/ Heil )

Tule minun LANTION POHJAN

kanssani

wﬂm ) LIHASTEN HARJOITTELU

RASKAUDEN AIKANA JA
SYNNYTYKSEN JALKEEN




MIKA ON LANTION POHJA?

« Lantion pohja v
sijaitsee alimpana Virtsarakko
alapaassa luiden

véalissa. Kohtu , Y

* Lantion pohja
muodostuu
suurimmaksi
osaksi lihaksista.

* Lihakset tukevat
lantion aluetta
alhaalta pain.

Perasuoli

\
Perdaukon

Kuva: Pixabay sulkijalihas

Lantionpohja

Kuva: Mukaillen (Steen & Roberts 2011).




LIHASTEN HARJOITTELU ONTARKEAA
RASKAUDEN AIKANA JA SYNNYTYKSEN JALKEEN.

Pystyt e Siné ja puolisosi
Lihakset pysyvét pidattamaan Syg{{?{ﬁ'@,{'gﬁﬁen saattejsfuremman
toimivina. irt ' '
v:r saaja oikean asennon. seksu_aallsen
ulostetta. nautinnon.

Lihakset kestavéat o _
paremmin Seléan ja lantion

rasitusta ja alueet eivat
venymista. Kipeydy.

Toivut nopeammin
raskaudesta ja
synnytyksesta.

Kuva: Pixabay




HARJOITTELU ON __ )
HELPPOA, HUOMAAMATONTA JA HYODYLLISTA.

e )
Harjoittelu ei ole . .. .
hikists eiki se Voit harjoitella silloin
hengastyta. — kun sinulle sopii.

/Séénnéllinen ™\

Muut eivat nae
harjoittelua, koska
ulospéin ei ndy mitéén
Kuva: Pixabay liiketta.

harjoittelu lisaa
hyvinvointiasi koko
kelémési ajan.

J




LANTION POHJAN LIHASTEN TUNNISTAMINEN ON
TARKEAA ENNEN HARJOITTELUN ALOITTAMISTA.

-
Tunnistamisen avulla |6ydat oikeat
lihakset harjoittelua varten.

.

JK
" Tunnistaminen voi tuntua aluksi
vaikealta, siksi apunasi ohjeissa on kolme
_ erilaista tapaa.

Voit kysya apua tunnistamiseen myos
terveysalan ammattilaiselta.

Kuva: Pixabay




ENSIMMAINENTAPA ON PERAAUKON
SULKEMINEN.

1.  Purista perdaukko tiukasti Fiiarsiio
kiinni samalla tavalla kun
pidatat ulostetta tai ilmaa. Kohtu

oS
2. Imaise lihaksilla ematin ja \y"
\\\ 3 \\

perdaukko sisaan ja

yléspain.
c c 3 Perasuoli
3. Lopuksi rentouta lihakset. - '
matin
e Perdaukon
sulkijalihas

Lantionpohja

Kuva: Mukaillen (Steen & Roberts 2011).




TOINENTAPA ON SORMITESTI.

1. Asetu selinmakuulle ja

rentoudu. el

2. Laita yksitai kaksi sormea

emattimeen noin viisi
senttimetria syville.

3. Purista ematinta sormen
ymparille niin kovaa kuin

pystyt.

4, Lihasten supistuminen
tuntuu sormessa
puristukselta ja nostolta
ylospain.

=) ¢

Kuvat: Pixabay




KOLMAS TAPA ONVIRTSASUIHKUN

KESKEYTTAMINEN.

1.  Keskeyté virtsasuihku
kesken virtsaamisen.

2.  Tunnista lihakset,
joiden avulla
virtsaaminen
keskeytyi. Nama
lihakset ovat lantion
pohjan lihakset.

3. Muista virtsata rakko
tyhjaksi testin jalkeen.

/

Tama tapa sopii vain
testiksi, ei jatkuvaan
harjoitteluun.

\




ALOITA HARJOITTELU
RASKAUDEN ALUSTA LAHTIEN.

4 )
Aloita tunnistamalla Harjoittele lihaksia
{ oikeat lihakset. koko raskauden ajan
synnytykseen asti.

