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tada vormi nii, et ka beebi

~ selle {o‘bmu tunneks ja kasu saaks.

Miks harjutada parast siinnitust?

Stunnitusjargse harjutamise tdhtsamaid
eesmirke on olla endaga rahul ja saa-
da hea enesetunne. Oige treening li-
sab energiat, tdstab tuju, vihendab ra-
hutust ja depressiooni. Siia juurde hea
uudis - selleks, et treening oleks tervi-
sele kasulik, ei tule meeletult pinguta-
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da ega ennast visitada. Kasu annab ka
viikese intensiivsusega véimlemine.
Harjutama ei pea tingimata tund ae-
ga jarjest, piisab juba kiimneminutis-
test treeningseanssidest, mis kordu-
vad pieva jooksul.

FAKT! On leitud, et harjutusi tege-
vad naised osalevad kuus nidalat pa-
rast stinnitust tunduvalt rohkem mee-
lelahutusiiritustel (vétavad vastu kiila-
lisi, tegelevad hobidega) kui need, kes
oma kehale tihelepanu ei poora.

e

 kogunenud ilodest lahti saada. Muuda
ing hoopis enda ja beebi rddmuajaks.

-
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da kaugeltki meeletut

Kuidas edukalt treenida?

1. Alusta harjutustega jark-jargult. Ra-
sedusega kaasnenud fiisioloogilised
muutused (siida 166b kiiremini, lii-
geste sidemed on l6tvunud, keha vi-
sib rutem) piisivad ka 4-6 nidalat pi-
rast sinnitust. Seepirast anna keha-
le aega, enne kui hakkad tugevamalt
treenima. Téhusamate aladega, nagu
jooksmine ja aeroobika, voiksid alus-
tada veidi hiljem.

2. Kuula oma keha!

Tiina
Valgesoo

3. “Pole valu, pole kasu” on aegu-
nud arvamus. Valu annab marku, et mi-
dagi on valesti. Harjutused ei tohi teki-
tada ebamugavustunnet.

4. Tahtis on kvaliteet, mitte kvan-
titeet. Vahet pole, mitu istesse tdusu
sa tina tegid, vaid see, kas harjutus pa-

1. DIAFRAGMA HINGAMINE
Lihteasend: selililamang. Selg on loo-
mulikus asendis (mitte liiga négus ega
liiga kumer), iiks kisi on kahul, teine
rinnal.

Harjutus: hinga 13bi nina sisse (3 sekun-

dit), lastes ribide alaosal laieneda. Suu

kaudu vilja hingates (3 sekundit) tunne-

ta, kuidas ribid ja kdht alanevad.
Kordus: 30-60 sekundit.

Sagedus: viis korda péevas voi kui tun-
ned end pinges olevat.

NB! Vildi 6lgade ja rindkere tdstmist,
kui hingad sisse.

Maju: alandab lihaspingeid ning taas-
tab vaagnapdhja-, selja- ja kdhulihas-
te toosuhte.

2. KOHU RISTLIHASE TUGEVDAMINE
Léhteasend: toengpdlvitus.

Harjutus: hinga méned korrad rahuli-
kult sisse ja vélja, seejarel tomba ala-
kdhtu sisse ja tles ilma sissehingamise-

ta. Hoia asendit 5-20 sekundit, hingates
samal ajal kergelt sisse ja vilja. Lodvesta

koht vahehaaval.
Kordus: 2-10 korda.

randas su enesetunnet.

5. Visimusega hakkavad tééle va-
led lihased, mistéttu harjutus kaotab
oma motte. Leia endale jdukohane har-
jutus ja sobiv korduste arv.

6. Kohanda harjutust oma keha jar-
gi, mitte keha harjutuse jargi. Algasen-
dit valides on véimalik muuta raskus-
astet ning muuta harjutust meelepira-
semaks.

FAKT! Enne rasedust ja raseduse
ajal usinasti harjutanud naised tunne-
vad sageli, et on pirast siinnitust tree-
ninguks varem valmis, ilma et nad oma
keha ohustaksid. Harjutamine pirast
stinnitust aitab organismil kiiremini
taastuda.

Millised on ndrgad kohad?

Kuna stinnitusel venivad vilja vaagna-
pohjalihased ja stinnitusteede imbru-
ses olevad pehmed koed, ongi esmaseks
iilesandeks pérast siinnitust aidata neil
lihastel taastuda. Parast stiinnitust on
noérgenenud ka kerelihased, mis méju-
tavad rihti, tervist ja heaolu. Kui ke-

Sagedus: 2-3 korda péevas.

NB! Harjutust void teha ka pikali, pusti
voi istudes. Valdi selle tegemise ajal kere
ja vaagna lifkumist, dra kasuta reie sise-
kiilgi ega tuharalihaseid.

Maju: parandab riihti, tugevdab kéhu-
ja vaagnapohjalihaseid, aitab stabiliseeri-
da selga, parandab kéhu-, selja- ja vaag-
napdhjalihaste koostood.

