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kierto eli sivutaivutus eli
rotaatio lateraalifleksio

Kuva 2.18 Lannerangan liikkuvuustestejd seisten

2.3.3 Lanneranka ja lantio

Lannerangan nikamia on viisi kappaletta ja ne
ovat suurikokoisia verrattuna muihin nikamiin.
Kahdesta alimmasta lannenikamasta (L4 ja L5)
ldhtevét vahvat nivelsiteet risti- ja suoliluuhun,
jotka tukevat, mutta myos rajoittavat, alimpien
nikamien liikkeitd. (19) Toisinaan alimmainen
lannenikama on luutunut kiinni ristiluuhun, jol-
loin puhutaan sakralisoituneesta lannenikamas-
ta. Tdlloin varsinaisia liikkuvia lannenikamia on
vain neljd kappaletta. Joskus ylimmadinen ristiluun
nikama voi olla irtonainen eli se on lumbalisoitu-
nut, jolloin liikkuvia lannenikamia onkin kuusi
kappaletta. Lumbalisoitunut ristinikama on mel-
ko harvinainen. Keskimé&érin vain noin kahdella
prosentilla véestostd on kyseinen anomalia, kun
taas sakralisoituneita lannenikamia on noin 17
prosentilla ihmisisté. (17,18)

Lanneranka liikkuu sivutaivutukseen eli late-
raalifleksioon noin 20 astetta ja kiertyy vain 5-10
(loppuosa kiertoliikkeestd tulee rintarangasta).
Koukistusta eli fleksiota lanneranka tuottaa noin
50 astetta ja ojennusta eli ekstensiota noin 15. (19)
Puhdasta lannerangan liikettd on erittdin vaikea
silmadmaardisesti arvioida, koska sen toimintaan
vaikuttavat rintarangan sekd lantion liikkuvuu-
det. (Kuva 2.19) Lannerangan liikkeitd arvioitaes-
sa kdytetddn yleisesti seisten tehtédvid liiketestejd
koukistukseen, ojennukseen, sivutaivutukseen ja
rotaatiohin (kts kuva 2.18). Mittanauhaa tai muita
apuvilineitd voidaan kédyttdd apuna. Mittanauhal-
la mitatuista testeistd kdytetyimpiéd ovat sormien
etdisyyden mittaaminen polven nivelraosta (sivu-
taivutus), sormien etdisyyden mittaaminen lattiasta

ojennus eli koukistus eli
ekstensio fleksio

sekd ns. Schoberin testi kaikkine variaatioineen.
Alkuperdinen Schoberin testi suoritettiin seisten,
poikittainen merkki tehtiin L5 ja S1 viéliin ja toi-
nen merkki 10 cm siitd ylospdin. Testattavaa pyy-
dettiin kumartumaan eteenpéin ja merkkien véli
mitattiin. Jos merkkien vili kasvoi vdhemmaén kuin
5 cm, niin testi tulkittiin positiiviseksi eli lannese-
lan fleksio oli rajoittunut. (20,21)

Lantiokori muodostuu ristiluun ympérille. Suo-
liluut, istuinluut sekd hdapyluut muodostavat ison
luisen kokonaisuuden, joka niveltyy ristiluuhun
SI-nivelella (Sacro-Iliaca) sekd toisiinsa lantion
etupuolella hédpyliitoksen kautta. SI-nivelen liik-
keista ja liikekyvystd on kiistelty vuosikymmenia.
Nykytutkimus on osoittanut, ettd SI-nivel liikkuu,
mutta vaihtelua eri ihmisten vélilld on huomatta-
vasti. Eniten SI-nivelen on arvioitu liikkuvan nuo-
rehkolla raskaana olevalla naisella (progesteronin
merkitys) ja keskimdérin vahiten idkkailla miehilld.
Joka tapauksessa SI-nivelen liike on varsin vdhaistd,
korkeintaan muutamia millimetrejd. (22-25,27,28)

SI-nivelen merkitys alaselkdkipuun on myos
ollut pitkddn keskustelujen ja tutkimusten aihe.
Nivelen ympaérille muodostuvat vahvat nivelside-
rakenteet, jotka kiinnittyvét seldn puolelta paka-
ralihaksiin ja selkédlihaksiin sekd etupuolelta lan-
tion pohjan lihaksiin ja vatsakalvoon. Kiistatonta
lienee, ettd nivelsiderakenteet ovat hermotettuja ja
voivat siten tuottaa drsykkeitd samalla tavoin kuin
esimerkiksi nilkan tai polven nivelsiteet. (26,27)
Lue lisdd Sl-nivelen liikkeiden havainnoista ja
mittaamisesta, seka toimintah&irioistd VK-kustan-
nuksen kirjasta: Lantion alueen toimintahé&iriot
-kdytdnnon opas SI-nivelen ongelmista piriformis-
syndroomaan.

