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SISSEJUHATUS

Kéesolev 10putdo kasitleb erinevaid refleksoloogia teraapia kasutamisvoimalusi raseduse ajal. Vilja
on toodud loote arenguetapid, elementide moju lootele ja emale ning erinevad probleemid ja

vaevused, mida annab leevendada refleksoloogia abil.

Teema valik pohineb suuresti soovil ndidata, kuidas refleksoloogiast voib rasedatel naistel olla abi
suurte fiilisiliste muutustega kohanemisel, vaevuste kergendamisel ning leevendamisel.

Samuti minu isiklik kogemus refleksoloogina on ndidanud, et rasedus ja siinnitus on kergem ja
kulgevad loomulikult, kui ema on juba raseduse ajal saanud refleksoloogilist teraapiat ning emale ja
lapsele jadb positiivne ja loomulik mélestus rasedusest, mis omab suurt mdju lapse edasisele

arengule ja kditumisele.



REFLEKSOLOOGIA

Meie kehas voolab elujouenergia, mis hoiab inimese ja tema elundid t66korras. Kehas pulseerivat
elu voib vorrelda energiavooluvorguga, kus iga rakk on voolusolmeke, mis teenib monda elutdhtsat
organit, mille korrasolekust soltub terviku harmoonia. Kui mones organis on pikemal perioodil
héired ja kuskil on takistus voi pinge, siis védljendub see erinevate aistingute ja markidena kehas ja

keha pinnal.

Refleksoloogia on iidne tarkus, mis dpetab nende aistingute taga peituvaid héireid lugema. Uhtlasi
on see tehnika, mis suudab takistused kdrvaldada ja laseb elujoul taas dige tugevusega ldbi organite
liikkvele minna. Refleksioloogia ehk tsooniteraapia eesmérgiks on saada inimese organism jalle
tasakaalu, vihendada ja eemaldada valu, ennetada ja tervendada erinevaid haiguslikke seisundeid

ning aktiveerida keha tervendavad joud.

Jalatallad, korvad ja peopesad on véga tdhtsad energeetilised piirkonnad, mis on refleksoloogias
hoolikalt uuritud ja vdga tapselt kaardistatud. Refleksipiirkondade tundmine ja stimuleerimine

vallandab energialaineid, mis probleemse kohani joudes, vallandavad seal biokeemilise reaktsiooni.

Teadmiste abil digeid piirkondi ja tsoone valides, saad elundites kdivitada uue energia voi rahustada

pingeseisundis elundeid ja viia energia taas tasakaaluseisundisse.



RASEDUSAEGSED MUUTUSED NAISE ORGANISMIS

Rasedus ehk gestatsioon on naise fiisioloogiline seisund eotuse ja siinnituse vahel.

Raseduse ajal toimuvad peaaegu koikides organites muutused. See on seotud hormonaalsete
muutustega raseduse ajal. Endokriinsed nddrmed, vegetatiivne ndrvisiisteem ja ainevahetus

kohanduvad rasedusele. Toimuvad ka muutused naise psiiiihhikas.

Ema organismi kohanemisel raseduse suurenevale koormusel eristatakse 3 staadiumi:

1. Kohanemisstaadium (1.-4. raseduskuu)

Naise psiitihhika ja organid piitiavad kohaneda nende funktsioonidele esitatud korgendatud
noudmistele. Voivad tekkida ajutised funktsioonihdired: esineb iiveldus, oksendamine, tekivad
veidrad maitsemuutused, muutused I6hnatajus. Muutused toimuvad ka naise psiitihhikas: soltuvalt
lahtesituatsioonist (soov last saada voi hirm lapse ees) voib hoiak rasedusse olla nii positiivne kui

negatiivne.

2. Heaolustaadium (5.-7. raseduskuu)

Kohanemine korgenenud koormusele on 10ppenud. Raseda enesetunne on reeglina hea ning ta

tunneb rasedusest rodomu.

3. Koormuse staadium (8. kuust kuni siinnituseni)

Haéiritud on aktiivne liikumine, tasakaal, t66voime vdheneb, védsimus tekib kergemini. Voivad
esineda hingamisraskused, ohupuudus, kohukinnisus. Emaka surve naaberorganitele vdib
pohjustada nende talitlushdireid. Voib tekkida hirm lapsevanema rolli ja eesseisvate elumuutuste

ees, hirm siinnituse ees.

