Jani Mikkonen

ALASELAN VAIVAT JA JOOGA

Alaseliin vaivat ovat erittiiin yleisid ja aiheuttavat usein kipua ja toiminta-
kyvyn menetysti. Kuitenkin vain pieni osa vaivoista johtun vakavammasta
syysti tai jid vaivaamaan. Artikkelissa kiyddidn lyhyesti lipi selkivaivojen

ehkdisyd ja hoitoa.

Selkivaivoja voi tulla, vaikka fyysinen
kunto olisi kuin huippu-urheilijalla.
Kehon toimintakyvyn merkittivia
heikentymistd pidetddn kuitenkin
yhtend altistavana tekijini selki-
vaivojen syntymisessi. Muita ovat
monenlaiset kehon ja mielen epi-
tasapainotekijit, kuten esimerkiksi
rakenteelliset tekijdt, ylipaino, jatkuva
korkea stressitaso seki yleinen tyyty-
mittdmyys tydhon ja ihmissuhteisiin.
Kaikki nimi tekijit ovat yksilollisid,
joten tasapainotila itsen ja ulkopuoli-
sen maailman kanssa ehkiisee selki-
vaivoja kaikkein varmimmin.

Joogassa painotetaan kokonais-
valtaista tasapainoa ja hyvinvointia,
itsensd kuuntelua ja yksilollistd kehi-
tystd, joten jooga voi toimia erittdin
hyvin jo selkivaivoihin altistavien te-
kijéiden ennaltachkiisyssi. Varsinai-
sia tutkimuksia joogan vaikutuksesta
selkdvaivojen yleisyyteen ei toistaisek-
si ole.

Asiaa on kuitenkin sivuttu eri asia-
yhteydessd. Vield julkaisua odottavassa
tutkimuksessa Astangajoogan harras-
tajien luu- ja lihasvaivoista todetaan,
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ettd sddnnollisesti astangajoogaa teke-
villd esiintyy merkittavisti vihemman
alaseldn kipua kuin normaaliviestolld
(Mikkonen et al. 2008, painossa; tut-
kimus julkaistaan kokonaisuudessaan
International Journal of Yoga Therapyn
vuoden 2008 numerossa.)

Kun selkikipu ylldttad

Selkdvaivat voivat yllittdd meidit
kaikki sdinnollisestd joogaamisesta
huolimatta. Selkikivun ollessa akuut-
ti on hyvi tehdi piiviteiisid askarei-
ta rauhallisesti ja kehoa kuunnellen.
Usein jadpussi kipukohtaan lievittdd
kipua ja ehkiisee vaivan etenemisti.

Akuutissa vaiheessa on syyti vilt-
tdd kaikkia liikkeitd, jotka aiheutta-
vat kipua, eiki itseddn ole syytd ra-
sittaa normaalilla asanaharjoituksella.
Hengitys- ja rentoutumisharjoitukset
sen sijaan auttavat usein jo akuutis-
sa vaiheessa. On hyvi etsid asento,
jossa kipu tuntuu kaikkein vihiten.
Useimmissa tapauksissa helpoin ren-
toutumisasento on selinmakuu polvet
kevyesti koukussa.
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Jos oireet ovat voimakkaat tai et ole
kokenut vastaavaa aiemmin, on syytd
hakeutua terveydenhuollon ammatti-
henkilon vastaanotolle alkusyyn maa-
ritystd varten. Useimmissa tapauksis-
sa erilaisilla manuaalisilla terapioilla
(esim. kiropraktiikka) voidaan lisdksi
lievittdd oireita jo akuutissa vaihees-
sa.

Jos kipu ja toimintakyvyn

aleneminen jatkuu

Selkikipujen tai toimintakyvyn alen-
tumisen jatkuessa yli viikon on vii-
meistddn syytd kiydi terveydenhuol-
lon ammattihenkiln luona alkusyyn
madritystd varten.
suurin ongelma ei yleensi ole niiden
tarvitsema pitkd toipumisaika, vaan
niiden taipumus uusiutua hieman
vakavammassa muodossa tai jossain
tapauksissa vaivan pitkittyminen
kuukausiksi, jopa vuosiksi.
Selkivaivojen uusiutumisen ehkii-
syssd voi auttaa se, etti kartoitetaan
ja huomioidaan entistd tarkemmin
kehon jiykkii ja heikkoja kohtia. Ke-
holla on taipumus kompensoida omia
puutteitaan niin, ettd esimerkiksi
jaykin nivelen viereinen nivel korvaa
puuttuvan liikkeen. Téllainen kehon
epitasapainotila ei aiheuta lyhyelld ai-
kavililli ongelmia, mutta pitemmalld
aikavililli kompensaatiolla on tapana
edelleen korostua ja aiheuttaa uusia
vaivoja. Voikin olla tarpeellista tehdi
muutoksia omaan harjoitukseen niin,
ettd venytetdin jaykkii ja vahvistetaan

Selkivaivoissa
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heikkoa kohtaa enemmin. Yksilollista
on, mitka lihakset kaipaavat venytystd
ja vahvistusta. Usein vaikeaksi ja epi-
miellyttaviksi koetut liikkeet voivat
olla juuri niitd, jotka tukevat jaykkid
ja heikkoja kehon osa-alueita.

