@ Tartu Ulikooli Kliinikum
%  Meestekliinik
VAAGNAP()H]ALIHASTE HARJUTUSED MEESTELE

See infoleht oOpetab vaagnapohjalihaste jou- ja
l6dvestusharjutusi meestele.

Vaagnapohjalihased asuvad kahe jala  vahel,
piirkonnas, mida nimetatakse lahklihaks,
vaagnapohjalihaste hulka kuuluvad ka péraku ja kusiti
sulgurlihased. Vaagnapohjalihased vastutavad parasool

urineerimise,  sooletiihjendamise ja  erinevate Pais ‘
seksuaalreaktsioonide (erektsiooni  sailitamine, \
. .

Lilisammas

b

seemnepurse) normaalse toimimise eest.  Habemeluu
Vaagnapohjalihased aktiveeruvad erinevate liigutuste

ja kehaasendite puhul ja nende toonuses toimuvad / /\\
muutused sisse- ja valjahingamise ajal. Tegemist on  kusiti —7— Easnlibre

inimese tahtele alluvate skeletilihastega, mida on Ondraluu

voimalik tahtlikult pingutada ning l6dvestada. S i

Erinevate  haigusseisundite, kehalise  dle-  voi

alakoormuse majul voib vaagnapohjalihaste toimimine

hairuda. Sellest annavad marku mitmed erinevad kaebused (valu véi pingetunne vaagnapiirkonnas,
poie- vdi sooleprobleemid, seksuaalhdired) ning lihaste eesmargistatud treeninguga on vdimalik
kaebusi leevendada voi ravida.

Vaagnapdhjalihaste pingutamine ja lédvestamine

Vaagnapohjalihased asuvad kahe jala vahel. Proovige pingutada vaagnapohjalihaseid nii, nagu peataksite
kohugaase, katkestaksite uriinijjuga voi tombaksite lihastega peenist lihemaks ja sissepoole ning
munandeid kehale [dhemale.

Tommake oma vaagnapdéhjalihastega kehaavaused (paraku ja kusiti sulgurlihased kokku) kokku ning enda
suunas les.

Pdrast pingutust tunnetage vaagnapdohjalihaste lodvestumist. Lihased, mis pingutusel tdmbusid kokku ja
kergelt les, vajuvad algsesse asendisse tagasi - I6dvestuge. Jalgige, et vaagnapdhjalihaste pingutamise
ajal ei aktiveeruks tuhara- voi reielihased. Puudke teha vaagnapohjalihaste pingutust isoleeritult. Voite
tunda alakdhu pinguldumist, see on normaalne, sest kéhulihased té6tavad vaagnapdhjalihastega koostoos.

NB! Lihaste pingutamine ja urineerimine.

Vaagnapohjalihaseid ei treenita urineerimise ajal, sest see voib hdirida poie t60d. Kui tahate veenduda,
kas sooritate lihaste pingutust 6igesti, voite selle kontrollimiseks urineerimise ajal juga katkestada, aga
tehke seda véimalusel harva.

NB! Vaagnapdhjalihased ja hingamine.

Vaagnapohjalihaste treenimise ajal jatkake tavaparast hingamisritmi. Kui tunnete, et lihaste pingutamine
mojutab teie hingamisratmi, siis jalgige, et lihaste pingutamine toimuks valjahingamise ajal! Jargige
reeglit: vaagnapohjalihased l6dvestuvad koos sissehingamisega ja pingulduvad koos valjahingamisega.
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Harjutused lihaste tugevdamiseks (jouharjutused)

Vaagnapohjalihaste tugevdamine jouharjutustega on ndidustatud, kui esineb:

o tahtmatuid uriinilekkeid, erektsioonihéireid;

e Varajane seemnepurse;

e eesnddrme eemaldamise operatsioonieelne voi -jargne seisund (prostatektoomia).

