Kuva 1.
Ylaraajan luut

varttinaluu

ranneluut,
kammenen luut
ja sormien luut

solisluu

lapaluu

olkaluu

kyyrﬁrluu

Kuva 2.
"enkelinsiipi”

ooga lapaluista sormenpéihin

Anandan anatomiaa kisittelevi juttusarja paittyy yldraajaan, josta ndppituntumalla
puhutaan joogan yhteydessd vihemmin kuin muusta kehosta. Sen toimintaan kuitenkin
sisdltyy monia huomionarvoisia yksityiskohtia kokonaisuuden toiminnan kannalta.

TEKSTI JANI MIKKONEN KUVTUS EMMI VALVE

Yliraaja kisittad kaikki rakenteet solis- ja
lapaluista sormenpiihin. Pdivittdisissa toi-
minnoissa yliraaja huolehtii valtaosasta ke-
hon hienomotorisia liikkeitd, kuten kirjoit-
tamisesta, tarttumisesta, painamisesta ja
koskettamisesta. Yliraajan toiminta on li-
sdksi suurelta osin kytkoksissd nikoaistiin,
mink3 vuoksi ihmiselld on vaistonvarainen
taipumus kumartua eteenpdin esimerkiksi
pédtetyotd tehdessdan.

Tavallisessa eldimdssi yliraaja kannattelee
harvoin kehon painoa, minki vuoksi se on
kehittynyt rakenteeltaan liikkuvammaksi
mutta ei yhtd tukevaksi kuin alaraaja. Yli-
raajan toiminta vaikuttaa suoraan yliselin
ja pddn asentoon ja toimintaan ja vilillisesti
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niiden kautta koko kehon toimintaan. Tdssa
anatomiasarjan artikkelissa viitataan sarjan
aiempiin osiin, ja ndin on pikku hiljaa mah-
dollista oppia ymmirtimiin kehon osien
yhteisty6td ja vaikutusta toisiinsa. Tdma yh-
teisty6 on tirkeimpii kdytinn6n huomioita
joogamatolla. Artikkelisarjan viimeisessd
osassa menndin myo6s hieman toiminnallis-
ta anatomiaa pidemmille ja selvitetddn, mi-
ten artikkeleissa esitetty linsimainen kisitys
kehosta voi tdydentii klassisen joogan kasi-
tystd kehon toiminnasta.

YLARAAJAN PERUSRAKENNE
Yliraajan luut ovat solisluu, lapaluu, olkaluu,
virttindluu, kyynirluu, ranneluut, kimme-

nenluut ja sormien luut (kuva1). Lapaluu on
ndistd toiminnallisesti merkittdvin, koska se
muodostaa solisluun kautta yliraajan ainoan
luisen kiinnityskohdan tukirankaan. Lapa-
luussa on my®és kiinnityskohdat useille tér-
keille lihasryhmille, ja se muodostaa olkanive-
len maljan, johon olkaluu kiinnittyy, jaluo
ndin olkanivelen toisen pinnan. Lapaluuhun
kiinnittyvisti lihaksista ja lihasryhmisti toi-
minnallisesti merkittivimmit ovat rintali-
hakset, lapaluun lihentdjalihakset, olkanive-
len kiertijikalvosimen lihakset seka lapaluun
jakaularangan vililli toimivat lavankohotta-
jalihakset. Alaraajan tapaan yliraajan raken-
teiden koko pienenee ja mdari lisadntyy sor-
menpiitd kohti mentiessa.



Yliraaja on kiinnittynyt rintakehéin vain
solisluun pdin pienen nivelen kautta ja
muuten suurimmaksi osaksi yksinomaan
lihasten vilitykselld. Olkanivelen liikkuvan
rakenteen yleisid vaivoja ovatkin sijoiltaan-
menot, joita kuitenkin joogamatolla nih-
dddn ddrimmadisen harvoin. Jokapiiviisessd
elimassa tavallisimmat yldraajan alueen vai-
vat liittyvit tyGperdisiin, samankaltaisista
toistuvista liikkeist4 johtuviin ylirasitusti-
loihin, jotka ilmenevit olkanivelen kipuna ja
jdykkyyteni. Joogamatolla syntyneet yliraa-
jan vammat ja vaivat ovat harvinaisia ja liit-
tyvdt useimmiten tottumiseen uusiin asen-
toihin. Vaivat poistuvat, kun asennot linja-
taan aiempaa paremmin ja huolehditaan
riittdvidstd levosta.

