Suoritustekniikan ja harjoitusmairien lisaksi litkkunnassa on tirkeaa kehon

mahdollisimman hyva ryhti ja taloudellinen toiminta. Hengityksen ja syvien

lihasten aktivoiminen tuo tasapainoa kehoon.

JANI MIKKONEN  KUVAT NINA KAVERINEN JA RODEO PIIRROKSET OLLI JARVINEN

yva ryhti muodostuu kehon tasapainosta, jos-

sa keho on sekd hyvin tuettu ja samalla ren-

to. Kehon tuen méarittelevit syvit lihakset ja
rentouden hengityksen esteettomyys ja taloudellisuus.
Niiden kahden eri tekijan ollessa kohdallaan ja tasa-
painossa litkkuminen sujuu helposti.

Kehon tuen ja hengityksen tiedostaminen litkunnan
aikana ei ole uusi asia, vaan se pohjautuu joogan mo-
nituhatvuotisiin perusteisiin. Nykypéiviana joogan pe-
rusteet on siirretty suoraan moniin uudempiin lajeihin,
kuten esimerkiksi Pilatekseen.

Myds viime aikoina on terveydenhuollon piirissa
alettu puhua enenevissa maarin syvien lihasten kaytos-
td, mutta valitettavan usein ilman hengityksen merki-
tysta. [lman hengityksen huomioimista tasapainotta-

vana tekijand hyoty jaa vahintdan puolitiehen ja voi
olla ettd syvien lihasten harjoittaminen lisdd tukea,
murta vihentdad toimintakykyd, joka on kaiken ter-
veyslitkunnan tarkoitus.

SYVENNY JA SOVELLA
Syvien lihasten ja hengityksen perusteet ovat sovellet-
tavissa kaikkiin litkuntalajeihin ja arkielimin aska-
reisiin, kunhan olet kiinnostunut kuuntelemaan, kat-
somaan ja kokemaan miti kehossa todella tapahtuu.
Syvien lihasten harjoittaminen vaatii ennen kaikkea
pitkdaikaista paneutumista pdivdsta toiseen, mutta
hyodyt ovat varmasti vaivan arvoiset. Oikealla taval-
la syvii lihaksia ja hengitystd huomioimalla litkunnan
terveysvaikutukset tehostuvat: ryhtimme siilyy pa-



rempana, litkunta on helpompaa ja miellyttavampaa
ja ennaltaehkdisee paremmin erilaisia tuki- ja litkkun-
taelinvaivoja, kuten selkdvaivoja.

HELPON LIIKUNNAN ABC
Syvien lihasten tiarkein tehtivd on kehon tukeminen
erilaisissa asennoissa ja liikkeissa. Syvat lihakset ovat
suoraan lantion ja selkdrangan luihin kiinnittyvia ly-
hyita ja syvia lihaksia, jolloin niiden toiminta vaikuttaa
suoraan seldn, lantion ja pdan saamaan tuen maaraan.
Syvien lihasten toimintaa on mahdollista aktivoida
ja parantaa oikeanlaisilla harjoitteilla. Kehon muilla
rakenneosilla, kuten luilla, nivelilld ja sidekudoksella
tatd harjoitettavaa ominaisuutta ei ole, koska ne eivit
pysty tahdonalaisesti supistumaan.

Syvia lihaksia on kolme paaryhmai ja ne sijaitsevat:
e lantion pohjassa

e alavatsan molemmin puolin

e syvilld kaulan etuosassa molemmin puolin

Syvien lihasten perustoiminta nakyy pienina liikkeina,
joita ulospdin voi olla vaikea havaita. Perustoiminta
nakyy lantionpohjan lihaksissa niitd ylés nostavana
litkkeend, alavatsan syvissd lihaksissa navan alapuo-
lisen alueen liikkumisena sisddnpiin ja kaulan syvien
lihaksien kohdalla leuan tulemisena kevyesti sisiin-
pain (kuva 1s. 58.)

AKTIVOI JA RENTOUTTAA
SAMANAIKAISESTI

Vanhat ohjeet, kuten ”vetikdd napaa mahdollisimman
paljon kohti selkdrankaa”, ovat harhaanjohtavia, kos-
ka tarkoitus on lisdtd aktivointia syville lihaksille ja
rentouttaa pinnallisempia lihaksia, jotka saavat aikaan
suurempia ja nakyvid liikkeita.

Suuret nopeat ja nikyvit liikkeet ovat aina pinnal-
lisempien lihasten aikaansaamia. Pinnallisempien li-
hasten ylikdyton voi kdytinnossa todeta hengityksen
estymisend, jolloin keho jannittyy turhaan ja kaikki
litkunta vasyttad kehon ennenaikaisesti. T:ll6in harjoi-
tus tuntuu erittdin tyoldaled ja sitd kautta tehokkaalta,
mutta vastaavaa hyotya siita ei ole.

Tilanne on hyvin samankaltainen kuin rakavuosina
venyttelyn osalta, jolloin sitd tehtiin vauhdilla ja voi-
malla. Vauhdilla ja voimalla venytettiessi venyterti-
vé lihas jdnnittyy ja tuntuu venyvin kovasti, vaikka
se ei pidentyisikadan.

HUOMIO HENGITYKSEEN

Syvien lihasten lisdksi oikeanlainen hengitystapamme
vaikuttaa liikkumiseen erittdin paljon. Hengitimme
usein hengitystapojamme sen kummemmin huomioi-
matta, vaikka tietoisuus hengitystavoista voi auttaa
meitd kohtuullisen vihiiselldkin vaivalla muuttamaan
pitkddn jatkuneita tottumuksia.

