundid. Loomulik
sunnitus ei eelda meditsiinitehnika ja ravimite kasutamist. lgale naisele on looduse poolt
antud piisav jouvaru lapse ilmaletoomiseks. Loomulikul stinnitusel kaitub naise keha
kooskdlas loodusseadustega. Meeldiv imbrus soodustab instinktidest juhindumist.
Naine usaldab eelkdige oma sisetunnet ja partneri toetust sinnituse edendajana ning
valu leevendajana ega looda vélisele keemilisele abile. Vaga tahtsaks peetakse eelne-
vat haalestatust, usku iseendasse ja oma vdimetesse.

Kdik naised on vdimelised taluma sinnitusvalu. See on loomulik valu, mis néitab
sunnitegevuse algust ja juhib naise kaitumist stinnitusel. Kuigi iga naise valutaluvus on
erinev, ei ole dige paluda valu vahendamiseks tablette vdi slsti. Valuvaigisti vahendab
kiall valu, kuid muudab sinnitaja apaatseks, votab maha tema liikumisaktiivsuse ja
pikendab sellega sunnitust. Lisaks avaldab valuvaigisti l1&bi ema vereringe toimet ka
lapse hingamiskeskusele. Valu saab stnnitusel vahendada 0ige kaitumisega. Aktiivsus
sunnitusel seisnebki selles, et naine kaitub vastavalt oma sisetundele ja soovidele. Ei
tohi karta liikumist. Naisel on digus ja vabadus emakakaela avanemisperioodil ja loote
valjutamisel votta asend, mis tundub mugavam ja mille puhul valu on vaiksem. Naine
ei peaks hdbenema seda, kuidas ta valu talub. Kui liikumine toob kergendust, siis tuleb
liikuda. Kui on parem olla ka&puli véi kukakil, tulebki selline asend voétta. Stnnituse ootel
kdndimine ja pustiasendid kindlustavad joulised emaka kontraktsioonid, emakasuu
avaneb Uhtlaselt ja intensiivselt, kontraktsioonide korrapérasus ja tihedus kasvavad,
I66gastus kontraktsioonide vaheaegadel on taielikum, vaagnapdhjalihaste ja lahkliha
venivus on parem ja esineb vahem lahkliha rebendeid. Vertikaalasendis olles avardub
sunnituskanal paremini, sest suureneb vaagnaluude liitekohtade liikuvus. Kasutatakse
ara raskusjou kaasmoju - loote valjutussuund Uhtib raskusjdu suunaga. Ka ei ole
takistatud emaka ja platsenta vereringe ning loode saab piisavalt hapnikku. Vaga
oluline on see, et naine ladheks stnnitama hirmuta. Hirmu t6ttu ei pruugi sinnitaja
kaituda eesmargikohaselt. Hirm tekitab lihastes pingeseisundi, mille tagajarjel lihaste
ainevahetus héairub ja hapnikuga varustatus vaheneb. Need n&dhud omakorda tekitavad
lihasvalu, mis vdimendab hirmutunnet. Hirmuta stnnitab see naine, kes on end sinni-
tuseks ette valmistanud. Ta teab, kuidas peab slnnitus kulgema, missugune kehaasend
ja hingamistiup toovad kergendust, millised massaazivotted rahustavad ja |66gasta-
vad. Ideaalne oleks see, kui loomulik stinnitus toimuks stnnitajale turvalises imbruses
ja abistav personal oleks talle tuttav. Kena Umbrus ja meeldivalt 166gastunud olek
stimuleerivad sUnnitust. Mdjule paadseb ka loomuliku valuvaigisti - endorfiini - toime.
Kui naine tunneb end v6dras Umbruses mahajaetuna, hairub ka hormoonide produkt-
sioon. Naine tunneb suuremat valu, stinnitus hakkab venima.
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Kui naisel on sunnituse ajal vajadus haalitseda voi laulda, siis tuleb seda loomulikult
teha. Laulmine aitab keskenduda, muudab hingamise rutmiliseks ja stigavaks, rahustab
naist ja last, vabastab pingeseisundist ja kergendab valu talumist. Haalitsemine lddves-
tab suu Umbruse lihaseid, mis omakorda vabastavad pingest vaagnapohjalihased, sest
nende vahel on kindel seos. Kontrollimatu, larmakas haalitsemine aga segab korralikku
hingamist, kurnab ja vasitab stnnitajat.

SUNNITUSASENDID

Tanapéeval maarab sinnitusasendi see, milline on naise tervislik seisund ja millised
on haigla tingimused. Alternatiivsiinnitus tuleb kdne alla absoluutselt tervete naiste
puhul. Meil stinnitatakse tavaliselt selili, kuigi naise kehaehitus pole selleks sobiv.
Seliliasend on naisele aarmiselt ebamugav, teeb ta jduetuks ja passiivseks. Kui naine
stinnitusel seisab, istub, kikitab vdi pdlvitab, siis Uhtib loote véljutussuund raskusjou
suunaga. Sunnituskanal on avaram. Uurimistulemused néaitavad, et selililamangust
kiikkasendisse minnes avardub stinnitustee 30% vorra. Vertikaalasendis olles avaneb
emakakael kiiremini, valu on vaiksem, loote turvalisus on suurem, vahem on rebendeid.
Iga naine peaks ise leidma just temale sobiva stinnitusasendi.
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AVANEMISPERIOODI
ASENDID

Kui arst ei ole teinud erikor-
raldust, peaks naine avane-
misperioodil liikkuma, mitte
lamama. Lamamine muu-
dab naise passiivseks ja
abituks. Koénd tugevdab
emaka kontraktsioone, ema-
kakael lameneb ja avaneb
kiiremini, valuaisting on
vaiksem. Kui naine tuhude
ajal seisab vdi on pdlvitu-
ses, on soovitatav kallutada
keha ettepoole (fotod 117,
118, 119, 120) ja kiigutada
puusi ette-taha voi kulgsuu-
nas. VOib sooritada ka puu-
saringe.
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Need harjutused aitavad
keskenduda hingamisele,
vahendavad valu; loote peal
on kergem laskuda. Kasulik
on ka rippuda (fotod 121 ja
122). Need asendid 166gas-
tavad lihaseid, valu vahe-
neb. Kui pustiasend ja liiku-
mine vasitavad, vdib puhku-
seks kasutada kilkkasendit
ja toengpdlvitust voi istuda
madalale pingile.
Kikkasend on kdige loomu-
likum sUnnitusasend. Selles
asendis pole takistatud
vaagnaluude liikuvus, sun-
nituskanal on kbige avaram,
emaka kontraktsioonid tu-
gevad ja abistajaks raskus-
joud. Kukki voib kasutada ka
stinnituse teistes faasides,
kui sUnnitust tahetakse Kkii-
rendada. Kui jalad taiskikis
vasivad, voib kasutada pol-
vitust Uhel jalal (foto 123).
Ka siin toob kergendust tu-
hude ajal puusade kiiguta-
mine vOi puusaringide soori-
tamine. Iga tuhu jarel voiks
jalga vahetada. Puhkust pa-
kub ka toengpdlvitus. Selli-
ne asend vabastab ristluu
pingest.



