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2.3.3 Lanneranka ja lantio

Lannerangan nikamia on viisi kappaletta ja ne 
ovat suurikokoisia verrattuna muihin nikamiin. 
Kahdesta alimmasta lannenikamasta (L4 ja L5) 
lähtevät vahvat nivelsiteet risti- ja suoliluuhun, 
jotka tukevat, mutta myös rajoittavat, alimpien 
nika mien liikkeitä. (19) Toisinaan alimmainen 
lannenikama on luutunut kiinni ristiluuhun, jol-
loin puhutaan sakralisoituneesta lannenikamas-
ta. Tällöin varsinaisia liikkuvia lannenikamia on 
vain neljä kappaletta. Joskus ylimmäinen ristiluun 
nikama voi olla irtonainen eli se on lumbalisoitu-
nut, jolloin liikkuvia lannenikamia onkin kuusi 
kappaletta. Lumbalisoitunut ristinikama on mel-
ko harvinainen. Keskimäärin vain noin kahdella 
prosentilla väestöstä on kyseinen anomalia, kun 
taas sakralisoituneita lannenikamia on noin 17 
prosentilla ihmisistä. (17,18) 

Lanneranka liikkuu sivutaivutukseen eli late-
raalifleksioon noin 20 astetta ja kiertyy vain 5–10 
(loppuosa kiertoliikkeestä tulee rintarangasta). 
Koukistusta eli fleksiota lanneranka tuottaa noin 
50 astetta ja ojennusta eli ekstensiota noin 15. (19) 
Puhdasta lannerangan liikettä on erittäin vaikea 
silmämääräisesti arvioida, koska sen toimintaan 
vaikuttavat rintarangan sekä lantion liikkuvuu-
det. (Kuva 2.19) Lannerangan liikkeitä arvioitaes-
sa käytetään yleisesti seisten tehtäviä liiketestejä 
koukistukseen, ojennukseen, sivutaivutukseen ja 
rotaatiohin (kts kuva 2.18). Mittanauhaa tai muita 
apuvälineitä voidaan käyttää apuna. Mittanauhal-
la mitatuista testeistä käytetyimpiä ovat sormien 
etäisyyden mittaaminen polven nivelraosta (sivu-
taivutus), sormien etäisyyden mittaaminen lattiasta 

sekä ns. Schoberin testi kaikkine variaatioineen. 
Alkuperäinen Schoberin testi suoritettiin seisten, 
poikittainen merkki tehtiin L5 ja S1 väliin ja toi-
nen merkki 10 cm siitä ylöspäin. Testattavaa pyy-
dettiin kumartumaan eteenpäin ja merkkien väli 
mitattiin. Jos merkkien väli kasvoi vähemmän kuin 
5 cm, niin testi tulkittiin positiiviseksi eli lannese-
län fleksio oli rajoittunut. (20,21)

Lantiokori muodostuu ristiluun ympärille. Suo-
liluut, istuinluut sekä häpyluut muodostavat ison 
luisen kokonaisuuden, joka niveltyy ristiluuhun 
SI-nivelellä (Sacro-Iliaca) sekä toisiinsa lantion 
etupuolella häpyliitoksen kautta. SI-nivelen liik-
keistä ja liikekyvystä on kiistelty vuosikymmeniä. 
Nykytutkimus on osoittanut, että SI-nivel liikkuu, 
mutta vaihtelua eri ihmisten välillä on huomatta-
vasti. Eniten SI-nivelen on arvioitu liikkuvan nuo-
rehkolla raskaana olevalla naisella (progesteronin 
merkitys) ja keskimäärin vähiten iäkkäillä miehillä. 
Joka tapauksessa SI-nivelen liike on varsin vähäistä, 
korkeintaan muutamia millimetrejä. (22–25,27,28)

SI-nivelen merkitys alaselkäkipuun on myös 
ollut pitkään keskustelujen ja tutkimusten aihe. 
Nivelen ympärille muodostuvat vahvat nivelside-
rakenteet, jotka kiinnittyvät selän puolelta paka-
ralihaksiin ja selkälihaksiin sekä etupuolelta lan-
tion pohjan lihaksiin ja vatsakalvoon. Kiistatonta 
lienee, että nivelsiderakenteet ovat hermotettuja ja 
voivat siten tuottaa ärsykkeitä samalla tavoin kuin 
esimerkiksi nilkan tai polven nivelsiteet. (26,27) 
Lue lisää SI-nivelen liikkeiden havainnoista ja 
mittaamisesta, sekä toimintahäiriöistä VK-kustan-
nuksen kirjasta: Lantion alueen toimintahäi riöt 
-käytännön opas SI-nivelen ongelmista piriformis-
syndroomaan.

