Treeniohje

Avanneleikattu - vahvista
vatsalihaksiasi

Vatsalihasharjoite makuuasennossa

Tee harjoite rennosti selin makuulla. Anna kdsien levdtd
® kevyesti vatsan pddlld ja hengitd nendn kautta sisadn.
Vedd vatsaa varovasti sisddn samalla kun hengitdt ulos.
Kun tunnet vatsalihastesi kiristyvdn, pidd asento kolmen sekunnin
ajan. Harjoitteen jdlkeen, vedd henked normaalisti.

ARJOITTELU

Aloita harjoitteet kolme kuukautta
avanneleikkauksesi jdlkeen. VVoit kdyttdd
avannetukivyotd treenatessasi
vatsalihaksiasi. Tee harjoitukset
jumppamatolla tai vastaavalla
pehmustetulla alustalla. Voit

my0s kayttad tyynyd pddasi alla
lisdtukena. Avannetukivydstd voit

kysyd omalta avannehoitajaltasi tai
Coloplastin asiakaspalvelusta.

Vats alihas ha rjo ite ; Tee harjoitteet rauhallisesti ja pidd

o huolta, ettd sinulla on tdysi kontrolli
g seisten harjoitteluun. Harjoittelu ei saa olla
Seiso selkd seindd vasten. Jdnnitd vatsalihakset ja :i(ll':/(l;lils?zta eikd rasittaa lantiopohjan
yritd pitdd koko selkd seindd vasten. Hengitd niin ‘
ettd vatsalihakset pysyvdt jannittyneind. Pidd On tdrkedd, ettd vdltdt haastavia vatsan
asento kolmen sekunnin ajan ja rentouta lihakset alueen harjoitteita varsinkin alussa. Muista

sen jdlkeen. Toista harjoite useampaan kertaan. ‘ aina keskustella lddkdrin tai avannehoitajan
kanssa ennen kuin aloitat harjoittelun. Voit

aina myos olla yhteydessa Coloplast Tuki-
palveluun (09) 894 6750, jos sinulla on
kysymyksid tai kaipaat avanneneuvoja.

Coloplast




Lantionnosto
Aseta kdtesi alaseldn alle. Jannitd vatsalihakset.
® Muista hengittdd.
Paina samanaikaisesti alaselkdd kdsid vasten ja nosta
takapuoli ilmaan. Pidd asento kolmen sekunnin ajan.
Hengitd normaalisti. Laske takapuoli ja rentoudu.
Toista harjoite useampaan kertaan.

Polvien
e kierto

Makaa seldlldsi, taivuta polvet ja pida
jalkapohjat maassa. Laita kadet sivuille
tukemaan asentoa. Jdnnitd vatsalihakset.
Muista hengittdd.

Pidd polvet yhdessd ja kddnnd ne yhdessd
toiselle sivulle - like ei saa olla epdmukava.
Palauta polvet alkuasentoon ja toista like
toiselle puolelle. Yritd pitdd hartiat ja selka
aina lattiassa.

Sivuilla olevat kddet auttavat sinua
pysymadn tasapainossa. Harjoite vahvistaa
vinoja vatsalihaksia.

Vatsarutistus
Makaa seldlldsi, taivuta polvet ja
® pidd jalkapohjat maassa.

Alaseldn tulee olla lattiaa vasten koko
harjoituksen ajan. Nosta yldvartaloa
rauhallisesti ylos ja pidd kddet koko ajan
suorana edessdasi. Laskeudu hitaasti alas.
On tdrkedd sdilyttdd kontrolli koko likkeen
ajan. Muista hengittaad.
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