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Emilia Perkkola

v Lantionpohjan fysioterapiaanja
Aitiysfysioterapiaan erikoistunut fysioterapeutti

v’ Liikuntaneuvoja ja sertifioitu Personal Trainer

v' Lempaalalaistynytvuonna 2022 yhdessa
rakkaan puolison kanssa

v’ Yrittdja

v’ Liikuntaja urheilu, etenkin toiminnallinen
harjoittelu lahella sydanta

v Lempiherkku on korvapuusti(Lidl, Kahvila Siiri)



Lantionpohja —
alustus aiheeseen

v' Mitd jo tiedatlantionpohjasta ja sen
toiminnasta? (esim. anatomia, tehtavat,

toiminta, toimintahairiot)

v Kirjaa ajatuksiasi kommenttikenttdan




Luinen lantio

v Suurimmat lantion luista ovat suoliluut, joiden
osat toimivat useiden lihasten kiinnityskohtina.

v" Istuinluut kannattelevat yldvartalon painoa
istuma-asennossa. Toimivat myads lihasten
kiinnityskohtana.

v Hapyluut liittdvat lantiorenkaan yhteen

hapyliitoksella. ’
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v Héntiluu, johon kiinnittyy lantionpohjan lihaksia

<

Ristiluun tehtavana on toimiva voiman valittaj

v" Suoliluutja ristiluu yhdistyvat SI-Nivelell3
molemmin puolin

v" Naisen ja miehen lantiorenkaassa rakenteellisia
eroa




_antionpohjan
ihakset —anatomia
ja tehtavat

v’ Joustava, monikerroksinen lihasten ja lihaskalvojen
muodostama kokonaisuus luisen lantiorenkaan sisassa

v VYlin, syvd kerros: muodostuu kolmiosaisesta peraaukon
kohottajalihaksesta, joka sijaitsee hanta- ja hapyluiden seka
istuinluiden valilla. Tehtavat: kannattelee ja kohottaa
perdsuolta seka virtsarakkoa ja kohtua, toimi myos pierdasuolen
sulkijana.

v' Keskimmadinen kerros: muodostuu kahdesta lihaksesta, jotka
sijaitsevat poikittaissuuntaisestiistuinluiden valilla seka
virtsaputken ja naisilla emattimen ymparilla. Tehtavat: sulkee
virtsaputkea ja tukee lantionpohjaa.

v Alinkerros: muodostuu kolmesta lihaksesta, joista yksi kulkee
istuinluista lantionkorin reunaa pitkin kohti hapyluita ja
sukuelimia. Kaksi muuta lihasta sijaitsevat virtsaputken,
perdaukon ja naisilla myods emattimen ymparilla. Tehtavat:
perasuolen kannattelu, virtsaputken sulkeminen,
seksuaalitoiminnot

v Klitoris — nautinnon tuottaja




Lantionpohjan
toiminta

Sisaelinten kannattelu

Seisoma-asennon ja ryhdin
yllapito

WC-toiminnot

Flunssa, aivastelu, yskaisy
llottelu/nauraminen
Seksuaalisuus, parisuhde
Raskaus ja synnytys

Harrastukset, esim.
voimaharjoittelu




Yleisimmat
lantionpohjan
toimintahairiot

Virtsankarkailu
Yliaktiivinen rakko

Miten helpottaa yliaktiivisen

rakon ongelmaa, auttaako esim. Lp
treenaaminen/onko jotain
apuvdlineitd, jotka voivat helpottaa?

Haasteet ulostustoiminnoissa
Ylijannittynyt lantionpohja

Gynekologiset laskeumat



Core ja hengitys

e Core = Keskivartalokanisteri

* Hengitys on iso osa koko
keskivartalokanisterin toimintaa

 Mita kehossa tapahtuu hengityksen
aikana?

* Pohdittavaksivideon jalkeen: "Pitaako
vatsaa jannittaa koko ajan ollessaan
liilkkeessa?"

* Hengitysharjoitus



https://www.youtube.com/watch?v=u_t9QAjJwdY&t=62s
https://www.youtube.com/watch?v=u_t9QAjJwdY&t=62s

Lihasvoimaharjoittelu

* Mista tietaa, tarvitseeko
lantionpohja vahvistusta vai
rentoutusta?

Miten corea kannattaa treenata ja
mité lihaksia se siséltda?

Miten parantaa
keskivartalotreenilld ryhtid ja
millaisella treenilld? Keskeisimmdat
ryhtida ylldpitévdt lihakset?
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KIITOS! <3

v’ Toivon, ettd et jaa myodskaan
lantionpohjaan liittyvien asioiden
kanssa yksin!

v www.pelvicus.fi

v www.aitiysfysioterapia.fi

143 484 233
Julkaisut  Seuraajat Seurataan

Emilia | Fysioterapeutti & Valmentaja | Naisten
hyvinvointi

@ Aiti ja Nainen, olen sinun hyvinvointisi tukena!
§ Aitiys- ja lantionpohjan fyssari

2> www.emiliaperkkola.fi ja 2 muuta


http://www.pelvicus.fi
http://www.aitiysfysioterapia.fi

Lahteet

1. Heiskanen, J. ym. 2020.
Lantionpohjan fysioterapia.

2. Kuvat: Annika Niemi, Jukka
Karvinen




	Dia 1: Lantionpohjan lyhyt oppimäärä
	Dia 2: Emilia Perkkola
	Dia 3: Lantionpohja – alustus aiheeseen
	Dia 4: Luinen lantio
	Dia 5: Lantionpohjan lihakset – anatomia ja tehtävät
	Dia 6: Lantionpohjan  toiminta
	Dia 7: Yleisimmät lantionpohjan toimintahäiriöt
	Dia 8: Core ja hengitys
	Dia 9: Lihasvoimaharjoittelu
	Dia 10: Mitä oivalsit?  Mitä otat mukaasi?
	Dia 11: KIITOS! <3
	Dia 12: Lähteet 

