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SELKARANKA JA RYHTI

yva ryhti on térkea niin paikalla oltaessa kuin liikkuttaessa. Kun ryhti sdi-
H lyy kaikissa asennoissa, kuormitus kohdistuu selkddn mahdollisimman ta-

sapuolisesti. Hyvaryhtinen pystyy kdyttdmaan lihaksia tehokkaasti joka-
paivdisissa toiminnoissa kuten kavellessd, istuessa ja nostotydssa. Huono ryhti ja
huonot asennot voivat saada aikaan lihasepatasapainoa, mika voi oireilla kipu-
na ja johtaa liikkeiden rajoittumiseen. Rajoittuneet liikkeet taas saavat aikaan li-
sad kireyksia ja heikkouksia eri puolille kehoa. Tasapainoinen lihaskunto on avain
ryhdin sdilyttamiselle ja selkdrangan hyvélle asennolle.

Selkédranka on sivulta katsottuna muodoltaan loivan S-kirjaimen muotoinen.
Kaularangassa ja lannerangassa mutka on samaan suuntaan (notkolla) ja rinta-
rangassa toiseen suuntaan (kdyry). Selkdrangan S-muotoinen ryhti sallii seldn
liikkumisen, joustavuuden ja suojaa nikamia, vélilevyja ja muita kudoksia vauri-
oitumiselta. Lanneselkd on selkdrangan kuormitetuin osa kantaessaan suurim-
man osan kehon painosta.

Jokaisen ihmisen selkdrangan rakenne on yksiléllinen. Sitd ei voi muuttaa. Li-
haksiin voi kuitenkin vaikuttaa sekd vahvistamalla ettd venyttamalla niité ja siten
muokata ryhtid. Lihasten vahvistaminen vaatii pitkdjanteista harjoittelua ja saa-
vutettua lihasvoimaa on pidettava ylla esim. sdannélliselld jumpalla.

Joskus oman kehon tunteminen ja hallinta saattavat olla hukassa. Lihasten ki-
reyksiin ja jannityksiin voi olla niin tottunut, ettei niitd edes huomaa. Kehon tun-
temisen ja hallinnan harjoitukset alkavat kiinnittdmalla huomiota omaan var-
taloon ja sen asentoon. Ryhtiddn voi tarkkailla peilin edessa tai katsella itses-
td otettuja valokuvia.
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HARTIALINJA

Takaapdain katsottuna selkdranka on suora. Olka-
pait ja lapaluut asettuvat samalle korkeudelle,
samoin alaselédssa olevat "hymykuopat”, pakarat
ja polvitaipeet ovat samalla korkeudella.

HYMYKUOPAT

PAKARAN POIMUT

POLVITAIPEET

LOYDA SELKARANGAN
LUONNOLLINEN ASENTO

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa sei-
naa vasten, kantapddt n. 5 cm irti seinast,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Ved& na-
paa kevyesti sisdan ja ylospdin kohti lapalui-
ta.

P33 on suorassa, katse suoraan eteenpdin,
niska pitkdnd, jolloin leuka painuu hiukan
alaspain. Pyri pitdmdan paalaki korkealla.

Ylaseldssa lapaluut ovat symmetrisesti, kun
solisluut ovat vaakatasossa ja hartiat pysyvat
rentoina eivatkad olkapédat tydonny eteenpain.
Hyvéryhtisessd asennossa seindn ja lanneran-
gan valiin jad noin kimmenen paksuinen tila
eli voit laittaa oman kdmmenesi selédn ja sei-
nan véliin. Jos kimmenesi mahtuu sinne ei-
ka tyhjaa tilaa jaa paljon kimmenen ja seindn
valiin, silloin lannenotko ei ole korostunut ei-
ké suoristunut. Varpaat osoittavat eteenpain
samoin polvet. Polvet eivat saisi yliojentua.

Lantion asento vaikuttaa rintakehan, paéan
ja koko yldseldn asentoon sekd myds jalkojen
asentoon. Jalkojen asento puolestaan vaikut-
taa taas lantion asentoon. Jos lonkkanivelen
liikkuvuus on rajoittunut, se vaikuttaa kaik-
kiin lonkan lahelld oleviin kehon osiin, kuten
alaselkdan.

