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Opas raskauden aikaisiin keskivartaloharjoitteisiin

Raskauden aikana vatsalihakset siirtyvat sivuun tehden tilaa kasvavalle sikiolle, jolloin
vatsalihasten optimaalinen toiminta ja voimantuottokyky heikkenevat. Lantiopohjaan puolestaan
kohdistuu pitkdaikaista painetta, joka yhdessa hormonaalisten muutosten kanssa heikentaa
lantionpohjan lihasten supistusvoimaa. Samanaikaisesti lantionpohjan lihaksilta vaaditaan lujuutta
ja joustavuutta, jotta ne jaksavat kannatella didin vatsan ja lantion elimia seka kasvavan sikion
painoa. Raskauden aikaisella vatsa- ja lantionpohjan lihasten harjoittamisella voidaan kehittaa
lihasten jantevyyttd, nopeuttaa niiden synnytyksen jalkeista palautumista, ehkaista
virtsankarkailua ja vahentaa selkakipua.

Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun opiskelijat Ada Nieminen ja Jenni Kitula ovat laatineet taman
oppaan integroivan kirjallisuuskatsauksen pohjalta osana opinnaytetyotdan Raskauden aikaisen
keskivartaloharjoittelun hyodyt — opas raskauden aikaisiin keskivartaloharjoitteisiin. Oppaan
tarkoituksena on lisata raskaana olevien henkildiden tietamysta raskauden ajalle soveltuvista
keskivartaloharjoitteista. Opas sisaltaa keskivartaloa ja lantionpohjaa vahvistavia harjoitteita, jotka
soveltuvat suoritettaviksi raskauden aikana. Harjoitteissa on huomioitu muun muassa hengityksen
rytmittaminen, jolla tehostetaan syvien stabiloivien lihasten aktivaatiota. Lisdksi on huomioitavaa,
ettad selinmakuu asennossa harjoittelua ei suositella raskausviikon 20 jalkeen, silla se voi heikentaa
sikiobn hapensaantia. Harjoitteiden yhteydesta l6ytyy tarkat suoritusohjeet kuvineen ja lisaksi

harjoitteet on koottu myo6s videoksi, johon I6ytyy linkki harjoitusoppaan lopusta.

Antoisia hetkia keskivartaloa vahvistaen!

Raskauden aikaisen vatsa- ja
lantionpohjan lihasten
harjoittamisen tavoitteet:

e kehittaa lihasten jantevyytta

e nopeuttaa lihasten palautumista
synnytyksen jalkeen

e ehkaista virtsankarkailua

e vahentaa selkakipua
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Harjoitteet

Seldn pyoristys ja notkistus konttausasennossa

Asetu maahan konttausasentoon, niin etta kasivarret ovat hartialinjan kanssa samalla tasolla. Ota
rauhallinen ja syva sisdanhengitys ja notkista selkaa, katsetta kohottaen. Pyri painamaan hartioita
taakse sisdan hengittdessa. Uloshengityksen aikana pyorista selkda kaarelle ja tuo lantiota
eteenpain.

Toista 8 kertaa, 2 sarjaa.

Tavoite: aktivoida keskivartalon lihaksistoa harjoitteita varten
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Lantion kallistus

Variaatio 1: selinmakuulla

Asetu selinmakuulle ja tuo polvet koukkuun, jalkapohjat lattiaa vasten. Aseta sormet vartalon
sivulle alavatsan kohdalle. Kallista uloshengityksen aikana lantiota tuoden alaselkda alustaan
kiinni. Palauta neutraaliin asentoon sisdanhengityksen aikana. Tunnustele, ettd sormien alla olevat
lihakset aktivoituvat liikkeen aikana.

Toista 8 kertaa, 2 sarjaa.

Tavoite: vahvistaa poikittaista vatsalihasta
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Variaatio 2: jumppapallon pailla istuen

Asetu istumaan jumppapallon paalle hyvassa ryhdissa jalkapohjat tukevasti maassa. Aseta sormet
vartalon sivuille alavatsan kohdalle. Kallista uloshengityksen aikana lantiota taaksepadin, jolloin
selka pyoristyy. Kallista sisdanhengityksen aikana lantiota eteenpdin, jolloin selka notkistuu.
Tunnustele, ettd sormien alla olevat lihakset aktivoituvat liikkeen aikana.

Toista 8 kertaa, 2 sarjaa.

