e istu pallilla, jossa ei ole selkénojaa.

e tunnustele istumistasi - tunnet kaksi luista kosketusta kovaa alustaa vasten -
tuntuuko vasen tai oikea "istuinkyhmy" voimakkaammin.

e laita noin sentin paksuinen kirja sen pakaran alle, joka tuntui voimakkaammin.

e vie sisddn hengittiessd piiti kohti polvia - siis etunojaan ja ulos hengittéesséd nuose
hitaasti istumaan ja jatka vield lievdén takanojaan.

e Toista tétd litkesarjaa kolme kertaa.

e tunnustele uudestaan ilman kirjaa istumistasi ja tarvittaessa toista kodasta 2 alkaen

kunnes istuminen on tasaista molemmin puolin.

Lantio ja SI-nivelet

Lantion virheasentojen merkitys erilaisissa kiputiloissa

Lantiota voi hyvilld syylld sanoa koko kehon perustaksi. Lantion alueen hyvé hallinta
on avain koko kehon hyvinvoinnille. Lantion alueella olevat héiri6t liittyvit
useimmiten SI-niveliin ja sit4 kautta lantion asentoon. Vinossa oleva lantio aiheuttaa
ensinnikin kehon painon epétasaisen jakautumisen jaloille ja toisaalta se aiheuttaa
koko selédn alueelle viintodd ja kiertoa. Ei siis ole mikdén ihme, ettd hyvin usein mité
erilaisimmista tuki- ja liikuntaelinten kiputiloista kérsivilld ihmisilld perimmdisin syy
vaivoihin 16ytyykin juuri lantion virheasennosta.

Lantion epésymmetrinen asento

Lantion kallistuminen eteenpéin

Lantioperéiset oireet

Mité vinolle lantiolle voidaan tehd&?

Lantion rakenne

Lantio muodostaa holvimaisen rakenteen - luisen lantiorenkaan - joka kannattelee
koko kehon painoa. Lantion takaosassa on ristiluu (os sacrum), joka on samalla myds
selkdrangan yhteen luutunut alaosa. Ristiluuhun niveltyvét lonkkaluut (os coxae) SI-
nivelten vilitykselld. Lonkkaluut itsessdin muodostuvat kolmesta luusta ja niveltyvit
toisiinsa edessi hépyliitoksen kautta (symphysis pubis).



Minimiharjoitusohjelma

Kotiohjeet 1 (Piivitetty 28.8.2006)

Niiden muutamien tavallisten perusharjoitusten tarkoitus on tukea selidn hyvii
asentoa. Aloitan itse harjoittelun aina rintarangan venytykselld. Jos harjoittelu jostain
syystd unohtuu ja rintaranka menee jumiin niin, ettd aamulla koko selki tuntuu
jaykélts ja kipeéltd, joudun yleensd parina pdivéni kiinnittdméin erityisen paljon
huomiota rintarangan liikkuvuuden palauttamiseen.

Rintarangan liikkuvuuden yllédpitdminen on tirked4 siksi, ettd siini vaiheessa, kun
rintaranka jumiutuu, jumiutuvat useimmiten myos alaselidn lihakset ja selinmakuu
voikin kdyd4 vaikeaksi. Samalla alaseldn notko voi syventyd, miké puolestaan
huonontaa alaselén tilannetta ja vaikuttaa tietenkin myds lantion asentoon.

Joskus ihmiset ovat huomanneet, etti kipu helpottaa, kun alaseliin kohdalle laitetaan
tyyny tai jokin muu koroke. Tdma4 ei ole kuitenkaan vilttimittad hyvi ratkaisu, koska
kyseiselld tavalla vain tuetaan vartalon vidri4 asentoa. Oikeampi ratkaisu olisi
rintarangan litkkuvuuden harjoittaminen yhdistettyn4 selén lihasten venytykseen ja
vahvistamiseen. Tietenkin tdmaé vaatii jonkin verran vaivannikoi ja
pitkdjénteisyyttikin, mutta lopussa kiitos seisoo!