Kuva 2.19 Eteentaivutustesti seindn vieressd. Seind estdd lantion painopisteen taakse tyontymisen ja
liiallisen liikkeen lonkkanivelestd, jolloin liike tulee enemmdn alaseldn pydristymisen kautta

2.3.4 Lonkkanivel

Lonkkanivel on pallonivel, joka liikkuu kaikkiin
anatomisiin liikesuuntiin sekd kykenee tuottamaan
my0s ympyréliikettd. Osa lonkkaniveleen vaikutta-
vista lihaksista kulkee myds polvinivelen yli, joten
polvinivelen asento voi vaikuttaa reiden lihasten
tension kautta lonkkanivelen toimintaan. (Kuva 2.20)

Lonkkanivelen keskimédrdinen koukistus polvi
suorana on noin 90 astetta ja polvi koukussa 120-
130. Koukistuksen vastaliike on ojennus, sitd lonk-

kanivelessd tulisi olla 20-30 astetta. Ldhennystd,
eli adduktiota lonkkanivelessid on noin 35—45 astet-
ta ja loitonnusta eli abduktiota 45-55. (Kuva 2.21)
Kiertoliikeet eli rotaatiot voidaan arvioida selin-
tai pdinmakuulla. Ulko- eli lateraalirotaation tulisi
olla vdhintddn 40—45 astetta ja sisd- eli mediaaliro-
taation 30—35. Pdinmakuulla tehtdvassé kiertoliik-
kuvuustestissa tulee kiinnittdd huomiota liikkeen
laatuun, koska tyypillisin kompensaatio siirtdd liik-
keen lonkkanivelestd lanneseldn yliojennukseksi
tai lantion kiertymiseksi. (kuva 2.22)

Kuva 2.20 Polvinivelen kulma vaikuttaa hamstring-lihasten kautta lonkkanivelen liikkumiseen




Ylemman nilkkanivelen liike

Ojennus eli ekstensio
X (dorsifleksio)

Koukistus eli fleksio
(plantaarifleksio)

Kuva 2.25 Rauhallinen kdvely vaatii nilkkaniveleltd noin 15-20°:tta dorsifleksiota ja 40-45°:tta

plantaarifleksiota

y

Inversio neutraaliasento eversio

Kuva 2.26 Alemman nilkkanivelen liike

2.3.7 Olkanivel

Toimiakseen optimaalisesti olkanivel vaatii riit-
tavéasti liikkuvuutta, voimaa ja hallintaa lapaluu-
ta tukevilta ja liikuttavilta lihaksilta. Myds rinta-
rangan liikkuvuus on olennainen osa olkanivelen
toimintaa. Varsinkin yli olan tasolla tapahtuvissa
olkanivelen liikkeissd rintarangan riittdvé ojentu-
minen yldosastaan on tirkeda.

Olkanivel itsessddn on pallonivel, joka muistut-
taa monella tapaa lonkkaniveltd. Olkanivelen liik-
keet ovat laajempia, ja sen passiiviset tukiraken-
teet ovat pienempiéd kuin lonkkanivelen. Se, mika
litkkuvuudessa voitetaan, havitddn tukevuudessa.
Olkaluun pdd muodostaa pallomaisen nivelpinnan,
joka niveltyy lapaluun nivelkuoppaan. Pallonive-
len ominaisuudesta johtuen olkanivelessd on kol-
me anatomista liikeakselia.

Kuvassa 2.27 nédkyvé olkanivelen koukistus eli
fleksio on noin 180 astetta ja ojennus eli ekstensio
noin 40-50. Olkanivelen loitonnus eli abduktio
ja ldhennys eli adduktio ovat ndkyvissad kuvassa
2.28. Loitonnuksen riittdva viitearvo on 180 as-
tetta. Lahennyksen eli adduktion tulisi olla var-
taloon kiinni. Toisinaan olkanivelen ldhennysta

Ojennus
Eli ekstensio

Kuva 2.27 Olkanivelen sagittaalitason liikkeet

arvioidaan jatkamalla yldraajan liikettd vartalon
eteen, jolloin liikkeen pitdisi olla noin 40—45 as-
tetta. Tdma4 ei ole endd puhdas ldhennysliike, vaan
kombinaatio useammasta anatomisesta liikkees-
td (kuva 2.30).

Horisontaalitason liikkeet olkanivelessd ovat
ulkokierto eli lateraalirotaatio, seka sisdkierto eli

Loitonnus eli abduktio

Lahennys eli adduktio

Kuva 2.28. Olkanivelen frontaalitason liikkeet

Koukistus eli fleksio

s 900 kulmaan asti liikkeen pitaisi

tapahtua olkanivelesta, jonka
jalkeen lapaluu avustaa liikkeen
loppuosassa
(humeroskapulaarinen rytmi)

mediaalirotaatio. Ulkokierron tulisi olla noin 90
astetta ja sisdkierron 70 ilman lapaluun ja hartian
liikkumista. Kuvassa 2.29 olkanivelen kiertoa ar-
vioidaan seinan vieressd, koska siind on havain-
nollisempaa mitata ja vertailla astemé&irida puo-
lien valilla.

