
H e a s  t o o n u s e s  v a a g n a p õ h j a l i h a s e d  m ä n g i v a d  s u u r t  r o l l i
n i i  n a i s t e  k u i  k a  m e e s t e  t e r v i s e s  j a  e l u k v a l i t e e d i s .
N e e d  a l g a v a d  e e s t  v a a g n a l u u l t  ( h ä b e m e l u u l t )  j a
k i n n i t u v a d  t a h a  s a b a k o n d i l e  ( õ n d r a l u u l e ) .  

V a a g n a p õ h j a l i h a s e i d  o n  k o l m  k i h t i  n i n g  n e e d  t ä i d a v a d
k o l m e  p e a m i s t  f u n k t s i o o n i .
·     P õ i e  j a  s o o l e  k o n t r o l l .  H e a s  t o o n u s e s
v a a g n a p õ h j a l i h a s e d  h o i a v a d  s o o l e  j a  p õ i e  a v a u s e d
s u l e t u n a  n i n g  l õ õ g a s t u v a d  ü k s n e s  s i i s ,  k u i  s e l l e k s  o n
v a j a d u s .  L i h a s t e  l õ õ g a s t a m i s e l  s a a m e  p i s s i d a ,
p i n g u t u s e l  h o i a m e  k i n n i .
·     S i s e o r g a n i t e  t o e t a m i n e .  V a a g n a p õ h j a l i h a s e d
t o e t a v a d  a l t p o o l t  v a a g n a s  a s u v a i d  s i s e o r g a n e i d  –
e m a k a t ,  p õ i t  j a  s o o l e s t i k k u  n i n g  t a k i s t a v a d  n e n d e  a l l a
v a j u m i s t .
·     N a u d i t a v  s e k s u a a l e l u  n i i  n a i s t e l  k u i  k a  m e e s t e l .
E s i m e n e  k i h t  v a a g n a p õ h j a l i h a s e i d  o s a l e b  s e k s u a a l s e s
e r u t u s e s  j a  o r g a s m i a e g s e t e s  k o k k u t õ m m e t e s .
 
T e g e l i k u l t  o n  n e i l  l i h a s t e l  n e l j a s k i  f u n k t s i o o n ,  m i l l e s t
s a g e l i  e i  r ä ä g i t a .  S e l l e k s  o n  h e a  r ü h t .
V a a g n a p õ h j a l i h a s e d  s t a b i l i s e e r i v a d  v a a g n a  j a  o s a l e v a d
k e h a  j o o n d u s e l ,  k u i  m e  k õ n n i m e  j a  s e i s a m e .
V a a g n a p õ h j a l i h a s t e l  o n  ü k s  v õ t m e r o l l e  k a  s ü n n i t u s e l .
O s k u s  t u n n e t a d a  v a a g n a p õ h j a ,  l i h a s t e  p i n g u t u s t  j a
l õ p u n i  l õ d v e s t a m i s t  a i t a b  n a i s t  s ü n n i t u s t e e d e
a v a n e m i s e l  j a  l a p s e  a l l a  l i i k u m i s e l .
M e e s t e l  t o e t a b  v a a g n a p õ h i  k u s i t i t  j a  s o o l e s t i k k u  n i n g
r e g u l e e r i b  s a m u t i  h ä d a s i d .
V a a g n a p õ h j a l i h a s e d  p e a v a d  v a s t u  p a n e m a  k a
k õ h u s i s e s u r v e l e ,  m i s  s u u r e n e b  n ä i t e k s  a e v a s t a m i s e l  v õ i
r a s k e t e  a s j a d e  t õ s t m i s e l .  K u i  l i h a s e d  o n  n õ r g a d  e g a
s u u d a  s u r v e l e  v a s t u  p a n n a ,  o n g i  m e i l  n - ö  t i l g a d  p ü k s i s .




Mis on vaagnapõhjalihased ja
miks neid vaja on?



V a a g n a p õ h j a  p r o b l e e m i d  v õ i v a d  e s i n e d a  i g a s  v a n u s e s  j a
s o o s t  i n i m e s t e l .  P õ h j u s e k s  v õ i b  o l l a  i s t u v  e l u v i i s ,
k i r u r g i l i n e  s e k k u m i n e ,  j ä r j e p i d e v  r a s k e t e  a s j a d e
t õ s t m i n e ,  m e n o p a u s  j m .
V ä g a  p a l j u d e l  n a i s t e l  p õ h j u s t a b  v a a g n a p õ h j a l i h a s t e
n õ r g e n e m i s t  j a  h ä i r e i d  r a s e d u s  j a  v a g i n a a l n e  s ü n n i t u s .

