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Hei sinä synnyttänyt äiti. Tämän oppaan avulla saat tietoa 

vatsalihasten erkaumasta sekä lantionpohjan ja keskivartalon 

rakenteesta ja toiminnasta. Oppaan tavoitteena on tarjota tietoa 

keskivartalon toiminnan palauttamisesta sekä motivoida sinua 

omatoimiseen harjoitteluun.  

Harjoitteluintoa sinulle! 

 

 

Opas sisältää kuvallisia harjoitteluohjeita, joiden lisäksi QR-

koodien avulla pääset katsomaan harjoitteista videoita.  

 
Vieressä oleva QR-koodi vie fysioterapeuttiopiskelijoiden yleiselle 

Youtube kanavalle, josta pääset katsomaan kaikkia 

harjoitusvideoita. 

 

Näin luet QR-koodeja: 

1. Lataa sovelluskaupasta jokin QR-

koodi sovellus 

2. Kohdista sovelluksessa kamera QR-

koodiin 

3. Näin pääset katsomaan videoita 

harjoitteista 

Tämä opas on osa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun 
fysioterapeuttiopiskelijoiden opinnäytetyötä. Oppaan sisältö perustuu 

tutkittuun tietoon. 
 

Eeva-Stiina Grönstrand, fysioterapeuttiopiskelija (AMK) 
Emma Kuparinen, fysioterapeuttiopiskelija (AMK) 
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Muutoksia lantion ja 
keskivartalon alueella 23  

 

Suorien vatsalihasten 
venyminen 9 

 Kasvavan kohdun 
seurauksena vartalon 

painopiste siirtyy eteenpäin 23 

 

Raskauden tuomat muutokset 
 

Synnytyksen jälkeinen 

vastalihasten 

erkaumaRaskauden tuomat 

muutokset 

Raskaus tuo naisen kehoon useita rakenteellisia ja 
toiminnallisia muutoksia, jotka mahdollistavat elimistön 

sopeutumisen raskauteen ja valmistautumisen 
synnytykseen. 27 

 

Löystymistä lantion 

rakenteissa 27 

 

 

Muutoksia 

ryhdissä 23 

 

 

Keskivartalon tuen 
heikkeneminen 9 

 

 

Lantionpohjan 
lihasten 

venyminen 9 
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Valkoinen jännesauma 

Vatsan alueen 
pehmeys, 
velttous ja 

pullistuminen 12

Haasteet 
vatsalihasten 

voimantuotossa 
12

Lantionpohjan 
toimintahäiriöt 12

Selkäkivut 12

Vartalon 
väsyminen ja 

hallinnan 
ongelmat 12

Ryhtimuutokset 
12

Suorien vatsalihasten erkauma voi sijaita koko tai millä tahansa 

valkoisen jännesauman alueella 9 

 

Synnytyksen jälkeinen vastalihasten erkauma 
 

Näin voit kokeilla suorien vatsalihasten 

aktivoitumistaSynnytyksen jälkeinen 

vastalihasten erkauma 

Suorien vatsalihasten erkauma on luonnollinen 
tapahtuma naisen kehossa loppu raskauden aikana. 
Valkoisen jännesauman palautuminen tapahtuu 
muutaman kuukauden kuluttua synnytyksestä, mutta 
palautuminen on yksilöllistä. 12 

Vatsalihasten erkaumalla tarkoitetaan suorien 
vatsalihasten erkaantumista toisistaan valkoisen 
jännesauman venyttyessä. 29 

Keskivartalon toiminnan kannalta keskeisintä olisi 
kuitenkin parantaa valkoisen jännesauman toimintaa, 
sillä toimiva jännesauma mahdollistaa keskivartalon 
toimintakyvyn.13 
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Näin testaat suorien vatsalihasten aktivoitumisen: 

• Asetu selinmakuulle ja aseta polvet koukkuun alustaa vasten. 

• Aseta sormenpäät suorien vatsalihasten sisäreunalle. 

• Nosta lapaluita kevyesti irti alustasta, jolloin vatsalihakset 

aktivoituvat.  

• Tunnustele sormenpäilläsi lihasten jännittymistä. 

