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Lantionpohjan lihakset ja toiminta

Lantionpohjan lihakset ovat tahdonalaisia lihaksia, joiden toimintaan voi jokainen nainen itse
vaikuttaa. Holvimainen lihasryhma lantionpohjalla tukee supistuessaan virtsaputken ja perdaukon
sulkeutumista estden virtsan tai ulosteen karkaamisen. Lisaksi lantionpohjan lihakset huolehtivat
kehon asennon hallinnasta yhdessa muiden vartalolihasten kanssa. Hyvin toimivat lantionpohjan
lihakset ennaltaehkaisevat laskeumien muodostusta ja lisddvat seksuaalisen mielihyvan kokemista.
Lihasryhma heikkenee idn, raskauksien ja joidenkin sairauksien myo6ta. Liian kirea lantionpohjan
lihaksisto voi aiheuttaa yhdynta-, virtsaamis- ja ulostamisongelmia.
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Lantionpohjan lihasharjoittelu raskauden aikana

Raskauden aikana lantionpohjaan kohdistuva pitkdkestoinen paine ja hormonaaliset muutokset
venyttavat lihaksia sekd heikentavat niiden supistusvoimaa ja kestavyytta. Sdannollisella
lihasharjoittelulla ennen synnytysta edistat toipumistasi synnytyksen jalkeen ja ennaltaehkaiset
lantionpohjan toimintahairididen, kuten virtsanpidatysongelmien ja laskeumien muodostumista.
Lantionpohjan lihasten hyvasta hallinnasta on hyotya synnytyksen avautumis- ja
ponnistusvaiheessa.

Harjoittelun alussa on tarkeda tunnistaa lantionpohjan lihakset ja oppia oikea supistustekniikka.
Kun teet lantionpohjan lihasharjoitteita, dla pidata hengitysta.

Odottavan didin lilkkuntaohjeita
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Lantionpohjan lihasten tunnistamisharjoitukset

Supista perdaukkoa ja imaise ematinta seka virtsaputkea kevyesti sisdan ja ylospain, ikdaan kuin
pidattelisit virtsaa ja ulostetta. Pida jannitys 6 sekuntia ja rentoudu valilld. Keskity tunnistamaan
lihassupistus ja -rentoutus sisalldsi. Kokeile harjoitusta eri asennoissa.

Jos et ole taysin varma siitd, jannitatko lantionpohjan lihaksiasi oikein, voit tehda virtsasuihkun
katkaisutestin. Mikali pystyt virtsaamisen loppuvaiheessa katkaisemaan virtsasuihkun, jannitit
lantionpohjaasi oikein. Tama on vain testi, dla tee sita paivittdin harjoituksena.

Kun tunnistamisharjoitukset onnistuvat, voit siirtya seuraaviin harjoitteisiin. Aluksi harjoitteet on
hyva tehda selinmakuulla oikean supistustekniikan [6ytamiseksi.

Lantionnosto

Kay selinmakuulle, polvet koukussa ja jalkapohjat tukevasti lattiassa lantiolevyisessa haara-
asennossa. Uloshengityksen aikana supista kevyesti lantionpohjan ja keskivartalon lihaksia. Nosta
lantiota yl6spadin. Hengita sisdan yldaasennossa. Uloshengityksen aikana laskeudu takaisin alas
nikama nikamalta ja rentoutua lantionpohjasi. Tee 8-12 toistoa. Jos tunnet liikkeen aikana
huonovointisuutta, keskeyta liike ja kdy kylkiasentoon.



Toiminnalliset harjoitteet

Edistyessasi voit jatkaa harjoittelua istuen ja seisten, sekd yhdistaa lantionpohjan lihasharjoitukset
paivittdisten toimintojen yhteyteen.

Istuen Kyykistys Yskiminen
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Tee valitsemiasi harjoituksia saannéllisesti.
Suosituksena on tehda 8-12 supistusta 3 kertaa
paivassa.

Nopeusharjoittelu

Supista lantionpohjan lihakset ennalta
mahdollisimman nopeasti ja yllapida supistusta
esimerkiksi yskiessa, aivastaessa ja nauraessa.

Kestdvyysharjoittelu

Pidenna supistusaikaa 10-20 sekuntiin ja
yhdista harjoittelu kyykistymiseen,
nostamiseen, arkiaskareisiin seka liikkuntaan.

