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Mika lantionpohja oikein on? Kyseessa on
monimutkainen yhdistelma lihaksia, joilla on muutama
yksinkertainen tehtava. Usein lantionpohjaa ei tule
edes ajatelleeksi ennen kuin se alkaa oireilla joko
heikkouden tai ylikireyden vuoksi. Jos olet googletellut
lantionpohjan kuntoutusvalineista tai ongelmista
|dytaaksesi vastauksia kysymyksiisi, olet tullut juuri
oikeaan paikkaan! Tassa oppaassa kaymme lapi kaiken
tarpeellisen tiedon lantionpohjasta, kuten mika se on,
miksi se voi oireilla, miten sita voi hoitaa ja mita
tutkimustietoa asiasta on, jotta paaset ottamaan aimo
harppauksen kohti tervetta lantionpohjaa.
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Mikéa on lantionpohja?

Lantionpohja on monimuotoinen lihasten, nivelsiteiden ja
sidekudosten verkosto, joka sijaitsee nimensa mukaisesti lantion
pohjassa. Lantionpohjan lihakset toimivat tavallaan riippukeinuna,
joka tukee ymparoivia elimia ja varmistaa terveydellemme ja
hyvinvoinnillemme tarkeiden kehontoimintojen sujumisen.

Lantionpohjan anatomia

Lantionpohjan eri osilla on monimutkaisia nimia, mutta
yvksinkertaistettuna lantionpohjan lihakset voidaan jakaa kahteen eri
osioon [1:

¢ Pinnallinen osio: Lantionpohjan elimia, kuten virtsarakkoa, kohtua
ja perasuolta, tukee kolme eri lihasta: paisuvaislihas, istuinluu-
paisuvaislihas ja valilihan pinnallinen poikkilihas. Nama lihakset
lisaksi auttavat virtsan pidattelyssa.

e Syva osio: Naiden lihasten tehtavana on yllapitaa lantion vakautta
ja ryhtia seka tukea selkarankaa. Kolme lihasta, hapyluu-
hantaluulihas, hapyluu-perasuolilihas ja suoliluu-hantaluulihas,
istuvat U-kirjaimen mallisesti virtsateiden, emattimen ja
perasuolen ymparilla.
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Lantionpohjan toiminnot

e Tuki: Lantionpohja toimii ikaan kuin tukisiteena tai pohjana lantion
alueen elimille, jotta ne eivat roiku tai laskeudu.

¢ Ohjaus: Lantionpohjalla on tarkea rooli virtsan ja ulosteen
liilkkeiden ohjauksessa, jotta voit vapauttaa tai pidatella tarpeen
mukaan. Lantionpohjan ohjauksen heikkous voi johtaa virtsan- tai
ulosteenkarkailuun.

e Seksuaaliset toiminnot: Lantionpohjan lihakset osallistuvat
seksuaalisiin toimintoihin. Lihakset rentoutuvat yhdynnassa ja
supistelevat orgasmissa.

Lantionpohjan terveyden tarkeys

Jopa kolmasosa naisista kokee ongelmia lantionpohjan terveydessa
elamansa aikana, joten on tarkeaa tietaa, mika merkitys
lantionpohjalla on, kuinka se toimii ja miten siita voi pitaa huolta.
Raskauden aikana lantionpohjan lihaksiin kohdistuu tavallista
enemman painetta kasvavan kohdun vuoksi ja synnytys kuormittaa
lantionpohjaa entisestaan. Lantionpohjan terveyden yllapitaminen on
tarkeda seuraavista syista:

e virtsan- ja ulosteenkarkailun ehkaiseminen

e elinten laskeumien riskin vahentaminen

e seksuaalisen hyvinvoinnin tukeminen

¢ yleinen fyysinen mukavuus raskausaikana ja sen jalkeen




Lantionpohjan muutokset
raskausaikana

Raskaus tuo tullessaan monenlaisia
muutoksia, myds lantionpohjalle.
Tassa luvussa kaymme lapi, kuinka
raskaus vaikuttaa lantionpohjaan ja
kuinka lantionpohjan voimaa ja
terveytta voi yllapitaa raskauden
aikana.

Raskauden vaikutukset

Raskauden aikana kehossa tapahtuu monia muutoksia kasvavan
sikion tukemiseksi. Keho kasvaa vauvan kasvun myéta, jonka vuoksi
tiettyihin paikkoihin kuten lantionpohjaan kohdistuu tavallista
enemman painetta ja kuormitusta. Lantionpohjaan vaikuttaa
seuraavat muutokset:

Hormonaaliset muutokset

Raskaushormonit kuten relaksiini valmistelevat kehoa synnytykseen.
Relaksiini auttaa pehmittamaan lantion sidekudoksia synnytysta
varten, mutta se vaikuttaa samalla lantionpohjan lihasten vakauteen.

Kohdun paine

Vauvan kasvaessa kohtu laajenee, joka lisaa kohtua tukeviin
lantionpohjan lihaksiin kohdistuvaa painetta. Tama paine voi johtaa
lihasten venymiseen, ylikuormittumiseen ja heikentymiseen.

Muutokset ryhdissa

Raskauden aikana kehon painopiste ja painon jakautuminen
muuttuvat, joka vaikuttaa samalla ryhtiin. Heikko ryhti voi kuormittaa
lantionpohjan lihaksia.