• Tunnusteltaessa huomioi puolierot oikean ja vasemman suoran 

vatsalihaksen välillä. 9 
 

 

Tarvittaessa 
fysioterapeutti voi 

arvioida tarkemmin 
keskivartalon toimintaa 

ja aktivoitumista. 9 

 

Näin voit kokeilla suorien vatsalihasten 

aktivoitumista 
 

Asennonhallinnan huomioiminen 

keskivartalon toiminnan 

palauttamisessaNäin voit kokeilla suorien 

vatsalihasten aktivoitumista 
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Raskauden jälkeen asennonhallinta tulisi huomioida 
arjessa toimiessa. 31 

Taakkojen nostaminen lisää vatsaontelon painetta, 
jonka vuoksi raskaiden taakkojen nostamista tulisi 
välttää. 9 

Istumaan nousu tulisi tehdä kylkimakuun kautta, 
käsiä apuna käyttäen vatsaontelon paineen 
minimoimiseksi. 12 

Vauvaa syliin nostaessa 

yhdistä rauhallinen ja 

pitkä uloshengitys sekä 

lantionpohjan lihasten 

aktivointi. 

Näin keskivartalon 

lihakset aktivoituvat. 9 

 

 

Asennonhallinnan huomioiminen keskivartalon 

toiminnan palauttamisessa 
 

Lantion rakenne ja toimintaAsennonhallinnan 

huomioiminen keskivartalon toiminnan 

palauttamisessa 

Raskauden jälkeisen kehon muuttuneen asennon seurauksena voi 
aiheutua liikerajoituksia ja lihaskireyksiä eri puolilla kehoa. 31 

Hyvä asennonhallinta mahdollistaa lantionpohjan ja keskivartalon 
lihasten optimaalisen toiminnan. 2 

Vatsalihakset ja lantionpohjan lihakset ovat yhteydessä toisiinsa 
lihaskalvorakenteiden välityksellä, joiden avulla asennon ylläpito ja 
liikkuminen mahdollistuvat.  9, 21 

Keskivartalon hallinta helpottaa ryhdin ylläpitämistä, jonka vuoksi 
keskivartalo toimii kehon tärkeänä tukirakenteena. 22 

 



5 
 
 

  

Lantionpohja on rakenteellisesti ja 
toiminnallisesti yhteydessä keskivartaloon, 
alaraajoihin ja hengitykseen. 9 

 

Lantionpohjan lihakset osallistuvat kehon 
asennon hallintaan yhdessä keskivartalon 
lihasten kanssa. 11 

Lantionpohja 

Luisen lantiorenkaan sisälle 
lihaksista ja lihaskalvoista 

muodostuva kokonaisuus 9 

 

 

Lantionpohjan lihakset voidaan jakaa syvään, keskimmäiseen ja 
pinnalliseen kerrokseen. 9 

Lantionpohjan lihasten tehtävänä on kannatella ja tukea sisäelimiä, 
osallistua seksuaalitoimintoihin sekä säädellä ulostamista ja 
virtsaamista. 9 

 

Lantion rakenne ja toiminta 
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Keskivartalon etupuolen lihaksia kutsutaan vatsalihaksiksi. 22 

Vatsalihakset muodostavat vatsaontelon etuseinämän tuen, suojaavat 

vatsaontelon arkoja elimiä sekä mahdollistavat vartalon erilaiset liikesuunnat. 18 

Vatsalihakset muodostuvat kolmesta kerroksesta, joita ovat syvä, 

keskimmäinen ja pinnallinen kerros. Kaikki vatsalihakset kiinnittyvät valkoiseen 

jännesaumaan. 21 

 

 

Poikittainen vatsalihas Suora vatsalihas 

Sijaitsee syvässä kerroksessa. 25 Lihas 

osallistuu vatsaontelon seinämän 

jännittämiseen. 10 

Sijaitse keskimmäisessä kerroksessa.  

