LANTIONPOHJAN LIHASTEN HARJOITTELUN ALOITTAMINEN

Lantionpohjan lihasten voiman ja hallinnan harjoittelulla on vaikutusta elamanlaatuun. Hyvakuntoisia
lihaksia tarvitaan virtsan- ja ulosteen pidattelyssa, lantion elinten tukemisessa, lanneseldn tukemisessa seka
mielihyvan aistimisessa yhdynnoissa.

Lantionpohjan lihakset heikkenevat liian helposti. Yksi syy heikkenemiseen on se, ettd nama lihakset usein
jaavat liian vahalle kaytolle nakymattomyytensa takia. Lihakset ovat piilossa katseilta lantion sisalld ja sen
pohjassa. Lisaksi raskaudet, synnytykset, ummetus, krooninen yska, tupakointi, ylipaino seka vaihdevuodet
ovat altistamassa lihasten toiminnan heikkenemiselle.

Hyvakuntoiset lantionpohjan lihakset ovat voimakkaat ja niiden rentouttaminen onnistuu tarvittaessa. Ne
toimivat yhteistydssa muiden lihasten kanssa ja ne aktivoituvat ennen pinnallisia lihaksia
ponnistustilanteissa. Hyvan ryhdin hallinta ja yleiskunnosta huolehtiminen ovat tarkeita kuntouttamista
tukevia seikkoja.

Aloita lantionpohjan lihasten harjoittelu niin, ettad 16ydat oikean ja eriytyneen supistuksen. Pida vatsa- ja
pakaralihakset rentoina. Muista samalla hengittdd mahdollisemman normaalisti. Kokeile harjoittelua
seisten, istuen ja maaten seuraavalla tavalla:

e imaise lantionpohjaa sisdan ja ylospain (rypistd perdaukkoa tai imaise ematinta ylos)
¢ supista lihaksia kevyesti (n. 50 %:n teholla)

* pida supistus 2 s ja pida rentona 2 s

¢ harjoittele 1 — 2 min ajan

¢ harjoittele 4 kertaa paivassa

Opettele kdayttamaan lihaksia yhdessa muiden lihasten kanssa paivittaisessa elamassasi mahdollisemman
usein. Yhdista tietoinen ja ennakoiva lihassupistus erilaisiin paivittaisiin toimiin, esim. yskdisyyn, nauruun,
nostamiseen, istuutumiseen, juoksemaan pyrahtamiseen, voimisteluliikkeisiin jne.

Tee harjoitukset keskittyneesti ja karsivallisesti. Lihasvoiman lisddntyminen voi kestdad kolmesta kuuteen
kuukauteen. Jos olet vahankin epavarma harjoittelusta tai edistymista ei alakaan tapahtua yksin
harjoitellessa, silloin varaa aikaa asiaan perehtyneen fysioterapeutin vastaanotolle. Ohjattu harjoittelu on
tehokasta. Ohjattu harjoittelu on myds mielekastd ja harjoittelu etenee asteittain etenemisesi mukaan.
Harjoittelun tukena voi olla emg- ja sdhkéhoitolaitteet.

Lisatietoja ja ajanvaraus puh. 010 380 3838. Fysioterapeutit ja pilates-ohjaaja Vuokko Jernfors,
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