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Rentoutusopas synnyttajalle

Rentoutuminen synnytyksen aikana

Rentoutuneessa tilassa sinun on helppo luoda positiivisia ajatuksia ja mielikuvia synnytyksesta

e Rentoutuminen auttaa supistuksia tekemaan tyotansa , avaamaan kohdunsuuta ja auttamaan lasta
synnytyskanavassa alaspain

e Rentoutuneessa kehossa supistukset tehoavat paremmin

e Ota supistukset vastaan luonnollisina synnytykseen kuuluvina

e Rentoutuminen yleensa helpottaa supistuskipua

¢ Rentoutumista auttaa supistuksen aikainen hengittdminen. Voit ottaa taman tavaksi jo raskauden
aikana (esim. ns. harjoitussupistukset joihin ei liity valttdmatta kipua)harjoittelemalla supistuksen
aikainen hengittaminen ikdankuin automatisoituu.

e Supistuksen tullessa hengitd nendn kautta sisdan ja rauhallisesti suun kautta ulos, nenan kautta
sisdan ja lantion kautta ulos (mielikuva auttaa ja lantio rentoutuu ldhes automattisesti).

Rentoutumista voi edesauttaa kuuntelemalla musiikkia, himmentamalla valoja jne.

¢ Voit jo kotona ladata puhelimeen rentouttavaa musiikkia ja jos haluat, ota mukaan myos
kannettava kaiutin

Hieronta

Vesi

e Tukihenkil6 voi painaa selasta supistuksen aikana siitd, mihin eniten sattuu

e Synnyttdja osaa kertoa, mika on sopiva voimakkuus.

e Supistuksen jalkeen selkda voi hieroa tai sivelld, mika vain synnyttajasta tuntuu mukavalta

¢ Yleensa selkdkipu on n. 5 -10 cm selkdrangan molemmilla puolilla vahan vyotaron alapuolella

e Vesi usein helpottaa supistuskipua

¢ Kuumaan suihkuun tai ammeeseen voi menna, jos se tuntuu mukavalta

e Usein kipean kohdan suihkuttelu varsinkin supistuksen aikana tekee olon siedettdvammaksi

e Jos vesi tuntuu hyvalta, sielld voi viipya niin pitkdaan, kuin haluaa.

e Sairaalassa kuitenkin seurataan vauvan syketta saannollisesti

e Jos lapsivesi on mennyt, suihkuun tai ammeeseen voi yleensa menna paitsi, jos lapsivesi on verista
tai vihreda



Mita voit itse tehda?

e Kavely ja heijaaminen omien tuntemusten mukaisesti

e Lammin kaurapussi tai geelipussi kipedan kohtaan

e Keinuttelu tai pallon paalla liikkkuminen

¢ Mahdollisesti mukana olevan tukihenkilon kanssa voi sopia ns.hengitysankkurin. ”Kun
painan/kosken sinua oikeaan polveen olet unohtanut hengittda. Tama toimii merkkina
synnyttdjalle, eika valttamatta tarvitse sanoja, kosketus rauhoittaa. HUOM. kosketus vain
synnyttdjan suostumuksella.

e Sama vaikutus on laululla tai suun ja leuan rentouttamisella

¢ (Jos sormenpaat puutuvat tai sinua pyorryttad, kannattaa tasoittaa hengitysta hetkeksi tai
hengittda pussiin hetken aikaa.)

Rentoutumisharjoitus
Avautumisvaiheessa:

e Kuvittele, ettd edessasi on iso maki (=supistus)

e Kun supistus alkaa, laske hitaasti, kuinka monta askelta tarvitset paastaksesi maen huipulle

e Huipun jalkeen laske, kuinka kauan kestaa, etta olet alhaalla

e Seuraavan supistuksen tullessa tiedat jo, kauanko kestaa, etta olet kiivennyt maelle ja tullut alas
e Maet tulevat yksi kerrallaan ja jokaisen méaen jalkeen olet lahempana paamaaraa

Ponnistusvaiheessa:

e Kuvittele, etta syntyva lapsi laskee liukumakea selkdrankaasi pitkin
e Joka kerran, kun supistus painaa vauvaa alaspdin, anna vauhtia maenlaskuun
e (Helpottaa suunnan l6ytymisessa, mikali supistukset eivat tuo riittdvaa ponnistuspakkoa)
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