Rintarangan venytys selinmakuulla

1. Lapojen alle laitetaan esimerkiksi isosta pyyheliinasta kéritty rulla.

2. Kédet niskan takana, jalat koukussa, jalkaterit alustassa, mielelldin my®s
alaselkd joko alustassa kiinni tai vain hieman siiti irti.

3. Annetaan selén hieman venyé pdastdmélla p44 alustaa kohden. Muista pitéd
alaselké lahelld alustaa!

4. Taivutetaan yldvartaloa rullan kohdalla vuoroin vasemmalle/oikealle.

Pyoristetddn selkéd nostamalla pa4 kédsien avulla rintaa kohden ja lasketaan

taas alas.

W

Syvien vatsalihasten aktivointiharjoitus

1. Ota rulla pois seldn alta ja huomaat, ettd selinmakuu jalat koukussa tuntuu
seldsséd helpommalta kuin ennen rintarangan venytysti.

2. Kéidet niskan takana nosta péi ja hartiat hieman irti alustasta ikdinkuin tekisit
vatsalihasliikkeitd. Huomaa, ettd alaselkési painuu tiukasti alustaa vasten ja
lantiosi hieman "py6rahtdd" ylospéin. Nyt kiinnitd huomiosi alaselkéin ja



lantioosi - pidd ne liikkumattomana, kun lasket hartiat alustaa vasten. Pidd
kuitenkin pai irti lattiasta késiesi kannattelemana. Nyt olet tdimén harjoituksen
aloitusasennossa.

3. Kdsidi avuksi kdyttdien nosta padtdsi kohden rintaa ja laske taas kohden alustaa
(muttei alustaan saakka). Voit tehd4 téta liikettd esimerkiksi sata kertaa. Jos
liike tuntuu raskaalta, teet sen luultavasti toisin kuin on tarkoitus. Al nosta
hartioita irti lattiasta! Ja tarkkaile alaselkéési ja lantiotasi - niiden pitdd pysyd
liikkumattomina!

Yleisin virhe ihmisilld vatsalihasten harjoittamisessa on se, ettd he vatsalihasten
ohella harjoittavat lonkan koukistajia. Lonkan koukistajat nimittéin tekevit varsin
paljon ty6ti, jos "vatsalihasharjoituksessa" jalkaterét tuetaan patterin tms alle.
Lonkan koukistajien yksi osa kiinnittyy lannerangan nikamiin vatsan puolella. Kun
nidmi lihakset ovat kireit, ne vetivit selk#d notkolle, mikd puolestaan voi pahentaa
kipuja.

Toisaalta, kun sanotaan, ettd selkikipuisen pitéisi vahvistaa vatsalihaksia, kukaan ei
yleensd muista kertoa, etti pitdisi aktivoida asentoa ylldpitavid lihaksia.

Lantion alueen hallintaharjoitus 1

TAm4 harjoitus on tuttu varmasti jokaiselle, joka on joskus kéynyt ohjatussa
jumpassa.

1. Edelleen selinmakuulla polvet koukussa jalkapohjat alustaa vasten.

2. Paina alaselki alustaa vasten siten, ettd lantio kééntyy hieman yl6éspéin.
3. Jannitd pakaralihakset ja samanaikaisesti nosta lantio ja alaselkd ylos.
4. Pid4 tdmd asento 5 - 15 sekuntia, toista liike muutaman kerran.

Lantion alueen hallintaharjoitus 2

Tam4i harjoitus tehddén seisten aluksi seindé vasten, mutta kun olet saanut juonesta
kiinni, voit tehdd tdmén harjoituksen miss4 tahansa ilman seinéén nojailua.

Seiso selkd seindi vasten.

Siirrd jalkojasi noin 30 cm pa&hén seindsté (pidé selkd seindssél).

Laske itsedsi hieman alemmas eli anna polvien hieman koukistua.

Paina alaselki seindd vasten! Huomaa kuinka lantion etureuna samalla kééntyy
ylospéin.

Purista samalla pakaroitasi yhteen.