Hyvia lilkuntamuotoja lantionpohjan lihasten
ja vartalon hallinnan kannalta ovat esimerkiksi
pilates, itdmainen tanssi, latino tanssit, jooga ja
lajit joissa lantiolle tulee liikkuvuusharjoittelua
seka syvien vartalonlihasten tyéskentelya.



Lantionpohjan lihasharjoittelu synnytyksen jalkeen

Raskaudesta ja synnytyksesta toipuminen on yksilollista. Liikunnalla, vartalon- ja lantionpohjan
lihasten harjoittelulla vahvistetaan raskauden aikana venyttyneita ja heikentyneita lihaksia seka
nopeutetaan synnytyksen jalkeista fyysista palautumista. Lantionpohjan kevyiden
tunnistamisharjoitusten tekemisen voit aloittaa heti synnytyksen jalkeen. Valilihan alueen kipu ja
turvotus saattavat joskus vaikeuttaa lihassupistuksen tunnistamista.

Paivittaiset lantionpohjan lihasharjoitukset on aluksi hyva tehda selin tai kylkimakuulla. Edistyessasi
yhdista harjoittelu jokapaivaiseen toimintaan kuten arkiaskareisiin, liikuntaan ja harrastuksiin.
Harjoittelun voi yhdistaa myos mukavaan yhdessdoloon vauvan kanssa.

Lantionpohjan lihasten tietoinen ja ennakoiva supistaminen ennen ponnistusta vaativaa fyysista
suoritusta estaa karkailua ja ennaltaehkaisee laskeumien muodostumista. Pitkdjannitteisen ja
sadannollisen lihasharjoittelun avulla lihasten hallinta palautuu muutamassa kuukaudessa.



Lantionpohjan lihasten tunnistamisharjoitus synnytyksen jilkeen
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Tuolilla istuen

Nostaminen

Supista perdaukkoa ja imaise emétinta
seka virtsaputkea kevyesti sisdan ja
ylospain, ikdan kuin pidattelisit virtsaa
ja ulostetta. Pida jannitys 6 sekuntia ja
rentoudu valilld. Hengita vapaasti. Tee
8-12 toistoa.

Kay selinmakuulle, polvet koukussa ja
jalkapohjat tukevasti alustalla. Supista
lantiopohjan lihaksia sisadanhengityksen
aikana ja paina ristiselka alustaan.
Uloshengityksen aikana kohota
ylavartaloa hieman alustasta ja rentouta
lantionpohjan lihakset. Tee 8-12 toistoa.

Supistusharjoituksia voi tehda eri tilanteissa. Tarkeaa on keskittya
oikeaan tekniikkaan.

Nostamisen yhteydessa tyoskentele alaraajoilla ja pida selka
mahdollisimman suorana. Jannita lantionpohjan lihakset
ponnistaessa ylos.



Kyykistysharjoitteet

Seiso jalat lantionlevyisessa haara-asennossa,
polvet ja varpaat samaan suuntaan osoittaen.
Jannita lantionpohjan lihaksia ja kyykisty selka
suorana. Pida jannitys myos ylds noustessa.
Palattuasi lahtoasentoon, rentouta lihakset.
Tee 8-12 toistoa.

Lantionpohjan lihasharjoittelu pahkinankuoressa

o Aloita harjoittelu raskauden aikana

o  Keskity oikeaan supistustekniikkaan

e Lihasten rentouttaminen on myos tarkeaa

e Harjoittelun aikana hengita vapaasti

e Ennakoi, eli supista lantionpohjan lihakset ennalta aina ennen
aivastamista, yskimista ja nostoja

o Tee saannodllisesti 8-12 supistusta 3x paivassa

Mikali omatoiminen harjoittelu ei tunnu riittavalta ja tarvitset tarkempaa ohjausta, hakeudu asiaan
perehtyneen fysioterapeutin henkilokohtaiseen ohjaukseen. Synnytyksen jalkeen kudosten
luonnollista paranemista tapahtuu 6 kuukauteen saakka. Lisatietoja voit kysyda omalta laakarilta tai
terveydenhoitajalta.

Suorien vatsalihasten erkauman kuntoutus
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