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meufow oppaaseen, jossa neuvomme sinua ja
annamme sinulle vinkkeji aiheista, kuten lantionpohjan
lihasten vahvistaminen ja miti tehda kuiville limakalvoille.
Taalta voit lukea miten voit ennaltaehkaisti, lieventaa tai
jopa piiistd eroon ilmaantuneista vaivoista. Lantionpohjan
lihaksia koskee sama sidéanto kuin kaikkia muitakin
lihaksia, treenaamista ei koskaan ole lilan myohaistia
aloittaa.

Halutessasi tietidd enemmaén tai jos sinulla on muita
kysymyksii koskien himoa, parisuhteita ja liheisyytti, ota
toki minuun yhteytti lihettiamaélld sahkopostia osoitteeseen:

seksologi@belladot.com
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Sylvia Lidén Nordlund, seksologi

Sylvia Lidén Nordlund on
koulutettu seksologi, jolla
on filosofian kandidaatin
tutkinto seka yli 15 vuoden
kokemus seksologin tyosta.

LOGIMME KANSSA, S-POSTIOSOITTEESSA SEKSOLOGI@BELLADOT.COM.



Tietoa heikentyneesta
lantionpohjasta ja
kuivista limakalvoista

On helppoa uskoa, ettd sitd on ainoa, joka kérsii jostakin
vaivasta. Tosiasia on kuitenkin, etta virtsankarkailu vaivaa
10-25 % kaikista naisista.

Kehon muiden lihasten tapaan eméattimen lihakset
heikentyvit, jos niisti ei huolehdi.Tama voi johtaa
vaivoihin, kuten virtsankarkailuun, inkontinenssiin ja
tietyissi tapauksissa laskeumaan. Syitia ongelmien
syntymiseen voi olla useita: raskaus ja synnytys on
tavallinen syy lisidrasitukselle, mutta lihakset heikentyvit
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myos luonnostaan vuosien saatossa. Virtsankarkailu on
siksi yleisinta vaihdevuosien jalkeen. Noin 15-40 % vaihde-
vuodet jo kokeneista naisista kirsivit inkontinenssista.

Naiiden lisdksi my0s astma, bronkiitti, tupakointi, ylipaino,
voimakas ummetus tai raskas fyysinen tyoskentely voivat
olla osasyyllisid vaivaan.

Vahvistamalla lantionpohjan lihaksia voit ennaltaehkaista,
lieventia tai jopa parantaa ilmaantuneen vaivan.
Seuraavilla sivuilla voit lukea lisdé treenikuulista apu-
vilineeni ja siitd, miten treenaaminen kannattaa suorittaa.
Treenaavista naisista 60-70 % raportoivat vaivansa
helpottaneen heidéin aloitettuaan treenaamisen. Sivuilla
14-15 niet “askel-askeleelta”’-oppaan treenikuulien
kayttimiseen.

L] Ll
\wawt BWMMW’I‘/ ovat yleinen vaiva, joka voi

ilmaantua synnytyksen jilkeen tai vaihdevuosien aikana.
Muut asiat voivat my0s vaikuttaa tihéin, kuten esim. stressi,
diabetes tai jos kirsit usein virtsatietulehduksista.

Liukuvoiteen kiyttiminen on helppo tapa paésti eroon
arsytyksesti, kutinasta, ahdingosta ja vaikeuksista
yhdynnén yhteydessi. Useimmat, jotka kayttéavét liuku-
voidetta, toteavat, ettd se on seki tapa lieventii vaivoja
ettd nostattaa haluja. Lue lisdd kuivista limakalvoista ja
erilaisista liukuvoiteista sivuilla 10-11.

LOGIMME KANSSA, S-POSTIOSOITTEESSA SEKSOLOGI@BELLADOT.COM.




