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PALAUTUMINEN SYNNYTYKSEN JALKEEN

Raskaudesta ja synnytyksesta toipuminen on yksil6llistd. Normaaleihin liikuntatottumuksiin
palaaminen vahitellen on tarke&a yleisen hyvinvoinnin kannalta. Kestdd oman aikansa, etta
keho palautuu ennalleen. Liikkuminen auttaa synnytyksesta palautumista, virkistaa ja auttaa
jaksamaan paremmin vauva-arjessa. Liikunnan voi synnytyksen jalkeen aloittaa heti, kun se
hyvalta tuntuu esim. vaunulenkilld vauvan kanssa. Aluksi tulisi valitda lajeja, joissa on
voimakkaita hyppyja tai nopeita suunnan muutoksia.

Kun lantionpohjan lihasten toimintakyky ja keskivartalon tuki on palautunut eika virtsan
pidatyskyvyssa ole ongelmia, voit vahitellen siirtyd kuormittavimpiin liikuntaharrastuksiin.

Lantionpohja

Lantionpohjanlihakset ovat tahdonalaisia lihaksia. Niiden tarkein tehtéava on tukea
virtsarakkoa, ematinta, perasuolta seké alaselkda yhdessa syvien selka- ja vatsalihasten
seka pallean kanssa. Lantionpohjan lihakset aktivoituvat kaikissa toiminnoissa, joissa
vatsaontelon paine kasvaa. Hyvin toimivilla lantionpohjanlihaksilla voidaan ennaltaehkéaista
virtsankarkailua ja lantionpohjan laskeumia.

Lantionpohjan kevyet tunnistusharjoitukset tulisia aloittaa 24 tunnin kuluessa synnytyksesta.
Valitse kivuttomin asento tdhan harjoitukseen esimerkiksi kylki- tai selinmakuu. Vélilihan
alueen kipu ja turvotus saattavat vaikeuttaa lihassupistuksen tuntemista. "Kadotettua”
supistusta on tarkeaa etsia eri asennoissa. Ennen synnytysta aloitetut lantionpohjan
lihasharjoitukset nopeuttavat lihasten palautumista ja edistavat kuntoutumista synnytyksen
jalkeen. Alun 2 - 3 kuukauden intensiivisen harjoittelun (n. 5pvé&/ vko) jalkeen yllapitava
harjoittelu jatkuu 2-3 kertaa viikossa. Raskausaikana tihentyneista wc-kaynneista on syyta
pyrki& eroon synnytyksen jalkeen, jolloin normaali wc-kayntien vali on noin 3 tuntia, ei
yokaynteja
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Kuva 1. Kuva lantionpohjan lihaksista. Kuvassa on esitetty poikkileikkaus naisen lantiosta.
Lantionpohjan lihasten saikeet nivoutuvat yhtendiseksi lihastueksi, joka ymparoi virtsaputken,
emaéttimen ja perdaukon suut.

Kuva 2. Kuva lantionpohjan lihaksista. Kuvassa on esitetty vaakasuora poikkileikkaus
lantionpohjan korkeudelta. Lantionpohjan lihasten sdikeet nivoutuvat yhtendiseksi lihastueksi,
joka ymparai virtsaputken, emattimen ja perdaukon suut.

(Kaypa hoito)
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Lantionpohjan lihasten tunnistaminen (helpottaa lihastoiminnan [6ytamista)

Aloita harjoittelu opettelemalla tunnistamaan lantionpohjan supistus.

Kokeile lantionpohjan lihasten tunnistamista eri asennoissa, esimerkiksi selin- tai kylkimakuulla,
istuen tai seisten. Supista kevyesti kahden sekunnin ajan peraaukkoa, emétinta ja virtsaputkea
kuin pidattaisit ilmaa ja virtsaa. Tee harjoitus kevyesti etsien lihastoimintaa lantionpohjaan.
Lantionpohjan toiminnassa on tarkeda keskittyd aktivaation lisaksi lantionpohjan lihasten
rentoutumiseen. Rentouta lihakset ennen seuraavaa jannitysta. Sisddnhengitys, jolloin pallea
supistuu ja laskeutuu alas, helpottaa lantionpohjan rentoutumista. Uloshengityksen aikana
pallea kohoaa ja ohjaa lantionpohjan aktivoitumista. Tee lantionpohjan tunnistamisharjoitteita
kevyesti ja useasti paivassa. Lisaa supistusten ja toistojen maaréé tuntemusten mukaan.

