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Kotihoito-ohje synnytyksen jialkeen

" HELLIN KASIN KANTAKAA,
SUUKKO LAMMIN ANTAKAA,
SYLIIN USEIN SULKEKAA
YHDESSA NAIN KULKEKAA”
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Kotona vauvan kanssa

Lapsi tuo elamaan paljon sisaltéa ja iloa, mutta muuttaa jo totuttua elamantapaa ja parisuh-
detta. Kukin aiti ja isa kasvavat vanhemmuuteen omalla tavallaan. Vanhemmuus on sitoutu-
mista ja vastuuta uudesta perheenjasenesta. Avoin ja Idmmin keskustelu parisuhteen sisalla
helpottaa uudessa elamantilanteessa. Kotona paivalepo ja kotitdiden jakaminen seka jattami-
nen vahemmalle auttavat toipumisessa. Levon lisaksi sdannoélliselld liikunnalla ja ulkoilulla
kuntoudut nopeasti. Lantionpohjalihaksia kannattaa myds harjoittaa saamiesi ohjeiden mukai-
sesti, jotta ne palautuisivat ennalleen. Huolehdi hyvasta tydasennosta hoitaessasi lasta hoito-
pdydalla samoin kuin hyvasta imetysasennosta. Ala arkaile pyytaa apual!

Vauvan sisarukset ovat aluksi innoissaan uudesta perheenjasenesta, mutta muutaman viikon
kuluttua saattaa ilmeta sisarkateutta, joka voi olla rankkaa koko perheelle. Vauvaa ei voi jattaa
hetkeksikdan valvomatta. Sisarusten huomiointi ja hoitotoimiin mukaan ottaminen ehka hel-
pottaa tilannetta. Mikali tilanne tuntuu vaikealta, ota yhteyttd omaan neuvolaasi asiantuntija-
avun saamiseksi.

Toipuminen synnytyksesta

Mikali huomaat voinnissasi jotakin erikoista, jonka arvelet johtuvan synnytyksesta (kuume, ki-
pea rinta, haiseva jalkivuoto, runsas verenvuoto emattimesta, kipua vatsassa) ota yhteytta
neuvolaan, terveyskeskukseen tai synnytyssairaalan synnytysosastolle.

Jos sinulle on tehty valilihan leikkaus (episiotomia) tai synnytyksessa on tullut repedma valili-
haan. Ompeleet sulavat itsestdan 1-2 viikon kuluessa synnytyksesta. Suihkuttelu pelkalla ve-
delld ja siteen vaihto edistdvat haavan paranemista. Mikali vauva on syntynyt keisarinleik-
kauksella, ompeleet poistetaan jo sairaalassa.

Jalkivuoto saattaa kestaa verensekaisena 3-5 viikkoa. Vuoto vahenee muuttuen vahitellen
vaaleaksi, limansekaiseksi. Kuukautiset alkavat yleensa puolen vuoden sisalla synnytyksesta.
Vauvantahtisesti imettavilla kuukautiset yleensa alkavat myéhemmin. Uusi raskaus voi alkaa
vaikka imettaisitkin. Kayta tamponia vasta jalkitarkastuksen jalkeen. Jos jalkivuoto kestaa ve-
rensekaisena yli 6 viikkoa, ota yhteys neuvolaasi tai laakariisi.

Kasien pesusta on tarkea huolehtia hyvin! Lyhyet kynnet vahentavat myos tulehdusvaaraa.
Hieneritys on lapsivuodeaikana tavallista runsaampaa. Paivittaisesta puhtaudesta huolehtimi-
nen sujuu parhaiten suihkussa, myos saunassa voi kdyda ilman kovia l8ylyja. Ammekylpya ja
uintia ei suositella jalkivuodon aikana.

Sukupuoliyhdyntaa on syyta valttaa tulehdusvaaran vuoksi niin kauan kuin on verista jalkivuo-
toa. Kondomin kayttd on suositeltavin ehkaisykeino jalkitarkastukseen saakka, seka samalla
tehokas tapa ehkaista tulehduksia. On myos tavallista, ettad seksuaalinen halukkuus vaihtelee
suuresti synnytyksen jalkeen. Asiasta on hyva keskustella puolison kanssa avoimesti. Huom!
seksuaalisuus on muutakin kuin yhdyntaa!

