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Hyva lukija

Seksuaalisuus on henkilokohtainen, intiimi ja monimuotoinen asia. Seksuaalisuuteen liittyy
mielikuvia, laheisyytta, kosketusta, hellyytta, intohimoa sekd kokemusta naiseudesta ja
miehisyydesta. Seksuaalisuus on osa minuutta ja mindkuvaa. Seksuaalisuuden hyvaksyminen
ja kyky ilmaista sita tuottaa tyydytysta ja tukee hyvinvointia. Taten se voi myds vahentaa stressia
ja unettomuutta ja nain auttaa kivun hallinnassa. Terveellisilla elamantavoilla voi vaikuttaa
mydnteisesti omaan seksuaalisuuteensa.

Seksuaalieldama voi olla monille ihmiselle arka ja haavoittuva alue, josta varsinkin ongelmien
ilmetessd on vaikeaa puhua. Se on sitd myos selkdoireiselle tai -sairaalle, jolle hyvan,
ymmartavaisen ja laheisen ihmissuhteen merkitys korostuu oireiden ja vaikeuksien myata.
Selkaoireisen kumppanilta tama edellyttad yleensa mystaelamisen taidon kehittamista.

Taman oppaan avulla haluamme tukea sinua loytamaan tapoja toteuttaa omaa seksuaalisuuttasi
ja rohkaista samalla kokeilemaan erilaisia yhdyntaasentoja.

QOireilevan selan ja selkasairauksien
vaikutukset seksuaalisuuteen




Erilaisia yhdyntaasentoja

Asento 1.

Selkaoireinen nainen on selinmakuulla;
lonkat ja polvet koukussa. Seldn tai lantion
alla on tyyny. Mies on paalla.

Asento 2.

Selkaoireinen mies on selinmakuulla, g:.,«}«
tyynyt ovat paan, alaselan ja polvien alla. {
Nainen on hajareisin miehen p&alla polvet

koukussa.

Asento 3.
Selkaoireinen mies on selinmakuulla,

(. nainen on paalld, lonkat ja polvet ovat
L koukussa ja selkd miehen kasvoja pain.
N— Miehen alaselan ja paan alla on tyynyt.
—,
—



Asento 4.
Rennon, hyvin tuetun asennon, jossa tarvitaan vain
pienta liikettd, saavuttaa helpoimmin kylkimakuulla.
Mies ja nainen ovat kylkimakuulla. Mies on takana ja
nojaa naiseen. Seka mies ettd nainen voivat hallita
oman vartalonsa asennon hyvin. Klitoriksen hyvaily
kdsin onnistuu hyvin lisdten naisen seksuaalista
kiihottumista.

Asento 5.

Selkaoireinen nainen on vatsamakuulla
(tyyny voi olla vatsan alla). Jos selén taakse
taivutus on parempi asento, niin nainen voi
kohottautua viela kyyndrnojaan. Mies on
naisen paalla ylaraajat ojennettuina.

Asento 6.
(Kumpi tahansa voi olla selkdoireinen tdssa asennossal 4
Mies on kylkimakuulla lonkat hieman koukussa. Nainen
on selin makuulla polvet ja lonkat koukussa (jalat

miehen lantion yli). Naisella voi olla alaselan alla
pieni pyyhe rullana.

Asento 7.
Selkdoireinen nainen on

polviseisonnassa (tyyny

polvien alla) jalat hieman

auki. Nainen nojaa esim. 7
pehmeata tuolia tai sankya , \
vasten (kyynarnojassa). -
Mies on naisen takana
polviseisonnassa.

Asento 8.
Selkaoireinen nainen istuu tukevalla
tuolilla. Tuolin on hyva nojata seinda
vasten. Mies on polvistuneena hanen
eteensa jalkojen valiin. Miehellad on
tyyny polvien alla ja naisella tyyny
alaseldn takana. Nainen voi pitda  «__
toista jalkaa lattialla ja toista polvea
koukussa. Jalkapohja saa tukea
miehen reidesta.



Vinkkeja seksielamaan

Osoita hellyytta

Kerro kumppanillesi, mika tuntuu hyvalta
kosketukselta ja mika tuottaa kipua. Voit
ohjata kumppaniasi etsimaan ja loytamaan
herkkia alueita kehossasi. Voitte yhdessa
tehda tasta tutkimusmatkasta antoisan
elamyksen. Hieronta saattaa myos tuntua
hyvalta ja rentouttaa miellyttavasti.

Ajoita ladkkeen otto oikein

Kipulaake pitaa ottaa niin, etta sen kipua
poistava vaikutus on suurimmillaan rakas-
telun aikana. Keskushermostoon vaikuttavat
kipulaakkeet voivat toisaalta aiheuttaa
voimakastakin vasymysta tai turtumista, ja
naiden kipuldaakkeiden kaytto voi olla
aiheellista vasta rakastelun jalkeen. Myods
erektioladakkeen otto tulee ajoittaa oikein.




Muista muut mahdollisuudet
Jos yhdynta tuntuu mahdottomalta kipujen
takia, on monia muita tapoja nauttia

seksuaalisuudesta ja ldheisyydestd. Kehossa
on useita kohtia, joita hyvailemalla voi
saavuttaa mielihyvan tunteita. Kosketuksen
merkitysta ei koskaan tulisi vaheksya.
Rakasteluun voi kuulua kumppanin hyvaile-
minen kasin, suulla tai itsetyydytys.

Seksuaalineuvonta ja seksuaaliterapia

Lisatietoja myds esimerkiksi
www.erektiovarmuus.fi
www.kontinenssifysioterapia.net
www.miesjanainen.info
www.seksologinenseura.net
www.seta.fi

www.sexpo.fi

www.vaestoliitto.fi
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