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Asennon perustukset

Mekanistinen maailmankuva ja jooga eivit voi kohdata toisiaan paremmin kuin alaraajan
rakenteen ja toiminnan vaikutusta asentoharjoitukseen kuvaavassa artikkelissa.

TEKSTI JANIMIKKONEN KUVITUS EMMI VALVE

Joogassa puhutaan usein kehon linjauksesta,
miki tarkoittaa kehon eri osien tarkoituk-
senmukaista paikkaa ja asentoa eri asennois-
sa. Alaraajat (lonkkanivelestd alaspiin olevat
rakenteet) toimivat linjauksessa perustana,
josta kisin linjausta ldhdetddn useimmiten
rakentamaan. Yksi nikékulma linjauksen
perustan tarkasteluun ja huomiointiin on
alaraajojen toiminnallisen anatomian kaut-
ta. Titd asiaa kidyn ldpi tissa artikkelissa.
Alaraajan toiminta perustuu sen rakentee-
seen. Alaraajan luut ovat ylhaalti alas: reisiluu,
polvilumpio, siiri- ja pohjeluu ja 26 jalkaterdn
luuta (seitsemin nilkka-, viisi jalkap&yta- ja
neljitoista varvasluuta). Alaraajan asennon ja
liikkeen kannalta merkittdvimmiit nivelet ovat
lonkkanivel, polvinivel (jaetaan tarkemmin
polvilumpio-, sddri-reisiluu- ja sddri-pohje-
luuniveliin). Nilkan nivelet jaetaan ylempéin
(sddriluun ja nilkan telaluun vilissi) ja alem-
paan (telaluun ja sen alapuolella sijaitsevien
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rakenteiden vilissi). Jalkaterin alueen 55 nivel-
td muodostavat yhdessi nivelsiteiden, nivel-
kapseleiden, lihasten ja sidekudoskalvon avul-
lajalkaterin kolme kaarta (kuva1).

AVOIN JA SULJETTU

KINEETTINEN KETJU

Alaraajan toiminnassa voidaan erottaa kaksi
eri perustilannetta: kun jalkaterd ei ole
maassa ja kun se on maassa. Molemmissa
tilanteissa jalkater4 toimii eri tavoin. Kirjal-
lisuudessa ndist tilanteista kiytetdan ter-
meji avoin ja suljettu kineettinen ketju. Ki-
neettiset ketjut midrittelevit ketjureaktio-
maisesti viereisen rakenteen asennon ja liik-
keen vaikutuksen seuraaviin rakenteisiin.
Avoimessa kineettisessi ketjussa (eli kun
jalkaterd ei ole maassa) seuraavan rakenteen
liikkeell3 ei ole suoraa sidnnénmukaista vai-
kutusta sitd seuraavan rakenteen asentoon ja
liikkeeseen. Suljetussa kineettisessd ketjus-
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‘*eq., reisiluunkaulan
* kulma on keski-
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sa (eli kun jalkaterd on maassa ja kuormitet-
tuna) alaraajan asento jaliike vaikuttavat
koko kehoon seki painovoiman ettd alustan
vastavoiman kautta.

Kun jalkateri on maassa ja kuormitettuna,
voidaan ennustaa, miten esimerkiksi jalkate-
rin asento ja liike vaikuttavat polvilumpioon.
Sdannénmukaisuus toimii myds ylhaaltd
alaspiin. Tarkka sddnnénmukaisuus loppuu
valitettavasti lonkkaniveleen, joten alaraajan
asennon ja liikkeen vaikutusta lonkkanive-
leen ja siiti yldspédin ei ole mahdollista tarkas-
tella yhti tarkasti ja sddnnénmukaisesti kuin
vaikutusta polvilumpioon. Lonkkanivelen
toiminnan yhteytti alaseldn jalantion toi-
mintaan kisiteltiin artikkelissa "Hyvinvoiva
alaselki ja lantio”(Ananda 3/2009).

PASSIIVISIA JA AKTIIVISIA
RAKENTEITA
Toinen tirkei asia alaraajan toiminnallisen
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anatomian nikokulmasta on ymmartad pas-
siivisten ja aktiivisten rakenteiden ero. Pas-
siivisilla rakenteilla tarkoitetaan luita, side-
kudosta, nivelkierukoita ja kaikkia rakentei-
ta, jotka eivit pysty itse tuottamaan liiketti,
vaan jotka ovat liikettd tukevia, muotoa an-
tavia ja kuormitusta tasaavia. Passiivisten
rakenteiden muoto on suurimmaksi osaksi
perinnéllisyyden maariama ja sithen on vai-
kea vaikuttaa. Esimerkiksi synnynniista ldt-
tijalkaa on mahdoton muuttaa merkittavas-
ti ilman leikkausta. Passiivisten rakenteiden
vaivat liittyvit usein ylirasitukseen; esimer-
kiksi alaraajan epitaloudellisen linjauksen
seuraukset voivat vanhemmiten nikyi pol-
ven jalonkan kulumana.