Mis põhjustab
vaagnapõhjalihaste nõrgenemist?

Kuidas vaagnapõhjalihased üles leida?

Ü k s  l i h t s a m a i d  v i i s e  o n  p e a t a d a  w c - s  k ä i e s  h e t k e k s
u r i i n i j u g a  v õ i  a e g l u s t a d a  s e d a .  K u i  s e e  õ n n e s t u b ,  o l e d
l i h a s e d  ü l e s  l e i d n u d .  V a a g n a p õ h j a l i h a s e i d  k a s u t a d  k a
s i i s ,  k u i  t u g e v a t  p i s s i h ä d a  k i n n i  h o i a d .

K u n a  v a a g n a p õ h j a l i h a s e d  ü m b r i t s e v a d  t u p p e ,  s i i s  t e i n e
v õ i m a l u s  n e i d  l i h a s e i d  t u n n e t a d a  o n  t u p e k o k k u t õ m b e i d
t e h e s .  E r i t i  l õ b u s  v i i s  o n  s e d a  t e h a  p a r t n e r i g a
v a h e k o r r a s  o l l e s  j a  k ü s i d a ,  k a s  t e m a  k o k k u t õ m b e i d
t u n n e b .



L a m a  s e l i l i ,  j a l a d  m a a s  j a  p õ l v e d e s t  k õ v e r d a t u d .  H i n g a
r a h u l i k u l t  j a  s ü g a v a l t .  S i s s e h i n g a m i s e l  t u n n e t a ,  k u i d a s
õ h k  t ä i d a b  k õ h u  j a  k o p s u d .  V ä l j a h i n g a m i s e l  p i n g u t a
v a a g n a p õ h j a l i h a s e i d  n a g u  t a h a k s i d  t u g e v a t  p i s s i h ä d a
k i n n i  h o i d a .  S a m a l  a j a l  p i n g u t a  a l a k õ h t u ,  j u s t k u i
t a h t e s  s e d a  s e l g r o o  p o o l e  t õ m m a t a .  K õ h u l i h a s t e
k a a s a m i s e g a  s ü v e n e b  v a a g n a p õ h j a l i h a s t e  p i n g u t u s .

K o o s  h a r j u t u s e  t e g e m i s e g a  v õ i d  v i s u a l i s e e r i d a ,  k u i d a s
s a  t õ s t a d  v a a g n a p õ h j a l i h a s e d  a l t  ü l e s  j a  s u r u d  s i i s
k o k k u .

H o i a  1 – 2  s e k u n d i t ,  h i n g a  s i s s e  j a  l õ d v e s t a  l i h a s e d
s a m a l  a j a l  t ä i e l i k u l t .  O l u l i n e  o n  l i h a s e i d  a i n u l t
v ä l j a h i n g a m i s e l  p i n g u t a d a  j a  s i s s e h i n g a m i s e l  t ä i e l i k u l t
l õ d v e s t a d a .

T ö ö t a d e s  ü h t a e g u  v a a g n a p õ h j a - ,  s e l j a -  j a  k õ h u l i h a s t e
n i n g  d i a f r a g m a g a ,  t u g e v d a d  t e r v e t  k e h a t ü v e .

V a a g n a p õ h j a  p i n g u t u s e l  v õ i d  t u n d a  k a  p i n g u t u s t
p ä r a k u  p i i r k o n n a s ,  k u n a  v a a g n a p õ h j a l i h a s e d
ü m b r i t s e v a d  n i i  t u p p e  k u i  k a  p ä r a k u t .  E t  s a a d a  k õ i g e
e f e k t i i v s e m a t  l i h a s t e  k o n t r a k t s i o o n i ,  t u n n e t a  e s m a l t
k u s e j u h a  j a  t u p e  p i i r k o n d a  j a  s i i s  l i s a  p ä r a k u
p i i r k o n n a  p i n g u t u s .  N i i  p i n g u t a d  l i h a s t  t ä i e s  u l a t u s e s .

