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A n a n d an anatomiaa kasitteleva juttusarj a paattyy ylaraaj aan, j osta nappituntumalla 

puhutaan joogan yhteydessa vahemman k u i n muusta kehosta. Sen toimintaan kui tenkin 

sisaltyy monia huomionarvoisia yksityiskohtia kokonaisuuden to iminnan kannalta. 

TEKSTI JANI MIKKONEN KUVTUS EMMI VALVE 

Ylaraaja kasittaa k a i k k i rakenteet solis- ja 

lapalu is ta s o r m e n p a i h i n . Paiv i t ta is issa t o i -

m i n n o i s s a ylaraaja h u o l e h t i i valtaosasta ke-

h o n h i e n o m o t o r i s i a l i i k k e i t a , k u t e n k i r jo i t -

tamisesta , tar t tumisesta , pa inamisesta ja 

koskettamisesta. Ylaraajan t o i m i n t a o n l i -

saksi suurel ta o s i n kytkoksissa n a k d a i s t i i n , 

m i n k a v u o k s i i h m i s e l l a o n va is tonvara inen 

t a i p u m u s k u m a r t u a eteenpain e s i m e r k i k s i 

paatetyota tehdessaan. 

Tavall isessa elamassa ylaraaja kannattelee 

h a r v o i n k e h o n p a i n o a , m i n k a v u o k s i se o n 

k e h i t t y n y t rakenteeltaan l i i k k u v a m m a k s i 

m u t t a ei yhta tukevaks i k u i n alaraaja. Y l a ­

raajan t o i m i n t a va ikuttaa suoraanylase lan 

ja p a a n asentoon ja t o i m i n t a a n ja v a l i l l i s e s t i 

n i i d e n kautta k o k o k e h o n t o i m i n t a a n . Tassa 

anatomiasarjan ar t ikke l i ssa v i i ta taan sarjan 

a i e m p i i n o s i i n , ja n a i n on p i k k u hi l jaa m a h -

dol l i s ta o p p i a y m m a r t a m a a n k e h o n osien 

y h t e i s t y b t a j a v a i k u t u s t a t o i s i i n s a . T a m a y h -

teistyo o n t a r k e i m p i a k a y t a n n o n h u o m i o i t a 

joogamato l la . A r t i k k e l i s a r j a n v i imeisessa 

osassa m e n n a a n myos h i e m a n t o i m i n n a l l i s -

ta anatomiaa p i d e m m a l l e ja selvitetaan, m i -

ten art ikkele issa esitetty l a n s i m a i n e n kasitys 

kehosta v o i taydentaa klassisen j o o g a n kasi -

tysta k e h o n t o i m i n n a s t a . 

YLARAAJAN PERUSRAKENNE 
Ylaraajan luut ovat so l i s luu , lapaluu, o lka luu, 

var t t ina luu, kyynar luu , ranneluut, kamme­

nen l u u t ja sormien luut (kuva 1). L a p a l u u o n 

naista to iminnal l i ses t i m e r k i t t a v i n , koska se 

muodostaa s o l i s l u u n kautta ylaraajan ainoan 

lu isen k i i n n i t y s k o h d a n tukirankaan. Lapa-

luussa o n myos k i inni tyskohdat useille tar-

keille l ihasryhmi l le , ja se muodostaa olkanive-

len m a l j a n . j o h o n o l k a l u u k i i n n i t t y y j a l u o 

n a i n olkanivelen toisen p i n n a n . L a p a l u u h u n 

k i inni t tyv is ta l ihaksista ja l ihasryhmista to i ­

m i n n a l l i s e s t i m e r k i t t a v i m m a t ovat r i n t a l i -

hakset, l a p a l u u n lahentajalihakset, olkanive­

len kiertajakalvosimen lihakset seka l a p a l u u n 

ja kaularangan val i l la to imivat lavankohotta-

jalihakset. Alaraajan tapaanylaraajan raken-

teiden koko pienenee ja maara lisaantyy sor-

menpaita k o h t i mentaessa. 

KAKSIKYMMENTAKUUSI 



Ylaraaja on kiinnittynyt rintakehaan vain 
solisluun paan pienen nivelen kautta ja 
muuten suurimmaksi osaksi yksinomaan 
lihasten valityksella. Olkanivelen liikkuvan 
rakenteenyleisia vaivoja ovatkin sijoiltaan-
menot, joitakuitenkinjoogamatolla nah­
daan aarimmaisen harvoin. Jokapaivaisessa 
elamassa tavallisimmat ylaraajan alueen vai-
vat liittyvat tybperaisiin, samankaltaisista 
toistuvista liikkeista johtuviin ylirasitusti-
loihin, jotka ilmenevat olkanivelen kipuna ja 
jaykkyytena. Joogamatolla syntyneetylaraa-
jan vammat ja vaivat ovat harvinaisia ja liit­
tyvat useimmiten tottumiseen uusiin asen-
toihin. Vaivat poistuvat, kun asennot linja-
taan aiempaa paremmin ja huolehditaan 
riittavasta levosta. 