Raskaus ja lantion-
pohjan lihaksisto

Raskauden aikana kehosi altistuu

lapsesi lisdidntyvdlle painolle, mikd
vaikuttaa lantionpohjan lihaksiin ja
heikentdd niitd. Heikko lihaksisto ja
venyneet rakenteet tukevat lantion elimid
huonosti, mikd kohottaa virtsankarkailun
ja laskeuman riskid. Usein vaivaa voi
helposti lieventdd treenaamalla.

\K‘l/%i@w naisten, myos keisarinleikkauksella

synnyttineiden, tulee siitd syysti treenata ja vahvistaa
lantionpohjaansa supistusharjoitusten avulla. Parasta
supistusharjoituksissa on se, ettd ne on helppo toteuttaa,
missi tahansa, milloin vain. Koskaan ei myoskéén ole liian
myohéisté aloittaa. Néie supistusharjoituksesi tapana
palata tavalliseen, aktiiviseen arkeen raskauden jialkeen
sekd my0Os tapana varautua mahdollisesti tulevaan
raskauteen.
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Yksinkertainen ja tehokas tapa treenata on kiyttiaé
treenikuulia. Naiden avulla vahvistat lantionpohjan
lihaksia ja voit kehittdd puristusvoimaasi. Treenikuulat
auttavat sinua supistamaan “oikein” ja siten saat myos
treenisti parhaan hyodyn irti.

Sopii kaikentyyppiseen virtsankarkailuun, esim rasitus-
inkontinenssiin, jos sinulla on vaikeuksia pysya tiiviind
aivastaessasi tai hypitessasi.

LOGIMME KANSSA, S-POSTIOSOITTEESSA SEKSOLOGI@BELLADOT.COM.




Vaihdevuodet ja hei-
kentynyt lantionpohja

Kuten kaikki lihakset, lantionpohjan
lihakset heikentyvdt vanhetessa. Tdamd
korottaa virtsankarkailun riskid. Jos
lantionpohjan kudokset heikentyvdt paljon
ja rasittuvat samanaikaisesti, saattaa jokin
elimistd laskeutua hieman. Tdtd kutsutaan
laskeumaksi. Oireet eiviit lopu itsestddn.
Vaivaa voi kuitenkin helpottaa tai
ennaltaehkdistd treenin avulla.

Py 3 .
Sam%tc«w supistusharjoitteiden avulla voit

vahvistaa lantionpohjan lihaksistoasi ja vilttad nama
vaivat. Vaikka kirsisitkin jo vaivoista, voit treenaamalla
lieventéd oireita tai jopa péaésti oireista kokonaan eroon.
Koskaan ei ole liian myo6héisti aloittaa.

Yksinkertainen ja luonnollinen tapa on kidyttié treeni-
kuulia. Treenikuulien avulla vahvistat alapdén lihaksia ja
kehitéittit supistusvoimaasi.
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Treenaamisella voi my6s olla positiivinen vaikutus
seksielaméisi lisddntyneen verenkierron, herkkyyden,
voiman ja emiittimen elastisuuden ansiosta.

PELYIC FLOOR
TRAIMER

Belladot Britt - tehokkaat treenikuulat emittimen ja lantion-
pohjan lihasten treenaamiseen. Voidaan kayttad niin ennalta-
ehkiisevisti kuin synnytyksen jdlkeenkin vahvistamaan

supistusvoimaa.

LOGIMME KANSSA, S-POSTIOSOITTEESSA SEKSOLOGI@BELLADOT.COM.




Kuivat limakalvot ja
liukuvoide

Kuivat limakalvot voivat oireilla eri tavoin. Kaikkea
arsytyksesti, yhdyntiavaikeuksista virtsankarkailuun,
valkovuotoon ja vaginoosiin.

Tavallisia syitid kuiviin limakalvoihin ovat raskaus, imetys
tai vaihdevuodet. Estrogeenin tuotannon laskiessa, tulee
limakalvoista kuivempia ja hauraampia. My0s stressi ja
tietyt ladkkeet voivat vaikuttaa limakalvoihin.

