INFOLEHT
SUNNITUS)ARGSEKS
TAASTUMISEKS




IKKALLIS NAINE!

Infolehele on koondatud esmane teave,
kuidas peale stuinnitust toimida, et ennast
paremini tunda.

Jargnev info sisaldab praktilisi nduandeid,
kuidas igapaevaseid tegevusi teha lihtsama
vaevaga, ning leebeid harjutusi kiiremaks
taastumiseks.




ULDISED SOOVITUSED
KOHE PEALE SUNNITUST

Kandke 10-14 paeva jooksul
toetavat aluspesu, paksemaid
Ibhnastamata hiigieenisidemeid,
mida vahetage iga 4 tunni tagant.

Parast tualetis kaimist peske
valissuguelundeid sooja voolava
veega.

Kasutage vajadusel jahutavat
kilmakotti intiimpiirkonna turse ja
valu alandamiseks.

Puhake ja magage piisavalt.

Esimesel paeval tehke kdik
ligutused voodis kontrollitult ja
aeglaselt, tunnetusega kuni valuni.

Enne pusti tdusmist jalgige
enesetunnet.

Véltige raskuste tdstmist, arge
tostke lapsest suuremaid raskusi.

Pingutust ndudvate tegevuste
sooritamise hetkel valtige hinge
kinnihoidmist.

Esimese kuue nadala jooksul
puldke paeval lamada vahemalt
Uks tund jarjest, et vahendada
survet vaagnapdhjale.

Vajadusel voite kasutada
stinnitusjargset bandaazi
esimesed 6-8 nadalat.

Kui teil oli keisriloige

Voodist tdusmisel hoiduge kéhule
vaanavatest liigutustest.

Pikali asendist istuma tdusmisel
keerake end esmalt Uhele kiljele,
seejarel viige jalad Ule voodiserva
ja tduske kate abiga istuma.

Kohimisel, aevastamisel, naerdes
ja istuma tulles toetage padjaga voi
kaega alakdhtu, et vahendada valu
ja survet kdhule.

Igapdevaste tegevustega alustage
jark-jargult vastavalt enesetundele
ning voimalusel kusige abi.

6 nadalat mitte tdsta oma lapsest
suuremaid raskusi, suuri raskusi
valtige 3 kuud.

Enne lapse stlle tdstmist
pingutage teadlikult kbhu-
ja vaagnap®hjalihaseid.

Esimesed 6 nadalat tehke kergeid
harjutusi (vt kdesolevast juhendist),
lisaks sobib kdndimine.

6-8 nadala moéodudes kilastage
vaagnapO®hja fusioterapeuti,

kes hindab kéhu- ja
vaagnapdhjalihaste funktsiooni
ning dpetab armimassaazi.



Voodist tdusmine ja tagasiminek ule kilje.
Selili asendis painutage pdlved ja keerake end
kiljele. Jargnevalt libistage jalad lle voodi aare
ja samal ajal tduske kate abiga istuma.

Enne pusti tdusmist jalgige enesetunnet, et
ei tekiks pearinglust. Pikali minnes kasutage
sama tehnikat.
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Kui lahkliha rebendite ja/v6i dmbluste korral istuda veel ei tohi v6i on ebamugav,
proovige voodisse minna ja voodist tdusta labi neljakdpukil asendi.

Olge liikuv. Vahetage erinevaid kehaasendeid paeva jooksul korduvalt, liikuge
ringi kui arst pole soovitanud vastupidiselt. Jark-jargult suurendage igapdevast
lilkumist.

Kui esineb jalgade turset, siis valtige pikalt seismist. Selili asendis asetage pélvede
alla padjad. Selline asend aitab parandada jalgade verevarustust. Liigutage pdidasid
enda poole ja tagasi 30 sekundit. Proovige teha harjutust iga tunni tagant.



Valtimaks hilisemaid kaebuseid, on oluline juba varakult jalgida
oma kehahoidu seistes, istudes, lamades ja ka last tdstes,
kandes ja imetades. Tasakesi pulidke seistes sirutada ennast
sirgeks, mis vdib olla alguses veidi ebamugav kéhule.




PUHKEASENDID

Esimesel nadalal proovige palju puhata, et valtida pikaajalist
koormust kdhule ja vaagnapdhjale.

