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2. JOHDANTO

Jokaisella on oikeus oman nakoiseen seksuaalisuuteen ja nautintoon. Maailman seksuaaliterveysjarjestd the
World Association for Sexual Health (WAS) on laatinut seksuaalioikeuksien julistuksen, joka perustuu
yleismaailmallisiin ihmisoikeuksiin ja tieteelliseen tietoon ihmisen seksuaalisuudesta ja seksuaaliterveydesta.
Seksuaalioikeudet ovat seksuaalisuutta koskevia ihmisoikeuksia, joissa julistetaan jokaisen oikeus tasa-arvoon,
turvallisuuteen, itsemaaraamisoikeuteen ja yksityisyyteen seka seksuaalisuutta koskevaan tietoon ja ilmaisun
vapauteen.

Seksuaalinen nautinto voi olla keskeinen ja merkityksellinen osa ihmisen kokonaishyvinvointia, ja se tulisi
huomioida myodnteisesti ja laaja-alaisesti elaman eri vaiheissa. Seksuaalisella nautinnolla tarkoitetaan
ruumiillista ja henkista mielihyvaa ja iloa, joita saadaan yhdessa tai yksin toteutetusta eroottisesta toiminnasta
seka ajatuksista, fantasioista ja aistimuksista. Seksuaalinen nautinto ja mielihyva nayttaytyvat jokaisen
elamassa yksilollisesti ja niiden merkitys voi muuttua ja vaihdella elaman aikana. Kaikkien elamaan
seksuaalinen nautinto ja seksi eivat kuulu, ja tata tulee kunnioittaa. Jokaisella on oikeus tutustua ja paattaa,
mita oman nakdinen seksuaalisuus, seksi tai seksittomyys tarkoittaa ja millaisista asioista itse nauttii.

Seksin ja nautinnon valineet voivat olla tarkedssa roolissa ihmisen oman nakdisen nautinnon ja seksin
toteuttamisessa. Seksivalineella tai -lelulla tarkoitetaan valineita, joita kaytetaan ilon ja nautinnon vuoksi.
Valineilla voi monipuolistaa, syventaa ja mahdollistaa omaa ja yhteista nautintoa kumppanin tai
kumppaneiden kanssa. Valineet voivat olla myds apuna ja mahdollistajana seksiin liittyvissa haasteissa tai
seksin toteuttamisen tukena.

SEKSUAALISUUDEN MONET ERI ULOTTUVUUDET

Seksuaalisuus on laaja kasite, joka tarkoittaa jokaiselle eri asioita. Usein voidaan sanoa, etta seksuaalisuus on
sita, mita olemme: erottamaton osa ihmisyyttamme koko elamamme ajan. Siina ilmenee suhteemme
itseemme ja muihin inmisiin. Seksi on osa seksuaalisuutta, mielen ja kehon tasolla tapahtuvaa toimintaa,
jonka avulla voimme toteuttaa eri tavoin seksuaalisuuttamme yksin tai yhdessa muiden kanssa.
Seksuaalisuuden toteuttaminen ja seksi pitavat sisallaan paljon enemman, mita pystymme tassa oppaassa
kasittelemaan. Osalle meistad seksi yksin tai yhdessa muiden kanssa ei myodskaan tunnu omalta tai tarkealtq, ja
sita tulee kunnioittaa. Jokaisella on oikeus hyvinvoivaan ja omien toiveiden ja tarpeiden mukaiseen
seksuaalisuuteen ja kokemukseen itsesta seksuaalisena olentona.

Seksuaalisuus kasittaa seksuaalisen suuntautumisen, eli sen, mihin oma seksuaalinen kiinnostus ja halu
suuntautuu. Seksuaalinen suuntautuminen voi muuttua tai ldytaa uusia savyja koko elaman ajan.
Seksuaalisuuteen katsotaan kuuluvan myos sukupuoli, sukupuoli-identiteetti ja sukupuoleen liittyvat arvot ja
roolit. Seksuaalisuudessa ovat lasna kehollisuus, laheisyys, rakastetuksi tuleminen ja rakastaminen, aistillisuus,
seksuaalinen nautinto, erotiikka, mielihyva ja intiimit suhteet seka mahdollisesti lisaantyminen. Seksuaalisuus
Ilmenee arvoissa, asenteissa ja uskomuksissa seka ajatuksissa, tavoissa ja toiminnassa yksin tai yhdessa
muiden kanssa. Seksuaalisuus on perusominaisuus, joka lapileikkaa elamaamme ja identiteettiamme.

Seksuaalisuus voi olla suuri ilon ja hyvinvoinnin [ahde, mutta tuottaa myds huolta ja surua. Seksuaalisuuteen

vaikuttavat moninaiset asiat elamassa - muutokset elamantilanteissa, inmissuhteissa seka erilaiset sairaudet,
onnettomuudet tai vammautuminen. Vaikeudet ja hairidot seksuaalisuuden alueella ovat tavallisia ja niithin on
saatavilla apua.




Hienoa, etta olet [dytanyt oppaamme aarelle. Opas on tarkoitettu tiedonlahteeksi ja puheeksi oton tueksi niin
tyontekijoille kuin asiakkaille. Haluamme talla oppaalla tuoda esiin seksin ja nautinnon monimuotoisuutta,
rikkautta ja mahdollisuuksia.

Opas tarjoaa kayttdosi sensitiivista ja neutraalia materiaalia, jonka tuella voit ottaa seksin ja nautinnon
valineisiin liittyvia asioita puheeksi laheisena, ammattilaisena tai asiakkaana. Toiveenamme on vahvistaa
keskustelukulttuuria, jossa jokaisen mahdollisuus oman nakdiseen seksiin ja nautintoon toteutuu ja valineista
puhuminen olisi helppoa ja luontevaa.

Oppaassa esittelemme useita yleisimpia valineita. Seksin ja nautinnon valineita voi |16ytaa myos kotoa
mielikuvitusta kayttaen, mutta tassa oppaassa keskitymme ostettaviin ja valmiisiin tuotteisiin. Olemme
pyrkineet ldytamaan oppaaseen valineit3, jotka voivat tulla avuksi, kun tarvitset tukea hyvan asennon
saavuttamiseksi, etsit vaihtoehtoisia tai uusia tapoja seksin toteuttamiseen tai kaipaat apua erilaisten
toiminnallisten haasteiden kanssa. On tarkeaa, etta voit nauttia seksista juuri sinulle sopivalla, oman
nakoisella tavalla.

Nautintoon tutustuminen voi olla seikkailu ja elamanmittainen matka. Toivomme oppaastamme |oytyvan
sinulle apua ja iloa talle matkalle.
Nautinnollisia hetkia!

Henna, Marjo, Tiina, Fanni, Jouni ja Raila
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3. PINTAMATERIAALIT

Valineissa kaytetaan useita erilaisia pintamateriaaleja ja erilaiset materiaalit mahdollistavat monenlaiset
aistimukset ja stimulaation. Materiaalia valitessa on hyva huomioida ensin mahdolliset allergiat ja herkkyydet, jotta
valine el arsyta ihoa tai limakalvoja. Vahiten allergisoivia materiaaleja ovat silikoni, lasi ja metalli. Lisatietoja ja
yksilollisia ohjeita materiaalien sopivuuteen voi tiedustella seksuaaliterveyskaupan myyjalta.

YLEISIMMAT PINTAMATERIAALIT

SILIKONI on turvallinen ja miellyttava vaihtoehto, koska se on pehmeaa ja hygieenista. Silikonista valmistetut
valineet on helppo pitaa puhtaana ja ne sopivat yleensa myds kumiallergisille.

JELLY on pehmeag, kimmoisaa ja joustavaa. Jelly on PVC-muovia, johon on lisatty erilaisia pehmentimia.
Pehmentimet saattavat sisaltaa pienia maaria ftalaatteja*. Jellysta valmistettuja valineita ei suositella
kumiallergisille.

KOVAMUOVISTA valmistetut tuotteet ovat jaykkia, sileita ja kevyita. Ne on helppo pitaa puhtaina. Kovamuovista
valmistettujen valineiden mahdollisesti sisaltama vibraattori voi pintamateriaalin kovuuden vuoksi tuntua lilan
voimakkaalta.

SYNTEETTISESTA KUMISTA JA CYBERSKIN-MATERIAALISTA valmistetut tuotteet jaljittelevat aitoa ihoa ja ovat
hyvin pehmeita. Synteettisesta kumista valmistettujen tuotteiden kanssa sopii vain vesipohjainen liukuvoide.
Materiaalien huokoisuuden vuoksi valineiden huolellinen puhdistaminen on tarpeen ja tuotteiden kanssa
suositellaan kaytettavaksi valinetalkkia, jolla saa pesusta jaavan kosteuden imeytettya pois.

LATEKSIA eli luonnonkumia kaytetaan kondomeissa ja asusteissa. Tuotteiden kanssa tulee valttaa éljyjen ja
oljypohjaisten liukuvoiteiden kayttamistg, silla ne haurastuttavat materiaalia. Lateksituotteet kannattaa pitaa aina
erillaan toisistaan kayttéian pidentamiseksi. Lateksista valmistetut tuotteet eivat sovi kumiallergisille.

