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>KUNNOSSA

VATSA pullottaa oudosti, vaik-
ka synnytyksestä on aikaa
kuukausia, jopa vuosia

Kuulostaako tutulta? Saatat
hyvinkin kärsiä diastasis recti
abdominisista eli suorien vat-
salihasten erkaumasta.

Raskauden tai esimerkiksi
lihomisen seurauksena vatsa-
lihakset erkaantuvat toisis-
taan, koskaniitä yhdistävä jän-
nesauma venyy. Venyessään
sauma haurastuu, ja sen kyky
tuottaa jännitettä heikkenee.
Jännesauma on normaalisti
noin 2,5 senttiä leveä, mutta se
voi venyä jopa 15 senttiin.
Yleensä sauma palautuu en-
nalleen, mutta jopa kolman-
neksella synnyttäneistä naisis-
ta vatsalihakset jäävät erilleen.
– Tavallisesti jännesauma

palautuu ennalleen kahdek-
sassaviikossasynnytyksen jäl-
keen, mutta 36 prosentilla nai-
sista on erkauma sen jälkeen-
kin. Jonkinverranpalautumis-
ta tapahtuuvuoteenasti, aihee-
seen erikoistunut fysiotera-
peutti ja physiopilatesohjaaja

Ira Rissanen sanoo.

ERKAUMAN syntyyn vaikutta-
vat ikä, kudostyyppi, sikiön
koko, lapsivedenmäärä ja koh-
dun suunta. Vaiva on yleisem-
pi, jos raskauksia on useita ti-
heästi tai kyseessä on monik-
koraskaus.
Myös elintavat merkitsevät:

täysi liikkumattomuus tai liian
rajuliikkuminenraskaudenai-
kana tai heti synnytyksen jäl-
keen altistavat vaivalle.
– Asiakkaani ovat tyypilli-

sesti hoikkia ja hyväkuntoisia
äitejä.Sesaattaa johtuasiitä,et-
tä he kiinnittävät asiaan huo-
miota, koska pitävät muuten-
kin hyvää huolta itsestään ja
tuntevat kroppansa.

ERKAUMA on kaikkea muuta
kuin pelkästään esteettinen
haitta. Hoitamattomana se ai-
heuttaa helposti selän kipeyty-
mistäjaväsymistä,myösniska-
hartiaseutukipuilee.Ryhtiä on
vaikea ylläpitää, hengityskin
saattaa tuntua rajoittuneelta.
Virtsankarkailu ja ulostamis-
vaikeudet ovat yleisiä, koska
lantionpohjalihakset eivät toi-
mi kunnolla. Napatyräriski

kasvaa, eikä sisäelimet saa vat-
salihasten ja jännesaumantuo-
maasuojaavaanovatalttiimpia
esimerkiksi iskuille.
Rissasen asiakkaista suurin

osa päätyy vastaanotolle otet-
tuaan itse selvää vaivastaan.
Vain 20–30 prosenttia on saa-
nut lääkäriltä lähetteen.
– Moni asiakkaistani on ky-

synyt synnytyksen jälkeisessä
jälkitarkastuksessa tai myö-
hemmin vatsastaan, koska se
näyttää ja tuntuuoudolta.Heil-
leonuseinsanottu,ettäsynnyt-
täneen naisen vatsan kuuluu
olla sellainen– ja sittenkehote-
taan tekemään vatsalihasliik-
keitä. Oikeasti tavalliset vatsa-
lihasliikkeet vain pahentavat
tilannetta, Rissanen sanoo.

RISSANEN ei halua syytellä
hoitajia ja lääkäreitä, Suomes-
saeivainvieläoleriittävästi tie-
toa ja asiantuntemusta diagno-
soida ongelmaa ja ohjata oike-
anlaisia harjoitteita.
Rissanen, entinen kilpaur-

heilija janeljänkahdenvuoden
väleinsyntyneenlapsenäiti,on
asiansa pioneereja Suomessa.
Hänellä on ollut oma vastaan-
otto vuoden ajan, aikaisemmin

hän työskenteli Kätilöopiston
sairaalalla ja Naistenklinikalla
Helsingissä.

– Kiinnostuin aiheesta, kos-
ka en aikanaan saanut vaivaan
minkäänlaista ohjausta. Suo-
messa yleisessä tiedossa oleva
hoito on edelleen leikkaus, jos-
sa erkaantuneet vatsalihakset
ommellaan uudelleen yhteen.
Tein suorien vatsalihasten er-
kaumasta ja kuntoutuksesta
lopputyöni, jonka yhteydessä
jouduintutkimusparinikanssa
keksimään diagnoosille suo-
menkielisen nimenkin.