Olkanivelten kiertoja tulee arvioida myds toi-
minnallisesti. Asiakkaalle merkityksellisempéd on
toimintakyky. Toiminnallisuus kertoo asiakkaan
tilanteesta enemmaén kuin asteiden mittaaminen.
Saako asiakas kdden seldn taakse? Pystyyko hian
pesemaddn hiukset itse? Kdden vienti seldn taakse
vaatii olkaniveleltd riittdvad sisdkiertoa. Sitd 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. Testissd vie-
dédn toinen kési seldn taakse alakautta kurottaen
kohti vastakkaista lapaluuta ja toinen kési nousee
samaan aikaan yldkautta kurotusta vastaan. Mo-
lempien késien keskisormien tulisi koskettaa toi-
siaan seldn takana.

Olkanivelet ovat kiintedssd yhteydessé lapalui-
hin ja toiminnallisesti ne molemmat huomioidaan
testeissd. Humeroskapulaarisella rytmilla tarkoite-




Ojennus eli ekstensio

Koukistus eli fleksio

ulnaarideviaatio

neutraaliasento

radiaalideviaatio

Kuva 2.33 Ranteen anatomiset liikkeet

Radiaalideviaatio on ranteen liike vérttindluun
suuntaan (20-25 astetta) ja ulnaarideviaatio on
ranteen litke kyyndrluun suuntaan (30-40 astetta).
Ranteen pyo0ritys tapahtuu rannenivelen sekd kyy-
nérvarren pronaation ja supinaation vaikutuksesta.

2.4 Soveltavia liikkuvuustestej&a

Anatomisten liikesuuntien lisdksi kdytdssd on mo-
nia liikkkuvuus- tai provokaatiotestejd. Niilld py-
ritddn tarkentamaan rakenteita, joista testattavan
oireet voisivat olla 1dht6isin. Usein testit on ni-
metty ne ensimmadisen kerran kuvanneen henkilén
mukaan, kuten Thomasin tai Lasequen testit. Ny-
kyaikaiset tutkimismenetelmét (MRI ja ultradéni)
sekd anatomiset 16ydokset varsinkin sidekudos-
rakenteiden osalta ovat kyseenalaistaneet ndiden
testien spesifisyyttd. Itse asiassa nédyttda siltd, ettd
moni ndistd testeistd kuormittaa useampia raken-
teita kuin on ajateltu. Seuraavaksi esitelldédn ylei-
sempid ja tunnetuimpia testejd sekd niistd tehtyja
tutkimusloydoksia.

2.4.1 Thomasin festi

Brittildinen kirurgi Hugh Owen Thomas (1834—
1891) kehitteli testin alun perin selvitelldkseen
lonkkanivelen fleksiokontraktuuraa ja psoas-synd-
roomaa. Nykyddn Thomasin testid ja sen muunnel-
mia kédytetddn arvioitaessa lonkkaa koukistavien li-
hasten kireyksié tai rajoittunutta liikekykyd. Testi
suoritetaan hoitopdydén reunalta selinmakuulla.
Testattava tarttuu toisesta polvesta kiinni ja vetédd
sen kohti rintakehéé (34). Veto polvesta aiheuttaa
lonkkaniveleen koukistuksen, joka edelleen kadn-
tdd lantion taaksepdin (posterior tilt). Ndin saadaan
lanneselkd tuettua alustalle. Alkuperdisessd Tho-
masin testissd polvea vedettiin vain niin pitkal-
le, ettd lannenotko sédilyi neutraalissa asennossa.
Lannenotkon neutraalin asennon arvioiminen on
haastavaa hoitopoydén péilld, joten testistd suosi-
tellaan kdytettdviksi ns. modifioitua versiota, jossa
lonkkaniveltd koukistetaan niin pitkélle, ettd koko
alaselkd on kiintedsti kiinni alustassa. Nain testistd
tulee toistettavampi ja luotettavampi. Alkuasennos-
ta vapaa alaraaja asetetaan passiivisesti lonkka- ja
polvinivelestd 90 asteen kulmaan. Tdmaén jdlkeen
raaja saatetaan passiivisesti ojennukseen, kunnes
liike loppuu. Huomio kiinnitetddn polvinivelen
asentoon; sen pitdisi sdilyttdd 90 asteen kulma. Li-
siksi tarkkaillaan lonkkanivelen liikettd sagittaali-

Kuva 2.34 Modifioitu Thomasin testi

tasoa pitkin. Testid pidetdédn positiivisena, jos reisi
ei laskeudu vaakatason alapuolelle.

Jos testi on positiivinen eli reisi ei laskeudu
vaakatasoon, voidaan muutamalla liikkeelld ero-
tella, mistd rakenteesta liikerajoitus johtuu. (Kuva
2.35) Ensimmdinen vaihe on vapauttaa polvinive-
len liikkuvuus ojennussuuntaan, jolloin nelipdisen
reisilihaksen (quadriceps femoris) tensio vihenee
(kuva 2.36). Testin tulkinnan mukaan nelipdinen

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

Kyseessi ei ole etureiden nelipdisen reisilihaksen
kireys, jos reisi edelleen on vaakatason yldpuolella.
Seuraavassa vaiheessa testid viedddn lonkkanivel

Kuva 2.35 Positiivinen Thomasin testi




Kuva 3.3 Jos tyostdsi pdivin aikana 7h menee istumiseen, syt istuen 1%zh, katsot televisiota istuen 3h ja
nukut 8h sikibasennossa, on tdrked miettici miten vietdt vuorokauden loppuajan?

voivat ndyttdd samankaltaisilta kuin perinteiset
venytykset, mutta tarkoituksena on liikkua koko
ajan, joko asennosta toiseen tai toistaa rytmikkéadsti
tiettyd liikerataa. Mihink&d&dn asentoon ei siis jaa-
dd venymadén, kuten staattisissa venytyksissa (8).

