VOIMAA JA HERKKYYTTA NAISEUTEEN
LANTIONPOHJAN MERKITYKSEN TIEDOSTAMISEN
KAUTTA
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SEKSUAALISET TUNTEMUKSET

Pe patient with yourself.

Anything beautitul
takes time to develop.
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SEKSUAALISUUS




NAISEUDEN KETJU

parantainen.anu@gmail.com

040566834




PARISUHDENEUVOJA: AITI, ALA
UNOHDA TARPEITASI! kobin kuvALEHTI




Kun aidin itsetunto on kohdallaan,
sen aistivat kotona kaikki. Naisen
ryhti suoristuu, katse kirkastuu ja
sanoissa on se kaiku, ettd mina olen
lasna tassa ja nyt. Tyttarelle tuo naky
on paras koskaan! Kun aidilla on
hyva itsetunto, tyttarella on hanen
vierellaan avara ja valoisa paikka
kasvaa rohkeasti omaksi

ainutkertaiseksi itsekseen.
Anne Hievanen
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ENNALTAEHKAISY




LANTIONPOHJAA RASITTAA




SYNNYTYKSEN VAIKUTUKSET







EMATTIMEN LASKEUMAT




LANTIONPOHJAN LIHASJUMPPA
LIEVITTAA KOHDUN LASKEUMIA



http://www.thelancet.com/journals/lancet/issue/vol383no9919/PIIS0140-6736(14)X6073-3

INKONTINENSSI YHDYNNASSA




24 TUNTIA SYNNYTYKSESTA KEVYET




LINEA ALBA, DIASTASIS RECTI
HTTP://PUBLICATIONS. THESEUS.FI/BITSTREAM/HANDL
E/10024/53798/SUORIENVATSA.PDF?SEQUENCE=1

= T HT{} . - ‘ Transverse Abdominis
Pllates 100"'3 £ : A -, deepest muscle layer

& obliques mid layer

Linea Alba

connective tissue

If you want to get rid of your Baby fummy then make sure you
don't do these exercises Pre or Post Pregnancy!
Click like and share: NO CRUNCHES FOR A FLAT STOMACH!

Prevent and heal your Diastasis recti- Post Pregnancy
Abdominal Separation. Avoid the exercises that can : )

g b i Fig.1.49 The effect of contraction of the transver-
increase muscle separation.http:/pregnancyexercise.co.nz sus abdominis without (middle panel) and with

(right panel) contraction of the pelvic floor and dia-
phragm muscles. Contraction of the whole system
is required for intra-abdominal pressure (IAP) and
tension in the thoracolumbar fascia to increase.




LANTIONPOHJAN LIHASANATOMIA




TUTKIMINEN, PALPAATIO (SORMITESTI)

| SUPERFICIAL |

Piriformis
diaphragm

Horizontal portion of
b vical fascia

~ bladder and vagina

VOLUME 47, NUMBER 3

Cocoyx

Obturator
internus

Utarosacral ligament

Cardinal ligamant

Horizontal
portion of vagina

Distal (vertical) portion of

T vical lascia supp
urethra and U-V junction and
provides backstop against
which urethra is compressed
during straining
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CLITORIS/’LINTU”, KOKO KEHON TANSSI,
AARREARKKU

e 3 (A—C) Sagittal section of the clitoral body. GL =
’ ; CB=clitoral body; RA =raphe; IR =ischio rami;
SK = Skene glands; U = urethra; BU = bulb; VA = vagina.



http://fi.wikipedia.org/wiki/Tiedosto:Edsim_Vascular.jpg
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=poEOYH7sy2QcaM&tbnid=UR202wks-4cWbM:&ved=0CAUQjRw&url=http://yle.fi/elavaarkisto/haku//toimituksen%20koostama/Sukupuolivalistus%20ja%20seksi&ei=jGY-U8rcGor9ywOa74G4BA&bvm=bv.64125504,d.bGQ&psig=AFQjCNE7VV_yOuSlNd7jmiCTsrH_xJTPbg&ust=1396684762410633
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PALLEAN YHTEYS LANTIONPOHJAAN
VATSAONTELON PAINEEN SAATELYSSA

Pallea eli diafragma on kupolin muotoinen lihas, joka
erottaa rinta- ja vatsaontelon toisistaan.

Sisaanhengityksen aikana se supistuu ja laskeutuu
alaspain, jolloin rintaontelon tilavuus kasvaa.
Uloshengityksen yhteydessa pallea rentoutuu.

Hengityksen lisaksi pallea osallistuu monenlaisiin tehtaviin,
Jotka vaativat vatsaontelonpaineen saatelya ponnistusta
vaativissa lilkkkeissa. (Bjalie 1999: 208; Hervonen 2004:

97.)

