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UDDIYANA BANDHA ON HY VA ESIMERKKI SIITA,
KUINKA PIENEN AVAINALUEEN TOIMINTA VAIKUTTAA
KOKONAISUUTEEN YLLATTAVAN MONINAISESTI.
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» Uddiyana tarkoittaa suomeksi ylés-
pain lentavaa. Ja sita kutsutaan si-
jaintinsa takia suomeksi tavallisesti
alavatsan lukoksi. Uddiyana band-
han toiminnan aikaansaavat syvat
vatsalihakset, jotka supistuessaan
lisaavat vatsaontelon alaosan pai-
netta. Télléin energian ja fyysisten
rakenteiden liike suuntautuu alhaal-
ta ylospain. Mula ja uddiyana band-
hojen oikeasta aktivointijarjestyk-
sesta kaydaan muna-vai-kana -tyyp-
pista vaittelya seka joogatyylien etta
lansimaisen terveydenhuollon piiris-
s3. Hajadania saa tassa vaittelyssa
my®ds kurkkulukko. Yhts mielt ol-
laan kuitenkin siita, etta syvien lihas-
ten aktivointi kuuluisi tapahtua en-
nen pinnallisia lihaksia ja ett4 kaikilla

syvilla lihaksilla on oma tarkea tehta-

va kokonaisuuden kannalta.
Uddiyana bandhaa kaytetaan
monipuolisesti hyvin erilaissa joo-
gaharjoituksissa, minka vuoksi tek-
niikka vaihtelee aina harjoituksen
mukaan. Uddiyana bandhan kaytté
erilaisissa harjoituksissa vaatisi

NELJATOISTA

vatsalihas

\

KUVA 1. Poikittainen
vatsalihas

omat erilliset artikkelinsa,minka
vuoksi tassa artikkelissa on keskity-
tetty peruskysymyksiin: Mita uddiy-
ana bandha tarkoittaa? Missa se
sijaitsee? Miten sen toiminnan voi
nahda ja tuntea omassa kehossaan?
Ja miten sen toimintaa voidaan te-
hostaa tarkoituksenmukaisesti?

UDDIYANA BANDHAN
RAKENNE JA TOIMINTA
Uddiyana bandha rakentuu vatsan
molemmin puolin sijaitsevista vat-
salihaksista, joita on kolme kerros-
ta. Lihakset kiinnittyvat alhaalla lan-
tioon, ylhaalla kylkiluihin ja edessa
vatsan sidekudoskalvoon ja takana
selan sidekudoskalvoon. Lihakset
muodostavat ristikkomaisen koko-
naisrakenteen, joka on yhta tukeva
kuin lantionpohjan lihasten kerros-
tunut rakenne. Uddiyana bandhan
tietoinen hallinta on paaasiallisesti
poikittaisen vatsalihaksen (m. trans-
versus abdominis) ansiota (kuva 1.)
Poikittaisen vatsalihaksen paalla
sijaitsevat ulompi vino vatsalihas ja

~ poikittainen

pallea

KUVA 2: Vatsaontelo ja
sitd ymparosivat lihakset

sisempi vino vatsalihas, jotka tuke-
vat poikittaisen vatsalihaksen toi-
mintaa. Poikittainen vatsalihas on
lihaksista syvin ja sen paatehtava
tukea vatsakalvoa ja tuoda sita si-
saan ja ylos. Lihaksen tarkka toimin-
ta nakyy lihasséikeiden suunnassa:
mitd ylemmaés lihasta mennaan, sita
enemmin yldspain liiketta lihas
tuottaa. Pasasiassa poikittainen
vatsalihas toimii kuitenkin vaa-
kasuoraan. Lihaksen toiminta nakyy
ulospain ja tuntuu sitd harjoittele-
valle parhaiten navan tulemisena
kohti selkarankaa ja hieman yls-
pain. Vaikutukset ovat kuitenkin
paljon moninaisemmat, kun vatsa-
ontelon kautta pallean ja rintaonte-
lon alueen rakenteiden toimintaan.
Vatsan sisaantulo ja lieva yldstulo-
han ei selita miksi uddiyana tarkoit-
taa ylospain lentavaa eika sisaan-
pain tulevaa.

KORSETTILIHAKSET
Vatsaontelo rajautuu edessa vat-
saan, takana selkaan, ylhaalla palle-

monijakoinen

Iantionpohja

aan ja alhaalla lantionpohjaan. Vat-
saontelon ympérille muodostuva
lihas- ja sidekudosrakennelma
muistuttaa korsettia. Korsetin kai-
killa muilla puolilla on lisaksi lihak-
set, jotka pystyvat supistumaan ja
omalta osaltaan lisdamé&an vatsaon-
telon sisdista painetta (kuva 2.)
Naista lantion pohjan lihakset
(Ananda 4/2010) ja pallea (4/2009)
on kayty aikaisemmissa numeroissa
paremmin l3pi. Selén puolella mo-
lemmin puolin sijaitsevan monija-
koisen lihaksen (m. multifidus) tah-
donalainen supistaminen ei ole yh-
ta selvaa ja helppoa, minka vuoksi
sen syvien osien voi ajatella aktivoi-
tuvan riittavasti, kun lantionpohja ja
poikittainen vatsalihas supistuvat ja
alueen linjaus on kunnossa.
Lieridmainen pallealihas on p&a-
asiallisin hengityslihas. Uloshengi-
tyksen aikana se rentoutuu, jolloin
sen keskiosa vetaytyy yléspéin ja
liikuttaa ilmaa pois keuhkoista. Vas-
taavasti tavallisen sisdanhengityk-
sen aikana pallea supistuu, jolloin