Haaraistunnasta tehtdvé harjoite lonkan ldhen-
tdjille ja hamstring-lihaksille on hyva esimerkki al-
kuverryttelyyn sopivasta harjoitteesta (katso kuva
3.4). Istu alas, levitd alaraajat niin auki kuin hy-
viltd tuntuu, dld pakota liikerataa. Kierrd vartalo
toisen reiden puoleen ja kurota kisilld eteenpdin,
varsinaista venytystd ei saa vield tuntua ollenkaan.
Kun loydat itsellesi riittdvan tuntuman, vie kidet ja
vartalo kaarta pitkin vastakkaiselle puolelle ja pa-
laa takaisin samaa reittid. Kurota uudelleen eteen-
péin, kevyesti venyttden. Tee uusi kaari toiselle
puolelle ja takaisin. Kurota uudelleen. Tee kaaret,
ja jatka tatd syklid, kunnes et endd pddse pidemmal-
le. Tavoitteena on toistaa 5—8 kaarta edestakaisin.
Muutaman kaaren jilkeen voit avata reisien kulmaa

lisdd, jos siltd tuntuu. Huomioi viikkojen kuluessa
tapahtuva kehitys. Merkitse lonkkien avauskulma
esimerkiksi teippien avulla lattiaan ja havainnoi
kehitystd. Kehitys toki edellyttdd, ettd harjoitteita
on tehty sddnnollisesti.

Pikkuhiljaa lisdtty tensio lihashermojérjestel-
maéssd saa aikaiseksi tottumisen liikkeeseen. Sitd
kautta lihasten tonus antaa periksi ja suurempi
liike mahdollistuu. Meissé kaikissa on paljon po-
tentiaalista liikettd, emme vain ole kéyttdneet sita.
Koska kyseessd on lihashermojérjestelmén har-
joite, vdsymistd tulee vilttdd, samoin kipua. Kipu
itsessddn lisdd lihastonusta ja siten hidastaa har-
joitevastetta.

Alkuverryttelyssd yksi sarja on riittdva. Varsi-
naisessa liikkuvuuden lisddmiseen tdahtddvissa
harjoittelussa sarjoja on toistettava 3—4 kertaa. Dy-
naamisia harjoitteita voi tehdé péivittdin, mutta
suositeltavaa olisi tehdd niitd vdhintddn kolme
kertaa viikossa (8).

Kuva 3.4 Istuen tehtdvd dynaaminen harjoite
lonkkaa Iidhentdville ja ojentaville lihaksille.

Monet jooga-, taiji-, lian gong-, qi gong- tai pi-
latesharjoitteet perustuvat jatkuvaan liikkeeseen
eri asennoissa. Hengityksen merkitys nédissd me-
netelmissd on huomattavan tdrked. Dynaamiset
liikkuvuusharjoitteet voivat olla hitaita tai no-
peita, mutta niiden on oltava aina hallittuja koko
liikeradaltaan. Esimerkiksi seisten tehtyd suoran
raajan nostoa eteenpédin kuvassa 3.5 ei pid4 se-

3-4 sarjaa, 3 x viikossa

Ohjeistetut madrat ovat yleistyksid ja suuntaao-
antavia. Yksildiden vdliset erof tulee ottaa aina
huomioon. Toiselle riitt&dd maksimaalisen  liike-
radan saavuttamiseksi 3-4 toistoa ja yksi sar-
ja. Toinen hy&tyy 10 kerran sarjoista. Liikkeiden
aloitusasennot vaihtelevat myos paljon. Joku
aloittaa aivan likeradan alusta, kun taas toinen
voi huoletta aloitfaa foistot I&heltd toisen mak-
similiikkuvuutta. Tarkeint& on seurata omia fun-
temuksia sekd saatdd madrid ja tehoa tarpeen
mukaan. Vahdinen yéuni tai kova harjoitus voi-
vat muuttaa dynaamista likekyky& seuraavana
pdivand. Harjoittelupdivakifa on erittéin toimi-
va apuvdline kaikille ja valttémdatén niille, jotka
eivat syystd tai toisesta pysty pdivittdiseen kom-
munikointiin valmentajansa kanssa. On vaikea
muistaa jalkikGteen, miltd harjoitus tuntui ja mité
tapahtui sen jalkeen.

