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Lantion neutraali asento

Lantion asennosta on hyvin paljon puhetta pilateksessa. Joogi voi hyvin

lainata hieman sieltd ja soveltaa oppia omaan harjoitukseen.

TEKSTI JANI MIKKONEN PIIRROKSET EMMI VALVE

Lantion asento yksin vaikuttaa my6s ylike-
hon jaraajojen asentoon ja toimintaan. Lan-
tion neutraali asento tarkoittaa asentoa, jos-
salantio ei ole kallistunut, kiertynyt tai siir-
tynyt mihinkiin suuntaan. Neutraali asento
antaa rasituksen jakaantua tasaisesti lihak-
siin, niveliin ja sidekudoksiin, jolloin asento
jaliike ovat virtaavat. Lantion asento on yk-
silollinen, joten yhtd ainoaa oikeaa asentoa
kaikille ei voi olla. Tasapainossa olevan lanti-
on, joka mahdollistaa monipuolisen liikkeen
eikd vaivaa, voisi sanoa olevan ideaali.
Lantion asentoon vaikuttavat hyvin monet
synnynniiset ja elimin aikana kertyneet teki-
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jt. Lihaksissta ja nivelistd lantion asentoon ja
toimintaan vaikuttavat keskeisesti viime ai-
koina kuumana puheenaiheena olleet SI-nive-
let jalonkan koukistajalihakset. Kiytinnén
kannalta on tirkeii tarkastella lantion asen-
toa ja toimintaa kokonaisuuden kautta. Ko-
konaistilanteen hahmottumisen jilkeen voi
edetd yksittdisid rakenteita koskeviin yksi-
tyiskohtaisiin syihin ja seurauksiin.

LANTION ASENNON VAIKUTUS
PAINON JAKAANTUMISEEN

Lantion asentoa voi tarkkailla seisten edesti,
takaa tai sivulta. Omaa lantion asentoaan

voi tarkastella my®és itse peilin avulla, mutta
esimerkiksi jooganopettajilta voi saada pa-
lautetta siitd, milli tavoin lantio on erilaisis-
sa asennoissa. On hyvin mahdollista, ettd
erot oikean ja vasemman puolen vilild voivat
nikyd vain tietyssd asennossa. Harjoittelija-
na oman lantionsa mahdollisista virheasen-
noista voi kertoa yksinkertaisesti se, ettd ras-
kailta ja vaikeilta tuntuvissa asennoissa voi
ollamy6s enemmaén korjattavaa lantion
suhteen.

Lantion anatomisesta rakenteesta kiyte-
tddn kansankieless3 vililld nimitysti ”lan-
tiomalja”. Nimitys on kuvaava, koska lantion



luinen rakenne muistuttaa astiaa (kuva1).
Kiytinndssi asennon muutokset tarkoitta-
vat samalla painopisteen ja sitd kautta rasi-
tuksen siirtymisti pois neutraalista asen-
nosta. Mielikuvassa lantiomaljan voi tiyttdd
esimerkiksi vedelli, jolloin voi itselleen ha-
vainnollistaa, mihin suuntaan vesi ja sité
kautta paino siirtyy, kun lantio on kd4nty-
nyt, kallistunut, kiertynyt tai siirtynyt tiet-
tyyn suuntaan. Neutraalissa asennossalan-
tiomaljassa vesi ei litkahtele mihinki4n
suuntaan, joten paino jakaantuu tasaisestija
veden pinta on tyyni.

ASENNON MUUTOKSET

Lantion asennon muutokset nakyvit yleensd
selvimmin asentomuutoksena yhteen suun-
taan, mutta kdytdnnossd asentomuutokset
ovat melkein aina erilaisten muutosten yh-
distelmii kolmiulotteisessa maailmassa.

Lantion asentomuutokset voivat johtua
synnynniisistd, rakenteellisista tai elimin
aikana tulleista tekijoistd. Rakenteelliset te-
kijit ovat yleensi jokseenkin pysyvid, syn-
nynndisid ja vililld mahdottomia muuttaa.
Jokaisella ihmisell4 on jossakin kehon koh-
dassa eriparisuutta, joten kehon symmetria
vaikuttaa olevan harvinaisempaa kuin epi-
symmetria.

Elimin aikana kertyneet tekijit ovat ni-
mensi mukaan syntyneet elintottumusten,
kuten esimerkiksi harrastusten ja asentotot-
tumusten tai vaikkapa loukkaantumishisto-
rian kautta. Periaatteessa elimin aikana tul-
nyt ja tapahtunut elimin aikana. Ne ovat
myos kasautuneet perinnéllisten ja raken-
teellisten tekijoiden piille.

