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SYVAT TUKILIHAKSET, JOISTA JUURILUKKO ON TARKEIN,
AKTIVOITUVAT AUTOMAATTISESTI ENEMMAN TAl VAHEMMAN
KAIKESSA, MITA TEEMME. € TIETOISELLA HARJOITUKSELLA ON
KUITENKIN MAHDOLLISUUS KEHITTAA JUURILUKON KAYTTOA

ENTISTA TARKOITUKSENMUKAISEMMAKSI. € SE NAKYY
JOOGAMATOLLA HELPPONA HARJOITUKSENA.

TEKSTI JANIMIKKONEN KUVA ANNA SALMISALO PIIRROKSET EMMI VALVE
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MULA-BANDHA

KUVA 1

Naisen lantion
alaosan aukko.

» Mula-bandha suomennetaan taval-

lisesti juurilukoksi. Joogafilosofias-
sa juurilukko liittyy ihmisen energia-
jérjestelman toimintaan, jossa lan-
tiopohjan tietoinen aktivoiminen
ohjaa energiaa yléspain. Juurilukon
energeettisté [shestymistapaa on
vaikea hahmottaa muutoin kuin
oman suoran kokemuksen kautta, ja
siksi tassa artikkelissa keskitytaan
juurilukon fyysisiin yksityiskohtiin,
kuten sen rakenteeseen, toimin-
taan ja harjoittamiseen. Niiden ym-
martédminen antaa vankan lhto-
alustan kohti syvéllisempia oivalluk-
sia oman kehon toiminnasta.

JUURILUKON RAKENNE

JA TOIMINTA

Juurilukko sijaitsee nimensa mukai-
sesti selkdrangan juuressa ja on ra-
kenteellisesti muodostunut lantion-
pohjan lihaksista ja sidekudoskal-
vosta, jotka sulkevat lantion aukon
alaosan. Lantion alaosan aukko
muodostuu lantion luista: istuinlui-
den kyhmyt rajaavat aukon sivuilta,
hantéluu takaa ja hapyluu edests
(kuvan). Lantion alaosan aukko on
naisilla levedmpi ja pyéreamman
mallinen kuin miehilla.

KUUSITOISTA

ristiluu

Lantionpohja muodostuu kol-
mesta paallekkaisests lihaskerrok-
sesta, jotka ovat nimeltdan valipoh-
ja, alapohja ja sulkijalihaskerros.
Alimmaisen ja ylimmaisen kerrok-
sen lihassaikeet kulkevat pitkittsin
ja keskimmaisen poikittain. N&in ne
luovat tukevan ristikkomaisen pe-
rusrakenteen lantiopohjaan. Lan-
tiopohjan kolmen kerroksen pak-
suus on yhteensa 3-5 cm. Valipohja
muodostaa sisimman kerroksen,
jossa sijaitsee voimakas luustolihas:
perdaukon kohottajalihas. Keskim-
méisessa kerroksessa alapohjassa
sijaitsee tiivis sidekudoskalvo ja
muutamia pienempia luustolihak-
sia, kuten vélilihan poikittaislihas ja
virtsaputkensulkijalihas. Ihon alla si-
jaitsevat ulkoisten sukuelinten li-
hakset ja suolen sulkijalihakset.

Kaytannéssd kummankin suku-
puolen lantionpohjan rakenteen
hahmottaa helpoiten, jos lantion-
pohjan ajatellaan jakautuvan kol-
meen osaan: takimmaisina sijaitse-
viin perdaukon ympirilla oleviin
lihaksiin, edess3 sijaitseviin suku-
puolielinten lihaksiin ja niiden valis-
sé olevaan vililihaan (kuva 2).