Tuhude vaheajal voib istuda
madalal pingil, kandadel (fo-
to 118) vdi kandade vahel
(foto 124). Mugavam on ke-
ha ette kallutada. Kui naine
tahab siiski olla pikali, siis
soovitame olla kulililaman-
gus, et valtida emaka sur-
vest pdhjustatud vereringe-
haireid ja ndrkust. Asendi
saab mugavaks teha patja-
dega, pannes neid toeks
selja taha ja polvede vahele.
Aeg-ajalt keerata end teise-
le kiiljele. Avanemisperioodi
I6ppu ehk tleminekuperioo-
di on kdige raskem taluda.
Emaka kontraktsioonid on
vaga joulised, vahed nende
vahel vaikesed. Kergem on
olla istes kandadel, Glakeha
ette kallutatud (foto 118) voi
rippistes (fotod 121 ja 122).
Pika tleminekuperioodi kor-
ral on kasulik kdndida, teha
paar kikki nii tuhude ajal kui
ka nende vahel. See laien-
dab stUnnitusteed. Pressida
vOib naine siis, kui
emakakael on taielikult va-
bastanud lapse pea. Kui nai-
ne tunneb juba varem vaja-
dust pressida, v0ib ta olla
kuunarvars-toengpdlvituses
(foto 125). See asend an-
nab emakakaelal avane-
misvBimaluse, véhendab
pressi joudu ja aeglustab
sunnituse kulgu. Lisaks
peaks tegema pikendatud
valjahingamist, mis samuti
vahendab pressi joudu.

123
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|

|

|

|
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Kui naine on leidnud kergendust toova asendi, tuleb seda emaka valuliku kontrakt-
siooni korral alati kasutada. Tuletame meelde, et mugavas asendis olles tuleb 166gas-
tada koik lihased ja keskenduda digele hingamisele. Oige hingamine ja vahem valulik
asend on kasulikud nii emale kui ka lapsele ja kiirendavad sunnitust.

VALJUTUSPERIOODI ASENDID

Kuid algavad valtused, hingatakse siligavalt sisse, haaratakse katega pdlvede alt
kinni ja tOstetakse jalad harkselt 6lgade suunas, samal ajal surutakse pea rinnale (foto
126). Hoides hinge kinni, pressitakse selles asendis tupe ja parasoole suunas. Vaag-
napdhjalihased tuleb hoida I6dvad, samuti ei tohi pingutada reie- ja tuharalihaseid.
Pressimisel on kasulik hoida suu pingevabana, sest see aitab paremini [66gastada ka
vaagnapdhjalihaseid.

Kui dhust tuleb puudu, hingatakse uuesti sisse ja pressitakse veel. Tavaliselt
joutakse Uhe vaituse ajal kolm korda pressida. Vaituste vaheajal tuleb puhata, 16dves-
tuda, hingata rahulikult ja ratmiliselt. Selline sinnitusviis nduab naiselt vaga suurt
jouvaru.

Sunnitada voib ka vertikaalasendis - kas kukakil, pusti voi toengpdlvituses. Pust-
asendis sunnitamine on naisele kergem, sest vaitused on tugevamad. Lisandub lapse
pea raskus, mis aitab oluliselt kaasa pea allavajumisele. Tunduvalt suurem on vaagna
labimdot, sest vaagnaluude liikuvus pole takistatud. Vaagnapdhjalihased venivad Uht-
laselt ja pole karta rebendeid.

Kuni lapse pea |6ikumiseni vdib olla pdlvituses vdi toengpdlvituses. Pea ldikumisel
tOustakse suurde harkkukki, Glakeha on ette kallutatud, pea surutud rinnale (foto 127).
Pressida pole tavaliselt vaja, sest pea Kkiirel valjutamisel tekib rebendite oht. Pea
sindimisel on soovitatav kergelt 166tsutada. Samal ajal tuleb end ka kergitada, et
ammaemand saaks lapse vastu votta.

Tugiisiku olemasolul kulub stnnitajal vahem joéudu stnnitusasendi hoidmiseks.

PlUstasendit kasutades seisab naine harkselt, pdlved kergelt kdverdatud, tlakeha
ette kallutatud. Tugiisik toetab selja tagant (foto 122). Sinnituse kulg on sama nagu
kiukkasendi puhul.

ToengpOlvitus koormab naist kdige vahem. Naine tunneb end selles asendis hasti.
Beebi valjutamine toimub aeglasemalt kui kikk- vOi pustasendi puhul. Loote pea
kiremaks laskumiseks kasutatakse kikkasendit - jalad harkis, kate toeng ette (foto
128). Pea Idikumisel minnakse toengpdlvitusse tagasi.
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SUNNITUSASENDITE
HARJUTAMINE

1. Kukkis kdnd koos pusimi-
sega harktoengkuikis.

2. Puusaringid ja puusade
kiigutamine seistes, polvitu-
ses ja toengpdlvituses koos
stigava sisse-ja valjahinga-
misega.

3. Kond pblvedel ja toeng
pdlvituses.

4. Harkpdlvitus, kaed toetu-
vad toolile. Olgade, kaela ja
pea lddvestus.

5. Toengpdlvituses kumer-
dada ja sirutada selg. Mitte
suruda selga ndgusaks!

6. Harktoengkikk. Tous var-
vastele, keharaskuse kand-
mine katele (foto 128) ja taga-
Si.

7. Iste kandadel, pdlved har-
kis, partner on selja taga,
kded naise puusadel. Part-
ner vajutab naist puusadest
allapoole. Naine peab tund
ma, et tal on pikk saba, mis
laheb maa sisse. Selline
asend avab vaagna.

8. Naine pdlvitab ja kallutab
end ette, partner surub kéed
sabaluule. See on hea stin-
nitusasend. Lapse raskus ei
ole seljal, stinnitusvalu lee-
vendub ja vaagen on laien-
datud (foto 119).