Lisaantynyt verenkierto

Raskausaikana lantion alueen verenkierto lisaantyy, jolla voi olla
vaikutuksia lantionpohjan lihasten janteyteen ja toimintaan.
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Lantionpohjan terveyden tarkeys raskausaikana

Lantionpohjan terveydesta huolehtiminen raskausaikana on tarkeaa
useistakin eri syista:

. Vahva lantionpohja auttaa ehkaisemaan
virtsan- ja ulosteenkarkailua raskauden aikana ja sen jalkeen.

. Lantionpohja tarjoaa tarkeaa tukea lantion
alueen elimille ja vahentaa laskeumien riskia.

. Terve lantionpohja edesauttaa yleista
fyysista mukavuutta ja hyvinvointia raskauden aikana.

Lantionpohjan huomiointi raskausaikana

Lantionpohja ja sen raskauden aikana lapikaymat muutokset tulee
ensimmaisena huomata, jotta sen hyvinvoinnista voi alkaa
huolehtimaan. Jatkamalla taman oppaan lukemista opit harjoitteita ja
tekniikoita, joilla lantionpohjaa voi valmistella synnytykseen, tarkeita
synnytyksessa kaytettavia strategioita seka tehokkaita lantionpohjan
hoito-ohjeita, joiden avulla voit yllapitaa lantionpohjan terveytta
raskauden aikana ja sen jalkeen.
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Lantionpohjan valmistelu
synnytykseen

Raskaus on valmistautumisen aikaa ja siihen kuuluu myés lantionpohjan
valmistelu synnytykseen. Lantionpohjan lihasten vahvistaminen ja
hoitaminen voi merkittavasti edistaa synnytyksen sujumista ja nopeuttaa
palautumista synnytyksen jalkeen.

Miksi lantionpohjaa tulisi valmistella

Lantionpohjan valmistelu synnytykseen voi tehda synnytyksesta ja
synnytyksesta palautumisesta helpompaa. Lantionpohjan lihasten
vahvistaminen raskausaikana voi tuoda monenlaisia hyotyja:

e Tehokas synnytys: Hyvakuntoinen lantionpohja edesauttaa synnytyksen
kulkua, tehden siita mahdollisesti sujuvamman ja tehokkaamman.

e Parempiohjattavuus: Vahvalla lantionpohjalla kykenet tydntamaan
vauvaa tehokkaammin eteenpain synnytysteissa synnytyksen toisessa
vaiheessa.

e Pienempirepeamien riski: Voimakas lantionpohja saattaa vahentaa
valilihan repeamien riskia synnytyksessa. Eraan tutkimuksen mukaan 32.
raskausviikolta alkaen valilihaa hieroneet ja lantionpohjaa treenanneet
naiset tarvitsivat valilihan leikkausta 31 % epatodennakdisemmin kuin
naiset, jotka eivat valmistelleet lantionpohjaa tai valilihaa synnytysta
varten [2].




Lantionpohjan harjoitukset raskausaikana

Lantionpohjaa voi treenata synnytysta varten monin eri harjoittein ja
tekniikoin. Osa harjoituksista on samankaltaisia kuin synnytyksen jalkeinen
lantionpohjan kuntoutus:

Kegel-harjoitukset

Kegel-harjoituksissa lantionpohjan lihaksia supistellaan ja rentoutetaan.
Aloita ensin kevyella Kegel-painolla ja lisaa painoa sita mukaan, kun
lihasten janteys ja ohjaus paranee.

Lantion kallistukset ja kyykyt

Lantion kallistukset ovat hellavaraisia harjoituksia, jotka auttavat hyvan
ryhdin yllapidossa ja lievittavat lantionpohjaan kohdistuvaa kuormitusta.
Kyykyilla voi aktivoida lantionpohjan lihaksia ja lisata joustavuutta, josta voi
olla apua synnytyksessa.

Valilihan hieronta

85 % naisista saa vaurioita valilihaan alatiesynnytyksessa [5]. Hieromalla ja
venyttamalla valilihaa voi valmistautua synnytykseen ja vahentaa
repeytymien riskia.

Raskausajan jooga

Raskausajan joogassa kaydaan |lapi asentoja ja venytyksia, jotka voivat
hyodyttaa lantionpohjaa ja yleista lihasvoimaa. Kateva vinkki on eri
asentoihin siirryttdessa rentouttaa ja aktivoida lantionpohjaa oman
hengityksen tahdissa.

Hengitysharjoitukset
Hengitysharjoitusten opettelu [6] auttaa |I6ytamaan yhteyden
lantionpohjan lihaksiin ja lisdaa rentoutumista synnytyksen aikana.

Milloin valmistelu tulisi aloittaa

Valmistelua ei koskaan voi aloittaa lilan
ajoissa, joten siihen voi ryhtya jo heti
tietdessaan olevansa raskaana. Kannattaa
kuitenkin keskustella hoitohenkilokunnan
tai raskauteen erikoistuneen
liikuntaohjaajan kanssa varmistaakseen,
etta tekee harjoitukset turvallisesti ja
oikeaoppisesti. Hoitohenkilokunnan kanssa
kannattaa keskustella siitakin syysta, etta
jos lantionpohja onkin heikon sijasta
ylikired, sitd kannattaa hoitaa erilaisin
keinoin.
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Lantionpohjan terveys
synnytyksessa

Synnytys voi olla intensiivinen kokemus ja lantionpohjalla on siina oma
osansa. Ymmartamalla, kuinka voit tukea ja hoitaa lantionpohjaasi
synnytyksen aikana, voit selviytya synnytyksesta helpommin ja
mukavammin.

