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Vatsalihasten erkauma

Maaritelma

Vatsalihasten erkauma (diastasis recti abdominis) tarkoittaa suorien vatsalihasten erkaantumista,
jossa niita erottava valkoinen jannesauma (linea alba) ohenee ja venyy leveyssuunnassa.
Vatsanseinaman lihakset (syva poikittainen vatsalihas, suora vatsalihas seka ulompi- ja sisempi vino
vatsalihas) kiinnittyvat linea albaan, joka toimii lihasten valisen voiman siirtdjana ja kiinnityskohtana.
Linea alban napakkuus on olennainen osa vatsanseinaman lihasten normaalia toimintaa ja sen
keskimaarainen leveys on noin 2 cm ei synnyttaneilla naisilla, mittauskohdasta riippuen.
Raskausaikana kasvavan kohdun paine ohjaa vatsanseindman lihakset tydntymaan sivuille,
aiheuttaen linea alban venymisen. Kyseessa on hyvin normaali tapahtuma, joka tapahtuu jollain
tasolla jokaiselle raskaana olevalle.

NORMAALI TILANNE VATSALIHASTEN ERKAUMA
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Oireet

Yleinen vatsalihasten erkauman merkki on pémp6ttava vatsa ja leveyssuunnassa useamman
sormen upottava rako vatsalihasten valissa. Valilla erkauma ei kuitenkaan tuo ulkoisia merkkeja
esiin. Erkauma voi aiheuttaa kipua selassa tai lantion alueella, kylkien tai selan vasymista, muutoksia
ryhdissa seka lantionpohjan lihasten ongelmia kuten virtsan- tai ulosteen karkailua. Myds
vatsalihasten jannittdminen saattaa tuntua haastavalta ja niissa voi esiintya voimattomuuden
tunnetta. Lieva vatsalihasten erkauma ei valttamatta aiheuta aina merkittavia oireita.
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Altistavat tekijat

Vatsalihasten erkauma on yleisin raskaana olevilla ja synnyttaneilla naisilla, mutta se voi tulla kenelle
tahansa esimerkiksi ylipainon tai raskaan fyysisen ponnistelun seurauksena. Muita vatsalihasten
erkaumalle altistavia tekijoita ovat monikkoraskaus, suurikokoinen vauva, runsas lapsiveden maara,
useat raskaudet, keisarileikkaus tai synnyttajan korkea ika (> 34). Myos heikko kudostyyppi ja
hormonaaliset tekijat voivat olla erkauman syntymisen taustalla.

Mita ottaa huomioon?

Raskauden aikana seka heti synnytyksen jalkeen kaikkia vatsanseindmaa kuormittavia liikkkeita tulisi
valttaa, jotka aiheuttavat keskilinjaan nousevan harjanteen ja lisdavat voimakkaasti vatsaontelon
painetta. Naita ovat esimerkiksi: suorien ja vinojen vatsalihasten rutistukset, lankut,
linkkuveitsiliikkeet, saksausliikkeet jaloille, staattiset vatsaontelon painetta lisdavat pidot seka
ponnistukset. Myds arkisissa toiminnoissa on tarkea ottaa huomioon hyvan ryhdin yllapitdminen ja
oikeanlainen ergonomia.

Testaaminen

Testiliikkeen avulla voi kartoittaa vatsalihasten tilanteen: Asetu selinmakuulle. Koukista jalat ja pida
kadet suorana vartalon sivuilla. LAhde nostamaan kevyesti paata yléspain, siihen asti, kunnes
hartioiden ylaosa on irti lattiasta. Sailyta asento ja Iahde tunnustelemaan valkoista jannesaumaa sen
koko matkalta (hapyluu — rintalastan alaosa). Tilanne on lahella normaalia, kun linea alban
napakkuus on tunnusteltavissa ja vatsalihasten valiin mahtuu korkeintaan kaksi sormea. Veltto ja
sormet upottava linea alba, seka vatsalihasten valiin mahtuva useampi sormi voi olla merkki
erkaumasta.
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6.1.

6.1.1.

Vatsalihasten erkaumasta kuntoutuminen

Vatsalihasten erkaumasta palautuminen on hyvin yksil6llista ja raskauden jalkeen venynyt linea alba
ei valttdmatta palaa taysin raskautta edeltaviin mittoihin. Merkittavin luonnollinen palautuminen
tapahtuu ensimmaisen 8 viikon aikana synnytyksesta — palautumista tapahtuu kuitenkin vield jopa 6-
12 kuukautta synnytyksesta. Vatsalihasten erkauma ei ole este liikunnalle, ja tarkeda onkin pyrkia
liikkumaan omien kykyjen mukaan. Liikkunnan maara raskauden aikana ja sen jalkeen on yksilollista,
johon vaikuttaa vahvasti myos raskautta edeltava liikunta-aktiivisuus. Saannéllisen raskausajan
liikunnan on todettu nopeuttavan synnytyksesta palautumista.