Magades v&i puhates kulili asendis asetage padi jalgade vahele
ja kdhu alla. Selili asendis asetage padi vdi pall pélvede alla.

Leevendamaks seljapingeid asetage istudes padi selja taha ja
toetage jalad vastu maad vdi kasutage jalgade all vaikest pinki.




Esimesed harjutused on sunnitusejargselt leebed ning suunatud hingamise,
vaagnapdhja- ja kdhulihaste koost66 taastamisele. Kuna lihaste seisundi muutus votab
aega mitu kuud, siis koormuse téstmisega mitte kiirustada. Harjutusi on soovituslik
teha 2-3 korda paevas.

Alustage vaagnapdhjalihaste kergete pingutuste-l6dvestustega kohe stinnitusejargselt
(esimese 24 tunni jooksul vdi mdne paeva parast, vastavalt enesetundele), ka 6mbluste
ja turse korral. Kerge lihast66 aitab parandada vereringet ja vahendada turset.

Leidke mugav asend selili, pdlved on painutatud, tallad maas. Hingake
rahulikult ja stigavalt, hoides jala- ja tuharalihased pingevabalt. Hingake nina
kaudu sisse ja laske vaagnapdhjalihased vabaks. Suu kaudu valja hingates
pingutage vaagnapdhjalihaseid endale sisse ja ulespoole, justkui tahaks kinni
hoida uriinijuga voi kdhugaase. Valtige harjutuse ajal hingepeetust. Korrake
hingamise riitmis teadlikult vaagnapdhjalihaste pingutamist ja I6dvestamist
kuni 5 minuti jooksul.

Pingutage ja tdstke vaagnapdhjalihaseid 5 korda Kiiresti (Uhe tdste
kohta 1-2 sekundiline pingutus) ja 5 sekundit |6dvestust. Tehke 10 korda.
Oskuse omandamisel tehke 10 kiiret pingutust ja I6dvestage teadlikult lihaseid
10 sekundit. Oluline, et p&drate nii pingutus- kui I6dvestusharjutusele vordselt
tahelepanu. Harjutust toetage hingamisega - sissehingamisel valmistuge
harjutuseks ja Iddvestuge ning valjahingamisel sooritage harjutus. Abi véib
olla ka kdva haalega kaasa lugemisest, kuna nii valdite hinge kinnihoidmist.

Treenituse kasvades proovige hoida vaagnapdhjalihaste pingutust kauem,
alustades 3 sekundist ja hoides I6puks pingutust kuni 10 sekundit. Lugege
kaasa ja hingake vabalt. Seejarel I6dvestage ning vabastage lihastes pingutus
vastavalt 3-10 sekundi jooksul. Vajadusel kasutage kella.



Tehke Uhte harjutust 10-15 korda.

Leidke mugav asend selili, pdlved on painutatud, tallad maas. Pange kéed
kahele poole roietele. Hingake nina kaudu sisse nii, et tunnete, kuidas roided
liiguvad vabalt kulgede suunas, kdht paisub kergelt. Hingake suu kaudu valja
nii, et roided liiguvad tagasi keha poole ja kdht vajub tagasi. Vdite tajuda ka,
kuidas vaagnapdhjalihased kaasa liiguvad.

Sama asend. Hingake sisse, valja hingates pingutage kdhtu kergelt sissepoole
ja hoidke kéhulihastes pinget nii kaua kuni valjahingamine kestab. Vajadusel
lugege kdva haalega kaasa, kuna nii valdite hinge kinnihoidmist.




Sama asend. Puusatdsted. Hingake nina kaudu sisse, suu kaudu valja
hingates tdstke puusad ja selg maast ules, pingutades samal ajal kéhu- ja
vaagnapdhjalihaseid endale sisse ja tulespoole. Langetage puusad. Leidke sobiv
hingamise riitm, mis toetab harjutuse sooritamist.

Niipea kui saate, tehke jargnevatel nadalatel harjutusi kulili
asendis, seistes ja seejarel istudes.

Pingutage teadlikult kdhu- ja vaagnapdhjalihaseid ka enne
koéhatust, aevastust, naermise ajal ja lapse tdstmisel, et ennetada
uriinilekkeid.