koittaa ballistiseen venytykseen, joka tehddédn jal-
kaa heittamalld kuvassa 3.6. Suoran raajan nosto
aloitetaan kédvelyasennosta, kddet voidaan asettaa
lantiolle tai kamppailijoille tyypilliseen ottelu-
asentoon. Siirrd paino etummaisen jalan péélle ja
aloita nostot taaimmaisella jalalla. Pidd keskivar-
talossa kevyt aktivaatio koko liikkeen ajan. Ald
anna lanneseldn notkon lisddntyd. Sailytd tukijalan
lonkan keskiasento. Ensimmaéinen jalan nosto voi
olla vain 20 cm ja sitd seuraava esimerkiksi 40 cm.
Nosta jalkaa ylemmas, kunnes huomaat kompen-
soivasi liikettd lannerangasta tai lantiosta. Dynaa-
misen liikkuvuusharjoittelun on tarkoitus totut-
taa kehoa nivelten &dériliikkeisiin. Tarkoitus ei ole
luoda véariad litkemalleja tai kompensoida liikettd
muista kehon osista. Kun suurin mahdollinen lii-
kerata on saavutettu, vaihda jalkojen alkuasento
toisin pdin ja tee sama harjoite toiselle puolelle.
Keskity laadukkaisiin toistoihin. Maksimaalinen
liikerata, varsinkin alaraajojen osalta, vaatii pal-
jon lihasty6td ja méddrd johtaa niin lihaksen kuin
hermostonkin vdsymiseen. Tarkoituksena on har-
joittaa hermostoa, joten viltd visymisen tunnetta,
kun teet dynaamisia liikkuvuusharjoituksia. Ala-
raajoissa suuremman lihasmassan vuoksi harjoit-
teita tarvitaan 8—10 toistoa, yldraajassa usein riittda
4-5 toistoa. Kun liikkuvuus on halutulla tasolla,
pienemmat méadrat riittdvat yllapitoon. Lapsille
vastaavan harjoitteen voi toteuttaa apuvalineitd
kayttamalla. (Kuva 3.5)




A Kuva 4.11 Etureiden venytys kylkimakuulla

Etureiden venytys kylkimakuulla

Etureiden ja muiden lonkkaniveltd koukistavien
lihasten venytykselle on vaihtoehto kuvassa 4.11.
Vasemmanpuoleinen kuva on harjoitteen alkuasen-
nosta. Asetu kylkimakuulle ja tartu kiinni pdallim-
maéisen raajan jalkaterdstd tai nilkasta. Vie alempi
kési vartalon eteen koukistetun alemman jalan pol-
ven péille painoksi ja tarvittaessa tartu polvesta.
Polveen tarttuminen stabiloi alemman raajan lonk-
kanivelestd paikoilleen, jolloin harjoitteen vaikutus
pddllimmaéisessd jalassa tehostuu. Vie tdstd alku-
asennosta ylemmaén jalan polvi taakse ojentamalla
lonkkaniveltd (kuva 4.11 oikean puoleinen kuva).
Vienti ojennukseen tapahtuu pakaralihasten aktii-
visella ty6lld, jota autetaan kéddelld, vetamaélld pol-
vea taaksepdin. Venytyksen kohteena ovat lantion
ja etureiden etuketjun lihakset.

Tdmén harjoitteen asento soveltuu erittdin hyvin
jannitd-rentouta-venytd sovellukseen (isometrinen
venytys). Vie polvi niin taakse kuin mahdollista.
Ota tukeva ote nilkasta ja pid4 silld venytettdva jal-
ka hallinnassa. Yritd painaa polvea takaisin pdin
kohti liikkeen alkuasentoa. Muista, ettd kyseessd
on isometrinen harjoite, jolloin varsinaista liikettd
ei saa ndkyd. Pid4 jannitys ylld noin viisi sekun-
tia, rentouta lihakset ja vie venytys pidemmaélle.
Toista jannitys-rentoutus-venytys-syklia kolme tai
neljé kertaa.

Heiluri kylkimakuulla
Kuvassa 4.12 on edellisen harjoitteen dynaaminen

versio. Alkuasento on sama, mutta nyt paallim-
maéinen kési ei ole kontaktissa raajan kanssa, vaan

A Kuva 4.12 Heiluri kylkimakuulla

A Kuva 4.13 Lantionnosto polvi-istunnasta

ottaa tarvittaessa tukea lattiasta. Alempi kési on
péén alla, voit siirtdd sen kiinni myos alempaan
polveen. Aloita lonkkanivelen ojennus polvi kou-
kussa, kun liike alkaa sujua voit tehd4d sen polvi
suorana. Haastetta lisdtdksesi tee ensin lonkan
ojennus polvi suorana liikeradan loppuun saakka.
Sen jdlkeen tee polven aktiivinen koukistus. Sdi-
lytd lanneseldn hallinta eli dld anna lannenotkon
korostua. Tarkkaile polven piirtdmaéd liikerataa.
Jos polvi nousee helposti vaakatasosta, tarkista
kireydet keskimmadisen pakaralihaksen tai suo-
liluu-séédrisiteen alueella. Molemmissa tapauk-
sissa kyseinen harjoitus auttaa myofaskiaalisen
toimintahdirion korjaamista, mutta edistyminen
voi olla tuskallisen hidasta. Varsinkin suoliluu-
séddrisiteen kohdalla hyvd manuaalinen terapeut-
ti voi auttaa sinua nopeasti. Vastaavasti voit itse
helpottaa tilannetta késittelemaélld kireitd alueita
pallolla tai rullalla.

