ISON RINTALIHAKSEN VENYTTELY @

Head of humerus Capitulum of humerus
Acromion Radius

Tendon of Una
pectoralis major

Distal phalanx
Humerus

Proximal phalanx

Sternocleidomastoid Metacarpal

Scalenes Trapezium

Sternohyoid Scaphoid

Trapezius Lunate Carpal bones

Omohyoid Pisiform

Sternum Hamale

Trochlea of humerus

Iso rintalihas,
solisluuosa (yldosa)

Kierra rintakeha Clavicle

hitaasti poispain | | Scapula
tuesta.

Serratus anterior

Iso rintalihas, vatsaosa (alaosa)
Iso rintalihas, rintalastaosa (keskiosa)
External oblique

Rectus abdominis,
under the aponeurosis

Seiso ryhdikkéaasti kasi ojennettuna. Ota kiinni jostain tuesta kédelld ja kierra rin-

R Kommentti: Tdma on erinomainen liike, niille
takehd hitaasti poispdin tuesta.

ketkd tekevat penkkipunnerrusta seka
Tama liike venyttdd isoa rintalihasta, hartialihaksen etuosaa seka kaksipéistd monelle pallolajille, jossa on heittotyyppisia
olkalihasta. liikkeitd kuten tennis, lentopallo ja késipallo.

Variaatio: Siirré tukikétt eri korkeudelle, jotta ison rintalihaksen venytys olisi
monipuolisempi.
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RINTA

@ PENKKIPUNNERRUS

Brachioradialis

RINTALIHAKSESTA

Pronator teres

Subscapularis

Serratus anterior Hartialihas, etuosa

:'(j: __,--..\ Biceps brachii
‘N

Teres major

Latissimus dorsi

Palmaris longus

Flexor carpi
ulnaris

Extensor
carpi ulnaris

Flexor
carpi radialis

Kolmi- | Keskimmainen
péinen
olkalihas | Pitka paa

Makaa tasapenkilld. Pid4 pakarat kiinni penkiss ja jalat lattialla:

o Ota myoGtéote tangosta kddet hartioita levedmmalla.

e Laske tankoa hitaasti alas kunnes se koskettaa rintakehda. Hengité siséén liikkeen aikana.
© Punnerra tankoa ylos hengittden samalla ulos.

Liikkeessa rasittuvat iso rintalihas, hartialihaksen etuosa, etummainen sahalihas, kolmipainen olkalihas ja korppilisake-olkaluulihas.

~  Variaatioita:

1. Vie selkd notkolle jolloin ison rintalihaksen voimakas alaosa rasittuu. Tallgin voit kéyttad isompaa vastus-
ta.

2. Punnerra tankoa ylos kyynarpat lahelld rintakehda niin rasitat enemmén hartialihaksen etuosaa.

3. Vaihtele oteleveyttéd: Nain kehitét tydsséd mukana olevia lihaksia monipuolisemmin kuin yhdelld otelevey-
dell.

4. Tangon liikerata:
® Kkohti rintakehén alaosaa, niin rasitat ison rintalihaksen alaosaa.
e kohti rintakehén keskiosaa, niin rasitat ison rintalihaksen keskiosaa.
e kohti rintakehén yldosaa/ kaulaa, niin rasitat ison rintalihaksen yléosaa.

5. Nosta jalat lattialta ylds/ penkille jos sinulla on selkdongelmia. Tdm& on hyvé asento myds kun haluat kes-
kittya ison rintalihaksen kovempaan rasittamiseen.

6. Kaytd Smith-laitetta.

LIIKE




SELKA

@ ALATALJASOUTU

Sternocleidomastoid
Splenius capitis

Levator scapula
Spine of scapula Infraspinatus
Epékaslihas Hartialihas, takaosa
Iso suunnikaslihas Medial deltoid
Teres minor ____ i : Long head
Iso lieredlihas . ‘il & ) ) . Lateral head | Triceps
Pectoralis major - Medial head

Levead selkélihas
Serratus anterior

External oblique

Seldn
ojentajalihas
lanne-selka-

kalvon

alla

S
.