2.3.4 Lonkkanivel

Lonkkanivel on pallonivel, joka liikkuu kaikkiin 
anatomisiin liikesuuntiin sekä kykenee tuottamaan 
myös ympyräliikettä. Osa lonkkaniveleen vaikutta-
vista lihaksista kulkee myös polvinivelen yli, joten 
polvinivelen asento voi vaikuttaa reiden lihasten 
tension kautta lonkkanivelen toimintaan. (Kuva 2.20)

Lonkkanivelen keskimääräinen koukistus polvi 
suorana on noin 90 astetta ja polvi koukussa 120–
130. Koukistuksen vastaliike on ojennus, sitä lonk-

kanivelessä tulisi olla 20–30 astetta. Lähennystä, 
eli adduktiota lonkkanivelessä on noin 35–45 astet-
ta ja loitonnusta eli abduktiota 45–55. (Kuva 2.21) 
Kiertoliikeet eli rotaatiot voidaan arvioida selin- 
tai päinmakuulla. Ulko- eli lateraalirotaation tulisi 
olla vähintään 40–45 astetta ja sisä- eli mediaaliro-
taation 30–35. Päinmakuulla tehtävässä kiertoliik-
kuvuustestissä tulee kiinnittää huomiota liikkeen 
laatuun, koska tyypillisin kompensaatio siirtää liik-
keen lonkkanivelestä lanneselän yliojennuksek si 
tai lantion kiertymiseksi. (kuva 2.22)

Kuva 2.18 Lannerangan liikkuvuustestejä seisten

Kuva 2.19 Eteentaivutustesti seinän vieressä. Seinä estää lantion painopisteen taakse työntymisen ja 
liiallisen liikkeen lonkkanivelestä, jolloin liike tulee enemmän alaselän pyöristymisen kautta

Kuva 2.20 Polvinivelen kulma vaikuttaa hamstring-lihasten kautta lonkkanivelen liikkumiseen
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2.3.7 Olkanivel

Toimiakseen optimaalisesti olkanivel vaatii riit-
tävästi liikkuvuutta, voimaa ja hallintaa lapaluu-
ta tukevilta ja liikuttavilta lihaksilta. Myös rinta-
rangan liikkuvuus on olennainen osa olkanivelen 
toimintaa. Varsinkin yli olan tasolla tapahtuvissa 
olkanivelen liikkeissä rintarangan riittävä ojentu-
minen yläosastaan on tärkeää.

Olkanivel itsessään on pallonivel, joka muistut-
taa monella tapaa lonkkaniveltä. Olkanivelen liik-
keet ovat laajempia, ja sen passiiviset tukiraken-
teet ovat pienempiä kuin lonkkanivelen. Se, mikä 
liikkuvuudessa voitetaan, hävitään tukevuudessa. 
Olkaluun pää muodostaa pallomaisen nivelpinnan, 
joka niveltyy lapaluun nivelkuoppaan. Pallonive-
len ominaisuudesta johtuen olkanivelessä on kol-
me anatomista liikeakselia. 

Kuvassa 2.27 näkyvä olkanivelen koukistus eli 
fleksio on noin 180 astetta ja ojennus eli ekstensio 
noin 40–50. Olkanivelen loitonnus eli abduktio 
ja lähennys eli adduktio ovat näkyvissä kuvassa 
2.28. Loitonnuksen riittävä viitearvo on 180 as-
tetta. Lähennyksen eli adduktion tulisi olla var-
taloon kiinni. Toisinaan olkanivelen lähennystä 

arvioidaan jatkamalla yläraajan liikettä vartalon 
eteen, jolloin liikkeen pitäisi olla noin 40–45 as-
tetta. Tämä ei ole enää puhdas lähennysliike, vaan 
kombinaatio useammasta anatomisesta liikkees-
tä (kuva 2.30).

Horisontaalitason liikkeet olkanivelessä ovat 
ulkokierto eli lateraalirotaatio, sekä sisäkierto eli 

mediaalirotaatio. Ulkokierron tulisi olla noin 90 
astetta ja sisäkierron 70 ilman lapaluun ja hartian 
liikkumista. Kuvassa 2.29 olkanivelen kiertoa ar-
vioidaan seinän vieressä, koska siinä on havain-
nollisempaa mitata ja vertailla astemääriä puo-
lien välillä. 

Olkanivelten kiertoja tulee arvioida myös toi-
minnallisesti. Asiakkaalle merkityksellisempää on 
toimintakyky. Toiminnallisuus kertoo asiakkaan 
tilanteesta enemmän kuin asteiden mittaaminen. 
Saako asiakas käden selän taakse? Pystyykö hän 
pesemään hiukset itse? Käden vienti selän taakse 
vaatii olkaniveleltä riittävää sisäkiertoa. Sitä tar-
vitaan esimerkiksi paidan laittamisessa housun 
kauluksen alle tai takin pukemisessa. Hiusten tai 
hampaiden pesussa tarvitaan vastaavasti olkanive-
len ulkokiertoa. Yksinkertainen testi kiertojen ar-
vioimiseen on esitetty kuvassa 2.30. Testissä vie-
dään toinen käsi selän taakse alakautta kurottaen 
kohti vastakkaista lapaluuta ja toinen käsi nousee 
samaan aikaan yläkautta kurotusta vastaan. Mo-
lempien käsien keskisormien tulisi koskettaa toi-
siaan selän takana. 