Lantionnosto polvi-istunnasta

Polvi-istunnasta tapahtuva lantionnosto on hyvéa
keino aloittaa seldn kaarelle viennit. Tdll6in koko
etuketju on venytyksessd (Kuva 4.13). Tuo kddet
tukevaan asentoon vartalon taakse lattialle. Kési-
tuen ansiosta liike ei vaadi kovin paljon voimaa
tai tasapainoa, eikd selkddn kohdistu tarpeetonta
kuormitusta. Silti harjoite toimii tehokkaana liike-
radan kasvattajana valmistaen samalla vaativam-
piin kaariliikkeisiin. Loppuasennossa pakarat ja
takareidet tyontédvat aktiivisesti lantiota ylospéin.
Lihakset lapaluiden vélisséd aktivoivat lapalui-
ta toisiaan kohden samalla tyontden rintakeh&a
eteenpdin. Alkuasennossa sormien suuntauksella
on merkitystd. Jos kddnnét sormia eteenpdin lan-
tion nosto venyttdd myos hartialihaksen etuosaa
ja rintalihaksia. Sormien kddntdminen ulospdin
helpottaa lavan hallintaa.

Dynaamisessa suorituksessa nousun aikana hen-
gitd sisddn ja lantion palautuksen aikana hengitd
ulos. Ndin lantion nostosta ja laskusta tulee vir-
taava liikesarja.
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Lonkkaa koukistavien lihasten venytys
toispolviseisonnasta

Kuvan 5.6 harjoitteet ovat jatkoharjoituksia lon-
kan koukistajien perusharjoituksille toispolvi-
seisonnasta. Muista perusasennon haku vihredn
tason harjoitteista, jotta saat lantion oikeaan alku-
asentoon. Kuvassa 5.6 a venytetddn oikean lonk-
kanivelen koukistajalihaksia. Aktivoi pakarali-
hakset ja vatsalihakset lanneseldn keskiasennon
yllapitdmiseksi. Kun saat tuntuman lonkkaniveltd
koukistaviin lihaksiin, vie saman puoleinen kési
etukautta ylos olkanivelen koukistukseen. Yla-
raajan liike kiristdd rintalihaksia ja niiden kautta
vatsalihaksia, jolloin lanneselkd pyrkii helposti
notkahtamaan. Vatsalihasten on tarkoitus tyds-
kennelld aktiivisesti tdtd vastaan ja samalla siirtda
venytystd my06s lonkkaa koukistaville lihaksille.
Kokeile yldraajan kurotuksen aikana hengittda
sisdédn ja tunnustella venytyksen kohdentumista
kehossasi. Vaihda sen jdlkeen hengityksen rytmia
niin, ettd hengitét ulos ja kurotat samalla kadel-
14 yl6s. Miten liike ja tuntemukset venytyksessa
muuttuvat?

Lisdd harjoitteeseen yldraajan kurotus taka-
viistoon. (Kuva 5.6 b) Liike kohdentuu silloin ol-
kanivelen etuosan lihaksistoon sekd rintalihak-
seen. Testaa hengityksen merkitystd myos tdssa
liikkeen variaatiossa. Yhdistd molemmat harjoit-
teet niin, ettd piirrdt yldraajalla laajan ympyrén,
jolloin olkanivelen kiertoliike kohdentaa veny-
tystd vaihtelevasti lonkkaa koukistaviin lihaksiin.
Muista sdilyttdd liikkeen aikana lantio keskiasento
ja pakaralihaksen tuki. Téll6in venytys kohdentuu
lonkkaa koukistaviin lihaksiin.

Kuvassa 5.6 ¢ alkuperdiseen liikkeeseen yhdis-
tetddn molempien yldraajojen yhtdaikainen liike,
jolloin rintalihaksiin saadaan venytystuntuma ja
lapaluuta ldhentdviin lihaksiin aktivaatioharjoi-
te. Tatd liikettd kannattaa kokeilla myds kevyel-
14 vastuskumilla tai alataljan kanssa kuntosalilla.
Aktivoi pakaralihaksen tuki samalla, kun kurotat
ylédraajoilla takaviistoon. Séilytd vartalon lihasten
aktivaatio, jotta lannerangan asento ei muutu liik-
keen aikana. Lisdd liikkeen dynaamisuutta kurot-
tamalla uloshengityksen aikana késilléd etuviistoon
ja sisddnhengitykselld aktivoi pakaran ja vartalon
tuki seké vie yldraajat takaviistoon.

