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Raskauden aikana naisen keho tar-
vitsee erityistd huolenpitoa ja lepoa,
jota voidaan edesauttaa erilaisin ren-
toutumiskeinoin. Rentoutumisella

voidaan tukea hyvinvointia raskau-

den

tuo-

missa fyysisissi muutoksissa ja syn-
nytyksessi. Vaikka rentoutuminen
on fyysinen ja psyykkinen kokemus,
timi opas tarkastelee rentoutumista
lahinna raskauden aikaisten fyysis-

ten muutosten pohjalta.

Opas on jaettu hengityksen ja mieli-
kuvien, kosketuksen seki liikunnan
osa-alueisiin. Jokainen osa-alue si-
silead lyhyesti teoriatietoa rentoutu-
misesta, sekd helppoja ja kiytinnol-
lisid rentoutumisharjoituksia, joita
on vaivatonta toteuttaa kotioloissa.
Harjoitukset on koottu eri lihteistd
ja ne on suunnattu odottaville #i-
deille, joiden raskaus etenee normaa-
listi. Oppaan tarkoituksena on, ettd
jokainen loytiisi itselleen sopivan

tavan rentoutua raskaana ollessaan.



(/Wi}edi rentoutuminen on

Yy rr

tarreaa
Raskaus tuo mukanaan monia fyysi-
sid muutoksia, jotka koetaan yksilol-
lisesti. Osa iideistd voi kokea nimi
muutokset hankalina, toiset eivit
niiti edes huomaa. Rentoutumisella
voidaan vaikuttaa positiivisesti nii-
hin muutoksiin. Rentoutuminen
mm. alentaa verenpainetta, hapen-
kulutusta, kipua ja lihasjinnitysta.
Verenkierto paranee, miki nopeuttaa
aineenvaihduntaa. Rentoutuminen
saa aikaan endorfiinien eli elimis-
ton omien mielihyvihormonien
erittymisen. Sen johdosta elimistd
rauhoittuu. Lisiksi rentoutumisella
on visymysti ja stressid vihentivi ja
unen laatua parantava vaikutus.

Rentoutuminen auttaa  tunnis-
tamaan ja hallitsemaan lihaksia.
Rentoutumistaidosta on  hydtyi
myds synnytyksessa. Tutkimusten

mukaan rentoutumista harjoitelleet

raskauden ai/eana?

didit kokevat synnytyksen mydntei-
semmiksi kuin keskimiirin muut
synnyttajat. Synnytykset sujuvat
my®&s turvallisemmin ja nopeammin

kuin muilla.

Rentoutumista on hyvi harjoitella
sddnnollisesti jo raskauden aika-
na, koska siitd voi olla apua synny-
tyksen aikana kivunlievityksessi.
Rentoutuneena on helpompi le-
vitd supistusten vilissi ja palau-
tuminen niisti on nopeampaa.
Rentoutuminen edesauttaa  syn-
nytyksestd palautumista ja siitd on
hyotyd imetettiessi ja palauduttaes-

sa yovalvomisesta.

Rentoutuessaan iiti voi vahvistaa
suhdettaan vauvaan jo raskauden
aikana. Rentoutumalla voi opetella
kuuntelemaan itsedin ja vauvaansa.

Vauva tunnistaa kohdussa didin hor-



monitoiminnan ja lihasreaktioiden

vilittdimid viesteja. Kun 4iti rentou-

tuu, niin kohtuvauvakin rentoutuu.
Esimerkiksi didin rentoutuessa mu-
siikkia kuunnellen, vilittyy vauvalle

kohtuun

mielihyvin kokemus musiikista.
Syntymin jilkeen vauva pystyy
tunnistamaan didin kuunteleman

musiikin.




O‘Lfengifyd ja mielikuvat

ren{ou{umid/eeinoina

Oikeanlaisella

rentouttava vaikutus. Kaikkia ren-

hengitykselld  on

toutumiskeinoja yhdistdd hyvi ja
oikea hengitys. Oikea hengitys on
luonnollista, syvdd ja rauhallista.
Elimiston  hapentarve lisddntyy
raskauden ja synnytyksen aikana.
Hyvilld hengitykselld voi edistdd
vauvan hyvinvointia ja hapensaantia
synnytyksen aikana. Hyvilld hengi-
tykselld on mahdollista alentaa kipu-
tiloja ja lihasjannitystd. Lisiksi silld
voi vaikuttaa jaksamiseen raskauden
sekd synnytyksen aikana.