TIEDONpuutteen lisäksiRissa-
nen uskoo riittämättömän hoi-
don ja ennaltaehkäisyn johtu-
van resurssipulasta: esimer-
kiksi Sveitsissä ja Ranskassa
jokainenäiti saakymmenen fy-
sioterapiakäyntiä synnytyksen
jälkeen. Kuntoutus olisi tärke-
ää, sillä toisen raskauden aika-
na oireet helposti pahenevat,
etenkin selkäkivut yllättävät
monet.
– Onneksi erkaumaa on

mahdollista kuntouttaa ja hoi-
taa hyvin tuloksin myös ras-
kauden aikana, Rissanen loh-
duttaa.

Hänellä onhyviä uutisia nai-
sille, jotka ovat synnyttäneet jo
vuosia sitten, mutta epäilevät
kärsivänsä erkaumasta.
– Tälle ei ole parasta ennen

päiväystä, kuntouttaa voi vaik-
ka 20 vuotta vanhaa vaivaa.
Rissanen sanoo jopa leik-

kausjonossa olleiden naisten
kuntoutuneen hyvin tuloksin.
– Ja vaikka lopulta päätyisi-

kin leikkaukseen, lähtökohta
on parempi, jos alla on harjoit-
telua.Leikkauseipoistaitseon-
gelmaa,koskavenynyttä jänne-
saumaa tai syvää lihaksistoa ei
kuntouteta. Leikkaus korjaa
vain ulkonäköä.

Vaiettu vaiva
Vatsalihasten erkauma tunnistetaan huonosti. Muun muassa selkäkipua ja
ryhtivaivoja aiheuttava erkauma on etenkin synnyttäneiden naisten ongelma.

Miia Hiiri
miia.hiiri@iltasanomat.fi
Annamari Kuvaja, kuvitus
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TIINA on 38-vuotias yhden
lapsen äiti. Hän synnytti täysiai-
kaisen ja normaalipainoisen
poikavauvan kesäkuussa 2013.

Koko ikänsä aktiivisesti liikun-
taa harrastanut, hoikka ja hyvä-
kuntoinen Tiina alkoi synnytyk-
sen jälkeisenä syksynä epäillä,
ettei hänen vatsansa ollut kun-
nossa: se pullotti oudosti ja oli
kumman pehmeä, osin arkakin.
Virtsankarkailukin vaivasi pahas-
ti. Neuvolassa ja lääkärissä häntä
neuvottiin odottamaan palautu-
mista, harjoittamaan lantion-
pohjalihaksia ja aloittamaan
hiljalleen vatsalihastreenin.

Tiina tunsi hyvin kroppansa ja
epäröi vatsalihastreenien teke-
mistä: kaikki ei ollut kuten piti,
lihaksiin oli vaikea saada kontak-
tia. Keväällä 2014 yksityinen
fysioterapeutti tutki vatsalihak-
sia, epäili vatsalihasten erkau-
maa ja suositteli Tallinnassa
sijaitsevaa, vaivaan erikoistunut-

ta fysioterapeuttia.
Tiina kävi ensimmäisen kerran

Tallinnassa elokuussa 2014.
Diagnoosi oli selvä, suorien
vatsalihasten merkittävä erkau-
ma: aktiivisina vatsalihasten väli

oli koko matkalta 7,5 senttiä, kun
normaalimitta on 0,9–2,5 sent-
tiä.

Tiina kävi talven aikana nel-
jästi vastaanotolla ja treenasi
kerta kerralta monipuolisemmak-

si ja vaativammaksi muuttuvan
kuntoutusohjelman avulla. Erkau-
ma alkoi hiljalleen kuroutua pie-
nemmäksi ja ryhti kohentua.

Syksyllä Tiina vaihtoi fysiote-
rapeutti ja physiopilatesohjaaja
Ira Rissasen ja asiakkaaksi, koska
vatsa ei ollut hänen mielestään
kuntoutunut tarpeeksi hyvin,
pissavaivatkin haittasivat edel-
leen jonkin verran.

Vatsalihasten väli aktiivisina
oli pienentynyt vuoden takaises-
ta: alavatsassa väli oli enää 1,7
senttiä, navan kohdalta ja ylävat-
sasta 3 senttiä. Jännesauma
tuntui edelleen pehmeältä, ja
lepotilassa vatsalihasten väli oli
yhä huomattavasti suositusarvoa,
2,7 senttiä, huonompi: alavatsalla
ero oli 3,4 senttiä, navan kohdal-
ta 5,5 senttiä ja ylävatsalta 5,7.
Tallinnassa lepomittaa ei tarkkail-
tu.

– Lepomitta on tärkeämpi,
koska vatsalihaksia jännittäessä

erkaumaa oppii kontrolloimaan,
Rissanen huomauttaa.

Tallinnasta saatuun monipuo-
liseen ja pitkään ohjelmaan kuului
runsaasti varsin haastaviakin
vatsalihasliikkeitä, joiden aikana
piti muistaa kontrolloida syviä
lihaksia ja pitää vatsa mahdolli-
simman litteänä.

