Tue kehosi

synnytysvoimaa!

Laakkeettomilla kivunlievitysmenetelmilla voit:
e tukea kehon omaa hormonitoimintaa

e lievittaa kipua

e edistaa synnytysta

e sailyttaa hallinnantunteen synnytyksessa

e rentoutua synnytyksesi aikana
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Kaikki mika tuntuu
sinusta hyvalta,
edistaa myos
synnytysta.
Matala, rento
aanenkaytto
rentouttaa
lantiota.

Vest lievittaa
tehokkaasti kipua.
Joissain sairaalois-
sa voit myos pon-
nistaa veteen.
Keskustele asiasta
katilost kanssa.

Hierontaa ja akupisteiden
painamista kannattaa
harjoitella jo raskausaikana.
Voit kysya katiloltast myos

akupunktiota.

Fysioterapiastakin
tuttu TENS-laite
helpottaa kipua

sahkostimulaation

avulla. Vuokraa jo
kotiin tai ota kayt-
toon sairaalassa.

Hengita
syvaan ja
rentoudu —
hengitat
myOs vauvasi
puolesta.
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Lue lisaa osoitteessa: a
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Painovoimassa

on synnytysvoimaa!

Pysty- ja etunoja-asentojen ja lantion
litkkeen avulla voit

e tehostaa supistuksia

e nopeuttaa synnytysta

e lievittaa kipua

e auttaa vauvaasi laskeutumaan lantiossa

» tukea omaa ja vauvasi hapensaantia

e saada lantioon lisatilaa

e voOlmaantua synnytyksessasi

Litketta lantioon
jo kotona.

Konttaus-
asennossa | |
voit olla myos Kokeile rohkeasti
sangylla. kyykkyasentoa,

siina lantion koko
tila on kaytossa.

Lantioon
lilketta ja tilaa
portaiden avulla.

Erinomainen
aktiivinen
lepoasento.

Etunoja-asento helpottaa
kohdun supistustyota.
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