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dssd vihkosessa on tietoa selidsti ja ryhdistdi. Method
Martta -ohjelmassa on muutamia jumppaliikkeiti,
joiden avulla voi hankkia hyvit ja kestdvit selki-, vatsa- ja
lantionpohjan lihakset, jotka tukevat vartaloa korsetin
tavoin. Hyvi ryhti pitdd vartalon oikeassa asennossa. Ryh-
din "lysihtdminen” voi aiheuttaa selin visymisti ja kipua

muissakin kehon rakenteissa.

Sellinanka on sivulta katsottuna muodoltaan loivan S-
kirjaimen muotoinen. Kaularangassa ja lannerangassa
mutka on samaan suuntaan (notkolla) ja rintarangassa
toiseen suuntaan (koyry). Hyvi ryhti on tirked joustavalle
litkkumiselle. Kun ryhti sidilyy kaikissa asennoissa, kuor-
mitus kohdistuu selkian mahdollisimman tasapuolisesti.
Hyviryhtinen pystyy kiyttimdan lihaksia tehokkaasti
jokapdiviisissd toiminnoissa kuten kivellessa. Jos ryhti on
huono esim. litkuntaharjoitusten aikana, ei harjoituksesta

saa parasta mahdollista hyotya.
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Mitern whtiéi voi kohentaa?

“Jokaisern ihmisen selkdrangan rakenne on yksilollinen. Sitd ei voi
muuttaa. Lihaksiin voi kuitenkin vaikuttaa sekd vahvistamalla
ettd venyttamailld niitd ja siten muokata ryhtid. Lihasten vahvista-
minen vaatii pitkdjinteistd harjoittelua ja saavutettua lihasvoimaa
pidetddn ylld siannolliselld jumpalla. Istuessa, seistessd ja liikku-
essa kannattaa aina muistaa pitdd asento uljaana ja ryhdikkaina.
Hyvin asennon ansiosta hengitys kulkee helposti, kun keuhkoilla

on tilaa.

Vahva lihaskorsetti pitdd keskivartalon napakkana. Kun ryhti on
hyvi ja keskivartalon lihakset vahvat, niin vy6tirokin hoikkenee.
Syvit vatsalihakset yhdessi selkilihasten kanssa ovat tirkeitd var-
talon asennon tasapainottajia. Lantion asento vaikuttaa rintake-
hin, pdin ja koko yliseldn asentoon sekd my®os jalkojen asentoon.
Jalkojen asento puolestaan vaikuttaa taas lantion asentoon. Jos
lonkkanivelen liikkuvuus on rajoittunut, se vaikuttaa kaikkiin
lonkan lihelld oleviin kehon osiin, kuten alaselkdin. Tarkeimmat
ryhtid yllapitavit lihakset yhdistdvit alaraajat lantioon ja yllapiti-

vit lantion asennon.
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@nba sinula hyvii uhti?

Meille monella on harhaluulo, ettd seisomme ja kivelemme
ryhdikkaisti, koska olemme tottuneet seisomaan ja litkkkumaan
tietylld tavalla. Olisiko ryhdissd kuitenkin parantamisen varaa?

Kehon ojentaminen ja pitiminen tdydessi pituudessa saattaa
tuntua oudolta. Oman kehon tunteminen ja hallinta saattavat
olla hukassa. Lihasten kireyksiin ja jinnityksiin voi olla niin
tottunut, ettei niitd edes huomaa. Huono ryhti saa aikaan lihase-
pitasapainoa, joka voi oireilla kipuina ja johtaa liikkeiden rajoit-
tumiseen. Rajoittuneet litkkeet taas saavat aikaan lisad kireyksid

ja heikkouksia eri puolilla kehoa.

Kehon tuntemisen ja hallinnan harjoitukset alkavat kiinnitti-
milld huomiota omaan vartaloon ja sen asentoon. Ryhtid voi

tarkkailla asettumalla seisomaan esim. peilin eteen.

— Péidn asennon tulisi olla suora. Kiristyneet hartialihakset saat-
tavat kuitenkin vaikuttaa niin, ettd pad kallistuu sivulle. Tall6in
voi kokeilla hartialihasten venyttamistd. Jos leuka on tydntynyt
eteenpdin, voi asentoa korjata vetimilld leukaa hieman sisdin-
pdin, jinnittdmilld napaa sisddn ja ylospdin ja royhistaimailld
rintaa, jolloin lapaluut lihenevit toisiaan. Piilakea nostetaan

ylospdin ja hengitetddn normaalisti.