Lihasvoiman testaaminen

Kun vélilihan alue on taysin parantunut synnytyksesta,
voit testata lantionpohjan lihasvoiman puhtain sormin
emattimen kautta. Laita kaksi sormea n.4 cm syvyyteen
emattimeen. Supistaessasi lantionpohjan lihaksia
sormissa tuntuu jannittyminen ja kevyt imu ylospain.

Toinen tapa testata lantionpohjanlihasten toimintaa on
pysayttaa virtsasuihku WC —kaynnilla. Jos tama
onnistuu, pystyt hallitsemaan lantionpohjan lihaksia.
Tama on vain testi eiké sovella harjoitteeksi.

https://www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjanongelmat/lantionpohjan-
lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-tunnistaminen/lantionpohjanlihasten-
tunnistamisharjoitus-naisille

Voit aloittaa lantionpohjan vahvistavat voimaharjoitukset, kun tunnistamisharjoitukset onnistuvat.
Tee lantionpohjan lihasharjoituksista itsellesi tapa. Harjoituksia suositellaan tehtavéaksi istuen,
seisten, kdvellessa, nostaessa ja muun paivittaisen toiminnan ohessa. Pida 1-2 lepopéivaa
viikossa.


https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjanongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-tunnistaminen/lantionpohjanlihasten-tunnistamisharjoitus-naisille
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjanongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-tunnistaminen/lantionpohjanlihasten-tunnistamisharjoitus-naisille
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjanongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-tunnistaminen/lantionpohjanlihasten-tunnistamisharjoitus-naisille
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ESIMERKKEJA LANTIONPOHJAN HARJOITTELUSTA

Maksimivoima (tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa mm.
nostotilanteessa)

Ennen nostoa uloshengityksen aikana supista ensin lantionpohjan
lihaksia voimakkaasti (imu ylospéain) ja nouse samalla seisomaan. Pida
supistus viiteen laskien normaalisti hengittden. Rentoudu 10 laskien.
Toista harjoitus 5-10 kertaa.

Nopeusvoima eli ennakoiva supistus (tarvitaan akillisissé ponnistuksissa
kuten aivastaessa)

Harjoittele lantionpohjan ennakoivaa supistamista yskiessa ja
puhaltaessa. Uloshengitykselld supista ensin lihakset nopeasti ja
mahdollisimman voimakkaasti, samalla yskéise tai puhalla. Rentoudu
supistusten valilla muutamia sekunteja. Toista harjoitus 10 kertaa.

§@ Kestovoima (tarvitaan paivittdisessa likkumisessa)

. Supista lantionpohjan lihaksia kohtalaisen voimakkaasti

" kavellessa, portaissa kulkiessasi ja liikuntaharrastuksissasi.
Pid& supistus vahintaan 10 sekuntia ja rentoudu 20 sekuntia.
Hengitd normaalisti. Lisda supistuksen kestoa harjoittelun
edistyessa. Toista harjoitus 5-10 kertaa.

https://lwww.hel.fi/sote/perheentuki-fi/raskaus-ja-synnytys/raskausaika/liikunta-ja-
lantiopohjalihakset/



https://www.hel.fi/sote/perheentuki-fi/raskaus-ja-synnytys/raskausaika/liikunta-ja-lantiopohjalihakset/
https://www.hel.fi/sote/perheentuki-fi/raskaus-ja-synnytys/raskausaika/liikunta-ja-lantiopohjalihakset/
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Vatsalihakset

Raskauden aikana suorien vatsalihasten valinen jdnnesauma eli linea alba venyy ja suorat
vatsalihakset erkaantuvat toisistaan. Synnytyksen jalkeen erkauman palautuminen on vilkkainta
kahden ensimmaisen kuukauden ajan. Ensimmaisen vuoden ajan spontaania palautumista
tapahtuu jonkin verran, mutta palautuminen hidastuu kuuden kuukauden jalkeen.

Normal Rectus
Abdominus

Abdominus

https://www.delmarbirthcenter.com/diastasis-recti-in-the-postpartum-and-exercises-to-restore/

Jannesauman palautumista voit testata asettumalla selinmakuulle jalat koukussa alustalla.

Testi: nosta paa ja lapaluut irti alustalta, tunnustele
sormillasi suorien vatsalihasten valiin jaavaa rakoa
koko matka hapyluusta rintalastan alaosaan
vdliselté alueelta. Jos vatsalihasten vali on
enintaan kahden sormen levyinen ja sormien alla
tuntuu napakkuutta, on suorien vatsalihasten vali
todennakdisesti normaali. Useamman sormen
leveys ja sormien alla tuntuva upottavuus viittaa
erkaumaan. Aktivoi kevyesti lantionpohjaa ja
tiivistd navan aluetta. Nosta péaa ja lapaluut
alustalta. Tunnustele lisaéntyyko jannesauman
napakkuus sormiesi alla em. lihasaktivaatiolla.