6. Pidi timi asento 30s - 60s. Toista pari kertaa ja tee useita kertoja paivéassa.

Sl
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Lantion alueen hallintaharjoitus 3



Tama4 harjoitus kiy aluksi melko paljon vatsa- ja selkdlihasten péélle, joten téta
harjoitusta kannattaa alussa tehdd harvoin (kerran tai kaksi paivéssé) ja vahin kerralla
(2-5 x, my6hemmin vaikka 10 x).

Selinmakuulla polvet koukussa jalkapohjat alustaa vasten.

Nosta polvet koukkuun rinnan péélle.

Oikaise jalat siten, ettd jalkapohjasi osoittavat kohti kattoa.

Paina alaselki tiukasti alustaa vasten ja anna jalkojen laskeutua hitaasti

suorina 15 cm:n korkeudelle alustasta. '

5. Nosta jalat suorina takaisin ylos hitaasti ja pidd alaselka tiukasti kiinni
alustassa.

6. Nyt voit toistaa liikkeen tai laskea polvet rinnalle ja levdhtds hetken.
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Vastauksia joihinkin kysymyksiin

Miksi minun pitiisi harjoitella?

Padstéksesi kivuista eroon! Kipu ei vilttdmattd ole vaarallista sindnsé, mutta se on
epamiellyttdvdid. Usein tuki- ja liikuntaelinten kivut juontavat juurensa kehon
"vidristd" asennoista - siis huonosta ryhdisté, asentovirheisté ja viérista
liikkkumistavoista. Harjoitusten tarkoitus on tukea kehon oikeita asentoja. Harjoitukset
ovat yksinkertaisia useimmille tuttuja liikkeit4 ja niitd voi tehdd melkein missé
tahansa.

Tietoisesti hallitsemillasi lihaksilla et pysty ylldpitdmédén kehon hyvii asentoa
kovinkaan pitkéén. Siksi on jarkevdmpdd pyrkiéd aktivoimaan niité lihaksia, jotka on
luotu yllépitdmédn asentoja. Niitd ei tarvitse treenata vahvemmiksi, silld ne ovat léhes
vAsymattomid. Ne toimivat automaattisesti ilman, ettd niihin tarvitsee jatkuvasti
kiinnittdd huomiota. Harjoittelun tarkoitus on aktivoida ndmaé lihakset.

Vaikka aluksi tuntuisi silté, ettd harjoituksista ei ole apua, niitd kannattaa tehda silti.
Niist4 on sittenkin apua.

Luultavasti hyvinkin pieni muutos ryhdissé poistaa joiltakin ihmisiltd jatkuvat
alaseldn kiputilat. Harjoittelun avulla titd kasittelyssd syntynyttd tdrkedd pientd
asentomuutosta pidetddn yll4.

Kuinka usein pitii harjoitella?



Ideaalisessa tilanteessa aluksi useita kertoja péivisséd, mutta myShemmin riittdnee
harjoitusten teko aamuisin ja iltaisin. Itse havaitsin muutoksen ryhdisséni noin
kolmen viikon harjoittelun jilkeen. On my6s huomioitava, ettd kehoni kéytiin l&pi
"method-Holmalla" noin viikon harjoittelun jélkeen. Késittely muutti kenties asentoja
enemmén Kuin harjoittelu, mutta harjoittelun ansiosta oikeat asennot jéévét pysyviksi.

Vaikeista selkd- ynnid muista kivuista kiérsineelld edesséén voi olla elaménmittainen
projekti. Kisittelyn ja harjoittelun tarkoitus on aluksi poistaa kivut ja my6hemmin
harjoittelun tarkoitus on my®&s pitdd kivut poissa. Silti kipuja voi olla jatkossakin,
mutta toivottavasti vihemmén ja lievempind kuin alussa.

Si-nivelet

Ristiluun
Si-nivelpinta

Hapyliitos

Luinen lantiorengas katkeaa siis kolmesta kohdasta. Takana on kaksi sacroiliaca-
nivelti (articulatio sacroiliaca, SI-nivelet) ja edessd symphysis pubis (hépyliitos).
Hipyliitos on normaalisti erittdin luja, mitd kuvaa se, ettd vammojen yhteydessi
kyseinen liitos sdilyy usein ehjini, vaikka lantiorengas murtuisikin muista kohdista.

