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Tuniste

vatsa
erkauma

Selkakivut ja vieras pomppo
ovat merkkeja siita, ettei viela
ole kovan treenin aika.

Sanna Huolman | Asiantuntijana fysioterapeutti ja
physiopilatesohjaaja Ira Rissanen | Kuvat Fotolia

, , oska saan alkaa tree- :
nata vatsalihaksia?”, :

pahkailee liikku- :

. sioterapeutit ja personal trainerit. Juuri
© siitd sinun kuitenkin pitdisi tietdd, kun
- jatkat likkkumista synnytyksen jalkeen.

maan tottunut aiti,

kun kroppa on ras-

kauden jalkeen taas
omassa kaytossa. Nyt akkid kuntoon!

raskaudesta pitdisi palautua nopeasti,

nikee fysioterapeutti ja physiopilates- :
- sille tilaa. Suorat vatsalihakset vaistavat
* hieman vatsan sivuille. Tim4 onnistuu,
- koska vatsalihasten vilissd oleva janne-
: sauma, linea alba, venyy. Jos vatsalihak-
. set eivit palaudu paikoilleen synnytyk-
. sen jalkeen, puhutaan erkaumasta. Jan-
' nesauma on antanut periksi. Nain kay

ohjaaja Ira Rissanen tydssaan.
Vatsarutistukset ja lankku on kuiten-
kin syytd unohtaa, ennen kuin voi olla
varma vatsalihastensa tilasta.
Rissasen vastaanotolle hakeudutaan
usein siitd syysta, ettd keskivartalo "ei
tunnu omalta" tai vatsalihakset "ovat ka-

teissa". Usein han nakee syyn jo asiak- :
kaan astuessa ovesta sisddn. Hoikan ja :
- koko vatsan pituudelta tai esimerkiksi
: navan kohdalla. Normaalisti linea alba

urheilullisen naisen vatsa pomp6ttaa ja
ryhti on valahtanut kasaan. Diagnoosi:

Fit | joulukuu 2015 | terveys

suorien vatsalihasten erkauma.
Siita et ole kuullut neuvolassa, eivéat-
k& sitd tunnista valttamatta ladkarit, fy-

- Nykyéan vallitsee kulttuuri, ettad Ota selkavaivat vakavasti

- Jotta kohtu mahtuu kasvamaan raskau-

den aikana, keho kirjaimellisesti raivaa

noin joka kolmannelle synnyttaneelle.
Vatsalihasten vilissa saattaa olla rako

lihasten

Riskia lisaavat

® liian raju liikunta
raskausaikana tai
synnytyksen jalkeen

®yli 34 vuoden ika

® suurikokoinen lapsi
& monikkoraskaus
Rylipaino
®10ysa kudostyyppi,
jolle ovat tyypillisia mm.
suonikohjut ja laskeumat
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Mika linea alba?

Jannesauma, joka lahtee
rintalastan alaosasta ja
kiinnittyy hapyliitokseen.
Muodostuu vatsalihasten
kalvojanteiden
kollageenisaikeista.

Vatsalihasten keskilinjan
kiinnityskohta, joka pitaa
suorat vatsalihakset lahella
toisiaan.

Tdirkein
treenitarppi
raskaana
olevalle on
vahvistaa
lantionpohjaa.

on noin 2,5 sentin levyinen levossa, eli
kun vatsalihaksia ei jannitd. Venyneena
se voi olla leveimmilld&n jopa yli 10 sent-
tid. Huono juttu tdma on siksi, ettd kor-
setti ei tue keskivartaloa siithen malliin
kuin sen pitdisi. Selka vasyy ja kipuilee.

— Treenid seuraavana pdivdna saat- :

taa tuntua siltd, ettei saa selkdénsa oi-
kaistua, erkauman hoitoon erikoistunut
Rissanen kuvailee.

lirahtaa pissaa tai ulostaminen on vai-
keaa. Vatsa p6mpéttaa siksi, ettd veny-
nytjdnnesauma ei jaksa pitaa vatsaonte-

voi tulla napatyra.

Kenkkuja oireita, joita ei ole syyta
laittaa "normaalin palautumisen” piik-
kiin. Onneksi erkaumaa voi ehkéista ras-
kausaikana.

Unohda isot painot
Tarkein treenitarppi raskaana olevalle
onkin: vahvista lantionpohjalihaksiasi

lehdi ryhdistasi.

— Aina kun liikut, keskity keskivarta-
losi kannatukseen. My®&s silloin, kun teet
"vain” hauiskaantoa. Pida raskausvatsa

Kun jannesauma antaa periksi, suorat vatsalihakset jadvat kauas toisistaan. Ne saa
takaisin yhteen vahvistamalla lantionpohjalihaksia ja syvaa vatsalihasta.

- jotta jannesaumaan kohdistuva paine
. vdhenee, Rissanen neuvoo.