Lantionpohjan huomioinnin tarkeys

Synnytyksen aikana lantionpohjan lihakset joutuvat venymaan ja
mukautumaan, kun vauva lilkkuu hitaasti alas synnytysteita pitkin.
Lantionpohjan huomioiminen voi tuoda merkittavan muutoksen
synnytyskokemukseen:

e Tehokkaammat supistukset: Rentoutunut ja hyvin ohjattavissa oleva
lantionpohja voi auttaa supistuksissa ja vauvan laskeutumisessa.

o Vahempi kuormitus: Lantionpohjan rentouttaminen supistusten
aikana voi vahentaa lihasten kuormittumista ja repeytymien riskia.

o Mukavuus ja hallinta: Tieto siita, kuinka lantionpohjan lihaksia
rentoutetaan ja jannitetaan, voi tehda synnytyksesta mukavamman ja
lisata hallinnan tunnetta tilanteesta.




Lantionpohjaa tukevat asennot

Synnytysasento vaikuttaa siihen, kuinka paljon painetta lantionpohjaan
kohdistuu. Harkitse seuraavia asentoja lihasten kuormituksen
vahentamiseksi:

o Kyykky avaa lantiota, jolloin vauvan on helpompi laskeutua
alaspain.

o Kasien ja polvien varassa oleminen lievittaa
lantionpohjaan kohdistuvaa painetta ja auttaa selkakivussa.

o Kyljella makaaminen auttaa siirtamaan painetta pois
lantionpohjasta.

o Synnytystydkalujen kuten
synnytyspallon tai tankojen kayttaminen auttaa tukemaan kehoa ja

rentouttaa lantionpohjaa.

Lue lisda synnytysasennoista e-oppaastamme “Synnyttajan opas”.

Hengitystekniikat

Oikeanlaisella hengityksella voi
rentouttaa ja ohjata lantionpohjan
lihaksia synnytyksen aikana. Kannattaa
kokeilla syvan, rytmikkaan hengityksen
opettelua, silla siita voi olla apua
keskittymisessa ja hallinnan tunteen
sailymisessa. Eras kokeilemisen arvoinen
hengitystekniikka on niin kutsuttu
"laatikkohengitys”, jota kaytetaan usein
mielen keskittamisessa ja
rentouttamisessa. Sita voi hyddyntaa
samalla, kun opettelee tunnistamaan
lantionpohjansa ja ymmartamaan sen
lilkkeita.

e Istu selka suorana, jalat maassa ja mukavassa asennossa.

¢ Hengita sisaan nenan kautta 4 sekunnin ajan ja anna ilman
tayttaa ensin rintakehasi ja lopulta vatsasi.

e Pidata hengitysta 4 sekuntia.

¢ Hengita ulos suun kautta 4 sekunnin ajan ja toista.
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Tukea terveydenhoidon ammattilaisilta

Keskustele [aakarisi tai katilosi kanssa, jos
jokin mietityttaa sinua lantionpohjaasi ja
synnytysta koskien. Ammattilaiset voivat
tarjota opastusta ja tukea, joka on raataloity
juuri sinun tilanteesi huomioiden. Vaikka
lantionpohjan terveys kannattaa huomioida
synnytyksen aikana, tulee pysya joustavana ja
antautua synnytyksen luonnolliselle kululle.
Kehomme on luotu tata uskomatonta
tehtavaa varten ja terveydenhoidon
ammattilaiset ovat tukenasi varmistaakseen,
ettd synnytys sujuu turvallisesti ja hyvin.

Lantionpohjan hoito
synnytyksen jalkeen

Synnytyksen jalkeen kehossa tapahtuu valtavia muutoksia.
Lantionpohjasta huolehtiminen synnytyksen jalkeen on valtavan
tarkeaa yleista hyvinvointia ja palautumista ajatellen. Seuraavaksi
kaymme lapi tapoja, joilla lantionpohjaa voi hoitaa ja tukea
synnytyksen jalkeen.

Pian synnytyksen jalkeen

Synnytyksen jalkeisina ensitunteina ja paivina kehossa tapahtuu
merkittavia muutoksia. Tassa muutama tarkeimmista seikoista, joihin
kannattaa kiinnittaa huomiota pian synnytyksen jalkeen:

e Valilihan hoitaminen: Hyva hygienia ja hellavarainen valilihan hoito
auttavat ehkaisemaan tulehduksia ja nopeuttavat paranemista.

o Kivunlievitys: Keskustele sinulle tarjolla olevista
kivunlievitystavoista laakarisi tai katildsi kanssa, jotta paaset yli
synnytyksesta aiheutuneista kiputiloista.

e Lantionpohjan harjoitukset: Hellavaraiset lantionpohjan
harjoitukset, kuten Kegel-harjoitukset, voi periaatteessa aloittaa
heti kun tunnet siihen kykenevasi, mutta on tarkeaa keskustella
asiasta myos sinua hoitavien ammattilaisten kanssa.
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Lantionpohjan kuntoutus

Monille naisille synnytyksesta palautumiseen kuuluu vahvasti
lantionpohjan kuntouttaminen. Lantionpohjan toimintahairidéihin tai
heikentyneiden lihasten voimistamiseen ei ole olemassa mitaan
pikaparannuskeinoa, vaan kuntoutukseen tulee sitoutua.

