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Loyda lahin
aitiys- & vauvavyohyohyketerapeuttisi:
WWW.AITIYSIAVAUVAVYOHYKETERAPIA.FI
IG @VYOHYKETERAPEUTITRY



http://www.aitiysjavauvavyohyketerapia.fi/

Suomen aitiys- & vauvavyohyketerapeutit ry on yhdistys,
jonka jasenet ovat opiskelleet tai opiskelevat
aitiys- & vauvavyohyketerapeuteiksi Jarvenpaassa
Vauvahoivaklinikalla.

Yhdistyksemmme tavoite on lisata tietoutta
vyohyketerapiasta, seka tukea perheita matkalla kohti
hyvinvoivempaa vauvavuotta.

Aitiys- & vauvavydhyketerapeutteja [0ytyy ympari

Suomea. Kaikki yhdistyksen jasenet ja valmistuneet
loytyvat yhdistyksen nettisivuilta.
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Olemme koonneet taman oppaan, jotta myods sinun
odotusaikasi, seka vauvavuoden ensimmaiset hetket
voisivat olla hieman helpompia.

Oppaasta ldydat meidan, odottavien, seka
lapsiperheiden parissa tyoskentelevien ammattilaisten
parhaat vinkit tahan ainutlaatuiseen aikaan.
Toivottavasti oppaan avulla pystyt suhtautua tulevaan

luottavaisin mielin ja tiedat, mista saat tarvittaessa lisaa
apua, jos sita tarvitset.

Terveisin,
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VAUVAN UNESTA

0-3kk

* Vuorokausirytmi ei ole vielad kehittynyt, joten vauva nukkuu usein yhta
paljon paivin ja éin. Pida paivat valoisina myds paivaunien aikaan ja yot
pimeina.

¢ Vauva voi herailla tiheasti 6isin sydmaan, myds yovalvoskelut ovat
normaaleja. Toiset taas nukkuvat tassa kohtaa pitkia patkia.

« Vauva voi nukkua parhaiten vanhemman sylissd/ihokontaktissa ja
nukahtaa helpoiten sydttdéon. Kantovaline voi olla isoksi avuksi paivisin.

e Jos vauva on yolla kovin levoton, voi myos vauvavyohyketerapiasta olla
apua.

4-6kk

¢ Vuorokausi rytmi alkaa olla muodostunut, mutta paivat voivat olla
keskenaan erilaisia.

¢ Vauva voi nukkua useita lyhyita paivaunia tai muutamia pidempia.

e Heraaminen oisin 2-3 tunnin valein sydmaan on yleista ja normaalia.

* Hulina-aika voi alkaa, mika voi nakya erilaisina unihaasteina.

* Unen tarve vahenee ja lapsi kaipaa enemman tutkailtavaa paiviin
pysyakseen tyytyvaisena ja nukkuakseen paremmin. Kayttehan ulkona
myds vauvan ollessa hereilla? Joskus haukottelu ja tyytymattomyys
onkin tylsistymista ja vauva piristyy maiseman vaihtumisesta ja
jaksaakin jalleen hyvin hereilla.

¢ Suomalaislapsen keskimaarainen younen pituus 3kk-2v iassa on noin
10h ja keskimaarainen nukkumaanmenoaika on noin klo 20.40-21.

7-12kk

¢ Eroahdistus ja motorinen kehitys voi nakya myos unissa.

* Onyleista, etta lapsi tarvitsee viela vanhemman avustusta
nukahtaakseen.

* Paivaunen tarve vahenee entisestaan.

¢ YoOherailyt ovat edelleen normaaleja 2-3 tunnin valein. Vain alle viidesosa
8kk ikaisista vauvoista nukkuu lapi yon (klo 00-06).

¢ Myo0s ybsyotot ovat normaaleja. Yovieroitusta ei tarvitse lahtea
tekemaan, ellei se ole vanhempien toiveena. Jos yo6lla on levottomuutta,
tarkastele ensin paivaunen maaraa: onko se pysynyt jo pidempaan
samanlaisena? Enta kuinka kauan yolla vietatte aikaa sangyssa?
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VAUVAN UNESTA

Muistathan, ettd:

e Vauvoille ja isommallekin lapselle on normaalia haluta nukkua
vanhemman Iahelld.

e Uneen syottaminen on hyva keino avustaa lapsi uneen.

e Etluo huonoja tapoja tai assosiaatioita pitamalla lastasi sylissa tai
avustamalla uneen.

e Jos jokin asia toimii teilla nyt, voit hyvin jatkaa niin.

e Kaikkia tapoja voi muuttaa mychemminkin, jos ne lakkaavat
toimimasta.

e On rohkeutta pyytdd apua, jos arki tuntuu raskaalta.

e Sen sijaan, ettd mietit, miten saisit vauvasi nopeasti nukahtamaan,
koeta miettid, miten saisit hdnet rauhoittumaan.