Yksinkertaiset  hengitysharjoituk-
set ovat tehokkaita ja niitd suositel-
laan tekemidin jo raskauden aika-
na. Synnyttiessidn voi hyddyntid
vain sellaisia hengitystekniikoita,
joihin on perehtynyt jo etukiteen.

Normaalia hengitystikin tulisi har-

joittaa, koska usein kivuliaassa tai
jinnittdvissd tilanteessa esimerkiksi
synnytyksessi on tapana hengittdd
entisti pinnallisemmin ja lyhyem-
min. Harjoittelun tavoite on saada
hengitys syvemmiksi ja pidemmik-
si. Harjoittelun tuloksena hengitys
tulee tietoisemmaksi ja nainen oppii
syventimdin sitd synnytyksen eri

vaiheissa.

Hengityksen voi yhdistdd myds mie-
likuvaharjoitukseen ja se on yksi ren-
toutumiskeino. Mielikuvaharjoitus
edistdd palautumista fyysisestd rasi-
tuksesta. Silld voidaan edistdd myds
keskittymistd. Mielikuvaharjoittelu

on mukava lepohetki kiireisen arjen

keskells.



L#engifyd/mrjoifud

Opetellessasi rentoutumaan ja hen-
gittimiin oikein seuraa ensiksi, mi-
ten nyt hengitit. Etsi itsellesi hyvi
harjoitusasento. Se voi olla esim. hy-
vd istuma-asento selkd ojentuneena
tai voit my0s seisoa, maata seldlldsi
tai kyljellsi. Tyynyistd voi my&s olla

apua asennon etsimessa.

Seuraa normaalia hengityksen liiket-
td jonkin aikaa. Hengiti sitten sisddn
nenin kautta ja ulos suun kautta.

Vie kimmenet vatsan ympirille ja

i
IHHI

i

j/

tunnustele vatsan alueen laajenemis-
ta sisadn hengityksen aikana, jolloin
rintakehd laajence. Uloshengityksen

aikana vatsan alue painuu alas.

Jatka nidin muutama minuutti ja

syvennd  hengitystdsi  vihitellen.
Kiinnitd huomio pieneen taukoon
jokaisen uloshengityksen jilkeen
ennen seuraavaa sisiinhengitysta.
Vatsan kasvaessa pallean liikkeet
vihentyvit ja tdytyy hengittdd sy-
vemmin. Apuna voi myds kiyttdd
mielikuvaa ilmapallosta. Kuvittele
ilmapallo vatsasi paikalle. Joka kerta

hengittdessisi sisidn kuvittele ilma-



pallon tiyttyvin ja hengittdessisi

ulos kuvittele ilmapallon tyhjenevin.

Térkeintd rentoutumisen kannal-
ta on normaali rento hengitys. Jos
pystyt hiukan rentoutumaan, yleen-
si my0s hengitys sujuu ongelmitta.
Tilld harjoituksella syvennit hengi-
tystisi niin, ettd koko hengityskapa-
siteettisi on kidytossd. Tdmad parantaa
hapen ja hiilidioksidin vaihtumista

keuhkoissa.

a‘ltl,elffify/eden ja

mielilbuvan ylzalim‘éiminen

Asetu selin makuulleen tai kyljelleen
singyn pdille. Hengittele rauhalli-
sesti ja kuvittele sisidnhengityksen
tulevan oikeasta kidestisi sisddn ja
uloshengityksen poistuvan vasem-

masta kidestisi tai pdinvastoin.

Voit my6s kuvitella sisdinhengityk-
sen kulkevan jinnityspisteisiisi esi-
merkiksi hartioihin tai selkdin ja
jannityksen virtaavan ulos uloshen-

gityksen mukana. Kuvittele rentou-

tuvasi jokaisella uloshengitykselld

enemman.

Voit myos kuvitella joka sisidnhengi-
tykselld lempedn valon virtaavan si-
sddsi tuoden juuri sellaista energiaa,
jota juuri nyt tarvitset. Halutessasi
voit antaa energialle jonkin miel-
lyttdvi virin tai ddnen. Seuraa mie-
lenkiinnolla kehoasi ja mieltisi sekd
tunne, miten hyvi energia tdyttdd

koko olemuksesi.