9. Seis nédoga partneri poo-
le, sirged kéaed Ghendatud.
Allakukil ~ venitada end
kaaslasest kaugemale (foto
187).

10. Harkseis. Toetuda abis-
taja 6lgadele ja votta 16d-
vestatud, mugav asend (fo-
to 117). Partner masseerib
selga.

126 |

128 |
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HINGAMINE SUNNITUSEL

Oige hingamine siinnituse ajal muudab naise olukorra kergemaks, tagab lootele ja
tootavatele lihastele vajaliku hapnikuhulga ning kiirema ja valutuma sinnituse. Sunni-
tusel kasutatavad hingamistehnikad tuleb selgeks dppida raseduse ajal. Alustada vOiks
raseduse viimastel kuudel.

Treenimata naised on tavaliselt sinnituseks negatiivselt hdalestatud, neil on ala-
teadlik hirm sutnnitusvalu ees. Emaka valulikele kontraktsioonidele vastab treenimata
naine vastupingega, mis aga vdoimendab valu. Pinge all olev, hirmunud naine hoiab
hinge kinni, on abitu ega kontrolli ennast. Et valtida niisugust olukorda, peaks iga naine
end sunnituseks ette valmistama. Treeningu eesmargiks on leevendada valuaistingut,
muuta sunnitus kontrollitavaks. Sunnitusvalu ei tohi karta. Valu annab naisele marku
alustada aktiivset t66d, keskenduda stnnitegevusele. Seega on slUnnitusvalul taita
tahtis Glesanne - juhtida stnnitaja kaitumist.

Sunnitusel tuleb emaka valulikele kontraktsioonidele vastata mugava kehaasendi
votmisega, l6dvestada lihased ja valida sobiv hingamistutp. Selline kaitumine kindlus-
tab aktiivse slnnitegevuse ja tagab normaalse gaasivahetuse. Emaka iga kontraktsioo-
ni alustatakse ja |dpetatakse sligava, nn. puhastava hingamisega. Sunnituse alguses,
kui emakakael hakkab lamenema ja avanema, kasutada rahulikku kdhuhingamist. Iga
naine leidku endale sobiv hingamiskiirus, kuid teadku, et mida kiirem on hingamine,
seda rohkem organismi kurnatakse. Parim hingamiskiirus on 6-9 korda minutis.

Avanemisperioodi 16pul muutuvad emaka kontraktsioonid sagedasemaks, kestva-
maks, valu tugevamaks. Intensiivsemale kontraktsioonile v&ib vastata pinnapealse
kiirendatud hingamisega. Selleks viiakse pea kuklasse, et dhul oleks vaba sissepaas.
Labi avatud suu hingatakse Kiiresti sisse ja valja, hoides suu ja pdsed l6dvad ning
haaldades silpi ,,huu". Hingamissagedus on 20-25 korda minutis. Sellist hingeldust
harjutada raseduse valtel vdhemalt 60 sek. jooksul, sest keskmiselt nii kaua kestab
emaka kontraktsioon. Kontraktsiooni vaibudes minna ule rahulikule hingamisele sage-
dusega 6-9 korda minutis. Vahetult enne loote valjutamise kui emakakael on taielikult
avanenud, muutuvad emaka kontraktsioonid &armiselt tugevaks ja kestvaks (60-90
sekundit). Selle Gleminekuperioodi hingamine on sarnane eelmise hingamistuibiga,
ainult et iga neljas hingamine tuleb teha jouliselt vélja.

Rb6hutame veel kord, et neid hingamistilpe harjutades ja kasutades tuleb valida
mugav asend ja maksimaalselt I6ddvestuda. Niimoodi hingamisharjutusi tehes kujuneb
uus tingitud refleks - igale emaka kontraktsioonile vastatakse |6dvestatud lihaste ja
dige hingamisega.

Kirjeldatud hingamistiipide kasutamine stnnitusel ei ole kohustuslik. Naine vib
neid kasutada, kui tunneb, et saab neist abi ja kergendust. Vastasel korral jaddakse
harjumusparase hingamise juurde voi leitakse moni uus, sobivam hingamise viis.

Sunnituse kdige aktiivsem osa on valjutusperiood. Loode tuleb endast valja pressi-
da. Selleks peab naine teadlikult pingutama kdhulihaseid, I6dvestama vaagnapdhja-
lihaseid ja lahkliha ning pressima loodet modda sunnitusteed edasi. Press on kbige
efektiivsem kontraktsiooni tipul, sest siis on emakakael maksimaalselt avatud. Kui
sinnitatakse lamavas asendis, siis alustatakse pressi kahe rahuliku stigava hingami-
sega. Vaituste algamisel hingata maksimaalselt sisse, votta pressi asend (vt. foto 126)
ja hoida maksimaalselt kaua hinge kinni, pressides samal ajal tupe ja parasoole suunas.
Tavaliselt pressitakse Uhe vaituse ajal kolm korda. Vaituste vaheajal |6dvestuda,
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puhata, hingata rahulikult ja stigavalt. Beebi pea valjumise momendil hoida vaagnali-
hased I6dvad, mitte kaasa pressida, vaid 166tsutada.

Kukakil, pusti vbi toengpdlvituses siinnitades ei ole tavaliselt vaja hinge kinni hoides
pressida. Tanu raskusjou abile ja sinnitustee paremale avatusele valjub loode nagu
iseenesest. Koos valjahingamisega rakendatakse t6dle kdéhulihased, avaldades nende-
ga survet Ulalt alla. Pea valjumisel on soovitav |66tsutada.

Kui juhtub, et stnnituslaual ununeb kdik Apitu, vdib alati ndu kisida ammaemandalt.
Tema annab juhiseid hingamiseks ja asendi vahetamiseks vastavalt konkreetsele
olukorrale.

TUGIISIK SUNNITUSEL

On igati loomulik, et tulevane isa abistab oma naist stinnitusel. Stnnitaja toetamine
sunnitusasendis nduab tugevat mehejéudu. Lapse sunni juures viibimine l&hendab isa
ja last kogu eluks. Isal peaks olema juurdepads oma lapse sunni juurde, kuid siiski jaab
iga mehe otsustada, kas ta antud vdimalust kasutab v&i ei. Sunnitusel vdib olla
abistajaks ka naise ema, 6de vdi moni teine lahedane isik.

Lahedase inimese juuresolek vdtab sinnitajalt ara hirmu ja stressi. Partneri silitused
ja hellitused stimuleerivad vajalike hormoonide eritumist ja aitavad nii sinnitust edasi
viia. Masseerimisega leevendab partner sinnitusvalu, dpetab ja kontrollib hingamist ja
lihaste I6dvestamist emakakaela avanemise perioodil. Vajadusel v8ib ta stinnitaja huuli
niisutada voi varskendada nagu marja kdsnaga. Niimoodi koos tegutsedes ja teineteist
toetades jadb sunnitusest mdlemale meeldiv mélestus.

