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Trapezius

Deltoid

Abductor pollicis longus

Extensor carpi radialis brevis

Flexor carpi ulnaris

Extensor carpi ulnaris

Extensor digiti minimi

Extensor digitorum

Brachioradialis

Extensor carpi radialis longus
Anconeus

Olecranon

Biceps brachii, tendon
Medial head
Lateral head
Long head

Teres major
Teres minor

Infraspinatus

Rhomboid major
Latissimus dorsi

Thoracolumbar fascia
Gluteus medius

Sternocleidomastoid

Occipitalis

Parietal

Occipital
Semispinalis capitis

Mastoid

Splenius cervicis

Splenius capitis

Rhomboid minor

Rhomboid major

Teres major
Spine of scapula

Supraspinatus
Iliocostalis thoracis
Spinalis thoracis
Latissimus dorsi
Floating rib
Internal oblique
Iliac crest
Os coxa

Levator scapula

Clavicle

Radius

Ulna

Acromion

Infraspinatus
Teres minor

External oblique

Triceps brachii

Brachialis
Biceps brachii

Humerus
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Gluteus medius

Gluteus maximus

Tensor fascia latae

Greater trochanter

Biceps femoris, short head

Semitendinosus 

Gluteus minimus

Superior gemellus

Obturator internus
Inferior gemellus

Quadratus femoris

PiriformisGluteus minimus

Biceps femoris, long head

Semimembranosus
Popliteus

Peroneus longus

Flexos digitorum longus

Tibialis posterior

Flexor hallucis longus

Adductor magnus

Fascia latae, iliotibial band

Gracilis

Semitendinosus

Biceps femoris, long head

Plantaris

Biceps femoris, short head

Semimembranosus

Sartorius

Gastrocnemius, lateral head

Gastrocnemius, medial head

Peroneus longus

Soleus

Tensor fascia latae
Adductor longus

Gluteus medius

Pectineus

Iliopsoas
Sartorius

GracilisAdductor longus
Adductor magnus

Tibialis anterior

Rectus femoris

Vastus intermedius

Vastus medialis
Vastus lateralis

Quadriceps

Gastrocnemius, lateral head

Gastrocnemius, medial head

Tibialis anterior

Soleus

Peroneus longus

Extensor digitorum longus

Peroneus brevis Peroneus brevis
Extensor hallucis longus
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Biceps of 
the crura
Semi-
tendinosus

HEVONEN

Nelijalkaisilla eläimillä,
kuten hevosilla, iso
pakaralihas on 
vähemmän kehittynyt
ihmiseen verrattuna.

Hamstring
muscles
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Iso pakaralihas

0066
PPAAKKAARRAATT
Pakaralihakset, ihmisen ominaispiirre

Ihminen on yksi harvoista nisäkkäistä ja ainut kädellinen, joka on
omaksunut täysin kahdella jalalla kulkemisen. Jotkut kädelliset
nisäkkäät liikkuvat toisinaan kahdella jalalla, mutta pääosin neljää
raajaa käyttäen.

Yksi tämän liikkumistavan morfologisista ominaispiirteistä on iso
pakaralihas. Isosta pakaralihaksesta on kehittynyt ihmisen vahvin
ja isoin lihas.

Pakaralihasten selkeä kehitys on ominaista vain ihmisille. Jos ver-
rataan ihmistä nelijalkaisiin, niin näiden pakaralihas on huomatta-
van paljon huonommin kehittynyt. Hevosen takapuoli mielletään
joskus pakaralihaksiksi, mutta se koostuu oikeasti lihaksista, joi-
ta voi verrata ihmisten polven koukistajalihas-ryhmään.

Ihmisellä iso pakaralihas (lonkan ojentajalihas) ei ole tärkeässä roo-
lissa kävelyssä. Polven koukistajalihaksilla on tärkein tehtävä lan-
tion ojentamisessa (lonkkanivelen ojennus) jokaisella askeleella.

Tunnustele vaikka pakaroitasi kävellessäsi niin huomaat, ettei niis-
sä tapahdu juurikaan lihassupistusta.

Toisaalta, kun rasitus lisääntyy, kuten ylämäkikävelyssä, nopeas-
sa kävelyssä tai juoksussa niin ison pakaralihaksen toiminta
lisääntyy lonkan ojentajalihaksena ja lantion tasapainon ylläpitä-
jänä.

Nämä biomekaaniset seikat helpottavat meitä ymmärtämään,
miten iso pakaralihas ja polven koukistaja-lihasryhmä aktivoituvat
eri liikkeissä. Kun hyvää huomenta -liikkeessä (s. 144) ja maasta-
veto suorin jaloin -liikkeessä (s. 102) asetetaan enemmän painoa
ison pakaralihaksen varaan, niin samassa suhteessa polven kou-
kistajalihasryhmän työ vähenee.
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Suora vatsalihas
Costal cartilage

Brachialis

Xiphoid process

Suora vatsalihas, jännekalvon alla
Ulompi vino vatsalihas

Umbilicus
Linea alba

Iliopsoas
Tensor fascia latae

Pectineus
Adductor longus

Gracilis

Sisempi vino vatsalihas
Anterior superior iliac spine
Inguinal ligament
Pyramidilihas
Kiveksen kohottajalihas

Suspensory ligament of the penis
Sartorius

Rectus femoris
Vastus medialis
Vastus lateralis

Quadriceps

Rib

Intercostal

Pectoralis major, abdominal part

Pectoralis major

Biceps brachii

Latissimus dorsi

Deltoid

Serratus anterior
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