Toinen erityistdi huomiota vaativa
tekijd on oireiden pitkittyminen. Kun
selkivaivojen syntyyn voivat vaikut-
taa monenlaiset kehon, mielen, ym-
piriston, elintapojen, synnynniisten
tekijoiden vaikutukset, voivat samat
tekijit johtaa myos vaivan pitkitty-
miseen ja pahimmassa tapauksessa
oireiden hitaaseen pahentumiseen.
Tillaisissa tapauksissa voi moniam-
matillinen kuntoutus olla ainoa vaih-
toehto selkiongelman kunnolliseen
parantumiseen.

Paluu normaaliin harjoitukseen

Kevyen ja lyhyen joogaharjoituksen
tekemisen voi aloittaa heti, jos vaiva
on lievi tai se alkaa parantua nopeasti.
Kipu kertoo, mitd ja kuinka paljon voi
tehdi. Se on usein merkki kudosvau-
riosta, joten jo harjoituksen keventi-
minen ja soveltaminen ehkiisevit
vakavampien vaivojen syntymisti.

Vililld asanaharjoitus tuntuu autta-
van kipuun ja poistavan siti. Silloin
on hyvi kuulostella tuntemuksia har-
joituksen jilkeen ja seuraavana péivi-
ni. Jos keho ei kipeydy harjoituksesta,
voi normaaliin harjoitukseen palata
pikkuhiljaa.

Kivun jo mentyi ohitse voi jokin
liikkeistd vield jaddd rajoittuneeksi.
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Silloin voivat manuaaliset terapiat
auttaa alkuun litkkeen palauttamises-
sa ja ehkiistd liikerajoituksien synty-
mistd. Liikerajoitteet kannattaa ottaa
huomioon ja soveltaa omaa harjoitus-
ta niiden mukaisesti. Samalla kehittyy
itsetuntemus.

Vaikka painotankin ulkopuolista
apua selkikivun syyn mairitykses-

dottomasti tirkein apu selkidvaivossa.
Jooga ei varmasti ehkiise kaikkia se-
lin vaivoja, mutta uskon sen autta-
van suurimman osan ehkiisyssi seki
vaivojen uusiutumisen ja pitkittymi-
sen ehkiisyssd. Selkdvaivojen suurin
ongelma ei ole niiden korkea esiinty-
vyys, vaan niiden helppo uusiutuvuus
ja paranemisen pitkittyminen.

sd ja hoidossa, on oman yksilollisen

.. 1 Kirjoittaja on  helsinkiliinen  kiropraktikko, joka
harjoituksen tuoma ehkiisy silti eh-

harrastaa joogaa.

* XK XXX

LASNAOLOPALLON SISALLA
21.6.2008 harjoitus 12/60

“Harjoitus saunalla sisilld, paitsi seisomakohdat tein auringossa ja merituulessa teras-
silla. Soturit parempia kuin ennen, saavutin jopa pienen pysihdyksen #irasennossa,
vihdoinkin! Muutenkin hyvi, keskittynyt, tarkka harjoitus, ihanaa. Savasanassa ohja-
sin itsedni, keksin lisniolopallon.

Sen sijaan ettd mini pisteend ajan janalla kuljen eteenpiin, olenkin suuren ldsni-
olopallon sisilld, ja aika virtaa ldvitseni, joskus hitaammin, joskus nopeasti. Mind
vain olen. Kasvot silidd, huolet ja jinnitykset sulaa pois, ei tarvitse ylldpitdd mitdin.
Kidmmenet ja ranteet ei tee tydtd vaan saavat olla vapaat ja rennot. Jalkapohjat ja nilkat
ei kannattele mitéin, saavat viljentyi ja olla limpimit. Nistd ddripdistd lahtien koko
keho tdyttyy rentoudella ja ldsniololla, pallo on niin suuri ettd mahdun sen sisiin
kaikkine olemuspuolineni.

Harjoitusta tehdessi hengitys pitdd pallon koossa, se liikkuu liikkeitteni mukana
niin, etten koskaan lipsahda siitd ulos. Loppumeditaatiossa kidetén vuorosierain-
hengitys tuo vasemman ja oikean puoleni vihitellen yhteen niin, ettdi muodostuu
yhteniinen, vapaa keskiakseli. Selkirankani on lisndolopallon keskiakseli.

Pallo on niin suuri, ettd keskipiste, ydin, voi olla syddmeni. Se ei ole kupla, jossa
kuori on eri ainetta kuin sisus, vaan vaikka kristallipallo, joka on lipikotaisin yhti
ja samaa hohtavaa puhdasta lasnioloa. Voin tdyttdd sen hengitykseni myotd valolla,
mydtitunnolla, harmonialla, rauhalla, rakkaudella, hyviksynnilld, siunauksella - ja
antaa sen siteilld, kosketta kaikkea tarvitsevaa.”

Laura Partanen
Jjooganopettajakokelas
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