Lihas osallistuu vartalon eteenpäin 

taivutukseen ja lantion kohottamiseen. 10 

Sisempi vino vatsalihas Ulompi vino vatsalihas 

Sijaitsee keskimmäisessä kerroksessa. Lihas 

osallistuu vartalon taivutukseen ja 

kiertämiseen samalle puolelle. 10 

Sijaitsee pinnallisessa kerroksessa. 10 Lihas 

osallistuu vartalon eteenpäin taivutukseen, 

lantion vakauttamiseen, vartalon kiertämiseen 

vastakkaiselle puolelle sekä uloshengitykseen. 10, 

24 

Vatsalihasten rakenne ja toiminta 
 

Terapeuttinen 

harjoitteluVatsalihasten rakenne ja 

toiminta 
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Terapeuttinen harjoittelu 

Tutkittuun tietoon perustuvaa 

harjoittelua, jossa hyödynnetään 

toiminnallisia harjoitteita. Terapeuttisen 

harjoittelun tarkoituksena on parantaa 

toimintakykyä. 26 

 

Lantionpohjan terapeuttinen harjoittelu 

   

Terapeuttinen harjoittelu 

Vatsalihasten terapeuttinen harjoittelu 

   

Synnytyksen jälkeinen 

lantionpohjan terapeuttinen 

harjoittelu tulisi aloittaa 

mahdollisimman 

varhaisessa vaiheessa ja 

se on tärkeä osa 

kuntoutusta.15 

 

Harjoittelu tulee aloittaa 

tunnistamisharjoitteista, 

joiden jälkeen siirrytään 

vahvistaviin harjoitteisiin. 28 

Vahvistavat harjoitteet voi 

aloittaa, kun kipuja ei enää 

esiinny synnytyksen jälkeen 

emättimessä. 4 

 

Vahvistavien 

harjoitteiden tavoitteena 

on tukea lantionpohjaa.  

Rentousharjoitteiden 

tavoitteena on rentouttaa 

ylijännittyneitä 

lantionpohjan lihaksia. 19 

 

Ennen vatsalihasten 

harjoittelun aloittamista tulee 

lantionpohjan lihasten 

tunnistamisen onnistua. 30 

 Vatsalihasten erkauman 

kuntoutumisessa on tärkeä 

huomioida vatsalihasten 

oikea aktivoitumisjärjestys. 22 

Vatsalihasten harjoittelu 

aloitetaan syvien 

vatsalihasten harjoittelusta, 

sillä syvät vatsalihakset 

osallistuvat keskivartalon 

tukemiseen. 22, 30 

 

Harjoittelu etenee 

vähitellen syvien 

vatsalihasten harjoittelusta 

pinnallisten vatsalihasten 

harjoitteluun. 22 Pinnallisten 

vatsalihasten harjoitteluun 

voi edetä, kun 

keskivartalon hallinta säilyy 

eikä vatsa pullistu 

erkauman kohdalta. 30 
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Ennen harjoittelua 
 

Hengityksen 

merkitys 

harjoittelussaEnne

n harjoittelua 

 

Jokaisella vatsalihasten erkaumasta kuntoutuminen on yksilöllistä, 

joten muistathan kuunnella kehoasi harjoitusten aikana. 12 

Tutkimukset osoittavat, että tärkeintä on parantaa valkoisen 

jännesauman toimintaa, jonka vuoksi poikittaisen vatsalihaksen 

aktivoinnin merkitys harjoittelussa korostuu. 13 

Poikittaisen ja suorien vatsalihasten yhdistetty harjoittelu on todettu 

tehokkaaksi harjoittelumuodoksi suorien vatsalihasten erkaumassa 

synnyttäneillä naisilla. 12 

 

 
Konservatiivinen hoitomuoto on aina ensisijainen 

vatsalihasten erkauman hoidossa. 30 

 

Jos kuntoutus ei ole riittävä, voi 

leikkaushoidosta mahdollisesti 

saada apua.  

