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1. Sissejuhatus

Rasedus on suur muutuste aeg iga naise organismile, millega tal tuleb kohaneda kogu
raseduse viltel. Mojutatud on naise fiisiloogiline kui ka psiihholoogiline pool. Fiisioloogiliselt
muutuvad organite suurus, monevorra talitus, mis on seotud hormonaalsete muutustega.

Endokriinsed nddrmed, vegetatiivne nérvisiisteem ja ainevahetus kohanduvad rasedusele.
Ema organismi kohanemisel raseduse suurenevale koormusel eristatakse 3 staadiumi:
1. Kohanemisstaadium (1.-4. raseduskuu)

Naise psiiiihhika ja organid piiiiavad kohaneda nende funktsioonidele esitatud kdrgendatud
noudmistele. Voivad tekkida ajutised funktsioonihdired: esineb iiveldus, oksendamine,
tekivad veidrad maitsemuutused, muutused I0hnatajus. Muutused toimuvad ka naise
pstiithhikas: soltuvalt ldhtesituatsioonist vOib hoiak rasedusse olla nii positiivne kui

negatiivne.
2. Heaolustaadium (5.-7. raseduskuu)

Kohanemine kdrgenenud koormusele on 16ppenud. Raseda enesetunne on reeglina hea ning ta

tunneb rasedusest roomu.
3. Koormuse staadium (8. kuust kuni siinnituseni)

Hairitud on aktiivne litkumine, tasakaal, td6voime vaheneb, viasimus tekib kergemini. Voivad
esineda hingamisraskused, dhupuudus, kohukinnisus. Emaka surve naaberorganitele voib
pohjustada nende talitlushdireid. Voib tekkida hirm lapsevanema rolli ja eesseisvate
elumuutuste ees, hirm sunnituse ees.
(http://www kliinikum.ee/naistekliinik/naistenouandla/rasedusaegsedvaevused/14-

rasedusaegsed-muutused-naise-organismis)

Koik muutused sdltuvad naise anatoomilisest ja fiisioloogilisest eripdrast. Raseduse ajal

voiavad teatud haigused esile tulla (peiteperioodist) vai siis hoopis kaduda.

Moned geneetlised ja omandatud fiisioloogilised korvalkalded voivad lootele halvasti mdjuda.
Negatiivseteks teguriteks lapseoote ajal on kehahoiaku muutus, mis on tingitus loote

suurenemisest, emaka kasvust. Teiseks vOiks mérkida somaatliste lihaste norkus, vereringe



hdired, kroonilised haigused jne. Vilisteks negatiivseteks teguriteks on halvad
olmetingimused, raske fiiiisiline t60, saastatud keskkond, miira, stressi tekitav t66/keskkond

jne.

Uheks heaks ennetamiseks ja raviks on rasedate massaaz, mis positiivselt mdjub lihastele,
loote ja  ema  vereringele, ndrvisiisteemile  (ennetab depressiooni)  jpt.
(http://zvyaginec.ru/massazh-dlya-beremennich-manualnaya-terapiya-v-massazhe-dlya-

beremennich.html). Viidetevalt méngib massaaz olulist rolli ka loote nédrvi- ja
immuunsiisteemi tugevdamisel, mis kajastub tulevikus lapse tervises.

(http://massaaziteraapia.eu/et/articles/klassicheskij massazh/massazh dlja_beremennyx/)
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2. Rasedate massaaziliigid ja moju

Massaaz rasedatele teostatakse pehmete vottetega, riitmiliselt, rahulikult, ei kasutata tugevat
survet/ kompressiooni ning jarske liigutusi! Tehakse On-Site toolil, matil vd1 massaazilaual
kilili, matil padjahunnikule toetudes, voi spetsiaalsel massaazilaual. Voib teha vastavalt
kliendi soovile nii paljale nahale kui lébi riiete. Eeterlikke olisid ei ole soovituslik kasutada,
kui ei tea tdpselt nende toimet! Naiteks vodivad aborti esile kutsuda jargmised dlid: aniisidli,
ristikkoomnedli, basiilikumidli, muskaatpahklidli, petersellidli, rosmariinidli, salveidli,

riitsinuseoli, safloordli, kadakadli (http://looduspere.ee/kasulik%?20teada/rasedus.htm).

