Harjutused kdhulihastele

Kdhulihaste harjutused stimuleerivad emaka kiiremat kokkutdmbumist,
viivad kéhulihased toonusesse ja aitavad ara hoida ,rippuvat® kdhtu.
Esimestel sunnitusjargsetel paevadel v6ib harjutusi teha voodis.

1. Lamage selili, jalad polvedest kdverdatud, tallad toetatud
madratsile/pérandale. Pange Uks kasi rinnale, teine kdhule. Hingake
siigavalt valja, seejarel 1abi nina sisse, nii et koht liigub ette. Nuud
hingake aeglaselt Iabi suu vélja, samal ajal puides tbmmata kéhtu
tugevalt selgroo poole (kaed aitavad kontrollida, kas sooritate harjutust
digesti: rinnal olev kasi peab jaama liikkumatuks, kéhul olev kasi liigub
kaasa). Seejarel hingake rahulikult sisse ja |dpetage pingutus.
Sooritage harjutust 5-10 korda, alustades viiest korrast ja lisades iga
paev 1 kord.

2. Lamage kdlili, jalad polvedest kdverdatud. Hingake sisse, koht liigub
ette, valjahingamisel tdommake kéht tugevasti sisse ja puudke samal
ajal selga kumerdada. Lodvestage kdhu- ja seljalihased. Alustage 4—6
korrast ja tdstke vahehaaval koormust.

Harjutusi saab muuta raskemaks, kui kdhulihaseid pingutades lugeda

viieni, samal ajal rahulikult hingates ning vaagnapdhja lihaseid pingutades.

3. Lamage kohuli mitu korda paevas 10—20 minutit. Pange kohu alla
vaike padi, mis vahendab koormust alaseljale. Hingake rahulikult ja
jalgige, et dlavodde oleks Iddvestunud. Selles asendis saate
tuharalihaste treenimiseks vaheldumisi tuharaid kokku suruda ja
Iddvestada.

4. Seiske pusti. Pingutades kbéhulihaseid tehke puusaringe 10-15 korda
uhele ja sama palju teisele poole.

Kui olete neid harjutusi teinud 3 nadalat, vdite proovida jargmisi harjutusi.

5. Lamage selili, jalad pdlvedest kdverdatud, tallad toetatud pdrandale.

Tdstke puusad aeglaselt pdrandalt 3—5 cm kdrgusele, samal ajal

surudes tuharad kokku ja hingates pikalt valja. Sisse hingates

langetage puusad ja suruge alaselg tugevalt vastu pérandat. Sooritage
harjutust 5-10 korda.

mage selili, jalad pdlvedest kdverdatud, tallad toetatud porandale.

ade pdlved 5-10 korda vaheldumisi Uhele ja teisele kiiljele.
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Sunnitusjargne véimlemine

Patsiendiinfo



Sunnitusjargse vdimlemisega soovitame alustada 24 tunni jooksul parast
sunnitust. Sunnitusjargne vdimlemine pinguldab kdhu- ja vaagnapdhja
lihaseid, aitab taastada sunnituseelset Uldist vormi ning vahendab stressi
ja annab energiat.

Uldised soovitused siinnitusjirgseteks voimlemisharjutusteks

e Sooritage harjutusi aeglases tempos.

e Soovitame vbimelda sageli ja korraga vahe.

Ei ole soovitav vbimelda 1,5-2 tunni jooksul parast s66mist, samuti ei
tohiks parast voimlemist kohe stita.

¢ Vdimalusel planeerige voimlemise aeg parast rinnaga toitmist.

o Harjutuste ajal jalgige oma hingamist! Valjahingamine peab toimuma
pingutuse ajal. Harjutused, mis sunnivad hinge kinni hoidma, on liiga
pingutavad ja nendest tuleb esialgu loobuda.

o Venitamisel lahtuge enesetundest.

o Kbhu- ja seljalihaste treenimisega alustage ettevaatlikult. Kdigile
teistele lihasgruppidele voib harjutusi teha vastavalt oma
enesetundele.

Harjutused vaagnapoéhjalihastele

Vaagnapdhjalihaste harjutused aitavad taastada ja sailitada kontrolli
pdietegevuse Ule, ennetada emaka allavajet ning tagada normaalse
seksuaalelu.