SI-nivelissi tapahtuu normaalisti vain hyvin vahiista liikettd. Nivelpintojen
tehtdvinid on jakaa ruumiin paino lantiorenkaan kautta jalkojen péille. Nivelen
takaosassa olevat hyvin voimakkaat nivelsiteet lukitsevat lonkkaluun ja ristiluun
toisiinsa. Koska nivelten etupuolella olevat siteet ovat suhteellisen heikot, toimii
lantiorenkaan etukolmannes lantion holvimaisen rakenteen etuosaa koossa pitdvind
"siteend".



Lantiorengas ei siis ole jaykkdluinen rengas, vaan sidekudosten koossa pitdmé
kokonaisuus. Voimakkaista nivelsiteistd huolimatta SI-nivelet muodostavat lantion
heikoimman kohdan.

Lantion epidsymmetrinen asento

Lantion vinous merkitsee sit4, ettd lantion puoliskot ovat toisiinsa ndhden
kiertyneessé asennossa. Toinen puoli on kiertynyt eteenpéin suhteessa toiseen
puoliskoon. Tilloin SI-nivelet ovat epdsymmetrisessé asennossa ja ainakin toinen SI-
nivel on "lukkiutunut". SI-nivelen lukkiutuminen on mahdollista vain silloin, kun sitd
kasassa pitdvit nivelsiteet ovat syysti tai toisesta "vendhténeet" eli sallivat nivelelle
tavallista laajemman liikeradan. Lukkiutuminen tarkoittaa sité, ettd nivel ei itsestdén
pédse ddriasennostaan palautumaan normaaliin asentoonsa.

Lantion vinous nékyy raajojen pituuserona...

Lantion puoliskon kiertyminen eteenpiin nostaa samanpuoleista acetabulumia
(lonkkanivelen lonkkaluussa oleva nivelalue) yléspéin aiheuttaen néenndisesti koko
alaraajan lyhentymisen. Néin syntynyt alaraajojen pituusero johtaa siihen, ettd keho
kuormittaa raajoja/lantiota ja niiden eri kudoksia epétasaisesti johtaen kipuihin ja
kudosten drsyyntymiseen silli puolen, joka rasittuu enemmaén (jinnetuppi- ja
limapussitulehdukset, lihaskivut, nivelkivut).

...ja seldn mutkina eli skolioosina

Lantion vinouden takia my®s ristiluun péitelevy (sen péilld on alin lannenikamista)
kallistuu. Niinollen rangan alin nikama voi my®6s kallistua, jolloin kallistumisen
kompensoimiseksi syntyy ylemmas selkéén korjaavia mutkia. C-tyyppisessd
skolioosissa synty laaja kaari "lyhyemmaén" raajan puolelle. S-tyyppisessd
skolioosissa syntyy kaksi pienempéi kaarta, joista alempi on "lyhyemmaén" raajan
puolella. Korjaavia mutkia voi havaita mys kaularangan alueella.

Lantion kallistuminen eteenpéiin

Sen lisdksi, ettd lantion puoliskot voivat olla kesken&én epdsymmetrisessi asennossa,
voi koko lantio olla kallistunut eteenpéin eli sen etureuna on "tipahtanut" alaspéin.
Kun lantion etureuna painuu alas, pyrkii ristiluu kddntyméén vaakatasoa kohden,
mik4 johtaa alaseldn notkon syvenemiseen. Tdémén virheasennon voi huomata
helposti, kun katsoo ihmisté sivultapdin. Jos ryhti muistuttaa Aku Ankan asentoa eli
takamus tyontyy kauas taakse, on lantio kallistunut eteenpéin.

Lantion kallistuman korjaaminen edellyttd4 asentoa yllédpitdvien lihasten aktivointia
ja lantion alueen hallinnan harjoittelua. Lantion eteenpdin kallistunut asento altistaa
myos SI-nivelien nivelsiteet voimakkaalle venytykselle ja jos SI-nivelet ovat jo



yliliikkuvat, ne saattavat lukittua dériasentoonsa. SI-niveliin kun ei voi vaikuttaa
suoraan milld4n lihaksilla - sen sijaan SI-nivelten asentoon vaikuttaa juuri lantion
asento.

