~ Ryhtijaselinasento

joogaharjoituksessa

Oman asennon tarkastelu herittii yllittdvin monimuotoisia tunteita ja ajatuksia.

TEKSTIJANI MIKKONEN KUVITUKSET EMMI YALVE

Kehon ryhti peilaa elimii kaikilta alueilta:
perimin tuomaa rakennetta ja muuttuvia
tekijoitid, kuten ik, yleistd terveydentilaa
seki elimintyylin ja kehon kidytén muka-
naan tuomia asioita. Ryhtiin vaikuttavia eld-
mintyylitekijoitd ovat esimerkiksilevon ja
rasituksen suhde, ravinto ja ympiriston vai-
kutus. Kehon kiyttoon vaikuttavat muun
muassa hengitys, liitkemallit ja mielen tila.
Varsinaista ihanneryhtii ei ole. Samaan ta-
paan esimerkiksi kauneusihanne vaihtelee
ajan, kulttuurin ja katsojan mukaan.

Omaa ryhtididn kannattaa tarkastella ja
huomioida. Parhaassa tapauksessa oman
ryhdin tarkkailusta voi muodostua tapa op-
piajatkuvasti oman kehonsa kiytostd, mika
taas niikyy entistd vaivattomampana elimai-
ni ja joogaharjoituksena. Kehon asento on
hyvi lihtopiste ryhdin tarkastelun aloitta-
miseen. Esittelen tissi artikkelissa ryhtiin ja
selkiirangan asennon tarkasteluun ja huomi-
oimiseen liittyvid asioita. Kehon kiytén huo-
mioimista harjoituksessa kisiteltiin pdin ja
niskan osalta viime numerossa (Ananda 1
2009). Tulevissa numeroissa keskitytdin lan-
tion alueen ja raajojen tarkasteluun ja huo-
mioimiseen.

ASENNON VAIKUTUS
JOOGAHARJOITUKSEEN

Anatomian oppikirjasta tuttu luotisuora pys-
tyasento kuvaa asentoa, joka on tdysin sym-
metrinen ja jossa kehon paino jakautuu suo-
raan ylhilti alas. Linsimaisen luotisuoran
asentoihanteen taustalla on sen tiydellisyys
painovoiman suhteen: kun paino jakaantuu
tdysin symmetrisesti, kehoon ei synny epéta-
sapainotiloja. Passiivisen asennon aktiivinen
puoli on asennon pitiminen sopivan suorana,
mutta samalla sopivan rentona ja luonnollise-
na, jolloin tuki- jaliikuntalihaksisto saa rasi-
tusta ja lepoa oikeassa suhteessa, eiki epita-
sapainoja ei pddse syntymédn.

Asennolla on omat yksilélliset piirteensd,
joista jotkut ovat kaikille yhteisia ja jotkut
omaa yksiléllistd muuntelua. Kaikkein tar-
kein yksittdinen tekijd asennon kannalta on
selkdrangan rakenne ja erityisesti sen neljd
piikaarevuutta. Ne auttavat kehoa jakamaan
painoveiman tuoman painon mahdollisim-
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man tasaisesti. Raajojen merkitys korostuu
liikkeen ja painonkantamisen yhteydessd.
Thmiskeho on mestari kompensoimaan
asentopoikkeamia kehon muissa osissa. Esi-
merkiksi selkirangan asennon erilaiset ep-
symmetrisyydet kompensoituvat eri aluei-
den nivelten, sidekudosten ja lihasten muu-
toksin. Kompensaatioista kertovat pehmyt-
kudosten epitasapainotilat, joita kuvataan
”joogamattotasolla” muun muassa jaykkyy-
tend, asentomuutoksina ja lihasheikkoute-
na. Pitkiin jatkuessaan epitasapainotilat
altistavat tuki- ja litkuntaelimiston toimin-
tahiridille ja loukkaantumisille. Tuki- ja

liikuntaelimistén toimintahiirisilld on vas-
taavasti pidemman péille taipumus alkaa
levitd my&s muihin elinjdrjestelmiin. Asen-
non pitkille kehittyneet epitasapainotilat
alkavat vihitellen vaikuttaa my&s dareisher-
moston ja -verenkierron toimintaan.