Vaagnapdhjalihased meenutavad number kaheksat (,,8“): Glemine osa teeb
kaare Umber tupe ja kusiti, alumine Umber paraku. Pingutada tuleb
Ulemist, alumist voi mélemat osa ,8“t moodustavatest lihastest.

Harjutusi vbib sooritada igas asendis mitu korda paevas jalgides
enesetunnet. Pingutuse ajal hingake normaalselt ja sooritage iga harjutust
kuni 30 korda.

1. Selili asendis pingutage vaagnapohjalihaseid, tdmmates neid
ettevaatlikult sisse ja hoides 3—10 sekundit. L6dvestage aeglaselt
lihased.

Tehke seda harjutust 3 nadalat enne jargnevate harjutustega alustamist.

2. Pingutage ja lI6dvestage vaagnapdhjalihaseid 10 korda aeglaselt ja
seejarel 10 korda kiiresti. Lodvestuge. Sooritage harjutust 2—3 korda.

3. Pingutage parakut Umbritsevaid lihaseid (,8“ alumist osa). Lédvestuge.
Pingutage tuppe Umbritsevaid lihaseid (,8“ Glemise ringi alumist osa).
Lédvestuge. Viimasena pingutage kusitit imbritsevaid lihaseid (,8*
Ulemise ringi Ulemist osa). Lédvestuge.

Kui saate viimase harjutusega hakkama, putdke teha pingutusi ja
I6dvestusi kiiresti. Tekib nagu "laine", mis ligub paraku juurest ettepoole.
Tehes pingutusi ja I6dvestusi tagurpidises jarjestuses, tekib "laine", mis
ligub eest tupe juurest taha paraku poole. Samal ajal vdib kiigutada
vaagent ette ja taha. Lodvestamiseks sobivad hasti hingamisharjutused
selili lamades ja pblvest kdverdatud jalgadega.

Harjutused riihile

Kaimine langetatud peaga vahendab olavodtme- ja seljasirutajalihaste
toonust, selg kumerdub ja kéht vélvub ette. Jalgige, et last tostes ja
kodutdid tehes oleks selg alati sirge. Kummardades valtige samuti kiidrus
selga, et ennetada alaseljavalu tekkimist.

1. Lamage selili. Suruge kukal, 6lad, pdlved ja kannad vastu porandat.
Proovige suruda selja nimmeosa vastu pdrandat. Hoidke nii 5 sekundit
ja tunnetage oma kehaasendit.

2. Suruge selg vastu seina ja sirutage end. Hoidke asendit 3 minutit.
Astuge kaks sammu ette ning seiske 1 minut ilma toeta, kehahoiakut
muutmata. Sooritage harjutust 3 korda.

3. Toengpodlvituses téstke selg nii kumeraks kui saate (,kassikiir®) ning
seejarel laskuge tagasi algasendisse.

4. Koverdage kaed kulnarliigesest ja tdstke peod vastamisi pea kohale.
Suruge kuunarnukke kergelt taha. Hoidke asendit vahemalt 5 sekundit.

Harjutused vereringe elavdamiseks

Vereringe elavdmiseks sobivad hasti jalalaba- ja randmeringid, sdrmede ja

varvaste kokkusurumine ja sirutamine hasti laiali. Olgade- ja kateringid

ning katevibutused on samuti head.

1. Selili lamades suruge varbad tugevasti konksu ja sirutage neid
vaheldumisi 10 korda.

2. Selili lamades tommake labajalad tugevasti enda poole, seejarel
sirutage. Sooritage harjutust 10 korda. Sama harjutust voite teha tdstes
ules kord uhe, siis teise jala.

Kui olete ulalpool kirjeldatud harjutusi teinud 6—8 nadalat ja tunnete end
hasti, voite lisada oma treeningusse moéddukas tempos kepikdnni,
suusatamise ning véimlemise koos beebiga. Aeroobika ja vdistlusalade
juurde ei ole soovitav naasta enne 10.—12. sunnitusjargset nadalat.

TOREDAT HARJUTAMIST!