Rasedate massaazil tuleb kindlasti arvestada naise tervislikku seisundit, eelnevaid
raseduskulgusid, vdimalike raseduskatkemisi, samuti patsiendi vanust, sdltuvusi

(suitsetamine, alkohol, narkootikumid, ravimid!).

Massaazi tehakse pea kogu kehale, kuid vaid kergelt (silitused) puudutatakse ristluud,
ondraluud, kandu ning kielaba suurt sorme, kus asuvad erinevad refleksoloogilised punktid,
mille mdjutamine voib halvasti kajastuda lapsearengus (http://helpforwoman.ru/krasota-i-
zdorove/mozhno-li-delat-massazh-beremennym). Kahtluste korral on parem need alad

massaazist viljajitta voi pddrduda tunnustatud refleksoloogi poole.
Rasedatele tehakse:

* klassikaline massaaz
Votted on kohandatud, tdiendatud lapseootel naistele (pehmed, rahulikud) (lisa 1.).

Rasedate massaaz ja moju erinevatele kehaosadele:

1. Massaaz niole

Aitab leevendada visimust ja peavalu. Peopesad asetatakse naise pdskedele ja hoitakse
moni minut, et valmistada piirkond ette massaaziks. Seejdrel tuuakse peopesad
korvade suunas. Liigutused peavad olema Ornad ja silitavad, aitavad kaasa
verevarustusele. Silitused peavad toimuma lauba keskosast oimukohtade poole ning
kulmudelt juuste suunas. Pdrast seda silitada oimukohtadest korvade suunas ning
korvade tagant. Kded peaks liikuma paralleelselt.

Néppude otstega teostatakse ringjad liigutused peas.


http://helpforwoman.ru/krasota-i-zdorove/mozhno-li-delat-massazh-beremennym
http://helpforwoman.ru/krasota-i-zdorove/mozhno-li-delat-massazh-beremennym

2. Selg

Raseduse ajal saab kdige suurema koormuse selgroog. 85% lapse ootel naistest on
kannatanud seljavalude kdes. Mida suurem on rasedus seda enam muutub naise
kehahoiak. Selgroog muutub kumeramaks, dlad langevad, koht tungib ette, mille
tagajarjel hakkab valutama alaselg.

Rinnaliilide kumeruse suurenedes moodustub no kiiiir, pea ja 1dug tulevad ettepoole,
o0lad langevad, koik see avaldab moju kaelale ja dlgadele.

Seljavalusid pohjustab ka kaalutdus, samuti suureneb koormus lihastele ja kddlustele.
Koormus selgroole ning selgrooliilide vaheliste kohretele kasvab. Tihtipeale selline
seisund kulgeb osteokondroosi nédol (http://zvyaginec.ru). Osteokondroos on
selgrooliilide vaheliste diskide diistroofiline protsess. Diskid kaotavad jark-jargult oma
elastsust ja lamenevad. Selle tulemusena ruum selgrooliilide vahel védheneb ning
seljaajust ldhtuvad nérvildpmed pitsuvad, mis pohjustab valu ja turset
neurovaskulaarses piirkonnas, mis omakorda viib tugevama pitsituse ja valuni ning
lihaste spasmideni (www. iseterveks.ee) Osteokondroos voib tekkida igas selgroo
piirkonnas. Kaelapiirkonna kahjustumisel v3ib hdiruda aju vereringe. Selle tulemus on
peavalud ja peapdoritus, millele voib jargneda valu Olaliigestes (humeroskapulaarne
stindroom) ja kdte vereringe hdired. Rindkerepiirkonnas avaldub haigus enamasti
valudena siidame piirkonnas, mida vOib ekslikult pidada stenokardiaks.
Alaseljapiirkonnas iseloomustab haigust erineva intensiivsusega valu niuetes ja
jalgades:  kroonilisest  katkematust valust kuni dgedate  valuatakkideni
(www.iseterevks.ee).