PARAST SUNNITUST

Vastsundinud laps asetatakse ema rinnale kdhuli, jalad ja k&sivarred kdveras, sest
ta vajab ema lahedust, soojust, rahustavaid sidamel6dke ja hellitavaid silitusi. Selili
last panna ei tohi, sest siis sirgeneks lapse lilisammas liiga jarsku ja teeks talle valu.
Laps peab saama vOGimaluse ise oma selga sirutada. Kui laps on end vélja sirutanud,
voib ta kulili keerata. Nii on lapse jalad mugavas asendis. Keerata tuleb aeglaselt. Uks
kasi pannakse lapse tuharate alla, teisega toetatakse selja llaosa. Lapse pead ei tohi
katsuda, see on aarmiselt hell. Pea on rajanud teed sunnituskanalis ja iga puudutus
teeb lapsele haiget.

Hoides last rinnal, tuleks teda hellalt paitada, sest see meenutab lapsele emaka
ratmilisi kokkutdmbeid. Vaiks proovida talle ka kohe rinda anda. Piima voib veel
vahevditu olla, aga laps saab vaga vaartuslikku ternespiima. Ternespiim sisaldab
vajalikke immunoglobuliine, mille sisaldus piimas hakkab langema juba esimese siun-
nitusjargse tunni méodudes. Seetdttu on tahtis, et laps saaks ternespiima vdimalikult
kohe parast sundimist. Vaststindinu seedetrakti sattunud ternespiim katab kilena
seedetrakti limaskesta ja loob tingimused haigusi tekitava mikrofloora arengu pidurda-
miseks. Kui aga laps saab esimesena kunstlikku toitu, on tasakaal rikutud ja haiguse-
tekitajatel lintsam v&imust votta.

Hilisemal rinnaga toitmise perioodil on vaga oluline ema ja lapse kontakt naha
kaudu. On ju teada, et nahk vdtab osa ainevahetusest. Et nahakontakti kaudu toimub
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vajalike ainete edasiandmine emalt lapsele, soovitatakse lapse toitmise ajaks Ulakeha
riletest vabastada ja ka laps lahti riietada.

Ema ja lapse sunnijargne lahedane suhe suurendab ema kiindumust lapsesse. Mida
tihemini ja kauem on laps emaga koos, seda tugevam side nende vahel tekib. Turva-
tunde, helluse ja hoolitsuse tajumine aga soodustab lapse kasvamist ja arenemist.

VETTESUNNITUS

Vanad egiptlased puudsid stnnitaja kannatusi leevendada sel moel, et panid ta
vette. Veel on imeline vdime I6dvestada stnnitusvaludes naist. Ménutunne soojast
veest liigub ajju neidsamu teid mdédda mis valugi, seega blokeeritakse osa valu vastu-
votuteid. Asemele tuleb mdnus tunne, kaob vajadus valuvaigistite jarele. Kui stinnitus-
bassein on nii suur, et naine saab seal ka ujuda, siis suunab ta kogu tahelepanu
hingamise kontrollimisele, vahem jaab tal mahti valu tdhele panna. Mida |I6dvemad on
naise lihased sunnitusel, seda vaiksem on rebendite tekke vdimalus. Luheneb ka
kliinikus viibimise aeg ja kiireneb stnnitusjargne taastumine.

Tanapdaeval kasutatakse vettestinnituseks spetsiaalseid basseine labimédduga 2 m
ja kdrgusega 60 cm. Basseinivee temperatuur sunnituse | perioodil, emakakaela ava-
nemise ajal, on 35-39 °C, Il perioodil, loote valjutamise ajal 37-38 °C. Vesi ei tohi olla
liiga soe, sest siis vBivad emaka kontraktsioonid aeglustuda vGi hoopis lakata. Ka ruum,
kus bassein asub, ei tohi olla palav. Vaga soojas ruumis sunnitaja vasib, higistab ja
kaotab palju vett.

Basseini kasutatakse sinnituse intensiivses faasis. Kui vette minnakse sunnituse
alguses, siis sUnnitegevus aeglustub. Kui juhtub, et vees slinnitegevus ei edene, tuleb
basseinist valja tulla, sest kuival aitab sinnitajat raskusjoud. Vetteslinnituse asendid
on samad, mis kuival stinnitades - kukk, poolkukk, toengpdlvitus. Ka vees on soovitatav
sUinnitajat masseerida.

Vaatamata sellele, et stinnitus vette on paljudele naistele emotsionaalselt vastuvde-
tavam, on olemas ka mdningad vastunaidustused:

- madal vererdhk - siinnitaja vfib minestada,

- tuharseisus loode,

- tugevad verejooksud raseduse ajal,
enneaegne sunnitus,
vajadus pidevalt jalgida loote siidametegevust,
hingamisraskused,

- stinnituse valjutusperioodi venimine (Il periood), sinnituses puudub jéud,
- loote lambumisoht e. distress,

- fekaalne lootevesi,

- preeklampsia.

[l perioodi vettestinnituse vastunaidustused on:

- suur verekaotus (tle 500 ml),

- lapse elustamine,

- ema norkus,

- platsenta tuleku viibimine.
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Kuidas m&jub vettesunnitus vaststindinule?

Ohu katte suindimine tekitab lapsel stressi, sest teda tabab niisama suur iilekoormus
kui kosmonauti maale saabumisel. Veest vette tulek aga kergendab tunduvalt lapse
olukorda. Vette sundinud lastel pole hirmu vee ees. Nad peavad seda loomulikuks
keskkonnaks. Lapse vees viibimisel on vaga tahtsad paar esimest tundi peale sundi-
mist. Nad annavad vdimaluse kohaneda, mobiliseerida jéuvarud uues keskkonnas
elamiseks. Vette sundinud ja seal tihti viibivad vastsiundinud ei kaota esimestel paeva-
del kaalu nagu koik teised.

Teadlased on joudnud jareldusele, et kui kunstlikult pikendada sunnituseelsega
sarnanevat aega, luuakse kdige soodsamad tingimused inimaju ja kdigi teiste organismi
susteemide arenguks. Vette siindinud lapsed on teistest omaealistest nii vaimse kui ka
kehalise arengu poolest ees. Vesi on kasulik ka enneaegsetele lastele. Vesi vabastab
keha tlekoormusest, siidametegevus ja hingamine normaliseeruvad.

Miks pole ohtu, et imik vette sindimisel upub?

Lapse hingamisreaktsioon kaivitub, kui ta tunneb oma suul jahedat 6hku. Et aga
basseinivee temperatuur on lahedane emalsa temperatuuriga, siis ei hakka laps
hingama. Kogu sinnituse véltel saab laps hapnikku nabavaadi kaudu. Peale sindi,
enne platsenta valjumist, tdstetakse laps veest véalja ema rinnale. Nii toimides lapsel
uppumisohtu ei ole.

