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Onnittelut sinulle tuleva aiti!

On tirkeda, ettd jatkat terveellisid elaméntapoja ja liikuntaa raskaana ol-
lessasikin. Raskaus ei ole este kuntoilun aloitukselle.

iikunnan harrastaminen raskauden aikana osaltaan valmentaa myds synnytyk-
seen. Raskauden edetessd elimistdssd tapahtuu muutoksia. Painosi lisdantyy

ja painopiste kehossa muuttuu enemmén alas- ja eteenpdin ja alaseldn not-

ko korostuu. Hormonaaliset muutokset l6ystyttavat lantion alueen sidekudosta ja
seldn ja lantion alueen lihakset joutuvat suuremmalle rasitukselle pitddkseen lanti-
on ja seldn tukea ylld. Asennon muutoksesta sekd nivelsiteiden 16ystymisestd joh-
tuen selkd saattaa vdsya ja kipeytyd. Mikéli raskaus etenee normaalisti eikd esteitd
likuntaharjoittelulle ole, auttaa sddnnéllinen harjoittelu ehkdisemdan selkdvaivo-
ja, lantionpohjan ongelmia ja ylldpitdmaan yleis-

‘ ' F td lihaskuntoa. Selkakipua helpottaa kevyt liikun-
e ta, seldn rentoutusasennot, seldntukivyd tai kyl-
' ff;‘ . mé/lampopakkaus kipualueella.

{ . Harjoittelussa on tdrkedd, ettd tarkkailet omia
E tuntemuksiasi ja kuuntelet kehosi viesteja. Vii-
1' meiselld raskaus kolmanneksella tai jo aikaisem-
/\ minkin, jos vatsan kasvu on nopeaa, liikkunta tuli-
————— si olla kevennettya: hypyt tehddan askeltamalla,
juoksuaskeleet kdvelemalld ja vatsalihaspunner-
rukset jatetadn pois. Tall6in lantionpohja ja ala-
selkd eivat joudu liialliselle rasitukselle. Suositel-
tava sykkeen ylaraja aerobisessa liikunnassa on
140-150 lydntid/min, tilldin istukan verenkier-
rossa ja sikion sykkeessa ei tapahdu liiallisia vaih-
teluita.

Niin sanottuun tukikorsettiin kuuluvat syvat
selkdlihakset, syvat vatsalihakset, pallea ja lantionpohja. Ndistd syntyy yhteneva
alaselkda suojeleva korsetti. Syvat vatsalihakset ovat korsetin etupuolella ja sivuilla
ja kiinnittyvat lihaskalvon valitykselld syviin selkdlihaksiin. Lantiopohjan lihaksista
syntyy ikdédn kuin korsetille vield alaosa ja palleasta yldosa. Vatsanpainetta sddtele-
va tukikorsetti rasittuu raskauden aikana kun selkélihakset kiristyvat, vatsalihakset
venyvat ja kasvava kohtu painaa palleaa ja lantionpohjaa.

Neuvottele aina 1ddkarin kanssa, jos olet epdvarma kunnostasi tai jos aiot aloittaa
uuden liikkuntalajin raskauden aikana. Loppuraskauden aikana liikkunnan vahenemi-
nen tapahtuu luonnostaan ja esimerkiksi selinmakuulla tehtéavat liikkeet voivat aihe-
uttaa huonovointisuutta, joten talldin harjoituksia selinmakuulla ei tule tehda. Lop-
puraskaudenkin aikana liikunta on turvallista, kun pysytddn kohtuudessa.
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miseen seka lihaskunnon yllapitdmiseen. Liikkeiden toistomaérit ovat oh-

jeellisia eli voit toistaa liikettd omien tuntemuksiesi mukaan. Mikali jokin
lilke ei tunnu sopivalta, voit jattaa sen viliin.

Téiméin oppaan harjoituksissa pyritddn hyvan ryhdin ja tasapainon sdilytta-

LANTIONPOHJA —
Lantionpohjan lihakset ovat |
tahdonalaisia lihaksia, jo- I
ten voit itse vaikuttaa niiden o |
kuntoon. Ne toimivat tuke- -y
na virtsarakolle, eméattimelle

ja perasuolelle. Lantionpoh- / = %
jan lihaksilla aistit myds sek- 2 '
suaalista mielinyvda. Lantion- %
pohjan lihaksisto on myos osa ¥
selan tukikorsettia. Naiden li- [
hasten voimistamisella ennen
synnytystd edistdt kuntoutu-
mistasi synnytyksen jalkeen
sekd ennaltaehkdiset virtsan-
pidatysongelmia ja ematti-
men laskeumia. Lantionpoh-
jan lihasharjoituksissa keskity
my0s lantionpohjan lihasten
rentouttamiseen. Ndin opetat
lantionpohjaa rentoutumaan
avautumis- ja ponnistusvai-
heen aikana.