Synnytyksen jalkeen mielentila on herkka ja mielialat voivat vaihdella ja itkuherkkyys lisdantya.
Voi esiintya lievaasteista masennusta, joka menee itsestaan ohi. Mikali masentuneisuus pitkit-
tyy tai pahenee on syytd hakea apua. Naissakin asioissa avoin keskustelu parisuhteen sisalla
ja myo0s toisten samassa elamantilanteessa olevien perheiden kanssa voi auttaa.

Synnytyksen jalkitarkastus

Kotiuduttuasi sairaalasta, olet oman aitiysneuvolasi asiakas jalkitarkastukseen asti ja vauvasi
siirtyy lastenneuvolan asiakkaaksi parin viikon ikdisena. Ota yhteys neuvolaan jo sairaalasta,
kun saat tiedon kotiin paasysta — nain hoitosi jatkuu katkeamatta. Jos vauvasi on kutsuttu jalki-
tarkastukseen lastentautien poliklinikalle, kay silti myos lastenneuvolassa tavalliseen tapaan.
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Jalkitarkastus tehddan omassa neuvolassasi tai omalla 1&8&karillasi 5-12 viikon kuluessa synny-
tyksesta. Talldin useimmat ovat toipuneet synnytyksen aiheuttamista muutoksista. Jalkitarkas-
tus on tarkea myds sosiaalietuuksien sailyttamiseksi. Jalkitarkastuksessa voit keskustella
myos raskauden ehkaisysta ja muista mieltasi askarruttavista asioista.

Vierihoito, ihokontakti ja lapsentahtinen imetys

Vierihoito on yhteisen elaman opettelua, joka sisaltda vauvan hoitoa, imetyksen harjoittelua ja
vauvan viesteihin vastaamista. Nain vanhemmilla on parhaiten mahdollisuus tutustua vauvaan ja
hanen tarpeisiinsa. Tdma auttaa imetyksessa, maidon nousussa ja varhaisessa vuorovaikutuk-
sessa.

Ihokontakti ja ensi-imetys heti syntyman jalkeen ovat tarkeitd asioita imetyksen onnistumisen ja
jatkumisen kannalta. Ihokontaktissa vauvan elintoiminnot pysyvat vakaimpina, vauva pysyy lam-
pimana ja itkee vahemman. Vauvan omatahtinen imeminen lisdd maidonnousua ja maidon maa-
raa. lhokontaktissa vauva on pelkka vaippa paalla suoraan ihoasia vasten. Edesta aukeava yla-
osa helpottaa ihokontaktiin saamista. Peittele lisaksi vauva esimerkiksi peitolla. Myos puoliso voi
pitda vauvaa ihokontaktissa.

Imetyksen kannalta on tarkeata, etta aiti havaitsee vauvan nalkaviestit. Naita ovat mm. suun
avaaminen, paan kaantaminen sivulle, kielen lipominen ja nyrkin imeminen. Vauva tulee imettaa
aina kun han osoittaa naitd merkkeja. Tihea, lapsentahtinen imetys ensipaivista alkaen on paras
riittdvan maitomaaran takaaja. Varsinainen maidonnousu tapahtuu yleensa 2-6 vuorokauden ku-
luttua lapsen syntymasta.

Imetys ja oikea imuote

Aidinmaito on pienelle vauvallesi parasta ravintoa. Imetys on luonnollinen tapa ruokkia lasta ja
sujuessaan se tuottaa mielihyvaa seka vauvalle etta aidille. Imetys tukee myds vauvan normaa-
lia kehitysta ja antaa tilaisuuden hyvan vuorovaikutussuhteen muodostumiselle.

Vauvan oikea imemisote mahdollistaa sen, ettd vauva saa rinnasta maitoa parhaiten. Oikea
imuote stimuloi rintaa niin, ettd maitoa muodostuu vauvan tarvetta vastaava maara. Aidin kan-
nalta oikea ote saastaa rinnanpaata ja tekee imetyksesta miellyttavan.