Lantioperiiset oireet

Lantion alueen virheasentojen seurauksena selkdrankaan niskaa my6ten kohdistuu
vidntivid ja kiertdvid voimia. Toisaalta kehon kuormitus jakautuu vinossa olevan
lantion takia epitasaisesti, jolloin enemmin rasitukselle joutuvalla kehon puoliskolla
saattaa ilmeti erilaisia ylirasitukselle tyypillisié kipuja ja muita oireita. Jalkojen
erimittaisuus on tavallista, mutta havaintojen mukaan se on harvoin todellista. Sen
sijaan vinon lantion mekaniikka aiheuttaa ndenndisen raajojen pituuseron.

Lantion vinous vaikuttaa my6s lonkkiin, polviin ja jalkateriin. Jo pelkéstéén
eteenpiin kallellaan oleva lantio muuttaa selvisti lonkkien asentoa. Témé puolestaan
vaikuttaa lonkan lihasten kuormittumiseen, polvi- ja nilkkanivelten kuormitukseen ja
jalkaterén toimintaan kévellessa.

Kehon toiminnan kannalta keskeisessd asemassa oleva lantio voi aiheuttaa oireita
kaikkialle kehoon nilkkaan, polveen, lonkkaan, niskaan, olkapd&éhén, yldraajoihin -
seldstd puhumattakaan, joko vilillisesti tai suoraan. SI-nivelen ja lonkkanivelen
aihuttamat oireet voivat tuntua lonkkasérkyné, repivind kipuna reidessd, kipuna
nivusessa, jalan heikkoutena. SI-nivel saattaa aiheuttaa my6s iskias-typpisté kipua,
joka voi tuntua sddressé saakka.

Miti vinolle lantiolle voidaan tehda?

Toisin kuin dkkiseltdin luulisi, lantion epdsymmetrisen asennon palauttaminen
suoraksi onnistuu varsin helposti. Sen sijaan joissain tapauksissa vaikeampaa on
suoran asennon pysyminen. Lantioperiiset oireet alkavat useinkin haitata
jokapdiviistd olemista vasta sitten, kun virheasento on vallinnut pitk&én. Jossain
vaiheessa jokin pieni tapahtuma niin sanotusti "katkaisee kamelin selén" ja oireet
alkavat paheta.

Hoitotapahtuma on ensiapua vaivaan, silloin pitéisi tarkistaa ja kdyda 14pi koko keho.
Nimittdin, jos hoidetaan vain alaselkdi ja lantion aluetta, voi olla, ettd omatoimisella
harjoittelulla ei saavuteta paljoakaan. Selkd on kokonaisuus - jos alaseléssé tapahtuu
muutos, se vaikuttaa aivan varmasti myds ylemmads selkdin. Jos rintarankaa ei
huomioida hoidettaessa tai omatoimisessa harjoittelussa, se tulee estimidn muutokset
alaseldn alueella ja alaselkéin kohdistuvat harjoituksetkin tuntuvat vaikeilta.

Hoitotapahtuma kiiynnistiii kehon kuntoutumisen. Hoitaja ei voi tehdé potilaan
puolesta niitd harjoituksia, joiden avulla kehon toimintaa pyritdén tasapainottamaan -
kyll4 ne on potilaan itsensi tehtdva. Usein kysytddn, kuinka pitkdén tai usein



harjoituksia tulisi tehdd. Harjoituksia pité4 tehdd useita kertoja péivéssd vihén
kerrallaan ja parasta olisi, jos tekisi harjoittelusta tavan ja jatkaisi niitd hamaan
tulevaisuuteen saakka.

Jotta saisi lantion alueelle hyvén tuntuman, harjoituksia téytyy tehda viikkoja, jopa
kuukausia. Oma kokemukseni on ollut, ettd tuloksia voi n&hdé peilistéd jo noin
kolmen-neljan viikon ahkeralla harjoittelulla (Huom! harjoitukset ovat fyysisesti
erittdiin helppoja ja vievit aikaa muutaman minuutin). Sitten seuraa pidempi tai
lyhyempi vaihe, jolloin ei ndenndisesti tapahdu paljoakaan edistystd, kunnes yhtend
pdivénd huomaa, kuinka herkka "kapistus" lantio onkaan. Silloin on saavutettu hyva
lantion tuntemus ja hallinta.