Pesunkestivi
martta

— Olkapait ovat samalla korkeudella — toi-
nen hartia ei kohoa korkeammalle kuin toi-
nen. Hartiaseudun lihaksia voi vetreyttdi ja
venyttdd taukoliikuntaliikkeilld 1 ja 2.

— Jos olkapiit ovat eteenpiin kiertyneet, sil-
loin yliselkd on usein kdyry. Tilloin auttaa la-
paluiden lihentijilihasten ja yldselin ojentajien
vahvistaminen (esim. litke 3b, liike 5) ja rintali-

hasten venyttiminen (taukoliikuntaliike 3a).

— Jos seistessisi polvet ovat koukussa, se saat-
taa johtua kiristyneistd reiden takaosan lihak-

sista. Niitd on hyvi venytelld liikkeelld 6.

— Jalkaterin asentoon, etenkin jalan kaariin
kannattaa kiinnittdd huomiota. Jos jalan holvit
ovat laskeutuneet eli on littdjalat” tai jalois-
sa on muuta poikkeavaa, hyvit jalkaa tukevat
kengit ovat tarpeen. Jalkalihasten jumpalla
(esim. pyyheliinan rullaus, pienten esineiden
poimiminen varpailla) saa jalan ryhtid ylldpita-
ville lihaksille voimaa. Tarvittaessa voi kdantya
asiantuntijan puoleen esim. erikoispohjallisia

hankittaessa.
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* Peilin edessi voi harjoitella ryhdin ylldpitoa: supistamalla lan-
tionpohjan lihaksia “kaikki aukot kiinni” ja vetimalld kevyesti
napaa sisdin ja ylospdin kohti selkdrankaa (tdtd voi kontrolloida
omilla kisilli navan alapuolelta; alavatsa vetdytyy sisidnpiin).

Samalla voi royhistdd rintaa ja kuvitella, ettd joku vetdd hiuksista
ylospdin, jolloin ranka “suoristuu” ja pidentyy.

* Ryhtid voi harjoittaa myds siten, ettd seisoo selkd seinidi vas-
ten, kantapdit n. 5 cm irti seindstd. P44 pidetddn vaakatasossa ja
katse suoraan eteenpiin. Pdin asento on sopiva, jos poskiluusta
voi “vetdd” suoran viivan alaspiin solisluuhun (esim. pitkd kyni
pystyyn poskea vasten, ja sen alapidin tulee osua solisluuhun).
Takaraivo, lapaluut ja pakarat painetaan seinid vasten. Hyviryh-
tisessd asennossa seinin ja lannerangan viliin j44 noin kimmenen

paksuinen tila.

Ryhtid voi seurata vaikkapa valokuvista. My6s hyvi ystivi voi olla
apuna ryhdin tarkkailussa! Jokainen voi oppia muuttamaan tot-
tumuksiaan. On opittava pysihtymiin, ajattelemaan ja tiedos-
tamaan, miten seisoo, istuu, kantaa taakkoja jne. Kun tiedostaa

omat tavat, niitd on helpompi my6s muuttaa!
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Mittaa
vyotdron ympdarys

aloittaessasi ryhdin kohen-
nusjumpan. Mittaa vyotd-
76 uudestaan noin kahden
kuukauden harjoittelun
jélkeen. Onko

muutostas

LANTIOKELLO

Kiy selinmakuulle, polvet koukussa. Aktivoi
poikittainen vatsalihas vetdmailld vatsaa litte-
dksi ja imaise lantionpohja tiukaksi. Kuvittele,
ettd pakaroidesi alla on suuri kellotaulu. Tar-
koituksena on koskettaa lantion jollain osalla
jokaista tuntia.
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tulee tehdi vibintiin
kaksi kertaa viikossa, jotta
lihakset vahvistuisivat. Aloita
tekemiilli esim. viisi toistoa
ja lisdd toistojen mddirid
vihitellen kuntosi

kehittyessd.