Lassongeryaihaicset A\

TUNNISTUSHARJOITUS LANTIONPOHJALLE

Supista kevyesti takimmaisia lantionpohjan lihaksia aivan kuin yrittéisit sulkea perdau-
kon. Lisda supistus etummaisiin lantionpohjan lihaksiin aivan kuin yrittaisit sulkea virt-
saputken ja emattimen. Rentouta lihassupistus vaiheittain, ensin etuosan, sitten taka-
osan lihakset. Keskity tunnistamaan lihassupistus ja -rentoutus siséllasi. Pida harjoituk-
sen aikana pakarat, reidet ja vatsa rentoina. Al pidatd hengitysta. Tee harjoitus 5 ker-
taa. Kokeile harjoitusta eri asennoissa.
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LANTIONPOHJAN MAKSIMIVOIMAHARIJOITUS

Tee harjoitus seisten, istuen, makuulla tai kuvan asennossa. Supista lantionpohjan lihaksia
mahdollisimman voimakkaasti. Sulje perdaukko, ematin ja virtsaputki, imaise ne voimakkaas-
ti sisddnpain. Pida supistus 5 sekuntia. Rentoudu 10 - 20 sekuntia. Toista harjoitus 5 kertaa.

SELKALIHASHARJOITUS

Kay konttausasentoon tukien joko kyynérvarsiin tai ranteisiin. Kyynarnivelet tai ranteet ovat
olkapaiden alla ja polvet lonkkien alla. Pidd kaularanka pitkané, katse kohti lattiaa. Valmistau-
du liikkeeseen sisddnhengitykselld. Uloshengityksen aikana kontrolloi tukikorsetin lihakset ja
pidenni toista jalkaa lattiaa pitkin suoraksi. Ald anna selidn asennon muuttua liikkeen aika-
na. Palauta jalka sisddnhengityksen aikana ldhtdasentoon. Tee liikettd vuorotahtisesti 5 tois-
toa. Liikettd voit vaikeuttaa nostamalla jalkaa alustalta ilmaan.
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LANTIONNOSTO

Ole selinmakuulla polvet koukussa, jalat lantionlevyisessd haara-asennossa. Valmistaudu liik-
keeseen sisddnhengitykselld. Uloshengityksen aikana supista kevyesti lantionpohjan ja kes-
kivartalon lihakset. K&ddnna hantaluu irti alustalta ja nosta lantiota ja selkdd nikama nikamal-
ta yldspain. Ollessasi ylhdallda hengitd sisdan ja pidd asento. Uloshengityksen aikana laskeudu
nikama nikamalta alas. Kun lantio on palannut alustaan, hengitd sisdén, rentouta lantionpoh-
jan ja keskivartalon lihakset. Toista harjoitus rauhalliseen tahtiin 5 kertaa. Jos tunnet liikkeen
aikana huonovointisuutta tai pyorrytystd, lopeta liikkeen teko ja siirry kylkiasentoon.

RINTARANGAN LIIKKUVUUSHARJOITUS

Asetu konttausasentoon. Valmistaudu liikkeeseen sisadnhengitykselld. Uloshengityksen aika-
na vie oikea kdsi suorana vasemman kaden kainalon alta niin pitkélle kuin mahdollista. Kun
sisddnhengitys alkaa jatka liikettd vetdmalld oikea kyynadrpaa koukistettuna kohti kattoa. Yla-
vartalo kiertyy liikkeen mukana ja katse seuraa oikeaa kdttd. Hallitse keskivartalo. Toista lii-
kettd noin 5-10 kertaa, jonka jdlkeen tee lilke vasemmalla kéddella.
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PAKARALIHASLIIKE

Makaa kylkimakuulla polvet koukistettuna. Jos vatsa pai-
naa ikdvan tuntuisesti kohti lattiaa, laita vatsan alle ohut
tyyny. Valmistaudu liikkeeseen sisddnhengitykselld. Hengi-
td ulos, jannitd kevyesti lantionpohjan ja keskivartalon li-
hakset kun avaat polvea ylds. Avaa polvea vain sen verran
ettd lantio pysyy liikkumatta. Palauta polvi sisddnhengityk-
sen aikana jarruttaen alas. Toista liikettd 5-10 kertaa.

