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RASEDUSAEGNE VOIMLEM INE

Rasedusaegne vdimlemin
» Soodustab vereringet, eriti alake
» Aitab sailitada rih
* Vahendab lihaskram,
* Soodustab seedimi
« Parandab liigeste liikuvu:
* Annaboskuse teadlikult pingutada ja I6dvestada oma dilal

Ara vGimle, kui Sul esineb
« Palavik
« Age neeruhaigus
» Diagnoositud abordi o
* Ootad kaksikuid
* Loote kasv on aeglustun

Pea meeles!

harjutuse ajal hinga rahulikus tempos koos liigegad. sdilita alati kaunis kehaho
kui tekib valu vb6i ebamugavustunne, katkesta hasjtAlustage rahulikult ja esimest
kolm kuud vahem koormust neil paevadel, mis vadtas@nstruatsiooni paevade

Hingamisharjutus: Réatsepiste kded alakdhul. Hinga aeglase-10 sek
nina kaudu sisse ja suuna kujutluses 6hk stgavValgoale. Kdht tduse
kae all veidi punni. Tee vaike paus hingamis+5 sek) ja hinga nina v,
suu kaudu aeglaselt valja (valjahamine 5 40 sek). Kujutle, et kog &
keha lI66gastub, jasemed muutuvad l6dvaks ja kédiastivad pinged (vc”)irf -
teha ka selili voi istudes). '

Harjutus katele: Erinevates asendites. Suru s6rmed rusikasse jalsiisti laia

Harjutus vaagnapdhja lihast: Erinevates asendites (bussiga soites, triikidesyyia
vaagnapohjalihaseid ilma kbhtu samal ajal sisseb&inata. Hoia pingutust nt.-
10sekundit, siis ka puhku-10 sekundit. 5-50 kordust2korda péeva

Harjutus kdhulihastele: Selililamang, pdlved dverdatud, kéed on ristatult kéhul, t
(kuni 30°) aeglaselt valja hingates pea ja 6ladyriergelt suru peopesadega kd
kahelt poolt. Sisse hingates 16dve
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Harjutus selja- ja tuharalihastele: Selillamang, jalad pdlvest kdverdatud, ki
kdrval. Tosta valja hingates puusad ules (hoides saes) ja sisse hingates lang
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Harjutus rinnalihastele: Ratsepistes, k&ed kutnarnukkidest kdverdatud kds@amec

suunatud Ules. Vélja hingates too kaed joulisakt &bkku. Pdorates peojad enda
poole. Sisse hingates taas sit
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Olavostmele: Iste kandadel, kded reitel. Sisse hingates sutligite ja abaluud kokki
vaade otse ning valja hingamise ajal langeta pemie

Harjutus seljalihastele: Neljaképuli, keha raskwaordselt katel ja pdlvedel. Kael ot
ja vaade maas! Hoia naba sees ja selg sirge. 3dautaga parem kasi ja vasak je
Puhka. Siruta niud vasak k&si ja parem jalg.Teetoat 1(-15 korda.

Harjutus jalalihastele: selililamang tks jalg kdver, teinirge. Tdsta sirge jalg Ules
soorita hiippeliigesega ringe, siis korrata teitegg

Saarelihaste venitus:seisa seina juures Uks jalg sammu vorra teisestigesarvarrec
vastu seina. Kdverda eespool asuvat jalga hoidgsnise jala kanda maas. H20-30

sekundit.

Harjutus ruhi taastamiseks: selililamang, polved kdverdat
ja tostetud kérgemale, kéed korval, kergelt surselg vast
maad, sirutada kael (vdid panna padja pea all@djzestude

Treenitakse 23 korda nadalas, treeningu pikku: optimaalselt 20 —-45 minutit. Kui
tunnete vasimust, katkestage tegevus ja puhal

Enne harjutama asumist konsulteerige oma giinekoloagg!



nfomaterjal

Rasedatele ei soovitata:
* Ratsutamine(porutuse
» Palliméngud (hipped, 166gid, jarsud liigutusedsiilgused, vaimr pinge)
» Kontaktspordialad (traumade ¢
* Raskuste tdstmi
e Fudsilist jdudu vajavaid harjutt

Soovitatavad:
« Kond
« Jooga

* Suusatamine

» Jalgrattasoit kuni raseduspuhku:

e Tantsimine (sujuv ja rahuli

* Ujumine kuni 7#8-nda raseduskuuni (mitte seisvas veekgguile, kellel
kalduvus pdiepdletikul

Koostaja: Taastusa jarelravi osakor, flisioterapeut Raili Sepp

Koostatud/ taiendatud/ Ulevaadatud z



