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Suorien vatsalihasten erkauman testaaminen /
harjoitteiden suoritusohjeet

Suorat vatsalihakset kiinnittyvat keskilinjassa jannesaumaan.
. Vatsalihakset voivat erkaantua raskauden, suuren ylipainon tai
vaarin tehtyjen ponnistusten yhteydessa. Synnytyksen jalkeen
jannesauma palautuu ja vatsalihakset ldahenevat toisiaan.

Testaa erkauma:

Asetu koukkuselinmakuulle. Nosta
paa, lapaluut ja kadet irti alustasta.
Kurkota sormia kohti jalkateria. Jos
sinulla on erkauma, vatsa pullistuu
navan kohdalta tai siihen syntyy

Ojamainen ura.

Raskauden jilkeisen harjoittelun ohjaus

e Valta 8 viikon sisalla synnytyksesta voimakkaasti vatsaontelon painetta nostavia harjoitteita

e Mikali jalkitarkastuksessa ei todeta erkaumaa, voit palata raskautta edeltaviin harrastuksiisi normaalisti

e Mikali erkauma todetaan, suositellaan fysioterapeutin ohjeistamaa harjoittelua

e Harjoittelu perustuu suorien vatsalihasten aktivoimiseen ja harjoitteluun yhdistetdaan lantionpohjan lihasten
aktivaatio: supista perdaukkoa ja aktivoi ematinta seka virtsaputkea kevyesti sisddn- ja yl6spain

e Al pidata hengitysté, vatsaontelon sisdinen paine ei saa nousta, suorita liikkeet uloshengityksen aikana

e Valta konttausasennossa harjoittelua

e Tee vatsalihasharjoitteita paivittain, kun synnytyksesta on kulunut 8 viikkoa

e Aloita harjoittelu vahitellen, jatkossa lisda toistoja 30 asti ja toista sarja kolme kertaa

e Kun erkauma on korjaantunut, vatsalihasten kunnon yllapitoon riittaa 1-2 harjoituskertaa viikossa



Uloshengityksen aikana, jannita
vatsalihakset ja nosta lapaluut irti
alustasta. Laske rauhallisesti alas.

Uloshengityksen aikana, jannita
vatsalihakset ja vie kyynarpaata
vastakkaista polvea kohti. Laske
rauhallisesti alas.

Pida polvet ja lonkat 90° kulmassa.
Paina kasia alustaa vasten. Jannita
vatsalihakset ja kohota lantiota hieman
irti alustasta ja laske takaisin.

Seisten, vastuskuminauha
kddessa. Jannita keskivartalon
lihakset vetamalla napaa kohti
selkdrankaa ja pida vartalo
hallittuna.

Ylaraaja sivulla hartiatasossa,
kyynarpda on koukussa.

Tyonna kasi suoraksi eteen ja

palauta hallitusti alkuasentoon.

Tukivyon kaytto

e Elastinen tukivyo auttaa yllapitdmaan ryhtid, estda keskilinjan pullistumista ja venytysta

e Mikali vatsa pullistuu erkauman kohdalta seisoma- tai kylkimakuuasennossa, kayta tukiliivia, korsettia tai
muotoilevia alusvaatteita. Tarkoituksena on estda vatsakalvoon kohdistuva venytys, joka voi estaa
pullistuman paranemisen harjoittelusta huolimatta

e  Kayta tukiliivia kunnes erkauma on korjaantunut saannollisella harjoittelulla

e Ylipaino voi aiheuttaa erkauman palautumisen, joten siitd on hyva paasta eroon synnytyksen jalkeen
lisdaamalla liilkuntaa ja syomalla terveellisesti



