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Jooga, raskaus ja synnytys

Jooganopettaja ja fysioterapeutti Malla Rautaparta kertoo joogan
roolista raskauden aikana ja synnytyksen apuna.

TEKSTI Malla Rautaparta
KUVA Christoffer Leka

JOOGAAVALLA NAISELLA on hallussaan erin-
omainen itsehoitokeino raskaaksi tulles-
saan. Raskaus on my6s hyvi syy aloittaa joo-
gaaminen. Joogaharjoittelu toimii hienona
dgitiyshuollon palvelujen tiydentdjini ja
erdissd mielessd myds niiden vastavoimana.
Aitiyshuollossa, niin neuvolassa kuin syn-
nytyssairaalassa tairkeimmiksi seikoiksi
odottajan ja synnyttdjin kohtaamisessa ovat
tulleet mittaukset ja objektiivinen, ulkopuo-
lisen tarkkailijan tieto. Ne edustavat - tir-
keydestdin huolimatta - mekanistista ih-
miskuvaa. Jooga korostaa subjektiivisuutta,
naisen sisdistd tietimystd ja omien tunte-
musten arvostusta.

Joogan vaikutusta raskauteen ja synnytyk-
seen on tutkittu vasta vihin ja se on suun-
tautunut pikemminkin synnytyksen loppu-
tulokseen kuin synnyttiviin naiseen; joo-
ganneiden naisten on todettu esimerkiksi
synnyttivin vihemmain pienipainoisia vau-
voja kuin naisten, jotka eivit ole jooganneet.
Vankka kokemus on kuitenkin osoittanut,
ettd sddnnollinen harjoittelu lievittdi ja eh-
kiisee monia odotusajan vaivoja kuten ala-
selkikipuja, alaraajojen lihaskramppeja,
hengdstymistd, visymystd ja korkeaa veren-
painetta. Kyky vaikuttaa omaan olotilaansa
lisdd luottamusta ruumiin voimaan ja on
omiaan vihentdmiin synnytyspelkoa. Moni
odottaja on luopunut vaatimuksestaan syn-
nyttidd keisarileikkauksella paidstyddn joogan
avulla kosketuksiin syvin ytimensa kanssa.

Odotusajan joogaharjoittelussa on vain
vidhin ehdottomia rajoituksia. Vatsamakuul-
la tehtdvit harjoitukset kdyvit toki mahdot-
tomiksi eikd harjoittelu selinmakuulla tun-
nu loppuraskaudessa vilttimaitti hyvalta.
Jos odottaja on joogannut aiemmin hin voi
kuitenkin jatkaa lihes kaikkia niit4 harjoi-
tuksia, jotka tuntuvat hyviltd - vield seuraa-
vana piivinikin.

Térkeitd odotusajan joogaharjoituksia ovat
keskivartalon venytykset, jotka tuovat tilaa
omalle hengitykselle ja kasvavalle kohdulle.
My6s lantionpohjan harjoitukset eli lukot
kuuluvat odottajan joogaan ja synnytysta sil-
malldpitden on yhtd tirkedd oppia rentoutta-
maan lantionpohjan alue kuin vahvistaa sita.
Hyvid harjoituksia ovat my6s aurinkoterveh-
dyksen lyhennetty muoto. Kyykkyasento ren-

touttaa lantionpohjaa ja venyttid rasitukselle
joutuvaa alaselkii. Koska kyykkiminen avaa
lantion sisitilaa ja voi edistdd lapsen laskeu-
tumista lantioon asentoa tulisi valttda parin
viimeisen raskauskuukauden aikana silloin,
joslapsi on peritilassa.

KUN RASKAUSHORMONIT pehmittivit nivel-
siteitd nivelten liifkkuvuus kasvaa ja jooga-
harjoittelu saattaa tuntua aiempaa helpom-
malta. Odottajan tulisi kuitenkin suhtautua
varovasti lantion alueelle kohdistuviin déri-
venytyksiin. Kun nivelsiteiden tuki vihenee
voivat esimerkiksi alaraajoja voimakkaasti
avaavat liikkeet tai alaseldn voimakkaat tai-
vutukset aiheuttaa pitkaaikaisia kiputiloja
joloystyneeseen hipyliitokseeen ja alaseldn
risti-suoliluuliitoksiin.

