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Naisten lantionpohjan lihasten kuntoutus

Lantionpohjan lihakset ja toiminta

Lantionpohjan lihakset ovat tahdonalaisia lihaksia, joiden toimintaan voi jokainen nainen itse
vaikuttaa. Holvimainen lihasryhma lantionpohjalla tukee supistuessaan virtsaputken ja perdaaukon
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.
Liian kired lantionpohjan lihaksisto voi aiheuttaa yhdynta-, virtsaamis- ja ulostamisongelmia.
Lihasryhma heikkenee idn, raskauksien ja joidenkin sairauksien myo6ta. Ylipainolla, ruokavaliolla ja
vessatavoilla on vaikutusta naiden lihasten toimintaan.
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Tehokkaan harjoittelun edellytys on oikein suoritetut lihasliikkeet. Joidenkin naisten lihakset
vaativat vahvistavia ja joidenkin rentouttavia harjoituksia. Lantionpohjan lihasten pitkdjanteinen ja
saannollinen 2-6 kuukauden lihasharjoittelu vdhentda karkaamisongelmia, parantaa eldmanlaatua
ja vaikuttaa positiivisesti seksuaalielamaan. Harjoittelua tulisi jatkaa lapi eldaman, jotta saavutettu
lihaskunto sailyisi.

Hyvia liikuntamuotoja lantionpohjan lihasten ja vartalon hallinnan kannalta ovat esimerkiksi
Pilates, itdmainen tanssi, latinotanssit, jooga, hiihto, luistelu ja lajit, joissa tulee syvien
vartalonlihasten tyoskentelyad, mutta ei kovaa painetta lantionpohjaan.

Tee valitsemiasi harjoitteita saannollisesti ja yhdista lantionpohjan lihasten aktivoiminen
paivittdiseen elamaasi. Suosituksena on tehda 8-12 supistusta 3x paivassa, viitena paivana viikossa.
Omatoimisen harjoittelun tukena voi kayttaa ematinkuulia. Mikali omatoiminen harjoittelu ei tunnu
riittavalta ja tarvitset tarkempaa ohjausta, hakeudu asiaan perehtyneen fysioterapeutin
henkil6kohtaiseen ohjaukseen.



Tunnistamisharjoitus

Harjoittelun alussa on tarkeda tunnistaa lantionpohjan lihakset ja oppia oikea supistustekniikka.
Kun teet lantionpohjan lihasharjoitteita, ala pidata hengitysta. Harjoitteet voit tehda aluksi
selinmakuulla. Jatka harjoittelua istuen ja seisten.

Supista perdaukkoa ja “imaise” ematinta, perdaaukkoa seka virtsaputkea kevyesti sisaan ja ylospain.
Pida supistus viiteen laskien ja rentoudu. Keskity tunnistamaan lihassupistus ja rentoutus sisallasi.
Toista harjoitus 5-8 kertaa ja tee 2 sarjaa. 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
Jokapadivaisessa elamassa tarvitaan lantionpohjan lihasvoiman erilaisia ominaisuuksia. Harjoitteita
tulisi tehda eri asennoissa ja paivittdisissa toiminnoissa, seka yhdistda ongelmatilanteisiin.

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

Supista lantionpohjaa imaisemalla perdaukko, ematin ja
virtsaputki mahdollisimman voimakkaasti sisdan ja ylospain.
Pida supistus 5 sekuntia tai toiminnallisen suorituksen ajan.

Toista harjoitus 5-8 kertaa. Rentoudu suoritusten valilla 10
laskien. Voit tehda harjoitteita myos istuen, seisomaan
noustessa tai seisten.

Ohje nopeusvoimaharjoitteluun (nopeusvoimaa tarvitaan
dkillisissa 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.
porraskdvelyyn, liikuntaan, arkiaskareisiin tai harrastuksiin.

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