My®ds liikuntatapoihin pitdé kiinnittdé huomiota. Kehon heikkoudet huomioon ottaen
on viisasta valtt44 tiettyja liikkeiti ja opetella tekeméén asioita toisin. Kurkottelut
kauas sivuille ovat pahasta, samoin kumarrus-kierto -yhdistelmat.

Joillekin hoitotapahtuma vaikuttaa kuin taikatemppu, joka poistaa kivut vélittdmaésti.
Joillekin hoito kédynnistdd kuntouttavan prosessin. Hoidon vaikutuksesta lihakset
toimivat eri tavalla kuin ennen hoitoa, josta syysté lihaksissa voi tuntua vésymysti ja
kireyttd. Itseasiassa lihaksisto tottuu uusiin asentoihin melko hitaasti eli noin
kuukaudessa.

Enti sitten vililevyperiiiset oireet?

Jo pitké&n on arveltu useimpien selkédkipujen syyksi vililevyjd. Vélilevyt rappeutuvat
ja vililevyt pullistelevat. Kun pullistuma painaa hermoa, se aiheuttaa kipuja ja muita
oireita. Téhén loppuu yleensi potilaan tilanteen analysointi ja hoidoksi tarjotaan
kipulagkitystd, kuntoutusta ja toisinaan leikkausta. Joskus kipulddkkeet ja kuntoutus
auttavat, joskus ainoa vaihtoehto on leikkaus. Mutta valtaosassa selkékipuja - my6s
"vililevyperiiset" kivut mukaanlukien - vaivan alkuperdinen syy ei ole vélilevyssi,
vaan huonossa ryhdissé, kehon huonoissa asennoissa. Kuntouttaminenkaan ei ole
kovin tehokasta, jos siind ei puututa syihin, joista huono ryhti johtuu.

Niinp4 jotkut ovat saaneet helpotusta my6s selkedsti pullistumista aiheutuviin
oireisiin, kun hoidossa on huomioitu lantion alueen virheasentojen merkitys selélle.
Kun lantion asento alkaa korjautua, pullistumankin oireet saattavat helpottaa tai
kadota kokonaan, sill jo pienikin muutos asennossa voi vahentdd pullistuman
hermoon kohdistuvaa painetta juuri sen verran, ettd kipuoireet hellittévét.



Harjoituksia
Itsehoito-ohjeita lantion virheasennoista johtuvien selkiivaivojen hoitoon

Télld sivulla on esitelty liikkeitd ja harjoituksia, joita tekemélld voi helpottaa alaselén
kipuja useimmissa tapauksissa. Liikkeet ovat aivan tavallisia harjoituksia. Tdméa
kokoelma perustuu R.L.DonTignyn "Manual Therapy Rounds" artikkeliin. Voit
ladata t#ll4 sivulla esitetyt ohjeet omalle koneellesi myds pdf-formaatissa
(suositeltavaa tulostusta varten).

Lihtokohta

Usein jo selédn ryhdin tarkastelu paljastaa, onko henkil6llé selkévaivoja. Katsotaan
seuraavia kuvia.

L (i

Kuvan A henkil6114 on todennikdisesti ongelmia. Hanen lantionsa on kiertynyt
eteenpiin, jonka seurauksena alaselki on notkolla. Vastaavasti hartiat ovat kumarassa

ja pdd on tyontynyt hieman eteenpdin.

Vaivoja voi esiintyi sddnnollisesti niskoissa, olkapéissé ja seldssd. Alaselén syvin
notkon takia liian paljon painosta joutuu selkdnikamien fasettinivelten varaan, jonka
seurauksena selkd tuntuu visyvén ja kipeytyvin nopeasti paikallaan ollessa.