Olkanivelet ovat kiinteässä yhteydessä lapalui-
hin ja toiminnallisesti ne molemmat huomioidaan 
testeissä. Humeroskapulaarisella rytmillä tarkoite-

Kuva 2.25 Rauhallinen kävely vaatii nilkkaniveleltä noin 15–20°:tta dorsifleksiota ja 40–45°:tta 
plantaarifleksiota

Kuva 2.26 Alemman nilkkanivelen liike

Kuva 2.28. Olkanivelen frontaalitason liikkeet

Kuva 2.27 Olkanivelen sagittaalitason liikkeet
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Radiaalideviaatio on ranteen liike värttinäluun 
suuntaan (20–25 astetta) ja ulnaarideviaatio on 
ranteen liike kyynärluun suuntaan (30–40 astetta). 
Ranteen pyöritys tapahtuu rannenivelen sekä kyy-
närvarren pronaation ja supinaation vaikutuksesta.  

2.4 Soveltavia liikkuvuustestejä

Anatomisten liikesuuntien lisäksi käytössä on mo-
nia liikkuvuus- tai provokaatiotestejä. Niillä py-
ritään tarkentamaan rakenteita, joista testattavan 
oireet voisivat olla lähtöisin. Usein testit on ni-
metty ne ensimmäisen kerran kuvanneen henkilön 
mukaan, kuten Thomasin tai Lasequen testit. Ny-
kyaikaiset tutkimismenetelmät (MRI ja ultraääni) 
sekä anatomiset löydökset varsinkin sidekudos-
rakenteiden osalta ovat kyseenalaistaneet näiden 
testien spesifisyyttä. Itse asiassa näyttää siltä, että 
moni näistä testeistä kuormittaa useampia raken-
teita kuin on ajateltu. Seuraavaksi esitellään ylei-
sempiä ja tunnetuimpia testejä sekä niistä tehtyjä 
tutkimuslöydöksiä.

2.4.1 Thomasin testi

Brittiläinen kirurgi Hugh Owen Thomas (1834–
1891) kehitteli testin alun perin selvitelläkseen 
lonkkanivelen fleksiokontraktuuraa ja psoas-synd-
roomaa. Nykyään Thomasin testiä ja sen muunnel-
mia käytetään arvioitaessa lonkkaa koukistavien li-
hasten kireyksiä tai rajoittunutta liikekykyä. Testi 
suoritetaan hoitopöydän reunalta selinmakuulla. 
Testattava tarttuu toisesta polvesta kiinni ja vetää 
sen kohti rintakehää (34). Veto polvesta aiheuttaa 
lonkkaniveleen koukistuksen, joka edelleen kään-
tää lantion taaksepäin (posterior tilt). Näin saadaan 
lanneselkä tuettua alustalle. Alkuperäisessä Tho-
masin testissä polvea vedettiin vain niin pitkäl-
le, että lannenotko säilyi neutraalissa asennossa. 
Lannenotkon neutraalin asennon arvioiminen on 
haastavaa hoitopöydän päällä, joten testistä suosi-
tellaan käytettäväksi ns. modifioitua versiota, jossa 
lonkkaniveltä koukistetaan niin pitkälle, että koko 
alaselkä on kiinteästi kiinni alustassa. Näin testistä 
tulee toistettavampi ja luotettavampi. Alkuasennos-
ta vapaa alaraaja asetetaan passiivisesti lonkka- ja 
polvinivelestä 90 asteen kulmaan. Tämän jälkeen 
raaja saatetaan passiivisesti ojennukseen, kunnes 
liike loppuu. Huomio kiinnitetään polvinivelen 
asentoon; sen pitäisi säilyttää 90 asteen kulma. Li-
säksi tarkkaillaan lonkkanivelen liikettä sagittaali-

tasoa pitkin. Testiä pidetään positiivisena, jos reisi 
ei laskeudu vaakatason alapuolelle.

Jos testi on positiivinen eli reisi ei laskeudu 
vaakatasoon, voidaan muutamalla liikkeellä ero-
tella, mistä rakenteesta liikerajoitus johtuu. (Kuva 
2.35) Ensimmäinen vaihe on vapauttaa polvinive-
len liikkuvuus ojennussuuntaan, jolloin nelipäisen 
reisilihaksen (quadriceps femoris) tensio vähenee 
(kuva 2.36). Testin tulkinnan mukaan nelipäinen 

reisilihas rajoitti lonkan ojentumista, jos reisi pu-
toaa nyt vaakatason alapuolelle. Kokeneen koulut-
tajan ja kirjailijan Leon Chaitowin mukaan usein 
nelipäinen reisilihas ja varsinkin sen osa, suora 
reisilihas, on usein ensisijainen syy lonkkanive-
len ojennusrajoitukseen (36).

Kyseessä ei ole etureiden nelipäisen reisilihaksen 
kireys, jos reisi edelleen on vaakatason yläpuolella. 
Seuraavassa vaiheessa testiä viedään lonkkanivel 

Kuva 2.33 Ranteen anatomiset liikkeet Kuva 2.34 Modifioitu Thomasin testi

Kuva 2.35 Positiivinen Thomasin testi
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voivat näyttää samankaltaisilta kuin perinteiset 
venytykset, mutta tarkoituksena on liikkua koko 
ajan, joko asennosta toiseen tai toistaa rytmikkäästi 
tiettyä liikerataa. Mihinkään asentoon ei siis jää-
dä venymään, kuten staattisissa venytyksissä (8).

