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RENTOUTUS JA
HENGITYSHARJOITTEIDEN ITSEHOITO-
OPAS

Tdmén oppaan sisdltd perustuu psykofyysisen fysioterapian keinoihin. Harjoitteet on suunniteltu
ladkkeettomand keinona endometrioosin itsehoitoon opinndytetyon osana Korento ry:lle.

Harjoitteet kannattaa tehdd omaa kehoa ja kiertoa kuunnellen. Voimakkaiden kramppien ja
vuotojen aikaan on syytd tehda liikkkeet varovasti ja luonnollista hengitystd kuunnellen.
Harjoitteita voi mukailla olotilan mukaan. Harjoitteiden tekemisessd oleellista on 10ytdd hyvit
asennot ja antaa tilaa luonnolliselle hengitykselle. Pinnallinen ja estynyt hengitys pahentaa kipua
liilkkeen aikana, joten hengittdmalld teet tilaa koko kehon eri alueille niin keuhkoihin, palleaan ja
vatsanseudulle.

Kiputiloissa keho jannittyy ja tdma altistaa kehon huonoihin asentoihin. Kireydet lisddvit
kiputuntemuksia. Rentoutumisen apuna voidaan hengityksen rytmilld sdddelld omaa liiketta.

Harjoitteiden tekemistd varten tarvitset alustan, mukavat housut, pyyhkeen tai bolsterin ja
tarvittaessa viltin. Varaa juomapullo ldhettyville silld harjoitteiden jalkeen on hyva nesteyttaa
kehoa. Nesteyttamiselld huolehditaan kehon puhdistumisesta, mika vaikuttaa keuhkojen
toimivuuteen. Hengittdminen kuluttaa 0,5—1 litran vettd pdivissd. Keuhkoja on kosteutettava,
jotta ne voivat vastaanottaa happea ja kuljettaa hiilidioksidia. Tieto on hyddyllinen siitd syystd,
ettd voidaan helpottaa hengittdmistd nesteyttamalld kehoa riittdvasti.

Aloita liikkeiden tekeminen orientoitumalla liikkeeseen hengittimalld omalla luonnollisella
rytmilld ja kuuntelemalla kehoa. Harjoitteissa tatd kutsutaan vilihengitykseksi. Hengitysta
voidaan ajatella sivulle ja alas tapahtuvana liikkeend, joka hellittdd ja on lemped. Hengitys liikkkuu
vapaasti. Ponnistelemalla liikaa hairitddn uloshengittdmisen rytmid. Voit kokeilla huokailua
uloshengityksen aikana ja tuntea, miten se vaikuttaa kasvoihisi ja kehoosi.

Hengitys rentouttaa kehoa ja sen avulla rauhoitetaan elimistod. Tama valmistelee kehoa
harjoitteisiin. Harjoitteisiin yhdistetddn sanoja, kuten esimerkiksi ”Mind hyvaksyn, hengitykseni
virtaa”. Voit valita jonkun muun itsellesi sopivan tavan, jonka liitdit omaan hengittimiseen.

Hengitd sisddn syvidn ja tunne hengitys virraten palleasta vatsaan ja aina lantionpohjaan asti.

Hengitysta voit helpottaa puhaltamalla uloshengityksen aikana huulten vilista laskemalla hitaasti
5...4...3...2...1. Mikadli hengitys aiheuttaa ahdistumista, keskity tdhdn tuntemukseen ja panosta
ensin sithen. Miksi minusta tuntuu tdlta? Voinko pdastda irti ja hyviaksyd? Hyvaksy mieleesi



tulevat asiat ja anna niiden mennd. Yritd olla takertumatta yhteen ajatukseen ja palauttaa miclen
harjoitteeseen.

Seuraavaksi voit liittdd hengitykseen mukaan mielikuvan. Valitse sellainen mielikuva, joka tuo
sinulle myonteisid tuntemuksia. Sulje silmasi ja anna mielesi liikkkua metsdin, veteen tai vaikka
kesdydn usvaan, jos tdimd herattda sinussa positiivista virtausta. Tallaisten mielikuvien
kayttiminen edistdd kehon rentoutumista ja sen opettelua.

Mikali et halua kayttdd mielikuvia, kuuntele rauhallista musiikkia, jotta et joudu keskeyttdimaan
liikettd vaan annat kehon asettua ja rentoutua.

Voit tyostdd mielikuvaharjoitetta asettumalla selinmakuulle ja sulkemalla silmasi. Kysy keholtasi,
mikd on oloni tdnddn? Oman ajatusmallisi tyOstdminen on oleellinen asia harjoitteiden
omaksumisen suhteen ja kipua tyOstdessd. Kipu on ldsnd ja hyvaksymadlla sen voit antaa keholle
mahdollisuuden rauhoittua.