Istu kddntyneend laitetta péin. Aseta jalat jalkatukea vasten ja nojaa kohti laitetta.

e Vedd kahvaa kunnes se koskettaa rintakehan alaosaa. Suorista, jopa hieman notkista selkda samalla ja vie kyynérpaat
mahdollisimman taakse. Hengité samalla sisaén.

 Palauta liike hitaasti hengittden samalla ulos.

Tamé on mainio liike seldn kehittdmiseksi. Liikkeessé rasittuvat leved selkélihas ja iso lieredlihas, hartialihaksen takaosa,
kaksipdinen olkalihas, olkavarrenlihas ja olka-vérttindluulihas. Liikkeen lopussa kun vedét lapaluita kohti toisiaan, aktivoi-
tuvat epakaslihas ja suunnikaslihakset. Kun suoristat selkasi liike rasittaa vartalon ojentajalihasta.

Liikkeen palauttava vaihe venyttaa selkaasi.

( Huomio: valttadksesi selkdvammoja, &la ikind kéyta raskasta vastusta kun pyoristat selkdési alataljasoudussa. A

N
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Olka-vérttindluulihas
Extensor carpi radialis longus
Extensor carpi radialis brevis
Extensor digitorum

Extensor pollicis longus
Abductor pollicis brevis
Extensor carpi ulna

Extensor digiti minimi
Anconeus

Flexor carpi ulnaris

TYO




o

Selkékivut johtuvat useimmiten ristiseldn ongelmista.
Pois sulkien painovoiman vaikutukset suurin selkaki-
vun aiheuttaja on seldn pienten lihasten kramppitila.
Néma pienet lihakset kiinnittyvét selkdnikamiin.

Mikali kierto- tai ojennusliike tehddan huolettomasti,
joku ndista pienistd lihaksista saattaa vahingoittua.
Taman sattuessa lihas automaattisesti supistuu.
Samalla kaikki ympéroivat lihakset tukevat tata kramp-
paavaa lihasta ja selkdan syntyy noidannuoli. Mikali
tata kramppitilaa ei syntyisi, saattaisi selkd vahingoit-
tua paljon pahemmin. Tdmé kramppitila on siis kehon
oma varoitusjarjestelméa.

Tama vamma, joka siis useimmiten sijaitsee jossain
seldn pienissa syvissa lihaksissa, kestdd aikansa mut-
ta paranee useimmiten itsestdan. Toisaalta kiputila
saattaa jatkua jopa useita vuosia.

ALASELKAKIPUJA

SELKA

Pitkét kylkiluun-
kohottajalihakset

Lyhyet kylkiluun- o
kohottajalinakset Rintanikaman
okahaarake

Rintarangan

Kiertajalihakset

Okahaarakevliinas
12:a kylkiluu
Lannerangan sisemmét

poikkihaarakevalilihakset Monihalkoiset lihakset

Lannerangan ulommat

poikkihaarakevalilihakset Yiempi nivelhaareke

= ;i'-\_‘

Poikkihaarake il k’,,":r./Suoliluu

Alempi nivel haarake

Ristiluu

KAAVAKUVA SELAN SYVISTA LIHAKSISTA

Kommentti: Silloin kun painovoima ei ole kiputilan aiheuttaja, saattaa syyné olla vaikeampikin seldn
epatasapainotila, kuten valilevyn pullistuma, lihasrevahdys tai jannevamma.