J

~

Keskity erityisesti tunnistamaan
lihasten rentoutuminen
jdnnittamisen jalkeen.
Se on hyodyllinen taito
synnytyksen aikana.

4

Kuvat: Pixabay




JATKA HARJOITTELUA ENSIMMAISENA (
PAIVANA SYNNYTYKSEN JALKEEN.
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Aloita tunnistamalla
uudelleen oikeat
lihakset.

-

Keskity tunnistamaan
lihasten jannittymisen
ja rentoutumisen ero.

N

Aloita harjoittelu ensin
kevyesti.

|

On normaalia, ettd aluksi
alapé&a voi tuntua kipealta
ja turvonneelta.

Harjoittelu on hyddyllista
ja turvallista, vaikka
sinulla olisi ompeleita tai
tehty sektio.

~

)




HUOMIOI NAMA ASIAT
HARJOITTELUN AIKANA:

%EMuista hengittdad normaalisti.
O e :“ \

-
Ole hyvéssa ryhdissa selka
suorana.

-

Sopiva toistojen maara on
e Tt s yksiléllinen.

U!o§pa|n el nay !"keFta' Lopeta harjoitus, jos et tunne
Pida pakarat, reidet ja lihasten jénnityksen ja

vatsa rentoina. Kuva: Pixabay rentoutuksen eroa.

\_ J




LANTION POHJAN LIHASTEN HARJOITUKSET

Seuraavaksi saat ohjeet
lihasten harjoittelua
varten.

Harjoittele \
saannollisesti 2-6
kuukauden ajan,

Tee vain yhta harjoitusta

kerralla. tai niin kauan
kunnes
\ mahdolliset
/Siirry seuraavaan Q/aivasi Ioppuvat./

Kuva: Pixabay

harjoitukseen,
kun tekemasi harjoitus
\_tuntuu helpolta.




HARJOITTELUUN SOPIVIA ASENTOJA:

1. Selinmakuu 2. Istuminen 3. Seisominen

/ Raskausaikana sinulle
sopivia asentoja
harjoittelua varten
ovat kylkimakuu,
istuminen ja

\_seisominen.




-

Tama harjoitus on

ENSIMMAINEN HARJOITUS | sonacoimerdes et

NS
|. Purista peraaukko tiukasti kiinni. X
. . . I, Virtsarakko \
2. Imaise ematinta ja peraaukkoa kevyesti sisaan ja
ylospain.
00l 0 A0l . . Kohtu \
3. Sailyta jannitys ja laske kahteen (2 sekuntia).
(D .
4. Rentouta lihakset ja laske kahteen (2 sekuntia). \y’
5 N D
5. Toista 10-30 kertaa. =1
4 é,
: A - | Perdsuoli
Tee harjoitus 5 paivana viikossa, Emétin '
Perdaukon
sulkijalihas

3 kertaa paivassa.
Lantionpohja

Kuva: Mukaillen (Steen & Roberts 2011).




TOINEN HARJOITUS

Harjoituksen
tavoitteena on lisata

lihasten kestavyytta.

1. Purista peraaukko tiukasti kiinni.

2. Imaise ematin ja perdaukko sisdan ja yl6s
samalla tavalla kun hissi nousee yl&s.

3. Sailyta jannitys ja laske viiteen. ( 5 sekuntia.)

4, Rentouta lihakset samalla tavalla kun hissi
laskee alas. Laske viiteen. (5 sekuntia)

5. Toista 10 kertaa.

Tee harjoitus 5 kertaa viikossa,

3 kertaa paivassa.

Virtsarakko

Kohtu

Kuva: Mukaillen (Steen & Roberts 2011).

Lantionpohja

Perasuoli

Perdaukon
sulkijalihas




Harjoituksen tavoitteena

KOLMAS HARJOITUS on, etté lihakset jaksavat

paivittaista elamaa.

