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Vaagnapohjalihaste treenimise vajadusest annavad marku naiteks
aevastamisel, kohimisel voi raskuste tostmisel eralduvad uriinitilgad.
Utlus ,,naeris nii, et tilgad piiksis” pole pelgalt sénakélks, vaid on
téend uriinipidamatusest ning abi otsimisega viivitada kull ei maksa.

Kdige lintsam abindu pingutus-uriinipidamatuse arahoidmiseks ja ka raviks on igaihe enda kates
—iga paev tuleb teha vaagnapdhjalihaste harjutusi. Harjutuste tegemist tuleks alustada ennetavalt,
st ei maksa ara oodata uriinipidamatusele viitavaid simptomeid. Pealegi tduseb nendest
harjutusest tulu ka seksuaalelus.

Raamatus ,Loomulikult ilus” kirjeldab selle autor Virpi Raipla-Cormer vaagnapdhjalihaste
harjutuste tegemisest ilmnevat kasu jargmiselt: harjutused aitavad ara hoida emaka ja tupeseinte
allavajet, kusepidamatust, seljavalu ja ristluude tugiprobleeme, tasakaalustavad vaagnapdhja ja
siseelundeid ning parandavad seksuaalset tundlikkust.

Harjutuste tegemist voib alustada otsekohe — selleks pole tarvis minna treeningsaali ega soetada
omale spetsiaalset treeningvarustust. Harjutusi vdib teha vaat et igal hetkel, mis annavad
vBimaluse vaagnapdhjalihaste pingutamiseks ja |6dvestamiseks.

Tuntuimad vaagnapdhjalihaste harjutusi nimetatakse Kegeli harjutusteks (need on nime saanud
Ameerika glinekoloogi dr Kegeli jargi). Nende tegemiseks tuleb istuda voi seista sirge seljaga, jalad
kindlalt maas ning pinguldada tupe ja aanuse Umber olevaid lihaseid ja need seejarel jalle
Iddvestada. Kegeli harjutusi voib teha kasvoi kontoris laua taga istudes, bussis-rongis-autos soites
voi telerit vaadates.

Kegeli harjutusi soovitatakse Uldjuhul naistele, kuid neid saavad teha ka mehed.

Vaagnapobhjalihased leiab kdige hélpsamini Ules tualetis pissimist hetkeks peatades. Vdimalusel
tuleks seda teha mitu korda, siis saab tapselt teada, kas kasutusel on diged lihased.

Oigeid lihaseid saab iiles leida ka jargmisel moel. Leba nii 166gastunud asendis kui véimalik. Algul
tuleks pingutada ettevaatlikult parasoolt iUmbritsevat lihast ja seejarel kusiti Umbruse lihaseid, nagu
putaks urineerimist tagasi hoida. Oluline on sisse hingates I6dvestuda ja valja hingates pingutada.



Kegeli harjutused peaks saama igapaevaseks elu osaks ja neid vdiks teha vahemalt sada korda
paevas. Alustada tasub lihaste pingutamise ja I6dvestamisega tihe-kahe sekundi jooksul (Uks-kaks
sekundit pingutust, Uks-kaks sekundit [ddvestust). Tasapisi pikendada I6dvestus- ja pingutusaega
kimne sekundini.

Nagu 6eldud, ei piirdu vaagnapohja harjutuste kasulikkus ainult pidamatusprobleemi valtimisega.
Kuna vaagnapobhjalihaste harjutused parandavad verevarustust ja tdstavad lihastoonust,
parandavad need Uhtlasi tundlikkust seksi ajal. Harjutus on hea ka meestele, parandades
erektsiooni.

Allikad: MTU Inkotuba, artikkel ,Tugevad vaagnapdhjalihased aitavad naiseelu nautida”, Ida-
Tallinna keskhaigla patsiendi infoleht ,Kuidas tugevdada vaagnapéhja lihaseid”

Harjutused vaagnapohjalihastele

e Seisa jalad harkis, kaed toetamas tuharalihastele. Nii saad kontrollida, et need lihased
pusivad likumatult. Pinguta vaagnapdhjalihaseid Ules, sissepoole. Korda.

e Lama kdhuli, Uks jalg pdlvest kdverdatud. Pinguta vaagnapdhjalihaseid ja |ddvestu.
Korda.

e Toengpdlvitus, (neljakapukil), pea toetab klinarnukist painutatud katele. Témba
vaagnapoéhjalihaseid Ules, sissepoole. Korda.

e Istu toolil jalad veidi harkis, kded pdlvedel. Témba vaagnapodhjalihaseid lles, hoia mdni
sekund ja I6dvesta aeglaselt. Korda.

e Istu ratsepistes, selg sirge. Pinguta vaagnapdhjalihaseid lles, sissepoole, eemale
pdrandast. Korda.

e Seisa jalad harkis, selg sirge, kded toetumas pdélvedele. Pinguta vaagnapdhjalihaseid
Ules, sissepoole. Korda.

¢ Lama selili, jalad pélvest kdverdatud ja koos. Hinga sisse. Valja hingates tésta tuharad
aeglaselt Gles, samal ajal pingutades vaagnalihaseid. Hinga sisse ja 16dvestu. Korda
harjutust 5-10 korda.

e Seisa sirgelt, jalg Ule teise, kannad maas. Hinga sisse. Valja hingates tdmba vaagnapéhi
sissepoole, pinguta tuharalihaseid ja tbmba sisse kbhu alumine osa.

¢ Pigista reied kokku ja jatka surumist méne sekundi jooksul. Hinga sisse ja Iddvestu.
Korda harjutust 5-10 korda.

Allikad: Tena ,Harjutused vaagnapbhjalihastel”, Ida-Tallinna keskhaigla patsiendi infoleht ,Kuidas
tugevdada vaagnapOhja lihaseid” (http.//perejalaps.delfi.ee/rasedus/vaagnapohjalihaste-
harjutused-hoiavad-ara-uriinipidamatust-ja-parandavad-seksuaalset-tundlikkust?id=69938993)
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