Lt TULISIKO SELKAA VIEDA NOTKOLLE

Henkil6illg, joilla ei ole minka&nlaisia anatomisia muutoksia selkdrangassaan voivat hyvin viedé selén notkolle. Joissain liikkeissg, kuten kyykyissd, joissa helposti selka
pyoristyy voi jopa olla, ettd seldn vieminen notkolle estda vamman synnyn. Mutta toisille seldn vieminen notkolle voi selkeésti olla vaarallista:
o henkildilld, joilla on synnynnéinen spondyloosi (degeneratiivinen nikamasairaus), ristiselan ojennus voi aiheuttaa lannenikamasiirtymén. Tdmén siirtymén johdosta voi-

vat hermot joutua puristuksiin ja syntyy iskias-oireita.

e henkildilld, joiden kasvu ei ole vield pyséhtynyt tai jotka karsivét osteoporoosista, ristiseldn ojennus voi aiheuttaa lannenikamamurtuman. Kun nikama on murtunut, se

liukuu helposti pois sijoiltaan ja voi aiheuttaa iskias-oireita.

Nisalisake § Okahaarake
I' Nikaman kaaren levy
i . v . Ylempi nivelhaarake
Wy : | A Lisahaarake
gl

Kylkiluuhaarake

Nikaman reikd

Nikamakaaren varsi

Nikaman solmu

LANNENIKAMA

Nikamakaaren varren murtuma

Nikaman valilevy

Lannenikama

Nikamaan kohdistuvan
murtuman johdosta itse nikama
voi liukua eteenpdin (nikaman-

siirtymd) ja painaa hermoja ja
aiheuttaa iskiasoireita.
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| HARTIALIHAKSEN, EPAKASLIHAKSEN JA NISKAN VENYTTELY

Kallistamalla paa-
té vastakkaiselle

aikana, tehostat
epdkaslihaksen

venytysta.

puolelle venytyksen it Paanykkagjalinas

sekéd kaulalihasten TFEL | Lapaluun kohottajalihas

Péén ohjaslihas

Rhomboid major
Infraspinatus
Teres minor
Teres major
Biceps brachii
Brachialis

Pronator teres

Biceps brachil, /

aponeurotic
expansion

Veda kasi
hitaasti

Sternocleidomastoid

Epékaslihas

Spine of scapula

Long head
Laterial head | Triceps brachii
Medial head

Latissimus dorsi
Anconeus

Flexor carpi radialis
Palmaris longus
Flexor carpi ulnaris

Flexor digitorum superficialis

Anterior scalene Cervical vertebra

Middle scalene Clavicle

Posterior scalene

Acromion

VENYTETTYJA LIHAKSIA

Seiso kapeassa haara-asennossa ja selka téysin suorana. Vie toista kdsivartta seldn
taakse ja ota kiinni sen ranteesta toisella kidelld. Veda késivartta hitaasti alaspéin
sekd vartalosta poispéin niin tunnet venytyksen hartialihaksen keski- ja takaosassa
kuten epdkaslihaksessa.

Variaatio: Jotta tuntisit voimakkaamman venytyksen niskassa niin taivuta paata vas-
takkaiselle puolelle suhteessa hartiaa, jota venytetaan.

Téma variaatio mahdollistaa kaularangan vieressé olevia syvid lihaksia sekd kylki-
luunkannattajalihaksia ettd paanyokkadjélihasta.
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POLVEN OJENNUS LAITTEESSA

[2]Loppu

Rectus abdominis,
under the aponeurosis

External oblique

Gluteus medius

Tensor fascia latae

Fascia latae

Gluteus maximus

Biceps femoris EOHQ fead
Short head

Head of fibula

Tibia, medial surface
Tibialis anteror

Gastrocnemius,
ateral head

Peroneus longus
Extensor digitorum  longus

Soleus

Anterior superior lliac spine
liopsoas
Pectineus

Adductor longus

Sartorius

Suora reisilihas
Ulompi reisilihas
Sisempi reisilihas

Keskimmainen reisilihas

Istu laitteeseen ja tue vartaloa ottamalla hyva ote kahvois-

ta tai penkistd. Koukista polvet ja aseta jalat nilkkatuen

taakse:

* Ojenna polvet melkein suoriksi. Hengita sisaén liikkeen
aikana.

