Miks tugevdada
vaagnapohjalihaseid?

Kerget pidamatust kogeb iga neljas Ule 35aastane naine.

Pidamatust soodustavad tegurid vdivad olla rasedus,
tUsistused slnnitusel, tlekaalulisus, menopausiikka
joudmine, kroonilised poiepdletikud, mitmed kaasuvad
haigused, kdhukinnisus, aga ka pidev raskuste tostmine,
rihihaired, istuv eluviis.

Treenides vaagnapodhjalihaseid, saad ennetada ja ravida
kerget uriinipidamatust (aga ka gaasi- voi roojapidama-
tust) ning parandada intiimpiirkonna tundlikkust. Lisaks
aitavad harjutused ka kergete emaka allavajede korral.

Kuidas 0iged lihased Ules leida?

Tualetis poit tlihjendades proovi paar korda jérjest
peatada-vallandada uriinijuga. Nonda tehes leiad
oiged lihased, mida treenida. See harjutus on mdeldud
vaagnapohjalihaste leidmiseks. Kui 6iged lihased on
tuvastatud, alusta treeningut p66érdel kirjeldatud harju-
tuste tegemisega.

NB! Kui sa ei suuda uriinijuga peatada voi esineb lisaks
ka valusid (alaselg, alakdht, sabakont, suguelundid), sh
valu/ebamugavustunne vahekorra ajal, pd6rdu kindlasti
arsti poole.

Harjutuste videod

Videod erinevate vaagnapohjalihaseid tugevdavate
harjutustega leiad www.corewellness.ee

TENA Lady - lahendus
kerge pidamatuse korral
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Kéesolev voldik on valminud koost66s
dr Ulle Kadastiku ja K6hukliiniku fiisioterapeudi
Helle Nurmsaluga (piltidel).

Harjutused naistele
vaagnapohjalihaste
tugevdamiseks
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Harjutused

Tee harjutusi 1 ja 2 kolm korda paevas
2 nadala jooksul, seejarel void liks kord paevas
teha lisaks harjutusi 3, 4 ja 5.
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- Uhtviisi t&htis on nii lihaste pingutamine kui ka NB! Ara unusta harjutusi tehes hingamast!

|[6dvestamine.

+ Pingutuse ajal on vaga oluline hingata!

+ Leia paevas see hetk, mil pihendud taielikult
oma kehale. Nii saad olla kindel, et keskendud
oigete lihaste treenimisele ja saad harjutustest
maksimaalselt kasu.

+ Raskuste tostmisel, kandmisel ja Ilikkamisel,
aga ka aevastades, kohides ja nuusates
pinguta alati vaagnapdhjalihaseid.

Algasend: selili, klili, istudes voi seistes selg toetatud.
Pinguta valjahingamisel vaagnapdhjalihaseid ja kergelt
ka alakdhtu, hoia pingutust lugedes haalega kiimneni,
seejarel 16dvesta 10 sekundit. Tee harjutust 10 korda
jérjest.

Pinguta vaagnapohjalihaseid 2 sekundit, [ddvesta
2 sekundit. Tee harjutust 10 korda jarjest.

Algasend: selili, jalad kdverdatud puusade laiuselt, pall
vOi padi jalgade vahel. Valjahingamisel pinguta vaagna-
pohjalihaseid ja alakdhtu ning pigista palli. Hoia pingutust
kuni 10 sekundit, seejarel I6dvesta 10 sekundit.

Tee harjutust 10-30 korda.

Kui sul esineb ndrgenenud vaagnapdhjalihastest
tingitud probleeme, tee harjutusi regulaarselt, 2-3
korda paevas.

Kui soovid vaagnapdhijalihaste toonust séilitada voi j& &
seksuaalelu parandada, siis piisab harjutuste soori-
tamisest 3 korda nadalas. Vi 'Y 4

Kui regulaarne harjutuste sooritamine pole 3 kuu
jooksul tulemusi andnud, po6rdu arsti voi vastavalt o n
spetsialiseeritud flsioterapeudi poole. a -

Algasend: selili, pdlved koverdatud, jalad koos. Véljahin-
gamisel pinguta vaagnapdhjalihaseid ja alakohtu, lase
reitel vajuda laiali, hoia pingutust 3 sekundit. Seejérel too
jalad algasendisse, lI6dvesta 5 sekundit. Tee harjutust
10-30 korda. Raskem variant: kasuta kummilinti (vt foto).

Algasend: selili, jalad kdverdatud puusade laiuselt.
Pinguta valjahingamisel vaagnapdhjalihaseid ja alakdhtu
ning tésta puusad Ules kuni pdlved, puusad ja 6lad on
Uhel joonel. NB! Hoia vaagnapohija lihaseid pinges
kuni puusad on téstetud. Parast iga tostet 16dvestu
5 sekundit. Tee harjutust 10-30 korda.