LASISET valineet ovat kovia ja usein painavia, mutta hygieenisia ja turvallisia kayttaa. Valineet kestavat hyvin
lammonvaihtelua, joten niitd voi viilentaa tai lammittad ennen kayttoa erilaisten aistimusten lisaamiseksi.

METALLISET, esimerkiksi teraksiset, valineet ovat usein kovia, taipumattomia ja pitkaikaisia. Metallista tehtyja
valineita voi lasisten tapaan viilentaa tai lammittaa.

VALINEITA VOI PUHDISTAA USEIMMITEN MIEDOLLA
SAIPPUALLA JA VEDELLA. SEKSUAALITERVEYSKAUPOISSA
MYYDAAN MYOS VALINEILLE TARKOITETTUJA ANTIBAKTEERISIA
PUHDISTUSAINEITA, JOILLA VOI POISTAA HELPOMMIN
SILIKONI- TAI OLJYPOHJAISEN LIUKUVOITEEN VALINEESTA.
TARKISTA KUITENKIN OMAN VALINEESI PUHDISTUSOHIJEET

AINA TUOTETTA OSTAESSA.

* Ftalaatteja kaytetaan laajasti muovien, kuten polyvinyylikloridin (PVC), pehmentamiseen. Ftalaatit ovat rasvaliukoisia, minka vuoksi ne kykenevat
lapaisemaan ihon. Ftalaatit voivat myos irrota muovista. Osa ftalaateista on nimetty erityista huolta aiheuttavien aineiden listalle ja niiden kaytolle on
rajoituksia ja kieltoja EU:n alueella.




4. INTIIMITUOTTEET

LIUKUVOITEET

Liukuvoiteen tarkoitus on tehda seksista miellyttavampaa, nautinnollisempaa ja turvallisempaa. Liukuvoidetta
suositellaan kaytettavaksi seksin aikana ja genitaaleja kosketettaessa. Liukuvoiteet sopivat koko keholle
kaytettavaksi kaikenlaiseen nautintoon ja seksiin; hyvailyyn, hierontaan, suuseksiin, sormiseksiin, kasiseksiin,
sooloseksiin ja yhdyntaseksiin valineiden kanssa tai ilman. Anaaliseksissa liukuvoide on valttamaton, silla
peraaukon alue ei tuota itsestaan kosteutta. Kondomia kaytettaessa liukuvoide suojaa kondomia rikkoutumiselta.

Liukuvoiteen kayttaminen suojaa kehon herkkia limakalvoja ja tekee seksista miellyttavampaa erityisesti silloin, jos
genitaalialueen limakalvot ovat kuivat tai yhdyntaseksi kestaa pitkaan. Genitaalialueen limakalvojen kuivuus on
tavallista kaikenikaisilla inmisilla. Limmakalvojen kuivumista voi aiheuttaa synnytys, imetys, vaihdevuodet, [aakitykset
tal muut kehon hormonaaliset muutokset. Kuivat limakalvot voivat aiheuttaa Kipua yhdynnassa tai genitaaleja
kosketettaessa, jonka vuoksi liukuvoiteen kayttaminen on tarkeaa genitaalialueen herkan ihon suojaamiseksi. Jos
yhdynta tuottaa kipua, on tarkeaa kuunnella omaa kehoaan ja kokeilla toimintatavan muuttamista niin, ettei
toiminta tuota epamiellyttavia tuntemuksia. Yhdyntakivun syy on aina syyta selvittaa.

Liukuvoide kannattaa pesta seksin tai toiminnan jalkeen pois keholta ja valineista, jotta se ei jaisi arsyttamaan ihoa
tai kiinnittyisi seksivalineeseen. Osassa liukuvoiteita on mukana limakalvoja hoitavia ainesosia, jolloin voidetta ei
valttamatta tarvitse pesta pois seksin tai toiminnan jalkeen. Tarkistathan aina kayttamasi tuotteen kayttdéohjeet.

VALITSE LIUKUVOIDE KAYTTOTARKOITUKSEN MUKAAN

Liukuvoiteen valinnassa on hyva kiinnittaa huomiota sen kayttotarkoitukseen ja
sen kanssa kaytettavien valineiden pintamateriaaliin. Valitsemalla valineelle g
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sopivan liukuvoiteen varmistaa sen turvallisen kaytdn ja pidentaa sen kayttoikaa. ' %%WW
Liukuvoiteita valmistetaan vesi-, silikoni- ja éljypohjaisina tai naiden sekoituksina. %dg e
Hybridiliukuvoiteella tarkoitetaan tuotetta, joka sisaltaa vesi- ja silikonipohjaista 330 (o)
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liukuvoidetta. Liukuvoiteita on saatavilla eri tarkoituksia varten, ja joihinkin
tuotteisiin on voitu lisata erilaisia tuoksuja tai makuja aistimusten
monipuolistamiseksi. Tuoksu- ja makuvoiteiden kohdalla on tarkeaa tarkistaa,
etta voiteen sisaltamat ainesosat sopivat omalle ja mahdollisen kumppanin tai
kumppaneiden kehoille. Voiteet voivat sisaltaa usein myds sokeria, joka voi
altistaa tulehduksille ja arsyttaa ihoa.

medizinisches
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Aistimusten ja stimulaation vahvistamiseksi tai vahentamiseksi suunnitellut liukuvoiteet sisaltavat erilaisia
miedosti puuduttavia tai [ammittavia ainesosia. Puuduttava liukuvoide pehmentaa ja puuduttaa kevyesti kehon
aistimuksia, jolloin sita voidaan kayttaa esimerkiksi pitkittamaan nautintoa. Puuduttavaa liukuvoidetta ei suositella
kaytettavan ensisijaisena hoitomuotona ilman laakarin ohjeistusta.

VESIPOHJAINEN LIUKUVOIDE haihtuu kayton aikana limakalvoilta, jonka vuoksi sita voi joutua lisaamaan seksin
aikana. Vesipohjainen liukuvoide kay kaikkien kondomien ja valineiden kanssa ja on helppo huuhdella pois iholta
Ja valineen paalta. Se sopii hyvin myods suuseksiin. Vesipohjaiset tuotteet voivat sisaltaa joskus allergisoivia tai
limakalvoja arsyttavia ainesosia. Makuliukuvoiteet ovat yleensa vesipohjaisia.

SILIKONIPOHJAINEN LIUKUVOIDE pysyy iholla ja limakalvoilla pitkaan eika imeydy ihon |api, ja on liukuvoiteista
vahiten allergisoiva. Voide sailyttaa ominaisuutensa myos vedessa, joten se sopii hyvin vedessa tapahtuviin
nautinnon hetkiin. Silikoniliukuvoide sopii kondomien ja useimpien seksivalineiden kanssa kaytettavaksi. Joissakin
lahteissa silikoniliukuvoidetta ei suositella silikonisten valineiden kanssa kaytettavaksi, ettei se vahingoittaisi
valineen pintaa.



OLJYPOHIJAINEN LIUKUVOIDE pysyy iholla pitkdan ja liukastaa tehokkaasti. Oljypohjainen voide ei peseydy
helposti pois, ja sen koostumus saattaa tahrata vaatteita ja lakanoita. Naita liukuvoiteita ei voi kayttaa
lateksikondomien kanssa, silla 6ljy haurastuttaa lateksia. Oljypohjaisia voiteita ei tule kayttdd myoskaan kumi-,
muovi- tai silikonituotteiden kanssa. Kookos- tai hierontadljyja tai éljypohjaisia iholle tarkoitettuja voiteita tai
rasvoja ei suositella valineiden tai kondomien kanssa kaytettavaksi. Hierontaan ja hyvailyyn ne sopivat mainiosti.

KONDOMIT

Kondomi on peniksen tai valineen paalle vedettava suoja, jolla pyritaan valttamaan seksitaudin siirtyminen
osapuolelta toiselle suuseksissa, yhdynnassa tai muussa limakalvokontaktissa, ja ehkaistaan raskaaksi tulemista.

Kondomia suositellaan kaytettavaksi seksivalineiden kanssa, kun valinetta kayttaa useampi osapuoli. Seksitaudit
voivat siirtya osapuolesta toiseen yhteisia valineita kaytettaessa. Suoja on tarkeaa vaihtaa aina jos valinetta
kaytetaan vuorotellen peraaukon ja emattimen alueella tai kayttajan vaihtuessa.

Kondomin voi rullata dildon, vibraattorin tai kuulien paalle. Kondomin kayton yhteydessa liukuvoide on usein
tarpeen. Lateksikondomin kanssa tulee kayttaa oljytéonta liukuvoidetta, jotta kondomi el haurastu kayton aikana.
Mikali kondomi on kovin vanha tai jos sita kasittelee varomattomasti, se saattaa rikkoutua herkemmin. Myos
sailytysolosuhteet saattavat vaikuttaa kondomin kestavyyteen.