Mudama ajatus wniin W@m
e Jokaisen lapsen unentarve on yksiléllinen, dld vertaa
omaa lastasi ystavan lapseen.

e Temperamentti vaikuttag hyvin paljon lapsen
nukkumiseen. Pysahdy siis miettimadn, millainen
sinun lapsesi on ja millaista tukea han kaipaa.

» My0s sisarukset voivat olla taysin erilaisia, niin
unentarpeiltaan kuin muiltakin ominaisuuksiltaan.
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MAHDOLLISIA
MERKREJA VAUVAN
VATSAVAIVOISTA

¢ Vauva ahisee ja vaantelehtii

¢ Vauva vaantaa selkaa kaarelle

o Kakka ja pierut haisevat

> Kiinteita jaa/tai korviketta syévan vauvan
ulosteen ja pierujen haju on normaalia.

o Kakan vari

» Jos vauva ei oirehdi, ei kakan varilla ole
valia.

¢ Runsas puklailu tai nieleskely

e Ummetus/kakka ei tule sdannodllisesti
Runsas hikkailu
Vaahtoava sylki ja/tai kakka
Rintaraivarit
Joka vaipassa on kakkaa
(oireileva vauva 3kk - )

e Ripuli
(oireileva vauva 3kk )

e Vatsan pinkeys

¢ Vauva ei viihdy vatsallaan

¢ |ho-oireet

Moni naista merkeista on vauvoille
normaaleja kasvuun ja kehitykseen
liittyvia asioita ja jos vauva on
paaasiassa hyvantuulinen, ei niista
tarvitse huolestua.

Jos kuitenkin vauva vaikuttaa
kivuliaalta tai oireet hairitsevat
normaalia arkea, kannattaa niihin
kiinnittaa huomiota, oireiden juuris
selvittaa ja hakeutua ammattilaiselle.
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VATSAVAIVOJA HELPOTTAVA
VAUVAVYOHYKETERAPIA

jalkapohjien hoito

Taman hoidon voit tehda paivittain. Paras ajankohta hoidon tekemiseen
on usein aamupaiva. Voit aloittaa hoitojen tekemisen, kun vauva on 2 vkoa.
Pida jalkapohjien hoitamisesta taukoa, mikali vauvalla on kuumetta tai
han on juuri saanut rokotuksia (vah. 4-5 paivaa).

JALKAPOHIAT
Aloita vauvan vasemmasta jalasta.

1.Hiero pakia edestakaisin liikkein.

2.Hiero mahalaukun heijaste (hieman pakian alla, isovarpaan
alapuolella) myotapaivaan. Laajenna liike taman jalkeen koko jalan
keskiosalle (=suolistoheijasteet) ja hiero edelleen myotapaivaan.

3. Hoida kantapaa pydrivin/ edestakaisin liikkein.

Jalkapohjia voit hieroa kerran paivassa noin 1-3 minuuttia/ jalka. Kun
vauva tottuu jalkapohjien hoitamiseen, voit pikkuhiljaa pidentaa aikaa.

Hoida toinen jalka samaan tapaan.
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DOULAN VINRIT
RASKRAUSAIRAAN JA SYNNYTYRSEEN

Valmistaudu synnytykseen.

e Synnytys on eldmaasi ravisteleva kokemus. Synnytyskokemuksella on merkitysta
loppueldamaasi ja koko perheen hyvinvointiin.Synnytys jannittaa lahes kaikkia, mika ei
ole ollenkaan huono asia. Se kertoo, etta asia on sinulle merkityksellinen. Jos synnytys
pelottaa, on valmistautuminen erityisen tarkeaa. Usein kuulee sanottavan, etta tieto
lisda tuskaa, mutta synnytyksessa tama ei pade. Mita paremmin tiedat, mita
synnytyksessa ja synnyttavassa kehossa tapahtuu, sitd paremmin ymmarrat omia
tuntemuksia ja pelko tuntematonta, ehka hallitsematontakin synnytysta kohtaan
helpottaa. Valmistautumalla saat tietoa, jolloin pystyt tekemaan tietoisia paatoksia
esim. synnytykseen puuttumiseen.

