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Harjutused naistele vaaghapdhjalihaste
tugevdamiseks

Kaesoleva infolehe eesmargiks on tutvustada patsiendile vaagnapohjalihaste tugevdamise harjutusi.

Enam kui 50%-1 siinnitanud naistest esineb urineerimisprobleeme ja vanemas eas emaka valjavajumist ehk prolapsi, mida

pohjustab tavaliselt vaagnapdhjalihaste norkus.

Tugevad vaagnapdhjalihased aitavad parandada pdie-, soole- ja seksuaalfunktsiooni ning hoida siseelundid anatoomiliselt
Oiges asendis. Nende lihaste probleeme vdivad pdhjustada rasedus, sunnitus, krooniline kdhukinnisus, Ulekaalulisus,

suitsetamine, menopaus ja neuroloogilised probleemid.

Vaagnap®hjalihaste ndrkusest annavad tavaliselt méarku uriinileke kbhimisel ja aevastamisel, tupest valjuv dhk, liiga tihe ja
Oine urineerimisvajadus, vaginaalne valu ning seksuaalvahekorra valulikkus. Selleks, et uriinipidamatust ja elundite

allavajumist ennetada ning tekkinud seisundit leevendada, on véga oluline dppida vaagnapdhjalihaseid digesti pingutama.

Vaagnap®hjalihased asuvad vaagnap®6hjas habemeluu ja dndraluu vahel. Nende Ulesanne on hoida vaagnas paiknevad
elundid (emakas, pois, soolestik) diges asendis ning pdie ja soole avaus suletuna, et valtida tahtmatut leket ja suuta digel

hetkel nende tihjendamiseks I66gastuda.
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Vaagnapohjalihaseid tuleb treenida, nagu kdiki teisigi oma keha lihaseid.
Kuidas vaagnapdhjalihaseid pingutada?

Olge selili, jalad pdlvest kdverdatud ja tallad vastu maad. Proovige pingutada vaagnap®hjalihaseid nii, nagu peataksite

uriinijoa voi hoiaksite kdhugaase kinni, tommates neid lihaseid Uhtaegu lles- ja sissepoole.

Te vdite lihaste kokkutdmbel tunda pinget. Arge hoidke hinge kinni, vaid hingake siigavalt nina kaudu sisse, kui lihased
vabaks lasete, ja puhuge pikalt suu kaudu valja, kui lihaseid pingutate. Samal ajal vdivad natuke pingule tdmbuda ka

kdhulihased, kuid see on normaalne.

Proovige hoida oma tuhara- ja jalalihased pingest vabana. Parast igat vaagnapdhjalihaste pingutust laske need lihased

taiesti I6dvaks.
Mida vaagnapdhjalihaste pingutamisel jalgida?
1. Lihaseid tuleb pingutada valjahingamisel, mitte hinge kinni hoides!
2. Tuharalihaseid samal ajal pingutada ei tohi, vaid need tuleb hoida |ddvana!
3. Punnitada hinge kinni hoides ei tohi!
Kolm péhilist viisi, kuidas kontrollida, kas pingutate vaagnapo6hjalihaseid digesti

1. Vaadake peegliga jalgade vahele ning pingutage vaagnapdhjalihaseid. Jalgige, kas tupp liigub sissepoole, peeglist
eemale. Kui méarkate, et tupp liigub peegli suunas, I6petage harjutus kohe ja po6rduge fusioterapeudi poole, kes on

spetsialiseerunud just vaagnapdhjalihaste treenimisele.

2. Pange pdial voi nimetiss6rm tuppe. Vaagnapdhjalihaseid pingutades peaksite tundma, kuidas tupp tdmbub Umber

s@rme pingule.
3. Pingutage vaagnap®hjalihaseid seksuaalvahekorra ajal ja kiisige partnerilt, kas ta tunneb survet.
Vaagnapohjalihaste harjutuste tegemine

1. Pingutage vaagnapdhjalihaseid ja proovige neid pingul hoida, lugedes samal ajal sekundeid. Seejarel [6dvestage
vaagnap0hjalihased ja hoidke neid pingest vabana sama arv sekundeid. Mitu sekundit suudate lihaseid pingul hoida?

Mitu korda suudate seda pingutust korrata?

2. Pingutage vaagnap®hjalihaseid kiiresti: 1-2 sekundit kestab pingutus ja 4-5 sekundit kestab [6dvestus. Mitu lihikest

kordust suudate teha, enne kui tunnete lihasvasimust? Enne uut pingutust tuleb vaagnapdhjalihaseid alati |6dvestada.

Votke eesmargiks teha kiimme pikka pingutust, hoides iga pingutust 10 sekundit, ning iga pingutus peab
vahelduma 10-sekundilise Iddvestusega. Seejarel tehke kiimme liihikest pingutust, iga pingutus peab vahelduma

liihikese l6dvestusega.



Voite alustada lihema aja ja vahemate kordadega. Harjutage vahemalt kolm korda paevas. Alguses on lihtsam teha
harjutust selili, seejarel tehke seda istudes ja viimaks ka seistes — seistes on harjutust teha kbige raskem. Tulemusi

peaksite markama 3—6 kuu parast. Hiljem voite tulemuse sdilitamiseks jatkata harjutamist Uks kord paevas.

Pingutage vaagnapdhjalihaseid iga kord enne kdhatamist, aevastamist ja raskuste tostmist, et ennetada lekkeid ja

vahendada kdhulihaste survet vaagnapdhjale.

Kdhukinnisuse ennetamiseks valtige gaseeritud ja kofeiini sisaldavate jookide tarvitamist. Jooge paevas vahemalt 1,5 liitrit
vett. Soole tiihjendamise ajal pange jalad vaikese pingi peale, et olla kilkkkasendis, mis teeb soole tihjendamise

lihtsamaks. K&hukinnisuse korral soolt tiihjendades suureneb vaagnapohjalihastele avaldatav surve.
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Toituge tervislikult ja olge kehaliselt aktiivne, likudes vahemalt 150 minutit nadalas.

Proovige muuta vaagnap®hjalihaste treening igapaevaseks harjumuseks. Et seda mitte unustada, pange endale naiteks

telefoni meeldetuletus. Tehke harjutusi ka Uhistransporti oodates v0i poes jarjekorras seistes.

NB! Urineerimise ajal uriinijoa peatamine on lubatud ainult kontrollharjutusena parast seda, kui harjutuste
alustamisest on méédunud kolm kuud. Seda ei tohi teha iga kord, kui urineerite, sest see vdib hakata poie

tilhjendamist takistama.

Vaagnap®hjalihaste treenimisel tekkivate valude v&i kiisimuste korral podrduge vaagnapdhjalihaste treenimisele

spetsialiseerunud fusioterapeudi poole.
Fusioterapeudi vastuvdtule saab end registreerida telefonil 666 1900.
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