Teiseks voib rasedatel vilja areneda liilisamba artroos ehk spondiiliit. Spondiiliit on
poletikuline noorte inimeste liilisamba liigesehaigus. Spondiiloos on vanemas eas
viljenduv liilisamba diskide pikaajalisest kurnamisest tingitud kahjustus e.
kulumishaigus seljas. Rontgenpiltidel on spondiiloosi korral liilivahemikud
kitsenenud, e diskide kdrgus on vidhenenud ja liilide servadel on iseloomulikud
teravatipulised luukasvised (osteofiilidid). Spondiiliidi e. pdletikulise liigesehaiguse
korral diskid taandarenenud ei ole - lilivahed on laiad ja liilisid iihendavad luusillad
(stindesmofiitidid) (http://www.reumaliit.ee/sites/default/files/sponduliit.pdf).
Selgroog jaigastub.


http://www.reumaliit.ee/sites/default/files/sponduliit.pdf

Rasedatel voib ilmneda ka ortostaatiline kollaps e. siinkoop. PGhineb parasiimpaatilise
ndrvislisteemi tugevnenud erutusel , tekib bradiikardia, mis on siidame riitmihdired,
mis on iseloomulik viga aeglane pulss, ildiselt alla 60 166gi minutis
(http://tervishoidkeskus.blogspot.com/2013/01/bradukardia-sumptomite.html).
Skeletilihaste vasodilatatsioon e. teisiti veresoonte laienemine silelihasrakkude
I6tvumise tulemusena veresoonte seinas, eriti suurtes arterites, véiiksemates
arterioolides ja suurtes veenides (wikipedia), mille tulemusena langeb arteriaalne
vererdohk, viheneb tserebraalne verevool, tekib teadvuse kadu. Tekib jirsul iileminekul
horisontaalsest olekust vertikaalsesse (lamavast asendist piisti).

Selle pdhjuseks voib olla ostohondroos ja teise kaelaliili nihestatus, kus toimub

selgrooarterite survestamine.

Kohandatud rasedatele klassikaline massaaz aitab ennetada ja leevendada antud

tervisehdireid. Lisas 1. on toodud vélja pdhilised rasedate klassikalise massaazi votted.

3. Rind

Rasedusperioodil omandab erilise tdhtsuse rinnapiirkonna professionaalne massaaz,
eesmirgiga hoida dra piimandirmete turset. See toimib edasiselt hea laktostaasi ja
laktatsioonmastiidi profiilaktikana ning kahandab oluliselt tulevaste vdimalike
degeneratiivsete protsesside tondosust piimandirmete kudedes.

(http://massaaziteraapia.eu/et/articles/klassicheskij massazh/massazh dlja_beremenny

X).

4. Koht

Raseduse ajal on kohumassaaz lubatud ja isegi vdga soovitatud protseduur, kuid
sellega tuleks alustada pédrast esimest nelja raseduskuud. Samuti ei ole massaaz
soovitatav neile, kel on olnud raseduse katkemine voi selle oht. Massaazi liigutused
peavad olema pehmed, ei tohi survestada, teha tugevaid votteid. Kdik peab olema

rahulik, rlitmiline, silitused péripdeva.

Kdhumassaaz aitab:

a) kohukinnisus, -lahtisus ja hommikune ndrkus;
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b) vidhendab maohappesust ja aktiviseerib seedeorganite talitust;
c) aitab ennetada venitusarme;
d) annab toonust kdhulihastele;

e) aitab luua tiheda sideme ema ja lapse vahel.

5. Jalad ja kannad

Jalgade masseerimine aitab ennetada turseid, parandab vereringet, veenilaiendeid,
krampe ja valusid.