Kuigi vettesiinnitus on lapsele soodne ja vdib tunduda ahvatlev ka tulevasele emale,
ei tohi sellest teha omaette eesmarki. Kéik sbltub naise ja loote seisundist siinnituse
eri faasides. Praktika naitab, et kdige sobivam on basseini kasutada sunnituse aktiivsel
perioodil valude leevendamiseks ja slnnitaja lI66gastamiseks, slinnitus aga l6petada
kuival.

TULEVASELE ISALE

Lapse ootamine muudab nii tulevase ema kui ka isa rolli perekonnas ja ka abielu-
paari omavahelisi suhteid. Noor pere astub vastu olukorrale, mida seni ei ole kogetud.

Isaks saamine suurendab mehe osatahtsust perekonnas. Mees tunnetab oma
kasvavat vastutust. Temast saab nliud oma pere kaitsja, naise toetaja ja abistaja.
Vaatamata sellele, et tavaliselt peetakse meest pere tugevamaks pooleks, vdib tuleva-
ne isa tunda end naise raseduse ajal ménikord ka ebakindlalt. Lapse ootamise r6ému
voivad tumestada mitmed ootamatud meeleolude ja suhtumiste muutused mdlema
abikaasa poolt. Vahel naib isegi, et oodatav laps hakkab noori teineteisest eemale
térjuma.

Kdik need emotsionaalsed tdusud ja mddnad on kergesti Uletatavad, kui tulevane
isa on kursis sellega, mis tingib abikaasa harjumusparasest erineva kaitumise. Abikaa-
sadel tuleb omavahel raakida kdigest, mis neid segab ja hairib. Naise raseduse ajal
vajavad tuge mdblemad abikaasad. See tugi peaks olema nii sGnaline, emotsionaalne,
kehaline kui ka seksuaalne.

Mehel on kasulik teada, et naine v6ib raseduse ajal muutuda kapriisseks. Tal voivad
tekkida omaparased soovid ja vastumeelsus mdningate asjade vastu. Rasedus muudab
naise psuuhika monevdrra tundlikumaks. Naine vasib kiiremini, ta vajab rohkem puh-
kust ja veidi pikemat und. Seepérast on loomulik, kui mees katsub oma naist vdimalikult
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palju kodus aidata, vottes kdik raskemad majapidamistodd enda 6lule. Hoolitsev mees
loob naisele vB8imaluse aktiivseks puhkuseks, et tuua vaheldust igapaevaellu.

Raseduse ajal naine erutub ja arritub kergemini. Vahel vdivad tihised pisiasjad teda
tugevalt hairida. Naine voib jarsku muutuda uliaktiivseks, voi vastupidi, Ukskodikseks,
loiuks. Seda arvestades ei ndua arukas mees kangekaelselt oma tahtmist, vaid putab
huumoriga olukorda lahendada, naise kaitumist juhtida.

Moni naine ei soovi raseduse ajal nii sagedast suguelu nagu varem. Regulaarse
sugueluga harjunud mees kannatab selle sunnitud loobumise parast. Mitte mingil juhul
el tohi mees tunda end korvaletdrjutuna ja mahajdetuna. Naine hoolib oma mehest
sama palju voi isegi rohkem kui enne rasedust. Tal on lihtsalt vaja aega, et kohaneda
rasedusega. Tuleb teada, et huvi langus suguelu vastu raseduse ajal on normaalne ja
mooduv. Mdnikord vdib selle pbhjuseks olla ka naise tervislik seisund. Tavaliselt
rasedus aga ei vahenda mehe ja naise lahedust, pigem vastupidi - naine igatseb
mehelt suuremat drnust ja hellust. Mees peab naisesse suhtuma peenetundeliselt,
tema uUlesanne on hoolitseda selle eest, et abikaasad seksuaalselt teineteisest ei
kaugeneks.

Lapse ootamise ajal ei tohiks ennast h&alestada kas titre vOi poja sunnile. See voib
kaasa tuua asjatuid pettumusi ja vastastikuseid studistusi, kui laps ei ole soovitud
soost. Suudi pole aga kumbki, sest lapse sugu méaaratakse viljastamise momendil
isapoolsete parilike faktoritega. Oluline on, et oodataks terve lapse sindi.

Esimese raseduse ajal vdib naine tunda ebakindlust ja hirmu sUnnituse, lapse ja
iseenda parast. Sama voib kogeda ka mees, kes alateadlikult muretseb oma tulevase
lapse ja naise parast. Olukord paraneb, kui abikaasad koos kilastavad emade kooli voi
kursusi, kus saadakse teavet raseduse, sunnituse ja lapse hooldamise kohta. Koge-
muste saamise eesmargil vOiks tulevane isa vestelda méne mehega, kes on olnud oma
lapse sunni juures.

Nii mehel kui ka naisel on oluline teada, et meeleolude muutlikkus, narviline olek,
vasimus jms. on raseduse ajal taiesti loomulikud ja médduvad nahtused. Nendega tuleb
lihtsalt arvestada, et valtida tulisid ja pahandusi. Kui mees on kannatlik, mdistev ja hell,
toetab ta sellega oma abikaasat ja suudab ka ise rahuliku heatujulisusega taluda naise
kapriise.
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MIDA VOTTA KAASA SUNNITUSMAJJA ?

Koti sinnitusmajja minekuks vdiks valmis panna umbes nadal aega enne arvatavat
sinnituse tahtaega. Kindlasti peab kaasa vétma passi, rasedakaardi, haigekassa
lilkmekaardi, isiklikud higieenitarbed, sussid. Lisaks vbiks soovi korral kaasas
olla:

- sekundiseieriga kell emaka kontraktsioonide kestvuse jalgimiseks;

- pleier v6i raadio, mis aitab |6dvestuda avanemisperioodil;

- villased sokid juhuks, kui teil tekib killmatunne avanemisperioodi 16pul vdi parast
sunnitust; soojus aitab ka l6dvestuda;

- vaseliin voi kreem huulte maarimiseks, et valtida nende kuivamist kontraktsioo-
niaegsel hingamisel;

- ,,Varska" suu loputuseks pérast kontraktsiooniaegset hingamist;

- svamm nao puhkimiseks ja niisutamiseks;

- talk keha masseerimiseks. Kauaaegse h66rumise tagajarjel vdib nahk muutuda
hellaks;

- glukoositabletid vdi karamellkommid, mille imemisest saate energiat;

- toit isale vOi sBGbrale, kes tuleb stinnitusele kaasa. Pika stinnituse jooksul voib tal
kdht tihjaks minna. Vaib-olla tunnete ka ise peale sunnitust nalga. Kaasas voiks olla
termosega kohv vai tee, voileivad, koogid, puuviljad.