1Glli harjoituksella rentoutat kehon

sekd mielen.

YOy
Qx’éf:@éy/ﬂ/

Levéitessésj nosta jalat yiés
Silla se voj ehkaista syonj-
kohjujen syntymists Jalkojen |

liikuttely Ja etenkin tukisukat |

ehkéisevat Suonikohjujen /
Syntymists.



¢ /’)/Zie/i/euval)arjoifud

Asetu sinulle mieluisaan ja muka-
vaan asentoon lepdimidin. Sulje
silmisi, hengitd rauhallisesti ja ta-
saisesti. Mene mielikuvissasi sinul-
le mieluiseen paikkaan esimerkiksi
rakkaaseen maisemaan. Kuvittele
ja katsele mieluisia virejd ja muotoja.
Millainen maisema sinulle avautuu?
Kuvittele kuuntelevasi sinne kuulu-
via ddnid. Voit kuvitella tuoksut ja
maut, jotka kuuluvat tuohon maise-
maan. Tunne kuinka hyviolo valtaa
mielesi ja koko olemuksesi. Tihin
mielimaisemaan tai paikkaan voit
palata aina uudelleen rentoutumaan.
Voit myos halutessasi laittaa rauhal-
lista ja miellyttavdd musiikkia taus-

talle soimaan.

Voit kiyttdd mielikuvaharjoitusta
apuna valmistautuessa koko synny-
tystapahtumaan. Kuvittele matkasi
synnyttamain. Miltd se voisi tun-
tua ja millaisia ajatuksia se herittia.
Rentoutuneessa tilassa voit kaydi

lapi mielikuvasynnytyksen. Se voi

sisaltdd kaikki synnytyksen vaiheet.
Mahdollisten pelottavien ja jinnitti-
vien ajatusten tilalle voit luoda po-
sitiivisia, rauhoittavia ja luottamusta
lisddvid mielikuvia.

Niiden harjoitteluiden avulla saa-
vutat rentoutuneen olotilan, jonne
voit palata uudelleen ja uudelleen.
Mielikuvaharjoittelun ~ avulla  on
mahdollista oppia hallitsemaan pel-

koa ja jannitysti.

Eil)adrenfoufud
mie[i/euvia /eéiyffc’ien

Asetu selillesi tai muuhun hyviin
asentoon makaamaan. Laita silmit
kiinni. Voit koukistaa jalat kevy-
esti ja kdyttdd tyynyd polvien alla.
Hengittele rauhallisesti.  Kipristd
sitten oikean jalan varpaat sisiin-
hengityksen aikana ja rentouta ne
uloshengityksen aikana. Taivuta
sitten oikea jalkapoytisi ylospiin
sisidanhengittiessi, rentouta hitaasti
uloshengityksen aikana. Seuraavaksi
ojenna ja jinnitd oikea polvesi si-

siiiinhengittiiesséi ja rentouta ulos-



hengityksen aikana. Jatka reiden ja
pakaran kautta selkdisi ja ylos nis-
kaasi. Tee sitten sama alkaen oikean
kiden sormista paityen hartioihin.
Tee koko sarja myos vasemman puo-
len lihaksilla kunnes koko vartalosi
lepéiii rentona. Rentouta sitten sa-
malla tavoin kasvojen- ja kaulanalu-

een lihakset.

Halutessasi voit jatkaa rentoutumis-
ta mielikuvaharjoituksella. Lopuksi
laske 5, 4, 3, 2, 1 ja avaa hitaasti

silmisi.

1Gmdn harjoituksen avulla rentoutat
koko kehosi libas- libakselta ja lievitit

samalla libasjannitysta.

Miniharjoitus

Kun sinulla on hetki aikaa, ota mu-
kava asento. Vedd syviin henkei.
Hengittele rauhallisesti. Kun hengi-
tit ulos, kuvittele kaiken jannityksen
ja stressin virtaavan ulos kehostasi ja
mielestisi uloshengityksen mukana.