OMAN ASENNON TARKASTELU
Asentoa miiritetdin usein kehon ollessa liik-
kumattomana seisoma-asennossa. Selkiran-
gan asentoa voi tarkastella kokovartalopeilin
avulla, mutta parhaiten asia onnistuu yhteis-
tyolld kaverin kanssa. Asentoa tarkastellaan
usein toiselta sivulta ja suoraan takaa, jolloin
on mahdollista hahmottaa kolmiulotteinen
asento. Periaatteena on katsoa sivulta, miten
kehon rakenteen tietyt paikat asettuvat suo-
raan linjaan suhteessa toisiinsa. Tdman jil-
keen tarkastellaan kehoa takaa, jolloin kiinni-
tetidin huomiota ensisijaisesti symmetriaan.
Kehon tarkastelu tehdéin yleensi sivulta
ylhiiltd alas ja takaa alhaalta ylos. Sivulta-
piinkatsottuna ylin ja ensimmdinen luoti-
suoran tarkastelupiste on korvakiytéva. Toi-
nen on olkapiin keskipiste, kolmas lonkan
ison sarvennoisen (reiden sivun yldosassa ole-
valuukyhmy) takaosa, neljis 1/3 polvea edes-
péinkatsottuna ja viides kantapain ja pakidn

puolivili. Jos jokin ndistd kohdista sijoittuu
edes muutaman sentin ohi suorasta linjasta
jompaankumpaan suuntaan, kehon pehmyt-
kudokset alkavat kompensoida painovoimaa
(kuva 1). Selinpuoleisessa tarkastelussa kat-
sotaan kantapiiden ja akillesjdnteiden suun-
tautumista ja polvien, pakaroiden alaosan,
lantion, selkdrangan, lapaluiden, hartioiden
japddn symmetrisyytti (kuva 2).

Seldn rakenteen yksilolliset variaatiot ovat
pitkilti perimin madradmii, Rakenteen
muoto muovautuu jonkin verran vield kas-
vuidssd, jonka jilkeen selin perusrakennetta
muuttavat merkittévisti endd vain ikddnty-
minen, vakavat sairaudet, onnettomuudet ja
leikkaukset. Yleisimpii selin rakenteen
muunnelmia kuvaavia termejd ovat kdyry-
selki, notkoselki, lautaselkd ja skolioosi. Ni-
mi nimitykset kuvaavat selkdrangan joiden-
kin kaarevuuksien korostumista, oikenemis-
ta tai sivusutntaista kaartumista. Skoli-
oosin kriteerit on médritelty kirjallisuudes-
sa, sen sijaan selkdrangan muut asentomuu-
tokset ovat enemminkin tulkinnanvaraisia.
Erilaisilla harjoitteilla ei ole merkittidvid py-
syvid vaikutusta seldn luurakenteeseen kas-
vukauden jailkeen.

MITEN TARKASTELLA JA HUOMIOIDA
SELKARANKA ASENNOSSA?

Tuki- jaliikuntaelinten eriasteisia epdtasa-
painotiloja on kaikilla, ja vililld on mahdo-
ton sanoa, miki on synnynniinen ja miki
hankittu epitasapainotila. Yleisesti voidaan
todeta, ettd hankitut epitasapainotilat oirei-
levat huomattavasti enemmén kuin synnyn-
niiset, ja talléin puhutaan yleensi tuki- ja
liitkuntaelimistén toimintahiiridstd. Omas-
sa joogaharjoituksessa jatkuvasti esiintyvi
tai palaava kipu on suhteellisen varma merk-
ki toimintahdiriosta.

Kaksi tyypillisintd kehon hankittua epita-
sapainotilaa on nimetty yli- ja alavartalon
ristikkiisiksi oireyhtymiksi. Ne johtuvat se-
ki asento- etti liikelihaksten epdtasapainos-
ta, joten molempien lihastyyppien huomi-
ointi tasapainottaa asentoa ja toimintaa.
Ristikkiiset oireyhtymit ovat saancet ni-
mensi risteistd, jotka kuvaavat luotettavasti
asennon yleisimpien epitasapainontilojen




kaavaa. Toinen ristin viivoista osoittaa kire-
it ja toinen heikot lihakset. Kummatkin oi-
reyhtymit [oytyvit hyvin tavallisesti pitkiin
jatkuneiden ja toistuvien vaivojen taustalta,

