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Tule minun LANTION POHJAN

mukaani

wgm ’ LIHASTEN HARJOITTELU

RASKAUDEN AIKANA JA
SYNNYTYKSEN JALKEEN




MIKA ON LANTION POHJA?

« Lantion pohja
sijaitsee alimpana
alapaassa luiden
valissa.

Virtsarakko

Kohtu - E 4 \

* Lantion pohja
muodostuu
suurimmaksi
osaksi lihaksista.

/z'/\‘\\'

Perasuoli

e L|haksettUkevat ‘ squ“ijalihas
|anti0n aluetta Lantionpohja
alhaalta pain.




LIHASTEN HARJOITTELUONTARKEAA
RASKAUDEN AIKANA JA SYNNYTYKSEN JALKEEN

Sina ja puolisosi

: ’ Pystyt Vauva |oytaa
L|h?gisri’ﬁ\|?iynsayvat pidattdmaan syntymistavarten saattlf suurlgmman
virtsaaja ulostetta oikean asennon sexsuaalisen

nautinnon

Lihakset kestavat Toivut nopeammin
venymista, ilman raskaudestaja
etté ne repeavat synnytyksestéd

Selan ja lantion
alue eivat kipeydy




HARJOITTELU ON __ __
HELPPOA, HUOMAAMATONTA JA HYODYLLISTA

4 4 )
Harjoittelu ei ole . . o
hikists eikd se Voit harjoitella silloin

hengéastyta — kun sinulle sopii

Muut eivat nae
harjoittelua, koska
ulospain ei nay mitaan
liiketta.

J

Saanndllinen

harjoittelu lisdé

hyvinvointiasi koko
\elém'asi ajan




ALOITA HARJOITTELU
RASKAUDEN ALUSTA LAHTIEN

4 )
Aloitatunnistamalla Voit jatkaa harjoittelua
oikeat lihakset. normaalissa raskaudessa
synnytykseen asti.

V J
I
Keskity erityisesti tunnistamaan
lihasten rentoutuminen.

Se on hyddyllinen taito
synnytyksen aikana.

/




JATKA HARJOITTELUA ENSIMMAISENA(
PAIVANA SYNNYTYKSEN JALKEEN <

Aloita tunnistamalla Aloita harjoittelu ensin
uudelleen oikeat kevyesti.
lihakset.

/

Keskity tunnistamaan
lihasten jénnittymisen
ja rentoutumisen ero.

\

X

/)

L

N

On normaalia, etta aluksi
alapda voi tuntua kipealta
ja turvonneelta.

~

Harjoittelu on hyodyllista
ja turvallista, vaikka
sinulla olisi ompeleita tai
tehty sektio.
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LANTION POHJAN LIHASTEN TUNNISTAMINEN ON
TARKEAA ENNEN HARJOITTELUN ALOITTAMISTA.

>
Tunnistamisen avulla [6ydéat oikeat
lihakset harjoittelua varten.

\_

" Tunnistaminen voi tuntua aluksi vaikealta, & et
siksi apunasi ohjeissa on kolme erilaista AN =/
f = & 7

 tapaa.

Voit kysya apua tunnistamiseen mydés
terveysalan ammattilaiselta.




ENSIMMAINENTAPA ON PERAAUKON
SULKEMINEN

1.  Purista perdaukko tiukasti ittsataiko
kiinni samalla tavalla kun
pidatat ulostettataiilmaa. Kohtu

2. Imaiselihaksilla eméatin ja
perdaukko sisdéan ja
yléspain.

Perasuoli

3. Lopuksi rentouta lihakset.

Peraaukon
sulkijalihas

Lantionpohja




TOINENTAPA ON SORMITESTI

1. Asetuselinmakuulle ja

rentoudu. el

2. Laita yksitai kaksi sormea

emattimeen noin viisi
senttimetrid syvalle.

3. Purista emétintd sormen
ympérille niin kovaa kuin

pystyt.
4. Lihasten supistuminen

tuntuu sormessa
puristukselta ja nostolta
ylospain.
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KOLMAS TAPA ONVIRTSASUIHKUN

KESKEYTTAMINEN

1. Keskeytédvirtsasuihku
kesken pissaamisen

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

3. Muista pissatarakko Kuva: Pixabay
tyhjéksitestin jéalkeen.

-

Tamatapa sopii vain
testiksi, ei jatkuvaan
harjoitteluun.

~




LANTION POHJAN LIHASTEN HARJOITUKSET

Seuraavaksi saat ohjeet
lihasten harjoittelua
varten.

~

Siirry seuraavaan
harjoitukseen, jos
tekemaési harjoitus
tuntuu helpolta.
/

Teevain yhtéa
harjoitusta kerralla.




HUOMIOI NAMA ASIAT
HARJOITTELUN AIKANA:

-
Ole hyvéssaryhdissé selka Muista hengittdd normaalisti.
suorana.

