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Keskivartalon harjoittelu vatsaleikkauksen
toipilasvaiheen jalkeen

Toipilasvaihe kestaa vatsaleikkauksen jalkeen noin 4—8 viikkoa. Taman jalkeen voit siirtya raskaampiin
keskivartalon harjoitteisiin. Lisaa rasitusta vahitellen paranemisen edistyessa. Kuuntele kuitenkin
omaa kehoasi. Tee alkuun uusia liikkeitd maltillisesti.

Tee liikkeet omaan tahtiisi rauhallisesti ja hallitusti.

Ylaselan nosto alustasta selinmakuulla

Tee liike selinmakuulla polvet koukussa ja jalkapohjat kiinni alustassa. Pida kadet vartalon vierella.

1. Aktivoi lantionpohjan lihakset. Veda
alavatsaa sisaan kevyesti.
2. Vie leukaa kohti rintaa.

3. Nosta paa ja hartiat alustalta ylos. Tee liike

uloshengityksen aikana.
4. Laskeudu hallitusti alas sisddnhengityksen
aikana.

5. Toista liiketta.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Kaden kurotus kohti vastakkaista polvea selinmakuulla

Tee liike selinmakuulla polvet koukussa ja jalkapohjat kiinni alustassa. Pida kddet vartalon vierella.

1. Aktivoi lantionpohjan lihakset, veda
alavatsaa sisdan ja pyorista alaselkaa
alustaa vasten kevyesti.

2. Vie leukaa kohti rintaa.

3. Kurota kadella kohti vastakkaisen puolen
polvea.

4, Laskeudu hallitusti alas.

5. Tee sama liike toiselle puolelle.

6. Toista liiketta.

Voit yhdistaa hengityksen liikkeeseen: Kurota katta uloshengityksen aikana. Laskeudu hallitusti alas

sisddnhengityksen aikana.

Kaden nosto eteen konttausasennossa

Tee liike konttausasennossa. Pida niska suorana ja katse lattiassa hieman kasien etupuolella. Tyénna

kasilla poispain alustasta.

1. Aktivoi lantionpohjan lihakset ja veda
alavatsaa sisaan.

2. Pida keskivartalo paikallaan ja alaseldssa
luonnollinen notko koko liikkeen ajan.

3. Nosta toinen kasi irti alustasta ja vie katta

eteenpain.

4. Tee sama liike toisella puolella.

5. Toista liiketta.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Voit yhdistdaa hengityksen liikkeeseen: Vie kdsi eteen uloshengityksen aikana. Laske kasi alas

sisddanhengityksen aikana. Tee liike rauhallisesti ja hallitusti.

Lantion nosto ja kantapaan irrotus alustasta

Tee liike selinmakuulla, polvet koukussa ja jalkapohjat kiinni alustassa. Pida kadet vartalon vierella.

1. Jannita kevyesti lantionpohjan lihakset.
2. Veda myos vatsan alaosaa sisdan kevyesti.

Sailyta alaseldssa luonnollinen notko.

3. Nosta lantio ilmaan. Pysahdy.
4. Pida lantio paikallaan ja nosta kantapaat

vuorotellen hitaasti ylos ja laske alas.

5. Laske lantio rauhallisesti alas. Rentouta
lantionpohja ja vatsalihakset.

6. Toista liiketta.

Voit yhdistaa hengityksen liikkeeseen: Hengita ulos, kun aktivoit lantionpohjan ja nostat lantion
ilmaan. Hengita sisaan ja pida lantio ylhaalla. Hengita ulos ja nosta toinen kantapaa ilmaan. Hengita
sisdan ja laske kantapaa alas. Hengitd ulos ja nosta nyt toinen kantapaa ilmaan. Hengita sisdan ja

laske kantapaa alas. Hengita ulos ja laske lantio takaisin alas.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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