NISKA- JA HARTIAONGELMAT

Ihmiskeho on luotu kestiméén raskasta tyotéd. Ei siind mitddn pahaa, kunhan ty6 on vaihtelevaa ja
edistdd verenkiertoa, jotta lihakset saavat energiaa.

Ennen ihmisten ty0 ja vapaa-aika oli tdynnd ruumiillista toimintaa. Nykyéén on hiljalleen siirrytty
istumisen arkeen, missi seké ty0- etti vapaa-aika rasittavat lihaksistoa yksipuolisesti. Tastd seuraa,
ettd lihasten normaali toiminta héiriintyy, ja verenkierto vdhenee, vaikka lihasten on tehtéva tyota
pitkén ajan. T4td sanotaan staattiseksi tai jadhmettyneeksi tyoksi. Esimerkkiné tdstd ovat pitkét
tyOrupeamat tictokoneella tai ahkerasti kisityota tehtdessa.

Kun lihakset eivit saa tarpeeksi happea tai ravintoa, ne reagoivat kivulla ja jannitykselld. Jannitys
vuorostaan vaikuttaa janteisiin, ja nimenomaan janteiden kiinnityspaikat voivat tuntua aroilta ja
jaykiltd. Niskaseudun kipuja kuvaillaan monella tavalla. Kipu voi tuntua itse niskassa, mutta se voi
myo0s heijastua eri paikkoihin niska- hartiaseutuun. Tavallinen kipupiste on kallonpohja, mihin
niskan ojentajalihakset kiinnittyvit.

Absurdia on, ettd lihas staattisessa tydssd kuristaa oman verensaantinsa. Sehin oikeastaan tarvitsisi
happea ja verta, jotta sen tydssd tuottamat kuona-aineet huuhtoutuisivat pois. Téll4 lailla syntyy

kivulias noidankeha.

Kun tuntuu silté, ettd niska- hartiaseutusi on kdrsinyt ja alkaa pakottaa, paras ennaltachkdisevi ja
parantava toiminta on LIIKUNTA!!!!

Téssé joitakin helppoja litkkuntaohjeita, joita kannattaa tehdi pitemmaén tyérupeaman jilkeen
tietokoneen tai késityon ddressa. Liikkeet on tehtdva maksimaalisella teholla, koska tehokkaan

lihasjénnityksen jélkeen seuraa voimakas rentoutuminen.

1) Nosta sormenpéét hartioille. Tee kyynérpéilld mahdollisimman isot ympyrét. Ensin
eteenpdin 5 kertaa, sitten taaksepdin 5 kertaa.

2) Nojaa p#i toiseen hartiaan. Tydnni vastakkaista hartiaa lattiaa pdin. VENYTA. Lepo. Ja
uudestaan 5 kertaa. Sitten sama liike toisella hartialla.

3) Nosta molemmat hartiat korviin. JANNITYS. Lepo. 5 kertaa.
4) Taivuta péi eteenpdin. VENYTA niskaa. Lepo. 5 kertaa.

5) Ki#nni piitisi hitaasti oikealle. Venyti. Kiénni sitten péssi vasemmalle. VENYTA. 5
KERTAA.

Jos teet nimi helpot ja tehokkaat liikkeet JOKA PAIVA, vaivasi hiipyvit pikku hiljaa.
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