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Sissejuhatus

Koht ehk abdoomen on rindkere ja vaagna vaheline kehapiirkond, mille 66nes paiknevad
mitmed seedeelundid ning osa kuse- ja suguelundkonnast. Kdhupiirkonda saab jaotada
kolmeks osaks. Kohupiirkond iilalpool on {imbritsetud roietega ja seda nimetatakse
nddrmekdhuks. Kohu keskmine piirkond, kus ei asetse luid, nimetatakse soolekohuks. Kohu
piirkond allpool on {imbritsetud vaagnaga ja seda nimetatakse alakohuks. Selline jaotus aitab

kirjeldada elundite paiknemist, valu asukohta ja muid kliinilisi leide tdpsemalt.

Kohumassaaz on kohuseina ja kdhupiirkonna pehmete kudede kisitsi todtlemine. Selle
kdigus kasutatakse enamasti aeglasi silitusi, ringjaid liigutusi, kerget survet ja sotkumise
votteid. Kohumassaazi kasutatakse nii heaoluteenustes kui ka mones tervishoiu- ja
taastusravipraktikas tdiendava meetodina, eelkdige kdhukinnisuse, puhituse ja kdhugaasidega
seotud vaevuste leevendamiseks. Teadusuuringute tulemused on paljulubavad, kuid koigi
viidetavate toimete kinnitamiseks ei ole veel piisavalt kvaliteetseid uuringuid (Dehghan jt,

2020).

Kodhupiirkond on tundlik ning seal vdivad avalduda mitmesuguste haiguste slimptomid.
Seetdttu peab massaaz olema Orn ja kohandatud inimese terviseseisundile. Tugeva voi
ebaselge pohjusega kdhuvalu korral ei ole massaaz sobiv enne, kui tervishoiutdotaja on valu

pohjuse vilja selgitanud. Kdhumassaaz ei asenda meditsiinilist diagnostikat ega ravi.

Referaadi eesmérk on anda iilevaade kohumassaazi ajaloolisest taustast, tdnapdevasest
kasutamisest,  vOimalikest ndidustustest ning peamistest vastundidustustest ja

ettevaatusabindudest.



1. Kohumassaaz

Kohumassaazi all mdistetakse erinevaid votteid, mille lihine tunnus on kohupiirkonna
160gastamine ja heaolu toetamine. Meetodite eesmérgid ja pdhjendused erinevad sdltuvalt
traditsioonist. Mones praktikas keskendutakse eelkdige seedetrakti t60 toetamisele ja
lihaspingete vdhendamisele, teistes seostatakse kohupiirkonda ka energeetiliste vO1 vaimsete

tdhendustega.

1.1 Ajalugu

Kohupiirkonna masseerimist on kasutatud eri kultuurides pikka aega. Selle kohta leidub
kirjeldusi India, Hiina ja Kesk-Ameerika traditsioonilistes ravipraktikas. Neid praktikaid ei
saa siiski késitleda iihe iihtse teraapia ega iihe kindla piritoluga meetodina, sest need on

arenenud erinevates kultuurilistes ja usundilistes keskkondades.

India traditsioonilise meditsiini ehk Ayurveda kujunemine ulatub antiikaega. Ayurveda iiks
tadhtsamaid tekste on ,,Charaka Samhita®, mille tdnapdevase kuju tekkimine paigutatakse
ligikaudu meie ajaarvamise esimesse sajandisse, kuigi selle aluseks olnud Opetused on
vanemad. Tekst késitleb tervist, haigusi, diagnoosimist, eluviisi ja mitmesuguseid ravivotteid
(Encyclopaedia Britannica, 2026). Ayurveda massaazis kasutatakse tavaliselt Olisid ning
rahulikke ja riitmilisi votteid. Kohupiirkonnale omistatakse Ayurveda dpetuses oluline koht,

nimelt on kdhupiirkond teatud kui energeetiline ja fiiiisiline keskus.

Chi Nei Tsang on tdnapéeval tuntud taoistliku taustaga kdhumassaazi vorm. Meetodi dpetajad
ja praktikud kirjeldavad selle juuri Hiina taoistlikes traditsioonides ning seostavad
kdhupiirkonda qi ehk eluenergia liikkumisega (Chi Nei Tsang Institute, s.a.). MassaaZzis
kasutasid taoistlikud mungad Kung Fu ja Tai Chi pohimotteid. See toimis véitel, et tootlemata
stress, pinged ja negatiivsed emotsioonid kogunevad kohu piirkonda, hiirides eluenergia
voolu, ehk meie Qi’d. Praktikas kasutatakse hingamist, tdhelepanu suunamist ja

kohupiirkonna kisitsi masseerimist.