Etene harjoituksiin ja valitse niistd sellaiset, jotka pystyt tekemddn tdnddn. Mitd kiredmpid kohtia
kehossasi tunnet, hengitd sisddan kohti tuota lihasjdnnitysta tai kireytta. Jos olet vahingossa
pidatellyt hengitystdsi, palauta mieleesi hengityksen virtaaminen sisddn ja ulos. Kiivasta
hengitystd voit helpottaa puhaltamalla ja raottamalla huulia. Jos puret hampaita yhteen, vapauta
leuat. Voit tarvittaessa tehdd harjoitteiden aikana asennon purkamisen keinuttamalla vartaloa
puolelta toiselle. Liikkeiden tarkoituksena ei ole pahentaa tuntemuksia tai aiheuttaa kehon
ylivireytta.

Liikkeiden tekemistd voit sdddelld olotilasi mukaan. Pysy asennossa vahintddn 1 minuuttia.
Kasvata harjoituksen kestoa pdiva kerrallaan siten, ettd pystyisit harjoituksen sddnnollistyttyd
tekemddn harjoitteita 5—-10 minuuttia. T4lld tavoin autat mieltd hiljentymain ja asettumaan
harjoitukseen. Pyri tekemédn liike aina loppuun saakka ja hengittdmdan oman luontaisen rytmin
mukaan. Hae liikkeisiin rauhallinen, hyva keskivartalon tuki. Tue jalkapohjat ja kimmenet hyvin
alustaan. Pyri pitdimddn lantio suorassa ja hakemaan tuki alustalta istuinluista tai lantionluista.

Harjoitteissa on huomioitu endometrioosin esiintyminen eri paikoissa. Valitse liikkeistd sellaiset,
joissa et tunne pistelyd palleassa, vatsassa tai seldssd. Harjoitteet soveltuvat tehtdaviksi iltaisin ja
ennen nukkumaanmenoa.

Voit myds tarvittaessa jattad liikkeitd tekemattd, mikali ne eivat tunnu hyviltd. Tee liikkkeet kivun
sallimissa rajoissa pakottamatta kehoasi. Pyri sdédnnollisen harjoitteluun 3 x viikossa. Voit tehda
harjoitteita pdivittdin. Mitd useammin harjoittelet, sitd nopeammin keho sopeutuu ja hengitys
mukautuu liikkeisiin. Liikkeet etenevat helpoimmasta asennosta haastavampaan
asennonhallintaan.



ALKUASENTO ORIENTOITUMINEN

Asetu selinmakuulle. Ennen harjoituksia on tarkoituksena orientoitua kuuntelemaan ja
rauhoittamaan kehoa

Voit ravistella itsedsi vield ennen asettumista paikoilleen

Anna kasien hakeutua vatsan pdélle ja vedd jalat koukkuun lantion levyiseen asentoon
Tunne jalkapohjat, pakarat ja selkd vasten alustaa

Sulje silmdisi. Hae mieluinen mielikuvapaikka ja pdastd itsesi vapaaksi

Keinuttele lantiotasi alustalla ja paina lantiota alustaan

Hengitd nendn kautta hitaasti sisddn ja tunne liike vatsalla. Paina selkd ja jalkapohjat vasten
alustaa, tunne lantiosi alustaa varten. Ajattele, miten maa vetdd sinua alaspdin. Hengitd hitaasti
ulos ja toista liike vahintddn kolme kertaa. Pysy tdssd asennossa vahintddn 5 minuuttia




LANTION NOSTO TUETTUNA

Liikkeen tekemistd varten tarvitset bolsterin tai rullatun pyyhkeen
Tue lantio ja ristiselkd bolsteriin/rullaan makaamalla selin sen pdalla
Veda jalat koukkuun lantionlevyiseen asentoon. Hengitd sisddn

Hae tukea jalkapohjista painamalla niitd lattiaan ja hae tilaa vartaloon

Pidé olkapddt rentoina ja vie kiddet pitkalle ylos. Hengitd ulos hitaasti ja jos olet jannittanyt
yldkehoasi, jatd kddet rennoiksi hengityksen virratessa vapaana.

