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Lantionpohjan lihasten harjoittaminen ponnistusvirtsankarkailussa

Tama ohje on tarkoitettu potilaille, joilla on ponnistukseen liittyvaa virtsankarkailua. Ohjeen
tarkoitus on antaa tietoa ponnistusvirtsankarkailusta ja sen itsehoitokeinoista.

Ponnistusvirtsankarkailu on tahatonta virtsan karkailua fyysisen ponnistuksen yhteydessa ja se
on naisilla yleisin virtsankarkailun tyyppi. Karkaamistilanteessa lantionpohjan lihakset ja
sidekudokset "pettavat". Talldin vatsaontelon paineen nousu ylittda virtsaputken sen hetkisen
paineen, jolloin virtsa paasee karkaamaan. Taustalla on siis virtsaputkea ympardivien
tukirakenteiden tai virtsaputken sulkijamekanismin heikkous (katso kuva).

Normaali naisen lantionpohjan anatomia Ponnistusvirtsakarkailu
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Vaivalle altistavat raskaudet ja synnytykset seka jatkuva lantionpohjaan kohdistuva kuormitus
kuten ylipaino, raskas tyo ja krooninen yska. Ikaantyminen ja vaihdevuosista johtuva
estrogeenin vaheneminen ohentaa virtsaputken limakalvoja seka heikentaa lantionpohjan
lihaksia ja tukikudoksia.

Lantionpohjan lihasten tarkein tehtava on tukea lantionpohjan elimi&; virtsarakon kaulaa,
virtsarakkoa, kohtua, ematinta ja perasuolta. Niita tarvitaan virtsan- ja ulosteen pidattelyssa,
lantion ja lanneseléan tukemisessa seka mielihyvan aistimisessa seksuaalisessa
kanssakaymisessa.
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Ravinto

Ummetus lisaa herkasti virtsankarkailua. Runsaskuituinen ravinto ja riittdva nesteytys ovat

suolen toiminnan kannalta eduksi. Myos liikunta ja saannéllinen elaménrytmi parantavat suolen

toimintaa.

Ummetuksen valttamiseksi on tarkeaa:
1. Riittva veden juonti. Vetta tulisi paivan aikana juoda noin 1,5 litraa, joka vastaa 6-8
lasillista paivassa. Vesi pehmentaa ulosteen koostumusta.

Kahvin ja teen kofeiini, alkoholi seka vichy-, kola- ja energiajuomat poistavat nestetta
elimistosta ja voivat siten lisdtd ummetusta. Ne voivat myds arsyttaa rakkoa, joten niita

olisi hyvé nauttia vain kohtuudella.

2. Kuituja suositellaan syotavaksi n. 30—40 g paivan aikana. Hyvia kuidun lahteita ovat

esimerkiksi taysjyvaleivat, puurot, juurekset, kasvikset ja marjat. Apteekista on saatavilla
kuitulisia (Vi-Siblin, Liinus, Agiocur, Agiolax), joita voi kayttaa saannollisesti ummetuksen

ja/tai ulostusvaikeuden hoitoon. Kuidun lisdksi voi kayttaa tarvittaessa macrogolia
sisaltavia valmisteita (Pegorion, Movicol)

Liikunta

Lantionpohjaystavallisia likuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely, sauvakavely, hiihto, pyoraily,
vesijuoksu ja uinti. Jooga, itdmainen tanssi, latinotanssit ja pilates ovat lajeja, joissa lantiolle
tulee liikkuvuusharjoittelua ja syvimpien vatsalihasten tydskentelya.

Lajit, jotka aiheuttavat iskuja tai vaativat keholta ponnistelua, lisdavat vatsaontelopainetta ja
venyttavat lantionpohjan kudoksia. Téllaisia lajeja ovat muun muassa juoksu, aerobic seka
kuntosali- ja kahvakuulaharjoittelu. Liikunnassa lantionpohja pitaa aina huomioida
vatsalihaspunerruksissa ja painoharjoittelussa.

Liikunta on hyvaksi myds painonhallinnalle. Ylipaino lisdé vatsaontelopainetta. Jo pienikin
painonpudotus vaikuttaa oireisiin positiivisesti.

Rakkokoulutus

Rakkokoulutuksen tavoitteena on virtsaamisvélien pidentaminen ja kertavirtsamaarien
suurentaminen. Normaali virtsaamisvali on 3-4 tuntia eli noin 5-7 virtsaamiskertaa paivassa.
Yolla virtsaamiskertoja tulisi olla 0-1. Normaalit kertavirtsamaarat ovat 3-5 dl.



Jos sinulla on tihentynyttd virtsaamistarvetta, pidenné virtsaamisvalid asteittain. Kun
virtsaamistarve tulee, yrita siirtdd WC:hen menoa niin pitkalle kuin mahdollista. "Varmuuden
vuoksi’- kdynnit on hyva jattaa pois.

Virtsarakko on tarke&a tyhjentda huolellisesti. Istu hyvin WC-istuimella ja anna rakon
tyhjentyd hyvin. Taméan jalkeen tarvittaessa kallistele ylavartaloa eteen- ja taaksepéin seka
sivuille. Viimeiseksi voit viela nousta seisomaan ja istua uudelleen alas WC-istuimelle. Supista
lopuksi lantionpohjan lihaksia!