Kondomeja on saatavilla eri kokoisina ja erilaisilla ominaisuuksilla varusteltuina. Sopivan kokoisen kondomin
kayttaminen on tarkeaa sen miellyttavan kayttamisen, nautinnon ja suojaavuuden kannalta. Kondomia valitessa
on tarkeaa kiinnittaa huomiota itselle ja kumppanille sopivan materiaalin valintaan. Kumiallergikoille suositellaan
lateksittomia kondomeja. Seksuaaliterveyskaupoista voi ostaa kondomeja yksittaispakattuina. Tama helpottaa
itselle sopivan mallin lIdytamista. Paivittaistavarakaupoissa kondomit ovat yleensa suuremmissa pakkauksissa ja
standardikokoisia.

SUUSEKSISUOJAT

Suuseksisuoja on yleensa lateksista valmistettu liina, joka voidaan
asettaa vulvan tai peraaukon alueen suojaksi suuseksissa.
Suuseksisuoja suojaa limakalvokosketuksessa siirtyvilta seksitaudeilta
Ja bakteereilta.

Suuseksisuojan voi helposti tehda itse kondomista leikkaamalla siita
karjen pois ja halkaisemalla kondomin pitkittain. Kayta suuseksisuojan
kanssa vesipohjaista liukuvoidetta. Laita liukuvoidetta sukuelinten ja
suuseksisuojan valiin, jotta suoja pysyisi paremmin paikoillaan.
Suuseksisuojia voi hankkia apteekeista ja seksuaaliterveyskaupoista.




5. DILDOT JA SAUVAT

Erilaiset dildot ja sauvat on tarkoitettu rikastuttamaan nautintoa ja seksia.
Dildoja ja sauvoja voi kayttaa stimulaation tuottamiseksi koko kehon
alueelle. Valineita voi esimerkiksi kayttaa anaali- tai ematinyhdynnassa ja
stimuloimaan klitoriksen, vaginan, peraaukon ja valilihan aluetta seka
penista. Dildo voi olla osana seksia ja nautintoa niin yksin, kumppanin tai
kumppanien kanssa. Dildon kayttda kannattaa pohtia avoimesti, jos erektio
on heikko tai penetraatio ei onnistu peniksen kanssa, ja se on nimenomaan
toiveena seksissa.

Dildoja ja sauvoja on saatavilla hyvin monenlaisilla eri ominaisuuksilla ja
hankintaa miettiessa voi olla hyva pohtia valineen kayttdtarkoitus, kayttajan
mahdolliset rajoitteet, allergeenit ja kayttomukavuus. Dildoja ja sauvoja on
erikokoisia, -pituisia ja -paksuisia. Dildoja on saatavilla my&ds kaksihaaraisina
eli niin sanottuina tupladildoina, joissa toisen haaran tarkoituksena on
asettaa se samanaikaisesti peraaukkoon tai stimuloida valilihaa. Dildoja on
MyoOs pumpattavana, jotta pystyy maarittelemaan itse dildon paksuutta ja
mahdollisesti pikkuhiljaa venyttamaan lihaksistoa, jos lantionpohjassa on
kireytta. Dildon tai sauvan pinta voi olla silea tai juomuinen.
Pintamateriaaleilla voidaan pyrkia myods luomaan tuntemus
mahdollisimman aidosta ihosta. Materiaalin valinnassa kannattaa
huomioida sen [ammaonsitomiskyky. Esimerkiksi emattimen kiputiloissa voi
auttaa lasisen tai metallisen sauvan viilentaminen tai lammittaminen
ennen sen kayttamista seksissa.

Dildon kayttoa helpottavia ominaisuuksia voivat olla esimerkiksi sen pituus
tal imukuppikiinnitys. Pitkaa dildoa voi olla helpompi kayttaa, mikali
ylettyminen on haastavaa. Dildoa ei ole pakko laittaa kokonaan sisaan,
joten ei kannata pelata pitkan dildon hankkimista. Imukupin avulla dildon P
voi kiinnittaa tuoliin, seinaan tai lattiaan, jolloin siita ei tarvitse pitaa kiinni. _ \\\
Dildon kiinnitykseen on erilaisia vaihtoehtoja. Partneriseksissa voi kokeilla
vyotarodlle kiinnitettavaa vyodildoa eli strap-onia. Se mahdollistaa
penetraation eri asennoissa ilman, etta dildo on koko ajan kadessg, jos
dildon kannatteleminen on raskasta tai haasteellista. Myos kasiharness on
hyva apuvaline silloin, kun tarttuminen sauvaan tai dildoon ei ole
mahdollista. Kasiharness on nimensa mukaisesti kateen puettava
kasinemainen kiinnitysmuoto, johon pystyy kiinnittamaan sauvan.
Kiinnitetyn valineen voi vaihtaa riisumatta kasinetta pois valilla. Myds
leukaan, otsaan ja reiteen kiinnitettavia harness-valineita on olemassa.

Apuvalinekaupoista on saatavilla kimmeneen kiinnitettavia
monitoimiremmej3, joihin saa esimerkiksi aterimen kiinnitettya ruokailua
varten. Taman tapaisia kiinnitysvalineita voi muokata seksivalineen
kiinnittamiseen sopivaksi toimintaterapeutin tai apuvalineteknikon kanssa.

Dildojen ja sauvojen kanssa tulee kayttaa tuotteelle soveltuvaa
liukuvoidetta.



DILATOINTI

Dilatoinnilla tarkoitetaan emattimen tai virtsaputken aukon
laajentamista siihen tarkoitetun dilatointisauvan tai -puikon avulla.
Emattimen ja virtsaputken dilatointia voidaan kayttaa muun hoidon
tukena erilaisissa kiputiloissa, ahtautumissa ja kuroumissa, joita voivat
aiheuttaa esimerkiksi vulvodynia, vaginismi tai gynekologiset ja
urologiset sydvat. Dilatointi on myds osa rakennetun emattimen
toipumiseen liittyvaa hoitoa. Erityisesti virtsaputken dilatoinnissa hyva
hygienia on ensisijaisen tarkeaa tulehdusriskin vahentamiseksi. Itselle
sopivista hoitomuodoista on hyva keskustella [aakarin kanssa.

Dilatointia voi tehda yksin tai kumppanin kanssa liukuvoiteella
liukastettujen sauvojen, puikkojen tai sormien avulla. Dilatointi
aloitetaan sopivan kokoisesta puikosta ja vahitellen siirrytaan kohti
suurempaa kokoa. Dilatointipuikkoja on eri muotoisia, ja puikon malli
on hyva valita kayttétarpeen ja oman kehon mukaan. On tarkeaa
huomioida riittava liukuvoiteen kayttaminen. Dilatoinnin ei tule tuottaa
kipua, ellei se ole tarkoituksellinen osa nautintoa.




6. VIBRAATTORIT

Vibraattorit eli vibrat ovat erikokoisia, erimuotoisia ja erilaisiin
kayttotarkoituksiin tehtyja varisevia tuotteita. Toimiakseen vibraattori
tarvitsee joko paristot tai ladattavan akun. Joissakin vibraattoreissa on
kaukosaadin tai kannykkasovellus, jolloin tehoa voi saataa koskematta
itse vibraattoriin. Osa vibraattoreista on vesitiiviita, mika mahdollistaa
niiden kayton turvallisesti myds suihkussa tai kylvyssa.

Vibraattori on alun perin kehitetty klitoriksen kiihottamiseen, mutta se
sopii kehon muidenkin osien stimuloimiseen. Varinalla stimulointi voi
vahentaa esimerkiksi lihasspasmeja tai kipua ennen seksin
harrastamista. Tehokkaimpia vibraattoreita voi kayttaa lihasten
hierontaan ilman seksuaalista mielihyvaa.

Yksinkertaisin vibraattorimalli on sauvamainen, luodin tai sikarin
muotoinen. Osa sauvamalleista jaljittelee penista, mutta valikoimaa
muotojen ja varien suhteen on runsaasti. Vibraattorissa voi olla paaosan
lisaksi erikseen klitorista tai anaalia stimuloivia lisaosia. Osa
vibraattoreista on suunniteltu erityisesti rintojen stimulointiin. Varisevat
kasineet ovat hyva mahdollisuus silloin, kun yleinen toimintakyky, kasien
motorinen suorituskyky tai puristusvoima on heikentynyt.

Vibraattoreissa on erilaisia kiinnitysmahdollisuuksia. Sormivibraattori
kiinnitetaan sormeen, jolloin itsea tai kumppania voi hyvailla pitkin kehoa
ilman etta vibraattorista taytyy pitaa kiinni. Peniksen tai strap-on dildon
ymparille voi asettaa lisavibraattorin. Perhosvibraattori asetetaan
klitoriksen paalle lantion ja reisien ymparille kiinnitettavien nauhojen
avulla. Kumppanin kanssa harrastettavaan seksiin suunnitellut
vibraattorit stimuloivat molempia yhdynnan aikana. Suuseksissa voidaan
kayttaa poskeen asetettavia vibraattoreita.