Luustolihakset ovat tahdonalai-

hapyluu

sesti supistettavissa, eli niit3 voi-

daan harjoittaa tietoisesti, jolloin
niiden lihasvoima kasvaa ja niita voi
hallita entistd paremmin. Suurin osa
lantionpohjan luustolihasten soluis-
ta on tyypiltaan hitaita, mika mah-
dollistaa lantionpohjan lihasten jat-
kuvan tuen kohtalaisen pitkaan har-
joituksen aikana. Lantionpohjan
nopeita lihassoluja on tarkoituksen-
mukaisesti ulkoisten sukuelinten ja
suolen sulkijalihasten ymparilla,
joissa tarvitaan my6s nopeampaa
pidatysliiketta.
Joogakirjallisuudessa juurilukon
toiminnasta on kirjoitettu eri tavoin
jaihmisten kokemuksetkin juurilu-
kon kaytdsta vaihtelevat. Merkitta-
vidkin yksilllisia eroja harjoittajien
ja harjoitusten vililla onkin, ja selvin
ero toiminnassa on varmasti suku-
puolten vililla, mika johtuu lantion-
pohjan erilaisesta perusrakenteesta.

MITEN JUURILUKKOA
VOIDAAN HARJOITELLA?
Juurilukon harjoittamisessa voi
erottaa kolme vaihetta:

® Tunteminen, jossa lantionpohjan
lihaksiin saadaan yhteys kokemuk-
sen ja tuntemusten kautta.

istuinluiden
kyhmyt

® Aktivointi, jonka aikana lihaksia
aktivoidaan ja pidon tunnetta vah-
vistetaan ja pidennet&an.

@ Tarkoituksenmukaisuus, jossa lan-
tionpohjan lihaksia aktivoidaan
mahdollisimman taloudellisesti.

1. JUURILUKON
TUNTEMINEN
Kummallakin sukupuolella juurilu-
kon tietoiseen toimintaan tutustu-
minen alkaa perasuolen sulkijali-
hasten supistamisesta eli nostami-
sesta sisaanpain. Liike vastaa ulos-
tamistarpeen pidatysta. Kun tama
like tehdaan nopeasti ja aarimmai-
sen voimakkaasti, siita kaytetaan
jooga-kirjallisuudessa termia hevo-
sen ele tai liike. Se tarkoittaa lan-
tionpohjan lihasten voimakasta si-
sdanvetoa, mika tapahtuu hevosella
suolentyhjennyksen jilkeen. Hevo-
sen liikkeessa aktivoituvat lantion-
pohjan lihasten lisaksi myds paka-
roiden lihakset, joiden jannittamis-
t4 juurilukossa kuitenkin valtetaan.
Kehon linjaus vaikuttaa suoraan
juurilukon lihasten aktivoitumiseen.
Muuttamalla esimerkiksi jalkaterien
paikkaa ja lantion asentoa perussei-
soma-asennossa juurilukko aktivoi-



KUVA 2.
Naisen
lantionpohja

sukupuoli-
elinten
lihakset

Juurilukon
aktivoimissuunta :

valiliha

Vaginaa linjaten kohti

kohdunkaulaa

tuu automaattisesti eri tavalla. Kaik-
kein eniten perdaukon sulkijalihak-
set aktivoituvat perussseisoma-
asennossa, kun jalkaterat tuodaan
yhteen ja varpaat kaannetssn ulos-
péin. Perdaukon lihasten aktivoin-
tia liséa myds lantion ylaosan kallis-
taminen taaksepéin (mika suoristaa
alaselan luonnollista kaarta). Lanti-
on kallistaminen eteenpain puoles-
taan siirtaa aktivointia enemman
vélilihaan ja ulkoisten sukupuoli-
elinten lihasten alueelle.

Istuma-asennossa juurilukon tun-
temista on hyva kokeilla kallistamal-
la lantion asentoa. Airimmaisessa
alaselan pyéristyksessa, jossa lantio
kallistuu taaksepain, on erittéin vai-
kea aktivoida mitaan lantionpohjan
lihaksista, jolloin juurilukon tuki me-
nee niin sanotusti harakoille.

Tuntemisharjoitus:
Seiso lonkkanivelten levyisessa
asennossa ja tuo perdaukon lihak-
sia rauhallisesti yl&spain. Huomioi
jalkaterien asento ja liikuta rauhalli-
sesti varpaita ensin sisdén ja sitten
ulos. Keskity tuntemaan lantion-
pohjan lihasten tuntemukset.

Tuo jalkaterat yhteen ja toista

edelld oleva.

Tuo jalkaterét takaisin lantion
levyiseen asentoon ja kallista lanti-
on yldosaa rauhallisesti ensin
eteenpéin (samalla alaseldn notko
voimistuu) ja sitten taaksepain (ala-
selka suoristuu). Tunne liikkeen vai-
kutus lantionpohjan lihaksiin.