Hengitystekniikat ovat odottajan tir-
keimpid joogaharjoituksia ja niit4 kannat-
taisi tehdd piivittdin. Ne lisddvit hapenotto-
kykyi ja parantavat kohdussa kasvavan lap-
sen hapetusta. Koska ne aktivoivat parasym-
paattista hermostoa ne vihentivit huolta ja
ahdistusta ja ovat omiaan laskemaan veren-
painetta. Odotusajan hyvid hengitysharjoi-
tuksia ovat muun muassa vuorosierainhen-
gitys ja ujjayi-pranayama, harjoitus, jossa
kevyesti kurkunpdita jannittimalld syntyy
levollinen, kuiskaava hengitysiani. Yksin-
kertaisten d4nten, om-mantran laulaminen
tai brahmari eli mehildisen périni rentoutta-
vatjalisddvit tietoisuutta sisitilasta.

Synnyttdessddn nainen tekee saman men-
taalisen liikkeen kuin joogatessaan; hin
suuntautuu sisdanpdin. Jotta tima liike on-
nistuu synnytysympériston tulee olla yhti
hiljainen ja vihivirikkeinen kuin joogahuo-
ne. Vasta silloin synnyttdjd voi vaipua synny-
tystranssiin, sithen olotilaan, jossa synnytys-
td edistdvit hormonit erittyvit parhaiten.
Hiljainen ja hdmari tila aktivoi aivojen primi-
tiivisid alueita kuten hypotalamusta ja kipy-
lisikettd, jotka erittdvit arvokkaita synnytys-
hormoneja. Aivojen kuorikerroksen aktivaa-
tiotila taas vihentad primitiivisen osan toi-
mintaa ja on omiaan hidastamaan synnytyk-
sen kulkua. Synnytyshuoneessa palvelija ja
kitilg liikkuvatkin hiljaa, puhuvat vihin ja
kuiskaten. Ndin he vilttavit stimuloimasta
synnyttdjdn aivojen kuorikerrosta.

JOOGAHARJOITTELU OPETTAA hyvii synny-
tysergonomiaa elil6ytdmaan kullakin het-
kelld parhaat, voimia sddstidvit lepoasennot
jarentouttavat liikkeet. Aktiivisissa lepo-
asennoissa rintakehd on ylempéani kuin lan-
tio, jolloin painovoima edist4d lapsen las-
keutumista. Ndit4 ovat eteenpdin nojailu
seisten, istuen ja polvien p#illd seisten sik-
kituolien, isojen pallojen, puolapuiden ja
muiden tasojen avulla tai palvelijaan noja-
ten. Ndissd asennoissa on myos tilaa syville
hengitykselle.

Parhaimmillaan syvi, levollinen hengitys
sddstdd voimia jalievittdd kipua. Syviltd lan-
tiosta kumpuavat ddnet tai brahmarin vieno
porind pidentavit uloshengitystd, resonoi-
vat koko ruumiissa ja rentouttavat. Myds
ujjayi-hengitys on osoittautunut kiyttokel-
poiseksi hengitystekniikaksi synnytyksen
erivaiheissa, monissa eri asennoissa. Syn-
nyttdjdn palvelijankin kannattaa perehtyi
hyviin hengitykseen. Ndin hidn voi hengit-
tdd synnyttdjan kanssa samaa levollista tah-
tia ja voi ohjata synnyttdjin yhd uudestaan
levolliseen hengitysrytmiin esimerkiksi ma-
talia 44nid laulamalla.

Jokainen kulttuuri vaikuttaa naisten kisi-
tyksiin siitd, millainen on hyvi synnytys.
Kulttuuri vaikuttaa myds siihen, miten syn-
nyttdjd suhtautuu omaan ruumiiseensa.
Lansimainen kulttuurimme uusintaa edel-
leen kuvaa passiivisesta synnyttijisti selin-
makuulla tai puoli-istuvassa asennossa -
amerikkalaisen elokuvan synnytysepisodeis-
ta on tullut nykyajan epévirallista synnytys-
valmennusta - vaikka selinmakuun synny-
tystd hidastava vaikutus on todettu tutki-
muksissa jo kauan aikaa sitten.

Jotta sisdinen kuva synnyttdjdstd muuttuisi
passiivisesta aktiiviseksi odottajan on nihtivi
toisenlaisia kuvia. Hinen on my®6s tirked har-
joitella aktiivisia, kipua helpottavia lepoasen-
toja ja -liikkeitd ja pyrkii syvilld hengitykselld
kosketukseen sisdisten aistiensa kanssa. Joo-
gaharjoittelu on erinomainen keino tihin
muutokseen. Joogaharjoittelu ei kuitenkaan
johdakisikirjoituksen tekemiseen, vaan ky-
kyyn jarohkeuteen kuunnella omia tunte-
muksia ja toimia niiden mukaan. =
FM Malla Rautaparta on joogaopettaja
ja fysioterapeutti.
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