Hengitys kulkee keuhkojen ja ulkoilman vililli joko
nenin tai suun kautta. Nenin kautta hengitykselid on
useita hyoryvaikutuksia, kuten hengitysilman puhdis-
tuminen. Liitkunnassa hengitys suun kautta tulee mu-
kaan, kun hapentarve kasvaa nopeasti, vaikka nenin
tai suun kautta hengitys on pitkalti tottumuskysymys.
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Kuva 1.

Kuva 2.

RAUHALLISESTI

Tarkein nenin kautta hengittimisen hyodyistd on kuitenkin hengityksen sai-
lyminen rauhallisena ja sen parempi yhteys hengitystapaan, jolloin voimme
vaikuttaa sekd hengityksen kulkureittiin, sijaintiin ettd rytmitykseen.

Nenin kautta hengittimisen lisiksi on tarkead, etta hengitys sijaitsee mah-
dollisimman alhaalla ja suuntautuu enemman vaakatasossa kuin pystytasossa.
Hengityksen sijainnin perusperiaate on se, ettd sisidnhengitys avaa rintake-
hii ja selkid alimpien kylkiluiden kohdalta ja uloshengitykselld keho paisee
aina rentoutumaan mahdollisimman taydellisesti.

Hengityksen sijaintia ja liikettd voi kuvata parhaiten poikittain olevana il-
mapallona pallean kohdalla, joka laajenee kaikkiin suuntiin yhtalaisesti vat-
san, seldn ja kylkien kohdalla (kuva 2.)

Hengityksen kohdalla on my6s syytd huomioida hengityksen tasaisuus ja
rytmitys niin, ettd sisiin- ja uloshengitykset ovat suunnilleen yhtad pitkia.

HELPPOON LIIKUNTAAN SIIRTYMINEN

Helppo liikunta syntyy, kun kehon tuki ja rentous yhdistyvit tasapainoises-
ti. Syvien lihasten ja hengityksen toiminta ovat aina yksilollisid, joten ei ole
mahdollista kertoa yhti oikeaa tekniikkaa, joka olisi paras kaikille.

Tekniikkaa haetaan yksiléllisen lihtotilanteen ja sen hetkisen tilan mukaan,
jolloin kehon kuuntelu ja seuraaminen korostuu hetkesta hetkeen. Latinaksi
ilmaistuna sama asia kuuluisi: Carpe diem! Tartu hetkeen!

Yleisesti pystymme keskittymdin vain yhteen haastavaan asiaan kerral-
laan, joten on paras kokeilla seka syvien lihasten ettd hengityksen toimintaa
ja ottaa lihtopisteeksi helpommalta tuntuva, johon pikkuhiljaa voi lisata
vaikeampaa puoliskoa.

On tavallista, etti joillakin voi olla erittiin helposti loydettavit lantiopoh-
jan lihakset, kun taas syvit vatsalihakset voivat tuntua alkuun toivottomalta
haasteelta. Samoin joillekin hengityksen toiminta saattaa olla taysin kohdal-
laan, mutta syvien lihasten tullessa mukaan hengitys muuttuu pinnallisek-
si ja epitasaiseksi. Variaatioita kehon toiminnassa on aina yhtd monta kuin
on ihmisidkin.

LOYDA SYVAT LIHAKSET

Viime aikoina on ollut paljon puhetta syvien lihasten toiminnasta, joten laa-
—jasta alueesta keskitymme tdssa artikkelissa niiden l6ytamiseen. Hengityk-
sen perusteet l6ytyvit myos artikkelista, joten helppoa liikuntaa voi kokeilla
omassa suosikkiliikunnassa perusohjeiden tultua oman kehon kautta tutuiksi.
Syvit lihakset on helpoin 16ytdi paikallaan pysyvissd asennossa, josta ldh-
detddn pikkuhiljaa edistymain liikkeeseen ja liikkumiseen.

1. Hae neutraali seisoma-asento, jossa olet seka suora ettd rento.

2. Hae lantiopohjaa supistamalla kevyesti perdaukon lihaksia samaan ta-
paan kuin pidattelisit vessahataa. Liike on maksimipidatyksestd n. 10 %.
(Kuva 1. alin nuoli)

3. Yllipidi pidon tunnetta lantiopohjassa ja ala tuomaan navan alapuolista
aluetta kevyesti sisdan. Liike on n. 0,51 senttid. Yllapida pitoa. (Kuva 2.
keskimmainen nuoli)

4. Tarkasta kisilld tunnustelemalla, ettd pinnalliset pakaralihakset ovat mah-
dollisimman rennot samoin kuin suora vatsalihas erityisesti navan ja alim-
pien kylkiluiden viliseltd alueelta.

5.Tuo leukaa kevyesti sisddn ja anna niskan suoristua hieman. Huomioi, ettd
katse on suoraan eteenpiin. (kuva 1. ylin nuoli)

6. Tunnustele kisilld niskan ja hartian lihaksia ja rentouta ne mahdollisim-
man hyvin.

7. Lisid mahdollisuuksien mukaan palleahengitys tehostamaan kehon ren-
toutumista. (kuva 2.)

8. Ylldpida syvien lihasten pitoa 20 sekuntia. * 10 kertaa paivissa. Anna ke-
hon rentoutua aina sarjojen vilissa.

9. Liitd syvien lihasten harjoittaminen ja hengitys liikkeeseen ja litkuntaan,
kun ne alkavat tuntumaan tutuilta.

Kirjoittaja on kiropraktikko ja joogaohjaaja, joka tarjoaa tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoi-
don lisdksi yksiléllistd kuntoutusta syvien lihasten ja hengityksen toimintaan keskittyen.
www.selkakuntoutus.fi