Todennékoistd on, ettd myos SI-nivelten nivelsiteet ovat joutuneet antamaan mydten
ja SI-nivelet tai toinen niistd on poissa paikoiltaan. Jos néin on, lantio on
epdsymmetrisessd asennossa hieman vinossa (ei ndy tdssd kuvassa) ja henkilon paino
jakautuu epéitasaisesti oikean ja vasemman jalan kesken. Se puoli, jonka paélla
suurempi osa painosta lepdé, on luonnollisesti kipeampi. Kipu johtuu mm.
ylirasituksesta. Lantion episymmetrinen asento aiheuttaa kiertoa myds selkérankaan
ja siihen voi syntya ns. toiminnallinen skolioosi.

Hoito



Hoidon tavoitteena on pyrkid kuvan B mukaiseen ryhdikkddseen asentoon. Tdmé
voidaan saavuttaa mm. lihaskuntoa parantamalla. Paras tulos saavutetaan
todenndkdisesti siten, ettd aluksi manuaalisen terapian keinoin palautetaan
selkdrangan liikkuvuus ja korjataan mahdolliset virheasennot olkapéissi ja lonkissa.

Hoidon jilkeen

Manuaalisen hoidon jdlkeen alkaa omatoiminen kuntoutus. Tdémé voidaan aloittaa jo
etukédteenkin ja on melko varmaa, ettd sen avulla voidaan véhent&é ainakin alaseléssé
olevia kipuja.

Asentoa korjaavat liikkeet

Ensimmadinen askel on pyrkid kddntdméaén lantion etureunaa ylospéin - samalla se
kddntyy takaosastaan alaspdin (vrt kuva B). Tdmén seurauksena SI-nivelen
nivelkapseliin kohdistuva kiristys helpottaa. Seuraavista liikkeistd on apua tdssa
operaatiossa.

1) Ty6nné jalkaa nuolen osoittamaan suuntaan. Tdmé kohdistaa lantioon venytyksen
ja saa sen kohoamaan hieman sen kiertyessé etupuolelta ylos ja takapuolelta alas
(pienet nuolet).

Tee tdm4i litke kolme kertaa vasemmalla ja kolme kertaa oikealla jalalla siten, ettd
pidét ylld jannitystd 5-10 sekuntia. Tdmén jélkeen toista harjoitus vield kahdesti! Tee
harjoitus my®s illalla nukkumaan mennessési ja aamulla ylds noustuasi.
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2) Makaa poydailld, aseta vasemman kéden kyynédrpdd polven ylépuolelle, ota kiinni
nilkasta ja vedd jalkaasi mahdollisimman yl6s vartalosi sivulla - yritd vied4 polvea



kohden alustaa, jolla makaat. venytd 5 - 10 sekuntia ja venyté toista jalkaa samalla
tavalla.

3) Vedi polvi mahdollisimman ldhelle rintaa, jotta lantion etuosa kiertyisi ylos. Pidé
tiukasti kiinni polvesta ja paina sitd voimakkaasti nuolen suuntaan yldspéin. Toista
vuorotellen kummalekin jalalle kolme kertaa.

4) Vaihtoehto edelliselle: Seiso ovenkarmien vilissé ja paina toista jalkaa oven
karmia vasten voimakkasti 5-10 sekuntia. Toista kolme kertaa jalkaa vaihtaen.

e ——

5) Toisinaan voi olla hyvi, jos joku auttaa korjaavan liikkkeen tekemisessd. Silloin
ylivoimaisesti paras tekniikka on seuraava yksinkertainen liike:

Avustaja vetdd n. 45 asteen kulmassa jalkaa nuolen osoittamaan suuntaan. Vedon
tulee alkaa varovaisesti ja sen pitid# olla voimakas. Vetoa pidetdén ylld 15-30
sekuntia, jonka jilkeen jalka lasketaan varovaisesti toisen viereen ja sama liike
toistetaan toiselle jalalle. Tdma4 harjoitus toistetaan véhintdén kolme kertaa.