Suojataksesi limakalvoja ja alapaéin herkkia alueita, tulee
sinun kiyttid liukuvoidetta yhdynnin ja itsetyydytyksen
yhteydessi. Liukuvoide vihentédé kitkaa ja lisdd myos
haluja. Liukuvoidetta kannattaa myos kiyttia, jos ladke-
aineen sivuvaikutuksiin kuuluu limakalvojen kuivumista.

ST': ufa/ MM, ettid laadukkaita raaka-aineita

sisdltavin liukuvoiteen kiytto on suositeltavaa. Tima
takaa helldvaraisen ja miellyttivin tuotteen. Valitse myos
liukuvoide, joka on pH-arvoltaan tasapainoinen.

Liukuvoiteita 10ytyy monia eri tyyppeji. Vesipohjaiset
liukuvoiteet imeytyvét ihoon, minka takia myos liuku
vihenee imeytymisen myota.
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Vesipohjaiset liukuvoiteet on myo6s helppo pesté pois
iholta. Silikonipohjaiset liukuvoiteet takaavat pitka-
kestoisen ja hyvin liw'un. Oljy muodostaa kalvon iholle,
joka tekee liu’usta pitkikestoisemman. Tamai tarkoittaa
myos sitd, ettd liukuvoide on hieman vaikeampi pesté pois.

Belladot liukuvoide - on kehitetty erityisesti intiimihetkié
varten, sisiltien ainoastaan ainesosia, jotka ovat helldvaraisia iholle
ja herkille alapéaén iholle. Valitse vesipohjaisen (4,7pH, original

tai mansikka) tai silikonipohjaisen vililld. Loytyy 50 ml ja 100 ml
pulloissa.

LOGIMME KANSSA, S-POSTIOSOITTEESSA SEKSOLOGI@BELLADOT.COM.




Christinaa koetellut
laskeuma

“Kesilld 2012, kun olimme lomalla Marokossa, luulin
saaneeni virtsatietulehduksen. Minulla ilmeentyi virtsan-
karkailua ja alapddhdn sattui. Tuntui myos siltd, ettd
minulla roikkui jotain pallomaista alapddssd.

Kun tulimme kotiin, varasin ajan gynekologille. Minulle
kerrottiin, ettd minulla on kuivat limakalvot. Tdtd en ollut
itse aiemmin huomannut.

Minulla on kolme lasta, jotka synnytin lyhyin aikavdlein.
Sain kuulla Edtil6ltdni, kuinka tdarkedd lantionpohjalihasten
treenaaminen on, mutta en sen enempdd tietoa asiasta.

Kesdllda 2014 olin lastenlasteni luona ja kanniskelin paljon
heitd ympdriinsd. Myohemmin kesdlld olimme Itdvallassa,
jossa teimme melko raskaita vaelluksia. Kun olin myéhem-
min kuntosalilla, sain yhtikkid akuutteja oireita. Treena-
tessani jalkojani jalkaprississd, jossa jalat ovat viistosti
ylospdin, tunsin yhtdikkid kipua alapddssédni, kuin jokin
olisi viiltdinyt minua. Tdmdn jilkeen vaivat pahenivat.

Varasin taas aja gynekologillani. Sielld todettiin taas,

ettd limakalvoni ovat kuivat ja tdlld kertaa etuseindmdssd
ndkyi myos laskeuma. Minulle asetettiin rengas, mikd
tuntui paremmalta.
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Tdmd tuntui vapauttavalta. Samassa syssyssd olimme
varanneet lomamatkan Kyprokselle. Se loma tuntui
puhtaalta helvetiltd virtsankarkailuongelmien takia.
Tultuamme kotiin, oli taas aika kdydd gynekologilla.
Uusilddkdri otti renkaan pois, silld hin katsoi, ettd se
eiollut oikea hoitotapa vaivoihini. Héin ei silloin ndhnyt
merkkejdi laskeumasta.

