
aktiivinen synnytys

Lue lisää osoitteessa:  

www.aktiivinensynnytys.fi

Tue kehosi  
synnytysvoimaa!

Lääkkeettömillä kivunlievitysmenetelmillä voit: 
•	 tukea kehon omaa hormonitoimintaa
•	 lievittää kipua
•	 edistää synnytystä
•	 säilyttää hallinnantunteen synnytyksessä
•	 rentoutua synnytyksesi aikana Aaa

aaaa ... Aaaaaaa ...

BOOST

Kaikki mikä tuntuu  
sinusta hyvältä,  
edistää myös  
synnytystä.  

Matala, rento  
äänenkäyttö  
rentouttaa  
lantiota.

Vesi lievittää  
tehokkaasti kipua. 
Joissain sairaalois-
sa voit myös pon-

nistaa veteen.  
Keskustele asiasta  

kätilösi kanssa.

Fysioterapiastakin 
tuttu TENS-laite  
helpottaa kipua 

sähköstimulaation 
avulla. Vuokraa jo 
kotiin tai ota käyt-
töön sairaalassa.

Hierontaa ja akupisteiden 
painamista kannattaa  

harjoitella jo raskausaikana.  
Voit kysyä kätilöltäsi myös 

akupunktiota.

Hengitä  
syvään ja  

rentoudu –  
hengität  

myös vauvasi  
puolesta.



aktiivinen synnytys

Lue lisää osoitteessa:  

www.aktiivinensynnytys.fi

Painovoimassa  
on synnytysvoimaa!

Pysty- ja etunoja-asentojen ja lantion  
liikkeen avulla voit
•	 tehostaa supistuksia
•	 nopeuttaa synnytystä
•	 lievittää kipua
•	 auttaa vauvaasi laskeutumaan lantiossa
•	 tukea omaa ja vauvasi hapensaantia
•	 saada lantioon lisätilaa
•	 voimaantua synnytyksessäsi

Aaaaaaa ...

Liikettä lantioon  
jo kotona.

Konttaus- 
asennossa  

voit olla myös  
sängyllä.

Erinomainen  
aktiivinen

lepoasento.

Kokeile rohkeasti 
kyykkyasentoa,  

siinä lantion koko  
tila on käytössä.

Lantioon  
liikettä ja tilaa  

portaiden avulla.

Etunoja-asento helpottaa  
kohdun supistustyötä.