Seinda nojatessasi voit testata myods hartiaseudun ja
rintarangan liikkuvuutta eli nosta kéadet suorina ylos.
Kammenseléan tulisi osua seindén ilman suurempia
ponnisteluja tai kiristyksen tunnetta.
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VAHVAT LIHAKSET TUKEVAT
SELAN LUONNOLLISTA ASENTOA

Hyvén ryhdin sdilyminen edellyttda koko

keskivartalon hyvéaa lihaskuntoa. Yksi tar-

keimmista ryhtia yllapitavista lihaksista on
! syva poikittainen vatsalihas, jonka supistu-

. misharjoituksen voit tehdé seuraavasti: Kdy

; selinmakuulle, polvet koukussa, jalat ovat
lantionlevyisessd haara-asennossa. Aseta
kéadet vyatarélle (suoliluun harjujen paalle
lepaamaédn), siten ettd peukalot ovat selka-
puolella ja muut sormet vatsapuolella. Veda
napaa kevyesti sisdén ja ylospdin uloshen-
gityksen lopussa (jannittédessési vatsaasi sii-
td tulee leved ja litted). Sormiesi alla tunnet
kuinka poikittainen vatsalihas kovettuu.
Supistumisharjoituksen aikana pida hartiat,
rintakehd ja pakarat rentoina seki alaselka
ja lantio paikallaan. Hengitd normaalisti ja
pida jannitys aina 10 sekuntia. Toista liiket-
téd n. 10 kertaa.

Oman seldn asennon voi tarkistaa laittamalla kepin seldn taakse L ANNER ANG AN ASENNON H ALLINT A
pystysuoraan pitdmalla kiinni kepin péistéd. Kepin tulisi koskettaa . . . . A A

. . e s e . . " . Asetu konttausasentoon siten, ettéd olkavarret ja reidet ovat 90 asteen kulmassa kohti lattiaa.
takaraivoa, lapojen vilia ja ristiluuta, jos ryhti on hyva. Keppi seldn
takana auttaa hahmottamaan selin luonnollisen asennon myos Etsi selédn luonnollinen asento ja aseta keppi lannenotkon kohdalle. Vedd napaa kevyesti si-
kyykistys-liikkeessd, jolloin keppi koskettaa edelleen samalla ta- saanpain ja nosta vuorotellen jalkoja rauhallisesti miltei vaakatasoon. Pyri hallitsemaan lanti-
valla. on asento niin hyvin, ettd keppi ei keiku selkisi pailla.
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"HOOVER"

Nojaa kyynaérvarsiisi, pida olkavarsi kohtisuorassa lattiaa vasten, vartalo suorana ja napa ve-
dettyna kevyesti kohti selkdrankaa. Pida jalat lahekkain toisiaan ja pakiat lattiassa. Pida niska
pitkdna viemadtta hartioita kohti korvia. Pysy asennossa noin 30 sekuntia. Voit keventaa liiket-
ta siten, etta pidat polvet lattiassa.

ASKELKYYKKY KEPP]
HARTIOIDEN PAALLA

Ota noin hartianlevyinen ote kepista. Tee as-
kelkyykky, paino tulee etummaiselle jalal-
le ja saari on suorassa kulmassa lattiaa koh-
den. Jalkaterd ja polvi ovat samansuuntai-
sesti lilkkkeen aikana. Muista pitaa keskivar-
talo tiukkana koko liikkeen ajan. Nouse ylos
etummaisella jalalla punnertaen. Toista sama
toisella jalalla.

LANTIONNOSTO

Kay selinmakuulle, polvet koulussa lantionlevyisessd asennossa. Hengitéa sisdén ja ulkohengityk-
sen alkaessa kaanna hantaluuta kohti kattoa ja nosta selkdaa nikama nikamalta ylés kunnes lan-
tio on ylhailla molemmat lonkkaluut tasaisesti vaakatasossa. Hengita sisdaan ja ojenna oikea jal-
ka suoraksi. Hengita ulos ja tuo oikea jalka koukkuun toisen viereen. Hengita sisddn ja ojenna sit-
ten vasen jalka suoraksi. Toista molemmilla jaloilla 5 x ja paina aina vastakkaista jalkapohjaa tiu-
kasti alustaa vasten kun ojennat toista, jannitad pakaroita siten, ettd lantio pysyy koko ajan yhta
ylh&aalla molemmilla puolilla.

