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Oiged liikumismustrid ja lihastreening rasedus- ja

siinnitusjargseks taastumiseks

Patsiendi infomaterjal

Infolehe eesmargiks on anda soovitusi slinnitanule keha rasedus- ja stinnitusjargseks taastumiseks.
Raseduse ajal ja parast stinnitust teeb keha labi suured muutused. Siinnituse jarel laheb tavaliselt
kogu tdhelepanu vastsiindinuga tegelemiseks, iseennast unustatakse ara. Parast slinnitust on
soovitatav esimesed 6—-8 nadalat kasutada iga paev siinnitusjargset tugivood. K6hu toetamine aitab
hoida rihti ja vihendada ebamugavustunnet kdhus ja alaseljas. Kuue kuu jooksul parast stinnitust
vajab naise keha taastumiseks aega ja erihoolt. Kdik naised taastuvad siinnitusest, kuid igatiks eri
ajal ja erinevalt.

Esimesed 24 tundi parast siinnitust

Voodist tousmine ja lamamisasendisse minek toimub (le kiilje; valtida tuleb keeramisliigutusi
kehast. Enne pusti tdusmist jalgige enesetunnet, et ei oleks pearinglust. Vahetage keha asendeid
paeva jooksul, liikuge ringi. Alustage vaagnapdhjalihaste harjutustega. Valtige raskuste tostmist,
arge tOstke oma lapsest suuremaid raskusi.

Voodis pooramiseks kéverdage selili lamades jalgu Ghekaupa, samal ajal kiatega kdhtu toetades.
Poorake olad, puusad ja pdlved Uhel ajalt kiiljele. Nii valdite oma keha vadnamist.
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Voodisse minekuks istuge voodi darele. Toetage mdlemad kaed lihele poole voodile. Laske ennast
aeglaselt klili, toetades kilinarvarrele ja siis 6lale. Tostke m&lemad jalad voodisse. P66rake kogu
keha selili.

Voodist valja tulekuks kdverdage pdlved selili lamades ja podrake ennast kdlili. Toetuge
kiitinarvarrele ja siis kaele, vi_ige jalad samal ajal lle voodi ddre maha.
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Esimesed nadalad

Vaga oluline on puhata ja keskenduda lapse eest hoolitsemisele, kasutada ergonoomilisi votteid
lapse tostmisel ja mahkmete vahetamisel. Valtida tuleb lapse tdstmist koos turvahalliga, et ei tekiks
koormust kdhu- ja vaagnapodhjalihastele.

Kasutage igapdevaelus ergonoomilisi votteid. Selleks drge kandke last vaid tihel kdel. Vahetage
pidevalt lapse kandmisel kehapooli ja asendeid.
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Viltige tegevusi, mis nduavad pikka aega ettekummardatud asendis olekut. Lapse vannitamiseks
sattige vann sobivale kdrgusele. Last vGi raskusi tostes hoidke raskus enda keha ldhedal. Lapse voi
raskuse tostmisel hoidke selg sirge; tdstmine toimub labi jalgade.
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Mahkimistasapinnad olgu Teie puusade kdrgusel.
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Kasutage erinevaid puhkeasendeid. Kui te lamate selili, pange padi pélvede alla; nii 166gastuvad
seljalihased.

v

Kui te lamate kilili, pange seljalihaste |166gastamiseks padi pdlvede vahele. Rinnaga toitmise ajal
voite lamada ka kdlili lapse kdrval.
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Kui Te imetate istuvas asendis, toetage oma alaselga padjaga. Imetamise ajal toetage last
patjadega nii, et ta oleks Teie suhtes rinna kdrgusel. Nii valdite ettepoole kummardumist.
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Selleks et po6ie funktsioon taastuks, pllidke juua vahemalt 2-3 liitrit vedelikku paevas ja kdia

tualetis iga 2-3 tunni jarel. See aitab ennetada pdie lilevenitatavust, sest pdis voib raseduse jarelt

tdituda uriiniga kiiremini. Normaalse pdietundlikkuse taastumine vdib vOtta aega. Tualetipotil

istudes  toetage jalad maha, nii  |86gastuvad  vaagnapdhjalihased pa[emini.
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Soolte funktsiooni taastumiseks kiilastage tualetti siis, kui tekib tugev tung. Kolm korda paevas
kuni kolm korda naddalas on normaalne soole tiihjendamise sagedus. S66ge varskeid puu- ja
juurvilju ning valtige poolfabrikaate. Valtige koéhukinnisuse teket ning tugevat survet
vaagnapoOhjale. Soole tihjendamise kergendamiseks istuge tualetipotil nii, et toetate jalad
vaikesele pingile ja kded voi kiilinarvarred reitele ning Iddvestate kdhulihased.
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Vaagnapohjalihaste tugevdamise harjutused