Vahvistavia harjoituksia

Miti paremmassa kunnossa lantion asentoon vaikuttavat lihakset ovat, sitd
helpompaa on ylldpitdd hyvid asentoa. Itseasiassa seuraavien harjoitusten tarkoitus
on aktivoida asentoa ylldpitdvid lihaksia. Kun ne ovat riittdvén aktiiviset, ne toimivat
"itsestddn" automaattisesti.
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1) Niin usein kuin vain muistat pdivin mittaan (istut, seisot tai makaat), jinnita

voimakkaasti vatsalihaksiasi ja samanaikaisesti my§s pakaralihaksia. Pidd jénnitys 10
sekuntia.

2) Vahvista vatsalihaksiasi. Ali laita mitén painoa jalkojesi palle! Tavoittele
sormilla polviasi nostamalla p#isi ja hartiasi irti lattiasta. Tee pumppaavaa liiketts -
nosta hartioita muutama sentti, sitten laske, taas nosta. Tee aluksi 10 kertaa, sitten
lepéi ja tee toiset 10 kertaa. Ota tavoitteeksesi 100 liikettd.

3) Jannitd vatsalihaksesi siten, etts lantio kiertyy hieman ylospéin. Sitten nosta
lantiota ilmaan jalkojesi varassa sdilyttden jannitys. Pidd lantio kohotettuna n.10
sekunnin ajan. Toista viidestd kymmeneen kertaa.

4) Asetu seisomaan selki seindd vasten siten, etté jalkaterdsi ovat noin jalan mitan
pédssi seindstd. Taivuta polvia hieman ja paina selkési seindé vasten. Sitten jdnnitd
pakaralihaksesi. Seiso télld tavoin minuutin ajan. Vihitellen voit lisité aikaa aina
kolmeenkin minuuttiin saakka.

5) Muista my®s selkilihaksesi! Selinmakuulla nosta itsesi kantapdiden, kyynérpdiden
ja padn varaan! Ali laita liikaa painostasi kuitenkaan pédsi varaan. Pidd asentoa 5
sekuntia. Toista kolme kertaa.

Muita harjoituksia
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Seuraavalla tavalla voit venyttdd alaseldn Kireitd lihaksia tai antaa selédn levita.

A) Pidi kiinni polvista molemin késin. Vedé polvesi mahdollisimman l&helle rintaa.
Kun haluat saada aikaiseksi keinuvan liikkeen, tydnné polvia voimakkaasti ensin
yl&spiin ja sitten rentouta ne ja paina ne uudestaan rintaasi vasten. Voit kokeilla
my®s, miltd asento tuntuu, kun jannitét polvia ylospdin kolmen sekunnin ajan.

Hyvin usein vastaanotolle tulevilla ihmisill4 ovat jalan takaosien lihakset aivan liian
kire#lld. Tamai voi olla joko oire tai periti syy moneen vaivaan. Siksi kannattaa
pyrkid venyttiméin jalan takaosien lihaksia - mitd useammin sen parempi.

Yksi mahdollisuus on istua lattialla ja tavoitella k#silld varpaita tai nilkkoja.
Uloshengitysvaiheessa venytys on helpompaa.

Jos kiytdssd on penkki tai pdytd, voit tehdd kuten kuvassa B. Venytd 10-20 sekuntia
kerrallaan. Sitten venyti toista jalkaa.



Rintarangan eli yléiseliin liikkuvuuden parantaminen

Ty6pdivin jélkeen lapojen vili tuntuu kipeéltd ja selkd tuntuu muutenkin visyneeltd. Silloin
kannattaa tehdd seuraava yksinkertainen harjoitus. Et tarvitse vilineeksi sen kummempaa kuin
maton, ison pyyheliinan tai jonkin vastaavan, jonka k#drit rullalle. Asetat rullan lattialle ja teet
kuten alla olevissa kuvissa. )

1. Pitdmall4 jalat koukussa alaselkési voi paremmin.

2. Vaihtele rullan paikkaa hartioidesi alla, niin venytys kohdistuu eri nikamavileihin.

3. Voit kokeilla, miltd tuntuu painaa samalla alaselk#i alustaa vasten (varovaisesti!).

4. Anna seldn venyd hetken aikaa ennen kuin vaihdat sen paikkaa (20s - 1min? kokeile!).

Kokeile my®6s tétd! Saat lisd4 liikettd rintarangan alueelle. Tee liike hitaasti.