Miten saan vauvani imemaan oikealla imuotteella

e Aidin hyva imetysasento auttaa vauvaa saamaan rinnasta oikean imuotteen ja tyhjentaman
rintaa tehokkaasti.

e Hyvassa asennossa aiti ei joudu jannittdman kehoaan

« Aidin vartalo on ryhdikas, ei kiertyneen. Usein auttaa, etta &idilla on selan takana tyyny tu-
kemassa istuma-asentoa ryhdikkaaksi. Hartiat voivat olla rentona, eika jalkoja tarvitse jan-
nittaa

e Aiti auttaa itse kasillaan vauvan kiinni vartaloonsa ja sen jalkeen &idin asento tuetaan hy-
vaksi esim. laittamalla tyynyt kasivarren alle.

e Asento mahdollistaa katsekontaktin vauvaan.

Vauvan hyva imemisasento helpottaa oikean otteen 16ytymista

Nanni osoittaa kohti vauvan nenaa

Vauva on vartaloltaan suorassa ja kohti aitia: hanen ei imeakseen tarvitse kaantaa paata
Vauva on hyvin lahella aidin vartaloa

Vauvalla on tilaa liikuttaa paataan taakse ja eteen.

Millainen on oikea imuote, miten sen tunnistaa
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¢ Vauva muodostaa imualueen rinnanpaan lisaksi nannipihan alueesta.

e Vauva ottaa nannin suuhunsa alaviistosta, nostamalla leukaa ja taivuttamalla paata samalla
taaksepain

e Vauva avaa suunsa suurelle ja tarttuu rintaan epasymmetrisesti: nannipihaa on enemman
suussa leuan puolelta

e Leuka asettuu selvasti nannin taakse ja posket ovat tiiviisti rintaa vasten, suupieli ja alahuuli

eivat usein edes nay

Kieli tulee rinnan alle kouruksi ja yltaa alaikenen yli

Nena on vapaana, eika kosketa rintaa

Huulet ovat pehmeasti kdantyneet ulospain

Imemisote on napakka, eika rinta tipahda suusta helposti

Aiti ei tunne kipua lapsen imiessa.

Vauva saa pidettya imuotteen ja imee-nielee-hengittda rytmikkaasti.

Imemisen aikana ei kuulu maiskahtelua.

N&nnin muoto on imetyksen jalkeen pyo6red ja tayteldinen

Imetyksen turvamerkit

¢ Vauva syo0 lapsentahtisesti, yleensa vahintdan 8—12 kertaa vuorokaudessa.

e Vauva pissaa vahintaan viisi kertaa vuorokaudessa.

o Ensimmaisina viikkoina vauva kakkaa paivittain. Yli kuusiviikkoisilla vauvoilla paivienkin kak-
kaamisvalit ovat normaaleja.

¢ Vauva kasvaa.

¢ Vauva imee tehokkaasti ja nielee maitoa.

e Imetys ei satu

Lisamaidon antaminen, tutin ja rintakumin kayttaminen

Terve, taysiaikainen ja normaalipainoinen vastasyntynyt ei tarvitse ensipaivindkdan muuta ravin-
toa didinmaidon lisdksi. Tiheat imetyksen riittdvat takaamaan vauvan ravitsemuksen. Kuitenkin
on olemassa tilanteita jossa vauva tarvitsee lisdmaitoa ennen aidin maitomaaran lisdantymista.
Tallaisia ovat esim. ennenaikaisesti syntyneet lapset, pieni- tai suuripainoiset lapset, tai didin
raskauden aikainen diabetes. Naissakin tilanteissa on erityisen tarkeata imettaa lasta tai lypsaa
rintoja tiheasti lisdmaidon antamisen lisaksi.

Mikali aidin tai vauvan vointi estaa vierihoidon, esimerkiksi jos vauva on vastasyntyneiden teho-
osastolla, aidin on hyva aloittaa lypsdminen viimeistdan kuuden tunnin sisélla vauvan syntymas-
ta. Osaston henkilékunta ohjaa lypsémisen toteutuksessa.

Jos vauva ei pysty imemaan rintaa sdanndllisesti, aiti voi lypsaa rintojaan ja antaa lypsetyn rin-
tamaidon vauvalle lusikalla, hérpyttdmalla tai ruiskulla. Tuttia tai tuttipulloa ei suositella kaytetta-
vaksi ennen kuin imetys sujuu ja vauvan paino on nousussa.

Rintakumi on tarkoitettu lahinna lyhytaikaiseen kayttéon helpottamaan vauvan tarttumista rin-
taan. Rintakumit toimivat imetyksen apuvalineena esimerkiksi silloin kun rinnanpaat ovat matalat
tai vauva ei saa rinnasta hyvaa imuotetta. Osastolta voi lainata rintakumeja.