A Kuva 5.6 a—c Lonkkaa koukistavien lihasten
venytys toispolviseisonnasta

Dynaaminen takareiden sekd
IGhentdjdlihasten venytys
toispolviseisonnasta

Kuvan 5.7 harjoite kehittelee toispolviseisonnas-
ta tehtyd hamstring-lihasten venytystd haastavam-
maksi ja monipuolisemmaksi. Alkuasentona on
hamstringlihasten venytysasento (Kuva 5.7 a). Tee
ensin muutama dynaaminen jousto kohti edessd
suorana olevaa jalkaa ja tarvittaessa 15—20 sekun-
nin pituinen staattinen venytys. Dynaaminen lii-
ke kehittdd lonkkien liikelaajuutta ja samalla har-
joittaa tehokkaasti useita eri lihasryhmid. Harjoite
sopii erinomaisesti alkuverryttelyn yhteyteen sen
monipuolisesti kehoa herittelevian vaikutuksen
vuoksi. Takareiden venytyksen jidlkeen vie ojennet-
tu alaraaja sivulle keskilinjasta. Paina ojennetun
raajan jalkaterd kiinni lattiaan. Koukussa oleva ala-
raaja jaa keskiasentoon. Ojenna kédet suoriksi var-
talon jatkeeksi. Kosketa késilld toisiaan ja pidennd
samalla rintarankaa kurottamalla ylospdin. Kumar-
ra vartalosta eteenpdin ja piirrd sormen p4illd hi-
taasti pysdhtymaéttd mahdollisimman suuri kaari
ilmaan. Aloita liike lonkkanivelestd, jolloin vartalo
seuraa sormien piirtdméas liikerataa mahdollisim-
man alas (Kuva 5.7 b). Ala-asennosta palauta liike
takaisin alkuasentoon ja jatka siitd samaa liikera-
taa taaksepdin ojennussuuntaan. Sdilytd mielikuva
pidennyksestd ja kurotuksesta koko liikkeen ajan.
Keskity liikkeeseen, jolloin sdilytédt keskivartalon
hallinnan sekd venytystuntuman harjoitteessa.
Sopiva toistomddrd on viisi isoa kaarta molem-
piin suuntiin ennen jalkojen asennon vaihtamis-
ta toiselle puolelle. Dynaaminen takareiden seka
ldhentdjalihasten venytys harjoittaa kehon etu-,
sivu ja takaketjuja.
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A Kuva 5.7 a-c Dynaaminen takareiden sekd
lihentdjdlihasten venytys toispolviseisonnasta



A Kuva 6.5 a-c Dynaaminen pakaravenytys
hartiaseisonnasta

Dynaaminen pakaravenytys
hartiaseisonnasta

Harjoite 6.5 on jatkumo edelliselle harjoitteelle.
Harjoite alkaa hartiaseisonnasta, mutta edellisesté
poiketen kddnnd toinen alaraaja “pakaran venytys-
asentoon” toisen reiden pdille (Kuva 6.5 a). Tuo
sen jalkeen polvea kohti rintakehdd, jotta saat aikai-
seksi dynaamisen pakaravenytyksen. Pidd venytys-
asentoa yll4 ja rullaa selkdranka nikama kerrallaan
kohti alustaa. Nouse sieltd suoraan yldasentoon pi-
tden toinen jalka koko ajan “pakaravenytyksessd”.
Venytyksen lisdksi harjoite vahvistaa keskivartalon
lihaksia sekd kehittdd rangan liikkuvuutta. Tun-
nustele liikkeen aikana puolieroja kehossasi. Rul-
laus saattaa onnistua paljon helpommin toisella
puolella kuin toisella. On hyvin tyypillistd, ettad
lonkkanivelissd on epdsymmetrinen liikkuvuus.

Lonkkaympyrat kyyndrnojasta

Harjoite kuvassa 6.6 a on tuttu keltaiselta tasol-
ta. Kun saat tehtyd yhdelld jalalla tdyden halli-
tun ympyréliikkeen ilman lonkan napsahduksia
tai muljahduksia, voit siirtyd kokeilemaan samaa
harjoitetta kahdella jalalla (Kuva 6.6 b ja c). Nos-
ta jalat ylos polvet suorina ja sédéret ristissd. Tuo
jalkoja niin ldhelle kohti vartaloa kuin mahdollis-
ta, jonka jdlkeen avaa jalat sivuille ja tee ympyrat
laajassa kaaressa kohti alkuasentoa. Jalkojen nos-
tovaiheessa péélld olevaa jalkaa kannattaa vaihtaa
joka kierroksella. Mikili alaselkéddn kohdistuu lii-
kaa painetta tuo omat kimmenet pakaroiden alle
helpottamaan liikettd. Ellei sekddn auta koukista
polvia ja tee pienempéé liikerataa. Tee ympyré-
lijkkeet molempiin suuntiin eli vaihda liike niin,
ettd jalat tulevat sivukautta ylos ja laskevat ristissa
alas. Sdilytd liikkeen aikana vatsa- ja selkdlihasten
tuki seka lantion kontrolli.

