rmedicum

Vesivoimlemine rasedatele
Olemus

Vees voimlemisel on saalis vGimlemise ees mitmeid eeliseid, nimelt vesi kergendab inimese
kehakaalu ja vabastab seega liigesed koormusest ning harjutuste tegemine on palju kergem kui
kuival maal. Samal ajal toimub kogu tegevus vastu takistust, mis annab organismile hea
koormuse. Selle kdige tottu sobib vees voimlemine hasti ka rasedatele. Vesivéimlemine treenib
hasti veresoonkonda ja stidant ning mdjub organismile Uldtoniseerivalt. Véimlemise kaigus
tugevdatakse selja- ja kdhulihaseid, tehakse tasakaaluharjutusi ja dpitakse [66gastuma.

Vesivoimlemise kasulikud kiiljed

e VOimlemine parandab vereringet ja tugevdab lihaseid, mis omakorda vahendab
rasedatel sageli esinevatest veenilaienditest pohjustatud valu ja ebamugavust;

e volimlemine aitab lihaseid tugevdades parandada rasedusega seotud riihiprobleeme ja
valtida seljavalu;

e vOimlemine vahendab ebamugavust ja valu paistes liigestes, sest alandab turset, mis
tuleneb rasedusaegsest vedelikupeetusest kudedes;

e vOimlemine leevendab seedimisprobleeme ja kdhukinnisust;

e harjutused, kus pdid pole valja sirutatud, aitavad jalakrampe vahendada. Tdstke varbad
Ules saare esiosa poole;

e vdimlemine tugevdab kdhu- ja reielihaseid, mis on vaga oluline slinnituse teises faasis,
kui laps labib slinnituskanalit;

e tugevad kdhulihased tdmbuvad pérast stinnitust kergemini tagasi endisesse asendisse.
Lisaks aitab véimlemine naistel toime tulla slinnitusjargse masendusega;

e volimlemine aitab rasedal ennast hasti tunda ning graatsiliselt ja vabalt liikuda.

Vastundidustused

e riskirasedus
e (ildhaigestumus

e naha-ja kiilinte seenhaigused

Meelespea

e Riietusruumi saab siseneda 15 minutit enne tunni algust, hilinejaid kahjuks ei
teenindata;

e enne basseini sisenemist tuleb ennast pesta ilma ujumisriieteta seebi ja nuustikuga;
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"'medicum

e saunas on keelatud kasutada O6lisid, kreeme, soolasid ehk vahendeid, mis rikuvad
saunalava;

e dusiruumis ei ole lubatud raseerida ja juukseid toonitada.

Kaasa votta

¢ vahetusjalandud
e trikoo/ujumispuksid

e ujumismits vGi vannimiits, et juuksed oleksid kaetud

e seep (mitte dusigeel), nuustik, ratik
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