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LIHASVOIMAA LANTIOON SISAISESTI JA ULKOISESTI

Keskivartaloa ja lantiota tukevat useat lihasryhmét padltd. Hyvakuntoisina ulkoiset vartalonlihakset
tukevat jaliikuttavat lantiota ja selkdrankaa. Nama lihakset huomioidaankin varsin hyvin
liikunnassa.

Meidan naisten ja miestenkin tulee kuitenkin muistaa myos lantiota sisalté tukevat lihakset eli
LANTIONPOHJAN LIHAKSET. Naéillalihaksilla onkin monta térkeété tehtavaa.

1. Lantionpohjan lihakset tukevat erityisesti virtsaputkea, emétinté ja perésuolta.
Hyvakuntoiset lihakset ehkaisevét virtsan- ja ulosteenpidatysongel mia seké eméttimen
laskeumia.

2. Lantionpohjan lihakset toimivat lattiana lantion sisaelimille.

3. Lantionpohjan lihakset toimivat yhteistydssa pallean ja syvimpien vatsa- ja selkélihasten
kanssa toimien lannesel &n tukena.

4. Lantionpohjan lihaksistolla on suuri merkitys niin naisen kuin miehenkin
seksuaal itoiminnoissa ja -nautinnossa.

El SIISMIKAAN TURHA LIHAS...vaikka se piilossa lantion sisalla onkin.

Testaa lihakses sormitestin avulla. Aseta puhtaat sormet/sormi eméttimeen, supista lantionpohja
sormia vasten. Jostunnet sormissasi supistuksen ja kevyen imun sisédnpéin, on lantionpohjan
lihakses tyydyttavassa kunnossa. Voit testata supistuksen myos kasipeilin avulla. Lantionpohjaa
supistaessa sinun tulisi peilistd néhda perdaukon ja eméttimen supistus.

Naisen eldmankaaressa lantionpohja joutuu monelle rasitukselle, mitk& saattavat hairita lihaksen
aiheuttaa myos lisérasitusta lantionpohjalle, joten painon pudottaminen helpottaa lantionpohjan
ongelmia. Lantionpohjan lihakset ovat osittain tahdonalaisia lihaksia, joten voit itse vaikuttaa
niiden kunnon yll&pitamiseen ja kohentamiseen. Ennaltaehkéiset ja helpotat lantionpohjan
toimintahairioita oheisilla lihasharjoitteilla

Liikunnassa lantionpohja pit&a aina huomioida vatsalihaspunnerruksissa ja painoharjoittelussa.
Vartalonlihasten harjoitteluun saat lisdpuhtia yhdistamalla harjoitteluun lantionpohjan. Erityisen
hyvia litkuntamuotoja lantionpohjalle ovat pilates, itdmainen tanssi, latinotanssit, jooga ja
yleensdkin lgjit, missa lantiolle tulee liikkuvuusharjoittelua ja syvimpien vatsalihasten tyoskentelya.

Kun opettelet tietoisesti kayttdméaan sisdista lihasvoimaa (lantionpohjaa) ulkoisen lihasvoiman

Pitdkadmme lihaskuntoamme ylla niin sisdisesti kuin ulkoisestikin!



Tee seuraavat harjoitukset eri alkuasennoissa. M akuuasento on aluks helpoin asento
harjoitella, mutta siirry mahdollismman nopeasti harjoittelemaan seisten ja lilkkuessa
normaalin toiminnan lomassa. Harjoittele viiten& paivana viik ossa.

Tunnistamisharjoitus (helpottaa lihastoiminnan [6ytamista)

Supista kevyesti perdaukko ikdan kuin pidattaisit ilmaa. Lisda supistus virtsaputkeen, ikéan kuin pidéttéisit
virtsaa. Rentouta ensin virtsaputki sitten perdaukko. Tee harjoitus kevyesti etsien lihastoimintaa
lantionpohjaan. Pida muut lihakset mahdollisimman rentoina.

Toistalihasharjoitus n. 5 kertaa

Maksimivoima (tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa, kuten nostaminen)

Supista lantionpohjan lihaksia voimakkaasti. Sulje perdaukko, virtsaputki ja emétin; imaise ne sisddn ja
ylospéin. Pidé supistus 5 sekuntia. Pida taukoa supistusten valilla 10 sekuntia. Toista lihasharjoitus 5
kertaa.

K&ytéa lantionpohjan lihaksia aina ennen nostoa ja noston aikana vaikka taakka olisi kevyt.

Nopeusvoima (tarvitaan akillisissa ponnistuksissa, kuten yskéaisy)

Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman voimakkaasti ja nopeasti. Pida taukoa supistusten valilla
muutamia sekuntegja. Toista lihasharjoitus 10 kertaa

Supista lantionpohjan lihakset aina ennen yskéisya ja aivastamista ja niiden aikana.

K estovoima (tarvitaan paivittaisessa lilkkumisessa)

Supista lantionpohjan lihakset kevyesti. Kuvittele pitavas pientd kuulaa siséllasi. Pidéa supistus

10 — 20 sekuntia. Pida taukoa supistusten valilla 1020 sekuntia. Toista lihasharjoitus 5 — 10 kertaa.
Taman harjoituksen voit yhdistéa k&vel ytilanteisiin maastossa ja portaissa.

Tehosta seuraavia vartalon harjoituksia yhdistamalla niihin lantionpohjan lihastoiminta

1. Kyykistys. Seiso 2. Lantion nosto. Supista 3. Syvavatsalihasharjoitus.
levedssi haara- kevyesti lantionpohjaja Supistalantionpohjaja
asennossa. Supista alavatsan lihakset. veda alavatsaa ja napaa
kevyesti lantionpohjaja kdanna hantaluu irti kevyesti selkédrankaa
keskivartalon lihakset. alustaltaja nosta lantiota kohden samalla ulos-
Kyykisty alaspéin ikén nikama nikamalta hengittéen. Pidasdéan
kuin istuisit takana yléspéin. Oll asento lilkkumattomana.
olevan tuolin padlle. | aki pisteessa supista
Nouse yl 8s supistaen lantionpohjaa tiukemmin
voimakkaasti jalaskeudu nikama
lantionpohjan, pakaraja nikamalta alas.

reisilihakset.
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