Pddnsdryt ovat yleinen paansa

Yksinkertaisilla joogaharjoituksilla voi helpottaa piinallista pdikipua.

TEKSTI JANIMIKKONEN
KUVITUKSET INA KALLIS JA EMMI VALVE

Melkein jokainen joutuu jossain eliminsi
vaiheessa kokemaan padnalueella kipua, jo-
ka hdiritsee sekd ajattelua ettd toimintaa.
Kuitenkin pddnsirkyjen kanssa voi oppia
eldmdin ja niitd voi ehkiistd ja hoitaaniin
joogamatolla kuin sen ulkopuolellakin.
Avainasemassa ehkéisyssd ja hoidossa ovat
tietoisuus kehon ja mielen tilasta ja omista
yksiléllisistd asento- ja hengitystottumul-
sista.

Pddnsarkyid onkolmea perustyyppid: nis-
ka- ja hartiaperiistd, jannityspiinsirkyi ja
migreenid. Erot padnsirkytyyppien kesken
on pitkilti keinotekoisia ja usein padnsarky-
kohtaus on sekoitus kahta perustyyppii.
Yleisells tasolla voidaan sanoa, ettii niska- ja
hartiaperdinen painsirky johtuu pigasialli-
sesti tuki- ja liikuntaelinten toimintahiiri-
Sistd, jannitystyyppisesss kehon ja mielen
ylirasituksesta jamigreenissi verenkierron
jahermoston hiiristilasta, Muut syyt ovat
paljon harvinaisempia, mutta mahdotilisia,
joten jos oircesi ovat voimakkaat etki ole
kirsinyt niistd aiemmin, on aina hyvi kiyda
terveydenhuollon ammattilaisella tarkastut-
tarnassa tilan alkusyy.

Paansarkyjen syyt ovat usein moninaiset
jajohtuvat sekd kehosta ettd mielestd. Koska
pédnséryt voivat johtua monista syisti, e
ole mahdollista antaa yhti altistavaa tai ai-
heuttavaa tekijas, vaan pit44 katsoa tapaus-
kohtaisesti mahdeollisia eri tekijéitd, Kuiten-
kin on tiettyji huomionarvoisia asioita, joita
kidyn tissd artikkelissa lipl. Kehon asentoa,
hengitystd jamielen tilaa tarkkailemalla ja
niihin vaikuttamalla voidaan kaikkia piin-
sdryn tyyppejd ehkiistd ja hoitaa.

MITEN PAASARKYA VYOI EHKAISTA JA
HOITAA JOOGAHARJOITUKSELLA?
Tietoisuuden lisddminen ja suuntaaminen
asentoon, hengitykseen ja mielen tilaan on
yksi parhaista keinoista padnsirkyjen ehkii-
syssd ja hoidossa.

Asento, hengitys ja mielen tila ovat ylei-
sesti tirkeiksi todettuja asioita, joita kan-
nattaa huomicida seki joogamatolla ettd sen
ulkopuolella. Linsimainen tiede ja joogafilo-
sofia nikevit samat asiat hieman eri kanteil-

ta toisjaan tdydentien. Perustekniikat ovat
yllittivinkin yhteneviisid ja vaativat enemn-
miin mahdollisten pdénsérkyihin johtavien
toimintahairisiden huomiointia kuin hikes
jakyyneleitd. Kehon tasolla painsirkyihin
vaikutetaan parhaiten tekemilld kehon
asento ja hengitys mahdollisimman talou-
delliseksi.

KEHOMN ASEMNOMN HUOMIOINT!
PAANSARYN EHKAISYSSA JA
HOIDOSSA

Pdin asento vaikuttaa suoraan painon ja-
lkaantumiseen niskaan ja yliselkéidn jalihak-
sien tydskentelyyn. Likakset jaetaan niiden
perustoiminnan mukaan asennosta ja liik-
keestd huolehtiviin. Asennosta enemmiin
huolehtivat pitivit selkirangan ja titd kaut-
ta pddn oikeassa asennossa. Hyvi asento te-
kee liikkeestd huolehtivien likaksien tyén
mahdollisimman taloudelliseksi. Tistd syys-
td on ryhdin kannaita syytd keskittyd ensim-
mitiseksi huomioimaan mahdellista asento-
lihaksien epitasapainoa.