Suguelundite muutused

Emakakeha

Mitterase emakas kaalub umbes 50g ning emakdone siigavus on 7-8cm. Raseduse 16puks kaalub
emakas 1000g piires ning 60ne siigavus on 37-38cm. Emakaseina paksus on raseduse I poolel 3-
4cm, raseduse 1opul vahem. Emakaseina plastilisus ja elastsus touseb, emaka verevarustus paraneb,

emakas on vastavate impulsside tulemusena voimeline muutma oma kuju, suurust, toonust.



Emakakael

Emakakaelas suureneb elastsete kiudude arv, sidekude muutub kohevamaks, veresoontevorgustik
tiheneb, verevarustus paraneb. Emakakaelakanali sisemine ja vdline suue on suletud, kanal tdidetud
limaga. Korduvsiinnitajatel raseduse viimastel kuudel emakkaelakanal laieneb, tema avatus on kuni

lcm.

Tupp

Tupeseinte elastsus ja venitatavus raseduse ajal touseb, tupe limaskest pakseneb ning verevarustus
pareneb. Limaskest on niiske, suureneb ka tupesisaldise hulk. Ravimite imendumine on raseduse

ajal tupe limaskesta kaudu parem kui rasedusvaliselt.

Siidame- vereringeelundkond

Raseduse ajal kohanevad siida ja vereringe uute, suuremate noudmistega. Raseduse ajal eksisteerib
ju naise organismis veel lisavereringe - platsentaarne vereringe. Vere iildmaht suureneb raseduse

ajal 1-1,51 vorra.

Terve raseda siida kohaneb suurenenud ndudmistega jarkjargult. Siidame minutimaht suureneb,
pulsisagedus, veresoonte toonus monevorra touseb. Siidame 166gisagedus touseb raseduse 16puks
20 166gi vorra minutis. Rasedal on fiisioloogiline hiipervoleemia e. vere mahu suurenemine. Vere
hulk suureneb raseduse 10puks 25-40% voOrra. Veremahu muutuste tottu suureneb siidame
minutimaht. Siidame minutimaht on maksimaalne 32.-34. néddalal ja jadb selliseks kuni siinnituseni.
Koos veremahu suurenemisega suureneb ka punaliblede e. eriitrotsiiiitide ja hemoglobiini hulk,

aktiveerub vereloome.

Raseduse ajal suureneb veenirohk alajdsemetes tingituna emaka réhumisest alumisele 6onesveenile
ja vaagnaveenidele. Veenirohu tous koos rasedusest tingitud veenide silelihaste toonuse langusega
pohjustab veenilaiendeid jalgadel ja vulval, krambivalmidust sddrtes ning hemorroide e. parasoole
veenilaiendeid. Suurema raseduse korral voib rasedal selili lamades tekkida nn. OOnesveeni
siindroom (vena cava siindroom), mis kujutab endast kollapsitaolist seisundit ning on tingitud

raseda emaka survest alumisele 60nesveenile ning sellest tulenevatest vereringehdiretest.

Hingamissiisteem

Juba raseduse I trimestril hingamise minutimaht suureneb. Hingamissagedus piisib muutusteta voi



touseb maksimaalselt 10% vorra. Kopsumaht jadb samaks kui enne rasedust. Kopsumahu sdilimise

tagab rinnakorvi laienemine, mille pShjuseks on roiete nihkumine horisontaalsemasse asendisse.

Neerutalitlus

Neerutalitlus aktiviseerub raseduse ajal oluliselt, kuna neerude kaudu eritatakse nii ema kui loote
ainevahetusproduktid. Neerude verevarustus suureneb ning neerupdsmakeste filtratsioonivoime
touseb. Raseduse algul, emaka surve tottu kusepdiele, voib tekkida vajadus sagedamini urineerida.
Raseduse 16pul, kui pdiele surub loote pea, vGib see kaebus uuesti tekkida. Kusejuhade toonus
raseduse teises pooles langeb ning valendik laieneb. See koos kasvava emaka survega kusejuhadele

ning aeglustunud uriinivooluga loob soodsad tingimused uroinfektsiooni tekkeks.

Seedeelundkond

Raseduse algul esineb tihti suurenenud siiljevoolust, iiveldust ja oksendamist. Voib tekkida muutusi
maitse- ja 16hnatajus, moned 16hnad ja maitsed voivad muutuda vastumeelseks, samas voib tekkida
eriline isu mone toiduaine jdrele. Raseduse ajal on igemed kohevamad ja voivad veritseda. Suurem
oht on ka kaariese tekkeks, kuna laps vajab oma luude iilesehitamiseks kaltsiumi ning votab seda
ema organismi varude arvelt. Raseda seedimine on aeglasem, toit liigub sooles aeglasemalt kuna
hormoonid 166gastavad soole seinas olevaid silelihaseid. Rasedal on ka kalduvus kohukinnisusele.