Lantion asentoon vaikuttavat tekijit vai-
kuttavat my®os toisiinsa, joten asentomuu-
toksen syyn4 voi olla jokin varsin selkei syy-
seuraussuhde, tai muutos voi johtua hyvin
monista ja monisyisisti tekij6istid. Lantion
asento voi muuttua neljilli tavalla: lantio

voikiddntys, kallistua, kiertyd tai siirtyd.
Muutokset voivat tapahtua myds yhti aikaa,
joten usein on mahdollista nihdi kahden eri
muutoksen yhdistelma.

1. Lantion kiddntyminen
Mistd katsoa? Nakyy parhaiten sivulta ja ta-
kaapdin katsoen.

Kehon symmetria vaikuttaa
olevan harvinaisempaa kuin
epasymmetria.

Vaikutelma? Lantion yldosa on kiddntynyt jo-
ko eteen tai taakse. Lantion kdintyminen
eteenpdin voimistaa alaseldn notkoa. Sivulta
katsottuna nayttds siltd kuin takapuoli olisi
pitkilld takana. Taaksepdin kd4dntyminen
puolestaan suoristaa alaseldn notkoa ja hii-
vyttdi pakaroita (kuva 2).

Tavallisimpia syitd? Tavallisimpia rakenteel-
lisia syitd ovat perinnélliset notkoselki ja
oikoryhti. Eliman aikana kertyneistd teki-
joisti keskeisini ovat lonkan koukistajien
kireys tai syvienlihasten huono hallinta.
Niiden vuoksi lantio voi kddnty4 eteen.

2.Lantion kallistuminen

Misti katsoa? Takaapdin.

Vaikutelma? Nikyy puolierona korkeudessa
suoliluun harjuissa (Kuva 3).

Tavallisimpia syitd? Tavallisimpia rakenteel-
lisia syitd voivat olla jalkojen erimittaisuus
seki jalkaholvien epidsymmetriset tai epita-
vallisen korkeat tai matalat kaaret. Eldimin
aikana kertyneist4 tekijoistd voidaan maini-
ta alemman puolen lihasten, nivelten tai si-

dekudosten kireydet.

3. Lantion kiertyminen
Misti katsoa? Kiertyminen on yleensd vai-
kein todeta, koska siini lantion asento tiy-

tyy hahmottaa kolmiulotteisesti. Parhaiten
kiertymin voi nihd4, kun lantiota katsoo
takaa ja sivulta.

Vaikutelma? Parhaiten kiertyméin voi todeta,
kun kiinnittdd katseen lantion epdsymmet-
risiin "hymykuoppiin”. Puoliero nikyy toi-
sen puolen "hymykuopan” siirtymisend ylos
jaeteen. Samaan aikaan vastakkainen lan-
tionpuolisko voi ndyttdi kidntyneen vastak-
kaiseen suuntaan (kuva 4).

Tavallisimpia syitd? Yleisimmin lantion kier-
tyminen johtuu erilaisista eldmén aikana
kertyneisti tekijéisti, kuten nivelten ja li-
hasten kireydesti. Tavallisin on SI-nivelen
toimintahiirio.

4.Lantion siirtyminen voi tapahtua
eteen, taakse tai jommallekummalle
sivulle

Mistd katsoa? Takaapdin katsottaessa nikee
siirtymisen sivuille, ja sivultapdin nikee
siirtymisti eteen tai taakse.

Vaikutelma? Lantio on siirtynyt johonkin
suuntaan pois keskilinjasta (kuva s).
Tavallisimpia syitd? Jalkojen pituusero, liha-
sepitasapaino ja/tai heikko kehotietoisuus.

LAAKKEET ASENNON
PARANTAMISEEN

Lidkkeitd lantion asennon parantamiseen
ovat oman asennon tietoinen huomiointi ja
korjaus, bandhojen (eli syvien lihasten) toi-
minta sekd mahdollisten syiden tiedostami-
nen. Kitevii on, ettd tarkkailemalla lantion
asentoa voi samalla vaikuttaa useisiin teki-
joihin, jolloin niité kaikkia ei tarvitse tarkas
tella erikseen eiki edes listata. Alkuun pia-
semiseksi on hyvi muodostaa mahdollisim-
man luotettava mielikuva oman lantionsa
asennosta. Sen jilkeen asennon tarkkailemis:
nen vaatii siihen palaamista pdivisti toiseer
seki joogamatolla ettd sen ulkopuolella.
Kirjoittaja on kiropraktikko ja joogaohjaaja.
www.selkakuntoutus.fi
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