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Lantionpohjan lihasten harjoitusohjeet

Lantionpohjan lihakset ovat tahdonalaisia lihaksia, joiden toimintaan voi itse vaikuttaa. Holvimainen
lihasryhma lantionpohjalla tukee virtsaputken ja perdaukon sulkeutumista estden virtsan tai ulosteen
karkaamisen seka kannattelee lantion alueen sisdelimia. Toimiva lantionpohja tukee kehon asennon
hallintaa muiden vartalolihasten kanssa, on yhteydessa hengitykseen seka vaikuttaa positiivisesti
seksuaalitoimintoihin. Lantionpohjan lihasten toiminnassa yhta tarkeita ovat seka voimantuotto etta
rentoutuminen. Lihasten ja lantionpohjan toimintaan voi vaikuttaa omilla elintavoilla, kuten
ruokavaliolla, liikunnalla seka wc-tavoilla.

Lantionpohjan lihaksiston voima ja hallinta voivat heikentyd useista syistd. Myos voimakkaasti
jannittynyt lantionpohjan lihaksisto saattaa aiheuttaa yhdynta-, virtsaamis- ja ulostamisvaikeuksia.
Lantionpohjan lihasten toimintaan voidaan pyrkia vaikuttamaan aktiivisella kuntoutuksella.
Kuntoutukseen kuuluu yksilollisesti vahvistavat tai rentouttavat harjoitteet. Kuntouttaminen vaatii
tyypillisesti pitkdjanteista harjoittelua ja yllapitoa.

Tunnistusharjoite

Ennen voimakkaampia harjoitteita on tarkeda opetella oikea lantionpohjan lihasten supistus seka
oppia tunnistamaan ero lantionpohjan lihasten jannityksen ja rentoutuksen valilla.

= Supista kevyesti lantiopohjan lihaksia vetamalla virtsaputkea ja perdaukkoa sisdan ja
ylospain. Voit kayttaa mielikuvana tunnetta virtsan tai ilman pidattamisesta. Samalla tunnet,
kuinka sukuelimet kohoavat kevyesti ylospdin. Tunnistamisen tukena voit tarkastella
supistuksen ja rentoutuksen eroa sormien avulla valilihan alueelta tai peilin avulla.

= Pida kevyt supistus muutaman sekunnin ajan, jonka jalkeen rentouta lihakset.

= Toista supistus 5—10 kertaa perakkain, toista pidemman lepotauon jalkeen 1-4 sarjaa.

Aloita harjoittelu selinmakuulla ja harjoittelun helpottuessa etene tekemaan harjoitteet istuen,
seisten seka liikkeessa. Muista hengittaa harjoittelun aikana ja pyri pitamaan pinnalliset pakara- seka
vatsalihakset rentoina. Kun tunnistusharjoitteet sujuvat, voit siirtya voimaharjoitteluun.

Voimaharjoittelu

Tee voimaharjoittelua lihasvoiman lisdamiseksi 5 kertaa viikossa vahintdan 3 kk ajan. Jatka taman
jalkeen yllapitoharjoittelua 3 kertaa viikossa. Tee harjoittelua paaasiassa seisten ja istuen. Huomioi,
ettd lihakset voivat vasya nopeasti ja keskeyta harjoittelu, jos et pysty tekemaan supistusta
ohjeiden mukaisesti. Jatka tall6in harjoittelua myéhemmin.

Kestovoimaa tarvitaan paivittdisessa lilkkkumisessa ja fyysisessa rasituksessa

= Supista lantionpohjan lihaksia kevyesti 10-20 sekunnin ajan, lisda supistuksen kestoa
harjoittelun edetessa. Rentouta lihakset jokaisen supistuksen vililla 10—-20 sekunnin ajan.

= Tee 5-10 toistoa ja 1-3 sarjaa.
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Maksimivoimaa tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa, kuten nostamisessa
= Supista lantionpohjan lihaksia voimakkaasti, kuitenkin niin, etta pakarat eivat jannittyisi.
Pida voimakas supistus n. 5 sekunnin ajan, jonka jalkeen rentouta lihakset 10—20 sekunnin
ajaksi.

=  Tee 5 toistoa ja 1-3 sarjaa.

= Voit yhdistaa harjoitteen ennakoivana supistuksena esim. raskaan taakan nostamiseen.

Nopeusvoimaa tarvitaan akillisissa ponnistuksissa, kuten aivastaessa tai yskaistessa
= Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman nopeasti ja voimakkaasti. Huomioi, etteivat
pakarat jannittyisi supistusta tehdessa. Pyri my6s rentouttamaan nopeasti jokaisen

supistuksen jalkeen.

= Tee 10-15 nopeaa supistusta ja 1-3 sarjaa. Huomioi jokaisen sarjan jalkeen lantionpohjan
lihasten rentoutus.

=  Pyri hyddyntamaan nopeaa supistusta hieman ennakoiden esim. ennen yskaisya

Voimaharjoittelua tehostavat harjoitteet

Lantionpohjan aktivointi selinmakuulla

Ota itsellesi hyva selinmakuuasento. Tuo ristikkadinen jalka ja kasi vastakkain ja paina niita toisiaan
vasten samalla aktivoiden lantionpohjan lihaksia. Pida supistus ylla 10-15 s ajan ja sitten rentouta.
Toista 5 kertaa molemmille puolille.
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Kyykky

Seiso jalat lantion leveydelld. Aktivoi lantionpohjan lihakset jannittamalla niita kevyesti ja lahde
taman jalkeen laskeutumaan kyykkyyn. Nouse rauhallisesti ylos. Rentouta yldasennossa lantionpohja
ja aktivoi uudelleen ennen seuraavaa toistoa. Tarvittaessa voit tehda kyykyn tuolin kanssa siten, etta
kayt istuutumassa tuolilla.

Lantionnosto

Mene selinmakuulle ja koukista polvet n. 90 asteen kulmaan. Aktivoi lantionpohjan lihakset
jannittamalla niita kevyesti ja nosta lantio irti lattiasta. Pida yldasento jannittamalld pakaroita
muutaman sekunnin ajan ja laske lantio rauhallisesti alas. Rentouta lantionpohja ja aktivoi uudelleen
ennen seuraavaa toistoa.
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Lantionpohjan lihasten rentoutus

Lepoasentojen avulla pyritadn rentouttamaan lantionpohjan lihaksia venytyksen seka hengityksen
avulla.

Lepoasento selinmakuulla

Tue jalat n. 90 asteen kulmaan esimerkiksi makaamalla lattialla ja jalat ylhaalla sohvalla. Mene
selinmakuulle ja laita ohut tyyny tai taiteltu kylpypyyhe ristiselan/pakaroiden alle. Voit pitdaa kasia
rentoina vartalon vierelld tai ylavatsalla, jos haluat havainnoida kasien avulla hengityksen liiketta
vatsalla.

Lapsen lepoasento
Mene lattialle kuvan osoittamaan asentoon. Voit kevyesti painaa kainaloita kohti lattiaa. Keskity
harjoitteessa lantionpohjan rentouttamiseen. Tee syvia rauhallisia hengityksia lapsen lepoasennossa.
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