- raamat endale ja kaaslasele juhuks, kui stinnitegevus pole eriti intensiivne - véike
lemmikasi vdi omaste pilt, mis aitab leevendada koduigatsust.

Parast sunnitust voite lasta endale kodust tuua:

- 06sargi ja hommikumantli, et tunneksite end kodusemalt ja naeksite valja hoolit-
setum (66sérk peaks olema eest ndbbitav, et saaksite beebit toita),

- rinnahoidjad,

- luti beebile, kui olete ema ja lapse palatis,

- hligieenilised sidemed,

- kosmeetikavahendid, et kulaliste vastuvdtmisel kaunis olla.

Haiglate sisekord ja tingimused on erinevad. Igaks juhuks konsulteerige oma
arstiga, millised asjad on tingimata vajalikud.
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HARJUTUSED
MASSAAZIRULLIGA

TALLA MASSAAZ

1. Iste toolil, rull ees poran-
dal (foto 129). Liigutada jal-
ga piki rulli edasi-tagasi.

2. lIste toolil, massaazirull
umber labajala (foto 130).
Tommates rulli paremale ja
vasakule, masseerida talla

alust varvastest kannani ja
tagasi.

Toime: ergutab talla-
aluseid bioloogilisi punkte.

SAARE MASSAAZ

3. Iste toolil, rull tmber saa-
re, rulli otsad risti (foto 131).
Tommates rulli paremale ja
vasakule, liikuda mdodda
saart Ules pdlvedndlad ja
tagasi.



4. Poolkukk, rull saarte taga
(foto 132). Masseerida mo-
lema jala saart, liikudes rul-
liga kandadest pdlvedndla-
ni.

Toime: harjutused inten-
siivistavad vereringet ja ai-
nevahetust saarelihastes,
likvideerivad verepaisu. Va-
heneb vbimalus krampide ja
tursete tekkeks.

REITE MASSAAZ

5. Seis, rull selja taga polve-
onnalde juures (foto 133).
Rulli paremale ja vasakule
tdmmates liikuda alt Ules ja
tagasi.

6. Harkseis, rull imber Uhe
jala, rulli otsad ees risti (foto
134). Masseerida  reit
pdlvedndlast kuni tuharani.
Jalgida, et massaaz mojuks
ka reie sisekljele.

132 |
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7. Harkseis, rull vastu reie
sisekillge (foto 135). Mas-
seerida reie sisekilge poblve-
ondlast kubemeni.

8. Poolkiikk (foto 136). Vai
kese kerekallutusega ette
masseerida jalgade esi
kilge poidadest kubemeni,
tdbmmates rulli paremale ja
vasakule.

Toim e: harjutused paran-
davad vereringet ja aine-
vahetust reielihastes, véa-
hendavad liigset rasvkude
reiel.

PUUSAVOOTME MASSAAZ

9. Harkseis, rull selja taga.
Rulli paremale ja vasakule
tdmmates liikuda moédda tu-
harat Ules ja alla (foto 137).

10. Harkseis, rull paremal
puusal (foto 138). Masseeri
da puusa kulgmisi lihaseid.
Korrata teise poolega.



11. Harkseis, rull kdhul.
Masseerida drnalt kdhtu (fo-
to 139).

Toime: harjutused inten-
siivistavad vereringet ja ai-
nevahetust Puusavittme
lihastes, vahendavad liigset
rasvkude tuharatel ja vO6-
kohal, vabastavad Puusa-
vootme lihased pingest.

SELJA MASSAAZ

12. Vaike harkseis, rull dia-
gonaalselt ule selja (foto
140). Masseerida selga,
tdmmates rulli Ules-alla.
Korrata teise poolega.

13. Harkseis, rull dlgadel
(foto 141). Tommates rulli
paremale ja vasakule, liikku-
da rulliga médda selga voo
kohani ja tagasi. Toime suu-
reneb, kui harjutust soori-
tatakse ettekallutatud Ula-
kehaga.

Toime: harjutused paran-
davad seljalihaste vere-
varustust ja ainevahetust
ning vabastavad lihased pin-
gest.
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142
OLAVOOTME MASSAAZ

14. Harkseis, rull 6lgadel.
Kiikuda jalalt jalale, mas-
seerida Olavoodet ja kaela
tagakulge.

15. Harkseis, rull rinna all
(foto 142). Liikuda rulliga
ettevaatlikult rangluudeni ja
tagasi.

Toime: parandab Ulakeha
vereringet ja ainevahetust,
vabastab pingest llakeha ja
Olgade lihased.

KATE MASSAAZ

143 16. Seis, rull Umber oOla
varre, otsad risti (foto 143).
Masseerida dlavart.

17. Ratsepaiste, rull pihus
(foto 144). Hoo6ruda peo

pesasid vastamisi Ules-alla
ja ringikujuliselt.

T oime: parandab vere-
ringet ja ainevahetust kate
lihastes, masseerib bioloo-
gilisi punkte peopesas, va-
hendab kate turseid.

144

86



HARJUTUSED TOOLIL

1. Seis ndoga tooli poole.
1-4 neli marsisammu pai-
gal.

5-6 tbsta vasak jalg toolile
(foto 145) ja tagasi. 7-8
tbsta parem jalg toolile ja
tagasi.

2. Seis parema kiljega tooli
poole, parem jalg ees risti,
kaed puusal.

1-2 pdlvest kdverdatud pa-
rema jala kaartdste ule tooli
ja jalg taha varbale.

3-4 jala kaartOste tagasi
lahteasendisse. Tasakaalu
hoidmiseks vdib kaega
toetuda seinale. Hiljem
plidda harjutust sooritada
sirge jalaga.

Toime: harutused 1-2
parandavad vereringet ja
suurendavad puusaliigese
likuvust, mis on oluline dige
stinnitusasendi votmisel.

3. Toengkallutus ette (foto
146).

1-2 samm paremaga taha,
suruda kand maha, pdid ot-
se (foto 147). On tunda ve-
nitust tagaoleva jala saare-
lihastes.

Toime: kaob verepais saa-
elihases, paraneb vere ta-
gasivool sidame suunas,
horisontaalne  kehaasend
vabastab selja Ulepingest,
mis tekib seismisel voi istu-
misel.
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4. Toengkallutus ette.

1-2 kate kdverdus (foto
148).

3-4 kate sirutus

5. Toengkallutus ette.

1 - parema ké&e hoog korva-
le (foto 149).

2-1.a.

Toime: harutused 4-5
tugevdavad ©lavootme- ja
rinnalihaseid.

6. Toengkallutus ette.
1-2 kéte tbste ules, pea ot-
se, vaade toolile (foto 150).
3-4 |.a.

Hillem sooritada samast
lahteasendist kate tdsted
korvale.



