Hyvinvoiva alaselki jalantio

Lamauttava selkikipu tulee tutuksi hyvin monelle, vaikka kivut olisi voinut usein valttda.

TEKSTI JANI MIKKONEN
KUVITUS INA KALLIS

Alaseldn jalantion toimintahiiriét muodos-
tavat yhdessd valtaosan kaikista tuki- jalii-
kuntaelinten vaivoista. Monelle valitettavan
tutun alaseldn noidannuoli-tyyppisen kipu-
tilan joutuu jossakin eldmansa vaiheessa l4-
pikdymiin 8o % kansasta. Hyvit uutiset
ovat, etti yli 9o % kaikista tdmin alueen vai-
voista johtuvat tuki- ja liikuntaelinten toi-
minnallisista hdiridistd, joiden sattumista
omalle kohdalle voi vilttia tarkkailemalla ja
huomioimalla niihin altistavia tekijoita.

Alaselin jalantion asentomuutosten ja
toimintahiiriéiden kolme suurinta altista-
vuus, lihasten epitasapaino ja perusliike-
mallien epitaloudellisuus. Kiyn tdssi artik-
kelissa lipi alaselin ja lantion perusraken-
netta ja toimintaa, joiden ymmirrys auttaa
tarkastelemaan toimintahirigitd. Toimin-
tahiirisiden yksi yleinen seuraus ovat asen-
non muutokset, joita kisiteltiin viime nu-
merossa (Ananda 2/2009).

ALASELAN JA LANTION PERUSRA-
KENNE JA TOIMINTA
Kehon painopisteellinen keskus sijoittuu
selkirangan tyvessi olevaan ristiluuhun.
Lantio toimii alaseldn ja alaraajan vililld, ja
erityisesti alaselidn kanssa, ja niiden yhteis-
toiminta on monella tapaa erottamaton.
Haastavaksi alaselin jalantion alueen talou-
dellisen toiminnan tekee tarvittavan tuen ja
moninaisen liikkeen yhdistdminen kehon
painopisteellisessd keskuksessa, jossa kuor-
mitus on kehon mittakaavassa suurin.
Alueen luuston perusrakenne on suhteel-
lisen yksinkertainen: Alaselka tarkoittaa ra-
kenteellisesti selkirangan viittd alimpaa ni-
kamaa, joista selké jatkuu alaspdin risti-
luuna ja edelleen hintiluuna, Ristiluu kiin-
nittyy tukevasti lantioon kummaltakin si-
vulta ja muodostaa niin kaksi risti-suoli-
luunivelti (tunnetaan my&s englannin kie-
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Kuva 1: Lantion alueen anatomia

alaselka
risti-suoliluunivel ristiluuia
(S hantalu

hapyliitos

lesti johdettuna SI- nivelend). Lantiota etu-
puolellalantion luut muodostavat hdpylii-
toksen, ja alhaalla lantion luut muodostavat
lonkkamaljan, johon reisiluun paa sijoittuu
ja muodostaa lonkkanivelen. (Kuva1.)

Alaselin jalantion toiminta yhdessd ja
erikseen on yksinkertaisimmillaankin hie-
man haastavaa: Alaselin jalantion taloudel-
linen asento ja lilke muodostavat tukevan
pohjan koko kehon asennolle, liikkeelle ja
painon siirtymiselle. Alaselin rakenteen
vuoksi liikerata on laajin eteen- ja taaksetai-
vutuksissa, joista eteentaivutus on myos
yleisin litkemalli. Risti-suoliluunivelessd
liiketti on erittdin viihin, mutta sitdkin tér-
keimpind muun muassa taloudellisessa pai-
nonsiirrossa selistd alaraajoihin. Lonk-
kanivel on alaselidn ja lantion alueen nivelis-
td liikkuvin, ja palloniveleni se mahdollistaa
lantion kiertymisen kaikkiin mahdollisiin
suuntiin suhteessa alaraajaan.

NIVELIEN YLI- JA ALILIIKKUYUUS
Jokaisella nivelelld on normaali asento ja lii-
ke, joista poikkeamat aiheuttavat tarpeen

kompensoida virheasento jaftai liian laaja
tai rajoittunut liikerata viereiselld nivelelld,
lihaksilla ja/tai sidekudoksilla. Kehon yli-
ja aliliikkuvuus ovat hyvin yksilollisid -
miki toisella on jo yliliikkuvuutta, voi
toisella olla luontaista tai hankittua not-
keutta.