 Palauta liike hitaasti hengittden samalla ulos.

Tamé on paras eristava liike nelipéiselle reisilihakselle.
Mitd enemman viet selkdnojaa taakse sitd enemman yla-
vartalon asento muuttuu ja suora reisilihas venyy. Kun ojen-
nat polvet suora reisilihas rasittuu enemmaén. Aloittelijoille
t&ma hyvé liike, jonka avulla voi kehittdd lihasvoimaa ennen
kun siirtyy vaativimpiin liikkeisiin.

Edesta Takaa

Vastus

lateralis \'i

Vastus medialis

Vastus

medialis Vastus lateralis
) Vas?us i 'l\ ’\ Vastus
intermedius dﬁy intormedius

NELIPAISEN REISILIHAKSEN KIINNITYSKOHDAT
REISILUUSSA

Nelipdinen
reisilihas

Patella

Patellar ligament

a

Anterior
superior
illac spine

0Os coxa

Neck of 2 Sacrum
femur }\ Cocoyx
Greater
trochanter
| Suora
y reisilihas
Ulompi
reisilihas . X
Sisempi
reisilihas
Patella
Keskimmainen
reisilihas Patellar
ligament
Meniscus
) Tibial
Fibula tuberosity

NELIPAINEN REISILIHAS
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HAMSTRING LIHASRYHMAN TYO KYYKYSSA

Sp S
) ™\ _

)

[2] Lantion Kallistus nostaa ylavartaloa

[1] Hamstring lihasryhmén supistuminen
kallistaa lantiota

Kyykyn aikana hamstring lihasryhmé supistuu, jotta lantio kallistuisi. Tamé enkéi-
see yldvartalon painumasta liian eteen (niin kauan kun lantio ja yldvartalo on lin-
jassa keskivartalolihasten supistuksen ansiosta).

TAKAREIDEN LIHAKSET

lliac crest
External oblique

\ 0s coxa
Gluteus medius. AN . y Sacrum
2 3 Coccyx
¥
Gluteus maximus -

Pubic symphysis

Tensor fascia o Neck of femur
latae\ 17 o ) Greater trochanter
s = 7 /

Greater trochanter f 5 / ? Ischial tuberosity

Adductor magnus\_- FLasser tioctanter
. o Kaksipéinen reisilinas,

Fascia latae, | | pitké paa, leikattu

Gracilis\ [ Puolijénteinen lihas,

leikattu

Linea aspera

JALAT

TAKAREIDEN LIHASTEN (HAMSTRING) REPEAMA

Voimailulajeissa hamstring lihasryhman repeamat ovat yleisia. Yleisimmin se esiintyy
kyykyssd, jossa ylévartalo on painunut liiaksi eteen. Hamstring lihasryhma, paitsi kak-
sipéisen reisilihaksen lyhyt pad, on darimméisen venyneessé asennossa ja supistuu
taysin, jotta lantio pysyisi oikeassa asennossa. Tdma voi johtaa repedmaan, useim-
miten lihasryhmén yla- tai keskiosassa.

Repe&ma voi myds syntyé polven koukistuksessa laitteessa jos kéyttaa isoja paino-
ja. Talléin vamma syntyy useimmiten liikkeen alussa, jossa lihas on venyneessa asen-
nossa.

Yleensa ndma hamstring lihasryhmén repeamat eivét ole vakavia vaikka ovatkin kivu-
liaita ja voivat johtaa komplikaatioihin.

Usein esiintyy arpeutumista repedmaén jélkeen. Arpikohta voi aiheuttaa kivuliasta han-
kaumaa ja jopa keskeyttda urheilusuorituksen. Tamé arpikohta ei ole joustava ja voi
helposti revetéd uudestaan.