Suurenenud emakas surub mao iiles ja tiihja kohuga voivad tekkida korvetised.

Nahk

Rinnanibudel ja nibuvéljadel siiveneb pigmentatsioon. Pigmenteeruda voib ka kdhu valgejoon ning
valissuguelundid. N&ol voivad tekkida raseduspigmendilaigud e. kloasmid. Emaka kiire kasvu tottu
tekib kohuseinte iilevenitus. Eriti on see vdljendunud suure loote, liigveesuse ja mitmikraseduse
korral. Kui nahk pole piisavalt elastne, tekivad kohunahal rasedusjutid e. striiad. Sel puhul on
tegemist naha elastsete kiudude iiksteisest eemaldumisega. Rasedusjutte voib tekkida ka rindadel,
puusadel. Esialgu on rasedusjutid punakad-lillakad, pérast siinnitust muutuvad need valkjaks.

Kohuseinte iilevenitusele voib jargneda kdhusirglihaste diastaas e. eemaldumus.

Liigessiisteem

Raseduse ajal muutuvad luude ja liigeste sidemed kohevamaks, elastsemaks, 16dvemaks - seda

pohjustab platsenta poolt toodetav relaksiin. Raseda kohu kasvades paigutub keha raskuskese



tahapoole ning siiveneb selja ndgusus nimmepiirkonnas. Seejuures tekib seljalihaste iilevenitus ning

sellega seoses sejavalud, mida rasedad tihti kaebavad.
Kehamass

Kehamass touseb raseduse valtel 10-12 kg. Kehamass suureneb loote, lootevee, platsenta, emaka,
rindade, koevedelike, veremahu, rasvkoe ja varude suurenemise tagajdrjel. Kui raseduse algul voib
kaalu juurdekasv olla individuaalselt vdga erinev, siis raseduse teises pooles peetakse optimaalseks

kehakaalu suurenemist 300-400g nadalas.
Rinnanaarmed

Raseduse ajal algab ettevalmistus imetamiseks e. laktatsiooniks. Rinnad suurenevad ja on pinge all.

Sageli tajutakse pisteid, valulikkust rindades, raseduse 16pul voib rindadest erituda ka vdheke piima.

Rinnanddrmete verevarustus paraneb, nddarmesagarikud suurenevad, suureneb ka sagarike arv.
Moodustub  kolostrum e. ternespiim. Juba raseduse keskpaigas on rinnanddrmed
funktsioonivoimelised. Piimasekretsiooniks on vajalik hormoon prolaktiin, mis vabaneb siinnituse
jdrel hiipofiitisi eessagarast. Raseduse ajal pidurdavad tema vabanemist platsenta poolt toodetavad
steroidhormoonid. Oluline on ka perifeerne arritus rinnanibult lapse imemisel. Selle mojul eritub
hiipofiiiisi eessagarast prolaktiin ja tagasagarast oksiitotsiin. Prolaktiin stimuleerib piima teket ja

oksiitotsiin tema valjutamist rinnanddrmest.
Psiiiihika

Rasedus on naise jaoks vdga tdhtis, kdiki inimlikke ja sotsiaalseid vajadusi siigavalt puudutav
elamus, mis mojutab peale keha ka psiitihikat. Kriisitaolisi psiitihilisi muutusi tdheldatakse
kohanemis- ja koormusstaadiumis. Soltuvalt psiiiihilisest ldhtesituatsioonist voib esimene hoiak olla
positiivne voOi negatiivne, kuid partneri ja meedikute emotsionaalne toetus, sddstev reZiim voi ka

psiihholoogiline abi aitavad iile saada segadust tekitavatest tunnetest.

Koikide nende muutustega kohanemisel on suureks abiks refleksoloogiline teraapia, mis aitab

jargmistel juhtudel:

* kehavedelike ringe aktiveerimiseks;

* ]odvestumise toetamiseks;



* poorituse/halva enesetunde leevendamiseks;
* soolestiku toimimise toeks;
* hea une tagamiseks;

* ema meeleoluhdirete leevendamiseks (hirm, ahistus jne)

Alustada refleksoloogilise teraapiaga voib kohe peale raseduse tuvastamist. Kui emal ei ole mingeid
erilisi vaevusi, vOib teraapiat teha kord kuus, vajadusel tihedamini. Aeg selleks valitakse eelistatult
selline, et emal oleks voimalik hiljem pikali puhkama heita. Teraapia jdrel oleks hea juua piisavalt

palju vett.