Haaraistunnasta tehtävä harjoite lonkan lähen-
täjille ja hamstring-lihaksille on hyvä esimerkki al-
kuverryttelyyn sopivasta harjoitteesta (katso kuva 
3.4). Istu alas, levitä alaraajat niin auki kuin hy-
vältä tuntuu, älä pakota liikerataa. Kierrä vartalo 
toisen reiden puoleen ja kurota käsillä eteenpäin, 
varsinaista venytystä ei saa vielä tuntua ollenkaan. 
Kun löydät itsellesi riittävän tuntuman, vie kädet ja 
vartalo kaarta pitkin vastakkaiselle puolelle ja pa-
laa takaisin samaa reittiä. Kurota uudelleen eteen-
päin, kevyesti venyttäen. Tee uusi kaari toiselle 
puolelle ja takaisin. Kurota uudelleen. Tee kaaret, 
ja jatka tätä sykliä, kunnes et enää pääse pidemmäl-
le. Tavoitteena on toistaa 5–8 kaarta edestakaisin. 
Muutaman kaaren jälkeen voit avata reisien kulmaa 

lisää, jos siltä tuntuu. Huomioi viikkojen kuluessa 
tapahtuva kehitys. Merkitse lonkkien avauskulma 
esimerkiksi teippien avulla lattiaan ja havainnoi 
kehitystä. Kehitys toki edellyttää, että harjoitteita 
on tehty säännöllisesti.

Pikkuhiljaa lisätty tensio lihashermojärjestel-
mässä saa aikaiseksi tottumisen liikkeeseen. Sitä 
kautta lihasten tonus antaa periksi ja suurempi 
liike mahdollistuu. Meissä kaikissa on paljon po-
tentiaalista liikettä, emme vain ole käyttäneet sitä. 
Koska kyseessä on lihashermojärjestelmän har-
joite, väsymistä tulee välttää, samoin kipua. Kipu 
itsessään lisää lihastonusta ja siten hidastaa har-
joitevastetta.

Alkuverryttelyssä yksi sarja on riittävä. Varsi-
naisessa liikkuvuuden lisäämiseen tähtäävässä 
harjoittelussa sarjoja on toistettava 3–4 kertaa. Dy-
naamisia harjoitteita voi tehdä päivittäin, mutta 
suositeltavaa olisi tehdä niitä vähintään kolme 
kertaa viikossa (8). 

Monet jooga-, taiji-, lian gong-, qi gong- tai pi-
latesharjoitteet perustuvat jatkuvaan liikkeeseen 
eri asennoissa. Hengityksen merkitys näissä me-
netelmissä on huomattavan tärkeä. Dynaamiset 
liikkuvuusharjoitteet voivat olla hitaita tai no-
peita, mutta niiden on oltava aina hallittuja koko 
liikeradaltaan. Esimerkiksi seisten tehtyä suoran 
raajan nostoa eteenpäin kuvassa 3.5 ei pidä se-

koittaa ballistiseen venytykseen, joka tehdään jal-
kaa heittämällä kuvassa 3.6. Suoran raajan nosto 
aloitetaan kävelyasennosta, kädet voidaan asettaa 
lantiolle tai kamppailijoille tyypilliseen ottelu-
asentoon. Siirrä paino etummaisen jalan päälle ja 
aloita nostot taaimmaisella jalalla. Pidä keskivar-
talossa kevyt aktivaatio koko liikkeen ajan. Älä 
anna lanneselän notkon lisääntyä. Säilytä tukijalan 
lonkan keskiasento. Ensimmäinen jalan nosto voi 
olla vain 20 cm ja sitä seuraava esimerkiksi 40 cm. 
Nosta jalkaa ylemmäs, kunnes huomaat kompen-
soivasi liikettä lannerangasta tai lantiosta. Dynaa-
misen liikkuvuusharjoittelun on tarkoitus totut-
taa kehoa nivelten ääriliikkeisiin. Tarkoitus ei ole 
luoda vääriä liikemalleja tai kompensoida liikettä 
muista kehon osista. Kun suurin mahdollinen lii-
kerata on saavutettu, vaihda jalkojen alkuasento 
toisin päin ja tee sama harjoite toiselle puolelle. 
Keskity laadukkaisiin toistoihin. Maksimaalinen 
liikerata, varsinkin alaraajojen osalta, vaatii pal-
jon lihastyötä ja määrä johtaa niin lihaksen kuin 
hermostonkin väsymiseen. Tarkoituksena on har-
joittaa hermostoa, joten vältä väsymisen tunnetta, 
kun teet dynaamisia liikkuvuusharjoituksia. Ala-
raajoissa suuremman lihasmassan vuoksi harjoit-
teita tarvitaan 8–10 toistoa, yläraajassa usein riittää 
4–5 toistoa. Kun liikkuvuus on halutulla tasolla, 
pienemmät määrät riittävät ylläpitoon. Lapsille 
vastaavan harjoitteen voi toteuttaa apuvälineitä 
käyttämällä. (Kuva 3.5)

Kuva 3.3 Jos työstäsi päivän aikana 7h menee istumiseen, syöt istuen 1½h, katsot televisiota istuen 3h ja 
nukut 8h sikiöasennossa, on tärkeä miettiä miten vietät vuorokauden loppuajan?

