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Kolmas trimester

Millal algab kolmas trimester?

See kiisimus on tegelikult palju levinum, kui arvad. Miks? Sest
kolmanda trimestri alguse ajaga on seotud erinevaid arvamusi.
Kuid ENAMIK allikaid noustub, et kolmas trimester algab

28. nadalal ja kestab kuni stinnituseni.

Kuid moned allikad titlevad, et see algab 27. nidalal ja see

pohineb eeldusel, et iga trimester on tiapselt 13 nddalat pikk

Ja kuigi on tosi, et teised trimestrid kestavad 13-14 niadalat, on
kolmanda trimestri pikkust ka selles mottes keerulisem
arvestada, sest me kunagi ei tea, millal tipselt beebi stindida

otsustab.
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Beebid...

10% beebidest siinnib enne 37. nidalat
26% siinnib 37.-38. nadalal

57% stinnib 39.- 40. nddalal

6% 41.niddalal

Alla 1% stunnib 42+ nidalal
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Beebi liigutamine

28. ras

tundm

Kindla

edusnadalaks peaksid koik rasedad naised regulaarselt

a, kuidas beebi potkib, keerab ja liigutab.

sti oled kuulnud iitlust, et mida suuremaks beebi kohus

kasvab, seda vihem ruumi on tal liigutada, seega ta liigutab

vihem
Tegelil
Jah, ta

kult see paris nii el ole.

| on kiill vahem ruumi, kuid ta liigutab ikka sama palju.

[.ihtsal

t tema varasemate konkreetsemate lookide ja

potkimiste asemel on sellised suuremad keeramised ja

litkumised.
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Beebid liigutuste lugemine

Kui sa soovid, siis nuud voiksid sa alustada beebi
potkimiste lugemist.

Et oppida ja aru saada, mis on tema no liigutuste
muster.

Uuringud niitavad, et beebi liigutuste loendamine on
super tohus viis, et jalgida, kuidas su beebi end su
kohus tunneb.

Ja margata voimalikke probleeme.

Kuidas seda teha?

Iga pideva kindlal kellaajal 2 tundi, mil oled aru
saanud, et beebi on koige aktiivsem. Pane kided kohule
ja motle oma beebile.

Beebi peaks selle 2h jooksul tegema 10 liigutamist.
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Harjutused kolmandaks
trimestriks

Raseduse ajal liigutamine annab palju juurde, et

*stunnitus kulgeks kergemalt

*Hoiab tuju ja meeleolu uleval

*Annab energiat

*Hoiab kaalu kontrolli all

*Aitab vihendada erinevaid ebamugavusi ja valusid raseduse ajal

*Lihtsam siunnitusjargne taastumine

Tee iga paev vihemalt 3omin aktiivset litkumist!
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Kodused harjutused
voimlemispallil

Tee video jargi - Video


https://www.youtube.com/watch?v=3VHujt9npJo&ab_channel=JaneWake
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Kukid/plie

Hoia iihe kidega tugeva tooli seljatoest, jalad ja varbad on puusadest

laiemalt ja u 45 kraadi valjapoole. Tomba naba sisse ja selg tugevaks.

Jalgi, et kiikki laskudes ei tuleks polved iile varvastest ning pepu el

laheks kaugele taha.

Lasku alla u 9o kraadi voi vihem. Tee 8-10 kordust ja u viis seeriat.
Harjutus venitab viaga histi vaagna ligemente ja sidemeid, et beebil
oleks siinnituse ajal ruumi.

Ps. videos on kasutatud hantleid, mida sina ei pea kasutama, kui ei

SOOVI.

Video


https://www.youtube.com/watch?v=VycjqsM33ns
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Harjutused
pallil
<«
pa
Sork/kdond

Kui el ole just arsti poolt keelatud, siis koik rasedad voivad ja
peaksidki tegema kerget trenni.

See el tihenda, et sa peaks iga paeva aeroobikat tegema.

Aga iga paev jalutamas voiksid kiull kaia, kui sa sel paeval just

midagi muud aktiivset pole teinud.
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Vee joomine on igal ajal viaga oluline, kuid raseduse ajal on
vedeliku tarbimine eriti oluline.