sisddnhengitys

i

lantio-
vatsaontelo

—

keskiosa laskeutuu alaspéin ja syn-
tyy tyhijio, joka alkaa tayttys ilmasta.
llman pallean luomaa tyhjista hengi-
tyksen yllapitdminen olisi suunnil-
leen yhta raskasta kuin soutaminen.
Kun lantionpohja ja poikittainen vat-
salihas aktivoituvat samanaikaisesti,
rintaontelon paine kasvaa. Taméa
nakyy erityisen selvasti palleassa,
jonka liike yléspain kasvaa, kun vat-
saontelon suurentunut paine tydn-
taa sita ylos. (kuva 3.)

MITEN VATSALUKKOA
VOIDAAN HARJOITELLA?

1. Vatsalukon tunteminen

ja aktivointi

Poikittainen vatsalihas on helpoin
tuntea selinmakuulla polvet kevyes-
ti koukussa. Aseta sormet molem-
min puolin navan alapuolelle ja
liu'uttamalla niita niin pitkalle, etta
lonkan luu tulevat vastaan. Luo seu-
raavaksi mielikuva poikittaisen vat-
salihaksen rakenteesta ja sijainnista
syvélla sivuilla (kuva 1.). Keskity sit-
ten poikittaisen vatsalihaksen akti-
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uloshengitys

KUVA 3: Uddiyana bandhan vaikutus
pallean ja rintaontelon paineeseen

vointiin siten, ettd navan alapuoli-
nen vatsakalvon alue vetéytyy kevy-
esti sisaan. Liike on aluksi pieni, vain
noin puoli senttimetria. Lihaksen
|8ytamisesta voi auttaa, jos taputte-
lee sormilla kevyesti lihaksen sijain-
tikohtaa. Kokemuksen myéta voi
lisaksi tuntea, kuinka poikittainen
vatsalihas supistuu automaattisesti
uloshengityksen lopussa. On erityi-
sen tirkeds antaa hengityksen kul-
kea samalla tasaisesti ja esteetta.
Yleisin virhetottumus on liian suuri
vatsakalvon liike lilan nopeasti. Liian
suuri like syntyy useimmiten silloin,
jos pinnallisemmat vatsalihakset
aktivoituvat liika samalla. Suoran
vatsalihaksen (m. rectus abdominis,
ns. "six pack’- lihas) aktivoitumista
on syyté tarkastella ja valttas erik-
seen, vaikka silld onkin edistyneem-
missé harjoituksissa oma merkityk-
sensa. Pitkaaikaisen harjoituksen
my&ta vatsalihaksia voi aktivoida
nopeasti ja paljon, mutta tuntemis-
vaiheessa on syyta edeté rauhalli-
sesti askel kerrallaan.

Seisoma-asennossa uddiyana
bandhan aktivointi on painovoiman
takia astetta haastavampaa. Seiso-
ma-asennossa on syyt& |8ytaa ensin
neutraali lantio eli asento, jossa lan-
tio on luonnollisessa asennossa eli
eiole liikaa kddntyneens eteen tai
taakse. Lantion neutraali asento
aktivoi automaattisesti lantion syvia
lihaksia. Tehdyissa tutkimuksissa on
todettu, etta pysreill selalls ei ole
mahdollista kunnolla aktivoida kor-
settilihaksia. Pyorealls selalls seis-
tessa ja istuessa rasitus siirtyy pin-
nallisemmille lihaksille, jolloin syvien
lihasten tiedostaminen on vaikeaa.

2. Tarkoituksenmukaisuus
harjoituksessa

Uddiyana bandha tukee asentohar-
joituksessa alaseldn ja lantion asen-
toa, joka on hyvin keskeinen koko
kehon toiminnalle. Uddiyana band-
han sanotaan olevan ainoa hatha-
joogan harjoitus, jonka avulla voi
oikeasti venytella pallealihasta. Ta-
m3 tapahtuu periaatteessa siten, et-

ta korsettilihaksia harjoitetaan pik-
kuhiljaa, jolloin pallealihas joutuu
likkumaan yha enemmaén vatsaon-
telon paineen suurentuessa. Joo-
gassa on useita erityisia harjoituksia
,joilla tata painetta voidaan lisata
asteittain. Naissa harjoituksissa kay-
tetdan yleensa apuna kurkkulukkoa
eli apuna jalandhara bandhaa, jonka
samanaikainen pito lisdd venytyk-
sen kestoa ja tehoa estamall3 rinta-
ontelon painetta karkaamasta hara-
koille kurkunpaan kautta.

Bandhojen harjoittamisessa on
usein mahdotonta keskittyd useam-
paan kuin yhteen uuteen asiaan,
minka vuoksi bandhojenkin voi aja-
tella 16ytyvan aluksi yksittain. Yhden
bandhan |&ytadminen tukee toisien
bandhan toimintaa, jolloin pystyy
ehka alkaa tunnistaa bandhojen véli-
sen yhteyden. Saanndllinen harjoi-
tus vahvistaa tata yhteytts, jolloin
eri bandhojen toiminta vahvistuu ja
ne voivat toimia samanaikaisesti har-
joituksen aikana.
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