Psoas kipeytt

ad

seldn ja vatsan

Epamaaraiset vatsavaivat yhdistettyina alaselkakipuun voivat viitata psoas-
syndroomaan, jonka riskiryhmassa ovat aktiivisesti mutta yksipuolisesti treenaavat
naiset. Psoas-syndrooma sotketaan usein suolistovaivoihin, vaikka kyseessa on

rasitusvamma.

Teksti Maarit Vuoristo Kuvat Mostphotos

LETKO juossut

ladkarissa toispuo-

leisen alaselkddn

siteilevdn vatsakivun
vuoksi? Laakari on epdillyt
vaivan syyksi niin drtyvan
suolen oireyhtymaad kuin muita
suolistovaivoja, mutta ruoka-
valiomuutoksista ei ole ollut «
hyotya. Liikkeessd kipu yltyy
ja pahenee. Mistd kummasta
on kyse?

—Kyseessi voi olla
psoas-syndrooma. Se tarkoittaa
psoas-lihasten oireilua, kirop-
raktikko Jani Mikkonen sanoo.
Hin vastaanottaa asiakkaita
Helsingin Mikonkadulla.

Anteeksi mika? Psoas-lihas,
mika se on?

Titd on kysytty Mikkoselta
ennenkin: harva maallikko on
moisesta kuullut. Han yrittad
selittdd yksinkertaistaen:

—Psoas-lihas muodostuu
suuremmasta ja pienemmas-
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Psoas-syndrooma
on tkadan kuin
vatsan alueen
tenmiskyyndrpdd.
Se on suis rasitus-
vamma.

Jani Mlkkonen
kiropraktikko
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td lihaksesta, jotka sijaitse-
vat syvilla vatsassa lihelld
selkdrankaa. Ne toimivat
saumattomassa yhteisty0ssa
iliacus-lihaksen kanssa. Yhdes-
sd niitd kutsutaan iliopsoasiksi,
selvittia Mikkonen ja jatkaa:
—Lihasten pddasiallinen teh-
tivd on mahdollistaa lonkan
koukistaminen. Psoas-lihas
toimii my6s yhtend osatekijana
erilaisissa vatsalihasliikkeissi,
etenkin kun jalat ovat kohtuul-
lisen suorina.

JOS psoas-lihakset rasittuvat
liikaa, ne voivat alkaa oireil-
la. Tavallisin oire on vatsassa
syvilld tuntuva kipu, yleensd
vain toisella puolella. Kipu on
usein jomottavaa tai pistdvaa.
Sitd voi tuntua myds nivusissa,
ja se voi siteilla alaselkdan,
lantioon, kylkiin ja etureiden
ylaosaan.

—Koska kipu on lihasperiis-
td, se liittyy yleensa tiettyi-
hin liikkeisiin, kuten polven
litkuttamiseen kohti rintaa tai
jalan viemiseen taakse. Ensim-
maiisessi lonkka koukistuu,
jalkimmaisessd lonkka ojentuu,
Mikkonen sanoo.

Tilastoja psoas-syndrooman
yleisyydestd hanen silmiinsa
ei ole osunut. Se ei kuiten-
kaan ole tavallisimpia tuki- ja
litkuntaelinvaivoja. Valtaosa
siitd kdrsivistd on liikkkuvaista
sakkia.

~Tyypillinen psoas-potilas
on 20-40-vuotias urheilija,
esimerkiksi jalkapalloilija.
Tama johtuu siita, ettd palloa

potkiessa lonkankoukistaja
tekee jatkuvasti samaa liiketta.
Kirjallisuudessa psoas-syndroo-
ma mainitaan myos tanssijoi-
den, juoksijoiden ja korkeus-
hyppdijien ammattivaivana.

JANI Mikkosen arvion mukaan
riskiryhmassa ovat lisaksi
20-50-vuotiaat naiset, jotka
liikkkuvat ahkerasti, mutta har-
joittelu on yksipuolista. Jotakin
tiettyd lonkankoukistusliikettd
treenataan liian paljon.

—Psoas-syndrooma on ikdin
kuin vatsan alueen tenniskyy-
ndrpdd. Se on siis rasitusvam-
ma. Oireiden alkua voi edeltda
loukkaantuminen, kuten
liukastuminen juoksulenkilla.

Perintotekijoilld ei ole
luultavasti vaivan synnyssa
suurtakaan roolia. Myoskddn
ylipaino ei lisdd psoas-ongel-
mien riskid, mutta...

—Jos potilas on vihdnkdin
vatsakas, syvilld vatsan sisalla
olevan psoas-lihaksen painami-
nen kisin on aika mahdotonta.
Tutkiminen ja vaivan todenta-
minen on talloin hankalaa.

DIAGNOOSIIN on muuten-
kin vaikeaa paasta, koska
psoas-syndrooma sotketaan
suolistovaivoihin sekd muista
syistd johtuvaan selkdkipuun.

—Toispuoleinen vatsakipu,
joka provosoituu lonkkaa kou-
kistaessa viittaa psoas-syndroo-
maan. Se voi nakyd myds poti-
laan ryhdissi. Jos on kyyryssa,
psoas-lihas rentoutuu.