Ammattilaisen konsultointi

Kannattaa harkita lantionpohjan terveyteen erikoistuneella laakarilla
tai fysioterapeutilla kaymista. Ammattilainen kykenee arvioimaan
lantionpohjasi terveydentilan ja luomaan sinulle raataldidyn
kuntoutussuunnitelman.

Progressiiviset harjoitukset

Lisaa lantionpohjan harjoitusten vaikeustasoa pikkuhiljaa
ammattilaisten ohjeiden mukaisesti. Aloita hellavaraisilla supistuksilla
ja lisaa niiden tehoa vahitellen. Alkuun voi olla helpompaa aloittaa
harjoitukset ilman Kegel-painoa tai kuntoutusvalinetta. Kun olet
sitten harjoitellut vahan aikaa, voit ottaa valineet kayttoon.

Muista hyddyntaa syvahengitysta ja rentoutustekniikoita
vapauttaaksesi lantionpohjan lihasjannitysta. Voit yhdistaa niita
harjoituksiisi [0ytaaksesi lihasten jannittdmisen ja rentouttamisen
valille rytmin.
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Lantionpohjan harjoitukset
synnytyksen jalkeen

Synnytyksen jalkeen on erityisen tarkeaa keskittya lantionpohjan
terveyteen. Raskaus ja synnytys ovat aiheuttaneet valtavia muutoksia
alueelle, ja sen vuoksi onkin tarkeaa palauttaa lantionpohjan voima ja
toimintakyky synnytyksesta palautumisen edistamiseksi. Tassa
luvussa kaymme lapi erilaisia harjoituksia ja tekniikoita, joiden avulla
voit saavuttaa hyvan lantionpohjan terveyden.

Miksi lantionpohjan harjoitukset ovat tarkeita

Lantionpohjan lihaksilla on merkittava rooli keskivartalon vakaudelle,
lantion elinten tukemiselle seka virtsarakon ja suoliston toiminnalle.
Synnytyksen jaljilta lihakset voivat olla heikentyneet tai venyneet, joka
voi aiheuttaa esimerkiksi inkontinenssia tai laskeuman. Lantionpohjan
harjoituksilla voi lievittaa mahdollisia oireita ja parantaa yleista
hyvinvointia.

Tehokkaat lantionpohjan harjoitukset

Kegel on lantionpohjan harjoitusohjelma, joka opettaa sinua
rentouttamaan ja jannittamaan lantionpohjan lihaksia. Pelkan
lantionpohjan lihasvoiman lisaamisen sijaan tavoitteena on aktiivisesti
supistaa ja tietoisesti rentouttaa lihaksia, joka auttaa palauttamaan
niiden toimintakykya. Kegel-painot, kuten Bodyoticsin paarynan
muotoiset Kegel-pallot, auttavat lantionpohjan harjoitusten tekemisessa
ja lisaavat heikentyneen tai vahingoittuneen lantionpohjan voimaa ja
vakautta.

bodyotics.
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Complete Guide \
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\

LOLASGLYKKE®
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Muut lantionpohjan harjoitukset

Lantionpohjaa voi harjoittaa silta-asennossa, jossa kadet ja jalkapohjat
laitetaan maahan (kadet osoittavat kohti jalkoja) ja lantiota nostetaan
yl&s maasta, vatsa kohti kattoa ja lantionpohjan lihaksia jannittaen.
Selan kaartamisen sijaan keskity pitamaan hyva kulma kasivarsilla ja
jaloilla. Silta-asento voimistaa lantionpohjan lisaksi myds alaselkaa ja
lantiota.

Syvakyykky

Syvakyykky on loistava harjoitus lantionpohjan venyttamiseksi ja
voimistamiseksi. Varmista hyva asento valttaaksesi liiallista
rasittumista, erityisesti jos olet synnyttanyt hiljattain. Jalkojen tulee
olla hartioiden levyisessa haarassa ja osoittaa eteenpain (voit kaantaa
varpaita hieman ulospain tasapainoa varten). Kun lasket vartaloa alas
kyykkya varten, aktivoi keskivartalon lihakset ja pida rintakehasi
ylhaalla, jotta se ei kallistu polvia ulommas. Kun jannitat keskivartalon
lihaksia, aktivoi samalla lantionpohjaa ja pyri "nostamaan”
lantionpohjaa laskeutuessasi kyykkyyn.

Lantion kallistus

Lantion kallistukset parantavat lantion joustavuutta ja ryhtia,
lievittaen lantionpohjan jannitysta. Ota lantion kallistukset mukaan
arkirutiineihisi hellavaraista mutta tehokasta palautumista varten. Voit
halutessasi laittaa kadet lantiollesi ja sitten kallistaa lantiota hiljalleen
eteen- ja taaksepain. Kuvittele, etta piirrat U-kirjainta lantiollasi, niin
saat suunnan oikein.
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Pilates ja jooga

Harkitse lantionpohjaa kuntouttaville pilates- tai joogatunneille
osallistumista. Niissa kaydaan lapi harjoituksia ja venytyksia, jotka on
suunniteltu nimenomaan lantionpohjan kuntoutukseen. Jooga on
suosittu liikuntamuoto raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen, silla
siina liikkeet ovat hellavaraisia, hitaita ja jannitysta lievittavia, ja
samalla se aktivoi lantionpohjaasikin.