Chi Nei Tsangi tutvustavates allikates omistatakse meetodile vdga ulatuslikke toimeid,

sealhulgas mdju seedimisele, stressile, viljakusele, immuunsusele ja kroonilistele haigustele.



Kesk-Ameerika maiade ravi traditsioonides on samuti kasutatud kohu- ja
vaagnapiirkonna massaazi. Nendest praktikatest ldhtudes tootas Rosita Arvigo vélja
kaasaegse meetodi, mida tuntakse Arvigo maiade kdhuteraapiana. Meetodi kirjeldustes
seostatakse seda menstruaalvaevuste, seedimise ja vaagnapiirkonna heaolu toetamisega
(Larson, 2015; The Womb Wellness Center, s.a.). Viited emaka voi teiste siseelundite
,oigesse asendisse™ paigutamise kohta pdhinevad peamiselt meetodi enda dpetusel. Nende
viidete teaduslik tdendus on piiratud ning meetod ei asenda giinekoloogilist voi muud

meditsiinilist ravi.

1.2 Kohumassaaz tinapieval

Ténapdeval pakutakse kOhumassaazi massaazisalongides, heaolukeskustes ning mones
tervishoiu- ja taastusravikeskkonnas. Sageli moodustab see {ihe osa klassikalisest massaaZzist
vOi fiisioteraapiast. Massaazi tehakse tavaliselt kdtega. Kupud, kaabitsad ja erinevad

aparaadid kuuluvad eraldi meetodite juurde ega ole kdhumassaazi viltimatu osa.

Traditsiooniline teraapia Chi Nei Tsang on kasutusel ka ténapdeval ja selle koolitust on
voimalik 14bida ka Eestis. Arvigo tehnika on populaarne oma péritoluriigis, Ameerikas.

Kdige paremini uuritud kasutusvaldkond on kohukinnisus. Siistemaatilises iilevaates leiti, et
kohumassaaz parandas osas uuringutes sooletegevust, vdhendas kdohupuhitust ja
kShuliimbermddtu ning leevendas kdhukinnisuse stimptomeid. Samas ei olnud tulemused
koigis uuringutes iihesugused ning autorid rohutasid vajadust tdiendavate kvaliteetsete
uuringute jarele (Dehghan jt, 2020). Seega vdib kohumassaaz olla monele inimesele sobiv

tdiendav vote, kuid seda ei saa pidada kdikide seedeprobleemide tdenduspohiseks raviks.

KohumassaaZzi kasutatakse ka 160gastumise ja kehatunnetuse parandamise eesmargil. Kasvav
huvi holistika ja alternatiivravi vastu tdstab kohumassaazi populaarsust. Uha enam
tahelepanu poOdratakse ka soolestiku tervise ja vaimse heaolu seostele, mistottu nihakse
kohumassaazi voimaliku vahendina, mis aitab suurendada kehatunnetust ja 160gastumist.
Rahulik puudutus ja aeglane hingamine voivad aidata vihendada iildist pinget ning toetada
160gastumist. Vaimse tervise hdirete, nditeks depressiooni voi drevushiire ravina ei ole kdhu
massaazi toime siiski piisavalt toendatud. Selliste probleemide korral vdib massaaz olla ainult

toetav heaoluteenus, mitte ravi.



1.3 Voimalikud niidustused ja kasutusvaldkonnad

KohumassaaZzi sobivus sdltub inimese siimptomitest, terviseseisundist ja massaazi eesméargist.
Kodige tihedamalt on seda kasutatud kroonilise kdhukinnisuse korral. Leeds Community
Healthcare NHS Trust patsiendi juhendi jargi voib sobiva viljadppega tehtud kdohumassaaz
aidata monel tdiskasvanul leevendada kohukinnisust, kdhugaase ja gaasidest tingitud krampe

(Leeds Community Healthcare NHS Trust, s.a.).

Voimalikud kasutusvaldkonnad on jargmised:

e kroonilise kohukinnisuse tdiendav leevendamine;

e kdohugaaside ja puhituse vihendamine;

e kergete seedevaevuste korral enesetunde toetamine;

e kohuseina lihaspinge vihendamine ja 100gastumise soodustamine;

e kehatunnetuse ja rahuliku hingamise toetamine;

e menstruaal vaevuste korral orn toetav massaaz, kui inimesel ei ole vastundidustusi ja vote

ei suurenda valu;

e stressi, depressiooni ja unetuse leevendamine.