On tärkeää tiedostaa, että 

leikkauksella ei voida palauttaa 

lihasten toimintaa, jonka vuoksi 

keskivartalon lihasten harjoittelun 

merkitys korostuu. 8 
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Hengityksen merkitys 

harjoittelussa 
 

PalleahengitysHengityks

en merkitys 

harjoittelussa 

Pallea on keskivartalon tärkeä syvä hengityslihas, joka on yhteydessä 
lantionpohjaan ja syviin vatsalihaksiin. Pallea ja lantionpohja 
yhdistyvät toisiinsa lihaskalvorakenteiden välityksellä. 17 

Sisäänhengityksen aikana vatsaontelon paine kohoaa, jonka seurauksena 

paine painaa lantionpohjaa alas. Tämän seurauksena lantionpohja 

rentoutuu. 

Uloshengityksellä pallea rentoutuu ja nousee. Tällöin myös lantionpohjan 

lihakset aktivoituvat yhdessä poikittaisen vatsalihaksen kanssa.  

Lantionpohjaa ja syviä vatsalihaksia harjoittaessa on tärkeää kiinnittää 

huomiota hengitystekniikkaan, sillä palleahengitys lisää lantionpohjan 

aktivoitumista. 17 
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Palleahengitysharjoitus  

• Tee harjoitus selinmakuulla polvet koukussa. 

• Rentouta kehosi ja anna hengityksen virrata vapaasti.  

• Aseta kätesi ylävatsalle, pallean päälle. Aseta toinen 

kätesi rintakehän päälle. 

• Hengitä nenän kautta sisään rauhallisesti. Pyri pitämään 

ylempi käsi liikkumattomana. 

• Keskity suuntaamaan hengitys vatsalle alemman kätesi 

alle. Alempi käsi liikkuu hengityksen mukana.  

• Anna hengityksen virrata suun kautta ulos rauhallisesti.  

• Toista hengitysharjoitus 5 kertaa, jonka jälkeen palauta 

luonnollinen hengitysrytmisi. 

• Harjoittele päivittäin.17 

 

Palleahengityksen 
tavoitteena on tehostaa 

hengityslihasten toimintaa 
sekä ilman kulkeutumista 
keuhkoihin ja sieltä ulos.9 

 

Voit laskea palleahengitys 

harjoituksen aikana sisään 

hengittäessä rauhallisesti 

neljään ja uloshengityksen 

aikana kahdeksaan. 17 

 

Palleahengitys 
 

Selän neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussaLantionpohjan 

terapeuttinen harjoittelu 
 

Selän neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussa 
 

Lihaskalvojen yhteys lantionpohjaan ja 

keskivartaloonSelän neutraaliasennon 

säilyttäminen 

harjoittelussaLantionpohjan 

terapeuttinen harjoittelu 
 

Selän neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussaLantionpohjan 

terapeuttinen harjoittelu 
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Lantionpohjan terapeuttinen harjoittelu 
 

Selän neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussaLantionpohjan 

terapeuttinen harjoittelu 
 

Selän neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussa 
 

Lihaskalvojen yhteys lantionpohjaan ja 

keskivartaloonSelän neutraaliasennon 

säilyttäminen 

harjoittelussaLantionpohjan 

terapeuttinen harjoittelu 
 

Selän neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussaLantionpohjan 

terapeuttinen harjoittelu 

Lantionpohjan lihasten harjoittelun tavoitteena on palauttaa 

lantionpohjan lihasten toimintaa. 17 

Lantionpohjan lihasten harjoittelu aloitetaan 

tunnistamisharjoitteista, joiden tavoitteena on kohdistaa 

harjoittelua tiettyihin lantionpohjan lihaksiin heikentyneiden 

lantionpohjanlihasten toiminnan vuoksi.12 

Tunnistamisharjoitteiden tarkoituksena on oppia aktivoimaan 

lantionpohjaa. Tunnistamisharjoitteet on helpointa aloittaa 

selinmakuulta, sillä näin lantionpohjan lihakset ovat 

rennoimmillaan. 11,12 

 

 
Harjoitteita voi suorittaa selinmakuulla, jonka jälkeen voi edetä istuen ja 

seisten tehtäviin harjoitteisiin.  

Pyri pitämään pakarat ja vatsalihakset mahdollisimman rentoina 

harjoitteiden aikana. 11 

 

Voit kokeilla lantionpohjan 

lihasten tunnistamista 

katkaisemalla virtsasuihkun 

virtsauksen aikana. 