TAVALLISIMMAT

RAKENTEEN POIKKEAMAT

1. OLKAPAIDEN

KAANTYMINEN ETEEN

Yleisin yliraajan asennon poikkeama on har-
tioiden kddntyminen eteen. Ryhtii voi tar-
kastella suoraan sivulta ja huomioida, miten
hyvin korvakaytivi ja keskiolkapai sijoittu-
vat luotisuoralle linjalle. Tarkastelussa on
my0s syytd huomioida koko kehon linjaus,
silld on mahdollista, ettd seki p4i seki harti-
at ovat tyontyneet eteenpdin ja luovat linjan,
joka on selvisti poissa suotuisasta linjasta
kehon muiden osien kanssa. Hyvii linjausta
tarkasateltiin artikkelissa”Ryhti ja seldn
asento joogaharjoituksessa” (Ananda
2[2009).

Olkapaiden kddntyminen eteenpiin on
niin yleisti, ettd ihmiset yleensi panevat sen
merkille vasta oireiden ilmannuttua. Oireita
ovat kipu, nopea visyminen ja pitkiin jatku-
nut ylikehon jiykkyys. Yleisin syy hartioi-
den kidntymiseen eteenpiin on pdivittiinen
istuminen etukumarassa asennossa, miki
johtaa rintalihasten ja hartioiden etuosan
jaykkyyteen sekd niiden vastavaikuttajali-
hasten eli lapaluuta lihentévien lihasten
heikkoutena. Mahdollisia fyysisii oireita
niskan ja pidn seudun alueella kisiteltiin
artikkelissa”Pddnsiryt ovat yleinen piinsir-
ky” (Ananda 1/2009). Hartioide etukumaraan
sentoon liittyy yleensid my6s kaulan syvien
lihasten heikkoutta, miki nikyy useimmi-
ten pdian tyontymisend eteenpdin. T4t4 epi-
tasapainotilaa kutsutaan ylivartalon ristik-
kiiseksi oireyhtymaiksi, ja sen kotihoitoa ki-
siteltiin artikkelissa “Ryhti ja seldn asento
joogaharjoituksessa” ( Ananda 2/2009).

Joogaharjoitusta voi pitdd monella tapaa
kiireisen istumatyéliisen tuki- ja liikunta-
elinten pelastajana. Harjoituksen tuomista
hy6dyistd vihdisimmit eivit varmaankaan
ole mielentyyneys ja rintakehin ja selin
joustavuus. Tietoisen hengityksen vaikutus-

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

2. LAPALUUN VIRHEASENNOT

JA RAJOITTUNUT TOIMINTA

Lapaluun ideaaliasento on hyvin vaihteleva.
Yleispiirteiltddn sen pitdisi olla mahdollisim-
man hyvin rintakehin myétiinen ja my6s
symmetrinen toisen lapaluun kanssa. Lapa-
luun yleisin asentopoikkeama on sen sisiala-
nurkan tyontyminen ulospéin. T4t tilaa kut-
sutaan suomeksi enkelinsiiveksi (englanniksi
winging scapula) (kuva 2). Yleisin syy tilan syn-
tyyn onylivartalon ristikkdinen oireyhtymad,
jossa erilaiset lihasheikkoudet kompensoitu-
vat lapaluun virheasennolla.

Tavallisesti lapaluu liikkuu kaikkiin suun-
tiin ja toimii saumattomassa yhteistyssa ol-
kanivelen kanssa. Koska kolmion muotoisen
lapaluun joka sivuun kiinnittyy lihasryhmis,
ndiden lihasryhmien keskiniiset epatasapai-
notilat (heikkous ja vahvuus ja/tai yliliikku-
vuus ja kireys) vaikuttavat seki lapaluun
asentoon ettd toimintaan. Toiminnallisesti
lapaluun liike vaikuttaa yllttivinkin suures-
ti ympirGivien nivelten liikeratoihin. Esimer-
kiksi kdsivarren normaalissa 180 asteen ylés-
nostossa sivulta viimeiset 30 astetta ovat pe-
rdisinlapaluun yli- ja ulkokierrosta.

KYYNARPAA

Kyynirnivel muodostuu olkaluun ja kisivar-
ren luiden viliin. Alaraajan keskiniveleen
polveen verrattuna kyynirnivelessi on
enemman kiertoa sivulle. Polvinivelen ta-
paan kyynirpai voi my®6s olla synnynniises-
ti yliojentuva, jolloin ympiréivien lihaksien
vahvistamista on syyta harkita. Kyynirpain
molemmin puolin kiinnittyvit kisivarren
koukistaja- ja ojentajalihakset, joiden kiin-
nityskohdat ovat alttiina ylirasitukselle.

