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-Virtsasuihkun katkaisu (Tama on
kertaluontoinen harjoitus, ei kannata tehda
useastil)

-Sormien avulla kokeilu (Tydonna puhdas
sormi emattimeen ja purista ymparaoivilla
lihaksilla sormea. Voit yrittaa vetaa sormea
lihaksilla ”"ylospain”). Helppo kokeilla
esimerkiksi suihkussakaynnin yhteydessa.
-Tennispallon tai pyyherullan paalla istuen
(purista istuinluut yhteen, tuo hantaluu
hapyluuta kohti). Yrita pitda pakaralihakset
rentoina.
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Jotta lantionpohjan lihaksia voidaan harjoittaa
oikeaoppisesti, on oleellista osata tunnistaa ja aktivoida
harjoitettavat lihakset (kuten missé tahansa muussakin
treenissa).

Tassa harjoituksessa siis tarkoitus oppia aktivoimaan
lantionpohjan lihakset, ei ”kuluttaa loppuun” treenimielessa.

Jos et ole harjoittanut lantionpohjan lihaksia aiemmin, ne

saattavat menna jumiin helposti. Muista siis pitaa

supistukset kevyina.
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Kestovoima (tarvitaan péivittaisissa toiminnoissa
kuten esim. virtsanpidatys):

‘Pida kevyt supistus 10-20 sekunnin ajan, sitten
tauko 10-20 sekunnin ajan. Toista 8 kertaa.

Nopeusvoima (tarvitaan esim. aivastaessa,
yskiessa tai nauraessa, nopea reaktiokyky)
-Jannita lantionpohjalihakset niin nopeasti kuin
pystyt. Pida taukoa

jannitysten valilla muutamia sekunteja. Toista 8
kertaa.

Maksimivoima (esim. ponnistaessa tai nostoissa)
-Jannita lantionpohjalihaksia voimakkaasti. Pida
jannitys 5 sekunnin ajan, pida jannitysten valilla
taukoa 10 sekunnin ajan. Toista 5 kertaa.

Harjoitusasennot

Odottavalle aidille hyvia harjoitusasentoja
ovat erilaiset synnytyksen
ponnistusasennot, kuten jalat koukussa
selinmakuulla (voit olla myds puoli-
istuvassa kasiinvarsilla nojaten) ,
kylkiponnistusasento ja konttausasento.



Tassa esimerkki kestovoimaharjoituksesta, voit tehda
samassa asennossa myds nopeusvoima seka
maksimivoimaharjoituksen. Maksimivoima sopii myos
hyvin esimerkiksi kyykkdamisen yhteyteen (ponnistus).

1. Mene lattialle konttausasentoon.

2. Supista lantionpohjan lihakset kevyesti, ei runtaten.
Kuvittele ikaan kuin pitaisit pienta kuulaa sisallasi.

Pida supistus 10-20 sekuntia.
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Pida taukoa supistusten valilla 10—-20 sekuntia.
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Toista harjoitus 5—10 kertaa.

6. Ota lopuksi lapsiasento, jossa rentoutat
lantionpohjan. Hengittele tdssd muutama minuutti.
Jos lapsiasento tuntuu hankalalle mahan takia, niin
voit olla yhta hyvin myds salmiakkiasennossa (kis.
viereinen kuva).