-

Sopivatoistojen méaaréa on

4 - Ry \ yksil6llinen.
Ulospdin ei ndy liiketta: Lopeta harjoitus, jos et tunne
Pidé pakarat, reidet ja \ lihasten jannityksen ja
vatsarentoina

9 rentoutuksen eroa.
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HARJOITTELUUN SOPIVIA ASENTOJA:

1. Selinmakuu 2. Istuminen 3. Seisominen

Kyljella makaaminen

on parempi asento y =N

raskausaikana. ~eH
=\




ENSIMMAINEN HARJOITUS

/
Tama harjoitus on

synnytyksen jalkeen.

-

sopiva esimerkiksi heti

|.  Purista peraaukko tiukasti kiinni

2. Imaise ematinta ja peraaukkoa kevyesti sisaan ja irtsarakdeo
ylospain

3. Siilyta jannitys ja laske kahteen (2 sekuntia) S

4. Rentouta lihakset ja laske kahteen (2 sekuntia)

5. Toista 10-30 kertaa.

Tee harjoitus 5 paivana viikossa, Emtin

3 kertaa paivassa.

Lantionpohja

Perasuoli

Perdaukon
sulkijalihas




TOINEN HARJOITUS

Harjoituksen
tavoitteena on lisata
lihasten kestavyytta.

1. Purista perdaukko tiukasti kiinni

2. Imaise ematin ja perdaaukko sisaan ja ylos
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 padivassa

Virtsarakko

Kohtu

Lantionpohja

Perésuoli

Perdaukon
sulkijalihas




Harjoituksen tavoitteena

KOLMAS HARJOITUS on, etté lihakset jaksavat

paivittaista elamaa

1. Purista peraaukko tiukasti kiinni. -
2. Imaise ematin ja perdaukko kevyesti sisdan irsarakdo

ja ylospain.

Kohtu

3. Sailyta jannitys ja laske kymmeneen (10

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

sekuntia.) Perisuoli
5. Toista 10 kertaa i

Lantionpohja

Tee harjoitus 5 pdivana viikossa,

3 kertaa paivassa.




LISAA HARJOITUKSIA LIHASTEN KEHITTAMISTA

VARTEN

-
Seuraavien harjoitusten
tavoitteenaon lisata lihasten
nopeus- ja maksimivoimaa.

o

4 :
Nopeusvoimaa tarvitset

esimerkiksi kun aivastat
tai yskit.

.

raskaissa
ponnistuksissa,

esimerkiksi kun nostat
lasta tai kannat
kauppakasseja.

/Maksi mivoimaa tarvitset\

J




MAKSIMIVOIMA HARJOITUS

1. Purista perdaukko tiukasti kiinni. S
irtsarakko

2. Imaise emétin ja perdaukko sisaan ja

yléspdin niin voimakkaasti kuin Kohtu
vl

3. Sailyta jannitys ja laske viiteen

(5 sekuntia). ¢ 11/
3 : Perasuoli
4. Rentuta lihakset ja laske kymmeneen Efjatin ' '
Perdaukon
(10 Sekuntia). 5 sulkijalihas

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




NOPEUSVOIMA HARJOITUS

Virtsarakko

1. Purista peraaukko tiiviisti kiinni.

2. Imaise ematin ja perdaukko nopeasti ja Kohtu
voimakkaasti sisédén ja yléspéin.

3. Rentoutalihakset ja laske viiteen (5
sekuntia).

4. Toista 10 kertaa

Tee harjoitus 1-2
kertaa viikossa. e\

Perasuoli

RANAAARANA

Peraaukon
sulkijalihas

Lantionpohja




KAYTA LIHAKSIAPAIVITTAIN
OSANA ARKEA

Jannita lantion pohjan lihakset
aina ennen kuin:

1. Nouset tuolista tai lattialta yl6s
Nostat lapsen syliisi

Kannat jotain painavaa

el ESH R L)

Aivastat, niistat tai yskaiset
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OLETTEHNYTHYVAATYOTA!

Voit siirtya lihasten voiman séilyttaviin Jatka nyt
harjoituksiin, kun: harjoituksia

2-3 kertaaviikossa
» kaikki harjoitukset sujuvat loppueldmasi ajan.

J

* pystyt pidédttaméaéan virtsaa ja ulostetta

* sinulla ei ole kipua tai painon tunnetta
alapaassa




VOIT KYSYA LISAA OHJEITATERVEYSALAN
AMMATTILAISILTA.

\
Ammattilaiset ohjaavat sinua Kiitos, kun olit mukana
mielell&an. — minun kanssani

tutustumassa harjoitteluun!
Ammattilaiset osaavat myos B\
kertoa, onko harjoittelu —
sinulle sopivaa. A

J
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Opas on toteutettu osana
opinnaytety6ta:

"Lantionpohjalihasten harjoittelu
raskausaikana ja synnytyksen jalkeen.
Harjoitteluopas Niitty-hankkeen
maahanmuuttajanaisille.” I MAAHANMUUTTO- JA

KOTOUTTAMISRAHASTO

Euroopan unionin tuella

Oppaassa kaytettyjen kuvien lahteet:

Anatomiakuvat: Mukaillen Steen, M.

& Roberts, T. 2011. The consequences of % TAMPEREEN KAUPUNK|
pregnancy and birth for the pelvic floor.

British Journal of Midwifery 19 (11), 692-

698. (

Muutkuvat: Pixabay "] Tampereen
ammattikorkeakoulu




