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Lantionpohja

2. Selkaranka

3. Perasuoli

4. Kohtu jo ematin
5. Virtsarakko

6. Hapyluu

Lantionpohjan lihakset

Loppuraskauden aikana ja synnytyksessé lantionpohja on venynyt
aarimmilleen ja lihakset ovat saattaneet vaurioitua. Lisdksi
hormonaaliset tekijat ovat |8ystyttdneet lantionpohjan kudoksia.
My®és ylipaino aiheuttaa lisdrasitusta lantionpohjaan.

Synnytyksen jalkeen on hyva valttéd raskaita nostoja ja nousta
kyljen kautta vuoteesta istumaan. Lantionpohjan lihasten harjoittelu
kannattaa aloittaa heti synnytyksen jalkeen. Niiden toimintakyky
ja voima palautuvat pdaivittdiselld harjoittelulla muutamassa
kuukaudessa. Palautuminen on kuitenkin yksil6llisté.

Hyvin toimivat lantionpohjan lihakset ehkaisevat virtsan- ja
ulosteenkarkailua, tukevat lantion elimid ja lanneselkdd, seka
lisaavat seksuaalista mielihyvad.

Huolehdi yleiskunnostasi esim. kdvelemalla. Aluksi kannattaa valttaa
voimakkaita ponnistuksia ja lajeja, joissa tehdadn tarahtavia liikkeitd
esim. juoksu ja aerobic tai muu vauhdikas ryhmadliikunta.

Ladkdrintarkastuksen yhteydessd voit varmistaa |aékariltd milloin
voit palata liilkuntaharrastuksiisi.

1. Lantionpohjan lihaksisto

Vauvaa hoitaessa hartiaseutu voi kipeytyd. Pyérittele hartioita.
Venyttele niskan lihaksia.

Kun nostat lasta, kaytd jalkalihaksia, ala selkad. Jannitd aina
samalla lantiopohjanlihaksia.



HUOLEHDI KEHOSTASI HARJOITUKSIA

Ensimmadisten viikkojen aikana on tdrked
oppia tunnistamaan lantionpohjan lihaksia.

Tunnistamisharjoitus

Harjoituksia voidaan tehdd
makuulla, istuen tai seisten.
Rentouta ensin vatsa-,
pakara- ja reisilihakset.
Hengitd normaalisti. Vedd
perdaukkoa suppuun

(kuin pidattaisit ilmaa).

Jatka supistusta etfummaisiin lantionpohjan lihaksiin emé&ttimen
ja virtsaputken ympadrille. Pidd jénnitys 2 sekuntia. Rentoudu 2
sekuntia. Tee harjoitusta muutamia kertoja 3-4 kertaa pdivéassd.

Ensimmadisten viikkojen jdlkeen, kun ensimmdinen harjoitus onnis-

e . S tuu helposti, voit lisGté supistuksen voimaa ja kestoa asteittain.
Hyvdssa imetysasennossa hartiat ovat rentoina ja kdsivarret

lepadvdt kasinojilla. Kaytd tarvittaessa tyynyjd tukena. Maksimivoima (tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa)

Supista lantionpohjan lihakset voimakkaasti niin ettd tunnet perd-
aukon ja emdattimen nousevan yléspdin. Pida supistus 5-10 sekuntia,
rentouta 10-20 sekuntia. Toista 10 kertaa.

Nopeusvoima (tarvitaan dkillisessd ponnistuksessa esim. aivastus)
Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman nopeasti 5-10
kertaa.

Kestovoima (tarvitaan pdivittdisessa liikkumisessa)
Supista lantionpohjan lihakset kevyesti. Pidd supistusta 10-20 sekun-
fia. Rentouta vahintddn 20 sekuntia. Toista 10 kertaa. Supista lantion-

Hae hyvad ryhtid peilin avulla. pohjan lihakset ennakoivasti jo ennen raskaampaa nostoa, yskimistd

Pyri liikkkuessasi ja tyéskennel- tai aivastusta.

lessdsi l6ytdmadn lantion kes-

kiasento ja hyva ryhti. Harjoittele useasti pdivdn aikana normaalin toimintasi (istuminen,
kavely, tiskaaminen) lomassa. Pid&a kuitenkin 1-3 lepopdivéd vii-

Valta pitkdaikaista tyéskente- kossa. Mydhemmin yllépidé lihaskuntoa harjoittelemalla véhintédn

lyé kumarassa ja kiertyneessa kahdesti viikossa.

asennossda.




HARJOITUKSIA

Kun lantionpohjan lihasten harjoitukset onnistuvat hyvin myés
istuen ja seisten, voit ottaa mukaan vatsalihakset.

Konttausasennossa polvet ja lonkat ovat 90 asteen kulmassa.
Tyonna kasilla kohti lattiaa. Hartiat levenevdét. Niska on pitkdnd.
Jannité lantionpohjan lihakset. Pyoristd selkéd kuin kissa ja tuo
takaisin keskiasentoon.

Yhdista harjoitteluun
vatsalihakset, kun hallitset
hyvin lantionpohjan lihakset.

Lisda harjoitteita ja videoita aiheesta 16ytyy mm.
e pohjanmaanhyvinvointi.fi/palautuminen synnytyksen jalkeen
\ « terveyskyla.fi -> Hae: lantionpohjan palautuminen synnytyksen jalkeen
-> Hae: vatsalihasten palautuminen raskauden jalkeen
-> Hae: sektiosta kuntoutuminen > sektioarven hoito

Jannita lantionpohjan lihakset. Uloshengityksen aikana ojenna foista
jalkaa pitkin lattfiaa suoremmaksi. Hengitd sisddn ja palauta jalka
toisen viereen.

Jannita lantionpohja. Paina ristiselkdd alustaan. Vie leuka rintaan ja
kurkota kdadelld kohti vastakkaista polvea. Suoria vatsalihaksia voit
vahvistaa kurkottamalla molempia kdsié polvia kohti (noin 6 viikkoa
synnytyksestd).



