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Pakaralihakset, ihmisen ominaispiirre

Iso pakaralihas

Ihminen on yksi harvoista nisékkdisté ja ainut kadellinen, joka on
omaksunut taysin kahdella jalalla kulkemisen. Jotkut kédelliset -

e L ) an | Biceps of
nisékkaét liikkuvat toisinaan kahdella jalalla, mutta paéosin neljaa Hamstring | the crura
raajaa kéyttéen. Iso pakaralihas muscles | Semi-
Yksi tdmén liikkumistavan morfologisista ominaispiirteisté on iso tendinosus
pakaralihas. Isosta pakaralihaksesta on kehittynyt ihmisen vahvin
jaisoin lihas.

Pakaralihasten selked kehitys on ominaista vain ihmisille. Jos ver- |
rataan ihmisté nelijalkaisiin, niin naiden pakaralihas on huomatta-
van paljon huonommin kehittynyt. Hevosen takapuoli mielletdan
joskus pakaralihaksiksi, mutta se koostuu oikeasti lihaksista, joi-
ta voi verrata ihmisten polven koukistajalihas-ryhmaén.

Iso pakaralihas Nelijalkaisilla elzimils,
kuten hevosilla, iso
pakaralihas on
vahemman kehittynyt
ihmiseen verrattuna.

Ihmiselld iso pakaralihas (lonkan ojentajalihas) ei ole tarkedssa roo-
lissa kavelyssa. Polven koukistajalihaksilla on tarkein tehtdva lan-
tion ojentamisessa (lonkkanivelen ojennus) jokaisella askeleella.
Tunnustele vaikka pakaroitasi kévellessasi niin huomaat, ettei niis-
sd tapahdu juurikaan lihassupistusta.

Toisaalta, kun rasitus lisdantyy, kuten ylamakikévelyssa, nopeas-
sa kavelyssa tai juoksussa niin ison pakaralihaksen toiminta
lisdéntyy lonkan ojentajalihaksena ja lantion tasapainon yllépité-
jana.

Nama biomekaaniset seikat helpottavat meitd ymmartamaan,
miten iso pakaralihas ja polven koukistaja-lihasryhma aktivoituvat
eri liikkeissa. Kun hyvad huomenta -liikkeessa (s. 144) ja maasta-
veto suorin jaloin -liikkeessé (s. 102) asetetaan enemmén painoa
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