Rintojen hoito

Imetyksen alkupaivina rinnanpaat voivat olla arat, mutta arkuus helpottaa muutamien paivien ku-
luessa. Rintoihin voi tulla myds haavaumia, paras ennaltaehkaisy on huolehtia oikeasta imuot-
teesta. Arkoihin rinnanpaihin voi imetyksen jalkeen puristaa muutaman maitopisaran, antaa il-
makylpyja tai kayttaa Lansinoh-voidetta.
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Maidon noustessa rinnat kasvavat ja niissa esiintyy kuumotusta ja turvotusta. Samalla maito-
maara lisdantyy selvasti. Olo saattaa tuntua epamukavalta, mutta helpottaa tiheiden imetysten
avulla jo muutamassa paivassa. Joskus turvotus on niin voimakasta, etta se aiheuttaa kipua ai-
dille ja vaikeuttaa imetysta. Suihku tai lampimat kaareet (esim. marka pyyheliina tai lammin kau-
ratyyny) ennen imetysta helpottavat herumista. rintaa voi myos kevyesti hieroa tai sivella rinta-
kehasta nanniin pain. Hieromista voi jatkaa imetyksen aikana. Jos kiristys imetyksen jalkeen on
edelleen voimakasta, voi rintoja viela lypsaa. Imeytyksen valilla voit helpottaa rintojen turvotusta
kylmilla kaareilla tai kaalinlehdilla. Kylmaa kannattaa laittaa rinnoille vasta imetyksen jalkeen, jot-
tei maidon heruminen hidastu.

Tiehyttukos ja rintatulehdus

Tiehyttukoksen oireita ovat paikallinen arkuus, kuumotus ja punoitus rinnassa. Jos tiehyttukosoi-
reiden lisaksi nousee kuume tai olo menee huonoksi, puhutaan rintatulehduksesta. Rintatuleh-
duksen oireina voi myds esiintya rinnasta kylkiin kulkevia punaisia juovia. Rintatulehdus saa al-
kunsa yleensa maitotiehyen tukkeutumisesta. Haava rinnanpaassa voi olla reitti infektiolle. Lie-
vaoireinen rintatulehdus voi parantua kotihoidolla, mutta oireiden jatkuessa on syyta hakeutua
ladkariin. Kotihoitona tiehyttukokselle ja rintatulehdukselle on saanndllinen imetys tai lypsami-
nen, rinnan hierominen, herumisen tehostaminen [&mmalla ja kivun seka turvotuksen hoito viile-
alla imetysten valissa. Jos olo ei kotihoidolla kohene, 1aakariin tulee menna viimeistaan seuraa-
vana paivana oireiden alkamisesta. Rintatulehduksen hoidoksi tarvitaan usein antibioottikuuri.
On tarkeaa jatkaa imetysta antibioottikuurin aikana ja huolellista kotihoitoa, jotta tukokset poistu-
vat eikd uusia paasisi muodostumaan.

On tarkeaa, etta imetys tuntuu hyvalta. Jokainen éiti ja vauva ovat erilaisia ja hyva imetys voi
merkita eri asioita. Aidilla on oikeus paéatta mita han imetykselta haluaa. Pyrimme antamaan jo-
kaiselle aidille yksildllistd imetysohjausta. Toivomme, etta otatte rohkeasti esille mieltdnne askar-
ruttavat asiat.

Imevaisen turvallinen nukuttaminen

Kansainvalisten suositusten mukainen alle 6 kk lasten nukutusohjeistus ja muut suositeltavat toimet
katkytkuolemien vahentamiseksi Suomessa (Kirjavainen v. 2007 tutkimus):

1. Nukuta alle 6 kk ikainen lapsi selallaan ellei 1d4kari ohjeista muutoin.

e Sairaalassa imevaisia saatetaan nukuttaa vatsallaan. Vatsalla makuuasento tukee vastasyn-
tyneen rintakehaa ja helpottaa ensimmaisten elinpaivien aikana vastasyntyneen hengitysta.
liman erillista ohjeistusta tata nukutustapaa ei kuitenkaan tule jatkaa kotona.

e Lapsen ollessa valveilla hanta voi pitéda vatsallaan.

o  Katkytkuoleman riski-ikd on n. 1,5 kk — 6 kk. Noin puolivuotiaana lapset alkavat kaantyilla
unissaan. Kaikki nukkuma-asennot ovat turvallisia 6 kk ian jalkeen.