Lapseootel naiste kaalutdus suurendab koormust Achilleiuse kannale ja
sddremarjalihastele. Eriti suureneb koormus neil, kes kannavad pikki kontsakingi, mis
mojuvad sddremarjalihastele visitavalt, koguneb piimhappe. Kdik see modjutab ka
loode seisundit, kuna see vOimendab hiipoksiat e. hapniku puudust organismis
((http://zvyaginec.ru).

Massaaz peab toimuma rahulikus tempos, ei tohi kasutada 166kvotteid ja
kompressiooni votteid. Veenilaiendite puhul ei masseerita antud piirkonda. Jalgade
massaazi alustatakse alt iilesse silitustega ja libistades reite kiilgedelt tagasi alla.
Kandadega tehakse liigutusi péri— ja siis vastupdeva ning seejirel ornalt hdorutakse
kandu esimeste sOormede faalanksitega (http://handmassage.ru/lesson/vypolnenie-

massazha-beremennym).

Tai massaazi (kolmandast rasedus kuust).

Tai on stiili rahulik hingamist jargiv riitm rahustab ja viib motted positiivsele lainele.
Massaaz soodustab kehavedelike ringlust, l0dgastab pinges lihased ning annab samas
vajaliku koormuse lihastoonuse piisimiseks vajalikes piirkondades. Lébi riiete matil
teostatav vajutuste ja venituste tehnika loob kerguse ja heaolutunde nii kehas kui
hinges. Massaaz toimub selili-, kiilili- ja istuvas asendis ning mugavuse tagamiseks
kasutatakse abivahenditena patju, rétikuid ja tekki (http://www.teraapia.com/?
topic=147&info=1);

Liimfimassaaz
Leevendab raskustunnet- ja turseid jalgades. Massaazi tehakse laual voi matil, selili- ja

kiilili asendis (http://www.teraapia.com/?topic=147&info=1). Liimfiteraapia on orn
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massaaz, liigutusi sooritatakse aeglaselt ja pohjalikult, matkides silinkroonis
liimfisoonte liikumist. Liimfisoonte iilesandeks on eraldada organismist saastaineid ja
massaazi abil kiirendatakse seda puhastustood, stimuleerides liimfivedeliku litkumist.
Last ootavad emad peaksid teadma, et massaazi tegemise ajal ei touse jidkainete
konsentratsioon kunagi nii korgele, et see oleks ohtlik rasedale vdi lootele. Teraapiat
tuleks alustada neljandast raseduskuust ja I6petada mdni nddal enne siinnitust.

Kui lapseootel emal ldheb hésti, on hea ka tema lootel. Emadusliimfiteraapias kdinud
naised rddgivad, et nende lapsed on palju rahulikumad ja magavad histi, ei nuta ega

vaevle koolikute kées.

Inimesel on umbes kakssada tuhat kilomeetrit juursoont, mille seintes voolab umbes
seitsekiimmend liitrit vett pdevas. Kui limfiringlus on héiritud voi limfisoonestik ei
toimi nii nagu peab, tekib kergesti turse: vedelik naaseb koesse ja voib tekkida valu.
Just tursed piinavad sageli lapseootel ema. Raseduse ajal voivad paistetust tekitada
organismi hormonaalsed muutused. Veel sagedamini tuleb ette alajisemete turse
sellest, et loode rohub vaagna soonestikule, mille tdttu voivad hiljem tekkida

veresoontelaiendid. Turset voib esineda ka kétes voi ndopiirkonnas.

Liimfiteraapia aitab tugeva turse puhul ka siis kui lapseootel ema kannatab diabeedi
voi1 neeruhdirete all. Kui nédala jooksul teha neli-viis massaaZiseanssi, hoitakse turset
tagasi ka sellisel puhul. Sellega suudetakse takistada ka rasedustoksikoosi ohtu,
algavate veenilaiendite puhkemist ning vdhendada vajadust ravimite tarvitamiseks

(http://web.zone.ee/galinaader/rasedatemassaaz.html).


http://web.zone.ee/galinaader/rasedatemassaaz.html

3. Massaazi niaidustused

« organismi ettevalmistamine ja kohandamine fiisioloogilisteks muutusteks;
+ limfiringluse ja vereloome parandamine;