Paidn eteenpiin tydntymists estiiviit asen-
tolihakset sijaitsevat kaulan etupuolella.
Néiti lihaksia kutsutaan kaulan syviksi 1i-
haksiksi. Yleisin asentolihaksien epitasapai-
notila pdéin ja niskan alueeila johtaa pdin lii-
alliscen eteenpiin tydntymiseen. Pdéin pysy-
vi tydntyminen eteen aiheuttaa erityisesti
niska- hartian seudun lihaksien ylirasitusta,
jokavoijohtaa pdinsirkyyn janiskahartia-

ky

alueen moninaisiin toimintahdirigihin.

Kaulan syvit lihakset saadaan aktivoitua
pienelld nybkkiyksen kaltaisella liikkeelld.
Samankaltainen litke tunnetaan jocgassa
kaulalukkona. Pain asentoa ja litketti kan-
nattaa huomioida seki joogaharjoituksessa
ettd muiden arkisten toimien keskelld mah-
dollisimman usein.

Kaulan syvien lihaksien aktivoimisen pe-
rustekniikka on yksinkertainen. Sisddnhen-
gitykselld tuo leukaa kevyesti sisdiinpdm,
samaan aikaan tuo piilakea ja takaraivoa
yléspiin jolloin niska pitenee. Anna hartioi-
den rentoutua. Rentouta edelleen piin- ja
niskahartia-aluetta uloshengitykselld ja
toista nydkldimisvaihe’ sisddnhengityksel-
14, Litke on erittdin pieni, usein melko vaikea
huomicida ulkopuolisen silmin. Kielen kiir-
ki on hyvid pitad kiinni kitalaessa etuhampai-
den takana, Lilketti olisi hyva tehdi ja huo-
mioida scki joogamatolla ettd paivittdisissi
toimissa, usein pitkiidn jatkuvat patkallaan
pysyvit jooga- tai tydasennot ovat yksi he-
delmillisiramistd huomioitavista (katso ku-
vai).

HENGITYKSEN TOIMINTAHAIRIOT
Hengitys tuo hyviin ja ryhdikkidseen asen-
toon tarvittavan luonnollisen ryhdin, liik-
keen ja rentouden. On todettu, ettd niskahar-
tia-vaivaisiila tavataan hengitystottumuksi-
en turhaa epitaloudellisuntta. Nama tottu-
mubkset voivat johtaa pitkiiaikaisiin ja meni-
naisiin ylikehon toimintahiiridihin.

Taloudellisin hengitystapa riippuu tehtd-
vistd harjoituksesta. Vaativan asentoharjoi-
tuksen afkana kehomme tarvitsee syvem-
min hengityksen kuin istuen tehtfiviissi me-
ditaatiossa, jolloin taloudellisin hengitysta-
pa vaatii kevyemmiin hengityksen kdyttod.
Yleiselld tasolla voidaan sanoa, ettd piinsi-
ryn hoidossa on syytd keskittys saamaan
hengitystekniikka makdollisimman vihin
kehoa kuormittavaksi,

Pallea on hengityksen tirkein lihas ja sen
oikea liike on tirked hengityksen taloudeili-
suudelle. Paikallaan ollessa hengityksen olisi
syytd lihted vatsan alueelta, jolloin pallean
oikeaa liikettd osoittaa vatsan tuieminen
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hieman koholle sisizinhengitykselli ja hen-
gityksen syventymiselld ylospéin rintakehin
alaosiin, joka avautuu ilmapallomaisesti
kaikkiin suuntiin. Uloshengitykselld hengi-
tys liikkuu rintakehastd alaspdin ja takaisin
vatsaan. Uloshengityksen lopussa vatsa on
kevyesti sisilld alaseldn suoristuessa hie-
man. Pallean oikeaa liikettd on paras tark-
kailla seisoma-asennossa, kidet kevyesti
vatsan pdilli. Pddn oikeaa asentoa on hyvi
tarkkailla samalla (katso kuva 2).

