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Harjutused naistele vaagnapohjalihaste tugevdamiseks
Patsiendi infomaterijal
Infolehe eesmark on tutvustada patsiendile vaagnapdhjalihaste harjutusi.

Enam kui 50%-l slinnitanud naistest esineb urineerimisprobleeme ja vanemas eas emaka
véljavajumist ehk prolapsi, mis véib olla tingitud ndrkadest vaagnapdhjalihastest.

Tugevad vaagnapohjalihased aitavad parandada pdie- ja seksuaalfunktsiooni ning hoida
siseelundid Oiges anatoomilises asendis. Probleeme vaagnapdhjalihastega véivad pdhjustada
rasedus, slinnitus, krooniline kdhukinnisus, Ulekaalulisus, suitsetamine, menopaus Voi
neuroloogilised probleemid.

Probleemi simptomiteks véivad olla uriinileke kdhimisel voi aevastamisel, liiga tihe véi Gine
urineerimisvajadus, vaginaalne valu, valu seksuaalvahekorra ajal.

Seetdttu on vaga oluline dppida Gigesti pingutama vaagnapdhjalihaseid, et uriinipidamatust ja
elundite valjavajumist ennetada ja ravida.

Vaagnapdhjalihased asuvad vaagnapohjas hdbemeluu ja &ndraluu (sabakondi) vahel. Nende
Ulesanne on hoida vaagnas paiknevad elundid (emakas, p&is, soolestik) Oiges asendis.
Vaagnapdhjalihaste funktsioon on hoida pdie ja soole avaused suletuna, et valtida tahtmatut leket
ja |66gastuda Gigel hetkel nende tiihjendamiseks.

Vaagnapohjalihaseid tuleb spetsiaalselt treenida nagu koiki oma keha lihaseid.
Toimige nii

Olge mugavas istumis- voi lamamisasendis. Proovige pingutada vaagnapdhjalihaseid nii, nagu
peataksite uriinijoa voi hoiaksite kdhugaase kinni, tdmmates neid lihaseid (iles- ja sissepoole.

Te vdite tunda pingutustunnet lihaste kokkutdmbel. Arge hoidke hinge kinni, hingake siigavalt nina
kaudu sisse ja puhuge pikalt suu kaudu valja. Samal ajal voivad pingule minna ka kdhulihased ning
see on normaalne.

Proovige hoida oma tuhara- ja jalalihased vabalt. Parast igat vaagnapdhjalihaste pingutust proovige
lihased taiesti vabaks lasta ehk I66gastada.

Kolm pdhilist viisi, kuidas kontrollida, kas pingutate vaagnapdhjalihaseid digesti:
1. Vaadake peegliga jalgade vahelt ning pingutage vaagnapdhjalihaseid. Jalgige, kas Teie tupp
liigub sisse- ja Ulespoole peeglist eemale. Kui nadete peeglist véljapoole punnitamist,
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I6petage kohe ja otsige abi fusioterapeudilt, kes on spetsialiseerunud vaagnapdhjalihaste
treenimisele.

2. Pange poial voi nimetissorm tuppe. Vaagnapodhjalihaseid pingutades peaksite tundma,
kuidas need pingutuvad Gimber sGrme.

3. Pingutage vaagnapodhjalihaseid seksi ajal ja kiisige partnerilt, kas ta tunneb pingutust.

Vaagnapdhjalihaste harjutused

1. Pingutage vaagnapodhjalihaseid ja proovige pingutust hoida, lugedes sekundeid, ja seejarel
|6dvestage lihased sama arv sekundeid. Mitu sekundit suudate hoida lihaspinget? Mitu
kordust suudate teha?

2. Tehke kiireid vaagnapdhjalihaste pingutusi 1 sekund ja lddvestusi 1 sekund. Mitu kiiret
kordust suudate teha, enne kui tunnete lihasvasimust? Lodvestage alati lihased enne uut
pingutust.

Votke eesmargiks teha 10 pikka pingutust, hoides iga pingutust 10 sekundit, seejarel Iodvestage
10 sekundit, millele jargneb 10 kiiret pingutust.

Voite alustada vahemast ajast ja kordadest. Harjutage vahemalt 3 korda paevas. Alguses on lihtsam
teha seda istudes vdi lamades. Tulemusi peaksite tundma 3-5 kuu parast. Hiljem vdite tulemuste
sailitamiseks jatkata harjutamist Gks kord paevas. Lihaste tugevnedes proovige teha harjutusi ka
teistes asendites, naiteks kilili lamades, toengpdlvituses, pusti seistes, liikudes.

Proovige pingutada vaagnapohjalihaseid enne kohatamist, aevastamist, raskuse tdstmist,
naermise ajal.

Viltige gaseeritud ja kofeiini sisaldavaid jooke. Jooge pdevas vahemalt 1,5 liitrit vett. Soole
tihjendamise ajal pange jalad vaikse pingi peale, et olla kiikkasendis, mis teeb valjutamise
lihtsamaks.

Toituge tervislikult ja olge kehaliselt aktiivne, liikudes vahemalt 150 minutit nddalas.

Proovige muuta vaagnapodhjalihaste treening oma igapdevarutiiniks. Et mitte unustada, pange
naiteks telefoni meeldetuletus. Tehke harjutusi Ghistransporti oodates v6i poes jarjekorras seistes.
NB! Urineerimise ajal uriinijoa peatamine on lubatud ainult kontrollharjutusena 3 kuu
moéoddudes. Seda ei tohi teha iga kord urineerides, sest see voib hakata pdie tiihjenemist
takistama.

Kui Teil esineb valusid voi probleeme vaagnapdhjalihaste treenimisel, kiisige abi flisioterapeutidelt,
kes on spetsialiseerunud vaagnapdhjalihaste treenimisele.
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Kdesoleva infolehe on kinnitanud Ida-
Tallinna Keskhaigla juhatuse esimees
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4.1/47-17).
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