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Heas toonuses Vaagnap()hjalihased miingivad suurt rolli

nii naiste kui ka meeste tervises ja elukvaliteedis.
Need algavad eest vaagnaluult (hibemeluult) ja
kinnituvad taha sabakondile (6ndraluule).

Vaagnapohjalihaseid on kolm kihti ning need tiidavad
kolme peamist funktsiooni.

Poie ja soole kontroll. Heas toonuses
vaagnapohjalihased hoiavad soole ja poie avaused
suletuna ning 106gastuvad tiksnes siis, kui selleks on
Vajadus. Lihaste 166gastamisel saame pissida,
pingutusel hoiame kinni.

Siseorganite toetamine. Vaagnapodhjalihased
toetavad altpoolt vaagnas asuvaid siseorganeid -
emakat, poit ja soolestikku ning takistavad nende alla
vajumist.

Nauditav seksuaalelu nii naistel kui ka meestel.
Esimene kiht vaagnapdohjalihaseid osaleb seksuaalses
erutuses ja orgasmiaegsetes kokkutommertes. \

Tegelikulet on neil lihastel neljaski funktsioon, millest
sageli ei rddgita. Selleks on hea riihre.
Vaagnapohjalihased stabiliseerivad vaagna ja osalevad
keha joondusel, kui me konnime ja seisame.
Vaagnapohjalihastel on tiks votmerolle ka siinnitusel.
Oskus tunnetada vaagnapohja, lihaste pinguctust ja
lépuni lddvestamist aitab naist stinnitusteede
avanemisel ja lapse alla litkumisel.

Meestel toetab vaagnapohi kusicic ja soolestikku ning
reguleerib samuti hidasid.

Vaagnapohjalihased peavad vastu panema ka
kohusisesurvele, mis suureneb niiteks aevastamisel voi
raskete asjade tostmisel. Kui lihased on nérgad ega
suuda survele vastu panna, ongi meil n-6 tilgad piksis.



Vaagnapohja probleemid vdoivad esineda igas vanuses ja
soost inimestel. Pohjuseks voib olla iscuv eluviis,
kirurgiline sekkumine, jirjepidev raskete asjade
toOstmine, menopaus jm.

Viga paljudel naistel podhjusctab vaagnapohjalihaste

norgenemist ja hiireid rasedus ja Vaginaalne sinnitus.

Koy vasgralistased sy fosh

Uks lihtsamaid viise on peatada we-s kiies hetkeks
uriinijuga voi aeglustada seda. Kui see d6nnestub, oled
lihased tiles leidnud. Vaagnapohjalihaseid kasuctad ka

siis, kui tugevat pissihida kinni hoiad.

Kuna vaagnapohjalihased iimbritsevad tuppe, siis teine
voimalus neid lihaseid tunnetada on tupekokkutombeid
tehes. Eriti 1obus viis on seda teha partneriga
vahekorras olles ja kiisida, kas tema kokkutombeid
tunneb.
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Lama selili, jalad maas ja pé’)lvedest koverdatud. Hing

rahulikule ja stigavale. Sissehingamisel tunneca, kuidas
ohk tiidab kohu ja kopsud. Viljahingamisel pinguta
Vaagnap()hjalihaseid nagu tahaksid tugevat pissihﬁda
kinni hoida. Samal ajal pingucta alakohtu, justkui
tahtes seda selgroo poole tommacta. Kohulihasce
kaasamisega siiveneb Vaagnapéhjalihaste pingutus.

Koos harjutuse tegemisega void visualiseerida, kuidas
sa tostad Vaagnapf)hjalihased alet dles ja SR 5 A NS

kokku.

Hoia 1-2 sekundit, hinga sisse ja 1ddvesta lihased
samal ajal tdielikulec. Oluline on lihaseid ainult

viljahingamisel pingutada ja sissehingamisel tidielikult
lodvestada.

Tootades tthtaegu vaagnapohja-, selja- ja kdhulihaste
ning diafragmaga, tugevdad tervet kehatiive.

Vaagnapohja pingutusel void tunda ka pingurtust
piraku piirkonnas, kuna vaagnapohjalihased
imbritsevad nii tuppe kui ka pirakuc. Et saada koige
efektiivsemat lihaste kontraktsiooni, tunneta esmalt
kusejuha ja tupe piirkonda ja siis lisa piraku
piirkonna pingutus. Nii pingutad lihast tdies ulatuses.

Esialgu voib harjutus tunduda keeruline, aga kui
kordad lihast66d ja liigutuse musctreid, tekib keha ja
meele vahel thendus ning koik muutub loogiliseks. Sa
hakkad oma keha tunnetama paremini kui kunagi
varem.



Lihase normaalseks funktsioneerimiseks peab see olema
treenitud ja pikk, mitte nork ja lihike. Seetdottu on
oluline lihas alaci ka tiies pikkuses lodvestada. Kui
teed oma igapievaseid toimectusi, siis kiisi endalc, kas
need lihased on 16dvestunud voi siiski veidi pinges?

Motle pingutusest nagu liftist. Kas see on kuhugi
pidama jiinud voi on alla vilja joudnud?

Kui vaagnapohjalihased on pidevalt pinges, pohjustab
sce liletreenitust, mis on omakorda pohjuseks
spasmidele ja teistele 1ihasprobleemidele.
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Vaagnapohjalihaseid tugevdades vabaned
ebameeldivatest uriinileketest, parandad oma
seksuaalelu ja tunned end oma kehas paremini. Samuti
paranevad riht ja keha ildine joondus, mis muudab
sind enesekindlamaks ja tugevamaks.

Kui mureks on vaagna allavaje, aitab lihaste
tugevdamine dra hoida ebameeldiva survetunde
Vaagnapéhjale, pidamatuse, alaselja valud ja veel muid
simptomeid.
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https://www.nichd.nih.gov/health/topics/pelvicfloor/conditioninfo
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559246/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4573594/
https://www.fda.gov/medical-devices/urogynecologic-surgical-mesh-implants/pelvic-organ-prolapse-pop
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559246/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6862713/