Lantionpohjan harjoitusvalineet

Kegel-harjoitusvalineet, kuten Bodyotics Kegel-painot tai vastaavat,
voivat olla todella merkittava apu synnytyksesta palautumisessa. Osa
harjoitusvalineista tarjoaa ohjattuja harjoituksia ja reaaliaikaista
palautetta, jotta voit kayttaa ja voimistaa lantionpohjaasi tehokkaasti.
Kuntoutusvalineesta voi olla erityisen paljon apua naisille, jotka eivat
ole aivan varmoja lantionpohjansa lihasten Idytamisesta ja siita, milta
harjoitusten tekemisen tulisi kehossa tuntua.

Milloin synnytyksen jalkeiset lantionpohjan
harjoitukset tulisi aloittaa

Aloita lantionpohjan harjoitukset heti, kun siihen mukavasti kykenet.
Tahan tyypillisesti kuluu muutamia paivia tai viikkoja synnytyksesta.
Keskustele aina kuitenkin sinua hoitavien ammattilaisten kanssa
ennen minkaanlaisen liikuntaohjelman aloittamista, jotta voit
varmistaa kykenevasi siihen turvallisesti. Kun olet valmis aloittamaan
lantionpohjan treenaamisen, synnytyksen jalkeisen tukivyon
kaytosta voi olla apua keskivartalon vakauttamisessa ja ryhdin
parantamisessa, joka samalla tehostaa harjoituksia. Tukivyd tarjoaa
myos mielenrauhaa, silla voit harjoitella sen tarjoaman tuen avulla
turvallisemmin.

x

Lola&Lykke Core Restore
synnytyksen jalkeinen tukivyo
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Saannollisyys on kaiken a jao

Harjoitteluun sitoutuminen on ainoa tapa saavuttaa huomattavia
tuloksia ja yllapitaa niiden vaikutusta. Ota harjoitukset siis osaksi
tavallista arkirutiiniasi ja lisda toistoja ja vastusta etenemisesi mukaan.
Muista, etta synnytyksesta palautuminen on yksiléllinen kokemus,
joten kunnioita kehosi viesteja ja toimi niiden mukaan.

Jos sinulla on muita heikentyneita paikkoja tai aiempia
loukkaantumisia kehossasi, keskustele |aakarin tai fysioterapeutin
kanssa saadaksesi sinulle raataldidyn kuntoutusohjelman seka ohjeita
harjoitusten muuttamiseen sinulle sopiviksi.

Merkkeja lantion-
pohjan ongelmista

Lantionpohjan toimintahairidsta kielii muutama yleinen oire. Nuo
oireet tuntemalla osaat tarvittaessa hakeutua ammattilaisten hoitoon
ajoissa, jolloin saat ohjeet sinulle sopivaan hoito- ja
kuntoutussuunnitelmaan.

Lantionpohjan toimintahairion oireita

Mikali esimerkiksi nauraminen, yskiminen, aivastaminen tai liikunta
aiheuttaa sinulle virtsankarkailua, syyna siihen voi olla lantionpohjan
toimintahairio. Virtsaamisesta vastaa lantionpohjan pinnalliset
lihakset, ja jos nuo lihakset ovat heikentyneet, voi seurauksena olla
virtsankarkailua.

Ulosteenkarkailu, erityisesti synnytyksen jalkeen, on merkittava
huolenaihe ja sen vuoksi tulee hakeutua laakarin hoitoon
mahdollisimman pian. Virtsaamisen tapaan ulostamisesta vastaa
pinnallinen lihaskerros, joka tukee lantion elimia ja ohjaa
pidattelykykya.
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Lantion kipu

Jatkuva epamukavuus, paineen tunne tai kipu lantion alueella voi olla
merkki lantionpohjan toimintahairiosta. Kivun voimakkuus voi
vaihdella ja olla joko jatkuvaa tai ajoittaista.

Lantion elimen laskeuma

Paineen tunne, kyllaisyyden tunne tai paisunut kohta sukuelinten
kohdalla voi olla merkki lantion elimen laskeumasta, jossa jokin
sisaelimista on laskeutunut emattimeen. Laskeuman tunnistaminen
ajoissa auttaa parantumisessa, joten kaikki epailykset kannattaa
tutkituttaa laakarilla mahdollisimman nopeasti.

Kipu yhdynnan aikana
Kipu tai epamukava tunne yhdynnan aikana voi olla yhteydessa
lantionpohjan toimintahairiédn.

Ammattilaisavun tarkeys

Jos sinulla on mitaan edella mainituista oireista tai epailyksia
lantionpohjasi terveydentilasta, ala epardi hakeutua laakarin
vastaanotolle. Oppimalla etukateen tietoja lantionpohjan
terveydentilaan viittaavista oireista voit tunnistaa ongelmista kielivat
merkit ajoissa, jotta paaset kuntoutumaan mahdollisimman nopeasti
ja tehokkaasti.

