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Kannattaako suoraa selkad tavoitella hampaat
irvessa? Selvitimme taman ja yleisimmat
asentopulmat asiantuntijan avulla.

elkd suoraksi! on monelle tuttu

komento. Onko suora selkd ainoa

normaali asento vartalolle, neuro-
logiseen kuntoutukseen erikoistunut
kiropraktikko Jani Mikkonen?

— Normaalia asentoa eiole. Asento on
normaali, kun siind on miellyttavd ollaja
siitd on helppo ldhted liikkeelle. Anatomi-
an oppikirjoista voi ihailla taiteilijoiden
nakemyksid "normaaleista” asennoista,
Mikkonen sanoo.

Mita tarkoitetaan
virheasennolla?

Yleisimmin virheasennossa ovat paa,
selka, lantioja jalkaterdt. Seldssd virhe-
asennolla tarkoitetaan muun muassa
kaarien vahentymista, lisddntymista tai
kiertymistd. Lantiossa voi olla erilaisia
kallistumia. Jalkaterd ja nilkat taas kdan-
tyvit helpostisisadn, jos jalkapohjan
kaaret ovat heikentyneet.

Mista johtuu
virheasento?

Niiden syyt ovat rakenteellisia tai toimin-
nallisia. Rakenteelliset ovat pitkalti syn-
nynnaéisid ja toiminnalliset hankittuja.
Tavallisimmin virheasennot ovat ndiden
yhdistelmia.

Kannattaako suoraa

ryhtid tavoitella?

Ryhtiin kannattaa kiinnittaa huomiota,
koska asennot, joissa ollaan pitkdan pai-
koillaan, rasittavat eniten kehoamme. Jos
asento on huono, johtaa se vaivoihin ja
oireisiin.

Istumatydssd erityisen tarked on leuan
asento. Joleuan vetiminen kevyesti si-
sdan parantaa ryhtidja aktivoi kaulan
syvid lihaksia.

Onko notkoselasta

haittaa?

Huomattavakaan notkoselka ei valtta-
mattd aiheuta oireita, koska olemme
syntymastamme asti harjoitelleet sen
kanssa olemista ja toimimista. Synnyn-

ndinen notkoselkd on luonnon vaihtelua,
eivarsinainen asentovirhe.

Onko kannykkdaniska
oikea vaiva?

On. Silmd@mme toimivat niskalihaksien
kanssa yhteistyossd ja pienen ruudun
jatkuva katsominen alaviistoon on seka
silmille ettd niskalihaksille rasittavaa.

Kannykkéniskaa voi ehkaistd vihenta-
malld ja tauottamalla ruudun tuijottelua
sekd lukemalla pienimmat tekstit suu-
remmalta ruudulta.

Voivatko jalkakivut
johtuaseldasta?

Jalkakivut voivat johtua seldn asentovir-
heestd ja selkdkivut puolestaan jalan
asentovirheestd. Myds lantion ja polven
asentovirheet voivat aikaansaada jalka-
kipuja. Tavallisimmin jalkaterdn ja nilkan
pitkédaikaisiin ongelmiin ovat syyna tasa-
painohdiriot.

Voiko asentovirhetta

hoitaa - ja pitaako?

Melkein aina voi. Yleensa niitd hoidetaan
syvidlihaksia vahvistamalla ja kehon
hahmotusta parantamalla. Ammattilai-
nen voi myos kasitelld lihaksia, joihin
asentovirhe vaikuttaa.

Vastaanotollani hoidan asentovirheitd
vain, jos ne aiheuttavat oireita tai haittaa-
vat toimintakykyd. Asentovirheitd on
kaytannossa kaikilla, mutta niistd on
turha kantaa huolta, jos oireita ei ole.

Voiko treeni pahentaa
virheasentoa?

Vadranlainen harjoittelu lisda lihasjanni-
tystdjaaltistaa loukkaantumisille, jotka
aiheuttavat ja pahentavat asentovirheita.
Liikunnan aikana ei pitdisi sattua eikd
jokaisen harjoituksen jdlkeen saisi tulla
oireita.

Jos tavoitteena on hyvinvointi, litkkun-
nan tarkoitus on kehittdd kuntoa, yllapi-
tdd terveyttd ja antaa positiivia tunteita ja
kokemuksia. ®

TAUKOLIIKE:
ASENTOJALEPO
MINUUTISSA

Seiso mukavassa
asennossa jalkaterdt
noinlantion levyisessa
haarassa. Anna kehon
rentoutua jasuljesilmat.
Heijaa hieman ensin
eteen, sitten taakse ja
sittentoiselle sivulle ja
toiselle. Hae mukava
asento keskeltd. Hengita
rauhallisesti.
Lahde rauhallisesti ja
hyvin hitaastirullaa-
maan ja taivuttamaan
vartaloaeteen jaalas.
Annan liikkeelle aikaa
vahintadn minuutti.
Kun tunnet kevytta
venytystd lopussa,
Iahde tulemaan rauhalli-
sestinikama nikamalta
ylos seisoma-asentoon.
Nauti hetki ja jatka
hommia virkistynein
mielin jalevénneella
keholla.

JO LEUAN
VETAMINEN
KEVYESTI
SISAAN
PARANTAA
RYHTIA.
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