Hartiasillasta yhden jalan potkut

Harjoite kuvassa 6.7 on jatkumo lantion nostohar-
joitteelle. Téssd versiossa tue lantiota kasillési, jot-
ta saat samaan aikaan tyonnettyéd lantiota ylospdin
(kuva 6.7 a). Alaseldn aktivaatio lisddntyy lantion
tyontyessd voimakkaasti eteenpdin. Nosta toinen
jalka suoraksi ylos ja laske se sitten suorana alas
lonkkanivelen ojennukseen. Toista tdtd sagittaa-

litason liikkuvuusharjoitetta 8—10 kertaa. Sailyta
lantion keskiasento. Yldasennossa teet takaketjun
venytyksen, ala-asennossa parannat etuketjun elas-
tisuutta. Viimeisessd toistossa jatd alaraaja ylos ja
tee silld kiertoliike lonkkanivelestd. Aloita ensin
pienelld ympyrilléd ja laajenna hiljalleen ympyra
niin isoksi kuin mahdollista. Tee 6—8 ympyrédd mo-
lempiin suuntiin ja vasta sen jélkeen tee samat har-
joitteet toiselle puolelle. Harjoite haastaa lantion
alueen lihaksia samalla, kun se lisad lonkkanivelen
liikkuvuutta. Puolierot ovat myds tédssé liikkeessd
hyvin tyypillisia.

A Kuva 6.7 a ja b Hartiasillasta yhden jalan
A Kuva 6.6 a-c Lonkkaympyrit kyyndrnojasta potkut




Pitk&stda toispolviseisonnasta sukellus

Harjoitteet kuvissa 6.21 on tarkoitus tehda liikesar-
jana. Kuvan 6.21 a harjoite alkaa pitkéstd toispol-
viseisonnasta, jossa oikea jalkaterd on etummaise-
na. Siirrd vartalon paino eteen ja aseta vasen kasi
maahan. Kdyté kattd tukipisteend ja kierrd vapaata
yldraajaa korkealle ylos kohti kattoa. (Kuva 6.21 a)
Jatka liikettd vastakkaiseen suuntaan ja vaihda tu-
kikasi alustan kautta. Kdytd nyt oikeaa kattd tuki-
pisteend ja tee vasemmalla kadelld tekee iso kaari,
jota rintakehd ja rintaranka seuraavat. Tdmaé vai-
he yhdistdd etuketjun ja kiertavit ketjut samaan
harjoitteeseen. Téllainen ketjujen yhdistdminen
on yleisesti ottaen jarkevid, koska toiminnallisis-
sa liikkeissd ne joka tapauksessa tyoskentelevat
vhdessd. Toisinaan myos ketjujen yhdistdminen
paljastaa hammastyttavia kireyksid, joita muuten
ei ole tullut huomanneeksi.

Kuvan 6.21 vaiheessa ”b” voit ottaa askeleen
eteenpdin tai jatkaa liikesarjaa paikallaan. Kuvas-
sa otetaan askel eteenpdin. Kédytd polven alla peh-
mustetta tarpeen mukaan. Harjoitteen sujuvuuden
kannalta olisi parasta tehd4 liikesarja kokonaan
pehmedlld alustalla, jolloin polveen kohdistuvas-
ta paineesta kovan alustan kautta ei tarvitse vilit-
tdd. Vie molemmat kddet vartalon eteen kdimmenet
vastakkain ja ”sukella” kisien perdssi koko varta-
lolla. Lantio ja lonkkanivel saavat joustaa liikkeen
aikana. Nosta kddet ylospdin, kun olet paassyt ku-
rotuksessa maksimaaliseen venytykseen. Vartalo
seuraa késien nostoa taipumalla taaksepéin kohti
ojennusta. (Kuva 6.21 ¢) Kédet ja vartalo jatkavat
ojentautumista, kunnes vartalo on pystysuorassa
asennossa. Tédssd vaiheessa ylhddlld suorina olevat
kddet saavat laskeutua laajassa kaaressa sivukautta
alaspdin. Sdilytd liikkeen aikana rintalihasten ve-
nytystuntuma. Kun kddet ovat palanneet vartalon
eteen, laita toinen kdsi maahan ja tee ensin varta-
lon kierrot, jota seuraa uusi “sukellus”. Toista har-
joite 6-10 kertaa.

A Kuva 6.21 a—c Pitkdistd toispolviseisonnasta
sukellus

Lonkkamylly

Seuraava liikesarja on tarkoitettu ensisijaisesti pa-
rantamaan lonkkanivelten ja lantion liikkuvuutta.
Aloita liike levedstd kyykystd, laita kddet lattiaan
ja tee muutama rento painonsiirto eteen- ja taakse-
péin sekd sivuille. Siirrd kehon paino oikealle jalal-
le ja ojenna vasen alaraaja suoraksi sivulle (Kuva
6.22 a). Kddet tukeutuvat lattiaan ja auttavat sinua
seuraavassa vaiheessa, jossa siirrdt kehon paino-
pisteen vasemman jalan pééille. Pidéd painopiste
mahdollisimman matalana koko siirtymisen ajan.
Kun olet kokonaan siirtynyt vasemmalle, tiputa
painopiste mahdollisimman alas ja kierrd varta-
loa oikealle, jotta saat kddet 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. Pidd painopiste
mahdollisimman alhaalla koko liikesarjan ajan.
Téamad liikesarja kuormittaa voimakkaasti lonk-
kanivelid ja lantion aluetta. Se vaatii kuukausien
sdannollistd harjoittelua ja tottumista lihaksilta
sekd sidekudosrakenteilta.

A Kuva 6.22 a—c Lonkkamylly