Aikainen havaitseminen

Hoitoon hakeutuminen ajoissa ehkaisee ongelmien vaikeutumista ja
mahdollistaa nopean hoidon. Oireiden tunnistaminen voi siten olla
avainasemassa hyvan palautumisen ja kuntoutumisen kannalta.
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Henkilokohtainen arviointi

Laakari tai lantionpohjaan erikoistunut fysioterapeutti kykenee
tekemaan sinulle kattavan tutkimuksen ja maarittamaan, mika
oireidesi syyna on. Ammattilaiselta saat lisaksi henkilokohtaista
ohjeistusta.

Elamanlaatu

Lantionpohjan toimintahairion paraneminen voi lisata merkittavasti
elamanlaatua vahentamalla epamukavuutta ja palauttamalla
itsevarmuutta suoriutua tavallisista arkitoimista. Oireet kuten
lantion alueen kipu tai inkontinenssi voivat herkasti vaikuttaa
mielenterveyteen ja itsevarmuuteen. Jos oireet lisaksi rajoittavat tai
estavat tiettyjen arkitoimien tekemista, ne voivat vaikuttaa mielen
hyvinvointiin huomattavastikin.

Muiden komplikaatioiden ehkaiseminen
Hoitamaton lantionpohjan toimintahairid voi johtaa vakavampiinkin
komplikaatioihin, kuten laskeumaan. Tasta syysta on erittain tarkeaa
hakeutua hoitoon mahdollisimman pian.

Personoitu hoitosuunnitelma

Sinulle sopivat hoitotavat riippuvat ongelmasi luonteesta ja
vaikeusasteesta. Terveydenhoidon ammattilainen kykenee
maarittdmaan juuri sinun tilanteeseesi sopivan hoitosuunnitelman.
Joillekin lantionpohjan harjoitusten saannéllinen tekeminen auttaa
korjaamaan hairiotilan, kun taas toisille voi olla apua lantionpohjan
kuntoutusvalineen tai rentoutumistekniikoiden kaytdsta.

Hyvinvoinnista huolehtiminen

Naisena sinulla on oikeus toimia oman
lantionpohjasi terveyden puolestapuhujana.
Ala epéroi keskustella huolenaiheistasi
terveydenhoidon ammattilaisen kanssa,
vaikket olisikaan varma siita, ovatko oireesi
lantionpohjan terveydestd johtuvia. Aikainen
hoitoon hakeutuminen johtaa ajoissa
tehtyyn diagnoosiin ja siten tehokkaampaan
hoitoon.

Seuraavassa luvussa keskitymme siihen,
kuinka voit yllapitaa lantionpohjasi terveytta
pitkassa juoksussa. Muista, etta omasta
kehostasi huolehtiminen ja avun
pyytaminen ovat tarkeita asioita
hyvinvoinnillesi.
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Lantionpohjan terveyden
pitkakestoinen hoito

Lantionpohjan terveys on elinian kestava osa hyvinvointia ja
mukavuutta. Synnytyksen jalkeisten lantionpohjan harjoitusten ja
mahdollisten kuntoutusvalineiden kaytdn lisaksi sinun tulee
huomioida muutamia elintapoja, joilla on pitkakestoinen vaikutus
lantionpohjan terveyteen.

Lantionpohjan terveyden yllapito

Elintavat

Terveelliset elintavat kuten monipuolinen ruokavalio, saanndllinen
lilkunta ja tehokas stressinhallinta voivat auttaa lantionpohjan
terveyden parantamisessa ja yllapidossa. Pitamalla huolta
elintavoistaan voi osaltaan hoitaa lantionpohjan oireita, kuten
inkontinenssia tai kipua.

Painonhallinta

Terveellinen paino vahentaa lantion alueelle ja lantionpohjan lihaksiin
kohdistuvaa painetta ja kuormitusta. Mikali kaipaat apua
painonhallintaan, keskustele asiasta laakarin tai ravitsemusterapeutin
kanssa.
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Riittava nesteytys ja runsaskuituinen ruokavalio auttavat pitamaan
suoliston toiminnan tasapainossa ja vahentavat lantionpohjaa
kuormittavan ummetuksen riskia. Jos sinulla on inkontinenssia [3],
tassa on muutamia hyoddyllisia vinkkeja virtsarakon toiminnan
hallintaan silla valin, kun kuntoutat lantionpohjasi lihaksia:

¢ Vaihda iso vesipullo pieneen lasiin ja juo pienia annoksia usein.

o Kay pissalla tiettyina kellonaikoina tavallista useammin, jotta
hata ei paase yllattamaan. Voit pikkuhiljaa pidentaa
vessakayntien valista aikaa, kunnes selviydyt 3-4 tunnista.

e Jos suusi tuntuu kuivalta, syd herkullisia hedelmia tai kasviksia
tai pureskele ksylitolipurukumia sen sijaan, etta joisit suuren
maaran vetta.

e Pida virtsauspaivakirjaa, jotta kykenet havaitsemaan, milloin
virtsankarkailua esiintyy ja mihin valeihin kannattaa ajoittaa
vessakaynteja.