Jos pyykkilautaa on tullut aiemmin

" tavoiteltua ahkerasti, vatsalihakset saat-
: tavat olla lyhentyneessi tilassa. Rinta-
- korin ja lantionkorin vali kutistuu, mika
. héiritsee lantionpohjan, pallean ja suo-
- liston toimintaa eikd taatusti kohenna :
© oloa raskausaikana. Odotusaikana kan- :
. nattaakin keskitty4 vatsalihasten ren- :
- touttamiseen esimerkiksi hengityshar-
. joitusten avulla, silla siita taidosta on
- hyotya synnytyksessa — toisin kuin ki-
| redsta six-packista. Hyvét vatsalihak-
© set eivét sitd paitsi ehkdise erkauman
. syntymista.

©  Raju liikunta on syyti unohtaa, silld :
- rehkiminen venyttda kovilla olevaa jan-
| nesaumaa entisestiin. Mikd sitten on lii-
- kaa liikkkumaan tottuneelle?

Selked oire on sekin, ettd housuun
. joissa tarvitaan keskivartalon vahvaa
- tukea sekd hypyt ja juoksu, méérittelee
© Rissanen.

lon painetta sisalld. Samasta syystd esiin
- vokseksi heittdytyminen kerryttad hel-
© posti painoa ja turvotusta, jotka osaltaan
. venyttavat jannesaumaa. My®ds silld on
© vilid, miti laittaa suuhunsa. Jinnesauma :
. koostuu pddosin kollageenista, jonka
: muodostumista C-vitamiini vahvistaa.
. Hedelmij, kasviksia ja marjoja poskeen
- siis! Kollageenin viholliset, sokerija veh- :
. najauhot, taas kannattaa jattaa vahiin.
ja keskivartalosi syvia lihaksia sekd huo- :

- Loyda lantionpohja

. Tylsaa, vaikeaa, blaah... Mielikuvasi lan-
- tionpohjatreenistd? Et ole ainoa, mut-
. ta nyt valttelylle on syyta laittaa stoppi.
syvien lihaksien avulla ldhell4 itsedsi, :

— Isot painot, raskaat ponnistukset,

Liikkua toki saa ja pita, silld oloneu-

Ensimmadisend on tarkeintd saada

- tuntuma oikeaan paikkaan. Aktiiviseksi
| pitaisi saada perdaukon ymparilla olevat
- lihakset, valilihan alue sekd eméttimen
* ja virtsarakon ympérilla olevat lihakset.
: Apua saat mielikuvasta, ettd nostat pe-
- rdaukkoa kohti hapyluuta ja ylospéin
© sen ohi.

— Voit my®0s ajatella nostavasi muna-

. sarjojasi ylospéin, Rissanen vinkkaa.

Lantionpohja ja syvé vatsalihas toimi-

- vat kimpassa, eli my6s syva vatsalihas
© aktivoituu. Harjoituksen suunta on oi-
- kea, kun saat noston mukaan. Toivoton-
ta? Jos tunnet suunnistavasi aivan um-
. pimdhké&an, lantionpohjaan erikoistu-
- nut fysioterapeutti auttaa sinut kartalle.

Muuten sadnnét ovat simppelit ja sa-

- mat kuin muussakin lihaskuntoharjoit-
 telussa: eri aikoina lyhyit aktivointeja,
- kestdvyytta eli pitkaa pitoa ja nopeutta.
: Pidé parilepopaivaa viikossa ja opettele
: my®6s tietoisesti rentouttamaan lantion-
. pohja. Se onnistuu esimerkiksi jumppa-
- pallon paall istuen: tunne, kuinka lan-
. tionpohja laskeutuu ja palloa vasten tu-
- lee painetta. Voit my0s maata selallasi ja
. puhallella sisd4n ja ulos nelja4n laskien,
. vain hengitykseen keskittyen.

Heti synnytyksen jalkeen kannattaa

. tehdé kevyita supistuksia, jotka nopeut-
" tavatlantionpohjan aineenvaihduntaa ja
. palautumista.

- Testaa itse erkauman merkit
. Synnytyksestd palautuminen on yksilol-
- listd, ja kuukaudentarkkaa lédhtélupaa
. salitreeniin ja ryhmaliikuntaan on mah-
. doton antaa. Jdnnesauma palautuu par-
. haimmillaan parissa kuukaudessa mut-
. ta kaikilla ei edes vuodessa.

— Selked erkauman merkki on, ettd
vatsan keskiseindmé on pehmesd ja sin-
ne uppoavat sormet.

Kokeile nostaa lapoja lattiasta selin- :
makuulla, jalat koukussa. Jos keskelle
vatsaa nousee pystysuunnassa harjan-
ne tai et pysty nousemaan alustasta, jan-
nesauma ei ole palautunut. Ei asiaa tree-
naamaan! Vatsan keskiosan taytyy olla
janteva, kun palaat tositoimiin.

Erkauman paljastaa my6s huomat- :
tavan pinnassa rintakehdn alapuolella
tuntuva sydamensyke. Aortalta — kuten
muiltakin sisdelimiltd — puuttuu napa-
kan jannesauman tuoma suoja. Iso er-
kauma myos tekee hengityksesta pin-
nallista ja ryhdin kannattelusta vaikeaa.