+ organismi immuunsiisteemi ja nérvisiisteemi tugevdamine;

» selja piirkonnas nérvi-lihaspinge 10dvendamine ja valude leevendamine;

* piimandiarmete turse profiilaktika;

+ alajdsemete turse profiilaktika;

» naha venituste profiilaktika;

Massaazi saab edukalt kasutada erinevate hiddade leevendamiseks ja raviks: kerged seljavalud,
raskustunne alaseljas, puusades, selja visimine, raskustunne jalgades jalgade krambid,
0lavootme ja kaela pinged, kite ,,suremine®, psiiiihiline pinge, depressioon, unehéired, jalgade

tursete puhul saab abi limfimassaazist.



4. Massaazi vastuniaidustused

Lapseootel naine peaks loobuma massaazist, kui tal esineb:

a) dge rasedustoksikoos;

b) neerude ja siidame-veresoonkonna haigestumine;

c) infektsioonhaigused;

d) naha pdletikulised haigused;

e) varikoossed veenilaiendid (eelsoodumusega tromboosile);
f) &4gedad hingamisteede haigused;

g) korge arteriaalne vererdhk.

Massaazist hoidutakse ka:

a) mitmikrasedus;

b) varasemad probleemid rasedusega,eelmise raseduse katkemine,emakakaela
probleemid;

¢) loote ebanormaalne siidameldogisagedus

d) loote liigutuste vdhenemine voi puudumine;

e) emakasisene arengupeetus;

f) oletatav Rh-konflikt vdi muu geneetiline probleem;

g) madal kaaluiive;

h) ema kroonilised haigused(astma,diabeet,siidamehaigus,korge
vererohk,aneemia,epilepsia,krambidkopsu-vdi maksahaigus);

1) uimastite, alkoholi tarbimine;

10



j) puudulik toitumine (http://www.teraapia.com/?topic=147&info=1).

5. Kokkuvote

Rasedusperiood on naise organismile suur ja pidev muutuste aeg. Muutused toimuvad nii
fiisioloogilisel kui psiihholoogilisel taseml. Et keha tuleks kergemini toime kdikide
rasedusaegsete nd ldbi elamistega vOiks kdia rasedatele mdeldud massaazis. Erinevad
massaaziliigid nagu klassikaline (rahulik ja pehme), tai voi limfimassaaz aitab ennetada ja
leevendada erinevaid keha terviseprobleeme kuid aitab depressiooni vastu. Lébi oskusliku
massaazi mojutatakse positiivselt lisaks ema organismile ka loodet (nt. parem vereringe,
toitainete litkuvus, laps tunnetab ema hea meeleolu). Massaaziks on palju néidustusi ja
vastundidustusi, seega iga kliendi puhul peab arvestama eelkdige tema tervislikku

seisundit ning alles siis otsustama, mis massaazi liik sobiks ja kas iildse.

Kuid kindlasti on kogenud massdori massaaz liheks vdha heaks ennetus, leevendus ja

raviteraapiaks igale lapseootel naisele (vastundidustuste puudumisel).
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Lisa 1. Massaazimetoodika rasedatele (klassikaline)

Lapseootel naine palutakse kiililiasendisse, pea ja kohu alla asetatakse kokkuvolditud ratik, et
toetada. VOib kasutada rahustavaid, stressimaandavaid, vérskendavaid ja verevarustust

parandavaid 0lisid nagu nt. kamper, teepuudli ja mentool (joonis1);

Joonis 1. Joonis 2. Vaagna soojendamine

Joonis 3. Kompressioon vibratsiooniga Joonis 4. Pigistamine
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Joonis 6 Rullimine abaluudel

Joonis 7 Rullimine

e

Joonis 9 Trapetslihase pigistamine  Joonis10 Trapetslihase hodrumine
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Joonis 11 Trapetslihaste hodrumine Joonis 12 Kaelalihaste to6tlemine

(hddrumine,

pigistamine
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