Varmistuaksesi lantionpohjan lihasten
oikeanlaisesta toiminnasta tunnustele kadella
ratsupaikasta, emattimen ja perdaukon kohdalta,
ettei lantionpohja pullahda vaan tunnet imua
sisaanpain.
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Raskauden ja synnytyksen seurauksena lantionpohjan lihaksisto ja vatsan alue ovat liian
heikkoja voimakkaisiin vatsalihasharijoitteisiin. Voit edistaa palautumista valttamalla suoriin
vatsalihaksiin kohdistuvaa liiallista rasitusta. Esimerkiksi ensimmaisten kuukausien aikana
synnytyksen jalkeen nouse makuulta kylkimakuun kautta ylos.

Syva poikittainen vatsalihas

Syva poikittainen vatsalihas ymparoi keskivartalon kuin korsetti. Tama lihas tukee selkarankaa
ja lantiota yhdessa lantionpohjan, syvien selkalihasten ja pallean kanssa. Synnytyksen jalkeen
vatsalihasharjoitteet aloitetaan syvan poikittaisen vatsalihaksen harjoitteina. Yhdista naihin
harjoitteisiin rauhallinen uloshengitys ja lantionpohjan lihasten supistaminen (kevyt imu sisaan-
ja yléspain). Kun tunnet syvan vatsalihaksen ja lantionpohjan lihaksiston toimivan hyvin, voit
siirtyéd raskaampiin vatsalihasharijoitteisiin.
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HYVAN RYHDIN ELEMENTIT

Hyvassa seisoma-asennossa lantio, rintakehda ja paa ovat keskiasennossa. Paino on tasaisesti
koko jalkapohijilla, jolloin polvet eivat ole yliojentuneena. Lantionpohjassa on kevyt kannatus ja
vatsan seudulla tiivistys, hantéluu kohti lattiaa. Hartiat rennosti takana ja lapaluut kohti toisiaan.
Rintakeh& asettuu lantion péaalle. Niska pitkana ja paalaki kohti kattoa

Huono ryhti Hyva ryhti

Heikentynyt ryhti altistaa selkakivulle. Tarkista peilista oma luonnollinen seisoma-asentosi.
Mikali alasel&n notko on voimakkaasti korostunut, pyri korjaamaan lantion asentoa kaantamalla
kuviteltua hantaa kevyesti kohti lattiaa. Anna hengityksen kulkea vapaasti.

https://selkakanava.fi/palleahengityksesta-apua-selkakipuun



https://selkakanava.fi/palleahengityksesta-apua-selkakipuun
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Syvan poikittaisen vatsalihaksen aktivoitumista harjoitellaan eri alkuasennoissa ( esim. kylki- tai
selinmakuulla, istuen, seisten). Aktivoi kevyesti lantionpohja ja "tiivista” eli veda alavatsaa
kevyesti sisdan uloshengityksen lopussa. Pida tiiviyden tunne 5-10 sekunnin ajan normaalisti
hengittden. Toista 5-10 x.

Harjoittelun aikana vatsa ei saa pullistua keskilinjalta.

Nykytiedon mukaan erkauman sulkeutuminen ei ole valttaméattnta vatsanseinaman
optimaalisen toiminnan palauttamiseksi, vaan kuntoutuksen paéatavoitteena on palauttaa
jdnnesauman riittdva tensio/ jannittyminen, jolloin voimansiirto seka yla- etta alavartalon seka
vatsanseindman oikean ja vasemman puoliskon valilla paranee.
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ESIMERKKEJA ERKAUMAAN SOVELTUVASTA KESKIVARTALON
HALLINTAHARJOITTELUSTA

Asetu selinmakuulle polvet koukussa.

Hengita sisdan ja aloita pitka ja rauhallinen
uloshengitys. Aktivoi lantionpohjan lihakset ja
pakaralihakset, nosta lantio ylos ja tyénna lonkat

. suoraksi. Sisaanhengityksella pida lantio ylhaalla.
Uloshengityksella aktivoi jalleen lantionpohjaa ja laske
lantio alas. Jatka rauhallisesti omaan tahtiin.

Tee 8-12x, 1-3 sarjaa.

Selinmakuulla, polvet koukussa.