Kaiken tapahtuneen jilkeen, tulin miettineeksi treeni-
kuulia, jotka hankin tapahtumaketjun alussa. Aloin
jo silloin treenaamaan ja olen sittemmin kdyttinyt
Britt - harjoituskuuliani ahkerasti. Harjoittelu on
mahdollistanut sen, ettd voin tdnd pdivdnd hiihtdd ja
kdydd tunnin kdvelyilld - joskus jopa pidemmillikin.
Virtsankarkailu katosi, kun rengas poistettiin.

Nyt kaikesta on kulunut 4 kuukautta ja kehoni toimii
tand pdivdand ihan hyvin, vaikkakin seison suuren osan
pdivdstd toissd, hieroja- ja terapeuttiammattini takia.
Mutta minun on pakko treenata treenikuulillani. Minun
periaatteeni on, ettd kaikkia kehon lihaksia pitdd
treenata!

Olen kertonut tarinani tyttdrilleni ja antanut heille omat
treenikuulat. Mielestdni on tdrkedd voida puhua siitd,
mitd voi tapahtua, jos lantionpohjalihaksistoa ei treenaa.
Treenikuulilla treenaamisen pitdisi olla yhtd itsestddn
selvdd kuin hampaiden harjaaminen.”

Christina Nilsson, 64 vuotta

LOGIMME KANSSA, S-POSTIOSOITTEESSA SEKSOLOGI@BELLADOT.COM.




Harjoitustreeni
treenikuulilla
—nain teet:

¢ Ensimmaiisini kertoina, kun kaytit treenikuulia, tulee
sinun olla makuullasi, 16ytdadksesi lantionpohja-
lihaksistosi hel]pommin.

e Taivuta jalkojasi hieman ja e N
vie kuulat sisééin. Toisen
kuulan tulee asettua juuri
emitinaukon sisdpuolelle
ja ulokkeen roikkua ulko-
puolella. Kayta mielellaan

liukuvoidetta viedessési

kuulia sisdén.

Rentouta lihakset. Hengiti syviin ja rauhallisesti.

e Supista sitten varovasti sulkijalihasta ja jatka
supistamista eméttimen koko matkalta, ylos virtsaputkea
kohti.

¢ Nosta sisdén- ja ylospiin, niin kuin vetiisit vetoketjua
kiinni alhaalta ylospéin, napaa kohden.

Sehsologi TERVETULOA KESKUSTELEMAAN VAIVOISTA SUORAAN SEKSC




¢ Purista kuulia 2-5 sekunnin ajan, ole rentona 10 sekuntia,
purista uudelleen, jne. Aluksi saatat tuntea treenisarkyéa
harjoitusten jialkeen, joten aloita varovasti 2-3 toistolla
jalisdéa toistoja aina noin 10 toistoon.
(Muista keskittyi lantiopohjalihaksiston kiyttimiseen,
ala jannita vatsaa, reisid, leuka- tai muitakaan lihaksia.)

¢ Kun olet harjoitellut tovin, voit nousta seisomaan ja
yrittaa pitda kuulia sisillasi pystyasennossa. Sitten voit
alkaa my0s lilkkumaan hieman.

Nain usein sinun tulee treenata:

Halutessasi tehdid ennalta ehkédisevia treenid, suosittelen
miné harjoittelua 2 kertaa paivissa, 8-20 viikon ajan. Tamén
jalkeen voit yllapita lihaksia harjoittelemalla hieman silloin
tall6in. Jos sinulla on ongelmia virtsankarkailun kanssa,
tulee sinun harjoitella vihintddn 4 kertaa paivéssi. Voit
treenata kestivyytti puristamalla puolella voimalla, niin
pitkdan kuin pystyt. Tee timéi yhtena harjoittelukertana
piivin aikana, muun treenin liséksi.

Jos haluat tietda lisaa kuulilla harjoittelemisesta, voit ottaa
yhteyttd ja kysya kysymyksid suoraan minulta lahettamalla
sihkoOpostia osoitteeseen

seksologi@belladot.com

Onnea harjoitteluun!
Sylvia Lidén Nordlund, seksologi

LOGIMME KANSSA, S-POSTIOSOITTEESSA SEKSOLOGI@BELLADOT.COM.
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