Alustage vaagnapdhjalihaste kergete pingutustega kohe siinnituse jarel (esimese 24 tunni jooksul),
ka dmbluste ja turse korral. Kerge lihast0o aitab parandada vereringet ja vihendada turset.
Lahteasend - heitke selili nii, et pdlved on kdverdatud, tallad maas. Hingake rahulikult ning hoidke
jalalihased vabalt.

Pingutage ning tdmmake vaagnapdhjalihaseid liles- ja sissepoole, justkui tahaksite kinni hoida
uriini vGi kbhugaase. Seejarel laske lihased tdiesti vabaks (4 sek) ja pingutage uuesti. Tehke
vaagnapOhjalihaste pingutusi 4-5 korda pdevas. Harjutuste sooritamist alustage selili. Nii pea kui
saate, tehke harjutusi seistes ja seejarel istudes. Pingutage vaagnapdhjalihaseid enne kdhatust,
aevastust, naermise ajal, lapse tdstmisel ja stiles kandmisel.

Esimese kuue nadala jooksul plilidke paeval lamada vahemalt 1 tund jarjest, nii vaheneb surve
vaagnapohjale.

Kohulihaste aktiveerimise harjutused

Kbhulihaste harjutused on siinnituse jarel vaga olulised. Pildke teha 10-15 kordust 2 korda
paevas.

Kohuhingamine - heitke selili, polved kdverdatud, tallad maas. Hingake nina kaudu sisse nii, et kdht
liigub Ules, ja suu kaudu vilja nii, et kéht liigub sisse. Jalgige, et rindkere oleks paigal. Laske kdhul
vabalt liikuda. Valja hingates pingutage kdhtu sissepoole, hoidke pinget nii kaua kuni
véaljahingamine kestab. Plldke sama teha kiilili, pdlved kdverdatult.
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Vaagna toste - heitke selili, pdlved kéverdatud, tallad maas. Pingutage tuharalihaseid,
vaagnapoOhjalihaseid ja kdhulihaseid ning tOstke vaagen, tuharad ja selg korraga Ules. Hoidke

asendit 5 sekundit, seejarel I1ddvestuge. Sooritage 10 kordust. Pingutuse ajal hingake valja. Viltige
Glesirutust ja turjale minekut.

)

£

= i

Kanna libistamine - heitke selili, pdlved kdverdatud, tallad maas. Libistage kanda m66da maad kuni

suudate hoida stlivalihased pingutatuna ja tooge tagasi lahteasendisse. Korrake sama teise jalaga.
Hingake pingutuse ajal valja.
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Taastumine votab aega ja on individuaalne

Taastumise kiirus on individuaalne. Pildke viltida tegevusi, mis tekitavad ebamugavustunnet.
Jalutage palju, et suurendada enda vastupidavust. Alustage esimesel nadalal luhikeste
distantsidega (10 min), vastavalt enesetundele suurendage jark-jargult koormust. Ei ole soovituslik

elada suguelu, kaia vannis, ujuda ning teha tugevat treeningut esimesed 6-8 nadalat parast
sinnitust.

P6orduge arsti voi fiisioterapeudi vastuvotule 2-4 kuu jooksul parast siinnitust, kui Teil on:

e uriinileke ja/vdi kdhugaaside leke kéhides, aevastades, raskusi tdstes v8i mdne muu tegevuse
juures;

e vaagnast allavaje tunne;

e nodrgad kdhulihased, ettevdlvuv kdht;

e selja- vGi vaagnavalu, mis segab igapaevaelu;

e valu, mis lokaliseerub vaagnapiirkonnas, kdhuseina eesmises osas nabapiirkonnas vdi sellest
allpool, samuti alaseljas, ristluus voi tuharates;

e nabasong (naba punnitab valja);

e uriini vdi valjaheite lekkimine tditunud pdie vdi soolestiku korral;

e raskuseid mis tahes igapaevaste tegevuste sooritamisel, mis on tingitud valust, leketest, pingetest
vOi muudest muret tekitavatest simptomitest vaagna piirkonnas.
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