(Jatkuu ) »

Venyta
psoas-linasta

Harjoitus 1

1. Laskeudu vasemman polven
varaan sadri varpaita myoden
lattiaa vasten. Oikea polvi muo-
dostaa 90 asteen kulman. Pida
kadet vyotarolla.

2. Venytd vasenta reittd kallistu-
malla hieman taakse ja samalla
alaspdin. Voima venytykseen
lahtee pakarasta.

3. Pida ryhti hyvana, alasel-

ka perusasennossa ja paa
pystyssa.

4. Pysy venytyksessa 30
sekuntia. Toista vastakkaiselle
puolelle.

5.Toista venytys 2-3 kertaa
paivassa.

Harjoitus 2

1. Istu sangyn laidalle ja kdy
selinmakuulle tyyny paan alla.
Jalat roikkuvat ilmassa sangyn
ulkopuolella.

2. Nosta vasen polvi vatsallesi.
Pida siita kiinni molemmilla
kasilld ja tuo sitd lahemmas
vatsaa. Toinen jalka painuu sa-
malla lattiaa kohti painovoiman
avulla, kun rentoutat kehoa.
3. Pysy venytyksessa 30
sekuntia. Toista vastakkaiselle
puolelle.

4.Toista venytys 4-5 kertaa
paivassa. Keskity samalla ren-
touttamaan kehoa rauhallisen
hengityksen avulla.



Suorassa ollessa, ja selkii
taaksepdin ojentaessa se taas
jdnnittyy. Niin ollen hieman |
kumara asento saattaa lievittda |
kipua ja helpottaa liikkumista. "
Lisaksi askel voi lyhentyi, jos
alkaa kavellessi viltelld jalan
tuontia taakse.

Jani Mikkosen vastaanotolle
psoas-potilaat saapuvat yleensi
oireiden pitkittyessi. Silloin
kipua on usein laajemmalla
alueella, ja takana voi olla
monta kdyntid lddkarissa.

—Kasilla tehtivisti hoidosta
on nykyddn varsin hyvi niytto
tuki- ja liikuntaelinvaivoissa.
Silld pyritddn saamaan oire-
kuva hallintaan, jotta ihminen
pystyisi paremmin litkkumaan.
Sen jalkeen hin kykenee itse
hoitamaan itsedin.

EHDOTTOMASTI paras lidke
kaikkien tuki- ja liikuntaelin-
vaivojen omahoidossa on liike.
Psoas-syndrooman hoitoon
Mikkonen suosittelee vesi-
juoksua. Jos harjoittelee joka
toinen pdiv, tulosta pitiisi
syntyd nopeasti.

- Vesijuoksu saa helposti
aikaan lonkan pyérivin
laajan liikkeen. Vesi tuo
myo0s sopivasti vastusta
joka suuntaan. Kipuakin
tuntuu vedessa yleensi
vihemman.

Toinen vaihtoehto on
kevyt kuntosalitreeni.
Selkakivuissa toimii par-
haiten aerobisen harjoit-
telun ja lihaskuntotreenin
kombo. Turvallisinta on
pyytdéd kuntosaliohjaajaa
laatimaan juuri omiin
tarpeisiin sopiva harjoit-
teluohjelma.

—-Kavelyikin voi te-
hostaa nostamalla polvia |
enemman, jolloin lon- A\
kankoukistaja aktivoituu, ;
Mikkonen vinkkaa.

Entids venyttely? Auttaako
se?

—Jotkut kokevat venytte-
lyn toimivaksi hoitokeinoksi, ‘
mutta tutkimusten mukaan o
venyttely toimii selkikivun

|
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hoidossa huonommin kuin
aerobinen - ja lihaskuntohar-
joittelu. Lonkankoukistajan
perusvenytyksid voi kuitenkin
kokeilla.

Psoas-syndorooman ennal-
tachkaisyssi avainsana on
monipuolinen liikunta. Toisin
sanoen liian yksipuolista tree-
naamista tulisi valttdi. Samalla
ehkaistaan muitakin rasitus-
vammoja.

—Jos sama vaiva — olkoon
mika hyvinsi - toistuu useita
kertoja vuodessa, se tarkoittaa,
etta rasitusta pitaa vihentia.
Itsestddn rasitusvamma ei
havii.

Vahvista
psoas-linasta

Harjoitus 1

1. Kay selinmakuulle tyyny paan
alla.

2. Nosta vasen polvi ylés 90
asteen kulmaan. Paina samalla
kédet reittd vasten ja vastusta
liikkeen etenemistd. Polvi pysyy
koko ajan 90 asteen kulmassa,
jalka ilmassa.

3. Pid& asentoa esimerkiksi 20
sekuntia. Hellitd ja laske kédet ja
polvi alas.

4. Toista liike kolme kertaa.
Toista se sen jalkeen oikealle
puolelle.

Harjoitus 2

1. Kay selinmakuulle tyyny paan
alla.

2. Nosta molemmat jalat ilmaan
noin 20 senttimetrin korkeu-
teen. Varpaat osoittavat kohti
kattoa.

3. Pidd asento hetki ja laske jalat
hitaasti lattiaan.

4. Toista asento kolme kertaa,
jos liike sujuu suhteellisen
helposti.

Psoas-lihas muodostuu
suuremmasta ja pienemmadsta
lihaksesta, jotka sijaitsevat
syvalld vatsassa lahell3
selkdrankaa.



