TERVEYSKYLA.FI

Keskivartalon harjoittelu vatsaleikkauksen
toipilasvaiheessa

Aloita harjoittelu kevyesti, tee alkuun vain muutamia toistoja. Lisaa toistojen maaraa vahitellen.

Harjoittelun ei kuulu tuntua epamiellyttavalta. Lihasten vasymisen tunne kuuluu asiaan.

Tee liikkeet omaan tahtiisi rauhallisesti ja hallitusti.

Lantionpohjan ja syvien vatsalihasten aktivointi

Lantionpohjan ja syvien vatsalihasten tunnistamisharjoitusten tekeminen ei juurikaan nady ulospain

vaan lihassupistus tuntuu syvalla kehosi sisalla.

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

vierella.

1. Aktivoi lantionpohjan lihakset kevyesti
ikdan kuin pidattaisit virtsaa ja ilmaa.
Jannita vatsan alaosaa kevyesti sisdanpain.
Pida jannitys muutaman sekunnin ajan.
Rentoudu.

Toista liiketta.

Voit tunnustella kasilla syvien vatsalihasten aktivoitumista alavatsalta. Laita kddet molemmin puolin

suoliluiden sisdapuolelle.

Voit yhdistda hengityksen liikkeeseen. Uloshengityksella aktivoi lantionpohjan ja alavatsan lihakset

kevyesti. Sisdanhengitykselld rentoudu.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Voit tehda harjoituksen myds seisten, jos siihen ei ole estetta. Lantionpohjan aktivoiminen on hyva
yhdistaa myds liikkeella olemiseen. Voit esimerkiksi kdavelyn tai kotiaskareiden aikana aika ajoin

aktivoida kevyen tuen lantionpohjaan.

Jos sinulle on tehty lantionpohjan leikkauksia, esimerkiksi perasuolen sy6paan liittyen, tai sinulle
on laitettu siirteita, saa lantionpohjan lihasten harjoittelua tehda vasta 2 viikkoa leikkauksen

jalkeen.

Kantapaan nosto selinmakuulla

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

1. Aktivoi lantionpohjan lihakset ja veda
alavatsaa sisdan kevyesti.

Nosta toinen kantapaa irti alustalta.
Laske kantapaa takaisin alustaan.

Rentouta lantionpohja ja vatsa.
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Aktivoi lantionpohjan lihakset ja veda

alavatsaa sisadn kevyesti.
6. Nosta toinen kantapaa irti alustalta.
7. Toista liiketta vuoron peradan molemmilla

jaloilla

Voit tehda liikkeen myos hengittamisen tahtiin. Hengita ulos, kun aktivoit lantionpohjan lihakset ja

nostat kantapdan alustalta. Hengita sisdan, kun lasket kantapaan alas.

Voit vaikeuttaa harjoitetta, jos nostat koko jalkapohjan irti alustalta. Pida lantio ja keskivartalo

lilkkkumattomana jalan noston aikana.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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P3aan nosto alustalta

Liikkeen tarkoituksena on aktivoida ja heratelld vatsalihaksia leikkauksen jalkeen.
Tee liike selinmakuulla polvet koukussa ja jalkapohjat kiinni alustassa. Pida kadet vartalon vierella.

1. Vie leukaa kohti rintaa kevyesti.

2. Nosta paa alustalta. Selka ja hartiat pysyvat
kiinni alustassa.

3. Laske paa alas.

4. Toista liiketta rauhallisesti omaan tahtiin.

Voit tehda liikkeen myos hengittamisen tahtiin. Hengita ulos, kun nostat paatasi. Hengita sisaan, kun

lasket pdan alas.

Alaselan pyoristys alustaa vasten

Tee liike selinmakuulla polvet koukussa ja jalkapohjat kiinni alustassa. Pida kadet vartalon
vierella. Liiketta ei ndy juurikaan ulospdin, mutta tunnet lihasjannityksen. Liike toimii valmisteluna

lantionnosto harjoitukselle.

1. Veda alavatsaa sisdan ja pyorista alaselkaa
alustaa vasten kevyesti.
2. Palaa takaisin alkuasentoon.

3. Toista liiketta rauhallisesti omaan tahtiin.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
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Voit tehda liikkeen myos hengittamisen tahtiin. Hengita ulos, kun pyoristat alaselan alustaa

vasten. Hengita sisdan, kun palaat alkuasentoon ja seldn notko palaa.

Lantionnosto

Lantionnosto harjoitusta ei suositella harjoitteena niille perasuolisyopa potilaille, joille on laitettu

lantionpohjaan lihassiirteita tai verkko, mutta liike on sallittu esimerkiksi housuja pukiessa.

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

1. Jannita kevyesti lantionpohjan

lihakset. Veda myds vatsan alaosaa sisdaan
kevyesti. Sailyta alaseldssa luonnollinen
notko.

Nosta lantio ilmaan ja pysahdy.

Laske lantio rauhallisesti alas.

3
4. Rentouta lantionpohja ja vatsalihakset.
5

Toista liiketta rauhallisesti omaan tahtiin.

Voit yhdistdaa hengityksen liikkeeseen. Hengita ulos, kun nostat lantion ilmaan. Hengita sisdan, kun

palaat alkuasentoon.

Polvien kallistus puolelta toiselle

Tee liike selinmakuulla polvet koukussa ja Idhelld toisiaan. Pida jalkapohjat kiinni alustassa ja kadet

vartalon vierella.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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1. Aktivoi lantionpohjan lihakset. Veda
alavatsaa sisadn kevyesti.

2. Selka pysyy kiinni alustassa koko
liikkeen ajan.

3. Vie polvia rauhallisesti ja hallitusti
puolelta toiselle.

4. Toista liiketta rauhallisesti omaan

tahtiin.

5. Valta nopeita ja isoja liikkeita.

Istumasta seisomaan nousu

Istu tuolilla jalat tukevasti lattialla. Tarvittaessa ota tukea kdsinojista. Jos sinulle on maaratty vatsan

tukivyo, kayta sita ylos noustessasi.

Liu’uta jalkapohjia tuolin alle.
Kallista vartaloa eteenpadin ja vie painoa jaloille.

Aktivoi kevyesti keskivartaloa.
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Nouse hallitusti seisomaan. Sailyta keskivartalon
aktivaatio.
5. Istu alas rauhallisesti ja hallitusti.

6. Toista liikettd omaan tahtiin.

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