Jos erkaumaoireita on ja haluat pa-
lata ripedsti treenaamaan, on hyvé aja-
tus aloittaa fysioterapia pian synnytyk- :

- sen jalkeen. Vuotta kauempaa ei kan-
: nata jaadd ihmettelemaén, jos vatsa ei
: palaudu.

Vatsalihaksia saatellaan takaisin yh-

. teen muun muassa vahvistamalla lan-
. tionpohjalihaksia, syvia vatsalihaksia ja
- keskikehon hallintaa ilman voimakkaita
* rutistuksia ja kiertoja. Palautumisaikaan
- vaikuttavat kudostyyppi ja se, kuinka
: paljon jannesauma on venynyt.

Jopa 10-senttisen erkauman voi saa-

. da kuntoon tunnollisella harjoittelulla.
© Kirurginen korjaus on tarpeen, jos fy-
. sioterapia ei tuo toivottua lopputulosta,
- ongelmana on kivulias tyra tai linea alba
: ja iho ovat hyvin hauraita. Harjoittelus-
- ta on silti hy6ty4, koska leikkaus ei pois-
© taitse ongelmaa. Liian my6haista janne-
. sauman kuntouttaminen ei ole koskaan,

vaikka synnytyksestd olisi jo vuosia. %

STOP! Al3 tee ennen kuin vatsa palautuu:

X Vatsarutistukset ja lankku seka kontallaan tehdyt keskivartaloliikkeet. Niissa
jannesaumaan kohdistuu liikaa painetta.
¥ Voimakkaat vartalon kierrot ja sivu- seka takataivutukset. Jooga- ja

pilatestunnit on syytd vaihtaa raskausaikana ja heti sen jalkeen
"mammatunteihin’, joissa huomioidaan kehon muutokset.

¥ Raskaat ponnistukset, kuten syvakyykyt ja maastavedot

¥ Hyppyija siséltava, kovatempoinen ryhmaliikunta. Korvaa hypyt askelluksella.

® Juoksu

TLesitko?

Myds himotreenaajan vaiva

Erkauma voi olla my&s vadranlaisen vatsatreenin

seuraus. Erkaantuneita vatsalihaksia nakee

esimerkiksi fitnesskisaajilla ja bodareilla. Syyna

ovat keskivartalon treenaaminen hurjalla

kuormituksella ilman syvien lihasten aktivointia ja
bodareitten kdyttama tekniikka, jossa pidatetaan

hengitysta raskaan ponnistuksen aikana ja
pullistetaan vatsa tukivyota vasten.

"Naytin silta
kuin olisin
ollut uudelleen
raskaana”

"Erkaumaoireista kuultuani
tajusin niiden sopivan itseeni:
pompdottava vatsa, lankutus-
asennossa roikkuva "vatsapussi’,
selkavaivat, virtsankarkailu...

En ole voinut tehda istumaan-
nousuja 10 vuoteen mutta luulin
sen johtuvan seldstani. Minulla
todettiin lieva erkauma navan
kohdalla. Arvelen sen syntyneen
ensimmaisen raskauteni jalkeen,
kun minulla oli kiire treenata
kroppa kuntoon.” Hanna, 40

"Aloin kdyda jumppatunneilla
lapseni ollessa noin 10-kuukau-
tinen. En pystynyt tekemaan is-
tumaannousuja, ja vatsani alkoi
pompottaa oudolla tavalla. Nay-
tin silta kuin olisin ollut uudes-
taan raskaana! Minulla todettiin
melko vaikea erkauma, joka oli
suurimmillaan kuusi senttia. En
saanut kdyda runsaasti hyppyja
sisaltavilla tunneilla, ennen kuin
vatsani oli palautunut.’Ella, 31

"Raskauden jalkeen en hallin-
nut keskivartaloani ja tuntui,
ettd hoipuin jopa kavellessani.
Karsin selkdsaryista. Yllatyin, kun
minulla todettiin suurimmillaan
yli kuuden sentin erkauma.
Raskausvatsani oli ollut pieni,

ja vauva syntyi kolme viikkoa
etuajassa.

Erkauman takia isot lihaskun-
toliikkeet olivat pannassa. En oli-
si milladn malttanut odottaa
treenaamaan paasyd, mutta
maltti palkittiin! Palauduin mie-
lestani enndtysajassa, viidessa
kuukaudessa, tekemalld ahke-
rasti fysioterapeutin antamia liik-
keita ja kdvelemalla reippaita
lenkkeja.” Minna, 36

"Arvelin, etta urheilutaustani
vuoksi lantionpohjalihakseni
olisivat priimakunnossa. Vasta
fysioterapeutin ohjauksessa
tajusin, miten niita oikeasti kuu-
luu treenata. Nyt treeni todella
vasyttaa alakerran lihakset!"
Sari, 37

69



