Lantionpohjalihakset

Rakkauslihakset, ilolihakset, pc-lihakset (pubococcygeus) ehka
tutuimmin lantionpohjalihakset. Ne toimivat lattiana lantion
sisdelimille, pitavat virtsarakon, sukupuolielimet ja suoliston
paikoillaan sekd emattimen ja perdsuolen kiinni. Rakkauslihasten
hyva kunto on tarkea asia seka naisille etta miehille, ne vaikuttavat
mm. virtsanpidatyskykyyn, ryhtiin ja seksielamaan. Vahvat lihakset
lisddvat veren virtaamista lantion alueelle ja emattimen
tuntoherkkyys lisddntyy. Tama tarkoittaa, ettd orgasmin saaminen
voi olla helpompaa ja parempi tunto emattimessa tuo muutenkin
enemman nautintoa seksielamaan. Miehilld hyvat lihakset
vaikuttavat erektioon ja kestavyyteen. Ikddantyminen, synnytykset
ja ylipaino voivat heikentaa lihaksia, jossei niita harjoita
saannollisesti.

Milloin treenaaminen kannattaa aloittaa? Viimeistaan raskauden
aikana kannattaa opetella hyvat liikkeet ja aloittaa sdanndllinen
harjoittelu, vahvat lihakset auttavat palautumaan synnytyksesta
paremmin ja ne ennaltaehkaisevat ikdvaa virtsankarkailua.
Treenaus kannattaa aloittaa viho viimeistaan silloin, kun
aivastaessa tai trampoliinilla hyppiessa lirahtaa pissa housuun.

Lantionpohjalihasten kunto

Ensin kannattaa testata omien lantionpohjalihasten kunto. Sen voit tehda joko kotikonstein tai asian
osaavan fysioterapeutin vastaanotolla. Fysioterapeutti mittaa lihasten kunnon ja suunnittelee sinulle
sopivat harjoitukset. Kotikonstein voit kokeilla lihasten kuntoa tydntamalla kaksi sormea emattimeen ja
puristamalla lihaksia, jos puristus on vaimea, lihakset ovat heikossa kunnossa. Lihaksien on todettu
vahvistuvan huomattavasti kolmen kuukauden sdannéllisen harjoittelun jalkeen, mutta aikaisemminkin on
tuloksia nahtavissa tai oikeastaan tunnettavissa.

Harjoituksia naisille

Alkuun on tarkeaa oppia tunnistamaan oikeat lihakset. Kannattaa aloittaa selinmakuulla, polvet koukussa,
talléin pystyt rentoutumaan ja tunnistamaan lihasten liikkeet. Kun teet lihassupistuksia, muista hengittaa!
Aloita lihasten jannittaminen takaosasta eli perdaukon suulta, jannita perdaukkoa ihan kuin pidattelisit
ilmavaivoja ja rentouta, tee sama uudelleen. Seuraavaksi kokeile jannittaa etuosa eli rypista ematinta
supuksi (tdssa voit testata sormitestilla jannitatko oikeita lihaksia) ja rentouta, ja sama uudelleen. Takaosan
jannittaminen on yleensa helpompaa kuin etuosan, mutta siita se pikkuhiljaa [ahtee kun hetken rypistelee.
Sitten jannita perdaukko, ematin ja rentouta, toista tama viisi kertaa ja pida tauko. Lihasten rentouttaminen
on yhta tarkeaa kuin lihasten treenaaminen, jotta paadset hyviin tuloksiin. Rentouttaminen on asia, joka
joskus unohdetaan. Lihasten ylijannittymisen seurauksena voi jopa tulla virtsankarkailua, koska lihakset
eivat osaa oikeassa tilanteessa supistua. Kun lihakset ovat tulleet tutuksi, voit alkaa tekemaan lihasten
kestovoima- ja nopeusharjoitteita.



Kestovoima

Lantionpohjalihasten kestovoimaa tarvitaan paivittaisessa liikkkumisessa. Pida makuulla kevyt supistus 5
sekuntia ja rentouta 5 sekunnin tauolla. Toista harjoitus 5 — 10 kertaa. Voit vahitellen lisata supistusten
aikaa 20 — 30 sekuntiin asti ja myohemmin tehda tata myos istuen ja seisten. Kestovoimaharjoitteita voit
tehdd muutaman kerran viikossa.

