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Miesten lantionpohjan lihasten kuntoutus

Lantionpohjan lihakset ja toiminta

Lantionpohjan lihakset ovat tahdonalaisia lihaksia, joiden toimintaan voi jokainen mies itse
vaikuttaa. Holvimainen lihasryhma lantionpohjalla tukee supistuessaan virtsaputken ja perdaukon
sulkeutumista estden virtsan tai ulosteen karkaamisen. Lisdksi lantionpohjan lihakset huolehtivat
kehon asennon hallinnasta yhdessd muiden vartalolihasten kanssa. Hyvin toimivat lantionpohjan
lihakset lisdavat seksuaalisen mielihyvan kokemista. Lihasryhma heikkenee idn, sairauksien ja
joidenkin eturauhastoimenpiteiden myota. Ylipainolla, ruokavaliolla ja vessatavoilla on vaikutusta
naiden lihasten toimintaan. Miehilla ponnistuksissa tapahtuva virtsankarkailu liittyy yleensa
eturauhasen poistoleikkaukseen tai eturauhasen hoylaystoimenpiteeseen (= TURP). Yleensa
karkailu on ohimenevaa ja paranee ajan kuluessa. Lantionpohjanlihasten harjoittelulla voidaan

edistaa pidatyskyvyn palautumista.

Kuva 1 Kaaviokuva lantionpohjan alueesta
Lantionpohjan lihakset

Tehokkaan harjoittelun edellytys on oikein suoritetut lihasliikkeet. Lantionpohjan lihasten
pitkdjanteinen ja sdanndllinen 2-6 kuukauden lihasharjoittelu vahentaa karkaamisongelmia,
parantaa elamanlaatua ja vaikuttaa positiivisesti seksuaalielamaan. Harjoittelua tulisi jatkaa lapi
elaman, jotta saavutettu lihaskunto sailyisi.



Harjoittelun aloitus

Eturauhasen hoylayksen ja eturauhasen poistoleikkauksen jalkeen harjoittelun voi aloittaa katetrin
poiston jalkeen. Talléin on hyva aloittaa rauhallisesti lisdten vahitellen harjoituskertoja ja
supistusten voimakkuutta. Harjoittelun alussa on tarkeda tunnistaa lantionpohjan lihakset ja oppia
oikea supistustekniikka. Kun teet lantionpohjan lihasharjoitteita, dla pidata hengitysta.

Tunnistamisharjoitus

Supista perdaukkoa ikdan kuin pidattaisit ilmaa. Lisda supistus virtsaputkeen, ikdan kuin pidattaisit
virtsaa. Huomioi, ettd pakarat ja reidet eivat kovin jannity ja hengita normaalisti. Kun lihassupistus
on riittdvan voimakas, huomaat kivesten liikahtavan taaksepain. Pida supistus viiteen laskien ja
rentoudu valilla. Keskity tunnistamaan lihassupistus ja rentoutus sisallasi. Toista harjoitus 5-8 kertaa
ja tee 2 sarjaa. Lihastoimintaa voit testata myds sormin valilihan (perdaukon ja kivesten) alueelta.
Supistaessasi lantionpohjaa sormissa pitaisi tuntua lihasten kovettuminen.

Testaa osaatko supistaa oikeita lihaksia katkaisemalla virtsasuihkun kesken virtsauksen. Aloita
virtsaaminen normaalisti, kun virtsaa tulee viela loristen katkaise virtsasuihku. Kun virtsasuihku
katkeaa, osaat supistaa lantionpohjan lihaksia oikein.

Huomio! Virtsasuihkun katkaisu on vain testi, ei harjoitus!

Lantionpohjan lihasten hallintaa parantavat harjoitteet

Jokapadivdisessa elamdssa tarvitaan lantionpohjan lihasvoiman erilaisia ominaisuuksia. Harjoitteita
tulisi tehda eri asennoissa ja paivittdisissa toiminnoissa, seka yhdistdaa ongelmatilanteisiin.

Ohje voimaharjoitteluun (maksimivoimaa tarvitaan raskaissa
ponnistuksissa, kuten nostoissa ja raskaiden taakkojen kantamisessa).

Supista lantionpohjaa imaisemalla perdaukkoa ja virtsaputkea
mahdollisimman voimakkaasti sisdan ja ylospain. Pida supistus 5 sekuntia
tai toiminnallisen suorituksen ajan.

Toista harjoitus 5-8 kertaa. Rentoudu suoritusten valilla 10
laskien. Kayta lantionpohjan lihaksia aina ennen nostoa ja
noston aikana, vaikka taakka olisi kevyt.




Voit tehda harjoitteita myos istuen, seisomaan
noustessa tai seisten.

Supista ensiksi lantionpohjanlihaksia tuolilla
istuessa. Nouse seisomaan ja pida supistus myaos
seistessa 5 laskien. Rentoudu ja istuudu alas.

Toista harjoitus 5-8 kertaa. Rentoudu
suoritusten valilla 10 laskien.

Ohje nopeusvoimaharjoitteluun (tarvitaan akillisissa ponnistuksissa,
kuten yskaisy, aivastus tai horjahtaminen).

Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman nopeasti ja voimakkaasti.
Muista tehda supistus ennakoiden ja pida supistusta ylla koko suorituksen

ajan.

Toista harjoitus 5-8 kertaa. Rentoudu suoritusten valilla 10 laskien.
Ohje kestovoimaharjoitteluun (tarvitaan paivittaisten toimintojen
yhteydessa ja liikunnassa).

Supista lantionpohjan lihaksia kevyesti. Pidenna supistusaikaa 10-20
sekuntiin. Yhdista harjoittelu esim. porraskavelyyn, liikuntaan,

arkiaskareisiin tai harrastuksiin.

Toista harjoitus 5-8 kertaa. Rentoudu suoritusten valilla 10-20 sekuntia.

Hyvia lilkkuntamuotoja lantionpohjan lihasten ja vartalon hallinnan kannalta ovat esimerkiksi
pilates, jooga, hiihto, luistelu ja lajit, joissa tulee syvien vartalonlihasten tydskentelya.

Tee valitsemiasi harjoitteita saannéllisesti. Suosituksena on tehda 8-12 supistusta 3x paivassa,
viitena paivana viikossa. Mikali omatoiminen harjoittelu ei tunnu riittavalta ja tarvitset tarkempaa
ohjausta, hakeudu asiaan perehtyneen fysioterapeutin henkilokohtaiseen ohjauksen.
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