E s i a l g u  v õ i b  h a r j u t u s  t u n d u d a  k e e r u l i n e ,  a g a  k u i
k o r d a d  l i h a s t ö ö d  j a  l i i g u t u s e  m u s t r e i d ,  t e k i b  k e h a  j a
m e e l e  v a h e l  ü h e n d u s  n i n g  k õ i k  m u u t u b  l o o g i l i s e k s .  S a
h a k k a d  o m a  k e h a  t u n n e t a m a  p a r e m i n i  k u i  k u n a g i
v a r e m .

Harjutused vaagnapõhjalihastele



L i h a s e  n o r m a a l s e k s  f u n k t s i o n e e r i m i s e k s  p e a b  s e e  o l e m a
t r e e n i t u d  j a  p i k k ,  m i t t e  n õ r k  j a  l ü h i k e .  S e e t õ t t u  o n
o l u l i n e  l i h a s  a l a t i  k a  t ä i e s  p i k k u s e s  l õ d v e s t a d a .  K u i
t e e d  o m a  i g a p ä e v a s e i d  t o i m e t u s i ,  s i i s  k ü s i  e n d a l t ,  k a s
n e e d  l i h a s e d  o n  l õ d v e s t u n u d  v õ i  s i i s k i  v e i d i  p i n g e s ?

M õ t l e  p i n g u t u s e s t  n a g u  l i f t i s t .  K a s  s e e  o n  k u h u g i
p i d a m a  j ä ä n u d  v õ i  o n  a l l a  v ä l j a  j õ u d n u d ?

K u i  v a a g n a p õ h j a l i h a s e d  o n  p i d e v a l t  p i n g e s ,  p õ h j u s t a b
s e e  ü l e t r e e n i t u s t ,  m i s  o n  o m a k o r d a  p õ h j u s e k s
s p a s m i d e l e  j a  t e i s t e l e  l i h a s p r o b l e e m i d e l e .

Lihase lõdvestamine on
sama oluline kui pingutamine

Mis kasu on
vaagnapõhjalihaste tugevdamisest?

V a a g n a p õ h j a l i h a s e i d  t u g e v d a d e s  v a b a n e d
e b a m e e l d i v a t e s t  u r i i n i l e k e t e s t ,  p a r a n d a d  o m a
s e k s u a a l e l u  j a  t u n n e d  e n d  o m a  k e h a s  p a r e m i n i .  S a m u t i
p a r a n e v a d  r ü h t  j a  k e h a  ü l d i n e  j o o n d u s ,  m i s  m u u d a b
s i n d  e n e s e k i n d l a m a k s  j a  t u g e v a m a k s .

K u i  m u r e k s  o n  v a a g n a  a l l a v a j e ,  a i t a b  l i h a s t e
t u g e v d a m i n e  ä r a  h o i d a  e b a m e e l d i v a  s u r v e t u n d e
v a a g n a p õ h j a l e ,  p i d a m a t u s e ,  a l a s e l j a  v a l u d  j a  v e e l  m u i d
s ü m p t o m e i d .



Allikad

A b o u t  P e l v i c  F l o o r  D i s o r d e r s  ( P F D s )  |  N I C H D  -  E u n i c e
K e n n e d y  S h r i v e r  N a t i o n a l  I n s t i t u t e  o f  C h i l d  H e a l t h  a n d
H u m a n  D e v e l o p m e n t  ( n i h . g o v )

P e l v i c  F l o o r  D y s f u n c t i o n  -  S t a t P e a r l s  -  N C B I  B o o k s h e l f
( n i h . g o v )

A  s t r o n g  p e l v i c  f l o o r  i s  a s s o c i a t e d  w i t h  h i g h e r  r a t e s  o f
s e x u a l  a c t i v i t y  i n  w o m e n  w i t h  p e l v i c  f l o o r  d i s o r d e r s  -
P M C  ( n i h . g o v )

P e l v i c  O r g a n  P r o l a p s e  ( P O P )  |  F D A

P e l v i c  F l o o r  D y s f u n c t i o n  -  S t a t P e a r l s  -  N C B I  B o o k s h e l f
( n i h . g o v )

h t t p s : / / w w w . n c b i . n l m . n i h . g o v / p m c / a r t i c l e s / P M C 6 8 6 2 7 1 3 /

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/