Kuva 3.4 Istuen tehtävä dynaaminen harjoite 
lonkkaa lähentäville ja ojentaville lihaksille.

3–4 sarjaa, 3 x viikossa

Ohjeistetut määrät ovat yleistyksiä ja suuntaa-
antavia. Yksilöiden väliset erot tulee ottaa aina 
huomioon. Toiselle riittää maksimaalisen liike-
radan saavuttamiseksi 3–4 toistoa ja yksi sar-
ja. Toinen hyötyy 10 kerran sarjoista. Liikkeiden 
aloitusasennot vaihtelevat myös paljon. Joku 
aloittaa aivan liikeradan alusta, kun taas toinen 
voi huoletta aloittaa toistot läheltä toisen mak-
similiikkuvuutta. Tärkeintä on seurata omia tun-
temuksia sekä säätää määriä ja tehoa tarpeen 
mukaan. Vähäinen yöuni tai kova harjoitus voi-
vat muuttaa dynaamista liikekykyä seuraavana 
päivänä. Harjoittelupäiväkirja on erittäin toimi-
va apuväline kaikille ja välttämätön niille, jotka 
eivät syystä tai toisesta pysty päivittäiseen kom-
munikointiin valmentajansa kanssa. On vaikea 
muistaa jälkikäteen, miltä harjoitus tuntui ja mitä 
tapahtui sen jälkeen.
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Etureiden venytys kylkimakuulla

Etureiden ja muiden lonkkaniveltä koukistavien 
lihasten venytykselle on vaihtoehto kuvassa 4.11. 
Vasemmanpuoleinen kuva on harjoitteen alkuasen-
nosta. Asetu kylkimakuulle ja tartu kiinni päällim-
mäisen raajan jalkaterästä tai nilkasta. Vie alempi 
käsi vartalon eteen koukistetun alemman jalan pol-
ven päälle painoksi ja tarvittaessa tartu polvesta. 
Polveen tarttuminen stabiloi alemman raajan lonk-
kanivelestä paikoilleen, jolloin harjoitteen vaikutus 
päällimmäisessä jalassa tehostuu. Vie tästä alku-
asennosta ylemmän jalan polvi taakse ojentamalla 
lonkkaniveltä (kuva 4.11 oikean puoleinen kuva). 
Vienti ojennukseen tapahtuu pakaralihasten aktii-
visella työllä, jota autetaan kädellä, vetämällä pol-
vea taaksepäin. Venytyksen kohteena ovat lantion 
ja etureiden etuketjun lihakset.

Tämän harjoitteen asento soveltuu erittäin hyvin 
jännitä-rentouta-venytä sovellukseen (isometrinen 
venytys). Vie polvi niin taakse kuin mahdollista. 
Ota tukeva ote nilkasta ja pidä sillä venytettävä jal-
ka hallinnassa. Yritä painaa polvea takaisin päin 
kohti liikkeen alkuasentoa. Muista, että kyseessä 
on isometrinen harjoite, jolloin varsinaista liikettä 
ei saa näkyä. Pidä jännitys yllä noin viisi sekun-
tia, rentouta lihakset ja vie venytys pidemmälle. 
Toista jännitys-rentoutus-venytys-sykliä kolme tai 
neljä kertaa.

Heiluri kylkimakuulla

Kuvassa 4.12 on edellisen harjoitteen dynaaminen 
versio. Alkuasento on sama, mutta nyt päällim-
mäinen käsi ei ole kontaktissa raajan kanssa, vaan 

ottaa tarvittaessa tukea lattiasta. Alempi käsi on 
pään alla, voit siirtää sen kiinni myös alempaan 
polveen. Aloita lonkkanivelen ojennus polvi kou-
kussa, kun liike alkaa sujua voit tehdä sen polvi 
suorana. Haastetta lisätäksesi tee ensin lonkan 
ojennus polvi suorana liikeradan loppuun saakka. 
Sen jälkeen tee polven aktiivinen koukistus. Säi-
lytä lanneselän hallinta eli älä anna lannenotkon 
korostua. Tarkkaile polven piirtämää liikerataa. 
Jos polvi nousee helposti vaakatasosta, tarkista 
kireydet keskimmäisen pakaralihaksen tai suo-
liluu-säärisiteen alueella. Molemmissa tapauk-
sissa kyseinen harjoitus auttaa myofaskiaalisen 
toimintahäiriön korjaamista, mutta edistyminen 
voi olla tuskallisen hidasta. Varsinkin suoliluu-
säärisiteen kohdalla hyvä manuaalinen terapeut-
ti voi auttaa sinua nopeasti. Vastaavasti voit itse 
helpottaa tilannetta käsittelemällä kireitä alueita 
pallolla tai rullalla. 