Hengita sisdan ja aloita pitka ja rauhallinen
uloshengitys. Aktivoi lantionpohjan lihakset ja
pakaralihakset, tiivista vatsan aluetta ja nosta lantio
ylos. Lantion ollessa ylh&alla hengita sisaan,
uloshengityksell& nosta toinen kantapaa ylos ilman
lantion kallistumista ja sisaanhengityksella laske
kantap&a alas. Seuraavalla uloshengityksella nosta
toinen kantapaa ylos ja sisédnhengityksella laske
kantapaa alas. Pitkalla uloshengityksella laske lantio
alas. Jatka rauhallisesti omaan tahtiin.

Tee 8-12x, 1-3 sarjaa.
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Asetu kylkimakuulle, polvet ja lonkat
koukussa. Korjaa lantion asentoa niin, etta
alempi vyotarolinja kevenee ja nousee
iimaan.

Hengita sisdan, aloita pitka ja rauhallinen
uloshengitys ja aktivoi lantionpohjan
lihakset. Nosta ylempi polvi ylés ja huolehdi,
ettd lantio ei kierry ja alemman vy6taron alla
oleva tila sailyy. Sisaanhengityksella laske
polvi alas. Tee rauhallisesti omassa
tahdissa 8-12x, 1-3 sarjaa kummallakin
kylkimakuulla.

Asetu konttausasentoon. Ala paésta
lanneselk&a notkolle.

Hengita sisdan, aloita pitka ja rauhallinen
uloshengitys. Aktivoi lantionpohja ja tiivista
kevyesti vatsaa, nosta vastakkainen yla-ja
alaraaja alustalta. Hengité sisédan yllapitaen
lannerangan neutraali keskiasento.
Uloshengityksella aktivoi jalleen
lantionpohjaa ja laske raajat alustalle.

Jatka rauhallisesti omaan tahtiin 8-12x, 1-3
sarjaa.

Asetu selinmakuulle ja nosta kasivarret ylos
hartioiden leveydelle.

Hengita sisdan ja aloita rauhallinen pitka
ulospuhallus, aktivoi lantionpohja ja kurkota
toista katta ylos niin, etta lapaluu irtoaa
alustalta. Sisddnhengityksella palauta
takaisin. Aloita pitkd rauhallinen
uloshengitys, aktivoi lantionpohjan lihakset ja
l&hde nyt kurottamaan toista katta ylos,
rintakeha kiertyy, lantio pysyy paikoillaan.
Sisdanhengityksella palaa takaisin.

Tee 8-12x kummallekin puolelle, 1-3 sarjaa.
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Laita vastuskuminauha esim. ovenkahvaan ja tartu molemmin k&sin kuminauhan paistéa kiinni.
Seiso hyvassa ryhdissa.

Hengita sisdan ja aloita pitka ja rauhallinen uloshengitys. Aktivoi lantionpohjaa ja syvaa
poikittaista vatsalihasta, veda kuminauhaa vieden kyynarpaita taaksepain ja lapaluita kevyesti
toisiaan kohti. Sisdénhengityksella paasta kasivarret jarruttaen takaisin eteen.

Tee useita toistoja/ vasymykseen saakka yllapitaen hyva ryhti.

Istu hyvassa ryhdissa tuolilla. Aloita sisd&dnhengitys pitden molemmat
jalat lattiassa, jolloin vatsa pullistuu hieman ulospain.

Uloshengityksella aktivoi lantionpohjan lihakset ja tiivista alavatsaa
nostaen toisen jalan kantapaéta ylos pitden varpaat lattiassa.

Sisdanhengityksella palauta kantapaa alas ja rentouta lihakset.

Toista liiketta vuorojaloin 8-12 x.
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Helsinki

~ Seuraa kehitysta testiliikkeella:
| Asetu selinmakuulle, polvet koukkuun.

Sisddnhengitys nenan kautta kohti kylkia,
anna vatsan pullistua. Uloshengityksen
aikana aktivoi lantionpohja ja tiivista

~ alavatsa samalla nostaen ylavartaloa.
Lapaluut irtoavat kevyesti alustalta ja katse
suuntautuu kohti napaa (samalla voi itse
huomioida tapahtuuko pullahtamista
suorien vatsalihasten valista ja tunnustella
sormin jAnnesauman napakkuutta).

Tee 8-12 kertaa.