Tunnet liikkkeen venytyksen rintakehdn avaavana liikkeend ja keskivartalossa

Mikali tuki pettdd, hae asento uusiksi. Tee venytys hitaasti ja viivy siind niin kauan kuin kehosi
vaatii

Jos koet voimakasta kipua vatsan tai lantion alueella, yritad hellittdd hengittamalld kohti
lantiopohjaa ja nivusia. Anna keholle tilaa hengityksen avulla

Pysy asennossa vahintdan 2—-5 minuuttia

Ald tee liikettd, mikali koet voimakasta kipua selin alueella



SYVALLA KEHON TUNTEMUKSISSA

Aloita liike asettumalla
selinmakuulle. Hengitd sisddn

Veda polvet koukkuun ja taivuta
jalkaterdt sisddnpdin
sammakkoasentoon

Aseta jalkapohjat vastakkain.
Hengita hitaasti ulos ja aseta
kddet molemmin puolin jalkoja

Hengita sisddn ja paina kasilld
jalkoja kohti rintaa niin, ettd
vatsa jdd vapaaksi

Pidd asento viahintddan1-3 minuuttia koko ajan hengitellen. Pidd pdd rentona, taivutettuna ensin
oikealle

Vapauta kadet ja jalat. Hengitd jélleen sisddn, vie jalat sammakkoasentoon ja pidd pdd suorassa
kasvot kattoa kohti. Hengitd ulos. Vapauta asento ja viimeisend toistona kdadnna kasvot
vasemmalle. Voit viipyd asennossa niin pitkddn kuin pystyt

Mikali asento on kivulias tai tunnet asennossa epamiellyttavia liikerajoitteita, voit tehdd liikkeen
soveltavasti tuomalla alaraajat koukkuun ja polvet kohti rintaa

Tue asento polvitaipeista tai polvien alta. Hae mielikuvapaikka, hengitd vapaasti ja keinuta
vartaloa puolelta toiselle

Pysy asennossa vahintddn minuutin ajan. Pura asento palaamalla selinmakuulle jalat ja kadet
suorina. Ravistele kehoa lempedsti




LANTION RENTOUTUS

Asetu alustalle selinmakuulle

Aseta jalkapohjat seindd vasten v-asentoon

Pidd niska, pdd ja hartiat rentoina

Hengitd syvadn sisddn, paina kddet reisid vasten ja anna lantionpohjan rentoutua

Voit tunnustella selkdd vasten alustaa, tunnetko kipuja tai kireyksid, joihin haluat vaikuttaa. Miltad
hengitykseesi tuntuu?

Mikali lantionpohjan tunnustelu selinmakuulla on vaikeaa, voit asettaa kiddet vatsan pdille ja
hengitelld kimmenid kohti

Voit kevyesti hengittdd sisddn, supistaa lantionpohjan lihaksia ja hengittdd hitaasti huulten kautta
ulos. Toista kunnes lantio on rentona alustaa vasten

Voit painella jalkapohjia kevyesti ja hitaasti vuoron perddn vasten seindd. Pidd asento 3-5
minuuttia



TUETTU BALASANA LEPOASENTO

Téssd asennossa voidaan auttaa kehoa pehmentdmain kudoksia vydtaron, vatsan ja lantion
alueella ja helpottaa kiputiloja.

Lantionalueen liikkeitd harjoitellessa lisatddn lantionalueen verenkiertoa ja helpotetaan vatsan ja
lantion kireyksid

Rauhoittamalla hermostoa voidaan vihentdd kivun kokemusta ja stressid

Liike soveltuu tehtaviksi, kun kehosi tarvitsee lepoa tai haluat lieventdd kiputuntemuksia tai
kramppeja



Asetu vatsamakuulle bolsterin pddlle ja tue keskivartalo pituussuunnassa

Anna kehon asettua rennosti tuen paélle. Voit pitdd jalkaterdt vasten alustaa tai viedd niitad
lantionlevyiseen asentoon kivun sallimissa rajoissa

Pyri pitdméddn asento tdysin rentona ja anna hengityksen liitkkua vapaana, oman luontaisen
rytmin mukaan

Hakeudu mielikuvapaikkaasi ja anna hengityksen virrata vapaasti

Pysy makuulla 5-10 minuuttia

VAIHTOEHTO B
Mikali et kykene olemaan kokonaan bolsterin tai pyyhkeiden paalla
Voit asettaa tuen sivuttain tukemaan rintakehaa

Aseta bolsteri eteesi ja kddet rennosti sen yli kurottaen



Voit jdttdd jalat pakaroiden alle ja tehda tilaa eteen lantiolle
Pidé niska ja selkd rentoina ja hengitd

Pysy asennossa vahintddan 5 minuuttia




LANTION RENTOUTUS ILMAN TYYNYA

Lantion rentoutusta voi harjoitella tuen kanssa tai ilman

Mikali et omista bolsteria etkd halua kdyttda tukea voit asettua makaamaan otsa alustaa vasten
Tue pdd kisid vasten

Anna kehon roikkua rennosti dldkd jannita vatsaa

Pidd luontainen hengitysrytmisi

Liikkeeseen asettuessa on tarkedd hakea asento, jonka jaksat pitdd ilman lihasten jannittymista.
Pysy asennossa 3—6 minuuttiin. Lopuksi nouse varovasti ylos ja vilta tekemasta dkkiliikkeitd