 Huomio, että tämä on vain 

testi, ei harjoitus! 12 

 

Lantionpohjan lihasten 

tunnistamisharjoitus 

• Aloita supistamalla peräaukkoa 

kevyesti. Kuvittele kuin pidättäisit 

ilmaa. 

• Lisää supistus myös virtsaputkeen. 

Kuvittele kuin pidättäisit virtsaa. 

• Rentouta virtsaputki ja sen jälkeen 

peräaukko.  

• Toista harjoite 5 kertaa.  

• Harjoittele päivittäin. 

 

 

Vaihtoehtoinen harjoitus 

• Istu ryhdikkäässä asennossa. 

• Uloshengityksellä supista 

lantionpohjan lihaksia kevyesti 

palloa puristaen. 

• Pidä jännitys vatsalla 

tasaisesti. 

• Toista harjoite 5 kertaa. 
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Lantionpohjan lihasten vahvistaminen voidaan aloittaa, kun niiden tunnistaminen 

ja jännittäminen onnistuvat. 

Lantionpohjan lihasten vahvistaviin harjoitteisiin kuuluu maksimivoima-, 

nopeusvoima- ja kestovoimaharjoittelu. 12 

Lantionpohjan lihasten 

maksimivoimaharjoitus 

• Supista peräaukkoa, virtsaputkea ja emätintä 

voimakkaasti. Kuvittele kuin imaisisit ne sisään ja 

ylöspäin.  

• Pidä lihassupistus 5 sekuntia. 

• Pidä supistusten välissä 10 sekunnin tauko.  

• Toista harjoitus 5 kertaa.  

• Harjoittele päivittäin. 

 

Lantionpohjan lihasten 

nopeusvoimaharjoitus  

• Supista peräaukkoa, virtsaputkea ja emätintä 

mahdollisimman nopeasti ja voimakkaasti.  

• Pidä supistusten välissä muutaman sekunnin tauko. 

• Toista harjoitus 10 kertaa. 

• Harjoittele päivittäin. 

 

Lantionpohjan lihasten 

kestovoimaharjoitus 

• Supista peräaukkoa, virtsaputkea ja emätintä 

kevyesti. Kuvittele kuin pitäisit sisälläsi pientä 

kuulaa. 

• Pidä lihassupistus 10–20 sekunnin ajan. 

• Pidä supistusten välillä 10–20 sekunnin tauko. 

• Toista harjoitus 5–10 kertaa. 

• Harjoittele päivittäin. 11 

 

Käytä lantionpohjan 

lihaksia 

voimakkaissa 

ponnistuksissa 

kuten nostoissa 11 

Supista 

lantionpohjan 

lihaksia äkillisissä 

ponnistuksissa kuten 

yskäisyssä 11 

Lantionpohjan 

lihaksia tarvitaan 

päivittäisessä 

liikkumisessa, kuten 

portaita kävellessä 
11 
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  Selän neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussa 
 

Lihaskalvojen yhteys lantionpohjaan ja 

keskivartaloonSelän neutraaliasennon 

säilyttäminen harjoittelussa 
 

Lihaskalvojen yhteys lantionpohjaan ja 

keskivartaloon 
 

Vatsalihasten terapeuttinen 

harjoitteluLihaskalvojen yhteys 

lantionpohjaan ja keskivartaloonSelän 

neutraaliasennon säilyttäminen 

harjoittelussa 
 

Lihaskalvojen yhteys lantionpohjaan ja 

keskivartaloonSelän neutraaliasennon 

säilyttäminen harjoittelussa 

Selän neutraaliasento vähentää selän kuormitusta, jonka vuoksi harjoittelu tulisi 

suorittaa selän neutraaliasennossa. 5 

Selän neutraaliasennon harjoitus 

• Asetu selinmakuulle kylkimakuun kautta.  

• Aseta polvet koukkuun. 

• Aktivoi lantionpohjan lihakset ja tiivistä alavatsaa kevyesti. 

• Aseta kätesi lanneselän alle.   

• Paina alaselkä kiinni alustaan kääntämällä lantiota taaksepäin. Tunne 

alaselän painuvan käsiäsi vasten. 