* Em. harjoitteessa voit kayttaa esimerkiksi apuna pitkaa liinaa vyotarén ymparilla ja
tarttua sen ristikkaisista paista kiinni tuomaan suoria vatsalihaksia yhteen

» Tai voit laittaa kadet ristikkdin vatsan yli ja erillaan olevat suorat vatsalihakset saatetaan
yhteen keskilinjalle harjoituksen aikana

* Tai vastuskuminauha vatsan ymparilla. Kuminauhaan ei saa kohdistua painetta, vaan
sen tulisi pysya samassa kireydessa tai se voi jopa hieman loystya vatsalihasten
tiilvistamisen aikana

ERKAUMAN KUNTOUTUKSEN APUVALINEET

Erilaisten tukivoiden, korsettien ja liinojen tarkoituksena on antaa tukea raskauden ja
synnytyksen venyttamille ja l6ystyttamille kehon rakenteille. Ulkoinen tukivyd saattaa olla
hyodyllinen apuvaline heti synnytyksen jalkeen, kunnes optimaalinen liikekontrolli on
jalleen opittu. Tarkeda on, etta tukivy6ta kaytetdan harjoittelun ohella, ei sen asemesta.
Kun toimintakyky harjoittelun my6té paranee, tukivydn kaytt6a tulisi vahentaa ja siita
tulisi luopua mahdollisimman pian.
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RENTOUTUS

Yhté tarkeaa kuin lihasten aktivointi on niiden rentouttaminen. Synnyttaneilla naisilla tyypillisia
kiristavia rakenteita ovat lantion ja pakaran alueen lihaksisto. Naiden lihasten rentouttaminen on
tarkeda vatsanseindman kuntouttamisen aloittamiseksi.

Konttausasento.

Kasivarret olkapaiden alla ja polvet kohtisuoraan
lonkkien alla. Yllapida lanneselan neutraali asento. Ala
paasta kyynarpaita yliojennukseen.

Hengita sisdan niin, etta rintakeha laajenee.

Uloshengityksella aktivoi lantionpohja ja poikittainen
vatsalihas.

Vie painoa rauhallisesti taakse niin, ettad istuinkyhmyt
painuvat kantapaiden paalle. Anna otsan painua
alustaan. Rentouta hartiat, vatsalihakset ja
lantionpohja. Hengita rauhallisesti kohti kylkia 4-5
kertaa.

‘ Uloshengityksen aikana aktivoi lantionpohja ja syva
poikittainen vatsalihas ja nouse takaisin
konttausasentoon. Toista 5x.

Lonkan lahentdjien, takareiden ja alaselan venytys

- p Istu lattialla toinen jalka edessasi koukussa. Voit
tarvittaessa istua pienen tyynyn paalla.

a. Nojaa rauhallisesti kylki edella suoraa jalkaa
kohti, kunnes kevyt venytys tuntuu sisareidessa ja
-/ tai kyljessa.

b. K&anna rintakeha kohti suoraa jalkaa ja kallista
selka suorana eteenpéin, kunnes venytys tuntuu
takareidessa ja / tai alaselassa. Pida kumpikin
kevyt venytys 30 sekuntia

12



HELSINGIN KAUPUNKI, SOTE, FYSIOTERAPIA 2019
ft S. Marttinen, ft J. Pitkdnen, ft M. Rekonen

Lonkan koukistajien venytys

Asetu kayntiasentoon tai toispolviseisontaan. Pida selkd suorana. Tiivista syvaa poikittaista
vatsalihasta ja aktivoi takana olevan jalan pakaralihasta. Tuo lantiota kevyesti eteenpain, jolloin
tunnet venytyksen nivusessa. Pida venytys 30 sekuntia

Tyoskentelyasennot

Hormonaalisilla tekijoilla on vaikutusta nivelsiteiden 16ysyyteen koko kehossa
(relaksiinihormonia erittyy niin kauan kuin imetat). Nivelsiteiden 10ystymisesta johtuen selka
saattaa vasya ja kipeytya.

Pyri liikkuessa ja tydskennellessa l6ytamaan
lantion keskiasento ja hyva ryhti.

Valta pitkaaikaista tydskentelyd kumarassa ja
kiertyneessé asennossa.

13
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Nostaessasi tydskentele alaraajoilla ja pida selkd mahdollisimman
suorana. Aktivoi lantionpohjaa ja syvia vatsalihaksia ponnistaessasi
ylos.

Vauvan kantaminen kuormittaa kehoasi. Vélta toispuolisia
kantoasentoja ja kayta keskivartalon lihaksia vauvaa hoitaessasi.

Niska-hartiaseudun hyvinvointi

Niska-hartiaseudun kuormittumista voit vahentaa vaihtelemalla vauvan syéttéasentoja. Makuulla
tai istuen syottdessa kannattaa etsia rento asento tyynyjen avulla. Jos vauva sy6 pullosta,
muista syéttaa molemmilta puolilta seka vauvan etté itsesi parhaaksi.

https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/synnytyksesta-
toipuminen/kuntoutuminen-raskauden-ja-synnytyksen-jalkeen

https://selkakanava.fi/selkakipu-synnytyksen-jalkeen
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