Refleksoloogia on loomulik, turvaline teraapia kogu siinnituse eelseks ja jargseks ajaks.

Rasedus nouab naise kehalt palju sobitumist, mugandumist ja vastupidamist. Raseduse ajal toimub

tohutult suuri muutusi nii lootes, kui ka ema kehas.

Rasedusnadalad

Nadalad 0-4

* viljastumine on toimunud;

* arengu algus on kiire kasvu ja rakkude pooldumise aeg;

* Moodustub looteketas ja kdik osised on justkui olemas, aga eristumine on alles algfaasis;
* hakkavad moodustuma nérvid;

* siida areneb ja hakkab 166ma;

* viikesed jdsemete miigerikud hakkavad paistma.

Nadalad 4-8

* rakkude pooldumine on véaga kiire ja tohus;

e koik tdhtsamat elundid hakkavad olema moodustunud;
* valmivad soolestik ja neerud;

e arenemas on seljaliilid;

* on ndha esimesi marke lihaste moodustumisest;



* on voimalik juba registreerida drnu loote liigutusi.

Nadalad 8-12

* vereringe toimub juba hésti;

* neerud toimivad eritades uriini lootevette;

* NB! Loode reageerib puudutusele! Siit edasi on puudutus talle tuttav ja turvaline. Muud
meeled arenevad hiljem ja ka siinnituse jérel veel arenemas ja kontrollimatud;

* loode harjutab imemist ja neelamist.

Nadalad 12-16

* luustik kasvab ja areneb niiiid kiiresti;
* loote liigutused on selgemad ja emale tuntavad;
* loode on aktiivsem;

* kuuleb juba héaili ja reageerib neile (nt. ema siidamel66gid, soolestiku hédled).

Nddalad 16-20

* rasedus on niiiid poole peal ja liigutused on selgelt tunda;

* moodustub uus konkreetne iihendus lapsega;

* loode reageerib ka vilistele helidele nagu muusika;

* loode on juba nii ,,vana”, et tema naharakud hakkavad uuenema;

* ema on tihti vasinum, kuna selles faasis ema vere hemoglobiinitase langeb ja see on

loomulik protsess — loode harjutab vdhese hapnikuga olemist.

Nadalad 20-24

* niiiid on enamus elundeid valmid ja toimimisvoimelised;
e liikmete liigutused on tugevamad ja tdpsemad,;

* tekib selge uneriitm;

* loode harjutab isegi haaramist;

* beebi tunneb 16hna, maitset, tunnetab valgust, kuuleb ja ndeb isegi und.



Nadalad 24-28

* loode on arenenud, kasvanud ja saanud tugevamaks;
* meeleelundite t66 tdpsustub, loode néeb ja kuuleb;

* avastatakse juba vdikseid harjutavaid hingamisliigutusi.

Nddalad 28-32

* kaal touseb viga kiiresti, isegi 200 gr nddalas;
e koik narviosad hakkavad olema valmis;

* valmidus ellu jddda paraneb kogu aeg.

Nddalad 32-36

* siit edasi on rasedus loote kiipsemise ja kasvu aeg — koik on valmis;

* Dbeebi tunnetab emaka kokkutdmbeid, reageerib vilistele puudutustele, erinevatele hééltele ja

ema meeleoludele.

Nadalad 36-40

* viimane raseduskuu on ehk enim kasvamise ja harjumise paralt;

* tahe siindida, pddseda vilja tdidab kindlasti ka beebi motteid.

Loote arengukaar on kahtlemata iiks elu suurtest imedest.



RASEDUSE VARAJANE TERAAPIA

Rasedusaegset teraapiat voib alustada kohe peale raseduse tuvastamist, aga arvestada tuleb, et

rasedale EI TEHTA:

* Tugevat puhastusteraapiat (ei kdsitleteta maksa, neerude ja soolestiku piirkonda);
* Suguelundite peegelduste kasitlemist;

* Hormonaalsete alade kdsitlemist (nn ,,kardinaali punktid”, neerupealised jne)

Kasitleda saab:

e Lihasprobleeme;

* Liigesprobleeme;

* Vedelike ringluse probleeme;
e Pooritust/halba enesetunnet;
* Ainevahetuse probleeme;

* Uneprobleeme;

e Lodvestumist;

* Emotsionaalseid probleeme.

Teraapiat tehakse kord kuus, vajadusel sagedamini.