2. Lapsen nukkuma-alustan tulee olla kiintea.

3. Alle 6 kk ikaisen lapsen sangyssa ei tule sailyttaa pehmeita esineita, joihin lapsi voi tukehtua kuten
tyynya tai pehmoleluja.

4. Lapsen nukuttamista vieressa tulee valttaa alle 3 kk imevaisten kohdalla ja myéhemminkin, ainakin
kuuden kuukauden ikdan saakka, jos aiti on tupakoinut raskausaikana.

e  Erityisen vaarallista on tupakoivan aidin nukkuminen lapsen vieressa.

5. Harkitse unitutin kdyttéa kun rintaruokinta sujuu onnistuneesti tai viimeistadan kuukauden iasta Iah-
tien kuuden kuukauden ikdan saakka. Tutin kayttd vahentaa katkytkuolemariskia.
6. Valta lapsen ylilammittamista.
7. Valta lapsen altistamista tupakansavulle.
e Raskaudenaikainen tupakointi on tarkein yksittdinen katkytkuoleman riskitekija.
e Vastasyntyneen altistuminen tupakansavulle on monin tavoin haitallista
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Jos kuitenkin suosituksista huolimatta paadytte nukkumaan perhepedissa, tulee huolehtia seuraavista
asioista:

o Patjan tulee olla riittdvan kova ja yhtenainen, ettei vauva voi kierdhtda esimerkiksi patjan rakoon.
e Sangyssa ei saa olla irtonaisia tyynyja, peittoja tai pehmoleluja joihin vauva voi tukehtua.

o Sisaruksia tai lemmikkeja ei paastetd samaan sankyyn.

¢ Vauvan tulisi nukkua selallaan.

¢ Vauvalla tulee olla tilaa riittavasti, jottei vauva paase tipahtamaan sangysta tai aikuinen kierahta-
maan vauvan paalle.

e Huoneessa on viiled huoneldmpdtila sekd vauvalla kevyt vaatetus.

¢ Vauvan kanssa nukkuva ei tupakoi, kdyta alkoholia, huumeita tai vasyttavia l1aakkeita.

¢ Jos vauvasi on keskonen tai syntynyt pienipainoisena, perhepedissa nukkumista ei suositella en-
simmaisina kuukausina.

Puoliso, vauvaperheen sukulainen tai ystava

Synnytyksen jalkeen aiti on herkalld mielelld, ensi kuukaudet ovat hAmmentavaa ja tyontayteista
aikaa. Aidin itsetunto voi olla joskus maassa, yrité olla avuksi ja vahvistaa hanen itsetuntoaan.
Hoida aitia ja vauvaa ja anna mahdollisimman paljon myodnteista palautetta. Kannusta aitia imet-
tamaan. Tarjoa apua, tee esim. talousaskareita, jotta aiti saisi levata. Tarkeaa aidille ja vauvalle
on hoiva, hellyys ja huomio, niitd ei koskaan saa liikaa. Toivomme, etta vauva tulee luontevaksi
osaksi perheenne arkea, |0ydatte vauvasta ilon ja uskallatte nauttia vauva-ajastal!

Naiden ohjeiden myd6ta toivotamme perheellenne onnellisia yhteisia hetkia. Mikali jokin askarrut-
taa mielténne, voitte kysyd meiltd neuvoa mihin vuorokauden aikaan tahansa. Virka-aikana ota
kuitenkin yhteytta ensisijaisesti omaan neuvolaasi.

Hyva ruokavalio synnytyksen jalkeen

Toipuminen synnytyksesta nopeutuu, kun aidin ravitsemustila on kunnossa. Hyva ravitsemus
luo edellytykset myds onnistuneelle imetykselle. Hyvan ruokavalion avulla varmistetaan riittava
suojaravintoaineiden — proteiinin, vitamiinien ja kivennaisaineiden — saanti. Erityistd huomiota
tulee kiinnittaa riittdvaan kalsiumin ja D-vitamiinin saantiin.