Harjoitteet

Vatsalihasten erkauman hoidossa kaytetyimmat harjoitteet keskittyvat poikittaisen vatsalihaksen
aktivointiin. Oppaaseen valitut harjoitteet on suunniteltu synnytyksen jalkeiseen
kuntoutusvaiheeseen. Ensimmainen harjoite (6.1.1.) on turvallista aloittaa heti synnytyksen jalkeen,
omaa kehoa kuunnellen. Loput harjoitteet (6.1.2. — 6.1.4.) on suositeltavaa aloittaa vasta
ensimmaisen 8 viikon jalkeen synnytyksestd, omien tuntemusten mukaan. Jokaisen harjoitteen
aikana on tarkea kiinnittdd huomiota hyvaan hengitystekniikkaan — hengityksen pidattdminen
aiheuttaa vatsaontelon paineen nousun. Sopiva toistomaara liikkeisiin 10ytyy kokeilemalla. Liikkeet
voi aloittaa esimerkiksi viidella toistolla ja lisata niita pikkuhiljaa. Tarkeinta on tehda liike
mahdollisimman puhtaasti.

Palleahengitys ja lantionpohjan lihasten aktivointi

Pallea, keskivartalon lihakset ja lantionpohja ovat tarkea yhdessa toimiva paketti. Palleahengitys
parantaa selan ja rintakehan liikkuvuutta seka yllapitaa lihasten joustavuutta. Sen aikana aktivoituu
pallean liséksi myo6s vartalon syvat lihakset, esimerkiksi poikittainen vatsalihas. Palleahengityksessa
hengitys suunnataan vatsaan ja sen aikana tahti on hitaampi kuin hengittdessa pelkastaan
rintakehan ylaosalla. Supistamalla my0s lantionpohjan lihaksia poikittaisen vatsalihaksen aktivointi
tehostuu. Lantionpohjan lihasten aktivointi voi tuntua haastavalta, ja siksi siihen on hyva ottaa avuksi
mielikuvat. Mielikuva voi olla esimerkiksi virtsan pidattdminen. Pyri pitamaan vatsa, reidet ja pakarat
rentoina lantionpohjan lihassupistuksen aikana, silla kyseessa ei ole iso liike.
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Palleahengitys:

1. Istu* tuolilla niska ja selkd suorana, kasi vatsan paalla.

2. Tunnet kadellasi vatsan liikkeen sisaan- ja uloshengityksen
aikana.

3. Rentouta vatsa ja kohdista syva hengitys vatsaan asti.

4. Sisaanhengityksen aikana tunnet vatsan nousevan kaden alla.

5. Uloshengityksen aikana kasi laskeutuu vatsan mukana alaspain.

Lantionpohjan lihasten aktivointi mukaan palleahengitykseen:

1. Seuraa yllaolevia palleahengityksen ohjeita.
2. Yhdista lantionpohjan lihassupistus uloshengitykseen (pidata

virtsaa / "imaise” lantionpohjan lihaksia ylospain).
3. Yllapida lantionpohjan lihassupistus uloshengityksen ajan.

*Liikkeen voi tehda myos selinmakuulla.
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Kun synnytyksesta on kulunut 8 viikkoa, voit jatkaa harjoitteita tésta eteenpain.
6.1.2. Poikittaisen vatsalihaksen harjoitus

1. Asetu selinmakuulle ja koukista polvet
kevyesti.

2. Aseta kadet lantion suoliluuharjanteiden
sisapuolelle.

3. Pida selka neutraalissa asennossa koko
harjoituksen ajan. Al3 siis suorista
alaselan luonnollista notkoa painamalla
sita kiinni lattiaan.

4. Hengita sisaan ja ulos normaalisti.

Uloshengityksen aikana tiivista alavatsaa vetamalla kevyesti napaa kohti lattiaa.

6. Rentouta vatsa sisdanhengityksen aikana.

o

6.1.3. Lantion kippaus

Vaihe 1

1. Asetu selinmakuulle ja koukista polvet kevyesti, kddet suorana vartalon sivuilla.

2. Lahtdasennossa selka on neutraalissa asennossa (vaihe 1).

3. Hengita sisaan ja ulos normaalisti.

4. Uloshengityksen aikana, lahde kippaamaan lantiota taaksepain niin ettad alaselka painuu kiinni

lattiaan (vaihe 2).

5. Palauta selka rauhallisesti lahtdasentoon sisdanhengityksen aikana.

6. Lisatehoa liikkeeseen saat yhdistamalla uloshengitykseen myds lantionpohjan lihassupistuksen.
Porin kaupunki
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6.1.4. Paan nosto vatsalihaksia tukien

Huomioi, ettd liike on hyvin kevyt verrattuna normaaliin vatsalihasrutistukseen.

1. Asetu selinmakuulle ja koukista polvet.

2. Kiedo kadet ristiin keskivartalon ympari tai kayta apuna esimerkiksi pyyhetta (kuvat ylla). Nain
lisdat keskivartalon tukea ja suojaat erkaumaa.

3. Hengita sisdan ja ulos normaalisti.

4. Nosta rauhallisesti paa irti lattiasta uloshengityksen aikana ja |ahenna vatsalihaksia kevyesti
toisiaan kohti kasia tai pyyhetta apuna kayttaen.

5. Pyri aktivoimaan uloshengityksen aikana myds poikittainen vatsalihas, tiivistamalla alavatsaa ja
vetamalla napaa kohti lattiaa.

6. Laske paa rauhallisesti alas sisdanhengityksen aikana ja rentoudu.

Ota rohkeasti yhteyttd omaan aitiysneuvolaasi, jos sinulla heraa kysymyksia.
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