Huono ryhti jaa usein havaitsematta, mutta se voi aiheuttaa
tarpeetonta kuormitusta lantion alueelle. Kiinnita siis huomiota
siinen, kuinka istut, seisot ja teet arkitoimia kuten nostat tavaroita
tai kumarrut. Kokeile synnytyksen jalkeisen tukivydn kayttoa, silla
se voi auttaa vakauttamaan keskivartaloasi ja tukemaan kehoasi.
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Saanndllinen lilkunta lisaa kehon voimaa, joustavuutta ja tasapainoa.
Lantionpohjalle hellavaraisia liikuntamuotoja ovat mm. uinti, kavely ja
jooga. Kavely on helppo arkiliikuntakeino ja mainio tapa kuntouttaa
ja voimistaa lantionpohjan lihaksia. Kegel-painoilla ja lantionpohjan

kuntoutusvalineilla lantionpohjaa voi kuntouttaa entistakin
tehokkaammin.

Tietoisuus lantionpohjasta

Voit pysya paremmin yhteydessa lantionpohjaasi harjoittamalla
mindfulnessia lantionpohjan harjoitusten aikana. Tiedat harjoittavasi
juuri oikeaa paikkaa kehossasi vain, jos opit ensin tietamaan, missa ja
milta liikkeiden tulisi tuntua sisallasi. Lantionpohjan lihakset ovat
kokonaan piilossa kehon sisalla, joten niiden harjoittaminen on sen
vuoksi hieman hankalampaa. Tasta syysta visualisointi ja
rentouttamiskeinot ovat tarkeita onnistuneeseen lantionpohjan
kuntoutukseen.

Kuvittele vetavasi nendliinaa laatikosta emattimen lihaksilla
Purista lihaksia yhteen aivan kuin yrittaisit keskeyttaa virtsaamista

Jannitd emattimen lihaksia kuin poimisit viinirypaletta (keskity
sisaanpain suuntautuvaan puristukseen JA yl6spain nostamiseen)

Jannitd emattimen lihaksia aivan kuin yrittaisit tydntaa tamponia
ylospain sisallasi

Purista emattimen ja perdaukon valissa olevia lihaksia aivan kuin
yrittaisit tuoda niitd lAhemmas toisiaan ja samalla yléspain kohti
napaasi

Ammattilaiselle hakeutuminen

Saannollisista laakarin tai lantionpohjaan erikoistuneen
fysioterapeutin tarkastuksista voi olla hyétya, jotta saat neuvoja ja
opastusta tilanteesi kehittymisen mukaan. Vaikka tuntisit olosi
paremmaksi, voi tarkastuksessa tulla ilmi asioita, joita et muuten
huomaisi. Erityisen tarkeda on hakeutua ammattilaisen hoitoon, jos
oireesi pahenevat tai eivat parane hoitokeinoista huolimatta.

LOLASGLYKKE®



Laakari tai lantionpohjaan erikoistunut fysioterapeutti kykenee
kattavan tutkimuksen perusteella kertomaan sinulle lantionpohjasi
terveydentilasta ja oireidesi syista. Ammattilainen osaa myos luoda
juuri sinulle sopivan kuntoutussuunnitelman, jota noudattamalla
kykenet hoitamaan lantionpohjaasi ja paasemaan eroon oireistasi.

Ennaltaehkaisy

Jos suunnittelet haluavasi lisaa lapsia, kannattaa harkita
lantionpohjan valmistelemista tulevia raskauksia ja synnytyksia
varten. Lantionpohjan hyva terveys voi auttaa ennaltaehkaisemaan
vaurioita ja lihasten heikentymista, jonka lisaksi tiedat sitten jo
etukateen tulevien raskauksien ja synnytysten kohdalla, kuinka
lantionpohjaa kuntoutetaan ja voimistetaan.

Synnytyksessa vahingoittuu useimmiten lantionpohjan lihasten
pinnallinen osio. Synnytykseen valmistautuminen etukateen onkin
avainasemassa ongelmien ennaltaehkaisemisessa.

Raskauden aikaiset ja synnytyksen jalkeiset hormonaaliset
muutokset vaikuttavat lantionpohjan terveyteen. Vaihdevuosien
aikana [4] lantionpohja alkaa vuorostaan heikentya estrogeenin
laskun vuoksi. Lantionpohjan lihasten heikentyessa myds
virtsatietulehdukset voivat yleistya. Keskustele laakarisi kanssa
sinulle sopivista hoitovaihtoehdoista.

Ikaantyessa kannattaa lilkuntarutiiniin lisata liikuntamuotoja, jotka
ovat matalatehoisempia seka hellavaraisempia lantionpohjalle ja
nivelille, kuten uinti, kavely ja pilates. Naiden liikuntamuotojen
lisaksi kannattaa harkita Kegel-pallojen kayttéa nimenomaan
lantionpohjan treenaamiseen.

Yhteiso ja tuki

Liittymalla naisten terveyteen ja lantionpohjan hoitoon liittyviin
tukiryhmiin ja yhteisdihin voi saada arvokasta tietoa ja
korvaamatonta henkistd tukea. Onkin aina lohdullista tietaa, etta ei
ole ongelmiensa kanssa yksin.
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Ammattilaisapua

Joillekin ammattilaisten
tarjoamasta avusta ja
hoidosta voi olla valtavasti
hyétya lantionpohjan
terveyden parantamisessa ja
yllapitamisessa. Tassa luvussa
paneudumme siihen, miksi ja
milloin terveydenhoidon
ammattilaisten puoleen tulisi
kaantya.

Milloin kannattaa hakeutua ammattilaiselle

Jos oireesi, esimerkiksi virtsankarkailu, ulosteenkarkailu, tai lantion
alueen Kkipu tai epamukavuus jatkuvat pitkakestoisesti, on aika
hakeutua ammattilaisen hoitoon. Oireita ei tule jattaa huomiotta, silla
ne voivat kielia lantionpohjan toimintahairiosta.