Aidin ruokavalion huono B- ja C-vitamiinien saanti vahenta& naiden vitamiinien pitoisuuksia
myds rintamaidossa. B- ja C-vitamiineja saadaan eniten taysjyvaviljasta ja kasviksista, hedel-
mista ja marjoista. Samoin &idin ruoan rasvan laatu nakyy rintamaidon rasvan laadussa. Aidin
ruokavalioon suositellaan kasvimargariineja, kasvioljyja ja kalaa, joista saadaan pehmeita ras-
voja.

Hyva ruokavalio sisaltaa riittavasti ruokailukertoja esim. aamupala, kaksi lamminta ateriaa, il-
tapala ja imetettdessa myods 1-2 valipalaa ateriavaleillda. Hyvaan ruokavalioon kuuluu monipuo-
lisesti ruoka-aineita, taysjyvaviljaa, maitovalmisteita, lihaa, kalaa ja leikkeleita, kasviksia, he-
delmia ja marjoja seka ravintorasvoja.

Imetysajan ruoan voi koota esimerkiksi seuraavasti:
8-10 pienta palaa taysjyvaleipda, 4-5 lasillista maitoa tai piimaa, 100-150 g lihaa tai kalaa, 4-6
perunaa, 2-4 hedelmaa, 300-400 g kasviksia ja 30-40 g rasiamargariinia tai kasvidljya. Lisdksi
voi sy0da silloin talléin kahvileivonnaisia ja jaatel6a.

Painonhallinta ja laihduttaminen

Imetyksen aikana kuluu runsaasti energiaa. Raskauden aikana &iti varastoi rasvaa imetyksen
varalle. Imetysaikana aidin paino voi laskea jonkin verran, mutta tiukkaa laihduttamista ei suosi-
tella, koska aidin rasvakudokseen varastoituneet ymparistomyrkyt siirtyvat rintamaitoon ja lap-
seen. Toisaalta tiukka laihduttaminen vaikuttaa haitallisesti imetyksen onnistumiseen. Imetyksen
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loputtua voi aloittaa varsinaisen laihduttamisen normaalipainoon, jos ylipainoa on kertynyt ras-
kauden aikana.

Laihduttaminen onnistuu, kun energian saannin rajoittaminen on todellista syémista vahen-
tamalla. Ruokavaliossa on hyva olla 4-5 ateriakertaa aamusta alkaen, mutta syotava ruoka
muutetaan kasvisvoittoiseksi ja vaharasvaiseksi. Erityisen varottavia ovat piilorasvat leikkeleis-
sa, kahvileivissa ja maitovalmisteissa. Hedelmia, marjoja ja kasviksia voi sy6da vapaasti laihdut-
tamisen aikana.

Lantionpohjanlihasten harjoittelu synnytyksen jalkeen

Raskauden aikana lantionpohjaan kohdistuu pitkaaikaista rasitusta ja painetta, joka
voi vaikuttaa lantionpohjanlihasten toimintaan. Raskaus ja synnytys venyttavat
my0s lantionpohjan lihaksia. Lantionpohjanlihasten harjoittelulla voit vaikuttaa lihas-
ten palautumiseen, ennaltaehkaista ja hoitaa virtsankarkailua seka emattimen las-
keumia. Keskivartalon vahvistaminen alkaa myds lantionpohjanlihasten harjoittelul-
la.

Tunnistamisharjoitus

Lantionpohjanlihasten tunnistamisharjoitukset tulisi aloittaa 24 tunnin kuluessa syn-
nytyksesta. Opettele |I6ytamaan lihakset ensin makuulla. Supista peraaukko, ema-
tin ja virtsaputki kevyesti sisdan ja ylospain. Supista kahteen laskien ja rentouta
kahteen laskien. Toista 5-15 kertaa, 3-4 kertaa paivassa. Vatsa-, pakara- ja reisili-
hakset pysyvat rentoina, hengita normaalisti.

Valilihan alueen Kipu ja turvotus voivat alkuun vaikeuttaa lihasten tunnistamista.
Kun lantionpohjanlihasten tunnistaminen onnistuu myds istuen ja seisten, on aika
aloittaa lihasharjoittelu.

Lihasharjoitteet

Tee seuraavat harjoitukset istuen ja seisten seka liikkkuessa, normaalin toiminnan
lomassa.

1. Maksimivoima

Supista lantionpohjan lihaksia voimakkaasti. Supista peraaukko, ematin ja virtsa-
putki sisdan ja ylospain. Pida supistus 5 sekuntia. Pida taukoa supistusten valilla
10-15 sekuntia. Toista lihasharjoitus 5-10 kertaa.