Aktiiviset rakenteet tarkoittavat rakentei-
ta, jotka madrittelevit ja luovat tahdonalai-
sen liikkeen, eli hermostoa, lihaksia ja lihak-
sien jaluiden vilisid jinteitd. Aktiivistenra-
kenteiden rakenne ja toiminta ovat muovau-
tuneet nykymuotoon seki periman etti ele-
tyn eldmén mukaan. Huomioimalla nima
rakenteet harjoituksen aikana voi tietoisesti
korjata asentoa ja liikettd, jolloin myos pas-
siivisten rakenteiden kiytto ja kuormitus
muuttuu. Niin voidaan hoitaa ja ennaltaeh-
kiistd erilaisia vaivoja.

suurentunut

kulma eli lanki-

saarisyys (genu
L1 varum)

REISILUU

Reisiluun pyérei, pallomainen pai kiinnit-
tyy lonkkamaljaan, johon muodostuu lonk-
kanivel. Reisiluun pai puolestaan kiinnittyy
ohuehkon reisiluun kaulan vilitykselld luun
varsiosaan. Kaulan ja varren kulma seka
mahdollinen kiertyminen eteen- tai taakse-
piin ovat merkittivid rakenteellisia tekijoitd
alaraajan linjauksessa.

Reisiluun kaulan ja varsiosan vilinen kul-
ma vaihtelee ja vaikuttaa suoraan koko ala-
raajan toimintaan. Kulman suuruus on kes-
kimiarin 125 astetta (kuva 2). Selvisti pie-
nemmit ja suuremmat kulmat vaikuttavat
alaraajan linjaukseen, painon jakautumiseen
jalihasten kuormitukseen. Toinen alaraajan
linjaukseen vaikuttava tekiji on reisiluun
kaulan mahdollinen kiertyminen eteen- tai
taaksepiin, sill4 se jatkuu samansuuntaise-
na liikkeend alemmissa rakenteissa. Reisi-
luun rakennetta on mahdoton muuttaa koti-
konstein, joten on vain paras tiedostaa sen
vaikutus alaraajan toimintaan seka polven,
nilkan ja jalkaterdn linjaamiseen.

POLVI

Kehon kookkaimman nivelen, polven, paik-
ka suhteessa lantioon ja jalkaterdin mairit-
tid yleisimmit asennon poikkeamat. Edestd
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Polvien yliojentuminen yli
10 astetta keskilinjasta

sivulta pain katsottuna

ja takaa katsoen voidaan todeta polvilumpi-
on mahdollinen siirtyminen sivuille eli pih-
tipolvisuus, jossa polvet tulevat sisdanpdin,
tai linkisdarisyys, jossa polvet tulevat sel-
visti ulospdin (kuva 3). Sivulta pdin voidaan
todeta polven yliojentuminen, jossa polvi
tulee yli 10 astetta alaraajan muodostaman
keskilinjan yli (kuva 4.).

Polvinivelen ympirilli ja sisilld on paljon
erilaisia passiivisia rakenteita, jotka tekevit
polvinivelest erittdin tukevan ja hyvén jat-
kuvan iskunvaimentajan erilaisissa asen-
noissa. Polvessa on laaja koukistus- ja ojen-
nusliike sekd muutaman asteen kierto- ja si-
vuliikkeet polven ollessa koukistettuna. Pol-
vinivel on tukevimmillaan polven ollessa
ojennettuna, kuten esimerkiksi tavallisessa
seisoma-asennossa.

Polven koukistuessa passiivisten rakentei-
den tuoma tuki vihenee, ja silloin polvi on
my®s alttiimpi loukkaantumisille. Yleinen
esimerkki on lootusasentoon liittyvit polven
vendhdykset.