Raseduse ajal keskendutakse eelkdige jalalabale, kuna see esindab Kristall-elementi ja keskendub
eelkoige luustiku, liigeste ja organite ehituslike kudede kajastamisele. Vajadusel kasitletakse ka

saaresiisteemi, korvasiisteemi, kehasiisteemi ning koljut.

Rasedus kestab alates viljastumise hetkest keskmiselt 266 pdeva ehk 38 nddalat. Kuna viljastumise
tdpset aega on raske maddrata, arvutatakse eeldatavat siinnitusaega viimase menstruatsiooni

esimesest pdevast. Keskmiselt on menstruatsiooni viimasest pdevast siinnituseni 280 pdeva ehk 40
nddalat ja refleksoloogiliselt jargib see spinaskaalat vastupidises jarjekorras: 10 >1. Spinakaart on

nagu geneetiline kood, mille loode kopeerib vastavalt oma arengufaasile.



SPINA PUNKTIDE TAHENDUS JA TOOTLEMINE
Spina punktisiisteem on téhtis refleksoloogiline tervik, mis sisaldab mitmeid tasandeid: elundkonna
t60d, psiitihilist-, hingelist- ja paritavuse tasandit. Raseduse ajal jargitakse 10 spina punkti skaalat

10 >1

SPINA PUNKTID JALATALLAL (KRISTALL-ELEMENT)

* Spina I —jdmesool (32.-36. rasedusnéddalad). Spina 1 on energia alguspunkt (mehelik

energia). Selles punktis on loobumise, loovutamise ja draandmise energia.
* Spina 2 — suguelundid (28.-32. rasedusniddalad). Emaka piirkond, naiselik energia. Siia
tulevad suguhormoonid ja suguelundid. Samuti on siin loominguline energia ja uue

eluloomine. Sellel aja rasedal voib olla palju ristluu- ja nimmepiirkonna vaevusi.

* Spina 3 —neerud ja kuseteed (24.- 28. rasedusnidalad). Ego ja Mina, minu imbritsev ruum,
minu tegevused ja vajadused, realiseerimine limbritsevas, viljapoole suunatud joud,

1seseisvumise vajadus. Loomulik, et sellel ajal tekivad tursed ja rase ei tohi vee joomist



viahendada.

Spina 4 — ainevahetus, imendumine, peensool, magu, kaksteistsdormiksool (20.-24.
rasedusnidalad). Peensool on seotud aju ning info omandamisega. Kui naisel on
toidutalumatus, siis voib oletada, et 20.-24. rasedusenddalal loode kopeerid selle probleemi
endale. Aga refleksoloogia abil on vdimalik teha ema spina 4 selleks ajaks korda ja laps saab

endale terve geneetilise koodi toidutalumatuse suhtes.

Spina 5 — siida, vereringe ja vererdhk (16.-20. rasedusnéddalad). Energia saamine vere kaudu,
ithtekuuluvustunne tunnete tasandil. Tugevad tunded: viha, agressioon, hirm, armastus. Kui
elatakse ,,hambad risti” ja ei elata oma tundeid vélja, siis vdivad tulla riitmihéired ja
siidameprobleemid. Sellel ajal paljudel rasedatel langeb hemoglobiinitase veres. See on
loomulik protsess — laps harjutab vihese hapnikuga olemist, mida tal laheb stinnitusteede
labimisel vaja. Kui koik muud néitajad on normis, siis ei ole iildjuhul vajadust rauda juurde
votta. Ema jaoks see periood tdhendab puhkeaega, mil tuleb tempo maha vdétta, viibida

voimalikult palju vérskes ohus ja puhata.

Spina 6 — hingamine, kopsud, lilemised hingamisteed (12.-16. raasedusnddalad). Energia
saamine dhust. K6ha, nohu, hingamisteede pdletikud, astma. Meeskonnat6d, sotsiaalsus,

iseseisvumine rithmas, elumotte kiisimused ja inimese kohastumine eluga.

Spina 7 — ndrvid, hormoonid, immuunsiisteem (8.-12. rasedusnddalad). Kommunikatsioon
eri tasanditel. Sinna koguneb nd ,,priigiinformatsioon” ja sellest tulenevad kaelapinged.
Kui see spina on inimesel kinni, siis on tal raskusi ,,0ige” ja ,,vddra” eristamisel ja vastutuse

vOtmisel

Spina 8 — mdistus, loogika, keel, stress, aeg, ruum, moraal, ajataju (4.-8. rasedusnidalad).
Siia tuleb ajastress (,,ma ei jdua, mul pole aega”) ja tihtekuuluvustunne (keel, sekt, ametid

jne.)