TAVALLISIMMAT 
RAKENTEEN POIKKEAMAT 
1. OLKAPAIDEN 
KAANTYMINEN ETEEN 
Yleisin ylaraajan asennon poikkeama on har-
tioiden kaantyminen eteen. Ryhtia voi tar-
kastella suoraan sivulta ja huomioida, miten 
hyvin korvakaytavaja keskiolkapaa sijoittu-
vat luotisuoralle linjalle. Tarkastelussa on 
myos syyta huomioida koko kehon linjaus, 
silla onmahdollista, etta seka paa seka harti-
at ovat tyontyneet eteenpain ja luovat linjan, 
joka on selvasti poissa suotuisasta linjasta 
kehon muiden osien kanssa. Hyvaa linjausta 
tarkasateltiin artikkelissa"Ryhti ja selan 
asentojoogaharjoituksessa" (Ananda 
2/2009). 

Olkapaiden kaantyminen eteenpain on 
niinyleista, etta ihmiset yleensa panevat sen 
merkille vasta oireiden ilmannuttua. Oireita 
ovat kipu, nopea vasyminen ja pitkaan jatku-
nutylakehon jaykkyys. Yleisin syy hartioi-
den kaantymiseen eteenpain on paivittainen 
istuminen etukumarassa asennossa, mika 
johtaa rintalihasten ja hartioiden etuosan 
jaykkyyteen seka niiden vastavaikuttajali-
hasten eli lapaluuta lahentavien lihasten 
heikkoutena. Mahdollisia fyysisia oireita 
niskan ja paan seudun alueella kasiteltiin 
artikkelissa"Paansaryt ovat yleinen paansar-
ky" (Ananda 1/2009). Hartioide etukumaraan 
sentoon liittyy yleensa myos kaulan syvien 
lihasten heikkoutta, mika nakyy useimmi­
ten paan tybntymisena eteenpain. Tata epa-
tasapainotilaa kutsutaanylavartalon ristik-
kaiseksi oireyhtymaksi, ja sen kotihoitoa ka­
siteltiin artikkelissa "Ryhti ja selan asento 
joogaharjoituksessa " (Ananda 2/2009). 

Joogaharjoitusta voi pitaa monella tapaa 
kiireisen istumatyolaisen tuki- ja liikunta-
elinten pelastajana. Harjoituksen tuomista 
hyodyista vahaisimmat eivat varmaankaan 
ole mielentyyneys ja rintakehan ja selan 
joustavuus. Tietoisen hengityksen vaikutus-

ta perusasentoon ei voi korostaa liikaa, joten 
ylavartalon huonon peruslinjauksen huomi-
oinnissa ottaisin aina huomioon hengityk­
sen, jota kasiteltiin tarkemmin artikkelissa 
"Hengitys tarkastelussa" (Ananda 4/2009). 

2. LAPALUUN VI R H E AS E N NOT 
JA RAJOITTUNUT TOIMINTA 
Lapaluun ideaaliasento on hyvin vaihteleva. 
Yleispiirteiltaan sen pitaisi olla mahdollisim-
man hyvin rintakehan myotainen ja myos 
symmetrinen toisen lapaluun kanssa. Lapa­
luun yleisin asentopoikkeama on sen sisaala-
nurkan tybntyminen ulospain. Tata tilaa kut-
sutaan suomeksi enkelinsiiveksi (englanniksi 
winging scapula) (kuva 2). Yleisin syy tilan syn-
tyyn onylavartalon ristikkainen oireyhtyma, 
jossa erilaisetlihasheikkoudet kompensoitu-
vat lapaluun virheasennolla. 

Tavallisesti lapaluu liikkuu kaikkiin suun-
tiinja toimii saumattomassayhteistybssa ol­
kanivelen kanssa. Koska kolmion muotoisen 
lapaluunjoka sivuun kiinnittyy lihasryhmia, 
naiden lihasryhmien keskinaiset epatasapai-
notilat (heikkous j a vahvuus j a/tai yliliikku-
vuus ja kireys) vaikuttavat seka lapaluun 
asentoon etta toimintaan. Toiminnallisesti 
lapaluun Hike vaikuttaa yllattavankin suures-
tiymparoivien nivelten liikeratoihin. Esimer-
kiksi kasivarren normaalissa 180 asteenylbs-
nostossa sivulta viimeiset 30 astetta ovat pe-
raisin lapaluun yla-jaulkokierrosta. 