Lantionnosto polvi-istunnasta

Polvi-istunnasta tapahtuva lantionnosto on hyvä 
keino aloittaa selän kaarelle viennit. Tällöin koko 
etuketju on venytyksessä (Kuva 4.13). Tuo kädet 
tukevaan asentoon vartalon taakse lattialle. Käsi-
tuen ansiosta liike ei vaadi kovin paljon voimaa 
tai tasapainoa, eikä selkään kohdistu tarpeetonta 
kuormitusta. Silti harjoite toimii tehokkaana liike-
radan kasvattajana valmistaen samalla vaativam-
piin kaariliikkeisiin. Loppuasennossa pakarat ja 
takareidet työntävät aktiivisesti lantiota ylöspäin. 
Lihakset lapaluiden välissä aktivoivat lapalui-
ta toisiaan kohden samalla työntäen rintakehää 
eteenpäin. Alkuasennossa sormien suuntauksella 
on merkitystä. Jos käännät sormia eteenpäin lan-
tion nosto venyttää myös hartialihaksen etuosaa 
ja rintalihaksia. Sormien kääntäminen ulospäin 
helpottaa lavan hallintaa.

Dynaamisessa suorituksessa nousun aikana hen-
gitä sisään ja lantion palautuksen aikana hengitä 
ulos. Näin lantion nostosta ja laskusta tulee vir-
taava liikesarja.

▲ Kuva 4.11 Etureiden venytys kylkimakuulla

▲ Kuva 4.12 Heiluri kylkimakuulla

▲ Kuva 4.13 Lantionnosto polvi-istunnasta
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Lonkkaa koukistavien lihasten venytys 
toispolviseisonnasta

Kuvan 5.6 harjoitteet ovat jatkoharjoituksia lon-
kan koukistajien perusharjoituksille toispolvi-
seisonnasta. Muista perusasennon haku vihreän 
tason harjoitteista, jotta saat lantion oikeaan alku-
asentoon. Kuvassa 5.6 a venytetään oikean lonk-
kanivelen koukistajalihaksia. Aktivoi pakarali-
hakset ja vatsalihakset lanneselän keskiasennon 
ylläpitämiseksi. Kun saat tuntuman lonkkaniveltä 
koukistaviin lihaksiin, vie saman puoleinen käsi 
etukautta ylös olkanivelen koukistukseen. Ylä-
raajan liike kiristää rintalihaksia ja niiden kautta 
vatsalihaksia, jolloin lanneselkä pyrkii helposti 
notkahtamaan. Vatsalihasten on tarkoitus työs-
kennellä aktiivisesti tätä vastaan ja samalla siirtää 
venytystä myös lonkkaa koukistaville lihaksille. 
Kokeile yläraajan kurotuksen aikana hengittää 
sisään ja tunnustella venytyksen kohdentumista 
kehossasi. Vaihda sen jälkeen hengityksen rytmiä 
niin, että hengität ulos ja kurotat samalla kädel-
lä ylös. Miten liike ja tuntemukset venytyksessä 
muuttuvat? 

Lisää harjoitteeseen yläraajan kurotus taka-
viistoon. (Kuva 5.6 b) Liike kohdentuu silloin ol-
kanivelen etuosan lihaksistoon sekä rintalihak-
seen. Testaa hengityksen merkitystä myös tässä 
liikkeen variaatiossa. Yhdistä molemmat harjoit-
teet niin, että piirrät yläraajalla laajan ympyrän, 
jolloin olkanivelen kiertoliike kohdentaa veny-
tystä vaihtelevasti lonkkaa koukistaviin lihaksiin. 
Muista säilyttää liikkeen aikana lantio keskiasento 
ja pakaralihaksen tuki. Tällöin venytys kohdentuu 
lonkkaa koukistaviin lihaksiin. 

Kuvassa 5.6 c alkuperäiseen liikkeeseen yhdis-
tetään molempien yläraajojen yhtäaikainen liike, 
jolloin rintalihaksiin saadaan venytystuntuma ja 
lapaluuta lähentäviin lihaksiin aktivaatioharjoi-
te. Tätä liikettä kannattaa kokeilla myös kevyel-
lä vastuskumilla tai alataljan kanssa kuntosalilla. 
Aktivoi pakaralihaksen tuki samalla, kun kurotat 
yläraajoilla takaviistoon. Säilytä vartalon lihasten 
aktivaatio, jotta lannerangan asento ei muutu liik-
keen aikana. Lisää liikkeen dynaamisuutta kurot-
tamalla uloshengityksen aikana käsillä etuviistoon 
ja sisäänhengityksellä aktivoi pakaran ja vartalon 
tuki sekä vie yläraajat takaviistoon. 