Kuva: Pixabay

1. Purista peraaukko tiukasti kiinni. -

. cocn_ o . S0 enae Virtsarakko
2. Imaise ematin ja perdaukko kevyesti sisaan

ja ylospain.
Kohtu

3. Sailyta jannitys ja laske kymmeneen (10

sekuntia).
4. Rentouta lihakset ja laske kymmeneen (10

Sekuntia). Perasuoli

Ematin

5. Toista 10 kertaa. e

Lantionpohja

. N Kuva: Mukaillen (Steen & Roberts 2011).
Tee harjoitus 5 pdivana viikossa,

3 kertaa paivassa.




HARJOITUKSIA LIHASTEN NOPEUS- |A
MAKSIMIVOIMAN KEHITTAMISTA VARTEN.

a

Seuraavien harjoitusten
tavoitteena on liséaté lihasten
nopeus- ja maksimivoimaa.

Maksimivoimaa tarvitset\
raskaissa

ponnistuksissa,
esimerkiksi kun nostat
lasta tai kannat
kauppakasseja. /

-

Nopeusvoimaa tarvitset
esimerkiksi kun aivastat
tai yskit.




MAKSIMIVOIMA HARJOITUS

Kuva: Pixabay

1. Purista perdaukko tiukasti kiinni.

Virtsarakko

2. Imaise emétin ja perdaukko sisaan ja

yléspéin niin voimakkaasti kuin Kohtu

pystyt.
3. Sailyta jannitys ja laske viiteen (5

sekuntia).

Perasuoli

4. Rentuta lihakset ja laske kymmeneen it )

(10 sekuntia). fiﬁf:.i‘;i

5. Toista 5-10 kertaa. Tee harjoitus 1-2 Lantionpohja
kertaa viikossa.

Y

Kuva: Mukaillen (Steen & Roberts 2011).

]
A \

Kuva: Pixabay




N
NOPEUSVOIMA HARJOITUS :

Kuva: Pixabay

Virtsarakko

1. Purista perdaukko tiiviisti kiinni.

2. Imaise emétin ja perdaukko nopeasti ja Kohtu
voimakkaasti siséan ja yléspain. Laske
yhteen (1 sekunti).

3. Rentouta lihakset. Laske yhteen (1
sekunti).

Perasuoli

4. Toista 10-30 kertaa. — Srinttnsd

Lantionpohja

Tee harjoitus 1-2 “‘ ‘ ’-‘. Kuva: Mukaillen (Steen & Roberts 2011).
kertaa viikossa. 2\ =7




KAYTA LIHAKSIA PAIVITTAIN
OSANA ARKEA.

Jannita lantion pohjan lihakset
aina ennen kuin:

1. Nouset tuolista tai lattialta yl6s
Nostat lapsen syliisi

Kannat jotain painavaa

| | FCORRN S

Aivastat, niistat tai yskéaiset




OLETTEHNYT HYVAATYOTA! }«

4 I
Voit siirtyéa lihasten voiman séailyttéviin Jatka nyt
harjoituksiin, kun: harjoituksia
2-3 kertaa viikossa
» kaikki harjoitukset sujuvat, loppueldamasi ajan.

>

* pystyt pidattamaan virtsaa ja ulostetta,

 sinulla ei ole kipua tai painon tunnetta
alapaassa.




VOIT KYSYA LISAA OHJEITATERVEYSALAN
AMMATTILAISILTA.

\
Ammattilaiset ohjaavat sinua Kiitos, kun olit mukana
mielellaén. — minun kanssani

tutustumassa harjoitteluun!
Ammattilaiset osaavat myos W
kertoa, onko harjoittelu —\
sinulle sopivaa. P

J




'D Tampereen ammattikorkeakoulu
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Tampereen
ammattikorkeakoulu
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Opas on toteutettu osana
opinnaytetyota:

"Lantionpohjalihasten harjoittelu
raskausaikana ja synnytyksen jalkeen.

Harjoitteluopas maahanmuuttajanaisille.”

Oppaassa kadytettyjen kuvien ldhteet:

Anatomiakuvat: Mukaillen Steen, M.

& Roberts, T. 2011. The consequences of
pregnancy and birth for the pelvic floor.
British Journal of Midwifery 19 (11), 692-
698.

Muut kuvat: Pixabay
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