Repedman ehkaisy

Vélttydkseen repedmista tulee suorittaa hyva venyttelyohjelma tai linkittaa takareiteen
kohdistuvia venytyksia itse harjoitteluun. Esim. kyykky- ja maastavetosarjojen vélissa
on hyva venytelld kevyesti. Toiset lihaskuntoliikkeet ovat itsesséan hyvid ehkéisyliikkei-
14, esim. hyvad huomenta liike seka maastaveto suorin jaloin, koska ne sekd venytta-
vét ettd vahvistat kyseistd lihasryhmaé.

Repedman jélkeen

Vélttyakseen arpikudoksen muodostuksesta on térkeatd ottaa lihasta kdyttéon mah-
dollisimman pian. Viikon paasta repedmasté tulee suorittaa kevyité takareiteen koh-
distuvia venytyksia. Venyttelyn tarkoitus on venyttad loukkaantunutta lihasta seka peh-
mentad arpea, jotta se ei repedisi uudestaan kun aloitat harjoittelun.

POLVEN KOUKISTAJALIHASTEN KIRISTYMINEN

Istuma-asentoa, jossa vietdmme suuren
osan péivastdmme voi aiheuttaa polven kou-
kistajalihasryhmén kiristymista toisilla henki-

T
Quadriceps, |
vastus lateralis | 7®
Puolijanteinen lihas | W

Femur

Lyhyt paa -
Kaksipainen | Pitka paa itk pad, r"é’.iﬁiﬁi's"e"
reisiinas| | s ; 3 | leikattu
NP
3

il £

Puolikalvoinen lihas q
, Semimembranosus
Plantaris

Lannenotkon
hévidminen
Lantio taaksepéin
kallistunut

Hamstring
lihasryhma

Hamstring lihasryhmén
kiristyminen aiheuttaa

6illa. Tamd kiristyminen aiheuttaa lantion
kallistumista taaksepdin. Tdmé taas johtaa
siihen, ettd lanneranka joutuu huonoon
asentoon kun se menettdd luonnolliset kaa-
rensa. Tdmé huono lantioryhti voi pitk&lla
aikajaksolla johtaa selkdvammoihin. Jotta
vélttyisi taltd takareiden kiristymiseltd suosi-
tellaan takareiden hyvad ja saannollista
venyttelyd. Esimerkiksi varovasti ja iiman
lisépainoja tehty hyvad huomenta -liike toi-
mii hyvin. Polven koukistajalihasryhmédan
kohdistuneen harjoittelun jélkeen tulee myds

Gastrocnemius, __— = {

lateral head 1
Gastrocnemus,/\"
medial head

Condyles of femur

Meniscus
Head of fibula

Soleal line

lantion taaksepéin kallis- kyseistd aluetta venytelld.

tumista, joka aiheuttaa

lannerangan luonnollisen
notkon havidmistd, jolloin
helpommin syntyy selkd- 4
rangan loukkaantumisia. To e

Kommentti: Hieroja voi hoitaa arpikudosta hieromalla tai kéyttdmélla mekaanisia apuvélineita.




Quadriceps

Extensor hallucis
longus

Patellar ligament.

External oblique
Latissimus dorsi

Erector spinae,
under the aponeurosis

lliac crest

Pidé selké hieman
notkolla.

Tensor fasciae latae
Gluteus medius
Greater trochanter

Vartalon
kallistuminen
tapahtuu lonkasta.

Rectus femoris
Vastus lateralis
Vastus medialis
Vastus intermedius

Iso pakaralihas

Fascia lata

Reiden iso lahentéjalihas
Puolijanteinen lihas

Patella

Head of fibula

Extensor digitorum longus
Tibialis anterior
Peroneus tertius

Puolikalvoinen lihas
Kaksoiskantalihas
Peroneus longus

Leved kantalihas

Kommentti: Jotta valttyisit loukkaantumisilta kyykyssa ja maastavedossa, tee taté
venytystd joka harjoituksen alussa ensimmdisten sarjojen yhteydessa.