KYYNARPAA 
Kyynarnivel muodostuu olkaluun ja kasivar­
ren luiden valiin. Alaraajan keskiniveleen 
polveen verrattuna kyynarnivelessa on 
enemman kiertoa sivulle. Polvinivelen ta-
paan kyynarpaa voi myos olla synnynnaises-
ti yliojentuva, jolloinymparbivien lihaksien 
vahvistamista on syyta harkita. Kyynarpaan 
molemmin puolin kiinnittyvat kasivarren 
koukistaj a- j a oj entaj alihakset, j oiden kiin-
nityskohdat ovat alttiina ylirasitukselle. 

KADET 
Kasien kayttaminen on kiinnostava haaste 
myos joogamatolla. Mita enemman painaa 
liikkumatonta esinetta kadella, perusfysii-
kan mukaan sita enemman vastavoimaa ka-
teen kohdistuu. Tama nakyy kaytannbn ela­
massa siten, etta kun koskee ja painaa tietoi-
sesti ja aiempaa pehmeammin esim. lattiaa, 
kehoon kertyy vahemmanjannityksia. Koti-
oloissa voi kokeilla tavallista punnerrusta 
lattiaa tietoisesti mahdollisimman kevyesti 
painaen, jolloin ero tulee yllattavankin sel-
vaksi. Ja kuten monesti todettua, vaikutuk-
sen voi tuntea kaden jaylakehon kautta koko 
kehossa. 

Toinen kiinnostava haaste on tarttumi-
nen. Meille on tyypillista tarttua ja koskea 

enemman peukalo- etusormi puolella kuin 
pikkusormen puolella. Valilla on hyva kiin-
nittaa huomiota nimettoman ja pikkurillin 
kayttbbn, jolloin rekrytoimme uusia lihas­
ryhmia ja kevennamme etuolkapaille ja rin-
talihaksille tulevaa rasitusta. 

LOPUKSI 
Tassa artikkelissa on totutusti keskitytty 
lansimaiseen nakbkulmaan kehon toimin-
nasta. Nakbkulma on kovasti mekanistisen 
konemainen, koska se pohjautuu perusih-
mistieteisiin kuten anatomiaan ja fysiologi-
aan. Lansimaisen kehon toiminnan perusla-
hestymistapa on muodostaa kokonaisuudes-
ta yksityiskohtainen malli, jossa selvitellaan 
rakenteiden toiminnan syy-ja seuraussuh-
teita yleensa suhteessa viereisen rakenteen 
toimintaan. Syy-jaseuraussuhteetpohjau-
tuvat luonnontieteisiin, kuten fysiikkaan ja 
kemiaan, ja ovat periaatteessa laskettavissa 
ja ilmaistavissa mittayksikkbina, esim. kilo-
grammoina. Taman nakbkulman vahvuus 
on keraytyva tutkimustieto, jolla saadaan 
pikkuhiljaayhayksityiskohtaisempaaja tar-
kempaa tietoa kehon toiminnasta. Saatujen 
tietojen avulla voidaan myos tutkia, mika 
toiminnassa poikkeaa tietyssa akuutissa vai-
vassa. Nakbkulma on erittain toimiva useim-
missa akuuteissa tiloissa, joissa haetaan no-
peaa ja tarkkaa ratkaisua yksittaiseen ongel-
maan tai vaivaan. Joogamatolla nakbkulma 
antaa mahdollisuuden tutkia omaa kehoa ja 
harj oitusta perusteorioiden j a - termien 
avulla, joiden kautta ymmarrysta on mah-
dollista syventaa olemassa olevalla tiedolla. 

Klassisessa joogassa keho nahdaan energia-
jarjestelmanajota ei valitettavastivoijuuri-
kaan tutkia nykyisilla menetelmilla. Energia-
j arj estelman kuvauksessa on monia yhtalai-
syyksia lansimaiseen anatomiaan. Esimerkik-
si monet hermoston ja sisaeritysjarjestelman 
risteyskohdat ovat energiajarjestelman vas-
taavien solmukohtien paikalla. Joogakirjalli-
suudessa erilaiset kehon vaivat nahdaan ih-
misen energiaj arj estelman tukoksina j a/tai 
epatasapainoina, jotka nakyvat kehossa eri-
laisina oireina, kuten kipujaja rajoittuneena 
toimintakykyna. Koska energeettiset epatasa-
painotilojen lopputulemat nakyvat nainkin 
selvasti, voisi ajatella, etta lansimaiset termit, 
tutkimustieto ja eri ammattikuntien kaytan­
nbn tietotaito luovat kokoajanpohjaa entista 
syvemmalle ja tarkemmalle joogan ikivanhan 
viisauden uudelleen keksimiselle. Taman 
voimme nahda vaikkapa viimeaikojen hitti-
tuotteen piikkimaton kohdalla, jonka kaytbs-
ta, vaikutuksesta, haittavaikutuksista ja hoi-
tovasteista syntynee lahitulevaisuudessa tut-
kittua tietoa. 

Kirjoittaja on kiropraktikko ja joogaohjaaja. 
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