Ristikkiiset oireyhtymit voi todeta suh-
teellisen luotettavasti itse tarkastelemalla
asentoaan sivusta, minkd jilkeen voi katsoa,
sopivatko lihaskireys ja -heikkouskohdat ku-
vaan. Yldvartalon ristikkiiselle oireyhtymil-
le tyypillisid asentomuutoksia ovat piin ja
olkapdiden tydntyminen eteenpiin ja keski-
seldn yldosan kumaruus. Kireitd lihasryhmi
ovat tillgin niskan syvit ojentajat, epakisli-
haksen yldosa, lapaluiden kohottajat ja rin-
talihakset. Heikkoja lihaksia ovat puolestaan
kaularangan syvit koukistajat, epakislihak-
sen keski- ja alaosa, lapaluiden lihentijit ja
etumainen sahalihas (kuva 3). Alavartalon
ristikkaiselle oireyhtymille tyypillisid asen-
tomuutoksia ovat lantion ja alavatsan tyén-
tyminen eteenpiin ja alaseldn suoristumi-
nen. Kireitd lihasryhmii ovat tdlléin lonkan
koukistajat, lonkan lihentijit ja selédn ojen-
tajalihakset. Heikkoja lihaksia ovat puoles-
taan pakaralihakset, takareiden lihakset ja
vatsalihakset (kuva 3).

ASENTOLIHASTEN AKTIVOINTI
Selkirangan asentoon voidaan vaikuttaa eni-

ten huomioimalla p&én ja niskan seki lanti-
on asento. Koska selkirangan perusraken-
netta ei voi muuttaa, keskitytd4n asennon
huomioimisessa aluksi asentolihasten akti-
vointiin, Asentolihakset voivat oikein toimi-
essaan jopa korjata epitasapainotilaa, ja
ndin ehkaistdidn vaivan pahentuminen ja oi-
reilu.

Asentoa ylldpitidvien syvien lihasten lisik-
si on my®6s pinnallisia lihaksia, joiden ensisi-
jaisena tehtivind on huolehtia kehon liik-
keestd. Kun asentolihakset muodostavat va-
kaan ja tasapainoisen asennon, on aika siir-
tyd tarkastelemaan liikelihasten tasapainoa.

Liikelihasten epitasapainotilat jaetaan
kireyteen ja heikkouteen, joista ensimmii-
nen johtuu liiasta kiytésti ja jalkimmainen
liian vihistd kiytéstd. Pinnallisten lihasten
tasapainottamisessa toimii parhaiten oike-
alle lihasryhmalle suunnattu venyttivi ja
vahvistava harjoitus. Venyttelyssd minuutti
pdivittdin ja vahvistamisessa viisitoista tois-
toa kolme kertaa piivissi ovat vihinti, miti
voi tehdd epidtasapainon korjaamiseksi.

LOPUKSI

En tiedd, onko kehomme kaikessa viisaudes-
saan osin epdsymmetrinen, ei-toimiva tai
muuten vain vililld hieman kivulias siksi,

ettd saisimme tarvittavaa haastetta asennon
tarkastelemiseen ja sitd kautta tietoisuu-

teemme lisddntymiseen. Usein epdsymmet- ,
risyydet alkavat nikyi joko silloin, kun nii-
hin syventyy tai kun alkaa ilmaantua vaivoja.
Kysymykseksi kuitenkin jid, miksi saman-
kaltainen rakenteen episymmetria aiheuttaa
toisille jatkuvia vaivoja ja toisille ei.

Vastaus on ainakin osittain tiedostamisen
ja tiedostamattomuuden merkityksessi.
Yleisimmit joogaharjoitukset keskittyvit
tiedostamaan oman olemisen tissi hetkessi.
Harjoituksen edistyessi tietoisuus tarken-
tuu, jolloin my®ds viestit kehon mahdollisis-
ta epdtasapainoista selkiytyvit. Viestien sel-
kiytyessi on helpompi aloittaa oman asen-
non huomiointi siannélliselli ja oikeaoppi-
sella harjoituksella. Usein my&s muut ryh-
tiin vaikuttavat tekijit on helpompi tiedos-
taa joogamatolla, jolloin niihin voidaan vai-
kuttaa. Oman yksiléllisen asennon "huono-
jen puolten” kanssa tydskentely johtaa tasa-
painoon seki olemisessa etti litkkeessi, ja se
luo ulkoiset puitteet kauniille ryhdille.

Kirjoittaja on kiropraktikko, jolla on yksityisvastaanotot
Helsingissi ja Espoossa. Hinen oma henkilékohtainen kiin-
nostuksen aiheensa ovat tuki- ja liikuntaelinten vaivat ja
erityisesti niiden kuntoutus. www.selkakuntoutus.fi.
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