Spina 9 — intuitsioon, inspiratsioon, telepaatia (0.-4. rasedusnéddalad). Selle spina sees on
telepaatia, intuitsioon, inspiratsioon, unenédod ja miistilised kogemused elus. Eeterlik spina.
Loominguliste inimeste punkt ehk nende inimeste, kes saavad infot teispoolsusest. Kui see

koht on valulik, see tdhendab, et seda energiat on vihe, on vaja aktiveerida.



*  Spina 10 — innustumine, viljakus, uudishimu, elur6dm (viljastumine). Oluline on leida
tegevus, mis tegelikult meeldib ja toidab korgemat loovust, siis saab uus energia vabalt sisse

voolata. Rasestumise soovi korral tuleb teha Spina 10 koikides siisteemides.

Spinakaardi jérgi punktide tootlemisel kehtib pdhimdte, et kui naine sai alles oma rasedusest teada,

siis tehakse 2 spinat ette, edaspidi voib ette teha kuni 3 spinat.

Ema spinad on sdéres. Aga kui lootel on mingi probleem, siis késitletakse ,,sddr sdére sees”

stisteemi.




SAARESUSTEEM ehk VEE-ELEMENDI KASITLEMINE

Nagu iilalpool sai juba mainitud, keskendutakse raseduse ajal eelkdige jalalabale, kuna see esindab
Kristall-elementi.

Aga vahepeal on vaja késitleda ka teisi siisteeme, kuna rasedal vdib esineda probleeme, mis on
seotud teiste siisteemide héiretega.

Uks nendest siisteemidest on Siiresiisteem, mis esindab meie kehas Vee-elemendi, sisaldab palju
lihas- ja tundeinformatsiooni ja annab pehmeid tulemusi. Samuti Vesi tasakaalustab Kristall-
elementi, muudab teda muutlikumaks ja annab joudu korvale laveerimiseks ja uue energia
tulemiseks ehk paindlikumaks. Vee-element on oma olemuselt naiselik energia.

Emaks saamine on iga naise elus aeg, mil Vee-element lihtsalt ja loomulikult vdhehaaval
domineeriva positsiooni votab, sest laste kasvatamine nduab palju hoolt, tingimusteta armastust ja
kannatlikku meelt. Ema peaks sel ajal eriti hoolega tihelepanu poorama enda kiitumisele, et mitte
lastele oma unistusi ja soove peale suruda. Tasakaalust vdljas Vee-element lammatab ka last, seda
eriti poisslapse puhul, kes hiljem ei pruugi osata oma eluga midagi peale hakata ja kaotab seetottu
sihi. Sellise filosoofia kohaselt peaks mehe elu juhtima tuli, mis siis iilevoolavalt vesise keskkonna
tottu hadbuda voib.

Tervise seisukohalt on Vesi seotud kehavedelike ja organitega ning Séiresiisteemi vOib kasutada

liimfiringehéirete, lihaspingete leevendamiseks ning emotsioonide tasakaalustamiseks.
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Kuna Vesi on tunded, sdédrt me alati tootleme rahulikult ja hellalt, pehmete masseerivate liigutusega

suunaga alt {ilesse.

Tahelepanu peaks kindlasti po6rama iliopsoas lihasele. Niude-nimmelihas ehk iliopsoas kuulub
vaagnavootme lihaste vaheriihma. See algab kahe peaga, mis jitkuvad omaette lihastena. Mdlemad

lihased suunduvad allapoole ja kinnituvad {ihise kodluse abil reieluule.

Funktsioon — teostab suure jouga reie ettepainutust ja veidi ka vélisrotatsiooni. Fikseeritud
alajiseme puhul (seismisel) kallutab keha ettepoole. Suure tuharalihase antagonistina véldib ta

tahapoole kukkumist. Aitab hoida keha tasakaalu istumisel ja seismisel.

Uhelgi teisel lihasel ei ole nii palju erinevaid funktsioone, iikski teine ei pdhjusta nii palju valu kui
niude-nimmelihas ehk iliopsoas. Kuna iliopsoas on peamine puusaliigese painutaja, siis tema
kokkutdmme ehk spasm (liihenemine) pdhjustab paljude iimbritsevate lihaste pingestumise ja valu

(kaasaarvatud ka emaka pinged).

Lihaspingete puhul vdib palju abi olla magneesiumist, sest sellel mineraalil on lihast 1ddvestav

toime. Eelistada voiks magneesiumi rakusoola. Kuigi rakusoolade teraapia ei ole sama, mis



homdoopaatiline ravi, on need soolad valmistatud sarnaselt homdopaatiliste ravimitega.