KYYKKY

Seiso levedssd haara-asennossa. Sisdanhengityksen aika-
na supista kevyesti lantionpohjan ja keskivartalon lihak-
set. Kyykisty alaspdin ikddn kuin istuisit takana olevan
tuolin pdalle. Uloshengityksen aikana nouse ylds supistan
lantionpohjan-, pakara- ja reisilihakset. Tee harjoitus 5-10
kertaa.

LANTIONKAANTO

Seiso haara-asennossa tai toinen jalka lyhyen askeleen ver-
ran toista jalkaa edempana. Uloshengityksen aikana supis-
ta kevyesti lantionpohjan, alavatsan ja pakaran lihakset ja
kddnnd hantéluuta jalkojenvaliin. Pyri pyGristamaan alas-
eldn notkoa. Sisddnhengityksen aikana palauta selkd kes-
kiasentoon rentouttaen lihakset. Liikkeen voit myds tehda
selinmakuulla polvet koukussa jalkapohjat lattiassa. Tassa
asennossa pyri painamaan alaselkdd lattiaa kohden. Palaa
rauhallisesti alkuasentoon. Tee liikettd 5-10 toistoa.

HENGITYS

Mikali sinun on hankala tehdd harjoituksia ohjeiden hen-
gitysrytmin mukaan, kdytd omaa luonnollista hengitysryt-
mia.
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VENYTYKSIA

Venyttelyll3 voit edistdd lihasten rentoutumista. Keskity rentouttamaan venytet-
tévaa lihasta ja pidd muu keho paikoillaan. Venytettévassa lihaksessa tulee tun-
tua venytys, mutta vilta kivun tunnetta.

ETUREISIVENYTYS

Asetu kylkimakuulle. Ota jalkap&yddsta tai nilkasta kiinni ja vedd kantapdata kohti pa-
karaa. Pida alaselkd luonnollisessa asennossa. Hengitd rauhallisesti ja pida jalka veny-
tysasennossa noin 10-30 sekuntia. Toista venytys 2-4 kertaa. Vaihda toiselle kyljelle ja
tee sama toisella jalalla.
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TAKAREIDEN VENYTYS

Ojenna toinen jalka suoraksi ja koukista hieman tukijalkaa. Pidd selkd suorana ja taivuta lon-
kista ja paina vartaloa kevyesti alaspdin, kunnes tunnet venytyksen suorana olevan jalan ta-
kana. Pidd venytys noin 10-30 sekuntia ja vaihda toinen jalka eteen. Toista venytykset 2-4
kertaa.

LONKAN KOUKISTAJAN VENYTYS

K&y polvinseisontaan. Astu oikealla jalalla
askel eteenpdin. Venyta reisilihasta ja lon-
kan koukistajaa viemalld vartaloa lantio
edelld eteenpdin. Pysy venytysasennossa
noin 10-30 sekuntia. Hengita rauhallises-
ti. Toista venytys 2-4 kertaa. Tee sama toi-
sella puolella.
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RENTOUTUMINEN

RENTOUTUMINEN KYLKIMAKUULLA

Asetu kylkimakuulle. Laita tyyny jalkojen véliin ja alimmainen kédsi pddn alle. Hengitd
tasaisesti ja rauhallisesti ja anna kehon rentoutua. Taustalle voit laittaa itsellesi sopivaa
musiikkia, joka voi helpottaa sinua rentoutumaan. Rentouttavaa musiikkia voi kdyttaa
my0s synnytyksen aikana.
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RENTOUTUMINEN SEISTEN

Seiso haara-asennossa. Piirrd lantiolla
kahdeksikkoa tai ympyrad. Vaihda valilla
likkeen suuntaa. Pida lantionpohja tés-
sé harjoituksessa mahdollisimman ren-
tona. Hengita liikkeen aikana rennosti
keskittyen hengityksen rentouttavaan
vaikutukseen. Liikkeen voit tehda seis-
ten kuten kuvassa tai istuen suuren te-
rapiapallon pdalla. Liike rentouttaa sel-
kad ja lantionpohjaa.
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Selkakauppa.fi

Tuotteita selan hoitoon ja hyvinvointiin

LabTex Care Nordicin raskausajan tukivyo tukee
alaselkaa ja kasvavaa vatsaa helldvaraisesti.

Tyoryhma:
Kirsi Toyrylda-Aapio, ft, TtM, selkdneuvoja
www.selkaliitto.fi

Minna Tornavi, ft, seksuaaliterapeutti (NACS),
www.pelvicus.fi

Ilkka Rauramo, LKT, naistentautien ja synnytysopin dosentti
www.duodecim.fi

Marianne Kyrklund, ft, TtM
www.fysiokimppa.fi

Valeria Engman, ft
www.fysiostudio.fi

Valokuvat: Anna Huovinen
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