Vatsaontelon paineen saatelya kutsutaan intra-
abdominaaliseksi paineeksi.

parantainen.anu@gmail.com
0405668347



Diaphragm

Transversus
abdominis

Pelvic
floor

Lumbar
spine and
multifidus
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TUKI/KOORDINAATIO
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HORMONIJENGI
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...MITA MUUTA?




LIHASHARJOITTELU




MUUT LIHAKSET




BIOPALAUTE (EMG) JA ELEKTRODIT
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ULTRAAANEN KAYTTO
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A PROSPECTIVE TRIAL OF PELVIC
FLOOR MUSCLE TRAINING FOR STRESS
URINARY INCONTINENCE

(BALMFORTH JR, MANTLE J, BIDMEAD J, CARDOZO L) BJU INT.2006
OCT:98(4):811-7

e Urodynamiassa ja lantionpohjan
ultraanitutkimuksessa on todettu lantionpohjan
lihasharjoittelun vaikuttavan funktionaaliseen
anatomiaan lantionpohjassa. Levatorlihasten
Intensiivinen 14 viikon harjoittelu tukee
virtsaputkea. Lisaksi virtsankarkailu vaheni ja
elamanlaatu parani.
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HARJOITELLAAN
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TUTKIMUSTEN MUKAAN

das VATAN : Jos JAngm
VESSAMISTurmE N SIS ALAG, vl WAE
Weog, e LLES , ETTH ET;P';_EF-,
Vi VAL TrAA. i Rulsteip SAA
e ST ELLE, Parpepe e




Hannamari Huhtala, Selja Pitkanen:
Lantionpohjan lihasten spontaaninaktivaation
hyodyntaminen lantionpohjan lihasten harjoittelussa




M. transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas on
syvin vatsalihas

—— Transversus
abdominis

Pubic symphysis




{ tension

Fig. 1.49 The effect of contraction of the transver-
sus abdominis without (middle panel) and with
(right panel) contraction of the pelvic floor and dia-
phragm muscles. Contraction of the whole system
is required for intra-abdominal pressure (IAP) and
tension in the thoracolumbar fascia to increase.




HARJOITTELUKUULAT/KEILAT

INTIMINA




STRESSINKONTINENSSIN HOITO




MUUTA HUOMIOITAVAA

« Apuvalineet: vaginakuulat , siteet
e Ylipaino (laihdutusneuvonta)
 Ummetus (ravintoneuvonta)

« Laakehoito

e Jos konservatiivisilla hoidoilla huono vaste

potilaan/asiakkaan motivaation puute hoitoihin
niin ohjaus omalle laakarille uudelleen arviointiin
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YLIPAINO

NORJALAISTUTKIMUS YLI 35 000
YLI 20-VUOTIASTA NAISTA
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OIKEAASENTO?
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LPLH:LLA A-TASON NAYTTO
VIRTSANKARKAILUN HOIDOSSA

o www.kaypahoito.fi
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0405668347



PAKKOINKONTINENSSIN HOITO




v

URGE/PAKKOINKONTINENSSIN
HOITO (YLIAKTHVINEN RAKKO)

Virtsapaivakirja

Rakkokoulutus

-Wc-tavat (vatsalihasten kayton
valttaminen,virtsaamisasennot)
-Virtsaamisvalien pidentaminen
-Detrusor inhibitio myotomien ja dermatomien kautta
-jJuomisen lisaaminen 1,5-2 Itr/vrk

-Rakkoa arsyttavien juomien/nesteen poistajat tiedostaminen
(Kahvi, tee, hillihappopitoiset juomat)

Elektrostimulaatio (intra-, sacraali- tai tibialisasettelu)
Laakitys sisainen/ulkoinen

Rentoutuminen, hengittaminen, tietoinen lasnaolo

parantainen.anu@gmail.com
0405668347



RAKKOLIHAS







VULVODYNIA, VULVAN VESTIBULIITTI
SYNDROMA, VULVOBULODYNIA




DILATAATTORIN KAYTTO




HISTORIAA

Mnierfudiangdmeihote nad Thove Brandd b Llegen.







INTIIMIHYVINVOINTITUOTTEET

“WHAT ARE YOU sHAKING FOR?
I'M THE OME SHE'S SOIMG TO EATT




TAIDETTA




JAMIE MCCARTNEY

HTTP://I WWW.GREATWALLOFVAGINA.CO.UK/JAMIE-
MCCARTNEY




SUOMESSA




LANTIONPOHJAN
TOIMINTAHAIRIOIDEN FYSIOTERAPIA




YHTEISTYOSSA!

ur life and
your agr.‘ /




AISTIEN SIUNAUS




KITOS!
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