Joissakin vibraattorimalleissa on mukana lampda tuottava heating-
toiminto, joka lammittaa sauvan sisalta pain. Lampiavat vibraattorit
tuovat uutta tunnetta ja voivat vahentaa mahdollista kipua. Markkinoilla
on Myos paineaaltoa apuna kayttavat tuotteet. Tuotteita loytyy myos
vibraattorin ja paineaaltostimulaation yhdistelmana. Nailla laitteilla voi
stimuloida esimerkiksi klitorista, nanneja tai peniksen aluetta.

Vibraattoria valittaessa kannattaa kiinnittaa huomiota sen
saatdmahdollisuuksiin, muotoiluun ja kayttotarkoitukseen. Jos
kasivoimat tai ulottuminen on hankalaa, on hyva valita valine, josta saa
kunnon otteen tai kiinnitys voidaan tehda muulla tavalla esimerkiksi
kateen tai vyotaisille. On suositeltavaa testata myos vibraattorin paino,
painikkeet, [atausjohdon laittaminen ja irrottaminen tai pattereiden
vaihto, jotta kaytto olisi mahdollisimman helppoa.

Vibraattorin kanssa on hyva kayttaa liukuvoidetta. Myos ihon
stimuloiminen on miellyttavampaa, kun laite liukuu iholla sujuvasti.
Varmistathan laitteen ja liukuvoiteen yhteensopivuuden ennen kayttoa.
Vibraattorin puhdistamiseen liittyviin ohjeisiin kannattaa perehtya ja
noudattaa niita.
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7. ANUKSEN ALUEEN STIMULOINTI

Anaaliseksilla tarkoitetaan peraaukon ja perasuolen alueen stimulointia sormilla, suulla, valineilla tai sukuelimella.
Anaaliseksista voi nauttia yksin tai yhdessa. Siita voi nauttia kuka tahansa sukupuolesta ja seksuaalisesta
suuntautumisesta riippumatta.

Anaaliseksiin voi liittya monenlaisia kielteisia mielikuvia ja ennakkoluuloja likaisuudesta tai poikkeavuudesta.
Yleinen ennakkoluulo voi olla, etta anaaliseksi on epamukavaa ja kivuliasta. Kielteiset kasitykset liittyvat usein
siihen, ettei seksissa olla edetty riittavan rauhallisesti ja kehon tuntemuksia kuunnellen. Oikein toteutettuna
anaaliseksi on kuitenkin kivutonta, miellyttavaa ja nautinnollista siita pitaville.

HYVA TIETAA ENSIN

Anaalikanavalla tarkoitetaan muutaman sentin mittaista limakalvoputkea, joka alkaa heti peraaukon jalkeen ja
paattyy ennen perasuolta. Anaalikanavan ulkoinen alue yhdistyy peraaukkoon ja talla alueella on eniten mielihyvaa
tuottavaa tuntohermotusta. Anaalikanavassa on kaksi rengasmaista sulkijalihasta, sisainen ja ulkoinen sulkijalihas.
Ulkoinen sulkijalihas sijaitsee peraaukon suulla, ja sita on mahdollista jannittaa ja rentouttaa tahdonalaisesti.
Sisainen sulkijalihas sijaitsee noin sentin paassa perdaaukosta, ja toimii tahdosta riippumatta. Sisaista sulkijalihasta
Voi rentouttaa rauhallisesti hengittamalla ja hieromalla peraaukon aluetta liukuvoiteella tai tydontamalla kevyesti
sormea tai pienta valinetta peraaukkoon. Sulkijalihasten ja lantion alueen rentouttaminen on kivuttoman,
turvallisen ja nautinnollisen anaaliseksin onnistumisen kannalta tarkeaa.

Anaaliseksissa on hyva huomioida suoleen tydntyessq, etta perasuoli ei ole muodoltaan suora putki vaan
muodostaa S-muotoisen mutkan. Perasuoli laajenee kiihottumisen aikana ja on laajetessaan noin nyrkin kokoinen.
Eturauhanen sijaitsee peniksellisilla anaalin etuseinamassa vatsan puolella ja virtsarakon alapuolella. Eturauhanen
on pieni, noin luumun kokoinen rauhanen. Eturauhasen hyvaileminen onnistuu perasuolen tai valilihan kautta, ja
voi olla nautinnollista. Valilihan alue sijaitsee kivespussin ja peraaukon valissa.

Anaaliseksiin perehtymisen voi aloittaa ensin omaan peraaukon alueeseen tutustumalla. Voit kokeilla oman kehosi
rajoja omassa rauhassa ja tutustua siihen, mista sina itse nautit. Omaan kehoon voi tutustua esimerkiksi kasipeilin,
liukuvoiteen ja sormien tai valineen avulla. Kaikessa peraaukon alueen stimuloinnissa tulee kayttaa runsaasti
omalle keholle ja valineille sopivaa liukuvoidetta. Stimulaatiota voi halutessaan lisata vahitellen sormia lisaamalla,
erikokoisilla valineilla tai siirtymalla anaaliyhdyntaan. On yksildllista, millainen stimulaatio ja paine peraaukon ja
anaalikanavan alueella tuntuu miellyttavalta. Omalle keholle sopivien asentojen [dytaminen voi lisata myos
anaaliseksista saatua nautintoa. Anaaliseksi on yleensa miellyttavampaa, jos perasuoli on ulostamisen myota tyhja.

Kuten kaikissa eroottisissa kohtaamisissa ja seksissa, yhteinen suostumus ja kommunikointi on tarkeaa myos
anaaliseksissa. Nautinnollinen anaaliseksi onnistuu rentoutuneena, kiireettomasti ja kehon tuntemuksia
kuunnellen. Anaaliseksissa on tarkeaa huomioida hyva hygienia ja suojata kaytettavat valineet tarvittaessa
kondomilla. Peraaukon alueella kaytettyja valineita, sormia tai penista ei tule vieda emattimen alueelle ilman
huolellista pesua valilla erilaisten bakteerikantojen vuoksi.

VALINEET

ANUSTAPPI tarkoittaa valinett3, jolla voidaan hyvailla peraaukon
aluetta, ja joka voidaan tydntaa peraaukkoon antamaan
seksuaalista mielihyvaa. Anustapilla voidaan myds rentouttaa
peraaukon sulkijalihasta ennen anaaliyhdyntaa. Tappeja on
erikokoisia, joista pienet ja sileat tapit sopivat erityisesti aloittelijalle
tal pienempaa kokoa toivovalle. Suurempiin tappeihin ja valineisiin
kannattaa totutella rauhassa ajan kanssa. Tappien lisaksi voidaan
kayttaa anaalihelmia, jotka ovat usein silikonista valmistettuja,
toisiinsa kiinnitettyja helmia, jotka voidaan tydntaa peraaukkoon.
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Anustappeja valmistetaan monista eri materiaaleista ja tappia
ostaessa kannattaa pohtia itselle parhaiten sopivaa materiaalia ja
mallia. Teraksesta valmistetut tapit ovat pitkaikaisia ja niilla voi
tuottaa erilaista stimulaatiota [ammittamalla tai viilentamalla
tappia vedessa tai jaakaapissa ennen kayttoa.

Anustappeja loytyy erilaisilla lissominaisuuksilla. Tapissa voi olla
sisaanrakennettu vibraattori, jolloin varina lisaa tapin tuottamia
aistimuksia. Vibraattorilla varustettua anustappia voidaan ohjata ja
saataa kaukosaatimella. Joissakin tapeissa on esimerkiksi
sahkdimpulssitoiminto tai tappi voi olla pumpattavissa isommaksi.
Toisissa on mukana penisrengas, joka tukee ja voimistaa erektiota.

ETURAUHASKIIHOTIN on suunniteltu peniksellisen eturauhasen
hyvailyyn peraaukon kautta. Kiihottimia on monen eri muotoisia ja
paksuisia ja joissakin on vibraattori tai likeominaisuus lisana.
Tarkeaa on aloittaa itselle sopivasta ja miellyttavasta koosta
tunnustellen.

Anaaliin kaytettavat valineet sopivat kaikille sukupuolille ja niiden
kanssa tulee kayttaa aina runsaasti liukuvoidetta.
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8. MASTURBAATTORIT

Tekovaginat ja -anukset ovat masturbaattoreita, jotka jaljittelevat vaginaa tai
anusta. On myds masturbaattoreita, mitka eivat jaljittele sukuelimien
ulkonakda. Valineiden materiaalina on yleensa pehmea kumiseos, jonka
koostumus ja tuntuma vaihtelee valmistajan mukaan. Masturbaattoreita
lOytyy eri kokoisia, muotoisia ja erilaisia toiminnoilla varusteltuina. Osa vaatii
omaa aktiivisuutta ja osa taas toimii lahes automaattisesti erilaisin
mekanismein.

