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Suorien vatsalihasten erkauma on normaalia raskaana oleville ja synnyttaneille naisille. Lahes kaikille
raskaana olevista tulee erkauma raskauden viimeiselld kolmanneksella. Se syntyy, kun valkoinen
jdnnesauma ja vatsalihasten lihaskalvot venyvat keskilinjastaan. Raskauden aikana valkoinen
jannesauma haurastuu ja voi venya jopa 15cm antaen tilaa kasvavalle lapselle, kun normaalisti
suorien vatsalihasten etdisyys toisistaan on noin 2cm.

Valtaosalla synnyttaneista naisista suorien vatsalihasten erkauman palautuminen tapahtuu
spontaanisti kahden ensimmaisen kuukauden aikana synnytyksen jalkeen. Taman jdlkeen
palautumisprosessi hidastuu, mutta palautumista tapahtuu vield noin vuoden ajan synnytyksesta.

Osalla synnyttaneista naisista erkauma ei kuitenkaan palaudu taysin ilman terapeuttista harjoittelua.

Suorien vatsalihasten erkauma on yhteydessa tuki- ja liikuntaelin vaivoihin, kuten alaselka- ja
lantiokipuihin seka lantionpohjan toimintahairidihin. Erkauma vaikuttaa hairitsevasti keskivartalon
lihasten ja lihaskalvojen toimintaan lantion alueella seka vaikeuttaa voimansiirtoa rintakehan,
alaselan ja lantion valilla. Se voi vaikeuttaa ryhdin yllapitamistd, lantionpohjan aktivoimista ja

rajoittaa hengitysta.

Suorien vatsalihasten erkauman kehittymista voidaan ennaltaehkaista valttamalla raskasta liikuntaa
raskauden viimeiselld kolmanneksella ja ensimmaisind kuukausina synnytyksen jalkeen seka
painonhallinnalla. Erityisesti liikkeitd, joissa valkoiseen jannesaumaan kohdistuva paine kasvaa tulee
valttaa. Tallaisia liikkeitd ovat muun muassa vatsalihasrutistukset, vartalon kiertoliikkeet, vartalon
sivutaivutukset, lankutus, kontallaan tehtavat harjoitteet ja lisdpainoharjoittelu.

Synnytyksen jalkeen suorien vatsalihasten erkauman palautumista voidaan edistda lantionpohjan

lihasten harjoittelulla, poikittaisen vatsalihaksen aktivoinnilla, lantion ja alaseldn alueen lihasten
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rentoutusharjoitteilla, ryhtia edistavilla harjoitteilla seka kevyella liikunnalla, kuten vaunulenkeilla.
Suoran vatsalihaksen harjoitteita suositellaan tekemaan vasta, kun harjoitteet pystyy tekemaan ilman

alavatsan pullotusta.

Kayntiaika jatkofysioterapiaan suositellaan varaamaan, jos karsii alaselan tai lantionalueen
kiputiloista tai virtsankarkailusta. Kdyntiajan voi varata myos, jos epailee ettei suorien vatsalihasten
erkauma lahde palautumaan. Synnytyksen jalkeen raskaiden liikuntamuotojen aloittamista asteittain

suositellaan vasta ladkarin jalkitarkastuksen jalkeen.
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