Toinen huomionarvoinen asia on kaulan
pinnallisten lihaksien rentous ja solisluiden
pysyminen paikallaan erityisesti sisddnhen-
gityksen alussa. Kaulan pinnalliset lihakset
ovat sisddnhengityksen apulihaksia ja niitd
kiytetdin yleensi vain darimmiisessi rasi-
tuksessa. Vaativankaan jooga-harjoituksen
aikana niiden ei pitdisi mainittavasti akti-
voitua. Asian voi itse helposti todeta tuo-
malla kidet solisluille niin, ettd sormet voi-
vat koskettavat solisluiden yldosaan kiinnit-
tyvii lihaksia. Taloudellisimmassa tapauk-
sessa solisluut eivit liiku kuin mahdollisesti
vain hieman sisdidnhengityksen lopussa ja
kaulan pinnalliset lihakset eivit jannity. Tar-
kastele pdin asentoa samalla (katso kuva 3).

Lisihuomiota on usein hyvi antaa hartioi-
den rentoudelle. Hartioiden alue on yleisin
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jinnitystd kerddvistd ihmiskehon alueista,
joten alueen rentoutumista on syytd erik-
seen huomioida varsinkin pitkiin jatkuneis-
sa jooga- tai jokapiiviisissd asennoissa.
Helppo hartioiden rentoutustekniikka on
olkapiiden alaspiin tuonti sisddnhengityk-
selld ja rentoutus uloshengitykselld. Liike on
hyvi yhdistdd hengityksen tarkkailuun, kun
kidet ovat vatsalla (katso kuva 4).

Pidnsirkyjen ehkiisyssd ja hoidossa kan-
nattaa aina lihted huomioimaan seké hengi-
tyksen liiketti ettd kehittimddn mahdolli-
simman taloudellista hengitystd. Ehkiisyssd
ja hoidossa lihdetiin hengitystottumusten
yllikuvattujen asioiden huomioimisesta. Jos
hengityksesti 16ytyy jotain pientd viilatta-
vaa, niin sitd voi lihtei pikkuhiljaa poisop-
pimaan tietoisesti asentoa ja hengitysti oh-
jaamalla. Asennon ja hengityksen huomi-
ointia kannattaa jatkaa oman harjoituksensa
alkuasennossa, oli se sitten seisoen tai istu-
en. Vaikeuttalisddvit kehon liike ja vaihtele-
vatasennot, joissa voi ja kannattaa myds
huomioida samoja perusasioita.

ALKUPISTEESTA KOKONAISUUDEN
HUOMIOINTIIN

Kaikkiin eri piéinsirkytyyppeihin suurin al-
tistava tekijd on kehon ja mielen jatkuva yli-
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kuormitus. Ylikuormituksen purku onnis-
tuu parhaiten nukkumistottumusten, ravin-
non ja muiden eliméntyylitekijéiden huo-
mioimisella ja sopivan tuntuisella asento-,
hengitys- ja/tai meditaatiotekniikalla, jossa
lisiksi huomioidaan yksilsllistd asentoa ja
hengitysti. Joogaterapiakirjallisuudessa val-
litsee yksimielisyys siit4, ettd asentoharjoi-
tuksista eteenpiin taivutuksia ja ylésalaisin
tehtivid asentoja kannattaa vaalia pddnsar-
kyjen hoidossa.

Asennon ja hengityksen huomiointi on
hyvi ldhtdpiste kokonaisuutta hahmotetta-
essa seki jokapiiviisessd elimissi ettd har-
joituksessa. Aikaa mydten sen pitiisi johdat-
taa kokonaisuuden huomiointiin. Rentoutu-
minen-rasitus -vaihtelussa rentoutuminen
vaikuttaa olevan se puoli, joka tarvitsee ny-
ky-yhteiskunnassa erityishuomiota. Edel-
leen oikeassa rentoutumisen ja keskittymi-
sen suhteessa vaikuttaa olevan se taika, jolla
seki asento ettd hengitys asettuvat luonnol-
lisesti omille paikoilleen. =
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