• Jännityksen tunnet poikittaisessa vatsalihaksessa ja lantionpohjan 

lihaksissa. 

• Pidä jännitys 10 sekuntia. 

• Palauta lannerankaan pieni notko. 

• Toista harjoitus 10 kertaa. 

• Harjoittele päivittäin. 1,5 

 

Keskity 
rauhalliseen 
hengitykseen 

harjoituksen ajan. 
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  Lihaskalvojen yhteys lantionpohjaan ja 

keskivartaloon 
 

Vatsalihasten terapeuttinen 

harjoitteluLihaskalvojen yhteys 

lantionpohjaan ja keskivartaloon 
 

Vatsalihasten terapeuttinen harjoittelu 
 

LähteetVatsalihasten terapeuttinen 

harjoitteluLihaskalvojen yhteys 

lantionpohjaan ja keskivartaloon 
 

Vatsalihasten terapeuttinen 

harjoitteluLihaskalvojen yhteys 

lantionpohjaan ja keskivartaloon 

Lihaskalvojen yhdistäminen harjoitteluun parantaa koko kehon liikkuvuutta 

ja tehostaa syvien lihasten aktivointia sekä aineenvaihduntaa.  

Kireitä kudoksia vapauttava harjoittelu edistää lantionpohjan ja 

keskivartalon syvien lihasten aktivoitumista. 

Lantionpohjaan vaikuttavien lihasten kireyttä pyritään vähentämään 

harjoittelun avulla. 22 

 

Kurkotus harjoitus 

• Ota ryhdikäs lantionlevyinen haara-asento. 

• Anna käsien roikkua vapaasti vartalon sivuilla. 

• Sisäänhengityksen aikana tuo kädet etukautta ylös kohti kattoa. 

• Tunne lantionpohjan imeytyvän ylöspäin ja keskivartalon syvien lihasten 

aktivoituvan. Tunne vartalon etupuolella kevyt venytys. 

• Uloshengityksen aikana laske kätesi rauhallisesti etukautta alas ja 

rentouta kehosi. 

• Toista harjoitus 10 kertaa.  

• Harjoittele päivittäin. 22 
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  Vatsalihasten terapeuttinen 

harjoittelu 
 

LähteetVatsalihasten terapeuttinen 

harjoittelu 
 

Lähteet 
 

KuvaluetteloLähteetVatsalihasten 

terapeuttinen harjoittelu 
 

LähteetVatsalihasten terapeuttinen 

harjoittelu 

Voit siirtyä syvän vatsalihaksen harjoitteluun, kun lantionpohjan lihasten 

harjoittelu onnistuu. 30 

Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi harjoitus 

• Asetu selinmakuulle kylkimakuun kautta.  

• Aseta polvet koukkuun ja sijoita kantapäät kämmenen mitan päähän 

pakaroista. 

• Tunnustele sormillasi suoliluut ja aseta sormet niiden sisäpuolelle. Sormillasi 

tunnet vatsan olevan rento. 

• Aktivoi lantionpohjan lihakset. 

• Vedä napaa hieman sisään, jolloin alavatsa tiivistyy kevyesti. Tarkoituksena ei 

ole vetää vatsaa selkärankaan kiinni. 

• Navan alla tuntuu pieni kohotus, minkä voit tuntea sormissasi 

lihasjännityksenä. 

• Ylävatsan tulee pysyä rentona harjoituksen ajan.  

• Säilytä selän neutraaliasento. 

• Keskity normaaliin hengitykseen harjoitteen aikana.  

• Aktivoi poikittaista vatsalihasta 5–10 sekuntia. Toista 10 kertaa.  

• Harjoittele päivittäin. 1,14 

 

Kun harjoitus 
onnistuu, voit 

kokeilla poikittaisen 
vatsalihaksen 

aktivointia myös 
nelinkontin. 1 

 

Muistathan siirtyä oppaassa seuraavaksi 

tuleviin vatsalihasharjoitteisiin vasta, 

kun edellä mainitut harjoitukset 

onnistuvat. 
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  Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi alaraajojen nostolla 

• Asetu selinmakuulle kylkimakuun kautta. 

