
ARTIKKELISARJAN PAATOSOSASSA KESKITYTAAN SYVIEN LIHASTEN TUOMAAN TUKEEN. 

JANI M I K K O N E N KUVAT 

Kehon 
L ihakset jaetaan si jaint insa puolesta syvi in seka 

p i n n a l l i s i i n . T o i m i n n a l l i s e s t i l ihakset l u o v a t 
Hikkeen supis tumal la j o k o tahdonalaisest i ta i 

t a h d o t t o m a s t i . P innal l i se t l ihakset , kuten es imerk iks i 
hauis l ihas ovat t u t u i m p i a l i h a k s i a , k o s k a ne h u o l e h -
t ivat ensisijaisesti nakyvis ta ja suuremmista l i i k k e i s t a . 

Syvat l ihakset ovat p i n n a l l i s t e n l ihasten a l ia na-
k y m a t t o m i s s a k i i n n i t t y e n r y h d i n k a n n a l t a tarke i s i in 
se lkarankaan ja l a n t i o o n . Syvien l ihasten t o i m i n t a o n 
a ina s u u r i m m a k s i osaks i t i edostamatonta . Tasta j o h -
tuen syvien l ihasten t iedostamiseen ja tietoiseen kayt-
t o o n sisaltyy m a h d o l l i s u u s kehon p a r e m p a a n tukeen, 
ha l l in taan ja t a s a p a i n o o n . Syvat l ihakset t o i m i v a t y h -
teistyossa r y h d i n ja hengityksen kanssa tuk ien ja tay-
dentaen to inen to is iaan . 

K E H O N H A L L I N T A A 
Syvat l ihakset l isaavat k e h o n tukea ja ha l l in taa er i ty i -
sesti paan ja l a n t i o n a l u e i l l a , j o t k a maarit televat selan 
asennon ja tata kautta p i t k a l t i m y o s r y h t i m m e . Syvat 
l ihakset ovat l isaksi yleisesti rakenreeltaan l y h y i t a ja 
sisaltavat l ihasolu ja , jo tka a k t i v o i t u v a t hi taast i . 

H i t a a t l ihassolut o n suunni te l tu p i t a m a a n kehoa 
tietyssa asennossa m a h d o l l i s i m m a n vahaisel la l ihas-

Terveyden perusta 
on oikeiden asioiden 
tekeminen harjoituksissa 
ja paivittaisessa 
elamassa. Oikeat asiat 
voi erottaa vahemman 
oikeista kehon 
kuuntelun avulla. 
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tyohon kuluvalla energialla. Pinnallisten lihasten ak-
tivoituminen syvien lihasten kayton kuscannuksella 
aiheuttaa epataloudellisuutta, koska lihakset kiinnit-
tyvat toissijaisiin rakenteisiin ja niiden energian kayt­
to kehon tukemisessa on paljon suurempi kuin syvilla 
lihaksilla. Pinnallisten lihasten kaytto nakyy ja tuntuu 
lihasten nopeana vasymisena, kireytena ja on tavalli-
simmin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin altistava tekija. 

LIHASTEN TOIMITA 
Syvien lihasten toiminta ei nay suurina liikkeina sa-
maan tapaan kuin pinnallisten lihasten, joiden kaytto 
nakyy selvasti nakyvina liikkeina, kuten esimetkiksi 
kaden heilautuksena. Liikkeiden taustalla toimivat 
kuitenkin aina syvat lihakset, jotka pitavat samalla 
ihmisen tuettuna niin, etta kaden heilautusta ei seu-
raa kaatuminen. 

Syvat lihakset toimivat automaattisesti, samaan 
tapaan kuin hengitys, mutta tietoisesti aktivoituina 
selvasti paremmin, taloudellisemmin ja tarkoituksen-
mukaisemmin. Syvien lihasten aktivointi korostuu var-
sinkin raskaissa nostoissa, joissa alaselan huono tuki 
voi johtaa loukkaantumiseen. 

Syvien lihasten kaytossa kehittyy ryhdin ja lihas-
kunnon lisaksi kehon kuuntelemisen taito, koska sy­
vien lihasten tuottamat liikkeet voi paremmin tuntea 
kuin nahda. Kehon kuuntelemisen taito kertoo mi ten 
syvia lihaksia on sopiva aktivoida, silla oikeiden lihas­
ten aktivoimisen lisaksi on erittain tarkeaa olla akti-

voimatta samalla pinnallisempia lihaksia liian paljon. 
Tama onnistuu parhaiten pikkuhiljaa kehittymalla ja 
kehoa kuuntelemalla. 

SYVAT LIHAKSET TUKIRANGASSA 
Syvien lihasten tukeva vaikutus perustuu niiden kiin-
nittymiseen tukirankaan seka yhteistoimintaan syvan 
sidekudoksen kanssa. Tukiranka tarkoittaa lantiota 
ja selkiarankaa. 

Kolme tarkeinta syvien lihasten ryhmaa sijaitsee kau-
lan etupuolella, kummallakin puolella alavatsassa seka 
lantion pohjassa. Kaikkien s^'ien lihasryhmien sijainti 
on helppo ymmartaa niiden tehtavan pohjalta: sj^'at li-
hasryhmat kiinnittyvat tukirangan yla- seka alapaahan, 
jolloin tukirangan hallinta ja tukeminen ovat mahdollisia. 

PA AN JA NISKAN HALLINTA 
Niska- ja kaulalihasten toiminta maarittelee paan 
asennon, joka painaa useampia kiloja. Kaulan syvat 
lihakset sijaitsevat kaulan etupuolella (Lihakset ovat 
latinalaisilta nimiltaan m. longus capitis ja m. longus 
colli). Syvien lihasten aktivoituminen nakyy leuan liik-
keessa noin puolesta yhteen senttimetriin sisaanpain 
ja saavutetun asennon yllapitamisena. 

