TERVEYS | Jooga hoitaa selkda

lavoitteeksi

SANGYSTA ON MUKAVAMPI NOUSTA, KUN
SELKA ON HYVASSA KUNNOSSA. JOOGA
AUTTAA YLLAPITAMAAN JA PARANTAMAAN
TUKIRANKAMME TOIMINTAA.

TEKSTI JANI MIKKONEN | KUVAT SUVI-TUULI KANKAANPAA

anha itdmainen sa-

nanlasku sanoo ihmi-

sen olevan yhtd vanha

kuin on hénen selkén-

sd. Sanonta saa tukea

lansimaiselta tieteelta:
selkd tukee ja liikuttaa, ja sen kautta
kulkevat viestit aivojen ja muun ke-
hon valilla.

Selkd on jakaantunut kolmeen pe-
rusosaan, jotka ovat niska- ja ylaselkd,
keskiselkd ja alaselkd. Selédn kuntoa aja-
tellen kehoa kannattaa liikuttaa mah-
dollisimman monipuolisesti. My®ds
rentous on valttia.

Syvit lihakset kuntoon

Thmisen seldn kunnosta kertoo ulos-
pdin hénen ryhtinsd, joka on kaikilla
ihmisilld yksiléllinen. Varsinainen
unelmaryhti vaihtelee koko ajan asen-
non tai litkkkeen mukana, mutta par-
haassa tapauksessa se on samalla seka
suora ettd rento.

Keskivartalon syvien lihaksien hyva
kunto ehkaisee selkédkipuja. Nama
usein toimettomina olevat lihakset
antavat keskivartalolle tukea, ja niiden
aktivointi vahentdd turhia lihasjanni-
tyksid keskivartalon alueella. Syvat
lihakset sijaitsevat lantionpohjan ja
alavatsan alueella ja niitd kannattaa tie-
toisesti treenata. Ensin on hyvé opetella
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lantionpohjan liike, joka tuntuu samal-
ta kuin kevyt vessahddan pidétys. Pida-
tys on kevyt, vain noin 10-15 prosent-
tia maksimipidatyksen tunteesta.
Alavatsan lihaksien pito tuntuu silta
kuin navan alapuolinen alue siirtyisi
hieman alle sentin sisdédnpéin. Tarkoi-
tus ei ole jannittdd ja pingottaa, vaan
kevyesti aktivoida syvid vatsalihaksia.

Harjoitus tekee mestarin

Syvien lihasten aktivointi mahdollistaa
esteettoman hengityksen joogaliikkei-
den aikana. Pinnallisemmat pakara- ja
suoravatsalihakset (pyykkilautalihas)
kannattaa sdilyttdd mahdollisimman
rentoina. Lihaksien aktivointia ja hen-
gitystéd on aluksi hyvéa kokeilla paikal-
laan.

Aktivoi syvid lihaksia seisoma-asen-
nossa noin 20 sekuntia, jonka jdlkeen
anna kehon ja mielen rentoutua. Tee
harjoitus vield kaksi kertaa. Muista, ettd
tarkoitus on sdilyttdd hengitys mahdol-
lisimman rauhallisena ja tasaisena. Pe-
rusteiden oppiminen kestdd aikansa,
ja ne voivat aluksi tuntua haastavilta.

Hengitd aina nendn kautta seké si-
sadn ettd ulos. Tarkoitus on hengittad
niin, ettd ilmanvirtauksen aiheuttama
liike tuntuu alimpien kylkiluiden koh-
dalla, jossa pallea sijaitsee. Parhaassa
tapauksessa liike tuntuu siltd kuin il-
mapallo olisi sijoitettu poikittain kes-
kelle rintakehdn alaosaa ja hengitys
laajentaisi aluetta kaikkiin suuntiin.
Lisdksi on hyva antaa hengityksen lii-
kuttaa vatsaa, selkad ja kylkid yhtalai-
sesti. m

Artikkelin kirjoittaja Jani Mikkonen on kiropraktikko ja
joogaopettaja. Lisatietoja: www.selkakuntoutusfi

Harjoittele kotona

Asento pidetaan tai liiketts jatketaan kaksikym-
ment& hengityskiertoa eli siséén ja uloshengi-
tystd. Sitten siirrytddn seuraavaan asentoon.

Asetu polville maahan polvet noin lantionlevyi-
sessd asennossa. Tuo lantiota alaspéin niin, etta
yldvartalo ja kadet jaavat mahdollisimman suo-
raksi. Anna niskan rentoutua ja painovoiman
tuoda lantiota ja p&ats alaspain.

Kaanny selinmakuulle ja anna p&an rentoutua.
Tuo koukistetut polvet kohti rintakehaa. Keinu
kevyesti seldn puolelta toiselle. Rytmita hengi-
tys niin, etta uloshengitykselld keinut sivulle
ja sisaanhengityksella keskelle.

Asetu vatsalleen ja tuo kiddet olkapéiden alle ja
kyynarpaat mahdollisimman lshelle kehoa. Tuo
leuka tai otsa maahan. Avaa rintakeha ja tuo
leukaa yléspain sisaanhengityksells. Uloshengi-
tyksella tuo liike alkuasentoon.

Sailyts istuma-asento jalat suorina eteenpain.
Koukista oikeaa polvea niin, ett3 oikea kantapaa
tulee Ishelle oikeaa pakaraa. Vasemman reiden
ja oikean jalkateran véliin j43 noin kymmenen
senttia. Tuo vasen kyynértaive oikean siaren

yli ja tuo samalla oikea kasi lattiaan sivulle tai
taakse. Toista like toiselle puolelle.
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