Tekovaginaa tai -anusta hankkiessa kannattaa kiinnittaa huomiota itselle
sopivaan materiaaliin ja valineen aukon kokoon. Hankintaa tehdessa voi myos
pohtia, millaisia ominaisuuksia valineelta toivoisi ja millaiset toiminnot
tarjoaisivat parhaan mahdollisen avun itselle. Iman moottoria toimivat
vaativat enemman omaa aktiivisuutta, lihasten toiminnallisuutta ja
koordinaatiota. Erilaiset moottorit, imu seka puristusmekanismit vaativat
vahemman fyysista osallistumista ja sopivat myds osaksi avusteista seksia.

Oikean kokoinen ja sopivilla toiminnoilla varustettu valine on miellyttava ja

erinomainen apuvaline seka sooloseksiin etta kumppani(e)n kanssa
tapahtuvaan seksiin.
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9. EREKTION TUEKSI

Haluamme muistuttaa, etta peniksen fyysinen kiihottuminen ja erektion saaminen vaatii lahes aina halun ja
kiihottumisen. Halun muodostumisen mekanismien ymmartaminen vaatii huomiota ja tietoa. Kun keho asettaa
haasteita seksuaalisuuden toteutumisen tielle, on tarkea erottaa, onko peniksellisen haasteet ensisijaisesti vain
seksivalineella voitettuja, vai vaatiiko kehollinen tai toiminnallinen puutos tyoskentelya mielen puolella. Taman
ulottuvuuden tarkasteluun emme tassa oppaassa keskity tarkemmin, mutta mikali jaat asiaa pohtimaan, on hyva
ottaa yhteytta esimerkiksi seksuaalineuvojaan tai -terapeuttiin.

PENISRENKAAT

Penis- eli erektiorengas on peniksen juureen asetettava rengas, joka hidastaa
veren virtaamista pois peniksest3, ja nain voimistaa ja yllapitaa erektiota
pidempaan. Penisrengas on helppokayttdoinen ja pieni valine, jolla voi lisata
nautintoa ja aiheuttaa erilaisia tuntoarsykkeita penikselle. Soolo- ja
kumppaniseksissa peniksen kosketusherkkyys ja mahdollinen parantunut
erektio vapauttavat nauttimaan kokonaisvaltaisemmin.

Penisrenkaita on saatavilla useita eri materiaaleja, kokoja ja paksuuksia. Myos
erilaisia kiristysmekanismeja on useita. Penisrenkaan kayttdo kannattaa aloittaa
Jjoustavalla ja pehmeall3, esimerkiksi silikonista valmistetulla renkaalla. Myos
metallisia renkaita on saatavilla. Renkaan lapimitta kannattaa tarkistaa, jotta sen
kaytto olisi positiivisesti vaikuttavaa, mutta myos turvallista. Renkaita on
saatavilla varinatoiminnolla tai erilaisilla ulokkeilla varustettuna, jolloin sen
kayttd on nautinnollista myds mahdolliselle kumppanille. Kiristettavissa
penisrenkaissa kannattaa huomioida, ettei sita kirista lilan kirealle, vaan
tunnustelee pikkuhiljaa, mika on sopiva paine ja puristus. Hapyalueen karvat on
hyva ajella pois, jos kayttaa kiristettavia renkaita. Karvat tarttuvat helposti
kiristysmekanismin valiin. Yhdistelmarenkaalla saat puristusta seka peniksen
juureen, mutta myos kivesten ymparille tai juureen. Yhdistelmarengas antaa
toisenlaista tuntemusta samalla, kun pitaa renkaan paikallaan tehokkaasti.

Mikali toiveissa on erektion parantaminen, penisrenkaan kayttdoon voi yhdistaa
tyhjiopumpun tai erektiolaakkeiden kayton. Erektiolaakkeiden kayttoon ei pida
ryhtya keskustelematta ensin laakarin kanssa. Kokonaisuus on aina hyva
kartoittaa ja sen pohjalta kokeilla erilaisia renkaita ja yhdistelmia. Penisrenkaan
kaytolla on usein positiivinen merkitys sen kantajalle.

TYHJIOPUMPUT

Tyhjio- eli penispumppuja kaytetaan erektion vahvistamiseen ja verenkierron lisaamiseen peniksessa.
Tyhjiopumpulla saadaan alipaineen avulla lisattya peniksen erektiota mekaanisesti. Laite koostuu sylinterista, johon
penis asetetaan ja pumppu osasta, jonka avulla sylinteriin saadaan alipaine. Alipaineen avulla verenkierto
aktivoituu ja peniksen paisuvaiskudos tayttyy verella ja aiheuttaa erektion.

Penispumppuja [6ytyy useilla erilaisilla ominaisuuksilla. Pumppuja on saatavilla kasikayttdisena tai moottorilla.
Pumppaustapa valitaan kayttajan mieltymysten ja taitojen mukaisesti. Kasipumpuissa kannattaa pohtia kasien
toimintakykya ja valita malli, josta saa hyvan ja tukevan otteen. On olemassa niin sanottuja ilmapallopumppuja,
sormipumppuja ja pihti/saksiotteella toimivia pumppuja. Moottorilla toimivissa pumpuissa alipaine muodostuu
nappia painamalla. Toisinaan pumpuissa on lisaominaisuuksina masturbaattori tai varina nautinnon lisaamiseksi.
Pumpun avulla saavutettu erektio kannattaa tukea penisrenkaalla, jolloin veren takaisinvirtaus peniksesta
hidastuu. Penisrengas kannattaa asettaa valmiiksi peniksen tyveen ennen pumppausta.
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EREKTIOTUET

Erektiotuki on yleisnimitys erilaisille valineille, jotka tukevat penista tai
erektiota. Joskus voi olla tarpeen saada penikseen paksuutta, mittaa tai
tukea, jos erektio on heikko tai vaihteleva. Ne tukevat nimensa mukaisesti
penista ja erektiota, ja ne voivat olla sukkamaisesti puettavia ja pehmeit3, tai
muhkeampia ja kovempia, joilla voi saada samalla myos pituutta tai
paksuutta penikselle lisaa. Joitakin tukia on mahdollisuus leikata juuri oikean
mittaisiksi. On myos paasta avoimia tukia, jotka asetetaan peniksen juureen.
Nain peniksen paa ja terska jaavat vapaiksi, jolloin niiden herkka tuntoaisti
toimii tavalliseen tapaan.

Erektiotuet siis voivat mahdollistaa penetroimisen, vaikka erektiota ei olisi
ollenkaan tai sen vaihtelevuus aiheuttaa stressia seksin aikana. Tuen kaytto ei
esta luonnollista kiihottumista ja erektiota sen kayton aikana. Erektiotukien
kanssa on hyva muistaa soveltuvan liukuvoiteen kaytto.
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10. LANTIONPOHJA

Lantionpohjalihakset ovat tarkedssa asemassa kokonaisvaltaisessa terveydessa. Lantionpohjan lihaksisto on luisen
lantiorenkaan sisalle muotoutuva joustava ja monikerroksinen lihasten ja lihaskalvojen muodostama kokonaisuus.
Lantion lihas- ja lihaskalvojarjestelma liittyy seka rakenteellisesti etta toiminnallisesti hengityksen, keskivartalon,
lonkan, lantion ja alaraajojen toiminnalliseen anatomiaan. Lantionpohjan hyvinvoinnilla voidaan vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti kehon olemukseen, asennonhallintaan ja ryhtiin. Lantionpohjan lihaksiston hyvinvointi on
tarkeaa sukupuolesta riippumatta.

Lantionpohjan fysioterapiaan voi saada lahetteen |aakarilta. Fysioterapiaan voi hakeutua myos ilman laakarin
|lahetetta. Fysioterapeutti osaa ohjata lantionpohjan harjoitteet yksilollisesti ja ohjata myds harjoitteluun liittyvien
valineiden kaytossa.

Hairidt lantionpohjan alueella ovat tavanomaisia, mutta usein alihoidettuja
arkaluonteisuutensa vuoksi. Lantionpohjan toimintahairiot voivat vaikuttaa eri
tavoin kehosta riippuen esimerkiksi

e virtsaamiseen virtsankarkailuna, yliaktiivisena rakkona, virtsaamisvaikeutena
tai virtsaumpena eli virtsan tulon estymisena.

e ulostamiseen ilman- ja ulosteenkarkailuna, kipuna ja ulostamisvaikeutena.

e seksuaalitoimintoihin peniksillisilla erektiohairidoing, kivuliaana erektiona tai
orgasmina, siemensyoksyn hairidoing, kiihottumisongelmina,
orgasmivaikeuksina tai anaalin alueen kipuina.

e seksuaalitoimintoihin vulvallisilla yhdyntakipuina tai vulvan alueen kiputiloina,
kuten vulvodyniana, vestibulodyniana tai kramppeina eli vaginismuksena,
orgasmivaikeuksina tai -kipuina, kiihottumisongelmina tai anaalin alueen

Kipuina.