3. KEGEL

Lédhteasend: selililamang, koverdatud ja-
lad toetuvad puusade laiuselt maha.
Harjutus: hinga rahulikult. Témba aeg-
laselt vaagnapohjalihased pingesse ja
iiles, hoia asendit 3-10 sekundit ning
seejarel 1ddvestu.

Kordus: 3-10 korda.

Sagedus: kolm korda péevas.

NB! Ladvestus peab olema kaks kor-

da pikem kui pingutus. Véldi harjutu-
se ajal liigutust ja lihaspinget tlakdhus,
tuhara- ja reie sisekiilje lihastes. Edaspi-
di void proovida harjutust istudes, seis-
tes, kiikitades.

Moju: tugevdab vaagnapdhjalihaseid ja
suurendab nende vastupidavust.

re stabiliseerivad siivalihased (asuvad
pealmiste suurte lihaste all) on nérgad,
voivad tekkida alaseljavalud. Taastades
kerelihaste tugevuse, paned aluse kor-
rektsele rithile, mis véimaldab lapsega
valutult tegelda, teda tdsta ning igapie-
vaaskeldustega toime tulla.

Kohulihaste treenimist tuleks alus-
tada koige siigavamast transversaal-
ehk ristlihaskihist ning lilkuda sealt
pealmiste kihtideni. Norgad stivaliha-
sed takistavad ka pealmiste kihtide
taastumist, vale trenni tagajirjeks on
ettevdlvuv koht ja valutav selg. Vaagna-
pohjalihaste t66 toetab kohulihaste
t66d, samuti toetab vaagnapoéhi kohuor-
ganeid. Alaseljalihased toimivad &iges-
ti tiksnes kéhu ristlihaste toetusel.

Millal alustada?

Séltumata sellest, mil viisil laps ilmale
tuli, voiks esmaste harjutustega alus-
tada peaaegu kohe. Keskenduda tuleks
piirkondadele, mis beebiootusega koi-
ge rohkem muutusid, ehk siis vaagna-
pohja-, kéhu- ja seljalihastele.

c 5 g ole
- Esmased harjutused 24 tunni jooksul ~a

4. PUUSATOSTED

Lihteasend: selililamang, pdlved kdver-
datud.

Harjutus: vilja hingates tdmba koh-

tu selgroo suunas ja tdsta puusad maast
lahti. Hoia asendit 3-5 sekundit ning lii-
gu tagasi algasendisse.

Kordus: 2-10 korda.

Sagedus: 2-3 korda pdevas.

NB! Hoia pdlved puusade laiuselt ning
valdi selja nogusaks vajumist.

Maju: venitab reie esikiilge, tugevdab
reie tagakilge ja tuharalihaseid, aitab
korvaldada rasedusaegse raskuskeskme
muutuse tekitatud tagajargi.

5. KONDIMINE

Kestus: 5 minutit.
Sagedus: mitu korda pdevas.
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1. RINNA JA KATE VENITUS

Léhteasend: iste pallil.

Harjutus: konni pallist eemale, nii et pea ja

olad toetuvad pallile. Lase puusad pallile ja siru-
ta kéded. Liigutades kisi aeglaselt korval tles-alla,
leia asend, milles tunned venitust kites ja rinnali-
hastes. Siruta venituses ka ranne ja sdrmed.
Kestus: 15-20 sekundit.

Kordus: 3-5 korda.

Sagedus: 2-3 korda pdevas.

NB! Toeta pea pallile. Kui kael jaab pingesse, pa-
ne pea alla viike padi.

Maju: rasedus, imetamine ja beebi hoidmine li-
sab raskust keha esikiiljele, mistdttu vajuvad 6lad
longu ja iilaselg kumerdub ette. Harjutus aitab
parandada figuuri.

.‘Kahekeﬂ

"vahvalt pallil £
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Kuus nédalat pérast siinnitust on paras aeg alustada veidi tdhusamate treening-
utega, et vormi taastada. Imehisti sobib selleks {iha populaarsemaks muutuv
Pilatese treening, mis tugevdab siivalihaseid ning keskendub 6igele hingamisele.
Hea oleks liituda mdne siinnitusjirgse treeninguriihmaga. Kui selleks véimalust
pole, saab ka kodus lihtsate vahenditega kehale ménusa koormuse anda. Ja kui
beebi juba pead kannab, véta ta kindlasti kampa. Rddmu jétkub mélemale!

1. Alusta harjutustega, kui tunned, et oled pii-
savalt taastunud ning eelmiste harjutustega si-
na peal.

2. Tee harjutusi algul tiksi. Kui harjutus on selge
ja joukohane, proovi seda teha koos beebiga.

3. Mida lahemal hoiad beebit ja mida suurem on
keha kontakt palliga, seda lihtsam on harjutus.

4. Véldi vetrumist pallil, kui see pohjustab pissipi-
damatust.

5. Hangi endale kvaliteetne pall. Jalgi, et see po-
leks liiga pehme. Pallil istudes peavad puusad jai-
ma veidi pdlvedest kdrgemale.
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Treeningu kasu

emale: N

® treenib holpsasti kogu keha;

® soodustab ainevahetust ja kaalu
taastumist;

® tostab tuju;

® alandab stressi, rahutust ja depres-
siooni;

e vihendab lihaspingeid, parandades
vereringet lihastes;

® parandab riihti, teadlikkust oma kehast;

® samal ajal enda tugevdamisega 16-
bustad ja treenid ka beebit.