Jannitd kaikki lihaksesi yhtd aikaa

hengittden samalla syvdin sisdin ja
sen jilkeen hengitd hitaasti ulos ren-
touttaen samalla lihaksesi. T4td mi-
niharjoitusta voit tehdd esimerkiksi
tyopdivin tauon aikana. Toista mi-

niharjoitusta kunnes rentoudut.

VObUuyuyyy
innfé/g/

Rentoutumista voi harjoitelja
myos can avulla, joita sag kir-
Jastoista Ja kirjakaupoista, Myés ,;
mielimusiikin kuuntely rentouttag i'
&itié a vauvaa odotusaikana, I’
Tutkimusten Mmukaan Syntymén :
Jélkeen vayya tunnistag musiikin

Ja siité seuranneen hyvénolon
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Kosketus

Kosketuksella on rentouttavia, loh-
duttavia ja rohkaisevia vaikutuksia.
Se rauhoittaa ja tuo hyvii oloa ko-
ko kehoon ja mieleen. Koskettaa voi
esimerkiksi kevyesti sivelemalld, pu-
sertelulla ja hankauksella. Siind voi-
daan hyodyntii limpimin veden tai

kylmipussien vaikutuksia.

Kosketuksella ja hieronnalla on
kipua lievittdvd vaikutus esimer-
kiksi selkdvaivoissa ja padnsiryis-
si. Kosketus ja hieronta parantavat
paikallisesti verenkiertoa ja kevyes-
ti tehtynd rentouttaa sekd vihentid
lihasjannitysta. Kosketus ja miel-
lyttavd lampo vaikuttaa alentavasti
stressiin ja verenpaineeseen. Limpo
rentouttaa lihaksia ja alentaa lihas-
kipuja. Kylmihoito puolestaan hi-
dastaa verenkiertoa, vihentii tur-
votuksia ja silldi on kipua lievittivi

vaikutus.

Kosketus ja siihen liittyvit rentou-
tumiskeinot ovat suositeltavia ki-
vunlievityskeinoja.  Kipuldakkeitd
on syytd vilttdd raskaudenaikana,
koska niisti voi olla haittaa sikiolle.
Kosketus vapauttaa elimiston omia
hyvinolon hormoneja eli endorfiine-
ja ja oksitosiinia, jotka edesauttavat

rentoutuneisuutta, rauhoittumista ja

lievittdvit kipua sekd stressid.

Oksitosiinin rauhoittava vaikutus

tunnetaan parhaiten imettavilld
naisilla. Vastasyntyneen vauvan en-
simmiinen rintakosketus ja imemis-
yritys kdynnistavit didin elimistossd
oksitoniinin erityksen, jolloin mai-
toa alkaa erittyd. Sylihoito ja hieron-
ta vastaavasti rauhoittavat vauvaa.
Kaikkia seuraavana mainittuja kos-
ketusmuotoja voi kiyttdid raskauden
ja synnytyksen aikana rentoutumi-

seen ja kivun lievitykseen.

Sive[y

Rauhalliset, pehmeit sivelevit otteet

hieronnassa auttavat sinua rentoutu-
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maan. Sively suoritetaan avoimilla,
rennoilla kisilld kevyesti pddtd koh-
ti. My®6s lantionpohjan lihakset ren-
toutuvat kasvojen ja suun ympirilld

olevia lihaksia siveltiessi.

JDuderfe[uLieronfa

Tissd hierontatavassa tarkoituksena
on rentouttaa supistuneita ja jumissa
olevia lihaksia. Pusertelu sopii erityi-
sesti yldvartalon, reisien ja pohkei-
den jidnnityskipuun ja rentouttami-
seen. Otteet ovat painavia, kiertivii,

kohottavia ja pusertavia,

c;-éan/eaudl)ierom‘a

On suosittu hierontamuoto, jossa
peukalolla, sormenpiilld tai kimme-
nen takaosalla painetaan pienin kier-
toliikkein ihoa vasten. Hankauksella
voidaan lievittdd ristiselin kipuja se-
ki pakaroiden, hartioiden ja niskan
jannittyneisyyttd. Hieronnan apu-
nasi voit kdyttdd oljyd tai limmintd
ihovoidetta. Hieroa voi koko kehoa,

mutta voimakkaita otteita alaselds-

sd ja vatsalla on syytd vilttdd. On
tarkedd, ettd se tuntuu hyvildd, se
ei saa aiheuttaa kipua. Osa dideistd
kokee vatsan sivelyn parhaana ren-
toutumiskeinona. Moni saa parhaan
kontaktin vauvaan sivellessiin vat-
saansa, kun vauva liikkeilliin vastaa

didin kosketukseen.