HARJOITUSKUULAT

Harjoituskuulat ovat pallon muotoisia valineita, jotka asetetaan emattimeen. Kuulat asettuvat niin sanotusti
lantionpohjan paalle, jolloin ne pysyvat liikkeen myota emattimessa. Harjoituskuulia [6ytyy markkinoilta erilaisia, eri
kokoisia ja eri painoisia. Kuulat voivat olla yksittaisia palloja tai isompia pallojen yhdistelmia. Jos ei ole kokeillut kuulia
alemmin, perusohjeena on aloittaa isommasta ja kevyemmasta, josta voi edeta sitten pienempiin ja painavampiin
harjoitusten edetessa. Kuulat voivat olla silikonisia tai muovisia, mutta niita on myéds metallisia, lasisia tai keraamisia.
Markkinoilta |oytyy lisaksi kuulia jotka sisaltavat sahkoéstimulaatio-ominaisuuden, jonka avulla voidaan vaikuttaa
lihasten aktivoitumiseen.

Kuulista yleisimpia ovat geishakuulat, joiden ulkopinta on yleensa
silikonia, ja joissa pallon sisalla on pienempi pallo, joka heiluu ja
varahtelee liikkeen mukana. Taman varahtelyn tarkoituksena on
aktivoida lantionpohjan syvia lihaksia. Geishakuulia on saatavilla
seka emattimeen laitettavia, mutta myds anaalissa kaytettavia.

Kuulaharjoittelun yhteydessa lantionpohjan rentouttaminen on
aarettdman tarkeaa. Lantionpohjan toimintahairidét voivat myds
johtua lantionpohjan yliaktiivisuudesta tai kireydesta, jolloin
kuulaharjoittelu itsessaan vain lisaa kireytta. Mikali epailet
lantionpohjassasi toimintahairiota, ota yhteytta lantionpohjan
toimintaan erikoistuneeseen fysioterapeuttiin.
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11. MOOTTOROIDUT
SEKSIVALINEET

Moottoroidut seksivalineet tunnetaan tutummin nimella panokoneet.
Panokoneet ovat seksin ja nautinnon valineit3, joita voi kayttaa
esimerkiksi penetraation tunteen saamiseen tai jaljittelyyn ilman
kumppania tai yhdessa kumppanin kanssa. Kone tuottaa mekaanisen
liilkkeen, joka jaljittelee peniksen tai yhdynnan liiketta. Kone on hyva
valine, mikali henkildlla on lilkuntarajoitteita, tai kun dildon tai sauvan
kayttaminen kasin on estynyt. Koneita on saatavilla seka moottoroituna
etta mekaanisesti kehon liikkeiden avulla toimivina. Penikselliselle on
saatavilla myds moottoroituja suuseksikoneita.

Panokoneeseen kiinnitetaan dildo, anustappi tai tekovagina kayttajan
mieltymysten mukaisesti. Lisaosien avulla koneeseen voidaan kiinnittaa
useampi dildo tai tappi kerralla. Lisaosia ostaessa on hyva tarkistaa
niiden sopivuus kyseiseen panokonemalliin.

Koneissa on monenlaisia saatdomahdollisuuksia. Valineen kulmaa,
nopeutta ja liikkeen syvyytta voi saataa. Mallit vaihtelevat paalla
istuttavista omilla jaloilla seisoviin koneisiin. Omilla jaloilla seisovissa
malleissa on usein enemman saatomahdollisuuksia ja ne
mahdollistavat useampia kayttdasentoja. Koneita on saatavilla myos
“satula”mallisinag, joiden paalle istutaan. Naihin malleihin voi mallista
riippuen vaihtaa valinetta tai laittaa useamman sauvan yhtaaikaa.
Konetta valitessa kannattaa kiinnittaa huomiota kayttotarpeisiin ja
kayttajan fyysisiin ominaisuuksiin.

Panokonetta voi kayttaa sohvalla, lattialla tai sangyssa. Yleensa
panokoneet on suunniteltu niin, etta niiden tukijalka on mahdollista
asettaa sangyn alle, jolloin kayttaja voi maata mukavasti vuoteessa.
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12. ASENNON TUKEMINEN

TUKITYYNYT JA TUOLIT

Nautinnon ja asennon tueksi on saatavilla erilaisia tuoleja ja tyynyja, jotka on suunniteltu nimenomaan seksiin. On
kuitenkin hyva muistaa, etta jo ihan tavallisilla tyynyilla tai asentohoitoon tarkoitetuilla tyynyilla, kuten psoas-
tyynylla, voidaan tukea asentoa ja mukavuutta seksin aikana. Joihinkin tukityynyihin saa kiinnitettya valmiiksi
dildon tai vibraattorin. Tyynyssa voi olla valmiiksi aukko, mihin dildo tydnnetaan ja se pysyy paikoillaan. Tyynya voi
kayttaa asennon tukena myos ilman dildoa. Kokeile rohkeasti erilaisia asentoja ja kulmia, jotta pystyisit [dytamaan
itsellesi ja mahdolliselle kumppanillesi mukavimman tavan nauttimiseen.

Seksiin suunniteltu tuoli mahdollistaa asennon mahallaan, istualtaan tai kontallaan. Nain esimerkiksi takaapain
penetroituminen tai hyvaily on helpomypaa, jos nivelissa on Kipuja, tai liikelaajuudet tai voimat ovat rajalliset
asennon yllapitamiseen. Joissakin tuoleissa istuinosa on avonainen, joka mahdollistaa altapain penetroitumisen tai
hyvailyn, joko panokoneella tai kumppanille. Vastaavasti kotoa voi 16ytya suihkutuoli, jota voi myods kayttaa tahan
tarkoitukseen. Joissakin suihkutuoleissa istuinosa on kiintea, osassa on reika ja osa on edesta avoimia.

KEINUT

Keinut voivat rikastuttaa seksuaalista kanssakaymista, mutta ovat myos
hyva valine liikuntarajoitteen tai jonkin fyysisen haasteen kanssa.
Keinuissa on myos valinnan mahdollisuutta runsaasti riippuen tilasta,
kiinnitysmahdollisuuksista ja tuen tarpeesta.

Kattoon kiinnitettavia malleja 1oytyy yhdella, kahdella tai neljalla
tukipisteella. Katon kestavyys tulee huomioida keinua kiinnitettaessa.
Myos keinuissa on remmien ja kiinnikkeiden osalta usein ylapainoraja,
mMika kannattaa aina tarkistaa kunkin tuotteen kohdalla. Jos kiintea
asennus esimerkiksi kattoon ei onnistu, on myads erillisia kehikkoja
mittojen mukaan.

Keinuihin asetutaan joko remmien varaan tai laajempaa tukea antavan
liinan paalle. Materiaalina voi olla erilaiset kestavat materiaalit,
esimerkiksi nahka. Keinun kaytto erillisten jalka- ja kasilenkkien avulla
antaa hyvia tukipisteita raajoille ja mahdollistaa asentojen varioinnin.
Myos rajaton korkeussaatd helpottaa erilaisten kehojen kohtaamista.
Keinussa ollaan useimmiten rentona selallaan.

Keinu sopii monenlaiseen kontaktiin niin penetratiivisesti kuin ilmankin.
Vaikkapa pyoratuolissa oleva voi saada fyysisen kontaktin hyvinkin
monipuolisesti keinussa olevaan ja keinussa on mahdollista kokonaan
valttya toisen kehon painolta niin haluttaessa. Suuseksi onnistuu
useimmissa tapauksissa kaikin puolin keinua kaytettaessa.

*Keinukuvat ovat Selkoseks tuotannosta.
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REMMIT JA KOYDET

Remmien ja kdysien avulla voidaan hakea erilaisia aistinautintoja, tunne- ja mielentiloja, seka rajoittaa
suostumuksellisesti henkilon liikkumista. Rajoittamiseen voidaan kayttaa koysia, PVC-muovista valmistettua
bondageteippia, kasirautoja, ketjuja, erilaisia kahleita tai eri materiaaleista valmistettuja pakkopaitoja.

Sidontakodysia ostaessa kannattaa huomioida kdyden materiaali ja paksuus. Kehon sitomisesta ja rajoittamisesta
voi olla apua asennon yllapitoon tai liikeratojen hallintaan. Lihasten vasyminen, asennon yllapitamisen vaikeus,
vapina, nykaykset tai tahattomat lilkkeet voivat hairita seksuaalista nautintoa, jolloin liikkumisen hallittua
rajoittamista voi kokeilla avuksi.

Joskus sitominen tai rajoittaminen voi tuntua epamiellyttavalta tai lisata tahattomia liikkeita, joten onkin tarkeaa
kokeilla omia rajojaan ja sita mika yksilollisesti toimii. Sitominen voi vahvistaa kehon asentojen aistimista, aktivoida
asentotuntoa ja nain helpottaa kehon hallintaa seka tasapainoa. Sitominen asennon yllapitamiseksi voi vahvistaa
turvallisuuden ja hallinnan tunnetta omaa kehoa kohtaan.