Lantionpohjan lihasten tuntemi-
nen vie aikansa, ja ne I8ytyvat hie-
man eri tavalla eri paivana. Tunte-
mista helpottaa lihasten aktivointi
péivittdin ensin yhdessa perus-
asennossa esimerkiksi seisoen, is-
tuen tai selinmakuulla, josta pikku-
hiljaa lahdetaan laajentamaan re-
pertuaaria muihin asentoihin ja har-
joituksiin. Lihasten tunteminen ja
pitkdkestoinen aktivointi on yleen-
sé helpointa selinmakuulla.

2. JUURILUKON AKTIVOINTI
Lantionpohjan lihasten aktivoinnin
harjoittamisessa on tarkeas kehon
rentous. Sité voi kokeilla konkreetti-
sesti panemalla kidet pakaralihaksil-
le. Ihanteellista on, etta pakaralihak-
set pysyvat mahdollisimman rentoi-
na. Toinen térke kriteeri on hengi-
tyksen esteettémyys ja rentous. Pai-
kallaan pysyvéssa asennossa hengi-

KUVA 3
Miehen
lantionpohja

sukupuoli-
elinten..
lihakset .

per:}:iaukon
lihakset

Juurilukon |
aktivoimissuunta :
Suoraan sisdén- ja
yléspéain

tyksen ei tarvitse olla voimakas vaan
pikemminkin tasainen ja jatkuva.

Aktivointiharjoitukset:

Kokeile harjoitusta seisoen, istuen
tai selinmakuulla polvet kevyesti
koukussa.

® Varmista mahdollisimman
neutraali kehon asento.

® Nosta lantiopohjaa sisaanpin
noin 10-15 prosentilla maksimi-
voimasta.

® Tuo héntaluuta hieman eteenpiin
jaistuinluiden kyhmyja kevyesti
yhteen.

® Aktivoi tietoisesti peraaukon-,
vélilihan- ja virtsanhallintalihaksia.
® Tarkista, etta pito tuntuu kummal-
lakin puolella symmetrisesti.

@ Pidi pidon tunne aluksi 10 sekun-
tia ja lisaa pikkuhiljaa 30 sekuntiin
asti. Paasta sitten keho rennoksi.
Toista harjoitus 10 kertaa, jolloin
kokonaisharjoitusaika on noin

1,5-5 minuuttia.

3. TARKOITUKSENMUKAI-
SUUS HARJOITUKSESSA
Seuraava askel on liittaa juurilukon
harjoittaminen mihin tahansa muu-
hun asentoon, liikkeeseen tai harjoi-

perdaukon
lihakset

tukseen. Juurilukon tarkoituksenmu-
kaisuus tarkoittaa aktivoinnin siirta-
mistd perdaukon lihaksista enemman
vélilihan alueelle. Tama tapahtuu
miehilld vetamalla vililihaa suoraan
yl8spéin ja naisilla enemman kohti
kohdunkaulaa (Kuva 3). Asia ei var-
masti avaudu muuten kuin harjoituk-
sen kautta, joten tdman verran teo-
riatietoa aiheesta riittaa antamaan
suuntaa lihasten aktivoinnille.
Tarkoituksenmukaisesta kaytosts
olen kuullut joogaslangilla ilmaisten
leikkisan kommentin "liiallisesta
bandhojen tiukkuudesta”, joka vas-
tasi kertojan mukaan tavallisen kan-
san "pipon tiukkuutta”. Tama huo-
mio kuvastaa erittin hyvin tasapai-
non tarkeytta juurilukon toiminnas-
sa ja sen harjoittamiseen suhtautu-
misessa. Liika on aina liikaa. Juurilu-
kon harjoittamisessa kehittyy pikku-
hiljaa yrityksen ja erehdyksen kaut-
ta. Ainoa tie juurilukon kehittami-
seen on sen tietoisen sinnikas har-
joittaminen, mika vahvistaa sen toi-
mintaa tarkoituksenmukaisesti. 3
Kirjoittaja on kiropraktikko, joka ohjaa
joogatunteja seldn vaivoihin keskittyen.
www.selkakuntoutus.fi
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