Rissanen karsi ohjelman alku-
tekijöihinsä ja poisti kaikki tavalli-
set vatsalihasliikkeet. Ensimmäi-
seen ohjelmaan kuului vain ma-
kuulla tehtäviä voimakkaita lanti-
onpohjalihasten jännityksiä sekä
seisten tehtyjä kantapään vuoro-
nostoja lantionpohjalihakset ja
syvät vatsalihakset aktivoiden.
Lisäksi hän neuvoi Tiinaa välttä-
mään edelleen voimakkaita vat-
salihasrutistuksia, kiertoja, pon-
nistuksia ja juoksua.

IS seuraa, kuinka Tiinan kuntou-
tusprojekti etenee.

Vatsa kuntoon ja virtsankarkailulle stop!

MIKÄLI tunnistat artikkelissa
mainitut oireet tai osan niistä,
voit testata muutamalla
konstilla, kärsitkö mahdolli-
sesti suorien vatsalihasten
erkaumasta.

1. Seiso mahdollisimman
ryhdikkäästi lantion-

levyisessä haara-asennossa
peilin edessä. Erkaumasta
kärsivällä vatsa pullottaa ja
napa on usein ulkoneva,
vaikka muuten olisi hoikka.

2. Asetu selinmakuulle
polvet koulussa ja nosta

lapoja irti lattiasta. Mikäli
vatsasi keskelle, vatsalihasten
väliin nousee harjanne, vatsa-
lihaksiasi yhdistävä jännesau-
ma ei ole kunnossa.

3. Asetu selinmakuulle
polvet koukussa, pidä

vatsa rentona. Kokeile vatsan
keskikohdasta, uppoavatko
sormet vatsalihasten väliin.
Mikäli jännesauma on kun-
nossa, vatsalihasten väli
tuntuu jäntevältä, ikään kuin
trampoliinilta.

4. Kokeile, kuinka hyvin saat
kontaktia vatsalihaksiisi.

Asetu esimerkiksi konttausa-
sentoon ja yritä vetää vatsaa
sisään niin voimakkaasti kuin
pystyt. Jääkö vatsasi vain
roikkumaan oudon mallisena
vai saatko lihakset kunnolla
tiukentumaan ja kohoamaan
ylöspäin kohti selkärankaa?

TA R K I STA NÄ M Ä !

FYSIOTERAPEUTTI ja physio-
pilatesohjaaja Ira Rissanen ker-
too kuntoutusjakson pituuden
vaihtelevan hyvin yksilöllisesti
yleensä kahdesta kuukaudesta
vuoteen. Asiakas käy vastaan-
otolla noin kuukauden välein,
jolloin Rissanen tarkistaa erkau-
man tilanteen ja ohjeistaa tarvit-
tavat kuntoutusliikkeet.

– Vatsalihasten erkaumaa
kuntoutetaan harjoittamalla
keskivartalon syvää lihaksistoa ja
lantionpohjaa sekä ryhtiä erityi-
sillä liikkeillä, joiden tarkoitukse-
na on tuottaa jännitettä veny-
neeseen jännesaumaan ja tuoda
vatsalihaksia lähemmäksi toisi-
aan.

Kuntoutuksen aikana on
tärkeää välttää raskaampaa
ponnistelua, suorien ja vinojen
vatsalihasten rutistuksia, voi-
makkaita kiertoja ja taaksetaivu-
tuksia, maastavetoja ja syvä-
kyykkyjä painojen kanssa, koska
ne aiheuttavat painetta lantion-
pohjaan ja jännesaumaan. Lisäk-
si hypyt on korvattava askelluk-
sella ja juoksu kävelyllä.

– Näillä ohjeilla erkauman
syntyä voi myös ennaltaehkäistä
raskauden aikana, Rissanen
neuvoo.

Kuntoutus
vaatii malttia

2,5 cm–15 cm
Jännesauman normaali

leveys on 2,5 cm
mutta se voi venyä jopa

15 senttiin.

1/3
synnyttäneistä

naisista kärsii vatsa-
lihasten

erkaumasta.

8 viikossa
jännesauma palautuu
ennalleen synnytyksen

jälkeen,
mutta

36%
naisista se
ei palaudu.

”TÄLLE EI OLE PARASTA ENNEN PÄIVÄYSTÄ, KUN-
TOUTTAA VOI VAIKKA 20 VUOTTA VANHAA VAIVAA.”

Hoitamattomana
erkauma

aiheuttaa muun muassa:

> selän kipeytymistä ja
väsymistä

> niska-hartiaseutukipua
> ryhtivaikeuksia
> hengitysoireita

> virtsankarkailua ja
ulostamisvaikeuksia

> napatyräriskin
kasvamista

Erkauman syntyyn
vaikuttavat

> ikä
> kudostyyppi
> sikiön koko
> lapsiveden

määrä
> kohdun suunta

> liikunnan määrä