Jos koet epamukavuutta tai hankaluuksia synnytyksen jalkeen,
erityisesti jos ne hairitsevat esimerkiksi seksia tai likunnan
harrastamista, kannattaa kaantya ammattilaisen puoleen.

Vaihdevuosiin liittyvat hormonaaliset muutokset voivat vaikuttaa
lantionpohjaan. Jos koet muutoksia virtsaamisessa tai emattimen
terveydessa vaihdevuosien aikaan, niista kannattaa keskustella
laakarin kanssa. Erityista huomiota kannattaa kiinnittaa toistuviin
virtsatietulehduksiin ja virtsankarkailuun.

Jos epailet laskeumaa tai sinulle on diagnosoitu sellainen, on
ehdottoman tarkeaa kayda ammattilaisen vastaanotolla, jotta voitte
keskustella hoitovaihtoehdoista.
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Oikean ammattilaisen valinta

Pida seuraavat seikat mielessasi, kun etsit lantionpohjan
toimintahairidihin erikoistunutta ammattilaista:

e Lantionpohjan erikoisasiantuntijat: esimerkiksi urogynekologit ja
lantionpohjan toimintahairidihin erikoistuneet fysioterapeutit
ovat alansa asiantuntijoita.

¢ Maine ja kokemus: tutki etukateen, minkalaista kokemusta ja
asiakaspalautetta alueesi ammattilaiset ovat kerryttaneet.

¢ Mukavuus ja kommunikaatio: pyri [6ytamaan ammattilainen,
jonka kanssa tunnet olosi mukavaksi ja jolle voit puhua oireistasi
avoimesti ja rehellisesti - ndma ovat ehdottoman tarkeita
onnistunutta hoitoa varten.

Hoitovaihtoehdot

Lantionpohjan toimintahairididen hoitovaihtoehdot riippuvat
diagnoosista ja yksildllisista olosuhteista. Niihin lukeutuu:

Lantionpohjan fysioterapia on ei-invasiivinen hoitokeino, johon
lukeutuu harjoituksia, manuaalista terapiaa ja opastusta, joiden
tavoitteena on lantionpohjan voimistaminen ja toiminnan
palauttaminen. Pilateksen, joogan ja muiden jumppamatolla tehtavien
harjoitusten lisaksi voit kayttaa Kegel-painoja, jotka tarjoavat tarkkaan
kohdistettua vastusta lantionpohjan voimistamiseksi.

Joissain tapauksissa oireiden kuten virtsankarkailun hoitoon voidaan
kayttaa ladkkeita. Laakehoito on useimmiten lyhytkestoinen apukeino,
jonka rinnalla pyritaan palauttamaan lantionpohjan toimintaa muilla
keinoin.
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Minimaalisesti invasiiviset toimenpiteet

Tietyissa tilanteissa voidaan suositella pienkirurgisia toimenpiteita
lantionpohjan ongelmien hoitamiseksi. Keskustele vaihtoehdoistasi
|aakarisi kanssa.

Elintapojen muutokset

Terveydenhoidon ammattilaiset voivat opastaa lantionpohjan
terveytta tukeviin elintapojen muutoksiin, esimerkiksi
ravitsemukseen, painonhallintaan tai liikuntaan liittyen. Kaikkien
lantionpohjan toimintahairidista karsivien suositellaan tekevan
positiivisia muutoksia elintapoihinsa ennen kuin vakavampia
hoitomuotoja voidaan suositella.

Lantionpohjan terveydella

on vdlia

Muista, etta ammattilaisapuun tukeutuminen on aktiivinen askel
kohti parempaa lantionpohjan terveytta. Ala siis epardi hakeutua
ammattilaisen vastaanotolle, jos sinulla on huolenaiheita tai
lantionpohjaan liittyvia oireita. Ammattilaisten taidoilla ja tiedoilla
voit merkittavasti parantaa elamanlaatuasi ja hyvinvointiasi.

Lukeaksesi lisaa lantionpohjan raskaudenaikaista terveytta,
synnytyksesta palautumista ja muita seikkoja koskien, tutustu
blogiimme, josta Idydat valtavasti Kiireisille aideille soveltuvia,
helposti lahestyttavia vinkkeja! Jos kaipaat ammattilaisen
mielipidetta sinua askarruttavaan kysymykseen, omat
asiantuntijamme voivat l[ahettaa sinulle vikkelasti vastauksen
suoraan sahképostiisi.
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Lahteet

1. The Pelvic Floor - SimpleMed - Learning Medicine, Simplified
2. Influence of a pelvic floor training programme to prevent
perineal trauma: A quasi-randomised controlled trial -
ScienceDirect

3. Voices for PFD

4. balance - Pelvic floor health during the menopause Factsheet
(balance-menopause.com)

5. How To Do Perineal Massage To Prevent Perineum Tearing —
My Expert Midwife

6. Oxford University Health

Kaipaatko neuvoja?

Kysy Lola&Lykken asiantuntijoilta — luotettava, yksityinen,
tuomitsematon ja taysin ilmainen tukialustasi.

Vieraile sivustollamme www.lolalykke.com lahettaaksesi
kysymyksesi.
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