2. VETRUMINE PALLIL KOOS BEEBIGA
Lihteasend: iste pallil, beebi stles.
Harjutus: vetru kergelt, pingutades ja 15d-
vestades vaheldumisi vaagnapdhjalihaseid.
Kordus, sagedus: enesetunde jargi.

NB! Hoia selg neutraalasendis.

Maju: ritmiline vetrumine aitab beebil lee-
vendada koolikuid ning soodustab s66mi-
se kdigus allaneelatud 6hu valjatulekut. Vet-
rumine treenib nii ema kui ka beebi lihaseid,
arendab lapse tasakaalu, pea ja kere kont-
rolli. Mgjub toniseerivalt ema vaagnapohja-,
kohu-, tuhara-, reie- ja kerelihastele.

Treeningu kasu

beebile:

e arendab beebi lihaseid;

® aitab vihendada koolikuid;

e aitab arendada tasakaalu;

® pakub emale-beebile suhtlusvoi-
malust;

¢ riitmiline vetrumine majub uinu-
tavalt;

e tutvustades beebile treenimise mo-
nusid, maistab ta téendoliselt har-
Jjutamise téhtsust ka vanemas eas.

3. VAAGNA KALLUTAMINE
Lahteasend: iste pallil, selg neutraalasendis.

Harjutus: tdmmates kéhtu selgroo suunas,

rulli palli ette; samal ajal kaldub puus taha
(kumer selg). Pisi selles asendis 3 sekun-
dit, seejérel liigu tagasi algasendisse.

Rulli palli taha, nii et puus kaldub ette
(ndgus selg), piisi 3 sekundit ja liigu taga-
si algasendisse.

Kordus: 3 x 12 korda, puhkus 30-60 se-
kundit.

Sagedus: 3-4 korda nédalas.

NB! Kui selg on liiga ndgus véi valulik,
keskendu tiksnes selja kumerdamisele.
M@ju: harjutus tugevdab alakéhulihaseid
ja aitab parandada kehahoiakut, eriti siis,
kui selg on rasedusest tingituna ndgus.

4. POLVEDE KOVERDAMINE

Lihteasend: selililamang, jalad on pallil ja beebi saartel.
Harjutus: hoia beebit kitest vai kerest. Tomba kéhtu selgroo suunas, kdverda ja siruta
polvi, rullides palli nii kaugele kui véimalik, ilma beebist lahti laskmata.

Kordus: 2 x 5-15 korda, puhka vahepeal.
Sagedus: 3-4 korda nédalas.

NB! Kui soovid harjutust raskemaks muuta, tosta polvi koverdades veidi iilakeha.
Mgju: venitab alaseljalihaseid ja tugevdab alakéhtu. Beebi treenib kaela- ja seljalihaseid.
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5. POLVEDE RULLIMINE

Lihteasend: selililamang, jalad toetuvad
koverdatult pallile, beebi on kéhul.
Harjutus: tdomba kéhtu selgroo suu-
nas, kallutades pdlvi vasakule ja tasakaa-
Tu hoidmiseks beebit paremale. Hoia lap-
sega silmsidet ja naerata. Korda harjutust
teisele poole.

Kordus: 2 x 5-10 korda, puhka vahepeal.
Sagedus: 3-4 korda nédalas.

NB! Proovi harjutust algul ilma beebita.
Maju: venitab alaselga ja tugevdab kdhu
paikilihaseid, leevendab alaseljavalu.

6. BEEBI SURUMINE

Léhteasend: selililamang, jalad pallil.
Harjutus: vilja hingates suru beebi endast
eemale ja naerata. Kisi langetades anna
beebile musi.

Kordus: 2 x 3-12 korda, puhka vahepeal.
Sagedus: 3-4 korda nidalas.

NB! Kui asend on ebakindel, toeta ja-
lad maha.

Moju: tugevdab kie-, rinna- ja olaliha-
seid. Hea voimalus beebiga suhelda. Tu-
gevdab beebi kaela, keret ja jalgu.
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7. OLARINGID

Lihteasend: kdhulilamang pallil, beebi
porandal palli ees kdhuli.

Harjutus: kiiinarnukke iles tdstes suru
abaluid kokku.

Kordus: 2 x 5-12 korda, puhka vahepeal.
Sagedus: 3-4 korda nidalas.

NB! Vildi 6lgade tdstmist kdrvade suunas.
Suru 6lad alla puusade poole ja hoia kiiii-
narnukke tostes 6lgu all. Jélgi, et selg po-
leks ndgus ega kumer.

Moju: parandab kehahoiakut selja tugev-
damise abil.

Puhkuseks lase keha iile palli rippu,
hoia pea ja polved selle ldhedal. Vilja hin-
gates too hdbemeluu vastu palli, pinguta-
des alakéhu- ja vaagnapodhjalihaseid.
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