LANTIONPOHJAN LIHASTEN HARJOITTELUOHJEET

Lantionpohjan lihakset ovat osittain tahdonalaisia lihaksia. Ne
tukevat virtsaputken tyvea ja perdsuolta ehkaisten virtsan- ja ulos-
teenkarkailua. Lisdksi ne toimivat yhdessa vatsa- ja selkilihasten
kanssa my0s alaseldn tukena. Lantionpohjalihaksia kutsutaan myos
“ilolihaksiksi” eli niilld on merkitystd miehen seksi-elamassa.

TUNNISTAMISHARJOITUS

Supista aluksi perdaukkoa aivan kuin yrittidisit sulkea sen ja lisda
supistusta etcummaisiin lantionpohjan lihaksiin aivan kuin yrittaisit
sulkea myos virtsaputken. Pidd samalla pakarat, reidet ja vatsa
rentoina ja hengita rauhallisesti.

Pida supistus n. 5 sekuntia (laske mielessasi hitaasti viiteen).
Rentoudu 10 sekuntia.

Toista harjoitus § - 10 kertaa.

MAKSIMIVOIMA

(tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa)

Tee harjoitus istuen tai seisten. Supista lantionpohjan lihaksia voi-
makkaasti. Sulje perdaukko ja virtsaputki.

Pida supistus 5 - 10 sekuntia (laske mielessasi hitaasti 5-10).
Rentoudu 10 - 20 sekuntia.

Toista harjoitus 5 kertaa.

Yhdisti voimakas lantionpohjan supistaminen my0s nostotilantei-
siin. Supista lihakset ennen nostoa ja noston aikana, vaikka taakka
olisi kevytkin.

Lantionpohjan lihasten harjoittamisen tulokset nakyvat vasta noin
kahden kuukauden kuluttua harjoittelun aloittamisesta. Ylipaino
aiheuttaa lisarasitusta lantionpohjalle, joten painonpudottaminen
edistda tavoitteeseesi paasyd. Harjoittele paivittdin, vaikka arkias-
kareiden lomassa.

NOPEUSVOIMA

(tarvitaan akillisissd ponnistuksissa, kuten yskiessa)

Supista ja rentouta lantionpohjan lihakset mahdollisimman nope-
asti. Toista 10 kertaa. Supista lantionpohjan lihakset ennen yski-
mistd, aivastamista, niistimista ja niiden aikana.

KEesTovoiMa

(tarvitaan paivittadisessd liikkumisessa)

Supista lantionpohjan lihakset asteittain perdaukon ja virtsaputken
jannitysta lisiten. Pida supistus 10 - 20 sekuntia. Rentoudu 20
sekuntia. Toista niin kauan, ettd et endd tunnista rentoutuksen ja
jannityksen eroa. Taman harjoituksen voit edistyessasi yhdistaa
kavelytilanteisiin maastossa tai portaissa.

LANTIONPOH]AN LIHASTEN TOIMINNAN TESTAAMINEN

Lantionpohjan lihasten toimintaa voit testata sormin valilihan
(perdaukon ja kivesten vali) alueelta. Supistaessasi lantionpohjaa
sormissasi pitdisi tuntua lihaksen kovettuminen, samalla kun ki-
vekset ja penis kohoavat hiukan ylospain.



RAKKOKOULUTUS

Toistuva virtsaamistarve, vaikka rakko ei ole tiynna on yliarty-
neen rakon oire. Lisaksi saattaa kayda niin, ettet ehdi WC:hen
tarpeeksi ajoissa ja virtsaa karkaa. Pakottavasta virtsaamistar-
peen tunteesta (pakkoinkontinenssista) kirsiva hyotyy rakko-

WC-KAYTTAYTYMINEN

Vilta WC:ssd kdymistd vain varmuuden vuoksi. Virtsaamisvilien
asteittaisella pidentamiselld harjoitutat rakkoa venytykselle.

Normaali virtsaamisvili on noin 3 tuntia. Kun tunnet virtsaamis-
tarvetta, yritd siirtdd WC:hen menoa aluksi 10 minuuttia.

Siirrd virtsalle menoa niin ensimmadiset 5 - 7 pdivaa. Vihitellen
pystyt pidentimdin WC:hen menoa, kunnes tavoite on saavutettu.
Virtsatessa tyhjennd rakko huolellisesti. Virtsaamisen pitdd olla
kiireeton tapahtuma.

Seuraa virtsaamistiheyttd vuorokau

koulutuksesta. Koulutuksen tavoitteena on lisiti virtsarakon ti-
lavuutta ja rauhoittaa virheellista virtsanhddantunnetta. Kaynti

uro

- tai fysioterapeutin luona alussa helpottaa itsehoitoa.

VIRTSAAMISTARPEEN HILLITSEMINEN

Jos tunnet voimakasta virtsaamisen tarvetta, pysy hiljaa paikallaan.
Jannitd lantionpohjan lihaksia voimakkaasti ja pitkikestoisesti.
Mikaili mahdollista, istu kovalla alustalla. Voimakas paineentunne
“satulapaikassa” vahentdd virtsahadantunnetta. Paineen tunteen
saat aikaan sujauttamalla jonkin esineen esim. pyyheliinarullan
jakojen viliin istuessasi. Keskitd ajatukset johonkin muuhun.

Vilta kahvia, tummaa teetd ja hiilihappoisia juomia, silla ne arsyt-
tavat virtsarakkoa. Juo kuitenkin riittavasti (1,5 - 2 litraa) nestetta
pdivan aikana. Riittdvd juominen on yleinen hyvinvoinnin edelly-
tys. Mikili ongelmasi ovat useat yoherdamiset virtsaamistarpeen
vuoksi, vihenni juomista iltaa kohden.
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