Elimin aikana kertynyt yliliikkuvuus joh-
tuu usein viereisten rakenteiden aliliikku-
vuudesta, jolloin epétasapainotilan huo-
miotta jittiminen vain lisi4 kehon yliliikku-
vuutta. On myds synnynniisti yliliikku-
vuutta, jonka helpoin tunnusmerkki on yli-
liikkuvuus suuressa osassa nivelid kehon
molemmin puolin. Joogaharjoituksessa yli-
liikkuvuus-syndrooman kanssa olisi parasta
keskittyi kehon vahvistamiseen aivan alusta
ldhtien.

Hankittu yliliikkuvuus nikyy usein yksit-
taisend yliliikkuvana niveleni. Epitasapai-
non hoidossa paras ensilaike on keskittyd
syvien asentolihasten (vastaavat joogan ban-
dhoja) toiminnan tarkasteluun ja aiempaa
parempaan huomioimiseen. Syvit asentoli-
hakset luovat pohjan taloudelliselle asennol-
le jaliikkeelle (pdén ja niskan osalta syvien
lihasten tarkastelu ja huomiointi kisiteltiin
Anandan numerossa 1/2009). Yliliikkuva ni-
vel nikyy kehossa melkein aina lihasepdtasa-
painona, joten lihasepitasapainon korjaa-
minen auttaa vahvistamaan niveltd ympé-
roivii lihaksia, jolloin yliliikkuvuus tasapai-
nottuu.

Aliliikkuvuus on yleisesti helpompi hoitaa
kuin yliliikkuvuus, ja joogaa sddnnéllisesti
harrastavilla keho saa riittdvisti liikkuvuus-
harjoitusta. Melkein kaikilla on kuitenkin
ainakin yksi kehon osa, joka voi tuntua jdy-
kiltd vuodesta toiseen, ja silloin joku monis-
ta tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoitoon eri-
koistuneista ammattikunnista voi tatjota
merkittdvin avun.




LIHASEPATASAPAINO

Syvid asentolihaksia on alakehon alueella
kaksi tirkedd padryhmaii: lantionpohjan li-
hakset (mula-bandha) ja alavatsan syvit li-
hakset, joista erityisesti poikittainen vatsali-
has (transversus abdominis) (uddiyana-band-
ha). Ne sijaitsevat pinnallisten lihasten alla
jaovat erikoistuneet erityisesti asennon ylli-
pitdmiseen. Syvid asentolihaksia kannattaa
harjoittaa myds joogamaton ulkopuolella.
Yleensi 10 kertaa 20 sekuntia kevytti (aluksi
10-15 % maksimivoimasta) pitoa pdivissi
vilirentoutuksin auttaa aktivoimaan ja vah-
vistamaan lihaksia. Asentolihasten toimin-
taa kannattaa tarkkailla mahdollisimman
usein erilaisissa asennoissa ja toimissa.

Pinnallisten lihasryhmien vahvistaminen
tukee syvien lihasten toimintaa ja luo jat-
koedellytykset taloudelliselle liikkeelle vaa-
tivissakin asennoissa. Pinnalliset lihakset
voivat toiminnallisissa hdirivissi kompen-
soida syvien lihasryhmien liian viihiisti toi-
mintaa, josta yleisin seuraus on liikarasituk-
sesta johtuva lihaksen lyheneminen eli tut-
tavallisestilihaskireys. Pitkdin jatkunut li-
haskireys aiheuttaa saman lihaksen vasta-
vaikuttajalihaksen (lihas, joka aiheuttaa
pdinvastaisen liikkeen) pitenemist, josta
yleisin seuraus on lihasheikkous.

Alaseldn tirkeimmit pinnalliset lihasryh-
mit ovat vatsalihakset, alaseldn ojentajali-
hakset ja pakaralihakset. Lihasheikkouden
luotettava tarkastelu ja huomiointi varsinkin
pakaralihasten alueella vaatisivat oman artik-
kelinsa, mutta tutuilla peruslihaskuntoliik-
keilld, kuten istumaan nousulla ja selidn ojen-
nuksella, voi testata kotioloissa vatsalihasten
jaseldn ojentajalihasten lihaskuntoa ja tasa-
painoa, Tasapainoa ei nimensi mukaisesti
maddrittele niinkddn toistomairad vaan lihas-
ryhmien tasaisen hyvi lihaskunto. Tasaisen
hyvinlihakunnon kriteeri voisi olla esimer-

kiksi vihint4én 20 toistoa kumpaakin liiketta.