Dynaaminen takareiden sekä 
lähentäjälihasten venytys 
toispolviseisonnasta

Kuvan 5.7 harjoite kehittelee toispolviseisonnas-
ta tehtyä hamstring-lihasten venytystä haastavam-
maksi ja monipuolisemmaksi. Alkuasentona on 
hamstringlihasten venytysasento (Kuva 5.7 a). Tee 
ensin muutama dynaaminen jousto kohti edessä 
suorana olevaa jalkaa ja tarvittaessa 15–20 sekun-
nin pituinen staattinen venytys. Dynaaminen lii-
ke kehittää lonkkien liikelaajuutta ja samalla har-
joittaa tehokkaasti useita eri lihasryhmiä. Harjoite 
sopii erinomaisesti alkuverryttelyn yhteyteen sen 
monipuolisesti kehoa herättelevän vaikutuksen 
vuoksi. Takareiden venytyksen jälkeen vie ojennet-
tu alaraaja sivulle keskilinjasta. Paina ojennetun 
raajan jalkaterä kiinni lattiaan. Koukussa oleva ala-
raaja jää keskiasentoon. Ojenna kädet suoriksi var-
talon jatkeeksi. Kosketa käsillä toisiaan ja pidennä 
samalla rintarankaa kurottamalla ylöspäin. Kumar-
ra vartalosta eteenpäin ja piirrä sormen päillä hi-
taasti pysähtymättä mahdollisimman suuri kaari 
ilmaan. Aloita liike lonkkanivelestä, jolloin vartalo 
seuraa sormien piirtämää liikerataa mahdollisim-
man alas (Kuva 5.7 b). Ala-asennosta palauta liike 
takaisin alkuasentoon ja jatka siitä samaa liikera-
taa taaksepäin ojennussuuntaan. Säilytä mielikuva 
pidennyksestä ja kurotuksesta koko liikkeen ajan. 
Keskity liikkeeseen, jolloin säilytät keskivartalon 
hallinnan sekä venytystuntuman harjoitteessa. 
Sopiva toistomäärä on viisi isoa kaarta molem-
piin suuntiin ennen jalkojen asennon vaihtamis-
ta toiselle puolelle. Dynaaminen takareiden sekä 
lähentäjälihasten venytys harjoittaa kehon etu-, 
sivu ja takaketjuja. 

▲ Kuva 5.6 a–c Lonkkaa koukistavien lihasten 
venytys toispolviseisonnasta

A

B

C

A

B

C

▲ Kuva 5.7 a–c Dynaaminen takareiden sekä 
lähentäjälihasten venytys toispolviseisonnasta
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Dynaaminen pakaravenytys 
hartiaseisonnasta

Harjoite 6.5 on jatkumo edelliselle harjoitteelle. 
Harjoite alkaa hartiaseisonnasta, mutta edellisestä 
poiketen käännä toinen alaraaja ”pakaran venytys-
asentoon” toisen reiden päälle (Kuva 6.5 a). Tuo 
sen jälkeen polvea kohti rintakehää, jotta saat aikai-
seksi dynaamisen pakaravenytyksen. Pidä venytys-
asentoa yllä ja rullaa selkäranka nikama kerrallaan 
kohti alustaa. Nouse sieltä suoraan yläasentoon pi-
täen toinen jalka koko ajan ”pakaravenytyksessä”. 
Venytyksen lisäksi harjoite vahvistaa keskivartalon 
lihaksia sekä kehittää rangan liikkuvuutta. Tun-
nustele liikkeen aikana puolieroja kehossasi. Rul-
laus saattaa onnistua paljon helpommin toisella 
puolella kuin toisella. On hyvin tyypillistä, että 
lonkkanivelissä on epäsymmetrinen liikkuvuus. 

Lonkkaympyrät kyynärnojasta

Harjoite kuvassa 6.6 a on tuttu keltaiselta tasol-
ta. Kun saat tehtyä yhdellä jalalla täyden halli-
tun ympyräliikkeen ilman lonkan napsahduksia 
tai muljahduksia, voit siirtyä kokeilemaan samaa 
harjoitetta kahdella jalalla (Kuva 6.6 b ja c). Nos-
ta jalat ylös polvet suorina ja sääret ristissä. Tuo 
jalkoja niin lähelle kohti vartaloa kuin mahdollis-
ta, jonka jälkeen avaa jalat sivuille ja tee ympyrät 
laajassa kaaressa kohti alkuasentoa. Jalkojen nos-
tovaiheessa päällä olevaa jalkaa kannattaa vaihtaa 
joka kierroksella. Mikäli alaselkään kohdistuu lii-
kaa painetta tuo omat kämmenet pakaroiden alle 
helpottamaan liikettä. Ellei sekään auta koukista 
polvia ja tee pienempää liikerataa. Tee ympyrä-
liikkeet molempiin suuntiin eli vaihda liike niin, 
että jalat tulevat sivukautta ylös ja laskevat ristissä 
alas. Säilytä liikkeen aikana vatsa- ja selkälihasten 
tuki sekä lantion kontrolli. 

Hartiasillasta yhden jalan potkut

Harjoite kuvassa 6.7 on jatkumo lantion nostohar-
joitteelle. Tässä versiossa tue lantiota käsilläsi, jot-
ta saat samaan aikaan työnnettyä lantiota ylöspäin 
(kuva 6.7 a). Alaselän aktivaatio lisääntyy lantion 
työntyessä voimakkaasti eteenpäin. Nosta toinen 
jalka suoraksi ylös ja laske se sitten suorana alas 
lonkkanivelen ojennukseen. Toista tätä sagittaa-

litason liikkuvuusharjoitetta 8–10 kertaa. Säilytä 
lantion keskiasento. Yläasennossa teet takaketjun 
venytyksen, ala-asennossa parannat etuketjun elas-
tisuutta. Viimeisessä toistossa jätä alaraaja ylös ja 
tee sillä kiertoliike lonkkanivelestä. Aloita ensin 
pienellä ympyrällä ja laajenna hiljalleen ympyrä 
niin isoksi kuin mahdollista. Tee 6–8 ympyrää mo-
lempiin suuntiin ja vasta sen jälkeen tee samat har-
joitteet toiselle puolelle. Harjoite haastaa lantion 
alueen lihaksia samalla, kun se lisää lonkkanivelen 
liikkuvuutta. Puolierot ovat myös tässä liikkeessä 
hyvin tyypillisiä. 