JALKOJEN NOSTO KYLKIMAKUULLA

Asetu kylkimakuulle. Pida lonkat suorina ja polvet saavat olla 90 asteen koukussa tai suori-
na. Veda napaa sisddnpadin ja tunne kuinka alimmainen kylkikaari hieman kohoaa alustalta.
Pida asento ja kohota molemmat jalat alustalta padstamaétta lantiota kallistumaan eteen tai
taakse.
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VINKKEJA PAIVAAN

ikdli tydskentelee pitkddn samassa asennossa, lihakset saattavat tuntua va-

syneilta ja kireiltd. Taukojumppa tyon lomassa palauttaa verenkiertoa, sa-

moin erilliset vahvistavat ja venyttavat harjoitukset. Istumatydntekijille jo
tuolilta nousu ja seldn ojentaminen noin tunnin vélein on hyvda hoitoa koko sel-
karangalle.

Rintarangan pikkulihaksia voit vetreyttad keppiliikkeelld. Laita keppi seldn taakse
hartioiden kohdalle. Pida lantio tiukasti paikoillaan ja katse eteenpdin. Kierrd hartioi-
ta vuorotellen eteen ensin nopeasti pientd liikettd tehden, sitten hidastaen ja enem-
man kiertden. Samassa asennossa keppi hartioiden takana voit tehdd myds melon-
taliiketta. (kts. kuva1)

Hyvéssd istuma-asennossakin paalaki tulisi pitdd korkealla ja istua istuinkyhmy-
jen paélld, jolloin seldn asento pysyy luonnollisena (lannenotko pysyy ns. keskiasen-
nossa.) Jos esimerkiksi paitetyGsséd niskasi vasyy herkisti, vahvista kaularangan li-
haksia. Nouse seisomaan ja veda leukaa hieman sisdén ja ojenna niska pitkéksi. Laita
sormenpadt otsaa vasten ja vastusta niilla liikettd, kun yritat tyontaa padta kevyes-
ti eteenpain kohti sormia. P43 ei liiku jannityksen (n. 5 sekuntia) aikana (kts. kuva 2).
Laita sormet myds oikealle ohimolle ja paina paata oikealle sormet vastustaen ettei
likettd padse tapahtumaan, tee jannitys vield vasemmalle.
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Oikealla nostotekniikalla saddstit selkaasi: valmistaudu nostotilanteeseen, jolloin lihakset ja
sidekudokset jannittyvit tukemaan selkdarankaasi. Mene ldhelle taakkaa ja laskeudu alas-
pain ryhdikkéaasti niin, etta polvet koukistuvat varpaiden kanssa samaan suuntaan. Noston
aikana pida taakka mahdollisimman ldhelléd vartaloasi, silloin se painaa vahiten ja selkd on
luonnollisessa asennossa ja tee nosto jalkalihaksilla. Aina ergonomisesti nostaminen ei ole
mahdollista, muista silloin pyytdd nostoapua — varsinkin, jos taakka on painava.
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LIIKU MONIPUOLISESTI, KOSKA SE:

® kehittdd ja yllapitdd lihasvoimaa- ja kestavyyttd, nivelten liikkkuvuutta
® kehittdd ja yllapitdd kehon hallintaa ja tasapainoa erilaisissa liikkeissa
® vahvistaa luustoa

Suomen Selkaliitto
Finlands Ryggférbund

Yhteystiedot

Suomen Selkliitto ry
Eerikinkatu 16 A 2
00100 Helsinki
p. 09 605 918
faksi 09 605 264
selkaliitto@selkaliitto.fi
www.selkaliitto.fi

Valokuvat: © Anna Huovinen

N TUg,
<P S

ray

2 <
¥ s1o0%