Ec’z’mp(')' ja /ey[méz’

Limpé rentouttaa ja poistaa kipua
paikallisesti. Se tuo hyvin olon tun-
teen ja vilkastuttaa verenkiertoa.
Limpé lievittdd lihasjannityksid ja
selkdkipuja. Limpohoidossa voit
kiyttdd esimerkiksi iholle laitettavia
lammitettdvid jyvdpusseja, saunan ja
veden limpo6d. Lampimidt istuma-
kylvyt tai suihkut rauhoittavat pe-
raipukamia, jotka ovat tavallisia ras-
kauden aikana. Kylmipussit, -kii-
reet ja -pyyhkeet lievittavit kipua ja
turvotusta esimerkiksi leikkaushaa-
valla. Kylmihoitoa voidaan kiytcdd
my®s lievittimddn padnsirkyi otsal-

la raskaudenaikana.
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Jooga ja venyz‘z‘e[y

renfow‘umid/eeinona

Jooga ja erilaiset venyttelyharjoi-
tukset lievittdvit monia raskausajan
vaivoja mm. selkikipuja ja lihasjin-
nitystd. Ne edesauttavat korjaamaan
lantion asentoa, etsimiin selkévai-
voja helpottavia liikkeitd ja asen-
toja. Selkdin kohdistuvat liikkeet

helpottavat alaseldn liitoskipuja. Ne

rentouttavat ja vahvistavat erityisesti

lantion aluetta.

Venytysharjoittelulla voidaan lau-
kaista pitkdaikaista ja lyhytaikaista
kivun aiheuttamaa liikajinnitysti.
Harjoituksissa venytetdin tai jin-

nitetddn lihaksia pitkikestoisesti ja



13

rauhallisesti, minkd jilkeen lihak-
sien annetaan raukeina rentoutua.
Tilld tavalla opitaan tunnistamaan

rennon ja jannittyneen lihaksen ero.

Seuraavaksi mainittuja joogan kal-
taisia harjoituksia voi jatkaa ras-
kauden loppuun saakka. Raskaus
on vain este vatsalleen tehtiville
litkkeille. Raskausajan jooga on kui-
tenkin piddasiassa yksinkertaisia ja
tuttuja venytyksid, voimakkaita ve-
nytyksid kannattaa vileead. Liikkeet
ovat turvallisia ja rentouttavia, kun
liikkkeet tehdiin omaa kehoa kuun-
nellen. Jos olet aiemmin harrastanut
joogaa, voit jatkaa kaikkia niitd liik-
keitd jotka tuntuvat hyviled raskau-
denkin aikana. Seuraavissa harjoi-
tuksissa voi my6s kiyttdd aiemmin

esiteltyd oikeanlaista hengitysta.

Alaseléin pia’ennyd

Harjoituksen voi tehddi vaikka kesken
tyopdivin
haara-asennossa.

Seiso  pienessi

Koukista polvet kevyesti ja aseta

kimmenet ristiselkiin. Sivele alasel-
kid alaspdin hintiluun suuntaan ja
anna hintiluun tydntyd eteenpiin.
Liike on pieni, mutta se on tirkei.
Se venyttdd alaselkdi ja ojentaa selin
notkoa, joka usein korostuu raskau-

den edetessi.

J(z’dda—venyfyd

1Gima harjoitus lisid selkirangan liik-
kuvuutta sekd rentouttaa ja vahvistaa
selkdidisi

Mene konttausasentoon. Hengitd
rauhallisesti. Sisddnhengityksen
aikana anna vatsan pudota latti-
aa kohti ja nosta kasvot eteenpiin.
Uloshengityksen aikana pudota pii
alas ja vedd hintiluu nenii kohti.
Anna koko selin pyoristyd. Tee lii-
kettd edestakaisin rauhallisen hengi-
tyksen tahdissa 10-20 kertaa. Tunne
litke koko ajan selkdrangassa ja lope-

ta seldn pyoristykseen.
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SMO?‘CZ/QM[I’)’ICZ