Aloita sisddnhengitykselld ja kosketa kello
kuutta hintiluullasi, jolloin lanneranka nousee
notkolle. Jatka toisella pakaralla kello yhdek-
sddn ja siitd ristiluulla kello kahteentoista, jol-
loin alaselkd py6ristyy. Hengitd ulos kello 12.
Pida vatsa koko liikkeen ajan littedni. Toista
molempiin suuntiin.
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LANTION RULLAUS SILTAAN

Selinmakuulla polvet koukussa. Kidet ovat
vartalon vieressi. Purista koukistettuja jalkoja
yhteen, hengiti sisdan kylkiin ja uloshengityk-
selld rullaa ensin hintiluu irti lattiasta ja sen
jalkeen nosta nikama nikamalta yl6s. Ylhailla
hengiti sisddn ja uloshengitykselld rullaa ran-
ka alas jalleen nikama kerrallaan.
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LANTION RULLAUS SILTAAN JA TOISEN JALAN
OJENNUS, VAIKEAMPI VERSIO

Nosta lantio ylos kuten kohdassa a. Sdilytd lan-
tion keskiasento ja pidé vatsa littednd. Ojen-
na toinen jalka suoraksi nilkka koukussa. Rei-
det pysyvit samassa tasossa. Pidd asentoa pari
sekuntia. Tuo jalka takaisin alas. Toista sama
toisella jalalla. Rullaa ranka alas nikama ker-
rallaan.
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KEHONHALLINTAHARJOITUS, HELPOMPI

Kiy konttausasentoon ja pidd niska suorana
siten, etti katse on kohti lattiaa. Vedi vatsa lit-
tedksi, jolloin syvit ja poikittaiset vatsalihakset
jannittyvit sekd imaise ikddn kuin lantionpoh-
ja ylos. Selkd pysyy keskiasennossa. Lapaluut
pysyvit rentoina. Harjoittele 10 x 10 sekuntia
joka pidivi.
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KONTTAUSASENNOSSA VASTAKKAISEN KADEN
JA JALAN NOSTO, VAIKEAMPI

Konttausasennossa kuten edelld. Ojenna toi-
nen jalka suoraksi taakse nilkka koukussa ja
vastakkainen kisi eteen. Pidd asentoa pari se-
kuntia. Tuo kisi ja jalka alas ja toista toiselle

puolelle.
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HIIRENKOLO—HARJOITUS

Asetu kylkimakuulle. Ojenna molemmat jalat
suoriksi. P44 lepdd alimmaisen, koukistetun ki-
den pialld. Pidd p4d suorassa linjassa selkdran-
gan kanssa. Koukista pdillimmainen kisivarsi
eteesi lattialle, kimmenpohja lattiaa vasten.
Nosta kylkikaari irti lattiasta supistamalla vat-
salihaskorsettia kohti selkdrankaa ja kyljen alle
tulee ikddn kuin "hiirenkolo”. Pid4d 10 sekun-
tia. Lepdi toistojen vililld ja vaihda puolta.
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JALKOJEN NOSTO KYLKIMAKUULLA

Kylkimakuulla kuten edelld, jalat koukussa.
Nosta joko pidillimmiinen jalka tai molem-
mat jalat yhdessd irti alustalta, pidd ne ylhailla
pari sekuntia ja laske jarruttaen alas. Pida vat-
sa littedni ja selkd keskiasennossa koko ajan.
Muista vaihtaa puolta.
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Tyoskentely
pitkdin istuma-asen-
nossa (esim. ommellessa ja
neuloessa) saattaa aiheuttaa
kireyksid reiden takaosiin
sekdi pakaralibaksiin.

Silloin voi venytelli

liikkeelli 6.

PUNNERRUSASENTO

Asetu etunojaan kyynidvarsien varaan. Polvet
voivat olla koukussa tai suorina (kts. kuva). Ve-
dd vatsa mahdollisimman littedksi ja pidi kes-
kivartalo piukkana koko ajan. Pysy asennos-
sa noin 10 sekuntia hengittden rauhallisesti.
Rentoudu hetki ja toista. Yritd vihitellen py-
syd yhi pidempdin tdssd asennossa.