2. Nopeusvoima
Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman voimakkaasti ja nopeasti. Pida tau-
koa supistusten valilla muutamia sekunteja. Toista lihasharjoitus 10 kertaa.

3. Kestovoima
Supista lantionpohjan lihakset kevyesti, puolella teholla. Pida supistus 10-20 sekun-
tia. Pida taukoa supistusten valilla 10-20 sekuntia. Toista lihasharjoitus 5-10 kertaa.

Harjoittele viitena paivana viikossa ja tee harjoitteet 2-4 kertaa paivassa.
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Kayta lantionpohjanlihaksia paivittaisten toimintojen yhteydessa. Supista lihakset
kevyesti ennen kuin nouset seisomaan, nostat vauvaa, kyykistelet tai yskit.

Yllapitavaan harjoitteluun voit siirtya, kun lantionpohjassa ei ole paineentunnetta ei-
ka sinulla ole virtsankarkailua. Yllapida hyvaa lantionpohjan lihaskuntoa lapi eldaman
harjoittelemalla 2-3 kertaa viikossa.

Liikunta synnytyksen jalkeen

Synnytyksesta palautuminen on yksilollista. Anna toipumiselle aikaa, silla palautu-
minen voi vieda kuukausia. Rauhallinen lilkkunta nopeuttaa kehon toipumista ras-
kauden ja synnytyksen aiheuttamista muutoksista. Fyysinen kunto paranee, mie-
liala kohenee ja jaksat paremmin vauva-arkea. Liikunta auttaa myos painon palau-
tumisessa raskautta edeltavaan painoon.

Kavely on hyva tapa aloittaa liikunta. Kavelemisen voit aloittaa, kun pystyt ottamaan
normaalipituisia askelia ilman kipua. Valta aluksi hyppyja ja nopeita suunnan muu-
toksia sisaltavaa liikuntaa, koska nivelsiteet ovat I0ystyneet hormonaalisten muu-
tosten vuoksi. Lisaa liikuntaa omaa kehoasi kuunnellen. Valitse tuttuja ja turvallisia
likuntamuotoja. Kun lantionpohjanlihasten toimintakyky ja keskivartalon tuki on pa-
lautunut eika virtsan pidatyskyvyssa ole ongelmia, voit siirtya asteittain kuormitta-
vampiin liikkuntaharrastuksiin.

Tavoitteena voit pitaa yleista liikuntasuositusta:

e reipasta kestavyysliikuntaa, kuten ripeaa kavelya, vahintaan 2 tuntia 15 minuut-
tia vilkkossa

TAI

rasittavaa kestavyysliikkuntaa, kuten holkkaa, vahintaan 1 tunti 15 minuuttia vii-
kossa

e lisdksi 2 kertaa viikossa lihaskuntoharjoittelua

Lupa synnytyksen jalkeiseen liikuntaan tulee varmistaa laakarilta tai neuvolan ter-
veydenhoitajalta.

Kohtuullinen liikunta ei vaikuta rintamaidon maaraan tai laatuun. Riittava nesteen
nauttiminen liikunnan aikana on tarkeaa. Voit imettaa ennen likkuntatuokiota, jolloin
rinnat ovat kevyemmat eika niiden paino kuormita ylaselkaa. Tukevat urheiluliivit
vahentavat myos niska-hartiaseudun kuormitusta.

Vatsalihasten palautuminen synnytyksen jalkeen

Vatsalihakset nivoutuvat kalvojanteistaan yhtenaiseksi jannesaumaksi eli linea al-
baksi. Raskauden aikana linea alba venyy ja suorat vatsalihakset erkaantuvat toi-
sistaan mahdollistaen kohdun kasvamisen. Palautumista tapahtuu eniten ensim-
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maisten kuukausien aikana synnytyksen jalkeen. Liian aikainen rasittava harjoittelu
voi hidastaa palautumista. Harjoittelu tulee aloittaa ryhdin huomioimisella, lantion-
pohjanlihasten ja syvien vatsalihasten harjoituksilla. Jos koet kuntoutumisen kanssa

ongelmia, voit ottaa yhteyttd oman paikkakunnan terveysaseman fysioterapiaan tai
Kainuun keskussairaalan fysiatrian osastolle.
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