Tutustu ja harjoittele synnytyksen ladkkeettémia kivunlievityskeinoja jo
raskausaikana.

o Vaikka toiveenasi olisi kayttaa synnytyksessa ladkkeellista kivunlievitysta, hyodyt aivan
varmasti myos ladkkeettomista kivunlievityskeinoista. Ladkkeita ei ole saatavilla
kotona synnytyksen alkuvaiheessa. Keinoista on hydtya myds synnytyksen jalkeen
esim. jalkisupistusten aikana. Synnytyksen aikana kognitiiviset taidot laskevat, etka
pysty vastaanottamaan ja analysoimaan tietoa normaalisti. T&man vuoksi on tarkeaa,
etta olet tutustunut keinoihin jo etukateen ja pystyt kayttdmaan juuri sinulle sopivia.
Tieto ja harjoittelu lisdavat myds omaa pystyvyyyden ja hallinan tunnetta
synnytyksessa.

Kiinnita huomioita raskausaikana kehon hyvinvointiin, tasapainoon ja arjen
ergonomiaan.

¢ Raskausaikana sinun keho on vauvan koti, joten siitd huolenpitdminen on ensiarvoisen
tarkeaa. Hyvinvoiva ja tasapainoinen keho ilo itselle, mutta se voi vaikuttaa esim.
vauvan asettumiseen lantiossa. Vauva on viisas ja hakeutuu siihen asentoon, joka
hanelle on paras. Se ei kuitenkaan tarkoita, etta tama asento olisi paras synnytyksen,
syntyman ja kohdun ulkpuolella olevan elaman kannalta. Mita tasapainoisempi keho
ja erityisesti lantio ovat, sita parempi se on vauvalle. Pida huoli, etta istut
tasapainoisesti istuinluiden paalla ja valta puoli-istuvaa asentoa, jolloin makaat
ristiluun paalla. Parhaiten tdma onnistuu esim. jumppapallolla tai ympari kaannetylla
tuolilla istuen. Hakeudu itsellesi parhaan kehohoidon pariin, esim. vy6hyketerapia,
osteopaatia, hieronta. Vydhyketerapeutin [6ydat itsellesi osoitteesta
www.aitiysjavauvavyohyketerapia.fi. Et varmasti kadu sit3, etta olet huolehtinut
itsestasi!
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Valmistaudu vauvan ruokintaan.
e Pohdi haluatko imetta3, vai onko pulloruokinta teidan vaihtoehto. Ota selvaa

yleisimmista ongelmista ja mista niihin 16ytyy ratkaisu. Synnytyksen jalkeen on
usein vasynyt, mieli ja keho ovat myllyrryksessa ja kasissa on uusi elama. Kun
mahdollisiin haasteisiin ja niiden ratkaisuihin on tutustunut etukateen, on
ongelmien ilmaantuessa helpompi hakea apua. Imetysohjaajat auttavat naissa
asioissa mielelldan jo raskausaikana. Imetyksen tuen nettisivut ovat taynna tietoa
seka imetyksesta etta pulloruokinnasta www.imetys.fi

Kirjoita synnytystoiveesi paperille.
e Listan kirjoittaminen on oiva tapa valmistautua synnytykseen. Sen avulla myoés

varmistat, etta synnytyksessa mukana olevat ihmiset saavat sinun toiveesi juuri
sellaisina kun sina haluat, eika viesti muutu esim. katiléiden valilla esim.
tyovuoron vaihdon yhteydessa. Katilot ovat iloisia kun olet(te) valmistautuneet
synnytykseen ja pohtineet omia toiveita. Netista 10ytyy valmiita pohjia tai voit
kirjoittaa taysin vapaamuotoisen tekstin.

Hanki doula.
e Doulan hyodyt on tutkittu ja ne ovat kiistattomat. Palkkaamalla doulan

odotusaikaan ja synnytykseen saa todennakoisesti paremman
synnytyskokemuksen, epiduraalin kdytté on vahaisempaa synnytyksen aikana,
vauva saa paremmat apgar-pisteet ja tehohoidon todennakoisyys vahenee.
Lisaksi synnytys kdynnisty spontaanisti ja synnytykselld on pienempi riski paatya
sektioon. Oman alueen doulat [6ydat Suomen doulat ry:n nettisivuilta
www.suomendoulat.fi.

Paasta irti.

e Synnytys on irti paastamista. Meilld on kova tarve hallita elamaa ja sen kaanteita,
mutta synnytys on aina jollain tavalla hallitsematon ja yllattava. Kun et liikaa yrita
hallita sita ja pitaa kiinni, voit yllattya, kuinka hienoa yhteistyota kehosi
tekeekaan vauvan kanssa.

Olet yhden eldmdn suurimman ihmeen ddrelld kun uusi eldmd syntyy. Arvosta ja
kunnioita sitd, nauti matkasta! Toivotan sinulle ihanaa synnytystad!
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+ Mista jalkivuoto johtuu? ‘ 1
* Mista tunteiden heittely s Q
synnytyksen jalkeen johtuu? >

o Onko imetys 24/7 hommmaa? b

e Miten rakkaus vauvaa kohtaan voi 7%,,/22%/4/4‘
olla nain suurta?

o Miksi puoliso tuntuu vieraalta? /gw
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HUOLEHDI LANTIONPOHJASTASI

Liiku raskausaikana ja lahde liikkumaan pian synnytyksen jalkeen
sinulle mielekkaalla tavalla.