TAKAREIDEN VENYTYS @

Seiso yhdella jalalla, polvi hieman koukussa; toinen jalka on ojennettuna nilkka kou-

kussa:

 Pida kadet reidelld ja notkista hieman selkéasi. Paina ylavartaloa hitaasti alaspain
tuntien venytyksen takareidessd. Yldvartalon kallistuminen tapahtuu lantiosta.

e Pida ala-asentoa 20 sekunnin ajan ja palaa hitaasti ylos ja vaihda puolta.

Téama liike venyttaa takareiden lihakset seka reiden ison ldhentdjalihaksen. Jossain
médrin kaksoiskantalihas, leved kantalihas ja jopa iso pakaralihas venyvat.

Variaatio: Seiso yhdelld jalalla ja nosta toista jalkaa ojennettuna penkille ja pida

nilkka koukussa:

* Pida kadet reidelld ja notkista hieman selkéasi. Paina ylavartaloa hitaasti alaspain
tuntien venytyksen takareidessd. Yldvartalon kallistuminen tapahtuu lantiosta.

e Pida ala-asentoa 20 sekunnin ajan ja palaahitaasti ylos ja vaihda puolta.

Huomio: Painonnostossa venyttelyn paatarkoitus on véhentéa lihaksen siséis-
té kireyttd ja sitd kautta véhent&é loukkaantumisriskid. Kovassa harjoittelussa
lihasrasitus kohdistuu aina kireisimpiin kohtiin, jossa samalla revahdysriski kas-
vaa.

Tésté syystd tulee aina harjoituksen alussa suorittaa venyttely ensimmdisten
lammityssarjojen aikana. Muista venytelld kaikkia rasitukseen joutuvia lihas-
ryhmid.

Tee venyttely aina varoen ja hallitusti titen sa&stéen nivelid ja ligamentteja. Kova
ja liiallinen venyttely saattaa aiheuttaa esim. tulehdusta niveliin.

External oblique

Latissimus dorsi

Erector spinae,

under the aponeurosis

Kallista
vartaloa eteenpain
pydristimétta selkaa

lliac crest
0Os coxa
Adductor magnus
Gracilis
Biceps femoris
Semitendinosus
Semimembranosus
Rectus
femoris
Vastus
medialis
Sartorius 7
Patella”

Quadriceps

Tibia, medial /

surface

Head of femur
Inguinal ligament
Greater trochanter

Pinnallinen kerros (Kiinnittyy
levéan peitinkalvoon)
Syvé kerros (kiinnittyy
reisiluuhun)
Patella
Patellar ligament
Tibia
Fibula
Kaksoiskantalihas y/
Soleus <43
>

Iso pakaralihas

Phalanx
Metatarsal
Cuneiform bone
Navicular bone
Cuboid bone

Puoli- =

janteinen lihas',
Kaksipéinen
reisilihas, lyhyt pad
Gastrocnemius ~ Kaksipdinen reisilihas,
pitké péa B

Semitendinosus

Talus
Tibialis anterior

Flexor digitorum longus

Calcaneus

VARIAATIO PENKILLA

Posterior superior iliac spine

Posterior inferior iliac spine
Ischial spine
Ischial tuberosity
Limbus (marking) of
the acetabulum
Head of femur
Neck of femur-
Inferior pubic ramus-
Pubic symphysis
Diaphysis of femur

Anterior gluteal line
Wing of ilium

RAmus of ischium
Greater trochanter
Lesser trochanter
Puolikalvoinen lihas

Kaksipéinen

dd | reisilihas
Puolijénteinen lihas
Condyle of femur
Intercondylar tubercles
Head of fibula
Soleal line
Diaphysis of fibula
Diaphysis of tibia

Plantaris

Kaksois- | Sisempi paa
kantalihas | Ulompi paa

Medial malleolus
Lateral malleolus
Talus

Soleus

Archilles tendon
1st metatarsal

Calcaneus Cuboid bone

Kun nojaat eteenpéin lantiosta (lantiotiltti)takareiden lihakset venyvat.