REIDEN TAKAOSAN VENYTYS

Nosta jalka sohvalle tai tuolille siten, ettd polvi
on hieman koukussa. Laita kidet selin taakse
sekd sormet ristiin. Pidd selkd suorana ja kal-
lista vartaloa lonkkanivelistd eteenpiin siten,
ettd tunnet venytyksen (ei kipua) reiden taka-
osassa. Hengitd rauhallisesti ja sdilytd venytys
noin 30 sekunnin ajan. Vaihda toinen puoli.
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Etukumara

asento (esim.

imurointi) rasittaa
ristiselkdd. Selkdi
kannattaa vililli
lepuuttaa liikkeelli
8a tai 8b.

PAKARALIHASTEN VENYTYS

Istu tuolilla selkd suorana. Nosta oikea jalka
koukussa vasemman reiden piille. Vedi nilk-
kaa itseesi pdin ja paina polvea alaspiin kohti
lattiaa. Kallistamalla yldvartaloa samalla eteen-
pdin selkd suorana venytys tehostuu. Vaihda
toinen puoli.



SELAN RENTOUTUS KILPIKONNA-ASENNOSSA

Voit rentouttaa selkid hengittamilli syviin
ja rauhallisesti tdssd asennossa. Keskiti si-
sadnhengitys kohti kylkii ja selki.

SELAN RENTOUS SELINMAKUULLA

Selinmakuulla. Polvet koukussa nostettuna
kohti rintakehai. Aseta kidet paillekkiin
hieman polvien alapuolelle. Vedi polvia
uloshengitykselld lihemmiksi kohti rinta-
kehii ja rentouta samalla ala-
selkdd. Palauta polvet suorik-

si kohti lattiaa. Toista liike
noin viisi kertaa.
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Rybhtii
ja selkirangan
toiminnallisuutta voit
parantaa myos elvyttivin
taukoliikunnan avulla.
Taukoliikunnassa voit
kdyttiii huivia, keppii
tai harjanvartta.

1 Ota leveilli otteella huivista tai kepistd kiinni rystyset ylos-
pdin. Py6ritd huivia leveidssd kaaressa vieden ensin toinen kisi
edelld ylos pain piille taakse ja toisen kiden johdolla alas. Hengi-
td sisddn kisien noustessa ylos ja uloshengitys kisien tullessa alas.

Pyoritd molempiin suuntiin.

2 Laita keppi hartioiden paille. Pidd polvet hieman koukussa,
lantio tiukasti paikallaan ja katse eteenpiin. a) Kierrd hartioita
vuorotellen eteen ensin nopeasti pient liikettd tehden, sitten lii-
kettd hidastaen ja enemmin kiertden. b) Sama alkuasento, mutta

tee liiketti ikdin kuin meloisit.
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Liikkeet 1-3
voi tehddi myos
istuen. Tee litkkeet
rauhallisesti ja tehosta
liikkeiti hengittimdlli
syvddn sisddn ja ulos.
Toista liike 5-7
kertaa.

3 Laita huivi poikittain seldn taakse ja ota hartianlevyinen myo-
tdote. a) Nosta suoria kisii selin takana mahdollisimman ylos ja
laske alas. b) Koukista kisid selin takana mahdollisimman ylos

selkdd hipoen ja laske alas.
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4 a KYYKISTYS, HELPOMPI

Ota hartioiden levyinen ote huivista ja vie se hartioiden paille.
Seiso pienessd haara-asennossa. Pidi jalkaterit ja polvet suoraan
eteenpdin. Laskeudu hitaasti alaspiin polvia koukistaen kunnes
reidet ovat vaakatasossa tai pakarat hipaisevat tuolia ja nouse
hitaasti ylos. Pidi selkd suorana. Liikkeen voi tehdd myds ilman

huivia nojaten selki seinii vasten kantapait irti seindstd. Laskeu-

du hitaasti kyykkyyn ja nouse ylos.
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4D ASKELKYYKKY

Ota hartianlevyinen ote huivista. Tee askelkyykky eteen, paino
tulee etummaiselle jalalle. Huomioi, ettd jalkaterd ja polvi ovat
samansuuntaisesti. Muista pitdd keskivartalo tiukkana koko
litkkeen ajan. Nouse ylos etummaisella jalalla punnertaen. Toista

toisella jalalla.
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