Esimesed kolm kuud sobib teha madala intensiivsusega
kehalist treeningut nagu jooga, Pilates ja Bodybalance. Kdrge
intensiivsusega treeninguga (jousaal, jooks, hupped) soovitame
oodata 3-6 kuud. Varem alustades konsulteerige fusioterapeudiga.



NOUANDED POIETOO
PARANDAMISEKS

Kilastage tualetti iga 2-3 tunni jarel. See aitab ennetada pdie
Ulevenitust, sest pdis vOib slinnitusejargselt taituda uriiniga
kiiremini. Normaalse pdietundlikkuse taastumine v6ib vtta aega.

Arge kilastage WC-d sageli “igaks juhuks”.
Tarbige 2-3 liitrit vedelikku paevas.

Tualetipotilistudestoetagejaladkindlaltmaha(vdivaikesele pingile),
nii I68gastuvad vaagnapdhjalihased paremini.

Kui on raskusi urineerimise alustamisega, siis putdke keskenduda
ja lddvestage oma kdhu- ja vaagnapdhjalihased vajadusel koos
rahuliku hingamisega. Voolava vee jooksmine vdib alguses aidata
lihaseid Iddvestada ja urineerimist alustada.
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NOUANDED SOOLETOO0
PARANDAMISEKS

Soolte funktsiooni taastumiseks kiilastage tualetti siis, kui tekib
tugev tung.

Kolm korda péevas kuni kolm korda nadalas on normaalne soole
tihjendamise sagedus.

Toetage soole tihjendamise ajal haava/turse piirkonda puhta
hligieenisideme v&i tualettpaberiga.

Valtige tugevalt puhkimist, pigem tupsutage niiske salvratikuga
ja/voi peske veega.

Tarbige varskeid puu- ja juurvilju ning valtige poolfabrikaate.
Suties maluge toit korralikult 1abi, et taastada seedeelundite t66d.

Ennetage kdhukinnisuse teket ning valtige soole tiihjendamisel
tugevat pressimist.

Soole tuhjendamise kergendamiseks istuge tualetipotil nii, et
toetate jwalad vaikesele pingile, see aitab vahendada koormust
vaagnapdhjalihastele (vaata Ik 10 parempoolne foto).

Arge hoidke kdhugaase kinni.

WOC-s vdite kaia ja istuda, kuid mitte hingepeetusega punnitada
ega vaagnapodhja- ning kdhulihaseid tugevalt pingutada.

Soolt tuhjendades puhuge suu kaudu valja, justkui kustutaksite
kuunlaid. Teadlikult koos valjahingamisega k&hulihaseid
pingutades todtavad kdhulihased kd8hupressina ning aitavad
soole tuhjenemisele kaasa.

Vajadusel kasutage ajutiselt soole t66d lihtsustavaid vahendeid
voi lahtisteid.

Kilastage kindlasti oma naistearsti ja dmmaemandat kokkulepitud ajal, tavaliselt
6-8 nadalat parast sunnitust. Siis on soovituslik broneerida aeg vaagnapdhja
fusioterapeudi vastuvdtule kdhu- ja vaagnapdhjalihaste funktsiooni hindamiseks,
samuti edasiseks ndustamiseks taastumise ning treeningutega alustamise osas.



Infomaterjali on koostanud (versioon 1.0, veebruar 2022)
Eesti Fusioterapeutide Liidu vaagnapdhja flisioteraapia
tooruhma lilkkmed:

Kadri Taalfeld

Laane-Tallinna Keskhaigla, Kadri Taalfeld Flsioteraapia

Triin Jersov
Ida-Tallinna Keskhaigla, Reio Vilipuu Taastusravikliinik,
Merimetsa Tervisekeskus

Maris Perendi
Fisiohall Fusioteraapia, Confido Meditsiinikeskus

Kadri Kruusmdgi
Fysiomed OU

Anete Peterson
Pdhja-Eesti Regionaalhaigla,
AP Therapy OU
Infomaterjali on kooskdlastanud

Eesti Ammaemandate Uhing ja Eesti Naistearstide Selts.
Infolehe trukki on rahastanud Eesti Haigekassa (2022).
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