Tirkein polveen vaikuttava aktiivinen ra-
kenne ovat etureiden lihakset, jotka kiinnit-
tyvit polvilumpion kautta sddriluuhun. Etu-
reiden lihakset ojentavat polviniveltd 180 as-
tetta. Ojennusliikkeen pitiminen on yksin-
kertaisesti paras kotiharjoite pienten polvi- >
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Jalkateran kolme kaarta:
kaksi pitkittaista ja yksi

poikittainen ylhaalta ja »

suoraan sivulta pain

(pes cavus)
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vaivojen ennaltaehkiisyyn ja hoitoon. Koti-
harjoituksessa hyvi alku on pitid polvi ojen-
nettuna istuen samalla, kun jalkater on 9o
asteen kulmassa sddreen nihden. Kannattaa
aloittaa esimerkiksi 30 sekunnin pidolla kak-
si kertaa paivissi. Liikkeen vaikutusta voi
monipuolistaa ja tehostaa tekemailli sitd
my0s jalkaterd kidnnettyni jommallekum-
malle sivulle.

NILKKANIVEL JA JALKATERA

Nilkassa on kaksi nivelti: ylempi ja alempi.
Ylemmaissa nivelessi tapahtuu suurin osa
jalkaterin ojennukseen ja koukistukseen tar-
vittavista liikkeist4, joten esimerkiksi ylos-
pdin katsovassa koirassa jalkaterien ojen-
nusliike tapahtuu suurimaksi osaksi ylem-
missd nilkkanivelessi. Alempi on selvisti
tukevampi ja vakaampi nivel, jonka asento

Reisiluu

Lonkkanivel sisdkierto

¢ Edest katsottuna LATTAJALKA
5 Jalkatera sisakierto

. Kantaluu ulkokierto

¢ Telaluu sisakierto

. Sé&ari- ja pohjeluu

. suhteessajalkateraan sisakierto

¢ suhteessa reiteen ulkokierto

:  Polvilumpio sisdkierto
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sisékierto ja sisdanpéain

midrittelee nilkan ja jalkaterdn asennon.
Niiden nivelten vilissi on telaluu, ja alem-
man nivelen alla kantaluu eli kantapii.
Nilkan ja jalkateran tirkeimmat tehtavit
kehon toiminnan kannalta ovat alustalle
mukautuminen, liikkeen tuottaman iskun
vaimennus sekd tarvittavan tukipinta-alan
luominen pystyasennossa. Jalkaterin kaaril-
la on puolestaan suuri merkitys nilkan ja jal-
kateridn toiminnan kannalta. Kaaria on kaksi
pitkittdistd ja yksi poikittainen, ja yhdessi
ne muodostavat holvikaarimaisen raken-
teen, jossa jalkater on tarpeen mukaan seki
tukeva etti riittivin joustava (kuva s.)

Kun jalkaterin holvikaaret ovat madaltu-
neet, kdytetddn nimitysti littdjalka. Pdinvas-
taista tilaa kuvataan termilld kaarijalka, jossa
kaaret ovat ylikorostuneita (kuva 6.) Lattajal-
ka on niisti kahdesta paljon yleisempi. Kum-
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mankin vaikutus koko alaraajan linjaukseen
on selvitetty oheisessa laatikossa.

Linjauksen huomioinnissa helpoin ja luo-
tettavin lihtopiste on jalkaterien asento. Jos
nayttda siltd, ettd jommassakummassa jalas-
sa on huomattavaa sisi- tai ulkokiertoa, sen
voi alkaa ottaa huomioon joogaharjoitukses-
sa ja tietoisesti linjata jalkaterii toiseen
suuntaan. Liikkeen ei tarvitse olla huomatta-
va, vaan on parempi huomioida mahdollisia
asennon poikkeamia pikkuhiljaa ja aloittaa
yksinkertaisista seisoma-asennoista. Raja
tavallisen ja poikkeavan asennon vililld on
hiilyvi. Varsinaisesta poikkeamasta puhu-
taan silloin, kun asentovirhe tuottaa oireita,
kuten kipua.

LOPUKSI
Kehon kuuntelu korostuu myés linjauksen
huomioinnissa. Raajojen asennosta aistitie-
toa tuottavia yksikéitd on runsaasti ihossa,
lihaksissa, jinteissi, sidekudoksissa ja nivel-
kapseleissa. Aistitiedon tuottaman tiedon
aistimisen esteen ovat erityisesti kehoon
kertyneet jannitykset, jotka nikyvit selvisti
esimerkiksi jalkaterissi. Jalkaterd rentoutuu
automaattisesti, kun sen ja loppukehon lin-
jaus on oikea. Kdytdnnén liikkumisen tasolla
alaraajojen linjauksella on yhti perustavan-
laatuinen vaikutus kehon asentoon kuin
hengitykselld on kehon toimintaan. :
Kirjoittaja on kiropraktikko ja joogaohjaaja.
www.selkakuntoutus.fi
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