Kui olete omandanud vaagnapdhjalihaste pingutuse ja lddvestuse tunnetamise, alustage treeninguga.
Voite harjutusi sooritada seistes, istudes, selili voi kilili asendis.

Jouharjutus 1

Pingutage vaagnapohjalihaseid maksimaalse jouga 5 sekundit, seejarel I6dvestage ning tunnetage
[6dvestust 5 sekundit. Korrake 10x.

Jouharjutus 2

Vastupidavusliku jou treenimiseks: viige lihased jark-jargult pingesse, hoidke lihaspinget 2-10 sekundit,
vastavalt voimekusele. Lodvestus on sama pikk kui oli pingutus. Korrake pingutust ja [6dvestust 10x.

Jouharjutus 3

Kiirusliku jou treenimiseks: pingutage 6-10x vaagnapdohjalihaseid kiirelt ja jouliselt. Hoidke lGhiajaliselt
pinget (1-2 sek) ja vabastage lihased pingest. Hoidke lddvestust 10 sekundit. Korrake 10x.

Jalgige, et lubaksite oma vaagnapohjalihastel harjutust tehes korralikult Iddvestuda, sest l1ddvestuse ajal
lihas puhkab ja taastub pingutusest.

Eesmadrk on teostada 3 seeriat harjutusi igapdevaselt kolme kuu valtel. Lihaste tunnetus ja vdimekus
areneb treeningu kdigus. Treeningu regulaarseks muutmisel voib olla abiks, kui teostada harjutusi kindlatel
aegadel, naiteks peale WC-s kaimist, peale hammaste pesu voi voodisse heitmise jargselt.

Harjutused vaagnapdohjalihaste lodvestamiseks (Iodvestusharjutused)
Harjutused vaagnapohjalihaste lodvestamiseks on ndidustatud, kui esineb:

¢ valu voi pingetunne lahklihas, munandites, peenises;

e valu voi pingetunne alakéhus;

e poieadrritus voi sagenenud urineerimine;

e raskusi urineerimise alustamisega;

e kaebustega kulgev eesnaarme péletik voi selle jargne seisund (prostatiit).

Kui olete omandanud vaagnapdhjalihaste pingutuse ja lddvestuse tunnetamise, alustage treeninguga
soovituslikult selili asendis, polved kdverdatud.

Lodvestusharjutus 1

Pingutage vaagnapohjalihaseid 3 sekundit ja lodvesta lihaseid 5 sekundit. Keskenduge harjutuse juures
eelkdige lihaste lodvestamisele, tunnetage pingutuse jargselt lihaspinge “sulamist”, lihaste vajumist
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algsesse asendisse. Korrake 10x. Tehke seda harjutust kaks korda paevas, nditeks hommikul ja ohtul.
Hoiduge tegemast rohkem kordusi, sest liiga tugev lihaste treenimine voib kaebusi dgestada.

Lodvestusharjutus 2

Asetage sormed kohule naba juurde. Keskenduge hingamisele. Muutke oma hingamine tavapdrasest veidi
aeglasemaks ja sigavamaks. Tunnetage, kuidas sissehingamisel koht paisub, valjahingamisel vajub.
Putdke kogu keha vabastada lihaspingetest. Viige tdahelepanu oma erinevatele kehapiirkondadele,
tekitades neis piirkondades tahtlikku [6dvestust. Viige tahelepanu oma vaagnapdhjalihastele, hoidke kogu
hingamisharjutuse ajal vaagnapohjalihastes tahtlikku lIddvestust. Jatkake hingamist ja lihaste l6dvestamist
vdhemalt 3-5 minutit.

Poorduge meestekliiniku fusioterapeudi vastuvétule, kui Teil on kiisimusi vaagnapéhjalihaste treeningu ja
vaagnapiirkonna kaebuste fisioterapeutiliste ravivoimaluste kohta.

Koostajad: Tartu Ulikooli Kliinikumi meestekliiniku fiisioterapeudid Eeva-Liisa Sibul ja Kati Juurik
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