7. Toengkallutus ette.

1-2 selg kumeraks, pea rin-

nale (foto 151). On tunda ve-

nitust abaluude vahel.

3-4 selja sirutus, pea otse

(foto 146).

Toime: harjutused 6-7
tugevdavad seljalihaseid ja
parandavad rindkere liiku-
Vust.

8. Iste toolil.

1-2 suruda pea parema
kdega vastu paremat Olga
(foto 152). Mitte tdsta Olga!
On tunda venitust kaela
kilgmistes lihastes.

3-4 l.a.

9. Iste toolil.

1-2 suruda Idug ette (foto
153). On tunda pinget
kuklas.

3-4 |.a.
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10. Iste toolil, pea kuklas,
suu lahti (foto 154).

1-2 pea asendit muutmata
sulgeda suu ja suruda Idug
ette. On tunda venitust |6ua
all.

Toime: harjutused 8-10
parandavad pea verevarus-
tust, vahendavad uimast ja
unist olekut ja rasvkoe teket
I6ua alla ning kuklasse.

11. Iste toolil, kaded kdrval,
sormed rusikas.

1-4 sooritada pinges katega
neli vaikest olaringi eest
taha.

5-8 korrata teises suunas.
Toime: harjutus tugevdab
kaelihaseid, parandab vere-
varustust kates.

12. Iste toolil.

1 - I6tvade katega hoog ette.
2 - I6tvade katega hoog taha.
Toime: harjutus parandab
kate verevarustust, vabas-
tab pingest.

13. Iste toolil, kéed kdverda-
tud rinnale, peopesad vas-
tamisi, sormed suunatud
ules (foto 155).

1-4 suruda peopesad tuge-
vasti kokku. On tunda pinget
rinnalihastes, kates ja kaen

la all.

5-8 |ddvestada kaed rapu-
tamisega.

Harjutust sooritades mitte
suruda kasi vastu keha ega
tdsta dlgu.

14. Iste toolil, kded kuunar
nukist koverdatult korval
(fotol 56).



1-2 suruda kéed ndo korgu-
sel kokku (foto 157). On tun-
da pinget Glavarre- ja rinna-
lihases.

3-4 l.a.

Toime: harjutused 13-14
tugevdavad rinnalihaseid,
soodustavad piima teket.

15. Istetoolil, kéded kdverda-
tud rinnal. Lotvade katega
|66gid ette (nagu poksides).
Toime: Iddvestab kée- ja
rinnalihaseid.

16. Iste toolil, jalad harkis,
kaed puusal.

1-2 vajuda ndgusa seljaga
ette (foto 158).

3-4 tulla kumera seljaga ta-
gasi l.a. (foto 159).

157

158

159

91



92

160

17. Iste toolil, k&ed dlgadel.
1- rindkere luke paremale.
Olad jaévad iihele kérguse-
le (foto 160), on tunda veni-
tust vasaku kiilje lihastes.

2 - rindkere luke vasakule.
Mitte tOsta tuharat toolilt!

18. Iste toolil, jalad harkis,
kaed polvedel.

1-2 suruda rind ette, 6lad
taha (foto 161). On tunda
pinget Ulaseljas.

3-4 langetada pea rinnale,
kumerdada selg ja I6tvuda
(foto 162).



19. Iste toolil, kéed pblve-
del.

1-2 kerepOoOre paremale,
parema kaega haare kauge-
al asetsevast tooli servast
(foto 163).

3-4 |.a.

20. Iste toolil, kaed all.

1-2 painutus paremale, kae
puude pdrandale (foto 164).
3-4 |.a.

Toime: harjutused 16-20
tugevdavad kerelihaseid,
parandavad rihti ja ltlisam-
ba liikuvust.

21. Toengiste toolil.

1-2 polvest kdverdatud jal-
gade kaartoste harki ja kok-
ku (foto 165).

3-4 jalgade kaartOste l.a.
Toime: harjutus tugevdab
kdhulihaseid,  suurendab
puusaliigese liikuvust.
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22. Harkiste toolil, kaed pdol-
vedel.

1- kallutus ette, on tunda
venitust reie sisekuljel (foto
166).

2 - tous toolilt ette kallutus-
se (foto 167). On tunda ve-
nitust jala tagumistes lihas
tes.

3 - harkiste, kallutus ette.
4 -l.a.

23. Iste toolil, jalad ees.
1-2 Témmata varbad enda
poole (foto 168). On tunda
venitust saarelihastes.

3 - 4 jalgade l6dvestus.



24. Iste toolil, jalad ees.
Sooritada pdoiaringe (fotod
169 ja 170) kuni kerge vasi-
museni saarelihastes.
Toime: harjutused 22-24
parandavad jalgade vere
varustust, venitavad jala
lihaseid.

25. Iste toolil, jalad ees.
TOommata varbad kronksu
(foto 6). On tunda pinget tal-
lalihastes. Seejarel suruda
varbad harali (foto 7).
Toime: aitab véltida lamp
jalgsuse kujunemist.

26. Toengiste toolil.

1-2 puusade tdste, suruda
pOlved ja tuharad kokku
(foto 171). On tunda pinget
tuhara- ja tagumistes reie-
lihastes.

Toime: tugevdab kae- ja
vaagnapdhjalihaseid.
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27. Toengiste pdrandal, tool
jalgade vahel (foto 172).
1-4 suruda labajala sise-
kilgedega tugevasti vastu
tooli jalgu. On tunda pinget
reie sisekilje lihastes.

5-8 lddvestada jalad rapu-
tamisega.

28. Toengiste porandal, jalad
harkselt tooli jalgadest sees

pool (foto 173).

1-4 suruda labajala valis-
kilgedega tugevasti vastu
tooli jalgu. On tunda pinget
reie valimistes lihastes.

5-8 jalgade |6dvestus rapu-
tamisega.

Toime: harjutused 27-28
tugevdavad reie- ja
vaagnapoOhjalihaseid.

29. Harkkukk, kaed toetu-
vad toolile.

1-4 sirutada aeglaselt pol-
ved (foto 174), on tunda ve-
nitust reie sisemistes lihas-
tes ja vaagnapdhjalihastes
(foto 175).

5-8 laskuda aeglaselt taga-
si lahteasendisse.

Toime: tugevdab jalaliha-
seid, muudab vaagnapdhja
elastseks.



30. POolvitus, kidnarvarred
toetuvad toolile (foto 176).
1 - jala tOste taha (foto 177).
2 - l.a.

31. POolvitus, kuunarvarred
toetuvad toolile.

1 -jalatbste taha.

2 - viia kdverdatud pdlvega
jalg korvale (jalg teeb kaa-
re).