• Aseta polvet koukkuun.  

• Aktivoi lantionpohjan lihakset ja poikittainen vatsalihas. 

• Nosta oikea alaraajaasi koukistamalla lonkka noin 90 ̊ kulmaan. Pidä alaraaja 

ylhäällä ja nosta myös vasen alaraaja samaan asentoon. 

• Palauta oikea alaraaja hallitusti alkuasentoon, jonka jälkeen palauta myös 

vasen alaraaja. 

• Säilytä selän neutraaliasento liikkeen aikana. 

• Toista 10 kertaa. 

• Harjoittele päivittäin. 3,20 
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Kiertoharjoitus 

• Istu tuolilla jalat tukevasti lattiassa. 

• Istu ryhdikkäässä asennossa. 

• Tuo kämmenet yhteen vartalon eteen. 

• Hengitä rauhallisesti. 

• Uloshengityksellä supista lantionpohjaasi ja tiivistä vatsaa kevyesti. Kuvittele 

kuin vetäisit napaa kevyesti sisään ja ylös. Samanaikaisesti kierrä ylävartaloasi 

toiselle sivulle. 

• Sisäänhengityksen aikana palauta alkuasento ja rentouta lantionpohja ja vatsa. 

• Kierrä kummallekin puolelle.  

• Toista harjoitus 8–10 kertaa.  

• Harjoittele päivittäin. 9 
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Seuraavien pinnallisten vatsalihasten harjoitteluun voit edetä, kun 

keskivartalon hallinta säilyy, eikä vatsa pullistu erkauman kohdalta. 30 

Pään nosto poikittaisen vatsalihaksen esiaktivoinnilla 

• Asetu selinmakuulle kylkimakuun kautta. 

• Aseta polvet koukkuun. 

• Aktivoi lantionpohjan lihakset ja poikittainen vatsalihas. 

• Pidä yläraajat vartalon vierellä. 

• Keskity poikittaisen vatsalihaksen aktivaation säilyttämiseen harjoituksen 

aikana. 

• Uloshengityksen aikana nosta päätä, kunnes lapaluiden yläosat irtoavat 

alustasta. Pidä jännitys kahden sekunnin ajan. 

• Palaa sisäänhengityksen aikana alkuasentoon rauhallisesti.  

• Toista 10 kertaa.  

• Harjoittele 5 kertaa viikossa. 7,13 
Harjoituksen alussa, 

voit tunnustella 

poikittaisen 

vatsalihaksen ja 

varmistaa aktivaation. 13 
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Suoran vatsalihaksen rutistusharjoitus 

• Asetu selinmakuulle kylkimakuun kautta. 

• Aseta polvet koukkuun ja aseta yläraajat rintakehän päälle. 

• Aktivoi lantionpohjan lihakset ja poikittainen vatsalihas. 

• Hengitä rauhallisesti sisään ja ulos. 

• Uloshengityksen aikana nosta päätä ja ylävartaloa kunnes lapaluut 

irtoavat alustasta.  

• Sisäänhengityksen aikana palaa rauhallisesti alkuasentoon. 

• Toista harjoitus 8–10 kertaa. 

• Harjoittele 5 kertaa viikossa. 3,6,7 

 

Vaativuutta voit lisätä 
lisäämällä toistoja tai 
pitämällä muutaman 

sekunnin pidon 
lihassupistuksen aikana. 

Harjoite on haastavampi, 
kun asetat kätesi pään 

taakse. 7 

 



20 
 
 

  

Kiitos, 

 kun tutustuit oppaaseen! 

 

 

Jos sinulla on kysyttävää, otathan yhteyttä 

hyvinvointialueesi SOTE-keskukseen. 

 

 

 

Halutessasi voit tutustua opinnäytetyön 

raporttiin: 

Vatsalihasten erkauma synnyttäneillä naisilla 

– Opas harjoitteluun 

 

 

Raportin löydät ammattikorkeakoulujen 

opinnäytetyö- ja verkkojulkaisupalvelusta, 

jonka osoite on: 

https://www.theseus.fi/ 
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