Seiso noin metrin piddssid paristasi.
Nosta kidet ylos selkdrangan jat-
koksi ja kurota molemmille puolille
ylaviistoon, jolloin kyljet venyvit.
Nojaudu sitten vaakatasoon parisi
vyotdrdd vasten ja ota hintd vyotd-
roltd kiinni. Parisi tarttuu sinua ki-
sivarsista kyynirpdiden alapuolelta.
(kts. sivun 12. kuva) Otteiden tulee
olla niin tukevia, etti voit huoletta
roikkua alaspiin koko painollasi.
Viivy tissd asennossa rennosti ja jat-
tdydy painovoiman vietdviksi parisi

tukevan otteen varassa.

Anna rintakehin laskeutua ulos-
hengittdessi alemmaksi. Venytys
tehostuu siirtdessisi vartalon painoa
jalalta toiselle hitaasti hengityksen
rytmissi. Laske vartalon painoa vi-
hitellen eteenpiin siten, ettd jalkasi
ovat lattiaa nihden suorassa kulmas-
sa. Kun haluat nousta ylés, koukista

ensin polvesi ja nouse sitten ylos sel-

kd pyoredni.

Harjoituksen voi tehdd myés ilman
paria, nojaten esimerkiksi poytdd
vasten noudattaen muuten edelld

kuvattua ohjetta.

1Gima liike venyttid jalkojesi takaosia,
rentouttaa selkddsi, hartioitasi ja rin-

nan aluetta.

uuuuuuuuuu
Mz///

Téllg liikkeeys voit loppuraskay-
dessa houkutella vauvaa kéénty- ;

Mén paa alaspin, ’
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[z’i}eum‘a

Liikunnalla on rentouttavia vai-
kutuksia. Se on turvallista, jos ras-
kautesi kehittyy normaalisti ilman
ongelmia. Raskausaika ei ole kuiten-
kaan oikea aika muuttaa radikaa-
listi liikuntatottumuksia. Liikunta
on sopivaa, kun liikkuja pystyy
aikana

puhumaan  harjoittelun

vaivattomasti.

Liikunta vaikuttaa monin tavoin
terveyteen. Liikunta:

- ylldpitdd kuntoa ja lihaskuntoa,
lisad fyysistd voimaa ja kestdvyyttd,

jota tarvitaan myds synnytyksessi

Viuiyyyy
Lokt s

Oman kehon kuunte/eminen on

tarkeds, siljz kehosi kertoo Sinuf-
le, jos jokin asia ei tunny hyvélts,
Pidé lepohetkis liikunnan altkana

Ja mujsta Juoda larpeeks;

- parantaa hapenottokykyi ja alen-
taa verenpainetta

- auttaa painonhallinnassa, lievittdd
turvotuksia ja vihentdd ummetusta

- vaikuuttaa myonteisesti mielialaan
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ja stressinsietokykyyn

- vihentdd ahdistusta ja jinnitystd

- tasoittaa verensokerin vaihteluja

- auttaa palautumaan nopeammin
synnytyksen jilkeen

Jo puolen tunnin mittainen reipas
litkunta vapauttaa hyvinolonhor-
moneja verenkiertoon, mikd saa ai-

kaan hyvin olon.

(7<éz've[y

Kively on helppo ja edullinen litkun-
tamuoto, jota voi tehdid pdivittdin.
Se sopii litkuntamuotona kaikissa
raskauden vaiheissa. Piivittdinen ki-
vely raittiissa ilmassa kohottaa kun-
toa ja virkistdd mieltd. Kavelylenkki
on myds mukava hetki lihted kump-
panin tai ystdvien kanssa ulos ren-
toutumaan ja nauttimaan ulkoil-
masta. Vaikka et olisi aikaisemmin
liikkunut, on lenkkeily helppo tapa

aloittaa se.

cﬁyé’l‘éz’i/y

Pyoriillessa jalkojen nivelten rasitus
jad vihemmille, koska pyord kannat-
telee osan painosta. Kuntopyoriilyd
voi harrastaa turvallisesti kuntosalil-
la tai kotona ja se kohentaa tehok-
kaasti kuntoa. Ulkona pyériillessi-
si on hyvi pyoriilld tuttuja reittejd
maltillisesti. On hyvi huomioida,
ettd loppuraskauden aikana tasapai-
no voi heiketd ja kaatumisen riski

kasvaa.