Homoopaatiast eristub rakusool sellega, et mineraali jahvatatakse ja lahjendatakse, kuid ei loksutata
nagu homoopaatiliste ainete valmistamisel tehakse. Mineraalid on rakusoolas olemas mdddetavas
koguses, kuid jahvatatud niisama peeneks, kui nad on raku sees. Neil on lihtne 1dbida

rakumembraani ja imenduda kiiresti ja kergesti.

Kiire tulemuse saamiseks soovitatakse votta rakusoolad lahjendatuna klaasitdie kuumema vee sees.
Voib manustada pédeva jooksul lonkshaaval korduvalt: loksutatakse suus veidi aega ja neelatakse

alla.



KORVASUSTEEM ehk EETER-ELEMENDI KASITLEMINE

Korvasiisteem on oma omaduselt teistsugune, kui tallasiisteem, see on kiirem, tundlikum ja
mitmetahulisem. Selle kasutamist kaalutakse ainevahetushdirete puhul.

Eeter on kdige peenem energia, seega ka kdige kiiremini ja kergesti mdjutatav, seda vdib kujutada
nagu ruumi, milles kdik teised elemendid toimivad. Niisiis koordineerib 1&bi meeleelundite sisenev

infovool suurel méaéral koikide teiste elementide tasakaalu.

All on lihtsustatud korvakaart:

1 — roietevahelised
lihased

2 — kaelalihased
eestpoolt

3 —néolihased
4_
malumislihased ja

[6ualuu lihased

5 — kaelalihased
tagant

6 — suur seljalihas

7 — iliopsoas

8 — kéelihased

9 — jalalihased

10 — vaagnalihased

11 — diafragma
(vahelihas)

12 — kohulihased




TERAAPIA ARVESTATUD AJA LAHENEDES

Raseduse 10pus (alates 36.-ndast niddalast) keskendutakse 16dvestusele, puhkusele, ainevahetusele,
lihaspingete leevendamisele (eriti iliopsoas ja vaagnapohjalihased). Lisaks toodeldakse aktiivselt

emaka ning emakasuudme peegeldused ning Spinad 1, 2 ja 3.

Selles faasis vdib ka hormonaalseid punkte toddelda (,,Kardinaali punktid”).

Korva kisitleme, nagu emakat ja pehmendame serva (,,tuuleveski tehnika™).

Alloleval kaardil on punase vérviga dra margistatud piirkond, kuhu raseduse ajal tekib nd rihm.
Niikaua, kui see rihm tundub tihes tiikis olevat, emakakaclas on veel kinni.

Mida ldhemale arvestatav aeg l1dheneb, seda aktiivsemalt voib hakata seda pehmendama. Eriti
aktiivselt voib seda teha viimasel niddalal, kuna selle piirkonna mdjutamine pehmendab emakakaela
ning tdstab endorfiinide taset. Mida pehmemaks antud piirkond muutub ja mida vdhem on seda

rihma jérel, seda ldhemal on siinnitus.

Samuti voiks tdhelepanu pdorata Sacrum-piirkonnale, kuna sealt saavad alguse nérvid, mis

innerveerivad emakat.




Raseduse viimasel nddalal voib teraapiat teha iile pdeva. Aga kui siinnitajal polnud veel emaka
kokkutdmbeid, siis ei ole hea teraapiat vdga aktiivselt teha, kuna teraapia mojul emakas 1ddvestub ja

beebi vOib arvata, et kdik on veel nii hea ja rahulik ja pole vaja ilmale tulekuga kiirustada.

Refleksoloogiat voib aktiivselt kasutada nii siinnituse, kui ka siinnitusjargsel ajal.

Siinnituse ajal saab refleksoloogia abil tuhusid toetada ja tugevdada, leevendada valu ja hoolitseda
stinnituse sujuva kulgemise eest.

Stinnituse jdrel teraapiaga saab toetada platsenta eraldumist, samuti slinnitanu taastumist.
Vastsilindinu teraapia kiirendab lapse toibumist slinnituse pingutustest, vdhendab stressi, toetab
toiduseedimise ja hingamise toimimist.

Refleksoloogia ei takista teiste meetmete tarvitamist, kui selleks tekib vajadus. See on loomulik ja

turvaline teraapia kogu siinnituse eelseks ja jargseks ajaks.



REFLEKSOLOOGILISED NAPUNAITED KODUSEKS KASUTAMISEKS

Kui rasedal naisel ei ole mingeid erilisi vaevusi, tehakse refleksoloogilist teraapiat 1 kord kuus.