Sitomisen tulee aina perustua vapaaseen suostumukseen
kaikkien osapuolten taholta, ja suostumuksen tulee olla aktiivista
lapi koko prosessin. Liikeratoja rajoittaessa on tarkeaa tuntea
oman kehon luontainen liikkuvuus seka kuunnella kehonsa
viesteja. Jos sidonta aiheuttaa keholla sinertymista, puutumista,
sahkdiskunomaisia tuntemuksia tai ei-toivottua Kipua, tulee
sidontaa |dysata tai purkaa se kokonaan esimerkiksi turvasaksien
avulla. Sitomiseen liittyy monia kehollisia turvataitoja, mitka on
hyva huomioida ennen sitomisen aloittamista. Riittava
hapensaanti, hermovaurion mahdollisuudet tai verenkierron
estyminen ovat tarkeita tiedostettavia asioita sitomisen
yvhteydessa.

MUUT ASENTOA TUKEVAT VALINEET

Seksissa voi kayttaa valineena jokapaivaisia arjen apuvalineita,
kuten nostolaitetta. Nostolaite on henkilénostin, jota kaytetaan
turvallisiin ja ergonomisiin siirtymisiin. Nostolaitetta voi kayttaa
seksikeinun tavoin, jos henkild tarvitsee enemman tukea selan ja
paan tukemiseksi, kuin mita seksikeinun remmeista saa.
Nostoliinat ovat yksildllisia, ne tehdaan henkilon mittojen ja tuen
tarpeen mukaan. Henkild voidaan siirtaa nostolaitteella
kumppanin syliin tai sankyyn. Nostolaitteessa ollessa kumppani
paasee lahelle toista esimerkiksi pyoratuolilla.

Asentoja mahdollistamaan voidaan kayttaa myos muita
liikkumiseen tai siirtymiseen tarkoitettuja apuvalineita. Naita ovat
esimerkiksi kavelypdydat ja -telineet, rollaattorit seka erilaiset
siirto- ja nostovyot. Naissa apuvalineissa on usein jarrut tai lukot,
jotka on hyva muistaa laittaa paalle tapaturmien valttamiseksi.
Kavelypodydissa pdydan korkeutta voi saataa, jotta henkild pystyy
nojaamaan siihen, ja saa nain laajan tukipinnan ja tukevan
asennon seisomiseen. Siirto- ja nostovoita voidaan kayttaa apuna
tukemaan ja yllapitamaan asentoa. Kumppani voi pidella ylle
puetun nostovydn kahvoista kiinni ja helpottaa henkildon
paikallaan pysymista ja asennonhallintaa.
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13. STIMULAATION LISAAMINEN

Sensorinen integraatio tarkoittaa aistitiedon kasittelya. Aistitietojen kasittelyssa voi olla haasteita tai puutteita,
jolloin kehoa on vaikea hahmottaa ja rentoutuminen, rauhoittuminen, nautinnon tai kosketuksen
vastaanottaminen voi olla haastavaa. Keho saattaa olla jatkuvassa valmiustilassa tai levoton. Usein henkildilla, joilla
on sensorisen integraation haasteita, hyotyvat rauhoittavista syvapainetuntoaistimuksista, joita tuotetaan
tyypillisesti painopeitoilla tai paineliiveilla. Seksuaalista nautintoa tuottaessa tai vastaanotettaessa rentous,
rauhallisuus ja kehon hahmotus ovat tarkeita tekijoita, joita voi edistaa rauhoittavalla stimulaatiolla.

Painon tai paineen tunnetta voi tuottaa peittojen ja liivien lisaksi sitomalla koysilla tai remmmeilla. Sidonnalla
voidaan edesauttaa henkilon aistikokemuksien jasentelya seka samalla tuottaa nautintoa. Sidontaan liittyy paljon
tarpeetonta stigmaa seka tabuja.

Tuntopuutoksia tai yliherkkyytta saattaa ilmeta kehossa erilaisten neurologisten sairauksien ja tilojen, leikkausten
tal toimenpiteiden aiheuttamien hermovaurioiden, tai ulkoisten vammojen takia. Mikali kehossa on laajoja asento-
tal pintatunnon puutoksia, niita voi ilmeta myds genitaalien alueella, ja niiden vaikutus nautintoon taytyy
huomioida. Tuntopuutokset kehossa voivat olla osittaisia, paikallisia tai laajempia. Tuntoa voi olla jaljella tai
tuntoaistimus voi olla muuttunut. Lammon vaihteluiden tunnistaminen voi olla heikentynyt tai jokin tietty kehon
osa Vvoi olla herkistynyt kosketukselle.

Aistitiedon kasittelyn ollessa poikkeuksellista tai heikentynyttd, on tarkeda tutustua seksivalineeseen
konkreettisesti esimerkiksi Kiviijalkaliikkeessa ja muistaa valineiden turvallinen kayttd. Vibraattorin varinataajuus
voi olla epasopiva tai materiaali epamiellyttava. Sidonnassa kaytettavien kdysien saumat voivat tuntua liikaa tai
valineen tuottama aani ei ole toivotunlainen. Jos tuntoaistissa on alenemaa, kuten Kipuaistin totaalinen
puuttuminen, on tarkeaa tunnistaa kehon seka kudosten rajat, jotta tahaton vahingoittuminen valtettaisiin.

Sensorinen deprivaatio, eli aistien rajoittaminen, tarkoittaa aistillisten arsykkeiden minimoimista tai poistamista
kokonaan. Tama voidaan toteuttaa esimerkiksi erilaisilla hupuilla, maskeilla, naamioilla, korvatulpilla tai
kuulokkeilla. Jo yhden aistin poistaminen voi tuntua todella nautinnolliselta ja kiihottavalta, mutta aistiarsykkeita
minimoimalla voidaan saavuttaa myds muiden, kuten tuntoaistin, herkistyminen. Kosketus voi tuntua erityisen
nautinnolliselta, kun koskettajaa tai kosketusta ei voi nahda. Aistideprivaatiossa etukateen sovitut saannot ja
suostumus ovat ensisijaisen tarkeita. Aistideprivaatiossa olevaa ihmista ei tule jattaa yksin. Aistien poissulkemiseen
on suositeltavaa tutustua pikkuhiljaa, koska tilanne voi herattaa monenlaisia tunteita.

KIPUAISTIMUSTEN TUOTTAMINEN JA KIVUSTA
NAUTTIMINEN

Kipukokemuksia voidaan tuottaa suostumuksellisesti ja
hallitusti, jolloin niista nauttiminen voi olla hyvin
kokonaisvaltaista. Joskus aistierityisyyksien vuoksi hella
stimulointi ei tuota toivottua nautintoa, jolloin voimakkaampi
stimulaatio voi olla tarpeen. Erilaisilla valineilla voidaan tuottaa
erilaisia aistielamyksia, myds kipua. Kivun kokemus ja
tuotettavan aistimuksen intensiteetin sietokyky ovat yksilollisia.

Valineita on erilaisia; piiskoja, ruoskia, raippoja ja latkia.
Materiaalivalikoima on monipuolinen, ja materiaalin valinnalla
voli vaikuttaa siihen, miten voimakkaan aistimuksen valine
tuottaa. Valineita voi kayttaa monipuolisesti; joko kevyeen
taputteluun ja kutitteluun tai kovempiin lyénteihin. Valineiden
kanssa voi ensin edeta rauhallisemmin ja hakea itselle sopivaa
stimulaatiota tai voimakkuutta.
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Stimulaation lisaamiseksi voidaan kayttaa kirurginteraksesta
valmistettuja piikkipyoria. Piikkipyoéralla voidaan vahvistaa
aistimuksia, kutitella kehoa ja tuottaa kipua. Valinetta voidaan
kayttaa koko kehon ja sukuelinten alueelle. Painalluksen
voimakkuutta saatelemalld on mahdollista [6ytaa itselle
nautinnollinen ja riittava aistimus.

BDSM-kynttildilla tarkoitetaan vahakynttiléita, joilla voidaan
tuottaa sulan vahan avulla aistimuksia sukuelinten alueelle ja
koko keholle. Kynttilat ovat matalalampdisia, eli niiden vaha on
kuumaa, mutta ei polta ihoa. Kynttiléihin voi tutustua aluksi
tiputtamalla vahaa riittavan kaukaa ihosta, jotta sen
alheuttama aistimus ei ole lilan voimakas. Lahelta ihoa
tiputettu vaha tuntuu kuumemmalta.

Sahkdvalineiden avulla voidaan nauttia sahkdimpulssien
tuottamista aistimuksista. Laitteiden teho on usein
sdaadeltavissa kevyesta ja kutittelevasta voimakkaaseen ja
kivuliaaseen stimulaatioon. Yleisin sahkostimulaatiota tuottava
valine on TENS-laite. Laitteen kanssa voit kayttaa siihen sopivia
anaalitappeja, penisrenkaita, sauvoja, nipistimia, lantionpohjan
lihasten harjoituspalloja, piiskoja, raippoja ja kasineita.
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14. VALINEIDEN HANKINTA

Seksin ja nautinnon valineita voi ostaa jalleenmyyjilta, erotiikkaliikkeista, apteekeista, hyvin varustelluista
tavarataloista ja marketeista, seksuaaliterveyskaupoista tai verkkokaupoista. Monet tuotteista on luokiteltu
seksuaaliterveyden perustuotteiksi, mika on edesauttanut, etta ne ovat Idytaneet tiensa jo markettienkin hyllyille.
Loydat tuotteet yleensa kosmetiikka- ja hygieniahyllyilta.