KADET
Kisien kdyttiminen on kiinnostava haaste
my0s joogamatolla. Mitd enemman painaa
liikkumatonta esinetti kidelld, perusfysii-
kan mukaan sitd enemmin vastavoimaa k-
teen kohdistuu. Tdma nikyy kidytinnon eli-
madssi siten, ettd kun koskee ja painaa tietoi-
sesti ja aiempaa pehmedmmin esim. lattiaa,
kehoon kertyy vihemman jinnityksii. Koti-
oloissa voi kokeilla tavallista punnerrusta
lattiaa tietoisesti mahdollisimman kevyesti
painaen, jolloin ero tulee yllittivinkin sel-
viksi. Ja kuten monesti todettua, vaikutuk-
sen voi tuntea kdden ja ylikehon kautta koko
kehossa. .
Toinen kiinnostava haaste on tarttumi-
nen. Meille on tyypillisti tarttua ja koskea

enemmin peukalo- etusormi puolella kuin
pikkusormen puolella. Vlilli on hyvi kiin-
nittdd huomiota nimettémaén ja pikkurillin
kiytt6on, jolloin rekrytoimme uusia lihas-
ryhmii ja kevenndmme etuolkapiille ja rin-
talihaksille tulevaa rasitusta.

LOPUKSI
Tissd artikkelissa on totutusti keskitytty
linsimaiseen nikékulmaan kehon toimin-
nasta. Nakokulma on kovasti mekanistisen
konemainen, koska se pohjautuu perusih-
mistieteisiin kuten anatomiaan ja fysiologi-
aan. Linsimaisen kehon toiminnan perusli-
hestymistapa on muodostaa kokonaisuudes-
tayksityiskohtainen malli, jossa selvitelldéin
rakenteiden toiminnan syy- ja seuraussuh-
teita yleensd suhteessa viereisen rakenteen
toimintaan. Syy- ja seuraussuhteet pohjau-
tuvat luonnontieteisiin, kuten fysiikkaan ja
kemiaan, ja ovat periaatteessa laskettavissa
jailmaistavissa mittayksikkéini, esim. kilo-
grammoina. Timin nikdkulman vahvuus
on kerdytyvi tutkimustieto, jolla saadaan
pikkuhiljaa yhi yksityiskohtaisempaa ja tar-
kempaa tietoa kehon toiminnasta. Saatujen
tietojen avulla voidaan my®és tutkia, miki
toiminnassa poikkeaa tietyssi akuutissa vai-
vassa. Nakokulma on erittéin toimiva useim-
missa akuuteissa tiloissa, joissa haetaan no-
peaa ja tarkkaa ratkaisua yksittdiseen ongel-
maan tai vaivaan. Joogamatolla nikékulma
antaa mahdollisuuden tutkia omaa kehoa ja
harjoitusta perusteorioiden ja -termien
avulla, joiden kautta ymmaérrysti on mah-
dollista syvent4i olemassa olevalla tiedolla.
Klassisessa joogassa keho nihdiin energia-
jarjestelmini, jota ei valitettavasti voi juuri-
kaan tutkia nykyisilli menetelmilli. Energia-
jdrjestelmin kuvauksessa on monia yhtalai-
syyksid linsimaiseen anatomiaan. Esimerkik-
simonet hermoston ja siseritysjirjestelmin
risteyskohdat ovat energiajirjestelmén vas-
taavien solmukohtien paikalla. Joogakirjalli-
suudessa erilaiset kehon vaivat nihdian ih-
misen energiajirjestelmin tukoksina ja/tai
epitasapainoina, jotka nikyvit kehossa eri-
laisina oireina, kuten kipuja ja rajoittuneena
toimintakykyni. Koska energeettiset epitasa-
painotilojen lopputulemat nikyvit niinkin
selvisti, voisi ajatella, ett linsimaiset termit,
tutkimustieto ja eri ammattikuntien kdytin-
non tietotaito luovat kokoajan pohjaa entistid
syvemmille ja tarkemmalle joogan ikivanhan
viisauden uudelleen keksimiselle. Timin
voimme nihdi vaikkapa viimeaikojen hitti-
tuotteen piikkimaton kohdalla, jonka kiytss-
td, vaikutuksesta, haittavaikutuksista ja hoi-
tovasteista syntynee lihitulevaisuudessa tut-
kittua tietoa.
Kirjoittaja on kiropraktikko ja joogaohjaaja.
www.selkakuntoutus.fi
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