Lantionpohja raskausaikana:

Raskausaikana on tarkeaa rentouttaa lantionpohjaa, koska se
helpottaa vauvaa asettumaan optimaaliseen asentoon, lisaksi
mekaaninen kuormitus pistaa lantionpohjan koville.

Hengitys
Yksinkertaisimmillaan lantionpohjan harjoittaminen voi olla pelkka
hengitysharjoitus:

Harjoitus 1

1. Laita kadet vatsalle

2. Hengita nenan kautta sisaan ja anna vatsan
pullistua.

3. Puhalla ulos suun kautta niin etta keuhkot
tyhjenevat

Harjoitus 2

Anna takapuolen laskeutua taakse
kantapaiden paalle polvet levallaan.
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Lantionpohja synnytyksen jilkeen

Lantionpohjanlihasten tunnistamisen voi aloittaa heti synnytyksen jalkeen.
Tarkeinta on hahmottaa lantionpohjan lihasten supistamisen ja rentouden
ero — molemmat ovat yhta tarkeita.

Lantionpohjan tehtavat:

e sisaelinten kannattelu

e ryhdinyllapitaminen

e 0sa syvaa tukea

e virtsan-, kaasun- ja ulosteenpidatyskyky
e seksuaalinen nautinto

« alaselan kiputilojen ennaltaehkaisy

Lantionpohjan tarvitsee aktivoitua erilaisissa arjen tilanteissa: naurahdus,
yskiminen, lapsen nostaminen, kauppakassien kantaminen ja tarahdys.

Lantionpohjan tunnistaminen

Harjoitus 1
1. istu risti-istunnassa pyyherullan paalla
2. jannita lantionpohjaa ikaan kuin lahtisit
nostamaan pyyherullaa
3. rentoudu ja laskeudu pyyherullan paalle

Harjoitus 2
1. istu tuolilla
2. supista peraaukko, ematin ja virtsaputki, nouse seisomaan
ja puhalla ulos
3. hengita sisaan, rentouta lantionpohja ja istuudu

SUOMEN AITIYS- & VAUVAVYOHYKETERAPEUTIT RY WWW.AITIYSIAVAUVAVYOHYKETERAPIA. FI



TAMAN OPPAAN SINULLE ON TEHNYT

JENNI TORVINEN RIIA ERVASTI

SOFIA BERG

Katilo

uniohjaaja

imetysohjaaja (WHO) ja

aitiys- & vauvavydhyketerapeutti

www.lapsenuni.fi
IG lapsenuni
FB lapsenuni
TikTok lapsenuni

VEERA HANNINEN

Aitiys- & vauvavydhyketerapeutti
imetysohjaaja (WHO)
varhaiskasvatuksen ammattilainen

www.babybloom.fi

IG @veerababybloom
FB Babybloom

TikTok veerababybloom

Sertifioitu ammattidoula Aitiys- & vauvavydhyketerapeutti

aitiys- ja vauvavyohyketerapeutti imetysohjaaja (WHO)

imetysohjaaja (WHO) liikunta-alan ammattilainen ja

aanimaljahoitaja ja adanimaljahoitaja ja

sointukylpyohjaaja sointukylpyohjaaja

www.doulanajenni.fi www.mamajakuutti.fi

|G doulanajenni IG mamajakuutti

FB Doulana Jenni FB mamajakuutti

TikTok doulana.jenni TikTok mamajakuutti
MARJUT MAININKI JULIA THUN

Koulutettu vydhyketerapeutti Aitiys- ja vauvavydhyketerapeutti
aitiys- & vauvavydhyketerapeutti- ditiysliikuntavalmentaja
kouluttaja, imetysohjaaja (WHO)
imetysohjaaja (WHO), KM, CIDESCO/SKY kosmetologi
energiahoitaja

www.vauvahoivaklinikka.fi www.kaunisjuliette fi
IG marjutmaininki_ IG kaunisjuliette
FB vauvahoivaklinikka FB Kaunis Juliette

TikTok marjutmaininki

PODCAST 3itiys- & vauvavyohyketerapeutin vastaanotolla-podcast


http://www.doulanajenni.fi/
http://www.mamajakuutti.fi/
http://www.kaunisjuliette.fi/
http://www.vauvahoivaklinikka.fi/
http://www.lapsenuni.fi/
http://www.babybloom.fi/