Aga see ei tdhenda, et rase ei vOoi saada toetavat ja I60gastavat puudutust oluliselt tihedamini.
Jérglase saamine ei tdhenda, et tulevane ema peaks olema kuidagi eraldatud. Rasedus on iga naise
jaoks normaalne fiisioloogiline seisund, mille tottu ei pea enamasti millestki tavapéarasest loobuma.
Seepdrast ei tuleks karta ka sellist looduslikku ldhenemist, nagu seda on refleksoloogia vdi massaaz.

Paljud naised paluvad massoori rolli tdita oma mehel. Néiteks jalgu voi selga mudides.
Kahtlemata vadrib see kiitust ja tunnustust, sest tulevase ema eest hoolitsemine peab olema
prioriteet. Samas tuleb silmas pidada, et inimese keha ei ole ainult moistuse liigutamise masin.
Kehas asuvad punktid, mis voivad esile kutsuda raseduse ajal soovimatuid reaktsioone.

Koigepealt tuleks véltida koiki selliseid reflektoorseid tsoone, mis voiksid kuidagi méjutada
vaagnavootme elundite talitlust. Siia kuuluvad kahel pool jalakanda ja sddrel. Nende masseerimine
vOib mojutada emaka kokkutdommet. Viltida tuleks ka poidla ja nimetissorme vahel paiknevat
punkti, mida muidu kasutatakse peavalu eemaldamiseks. See «suur eemaldaja» voib eemaldada ka
loote. Raseduse ajal ei tohiks seda punkti torkida isegi peavalu korral. Veel tuleks hoiduda
ristluupiirkonna mojutamisest. Ka selle piirkonna masseerimine voib reflektoorselt esile kutsuda
talitluse muutusi vaagnaoone elundites.

Need on vdiksed, kuid olulised niiansid, mida naine ise v0i ta kaaslane peab meeles pidama.

Mida siis tohib teha ja kuidas rasedat aidata?



KODUSE TERAAPIA KAIK:

Kehapoole, millest alustada, valid vastavalt vajadusele:

Parem pool rahustab

Vasak pool ergutab

1. Alusta jalalaba silitamisega. Liigutused peaksid olema 6rnad ja liuglevad.

Raseduse algfaasis tuleks véltida kanna tugevat mojutamist, piisab selle piirkonna silitamisest ja
paitamisest.

2. Jalapoidlaluu poéritamine: toeta iihe kdega alt kannaluud ja teise kdega p6orita poida.

<&

3. Vota varvastest kindlalt kinni ja painuta neid iiheaegselt tundlikult iiles ja alla. Mudi neid kergelt
1dbi, hooru sormedega, poorita ja sikuta.

4. Jalapohjalihaste to6tlemine poialdega

5. Liigeste ja lihaste peegeldustsoonide to6tlemine. Kdi kdik need piirkonnad 1abi, kergelt vajutades
igas punktis.

6. Ja kindlasti ei tohi unustada sdart. Sdar on Vee-elemendi esindaja ja on seotud emotsioonidega.
Saart toodeldakse pehmete ja silitavate liigutustega.

7. Lopetuseks void madrida jalgadele meelepédrast kreemi voi magneesiumi geeli
(kattesaadavlooduspoodides ning apteekides).

Selline kerge jalgade to6tlemine, millega saab hakkama iga algaja, aitab leevendada vdsimust,
turseid ja toetab emotsionaalselt.



KOKKUVOTE

Antud 10put66 eesmargiks oli vélja tuua erinevad refleksoloogilise teraapia kasutamisvéimalusi
raseduse ajal ning ndidata, kuidas refleksoloogiast voib rasedal olla abi suurte fiiiisiliste muutustega

kohanemisel, vaevuste kergendamisel ning leevendamisel.

Loputto kdigus said vilja toodud loote arenguetapid, elementide mdju lootele ja emale ning iile

vaadatud erinevad probleemid ja vaevused, mida annab leevendada refleksoloogia abil.
Samuti sai 10putdo6 raames vilja tootatud refleksoloogiline teraapia koduseks kasutamiseks.

Kuna paljud naised paluvad massoori rolli tdita oma mehel, saavad nad niitid kasutada iidset
teraapia lihtsustatud varianti enda kodus. Kahtlemata vadrib see kasutamist, sest tulevase ema eest
hoolitsemine peab olema prioriteet. Milestus rasedusest omab suurt mdju lapse edasisele arengule

ja kditumisele.

To6 tulemusena valminud refleksoloogilise teraapia skeem on lihtne, arusaadav ja kergesti
kasutatav kodustes tingimustes.
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