Limakalvojen hoito

Kuivien ulkosynnyttimien hoitoon voi kayttaa perusvoiteita, joita ovat muun muassa Aqualan L,
Ceridal, Linola tai Bepanthen. Kayta paikallisestrogeenia (Vagifem, Ovestin, Pausanol) ladkarin
maaraamalla tavalla hoitamaan emattimen ja virtsaputken limakalvoja. Liukasteiden kayttoa
kannattaa kokeilla yhdynnassa (Klick, K-Y-Jelly ym.).

Tybdergonomia

Hyvéakuntoiset lantionpohjan lihakset vastustavat lantionpohjaan kohdistuvaa painetta
ponnisteluiden yhteydessa seka esimerkiksi aivastuksen ja yskaisyn aikana. Tavoitteena on,
ettd opit supistamaan ennakoivasti lantionpohjan lihaksia esimerkiksi nostojen yhteydessa.

»; Puutarhat6issa tai siivotessa on hyva huomioida ergonominen tyfasento.
Sw| Kyykistelyn sijaan voit tydskennella polvillasi tai kayttaa pitkavartisia
tyovalineita. Nostotilanteissa pyri supistamaan lantionpohjan lihakset.

Lantionpohjan lihasten harjoittaminen

Lantionpohjan lihasharjoittelu etenee vaiheittain. Yksi vaihe voi kestdd muutamasta
viikosta useampaan kuukauteen. Jos harjoittelussa tulee taantumaa, voit palata
edelliseen vaiheeseen. Lihasvoiman parantuminen voi kestaa 3-6 kuukautta.
Tavoite on, etta opit tietoisesti kayttamaan lantionpohjan lihaksia jokapaivaisessa
toiminnassa




Vaihe 1. Lantionpohjan lihasten tunnistamisharjoitus

Tama vaihe on harjoittelussa kaikkein tarkein. Opettele lantionpohjan lihasten tunnistaminen
seka oikea ja eriytynyt lihassupistus.
Kylki- tai selinmakuu polvet ja lonkat koukussa on aluksi helpoin asento harjoitella, mutta tee

harjoitukset mahdollisimman pian istuma- ja seisoma-asennossa. Harjoittele viitend paivana
viikossa.

Tunnista istuinkyhmyt tuolilla istuessasi, lantionpohjan lihakset ovat
istuinkyhmyjen valissa. Pida vatsa- ja pakaralihakset rentoina harjoittelun
aikana. Muista hengittdd mahdollisimman normaalisti.

Imaise kevyesti lantionpohjaa sisé&én ja ylospain (rypista peraaukkoa ja
imaise ematinta yl6s). Pida supistus 2 sekuntia ja rentouta 2 sekuntia.
Tee yhteensa paivan aikana 25 toistoa.

Kun osaat tdman istuma-asennossa, siirry harjoittelemaan seisten. Kun hallitset/tunnistat
lantionpohjan lihakset seisoma-asennossa, siirry vaihe 2 harjoitteisiin.

Vaihe 2. Lantionpohjan lihasten hallintaharjoitus

1. Istu tuolin reunalla, tunnista istuinkyhmyt. Supista lantionpohjan lihakset. Nyt voit kayttaa

jo enemmaéan voimaa. Nouse seisomaan ja yllapida supistusta 5 sekuntia. Rentouta
lantionpohja.

2. Supista seisoma-asennossa lantionpohjan lihakset. Yllapida supistusta 5 sekuntia
samalla istuutuen.

Toista 8 kertaa (4 ylosnousua ja 4 istuutumista). Tee harjoitus 2-3 kertaa paivassa viitena
paivana viikossa.

Tee vaihe 2 harjoitetta vahintdan kuukausi, kunnes siirryt vaihe 3 harjoituksiin.



Vaihe 3. Lantionpohjan lihasten toiminnallinen harjoitus

Yhdista ennakoiva lihassupistus yskaisyyn.

Supista lantionpohjan lihakset voimakkaasti ja nopeasti. Pida supistus ja
yskéise. Rentouta lantionpohja muutamaksi sekunniksi. Toista harjoitus 8
kertaa.

Tee harjoitus 2-3 kertaa paivassa viitena paivana viikossa

Vaihe 4. Lantionpohjan lihasvoiman yll&apitovaihe

Kayta lantionpohjan lihaksiasi tietoisesti mahdollisimman usein paivittaisissa toiminnoissasi.

Supista lantionpohjan lihakset ennen nostoa ja sen aikana.

Yhdista ennakoiva lihassupistus erilaisiin ponnistustilanteisiin kuten
aivastamiseen, yskaisyyn, nauruun, nostamiseen, voimisteluliikkeisiin jne.

Voit liittda harjoitukset esimerkiksi kavelyyn.

Kavelylenkilla pysahdy hetkeksi paikallesi. Supista lantionpohjan lihakset (70
g %N teholla). Pida supistusta ylla lyhyen matkan ajan ja rentouta lihakset.
| Matkan pituudeksi voit valita esimerkiksi kahden valopylvaan valin.

Toista harjoite 2-3 kertaa kavelylenkin aikana.




