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Lantionpohjanlihasten 3.- 4. asteen repeaman jalkeinen harjoittelu

Tama ohje on tarkoitettu tulostettavaksi. Ohje sisaltaa taytettavia kohtia.

Synnytyksen jalkeen perasuolen sulkijalihaksen repeama on ommeltu ja sen parantuminen
kestaa viikoista pariin kuukauteen. Noudata néaita ohjeita sinulle varattuun seuraavaan
kontrolliin saakka.

Perasuolen sulkija koostuu kahdesta lihaksesta, jotka estavét ulosteen karkailua. Ulompi sulkija
toimii tahdonalaisesti ja sisempi tahdosta riippumattomasti. Alatiesynnytyksessa perasuolen
sulkijoista voi vaurioitua yksittéinen lihassaie tai suurempi osa lihasta. Sulkijat ovat osa
lantionpohjan lihaksia, jotka tukevat lantionpohjan elimia. Raskaus ja synnytys pelkastaan
voivat venyttaa lantionpohjan lihaksia ja nain ollen heikentda niiden toimintaa. Valtaosin
synnytyksesta toipuu oikein ajoitetulla ja ohjatulla omaharijoittelulla.

Kipu
Repeaman alueella voi ainakin alkuun ilmeté kipua ja/tai turvotusta. Ota tarvittaessa
kipuldékettd synnytysvuodeosastolta saamiesi ohjeiden mukaisesti. Mikali kipu ei pysy

hallinnassa, ota tarvittaessa yhteytta perusterveydenhuoltoon. Oikeanlainenkivunlievitys edistaa
repeamaalueen paranemista, seka synnytyksesta toipumista.

Valta aluksi pitkaan istumista. Kayta istuessa esimerkiksi U-muotoon rullattua pyyheliinaa
helpottamaan painetta repeamaalueella.

Repeamaalueen arven hoito

Aloita repeamaalueen hoito heti kun pinnalliset ompeleet ovat sulaneet, n. 2-3 viikon kuluttua.
Tama ehkaisee arven liikkakasvua. Arven hoidon voit aloittaa perusvoiteella tai-oljylla levittaen
sitd kevyin pyorivin liikkein.

Suolentoiminta ja ravitsemus

Alussa on tavallista, ettad virtsan- tai ulosteenpidatyskyky on heikentynyt ja ulostaminen saattaa
olla kivuliasta. Suolen olisi tdrkeda kuitenkin toimia saannollisesti. Tarvittaessa voit kayttaa
suolen toimintaa tukevia kuituvalmisteita yhdistettyna riittdvaan veden juontiin, jotta uloste
pysyisi pehmeana. Kevyt liikunta, kuten kavely, edesauttaa suolen toimintaa ja
aineenvaihduntaa.



Lantionpohjan lihasten harjoittelu

Aloita lantionpohjan lihasten tunnistamisharjoitteet vuorokauden kuluttua synnytyksesta. Aloita
harjoitteet selinmakuulla, tai puoli-istuvassa asennossa selka tyynyin tuettuna. Pida polvet
koukussa. Harjoittelun tulee olla kivutonta.

Tunnistamisharjoite: Hengita normaalisti. Supista kevyesti perdaukkoa, emétinta ja
virtsaputkea, kuin pidattaisit ulostetta ja virtsaa — imaisu sisaan ja ylos. Ala ponnista, kuten
ulostaisit.

Pida jannitys 2 sekuntia ja rentoudu 2 sekuntia, toista harjoitus 10 kertaa. Toista harjoitus kolme
kertaa paivassa

Harjoittelu voi olla alkuun hankalaa. Tarkkaile, etté lantionpohjan lihasten supistuksen aikana
vatsa, pakarat ja reidet pysyvat rentoina. Kasipeili voi auttaa havainnollistamaan liikkeen oikeaa
suuntaa. Pellilla pystyt my6s seuraamaan repeamaalueen paranemista.

Neljan viikon jalkeen aloita lantionpohjan lihastenvoimakkaampi harjoittelu
synnytysvuodeosastolla saamasi ohjeen mukaan (Ohjeita synnytyksen jalkeen — vihko).
Lantionpohjan lihasten palautuminen on yksil6llista. Mikéali 6 kuukauden jalkeen pidatyskyvyssa
on ongelmaa, ota yhteytta omaan terveyskeskukseen

Liikkuminen

Paranemisvaiheessa valta raskaiden taakkojen nostamista 6 viikon ajan. Voit nostaa tai kantaa
vauvan painon verran. Voit aloittaa liikkumisen kavelyllda matkaa ja vauhtia voinnin mukaan
lisaten. Raskaampi liikunta, kuten hyppiminen, juoksu ja voimaharjoittelu voidaan aloittaa 3
kuukauden kuluttua synnytyksesta. Aloita raskaampi liikunta varovasti ja lisaa rasitusta
vahitellen.

Tarvittaessa ota yhteytta,
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