Tavallisimmin paan asennon merkitys korostuu 
istuma-asennoissa, jotka lisaantyvat jatkuvasti seka 
tyoelamassa etta vapaa-ajalla. Yleensa asento alkaa 
pikkuhiljaa vajota niin, etta tuomme lantiota eteen 
penkilla, nojaamme ylaselalla taakse ja tuomme paa-



I 
ta eteenpain, jolloin paa siirtyy eteen ja ylos. Samalla 
leuka tulee, ylos jolloin menetamme paan hallinnan ja 
tuen syvilta lihaksilra, jolloin lihasrasirus siirtyy niska-
hartiaseudun pinnallisille lihaksille. 

Huonossa istuma-asennossa hengitys muuttuu pin-
nallisemmaksi ja syvien lihasten aktivointi on vaike-
ampaa kuin hyvassa ryhdissa, jotka lisaavat osaltaan 
ylaselan lihasten rasitusta. 

K E S K I V A R T A L O N K O R S E T T I 
Alaselan ja lantion asento kehon keskella maarittele-
vat pitkalti missa asennossa koko keho on. Lantion 
alueella sijaitsee myos kehon painopisteellinen keskus 
seisoma-asennoissa ja siina tapahtuvissa liikkeissa, ku-
ten kavelyssa ja juoksussa. Tasta johtuen keskikehon 
hallinta on hyvin tarkeaa ja on helposti ymmarrettavaa, 
etta keskikehon ymparilla tarvitaan tukeva ja hallin­
nan mahdollistava korsettimainen rakenne. 

Sidekudoksen tarkoitus tukirangassa on sitoa erilai-
sia kehon rakenteita, kuten luita, lihaksia, hermoja ja 
verisuonia yhteen toimivaksi kokonaisuudeksi. 

Syva sidekudos muodostaa pinnallisen sidekudok­
sen alia olevan kerroksen,johonpinnallinen sidekudos 
yhdistaa kehon eri rakenteet. Sidekudosta on kehossa 
kaikkialla ja on sanottu, etta se etotettuna muodostai-
si kokovartalopyjamamaisen rakenteen hupun kanssa, 
joka etotettuna muodostaisi tatkasti ihmisen aarivii-
vat. Syvat lihakset kiinnittyvat tahan pyjamamaiseen 
rakenteeseen ikaan kuin pyjaman resoreina, jotka saa-
vat aikaan kiristymisen ja lyhentymisen. 

Kotsettimainen takenne muodostuu neljasta lihas-
ryhmasta: palleasta ylhaalla, lantionpohjan lihaksista 
alhaalla, syvista poikittaisista vatsalihaksista edessa ja 
selkalihasten syvista saikeista takana. Naista pallean 
lihas toimii parhaiten taloudellisen hengityksen kaut-
ta ja selan syvat lihassaikeet aktivoituvat pathaiten 
kun kehon ryhti on hyva. Lantionpohjan lihakset ja 
poikittaiset vatsalihakset ovat kotsettimaisen raken­
teen tahdonalaisimmat lihakset. Tahdonalaisuudesta 
johtuen ne ovat helpoiten tietoisesti aktivoitavissa ja 
hafjoitettavissa. 

Kirjoittaja on kiropraktikko.joka on keskittynyt toimintaky-

vyn parantamiseen. www.selkakuntoutus.fi 

Kuinka vahv is tan syvia lihaksia? 
1. Syvien lihasten vahvistaminen alkaa hyvan asennon hakemisella. Esimerkiksi 

seisoma-asennossa on tarkeaa huomata, etta asento on seka suora etta rente 
2.Seuraavaksi lahdetaan hakemaan kevytta nostavaa tunnetta lantionpohjan lihak-

siin.joka sisaltaa peraaukon sulkijalihakset, valilihanja ulkoisten sukupuolielinten 
lihakset.Tarkoitus on aktivoida lihaksia kevyesti samaan tapaan kuin kevyt vessa-
hadan pidatys. Aktivointi on noin kymmenen prosenttia maksimijannityksesta. 
Seuraavaksi haetaan mukaan syvat poikittaiset vatsalihakset, jotka sijaitsevat 
kummallakin puolella alavatsassa. Lihasten aktivoiminen tuo navan alapuo-
lista aluetta noin 5-10 millimetria sisaanpain. Liikkeen voi paremmin tuntea 
kehon tuen lisaantymisena kuin nahda. 

3. Seuraavaksi otetaan mukaan kaulan syvat lihakset, joiden aktivoituminen na-
kyy leuan liikkeena kevyesti sisaan. Pinnallisemmat hartiat ja kallonpohjan l i ­
haksia voi pyrkia rentouttamaan mahdol l is imman paljon. 

4. Seuraavaksi yllapidetaan saavutettua asentoa ja lihasaktivointia 20 sekuntia 
jonka jalkeen harjoitus toistetaan vi is i-kymmenen kertaa. Tarkeaa on antaa 
kehon rentoutua valilla. Harjoitusta kannattaa jatkaa noin kaksi viikkoa ke--
ran paivassa, jonka jalkeen on hyva tuoda harjoittelu osaksi normaalipaivaa a 
palata siihen mahdol l is imman usein. On myos tarkeaa sailyttaa hengitys mah­

doll is imman esteettomana ja kehoa rentouttavana. Parhaiten tama onnis:-1 
kun al impien kylkiluiden aluetta tietoisesti rentoutetaan samaan aikaar •. -
alavatsan lihasten aktivointia lisataan. 
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