Hiihtéminen

Hiihtdessd suuret lihasryhmit tyos-
kentelevit, ja timdn ansiosta sydin-
ja verenkiertoelimistd sekd hengitys-
elimisto saavat tehokasta harjoitusta.
Luonnossa liikkuminen kohentaa
mielialaa. Kdytd tuttuja hiihtoreitte-
jd, koska tasapaino muuttuu raskau-
den edetessi ja tapaturmariski voi

kasvaa.
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(juo/edeminen

Kevyttd holkkdd voi harrastaa ras-
kaudenaikana kuunnellen kehoaan
ja huomioiden, ettei syke nouse yli
150:n. Vauhti on sopiva silloin, kun
pystyt juttelemaan vaivattomasti
lilkkkumisen aikana. Juokseminen
on hyvi lopettaa, jos tunnet kipua

tai muuten epamiellyttavii oloa.

“’UUUUUUUU

Kiinnit huomiota oikeanlaisiin
varustejsiin, Tukirintaljiyit tukevat

rintojasi ja Vahentévét niigen |
litketts, seks estévét rintakudok. |
Sen venymist, Tukivyésts voj /

olla apua vatsan kasvaessa. |

D[iminen/ vesilitbunta

Uiminen ja muu vesilitkunta on hy-
vi liikuntamuoto raskauden aika-
na. Limmin vesi rentouttaa. Veden
paine vihentdd ja helpottaa turvo-
tuksia. Uiminen harjoittaa sydintd
ja keuhkoja ilman, ettd tukielimet
tai nivelet kuormittuvat. Vesi kan-
nattelee kehoa, joten se pienentdd
rasitusvammojen syntymistd. Veden
tiheys hidastaa liikkeitd, miki tekee
olostasi rentoutuneen. Uiminen vah-
vistaa selkilihaksia ja niiden vah-
vistaminen vaikuttaa ehkiisevisti
selkdsirkyihin. Vedessi voit harjoit-
taa esimerkiksi vatsalihaksia, tans-
sia, kellua ja harjoittaa hengitystd,
tai pyytdd kumppanilta hierontaa.
Vesijumpassa pari voi auttaa liikkei-

den tekemisessi.
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VOlibyyyy

Kysy alueeltas; mahdo/-

lisista vesivoimistely taj
vesﬁumpparyhmistéi.

Voit jatkaa rentoutumista ye- ;
dessd yhdesss uuden tulok-

kaan kanssa vauvauinnissa,

C} al/ld(fi

Tanssimalla voi my6s rentoutua.
Se on hauska ja luova liikunta-
muoto hyvin musiikin tahdissa.
Tanssiminen parantaa kestivyyttd
sekd lihasvoimaa. Silli on positii-
vinen vaikutus nivelten kuntoon ja
tasapainon kehittymiseen. Lantion
pyoritykset, sekd rytmikkidc keinu-
vat liikkeet voivat rentouttaa lihak-
siasi ristiseldn alueelta ja vihentdd
selkasirkyd. Esimerkiksi itimainen
tanssi vahvistaa vatsan ja seldn syvid

lihaksia, lantionpohjaa ja koko selin

aluetta. Tanssi on myos mukava har-

rastus yhdessid puolison kanssa.

(7<unfoda/i

Kuntosalilla voit harjoittaa lihas-
kuntoasi ja kehittdd kestdvyyttisi.
Palautuminen on nopeampaa syn-
nytyksen jilkeen, jos lihaskuntosi
on hyvi. Vatsalihaksia harjoittavat
maltilliset liikkeet ovat hyvia, silld
vatsalihaksien vahvistamisesta on
hyotyd synnytyksessi. On tirkedd
kuunnella kehoa, milloin on hyvi ja

milloin on aika lopettaa.

VUbuayyy
'f’l/; 22/ 4/

Lantionpohjan lihasten har-
Joittaminen on alkuraskaudes.-
ta asti térkegs. Jumppapallon
Pé&élls /antionpohjan lihasten

harjoittely k5 Y huomaamat-

ta, esimerkiks; televisiota
katsellessa.
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