Tavoite: aktivoida poikittaista vatsalihasta
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Keskivartalon hallintaa lisadvat harjoitteet selinmakuulla

Variaatio 1: jalan liu’utus lattiaa pitkin

Asetu selinmakuulle alustalle, siten etta polvet ovat koukussa ja jalkapohjat lattiaa vasten. Aktivoi
poikittainen vatsalihas siten, ettd selka painuu vasten alustaa. Lahde liu’uttamaan uloshengityksen
aikana toista jalkaa alustaa pitkin suoraksi. Palauta jalka sisddnhengityksen aikana takaisin
koukkuun ja toista sama toisella jalalla. Pyri sdilyttamaan hyva keskivartalon hallinta koko liikkeen
ajan, siten, etta selka ei lahde notkistumaan.

Toista 8 kertaa, 2 sarjaa.

Tavoite: vahvistaa poikittaista vatsalihasta ja lisata keskivartalon hallintaa
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Variaatio 2: varpaiden kosketus alustaan

Asetu selinmakuulle alustalle, siten etta lonkat ja polvet ovat noin 90 asteen kulmassa Aktivoi
poikittainen vatsalihas siten, ettd selka painuu vasten alustaa. Lahde laskemaan toista jalkaa kohti
alustaa uloshengityksen aikana. Palauta jalka takaisin sisddnhengityksen aikana ja toista sama
toisella jalalla. Pyri sdilyttamaan hyva keskivartalon hallinta koko liikkeen ajan, siten, etta selka ei
Iahde notkistumaan.

Toista 8 kertaa, 2 sarjaa.

Tavoite: vahvistaa poikittaista vatsalihasta ja lisata keskivartalon hallintaa
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Jalan vienti eteen ja taakse kylkimakuulla

Asetu kylkimakuulle. Voit tukea paata halutessasi kadella tai antaa paan levata suoran kaden
paalla lattialla. Koukista alempi jalka, tue paallimmainen kasi lattiaa vasten ja nosta ylempi jalka
ilmaan. Aktivoi poikittainen vatsalihas ja lahde viemaan jalkaa uloshengityksen aikana eteenpain.
Sisddnhengityksen aikana vie jalkaa taaksepain. Vie jalkaa eteen ja taakse vain sen verran, etta
pystyt pitdmaan muun vartalon mahdollisimman paikallaan liikkeen aikana.

Toista jalan vienti eteen ja taakse 8 kertaa, 2 sarjaa. Toista sama my0s toiselle jalalle.

Tavoite: vahvistaa keskivartalon lihaksia ja lisata keskivartalon hallintaa
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Kyljen sivuttaistaivutus istuen

Istu tukevasti hyvassa ryhdissa jumppapallon tai kdsinojattoman tuolin paalla jalkapohjat maassa.
Aseta kadet takaraivolle. Kuvittele, ettd edessa ja takanasi on seind ja lahde kurottamaan
uloshengityksen aikana toisella kddella kohti alustaa niiden valissa. Pida hyva hallinta
keskivartalossa, jotta lantion asento pysyy keskilinjassa. Palaa takaisin lahtéasentoon
sisdanhengityksen aikana. Tee taivutus myos toiselle puolelle.

Toista 8 kertaa, 2 sarjaa.

Tavoite: vahvistaa sisempaa ja ulompaa vinoa vatsalihasta
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Lantionpohjan harjoitteet

Ennen harjoittelua on hyva tunnistaa, kuinka aktivoidaan lantionpohjan lihaksia. Lantionpohjan
lihasten supistus alkaa siitd, etta yritat supistaa ematinta, virtsaputkea ja perdaukkoa ylos ja
sisaanpadin. Supistuksen aikana on tarkeda muistaa, etta ei ala pidattamaan hengitysta vaan
hengittaa rauhalliseen tahtiin.

Nopeat supistukset

Asetu selinmakuulle tai istumaan esimerkiksi jumppapallon tai tuolin paalle. Supista lantionpohjan
lihaksia niin nopeasti kuin pystyt 10 kertaa perakkain. Toista viisi sarjaa, pitdaen sarjojen valissa 30
sekunnin tauot.

Pitkat supistukset (3—10 sek)

Asetu selinmakuulle tai istumaan esimerkiksi jumppapallon tai tuolin paalle. Supista lantionpohjan
lihaksia niin voimakkaasti kuin pystyt 3—10 sekunnin ajan, viisi kertaa. Toista kaksi sarjaa, pitden
sarjojen valissa 30 sekunnin tauko.

Lantionpohjan lihasten supistamisen yhdistaminen arkeen

Kun lantionpohjan lihasten supistaminen tulee tutuksi ylla olevien harjoitteiden mukaisesti, voit
yhdistaa niiden harjoittamisen osaksi arkea. Esimerkiksi ennen aivastamista tai tavaran nostoa voit

supistaa lantionpohjan lihakset.
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Linkki harjoitusvideoon

https://youtu.be/-jkD5Hc)Ims
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