Seksin ja nautinnon valineita on tuhansia erilaisia ja tuotteita on moneen makuun. Tama voi aiheuttaa sen, etta
verkosta tilaaminen voi tuntua hankalalta, vaikka se onkin nykypaivana helposti toteutettavissa. Kannustamme
lampimasti vierailemaan kivijalkaliikkeessa tai asiantuntevan jalleenmyyjan luona, jolloin saa henkildokohtaista ja
yksilollista palvelua. Ennen asiointia kannattaa tarkistaa kivijalkaliikkeen esteettomyystiedot.

Valineita ja seksuaaliterveystuotteita myydaan myaos tuote-esittelijdiden toimesta niin sanottuina
seksilelukutsuina, seksivaline-esittelyina tai mielihyvakutsuina. Tuote-esittelijoina on myos seksologian alan
ammattilaisia. Tuote-esittelijan voi tilata kotiin tai suunniteltuun tilaisuuteen esittelemaan tuotteita ja kertomaan
niista tarkemmin. Tilaisuuteen voi osallistua esimerkiksi ystavaporukan kanssa. Jotkut palveluntarjoajat tarjoavat
esittelyn maksuttomasti, jos tilausten yhteissumma ylittaa tietyn, ennalta maaritellyn summan.

APUVALINESUOSITUS

Apuvalineasetuksen mukaan laakinnallisen kuntoutuksen apuvalineiden luovuttamisen edellytyksena on
|laaketieteellisin perustein todettu sairaus, vamma tai kehitysviivastyma, joka heikentaa asiakkaan toimintakykya ja
vaikeuttaa hanen itsenadista selviytymistaan. Kunnat ja kuntayhtymat vastaavat laakinnallisen kuntoutuksen
apuvalinepalveluiden jarjestamisesta terveydenhuoltolain mukaisesti. Apuvalinepalvelut kuuluvat laakinnalliseen
kuntoutukseen. Laakinnallisen kuntoutuksen apuvalinetarpeen arviointi on osa asiakkaan hoito- ja
kuntoutusprosessia. Apuvalinetarpeen arvioinnissa todetut tarpeet kirjataan hoito- tai kuntoutussuunnitelmaan.
Apuvalinetarpeen arvioinnissa on tarkeaa asiakkaan yksildlliset tavoitteet ja tarpeet omalle toiminnalle ja
toimintakywvylle.

Seksin ja nautinnon apuvalineiden saaminen maksusitoumuksella tai laakinnallisena kuntoutuksena riippuu
kunnasta, kaupungista ja sairaanhoitopiirista. Jokaisella paikkakunnalla saattaa olla omia asetuksia ja maaritelmia
apuvalineiden myontamisen perusteista. Apua ja neuvoa saa oman paikkakunnan apuvalinelainaamosta,
fysioterapeutilta tai toimintaterapeutilta.

Apuvalineiden hankintaan l[aakinnallisen kuntoutuksen ostopalveluna tarvitaan yleensa ammattilaisen arvio.
Seksin apuvalineiden tarpeen arviointi yhdessa asiakkaan kanssa voi kuulua niin [aakarin, kuntoutustyontekijan
kuin hoitohenkildkunnan toimenkuvaan. Tarvittaessa voi konsultoida seksuaalineuvojaa tai -terapeuttia.

Arvioinnissa on hyva kiinnittada huomiota asiakkaan sairauden tai vamman vaikutukseen seksuaalisten toimintojen
toteuttamisessa yksin tai yhdessa kumppanin/kumppanien kanssa. Vamma tai sairaus voi vaikuttaa niin
motoriikkaan (ulottuvuus, voiman heikkeneminen, asentojen vaihtaminen tai saavuttaminen, erilaiset
virheasennot tai spastisuus), fysiologisiin muutoksiin (luonnollinen kostuminen, erektion saaminen tai
yllapitaminen, virtsan tai ulosteen pidatys, muutokset tuntoaistissa) tai kognitiiviseen kapasiteettiin. Myos
sairauden tai vamman mahdollinen eteneminen kannattaa huomioida.

Lausunnosta tulee ilmeta asiakkaan sairauden tai vamman vaikutus seksuaalisuuden ja seksin toteuttamiseen.
Lausuntoon Kirjoitetaan suositeltu apuvaline hintoineen, hankintapaikka seka maara (jos esimerkiksi suositellaan
liukuvoiteen kayttda pidemmaksi aikaa). Valmiita apuvalineita voidaan muokata vastaamaan asiakkaan yksiléllisia
tarpeita osaavissa seksuaaliterveyden kaupoissa tai yhteistydssa apuvalineteknikkojen kanssa.
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Valtakunnalliset laakinnallisen kuntoutuksen apuvalineiden luovutusperusteet 2020-oppaassa viitataan
“sukupuolielaman apuvalineisiin”, mutta niiden luovutusperusteita ei ole taman oppaan julkaisuun mennessa viela
tehty. Yleensa seksin ja nautinnon valineet luokitellaan peruskuluttajatuotteiksi, joten niilden myéntamisperusteet
ovat puutteellisia.

Valineita voi aina hankkia ilman kunnan maksusitoumusta tai muuta tukea. Myaos silloin voi kysya kuitenkin apua
terveydenhuollon ammattihenkiloilta.
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15. LOPPUSANAT

Seksin ja nautinnon valineiden kirjo on laaja ja valineista |6ytyy varmasti jokaiselle sopivia. Valineiden
maailmaan kannattaa tutustua avoimin mielin, ja kartoittaa, mika siella voisi olla hyodyllista juuri Sinulle.
Vastaan tulee varmasti myos sellaisia valineita, mita itse et osaa kuvitella kayttavasi.

Seksi ja seksuaalisuus ovat jokaiselle omanlaisiaan kasitteita ja ne nakyvat eri tavoin ihmisten elamassa.
Seksin ja nautinnon monimuotoisuus on rikkaus ja toivomme, etta jokainen [dytaisi elamassaan juuri
itselle sopivan tavan nauttia omasta seksuaalisuudestaan. Kannustamme avoimeen puheeseen seksista
Ja seksuaalisuudesta. Jos seksuaalisuuteen liittyvat asiat tai tunteet herattavat mietteita, apua on
saatavilla seksologian alan ammattilaisilta.

Ajatusten tueksi suosittelemme tutustumaan esimerkiksi Yle Perjantain dokumenttiin Tarvitsemme
apua seksiss3, joka l6ytyy Yle Areenasta. https://areena.yle fi/1-4651057

Toivottavasti [dysit oppaasta etsimasi ja samalla jotain uutta. Otamme mielellamme vastaan palautetta
oppaasta.

16. KIITOKSET JA YHTEISTYOKUMPPANIT

Kiitamme yhteistyosta Suomen Kuntoutusyrittajat Ry:ta. Kuntoutusyrittajat on kuntoutusalan yrittajien
oma verkosto ja jarjestd, jonka tarkein tehtava on edunvalvonta- ja vaikuttamistyd kuntoutusalan
yrittajyyden toimintaedellytysten turvaamiseksi ja edistamiseksi.

Kiitos, Seksuaaliterveyskauppa Antishop, asiantuntevasta ja laadukkaasta yhteistydsta ja tuotekuvien
mahdollistamisesta. Antishop palvelee kivijalkaliikkeena Jyvaskylan keskustassa ja tarjoaa tuhansien
apuvalineiden valikoiman. Antishop palvelee myos verkkokauppana, josta voi tilata tuotteita kotiovelle.

Kiitamme oppaan kommentoijia

e Tapio Ruppa, Seksuaaliterveyskauppa Antishop

e Satu Grekin, Kuntoutusyrittajat ry

e Maarit Gronroos, psykologi PsM, seksuaaliterapeutti, integratiivinen psykoterapeutti
e Susanna Alhonkoski, katilo, seksuaaliterapeutti

e Maija Ikonen, sairaanhoitaja, seksuaaliterapeutti

e Tiia Forsstrom, seksuaaliterapeutti, seksityon tekija
e Heini Oranen, fysioterapeutti AMK

e Riina Heinonen, fysioterapeutti AMK

e Akvalina Lacho, toimintaterapeutti YAMK

e Anu Kuoppala, toimintaterapeutti

e Suna lkavalko, toimintaterapeutti

e Pinja Eskola, aktivisti, seksuaalineuvoja

e Reija Koponen, kokemustoimija

Teidan avullanne ja laaja-alaisilla kommmenteilla pystyimme tarkastelemaan tekstia moniulotteisesti ja
sensitiivisyytta vaalien.
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