Enesemassaazi voib kasutada ainult siis, kui inimene on saanud sobiva juhendamise, tunneb
oma terviseseisundit ning tal puuduvad vastundidustused. Imikute kohumassaazi peaks
lapsevanem Oppima usaldusvéérsest tervishoiu allikast vo1 vastava viljadppega spetsialistilt.
Imiku piisiva valu, oksendamise, palaviku, kdhu paisumise voi loiduse korral tuleb massaazi

asemel poodrduda arsti poole.

1.4 Vastunaidustused ja ettevaatusabinoud

Kohumassaazi ei tohi teha olukorras, kus surve voi liigutamine voib halvendada inimese

seisundit vOi varjata kiiret meditsiinilist hindamist vajavat haigust. Vastundidustused voivad



olla absoluutsed vai suhtelised ning kahtluse korral tuleb enne massaazi kiisida ndu arstilt voi

muult padevalt tervishoiutdotajalt.

Olulisemad vastunéidustused ja ettevaatusabindud on jargmised:

e tugev, dkiline voi ebaselge pohjusega kdohuvalu;

e palavik, dge infektsioon voi pdletikuline seisund;

e kahtlustatav soolesulgus, sisemine verejooks voi muu dge kdhuhaigus;

e aktiivne pdletikuline soolehaigus voi varasem pahaloomuline soolesulgus;

e hiljutine kGhuoperatsioon, paranemata haav, virske arm voi nahakahjustus;

e teadaolev kdhupiirkonna kasvaja voi muu ebaselge moodustis;

e rasedus, kui massaazi ei ole heaks kiitnud rasedusaegset tervist jilgiv spetsialist;

e kohuseina song, mille korral voib massaazi teha ainult parast professionaalset hindamist;
e cbastabiilne liilisamba vigastus voi muu seisund, mille puhul asend ja surve véivad olla

ohtlikud.

Menstruatsioon ei ole iseenesest lildine vastunididustus. Massaaz tuleb katkestada, kui see
suurendab valu, verejooksu, iiveldust voi muud ebamugavust. Samuti ei ole kdhulahtisus igas
olukorras absoluutne vastundidustus, kuid dgeda nakkusliku kdhulahtisuse, palaviku, tugeva

valu voi1 vedelikupuuduse korral ei ole massaaZz sobiv.

Kohumassaazi ei ole soovitatav teha vahetult parast suurt toidukorda. Tavaliselt on mdistlik
oodata vdhemalt iiks kuni kaks tundi, et viltida ebamugavust, iiveldust voi refluksi
siivenemist. Kohukinnisuse korral kasutatakse sageli péripdeva kulgevaid votteid, sest need
jargivad jidmesoole iildist anatoomilist kulgu. Vastupédeva litkumine ei pohjusta automaatselt

kahju, kuid votte suund peab ldhtuma meetodi eesmaérgist ja inimese enesetundest.

MassaaZi ajal peab inimene saama vabalt hingata ning surve ei tohi pdhjustada teravat valu.
Uue voi siiveneva valu, pearingluse, iivelduse, kiilma higi vdi muu ebatavalise reaktsiooni

korral tuleb massaaz kohe 10petada.



Kokkuvote

Kohumassaaz on Orn massaaz, mida kasutatakse nii traditsioonilistes ravipraktikates,
heaoluteenustes kui ka mones tervishoiu- ja taastusravikontekstis. Selle ajaloolised vormid on
seotud muu hulgas Ayurveda, taoistliku Chi Nei Tsangi ja Kesk-Ameerika maiade

traditsioonidega.

Koige rohkem teaduslikku tdhelepanu on saanud kohumassaazi voOimalik moju
kohukinnisusele ja teistele seedetrakti stimptomitele. Uuringud viitavad sellele, et massaaz
vOib monel inimesel parandada sooletegevust ning leevendada puhitust ja ebamugavust, kuid
tulemused ei1 ole koikides uuringutes iihesugused. Seetdttu tuleb kohumassaazi kisitleda

tdiendava, mitte iseseisva ravimeetodina.

Kohumassaaz ei ole sobiv koigile. Tugeva vai ebaselge kohuvalu, dgeda haiguse, hiljutise
operatsiooni, paranemata haava, raseduse vdi muu riskiseisundi korral tuleb enne massaazi
konsulteerida tervishoiu tdotajaga. Turvalise praktika aluseks on anatoomia tundmine,
moddukas surve, kliendi tagasiside arvestamine ning valmisolek massaaz katkestada, kui

tekib valu voi halb enesetunne.

Kokkuvottes voib digesti valitud ja ettevaatlikult tehtud kohumassaaz toetada 160gastumist
ning aidata leevendada mdningaid funktsionaalseid seedevaevusi. Samas ei tohi sellele

omistada tdendamata ravitoimeid ega kasutada seda meditsiinilise diagnoosi ja ravi asemel.
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