▲ Kuva 6.5 a–c Dynaaminen pakaravenytys 
hartiaseisonnasta

A

B

C

▲ Kuva 6.6 a–c Lonkkaympyrät kyynärnojasta

A

B

C

▲ Kuva 6.7 a ja b Hartiasillasta yhden jalan 
potkut

A

B
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Pitkästä toispolviseisonnasta sukellus

Harjoitteet kuvissa 6.21 on tarkoitus tehdä liikesar-
jana. Kuvan 6.21 a harjoite alkaa pitkästä toispol-
viseisonnasta, jossa oikea jalkaterä on etummaise-
na. Siirrä vartalon paino eteen ja aseta vasen käsi 
maahan. Käytä kättä tukipisteenä ja kierrä vapaata 
yläraajaa korkealle ylös kohti kattoa. (Kuva 6.21 a) 
Jatka liikettä vastakkaiseen suuntaan ja vaihda tu-
kikäsi alustan kautta. Käytä nyt oikeaa kättä tuki-
pisteenä ja tee vasemmalla kädellä tekee iso kaari, 
jota rintakehä ja rintaranka seuraavat. Tämä vai-
he yhdistää etuketjun ja kiertävät ketjut samaan 
harjoitteeseen. Tällainen ketjujen yhdistäminen 
on yleisesti ottaen järkevää, koska toiminnallisis-
sa liikkeissä ne joka tapauksessa työskentelevät 
yhdessä. Toisinaan myös ketjujen yhdistäminen 
paljastaa hämmästyttäviä kireyksiä, joita muuten 
ei ole tullut huomanneeksi. 

Kuvan 6.21 vaiheessa ”b” voit ottaa askeleen 
eteenpäin tai jatkaa liikesarjaa paikallaan. Kuvas-
sa otetaan askel eteenpäin. Käytä polven alla peh-
mustetta tarpeen mukaan. Harjoitteen sujuvuuden 
kannalta olisi parasta tehdä liikesarja kokonaan 
pehmeällä alustalla, jolloin polveen kohdistuvas-
ta paineesta kovan alustan kautta ei tarvitse välit-
tää. Vie molemmat kädet vartalon eteen kämmenet 
vastakkain ja ”sukella” käsien perässä koko varta-
lolla. Lantio ja lonkkanivel saavat joustaa liikkeen 
aikana. Nosta kädet ylöspäin, kun olet päässyt ku-
rotuksessa maksimaaliseen venytykseen. Vartalo 
seuraa käsien nostoa taipumalla taaksepäin kohti 
ojennusta. (Kuva 6.21 c) Kädet ja vartalo jatkavat 
ojentautumista, kunnes vartalo on pystysuorassa 
asennossa. Tässä vaiheessa ylhäällä suorina olevat 
kädet saavat laskeutua laajassa kaaressa sivukautta 
alaspäin. Säilytä liikkeen aikana rintalihasten ve-
nytystuntuma. Kun kädet ovat palanneet vartalon 
eteen, laita toinen käsi maahan ja tee ensin varta-
lon kierrot, jota seuraa uusi ”sukellus”. Toista har-
joite 6–10 kertaa. 

Lonkkamylly

Seuraava liikesarja on tarkoitettu ensisijaisesti pa-
rantamaan lonkkanivelten ja lantion liikkuvuutta. 
Aloita liike leveästä kyykystä, laita kädet lattiaan 
ja tee muutama rento painonsiirto eteen- ja taakse-
päin sekä sivuille. Siirrä kehon paino oikealle jalal-
le ja ojenna vasen alaraaja suoraksi sivulle (Kuva 
6.22 a). Kädet tukeutuvat lattiaan ja auttavat sinua 
seuraavassa vaiheessa, jossa siirrät kehon paino-
pisteen vasemman jalan päälle. Pidä painopiste 
mahdollisimman matalana koko siirtymisen ajan. 
Kun olet kokonaan siirtynyt vasemmalle, tiputa 
painopiste mahdollisimman alas ja kierrä varta-
loa oikealle, jotta saat kädet kehon taakse lattiaan 
(Kuva 6.22 b). Tiputa painopiste pakaroiden varaan 
ja jatka vartalon kiertoa vastakkaiseen suuntaan. 
Samalla vie vasen jalka taakse kohti aitajuoksijan 
asentoa (Kuva 6.22 c). Jatka liikesarjaa nousemalla 
molempien jalkojen varaan ja siirry uudelleen vas-
takkaiselle puolelle, jossa vuorostaan teet vartalon 
kierrot ja aitajuoksijan asennon. Pidä painopiste 
mahdollisimman alhaalla koko liikesarjan ajan. 
Tämä liikesarja kuormittaa voimakkaasti lonk-
kaniveliä ja lantion aluetta. Se vaatii kuukausien 
säännöllistä harjoittelua ja tottumista lihaksilta 
sekä sidekudosrakenteilta. 

▲ Kuva 6.21 a–c Pitkästä toispolviseisonnasta 
sukellus

A

B

C

▲ Kuva 6.22 a–c Lonkkamylly

A

B

C