Ideaalne oleks, kui jooksid u 2L vett pievas.

Aga kindlasti peaks sinu uriin olema helekollane. Kul ei ole,
jood sa liiga vihe vett.

Kui tunned end ka peale 2L joomist janusena, siis joo veel.
Janu tunne on keha viis sulle oelda, et vaja on kindlasti veel
vell.

Miks on kehal vett vaja”?

*Vesi transpordib toitaineid. Vesi vastutab hapniku ja
toitainete kandmise eest meie rakkudesse, kudedesse ja
organitesse.

*Lootevee tase. Vee joomine aitab sailitada ka piisavat kogust
lootevett ja mojutab isegi beebi neerude funktsiooni.

*Voib aidata tursete korral. Kui sul on kiaed/jalad turses, siis
just vee joomine voib aidata su kehal tleliigset vett valja viia.
*Braxton Hicks'i ennetamine. Vihene vesi voib pohjustada
krampe, seega vee joomine aitab vihendada tiiituid Braxton
Hicksi kokkutombeid.
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ade ja alaselja valu

See tunne on kolmandal trimestril tisna levinud ja puudutab peaaegu koiki

rasedaid suuremal voi vihemal maéaaral.

Selle pohjuseks on kasvav koht ja sinu suure kohu parast piitiad oma
kehaasendit kondides, seistes hoida nii, nagu sa varem seda ei teinud. Ning
lisaks toimub sinu vaagnas ja lihastes hetkel koiksugu tirimine, venimine,
tihenemine.

Leevenduseks -

*Liilkumine/venitamine. Regulaarne liikumine ning puusadele suunatud
venitused voivad olla parimad leevendajad. Rasedate jooga voi kodus
voimlemispallil harjutused voi kiikid/plied (nagu eelpool slaidil).

Video puusade ja alaselja lodvestusharjutustest.

*Soe kompress. Soojus voib aidata paljude valude korral. Pane
kuumaveepudel voi soojakott puusadele voi seljale.

*Padi polvede vahele. Magades kasuta kas tavalist patja voi spets.rasedate
nuudlit voi imetamispatja puusade vahel.

*Toestav voo voi bandaaz. Kohu kergelt tostmine vabastab kohe kuskil mone

pinge ja toob leevendust.


https://www.healthline.com/health/pregnancy/stretches#for-the-hips
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Braxton Hicks ehk
libatuhud

Braxton Hicks tuhud voivad erinevate naiste jaoks tunduda erinevalt.
Kuid enamasti tunduvad need kergete krampidena voi koht tombab no
kovaks.

Sa saad aru, et need el ole veel paris tuhud selle jargi, et tavaliselt

kaovad need ara, kui jood suure klaasi vett ja heidad pikali.

Libatuhud on lihsalt sinu keha ettevalmistus ja oppimine siinnituseks.
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[.ahkliha massaaz

Lahkliha on lihas ja kude tupe ja paraku vahel. Siinnituse ajal lahkliha
venib ja voib rebeneda.
Uks viis lahkliha rebenemise viltimiseks, on selle lihase venitamine ja

masseerimine moned nadalad enne siunnitustihtaega.

Kuidas teha?

Alates 36.nadalast umbes 3-4x nadalas u sminutit.

Eesmark on harjutada lahkliha kudesid venitamisega.

Ega see vaga mugav tunne el ole, kuid peale monda korda peaks suurem
ebhameeldivustunne kaduma.

Tee massaazi vannist voi dussialt tulles, siis on lihased no pehmemad ja
vannitoa porandal istudes, ei pea ka maha tilkunud massaazioli piarast
muretsema, mida sa tegemiseks kasutad. Sobib spets oli, kuid ka tavaline
oliivioli koogikapi pealt,

Void seda teha ise peegli ees voi paluda partnerit.

Tehnikat vaata videost - lahklihamassaz



https://www.youtube.com/watch?v=rd3t0jm9ez4
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Ja peagi kohtud oma b

eebigal
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