Nopeusharjoite

Nopeusharjoitetta tarvitaan dkillisissa ponnistuksissa, kuten aivastuksessa. Tee nopeusharjoitetta eri
paivina kuin kestovoimaa. Muista pitaa viikossa kuitenkin 1 — 2 lepopdivaa. Supista ja rentouta lihakset
nopeasti kymmenen kertaa perakkain. Tee kolme settia ja valissd kunnon tauko, jossa rentoutat lihakset ja
muista hengittaa.

Apuvilineet treenaukseen

Lantionpohjan lihasten harjoituttaminen on helppoa erilaisin valinein. Naisen ematin on 8-11 cm pitka. Se
paattyy kohdunsuuhun. Tutustumalla omaan itseensa huomaa, etta ematin on umpipussi, josta ei mikaan
esine voi nousta ylospain. Erilaisten harjoituspallojen tai -valineiden kaytto on siis turvallista. Tarvittaessa
ne saa ulos sormilla koukkaamalla.

Harjoituskuulat ovat kehittyneet ja markkinoille on tullut erindkdisia ja eripainoisia harjoitusvalineita.
Harjoituskuulat tai —pallot ovat hyvia aloittelijoille ja esimerkiksi synnyttadneille alkuun. Kun lihakset ovat
kehittyneet, voit siirtya yksittaisiin treenikuuliin ns. geishakuuliin, laita yksi tai kaksi kuulaa emattimeesi ja
pyri pitamaan liikkuessasi sita tai niita sisallasi. Aloita ensin varovaisesti, pida kuulia sisallasi noin 10
sekuntia ja pida 20 sekunnin tauko. Treenaa korkeintaan viitena paivana viikossa, muista myos levata.
Taman jalkeen voit siirtya kestavyysharjoitteluun, liiku kuulien kanssa noin 30 minuutin ajan kerran
padivassa, alkuun voi olla vihemmankin. Muista taas pari lepopdivaa viikossa. Voit yhdistaa
kestavyysharjoituksen paivittdisiin toimiisi kuten siivoukseen, lenkkiin tai muihin arkipaivan askareisiin.

Miesten lantiopohjalihakset

Lantionpohjalihasten treenaaminen koskeen myods miehia. Miesten heikot
lantionpohjalihakset voivat nayttaytya virtsankarkailuna tai seksuaalitoimintojen
heikkenemisella. Jos karsit erektiohairidista tai ennenaikaisesta siemensyoksyst3,
niin eikun jumppaamaan. Eturauhasen liikakasvu on miehilla varsin tavallinen vaiva
ian myota, jos liikakasvua aletaan leikkaamaan, ennen leikkausta kannattaa tehda
lantionpohjalihaksia. Vahvat lihakset helpottavat leikkauksesta toipumista.

Harjoituksia miehille

Myds miehilld Idhdetadn ensin liikkeelle oikeiden lihasten tunnistamisella. Makaa
seldllasi polvet koukussa. Supista kevyesti perdaukkoa ja virtsaputkea, ihan kuin
pidattaisit ulostetta ja virtsaa. Rentouta. Toista harjoitus. Kun lihakset on |0ydetty ja
hallussa, voit aloittaa harjoittelun.

Makaa selallasi polvet koukussa, supista ja pida supistus viisi sekuntia, rentouta ja
pida 5 — 10 sekunnin tauko. Toista harjoitus 10 -20 kertaa tai kunnes lihakset
vasyvat.




Lantiopohjan lihaksia voit harjoittaa my6s seisoen. Veda alavatsaa ja napaa sisdan ja selkddn pain ikdan kuin
laittaisit jalkaan vahan liian pienia housuja. Toista sama muutama kerta.

Lihasharjoituksia voi tehda oikeastaan ihan missa vaan, kukaan ei huomaa, etta jannittelet peraaukkoasi tai
vedat vatsaa sisdan. Anna menna vaan!

Lantionpohjalihasharjoitusten merkitys

- virtsanpidatyskyky paranee

- emattimen ja virtsarakon verenkierto paranee

- emattimen ja virtsarakon toimintojen palautuminen synnytyksen jalkeen nopeutuu
- emattimen ja kohdun laskeutuminen vahenee

- lisda tuntoherkkyytta

- lisda yhdynnan aikaista seksuaalista halukkuutta ja intensiteettia
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