3-4 tuua jalg tagasi l.a.
Toime: harjutused 30-31
parandavad puusaliigese lii-
kuvust, tugevdavad selja-
lihaseid ja leevendavad sel-
javalu.
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32. Pdlvitus, kuunarvarred
toetuvad toolile. Sooritada
selles asendis hingamise
ritmis  puusaringe (foto
178). Puusade etteliikumise
ajal hingata labi nina sisse,
tahaliikumise ajal labi suu
valja. Selline liikkumine ja
hingamine leevendavad
sunnitusel valusid ja aitavad
emakakaelal avaneda.

33. Selillamang pdrandal,

saared tostetud toolile, jalad
kergelt harkis (foto 179).
Selles asendis kaob sise-
organite surve vaagnapoh-
jale. On tunda meeldivat I6t-
vust vaagnapOhjalihastes,
leevenduvad selja- ja jala

valud. Selles asendis oleks
kasulik olla iga paev vahe-
malt 10 minutit.

34. Seis. Tosta parem jalg
toolile (foto 180) ja raputada
katega nii reit kui ka saart.
See harjutus vabastab jala
lihased pingest.



PAARISHARJUTUSED

Raseduse ajal koos voimle-
mine on emotsionaalne, abi-
kaasasid lahendav tegevus.
Esimestel p&evadel tuleks
sooritada vahem harjutusi,
iga paev lisada moni juurde.
Voimelda rahulikus tempos
kuni vasimuseni. Kaaslane
vOib kehaasendite 0Gigsust
kontrollida.

Soojenduseks tantsige oma
lemmikmuusika  saatel.
Tants mojub suureparaselt
nii kehale kui ka hingele.

1. L.a.: seis kuljeti, kaed 0ola-
varsseongus.  Pdlvetbste
valimise jalaga vaheldumisi
ette (foto 181) ja korvale (fo-
to 182).

Toime: harjutus parandab
puusaliigese liikuvust, tree-
nib vaagnasiseseid liha-
seid.
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184 2. L.a.: sama. Sooritada va-
limise l6dva jalaga hood ette
(foto 183) ja taha (foto 184),
ette risti (foto 185) ja kbrva-
le.

Toime: harjutus parandab
jalgade verevarustust, aren-
dab tasakaalu, suurendab
puusaliigese liikuvust.

3. L.a.. rinnati harkseis,
k&ed Olgadel. Kallutus ette
(foto 186). Arge viige pead
kuklasse!

Toime: venitab dlavbdtme
ja reie tagumisi lihaseid, tu-
185 gevdab seljalihaseid.
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4. L.a. rinnati harkseis,
kaded randmeseongus. Nai-
ne laskub harkkikki, kandes
keharaskuse taha kandade-
le (foto 187).

Toime: venitab reie sise-
kilje- ja vaagnap®hjaliha-
seid, tugevdab jalalihaseid,
|6dvestab alaselga.

5. L.a.: selililamang, kaed
kGdnarvarsseongus, jalad
pOlvedest kdverdatud, mees
hoiab jalgadest. Rindkere
tOste pdrandalt (foto 188) ja
langetamine. TAstmisel hin-
gatakse vadlja, langetamisel
sisse.

Toime: tugevdab kdhu-
lihaseid.

6. L.a.: selililamang. Partner
hoiab naise jalgu kandadest
45° nurga all ja tdbmbab en-
da poole (foto. 189) . On tun-
da venitust alaseljas.

T oime: harjutus leeven-
dab seljavalu.
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7. L.a.: selililamang, pélve-
dest kdverdatud jalad hark
selt. Pdlvede ringikujuline
liigutamine (foto 190).
Toime: alaselja massaaz
vastu porandat.

8. L.a.: harktoengiste nagu-
dega vastamisi, naise laba
jalad mehe omadest valjas
pool. Naine putab jalgu
kokku suruda, mees vastab
survega (foto 191). Korda-
misel viib naine oma jalad
kaaslase jalgadest sisse
poole ja putab nudd jalgu
suruda valjapoole. Lédves-
tada jalad.

Toime: harjutus tugevdab
reie sise- ja valiskilje liha-
seid.

9. L.a.: suur harkseis, naod
vastamisi, kaed randme-
seongus, naise jalad mehe
omadest valjaspool. Mees
tdmbab naise ette kallutus-
se (foto 192). Pusi asendis.
On tunda venitust reie sise-
kuljelihastes. Jalgade 16d-
vestus.

Toime: venitab reie sise-
kuljelihaseid, muudab elast-
seks vaagnapdhjalihased.



10. L.a.: harkiste, kéte toeng
pblvedele, peopesad lles
poole. Mees istub naise sel
ja taga ja toetab taldadega
naise alaselga (foto 193).
Naine sirutab ja kdverdab
poidasid vaheldumisi poia-
ringidega.

Toime: parandab jalgade
verevarustust, hoiab éara
veenilaiendite tekke.

11. Ratsepa- voi liblikiste,

pea rinnal, kded pdlvedel,
peopesad Ulespoole. Mees
Istub selja taga ja toetab tal-
dadega vastu alaselga. L6d-
vestumine koos kdhuhinga-
misega.

12. L.a.: ratsepa- voi liblik-
iste, pea rinnal, kaed pblve-
del, peopesad Ulespoole.
Olgade ja Olavarte mas-
saaz.

13. L.a.: ratsepaiste, parem
kasi abaluu kohal, kiitinar

nukk dlal. Mees tdmbab
ktunarnukki taha-alla-vasa-
kule (foto 194).

T oime: harjutus venitab
Olavarre lihaseid.

14. Selillamang, pdlved ko-
verdatud. ToOsta jalg ja ker-
gelt suruda rinna kohale (fo-
to 195). PAlv hoida sirge!

T oime: harjutus venitab
jala tagumisi lihaseid, valdib
verepaisu teket séares.
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15. L.a.: rinnati harkseis,
kaed uUmber kaela. Koos
Puusaringid horisontaal-
pinnas (foto 196). Hingami-
ne stgav ja rahulik.

T oime: harjutus leeven-
dab sunnitusel valusid, soo-
dustab emakakaela avane-
mist.

16. L.a.: harkseis, varbad

otse, mehe kaed naise puu-
sadel (foto 197). Mees su-

rub puusa ulalt alla, naine

sirutab lilisammast alt tles

(venib pikaks) ja pingutab

tuharalihaseid. Mitte tdsta
olgu!

Toime: harjutus sirutab
lulisammast, parandab ruh-
ti.

17. Selililamangus jalgade
(foto 198) ja kate (foto 199)
|6dvestus mehe abiga.
Toime: likvideerib lihas
pinge, parandab verevarus
tust.
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