JALKOJEN VENYTYS JA KEHON
RAUHOITTAMINEN

Asetu selinmakuulla ja nosta jalat vasten seindd
Tuo kéadet kylkikaarten alle tai vie ne sivuille T-asentoon
Liikkeen avulla tehostat verenkiertoa keskivartalon alueella ja rauhoitat hermostoa

Pidd hengitys vapaana ja hengitd rauhallisesti oman rytmin mukaan. Yritd hengittdd syville alas
vatsaan aina lantiolle asti

Pidad asento vdahintddn 5—10 minuuttia

Liikkeen lopuksi keinuttele vartaloa puolelta toiselle ja nouse rauhallisesti ylos




SELAN VENYTYS

Liike venyttdd alaselkdd ja helpottaa jalkojen kireyksid. Liike voi tuntua vahvasti sisd- ja
takareisissd. Liike vaikuttaa suotuisasti seldn, vatsan ja hdpyalueen kiputiloihin

Asetu istumaan jalat levedssd haara-asennossa. Aseta bolsteri eteesi

Voit tunnustella jaloilla, haluatko pitdd jalat suorina eteenpdin ja asettaa jalkaterdt kohtisuoraan
vai haluatko jattad polvet rennosti koukkuun ja antaa varpaiden osoittaa yldspdin

Kuvassa oikea jalka osoittaa eteenpdin ja vasen jalka osoittaa varpaat kattoa kohti
Rentoutta etsiessdsi voit jdttdd jalan vapaaseen asentoon

Hengitd sisddn ja taivuta yldvartaloa bolsterin yli. Anna kasvojen ja pddn olla rentona
Liuuta kasid eteenpdin

Hengita koko ajan rauhallisesti ja suuntaa se kohti kireyksia

Pidd asento vidhintddn 2-5 minuuttia ja anna kehon hellittda

Liikkeen lopuksi nosta pdd varovasti takaisin keskilinjaan ja ravistele jalkoja vasten alustaa
Nouse ylos hitaasti pyoristden selkdrankaa ja roikottaen kidsid maata kohti

Nosta ylavartalo nikama nikamalta ja palauta vartalo tasapainoiseen seisoma-asentoon

PyGradytd hartioita muutaman kerran liikkeen lopuksi



YLASELAN JA LANTION AVAAVA LIIKE

Tdama liike avaa tehokkaasti rintakehdd ja helpottaa pallean alueen kireyksid, jos koet
kiputuntemuksia yldvartalossa. Liike voi tuntua erityisesti lantiossa, ristiseldssa ja selkdrangassa,
joten tee liike rauhallisesti

Asetu selinmakuulle bolsterin paalle. Tarvittaessa voit asettaa tyynyjé tueksi polvien alle
Jata kadet sivuille T-asentoon rentoina kdammenet ylospdin

Vie jalkapohjat vastakkain ja kokeile itsellesi sopivaa jalkojen etdisyyttd lantiosta

Makaa tyynyd vasten tasaisesti ja rentouta kehoa. Voit kokeilla miltd tuntuu tuoda kadet vartalon
jatkeeksi tyynyn sivuille

Pysy asennossa 5—10 minuuttia. Hengita tasaisesti ja kdytd rauhoittumisen apuna mielikuvia

Viltd liikkeen tekemistd, jos kipu voimistuu liikkeen aikana tai et kykene pitdmadn asentoasi
rentona



Harjoitteen paatyttyd voit venyttdd kisid ja jalkoja kurotellen pituussuuntaan ja purkaa
harjoittelun. Muista juoda vettd ja kiittdd kehoasi.

Lopuksi
Kaikki tdmédn oppaan harjoitukset on tarkoitettu tehtdviksi rauhallisesti ja kehoa kuunnellen

Mita pidempéddn pystyt olemaan yksittdisissd asennoissa, sitd paremmin pystyt vaikuttamaan
oman kehon tuntemuksiin ja rentoutumaan.

Harjoittelua aloittaessasi voit tunnustella sitd, mikd on hyva asento ja hengitelld hitaasti. Anna
mielen rauhoittua ja hyviksi se ajatus ja tuntemus, joka sinulla télld hetkelld on.

Hengittdmistd ja sen rytmid ei ole tarkoitus pakottaa vaan oivaltaa, miten pystyt vaikuttamaan
kivunhallintaan eri asennoissa ja lieventdmadn kipua rentoutumisen edetessa kohti saanndllistd
harjoitusten tekemista.

Télld oppaalla ei ole tarkoitus korvata endometrioosin lddkkeellisid hoitokeinoja vaan hyddyntda
ndyttdon perustuvia menetelmid itsehoitona hengitys- ja rentoutusharjoittelun kautta.
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