ALASELAN JA LANTION YLEISIN PE-
RUSLIIKEMALLI

Alaselkd jalantio toimivat rakenteellisesti ja
toiminnallisesti liheisessi yhteistydssi.
Alaselidn jalantion yleisin perusliikemalli on
eteentaivutus. Taloudellisessa perusliike-
mallissa syvit asentolihakset pitdvit kehon
asennon rennon ryhdikkiini, ja kehon eri

osat liikkuvat hallitusti oikeassa jirjestyk-
sessi oikeaan suuntaan. Tasaisen ja hallitun
liikkeen taustalla on hermoston ohjaamien
oikeiden lihasten ja sidekudosten oikea-ai-
kainen liike, joka saa nivelet liikkumaan va-
kaasti oikeassa jarjestyksessi. Eteentaivutus
onaina enemmain alaselin ja lantion yhteis-
pelid, kun taas taaksetaivutuksessa ratkai-
see, litkutetaanko alaselki ja alaraajaa erik-
seenvaiyhdessi.

Eteentaivutuksessa kiytetdan kirjallisuu-
dessa termii lumbo-pelvis-rytmi (alaselki-
lantio-rytmi). Alaselki kaareutuu seisoma-
asennossa luonnostaan notkolle sisddnpiin,
jolloin sille tuleva kuormitus jakautuu tasai-
simmin. Eteentaivutuksen ensimmadinen
vaihe on pdin ja ylikehon liike eteenpiin,
jolloin lantio siirtyy samaan aikaan taakse-
pdin. Liikettd tukevat erityisesti alaseldn
ojentajalihakset (kuva 2). Toisessa vaiheessa
alaselidn nikamat liikkuvat eteenpiin ylhaal-
td alas niin paljon kuin niiden nivelten liike
sallii. Liike nikyy ulospdin alaseldn notkon
suoristumisena ja noin 45-60 asteen eteen-
taivutuksena (kuva 3). Kolmas vaihe on lanti-
on kiertyminen lonkkanivelten yli, jolloin
lantio pidsee kallistumaan eteenpiin. Paka-
roiden ja takareisien lihakset aloittavat liik-
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keen ja tukevat sitd, minki jilkeen painovoi-
ma auttaa liikkeen lopulliseen eteentaivu-
tukseen. Alaselin ojentajalihasten, pakarali-
hasten ja takareiden lihasten pituus méiiri
eteentaivutuksen lopullisen muodon (kuva
4.). Ylostulo eteentaivutuksesta tapahtuu
kisnteisessi jirjestyksessi.

Erilaisissa joogatyyleissi on erilaisia "oi-
keita” tapoja tehdi eteentaivutus. "Oikea”
eteentaivutuksen litkemalli on aina yksilalli-
nen, mutta sithen pitéisi sisiltyd lumbo-pel-
vis-rytmin kolme pdivaihetta oikeassa jir-
jestyksessi.

LOPUKSI

Alaselin jalantion toimintahiiriot selvidvit
yleensi vasta, kun harjoituksessa alkaa esiin-
tyd erilaisia vaivoja ja loukkaantumisia. T4-
maén vuoksi olisi hyvi tarkastella omia yksilél-
lisid vahvuuksiaan ja heikkouksiaan yleisim-
lihtien. Tasapainoinen harjoitus antaa tilai-
suuden itsensi kuuntelemiseen. Titi kautta
lisdantynyt itsetuntemus auttaa pikkuhiljaa
huomioimaan kehon alkavia toimintahiirioi-
td hyvissd ajoin ennen varsinaisia vaivoja.
Kirjoittaja on kiropraktikko, jolla on yksityisvastaanotot
Helsingissi ja Espoossa. Hinen oma henkildkohtainen

Kuva 4:
QO asteen taivutus

Suora alaselké tulee
notkolle taaksepéin
liikkeen lopussa.
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