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Ldahtokohta

Usein jo seldn ryhdin tarkastelu paljastaa, on-
ko henkil6lla selkdvaivoja. Katsotaan seuraa-
via kuvia.

A B

Kuvan A henkil6l11d on todennékdisesti ongel-
mia. Hénen lantionsa on kiertynyt eteenpiin,
jonka seurauksena alaselkd on notkolla. Vas-
taavasti hartiat ovat kumarassa ja pad on tyon-
tynyt hieman eteenpdin. Vaivoja voi esiintya
sdaannollisesti niskoissa, olkapéissd ja seldssa.
Alaseldn syvén notkon takia liian paljon pai-
nosta joutuu selkénikamien fasettinivelten va-
raan, jonka seurauksena selkd tuntuu vésyvéin
ja kipeytyvan nopeasti paikallaanollessa.

Todennidkdistd on, ettd my0ds SI-nivelten nivel-
siteet ovat joutuneet antamaan mydten ja SI-
nivelet tai toinen niistid on poissa paikoiltaan.
Tamain seurauksena lantio on epdsymmetrises-
sd asennossa hieman vinossa ja henkilon paino
jakautuu epitasaisesti oikean ja vasemman ja-
lan kesken. Se puoli, jonka pédélld suurempi
osa painosta lepad, on luonnollisesti kipeampi.
Kipu johtuu mm. ylirasituksesta. Lantion
epdsymmetrinen asento aiheuttaa kiertoa myos
selkdrankaan ja siithen voi syntyé ns. toimin-
nallinen skolioosi.

Hoito

Hoidon tavoitteena on pyrkid kuvan B mukai-
seen ryhdikkddseen asentoon. Tdmé voidaan
saavuttaa mm. lihaskuntoa parantamalla. Paras
tulos saavutetaan todenndkaoisesti siten, ettd
aluksi manuaalisen terapian keinoin palaute-
taan selkdrangan litkkuvuus ja korjataan mah-
dolliset virheasennot olkapéissi ja lonkissa.

Hoidon jadlkeen

Manuaalisen hoidon jédlkeen alkaa omatoimi-
nen kuntoutus. Tdmé& voidaan aloittaa jo etu-
kéteenkin ja on melko varmaa, ettd sen avulla
voidaan vdhentdd ainakin alaselédssi olevia
kipuja.

Asentoa korjaavat liikkeet
Ensimmadinen askel on pyrkid kddntdméén lan-
tion etureunaa ylospéin — samalla se kdédntyy
takaosastaan alaspéin (vrt kuva B). Tdmén seu-
rauksena Sl-nivelen nivelkapseliin kohdistuva
venytys helpottaa. Tdhin tarkoitukseen voi
kéyttdd seuraavia liikkeité:

1)

Ty6nnd jalkaa nuolen osoittamaan suuntaan.
Tama kohdistaa lantioon venytyksen ja saa sen
kohoamaan hieman sen kiertyessé etupuolelta
yl0s ja takapuolelta alas (pienet nuolet). Tee
tama litke kolme kertaa vasemmalla ja kolme
kertaa oikealla jalalla siten, ettd pidét ylla jan-
nitystd 5-10 sekuntia. Tamén jélkeen toista
harjoitus vield kahdesti! Tee harjoitus myos
illalla nukkumaan mennessisi ja aamulla ylos
noustuasi.



2)
Toinen tapa saada lantion asentoa muuttumaan
on tehdi seuraavan kuvan kaltainen harjoitus:

Makaa pdydélld, aseta vasemman kidden kyy-
nédrpédd polven ylipuolelle, ota kiinni nilkasta
ja veda jalkaasi mahdollisimman yl6s vartalosi
sivulla — yritd viedd polvea kohden alustaa,
jolla makaat. venytd 5 — 10 sekuntia ja venyti
toista jalkaa samalla tavalla.

3)
Voit myds kokeilla seuraavia tekniikoita:

Vedi polvi mahdollisimman ldhelle rintaa, jot-
ta lantion etuosa kiertyisi ylos. Pida tiukasti
kiinni polvesta ja paina sitd voimakkaasti
nuolen suuntaan ylospéin. Toista vuorotellen
kummalekin jalalle kolme kertaa.

Vaihtoehto edelliselle:

Seiso ovenkarmien vilissi ja paina toista
jalkaa oven karmia vasten voimakkasti 5-10
sekuntia. Toista kolme kertaa jalkaa vaihtaen.

4)

Toisinaan voi olla hyvi, jos joku auttaa korjaa-
van liikkeen tekemisessa. Silloin ylivoimaises-
ti paras tekniikka on seuraava yksinkertainen
liikke:

S T —

Avustaja vetdd n. 45 asteen kulmassa jalkaa
nuolen osoittamaan suuntaan. Vedon tulee
alkaa varovaisesti ja sen pitdé olla voimakas.
Vetoa pidetdén ylla 15-30 sekuntia, jonka
jalkeen jalka lasketaan varovaisesti toisen
viereen ja sama liike toistetaan toiselle jalalle.
Tama harjoitus toistetaan vihintdén kolme
kertaa.

Vahvistavia harjoituksia

Mitd paremmassa kunnossa lantion asentoon
vaikuttavat lihakset ovat, sitd helpompaa on
ylldpitdd hyvéa asentoa. Itseasiassa seuraavien
harjoitusten tarkoitus on aktivoida asentoa yl-
lapitavid lihaksia. Kun ne ovat riittdvan aktii-
viset, ne toimivat “’itsestddan” automaattisesti.

1) Niin usein kuin vain muistat padivén mittaan
(istut, seisot tai makaat), jinnitd voimakkaasti
vatsalihaksiasi ja samanaikaisesti myds paka-

ralihaksia. Pid4 jannitys 10 sekuntia.

2) Vahvista vatsalihaksiasi:

3

Al4 laita mitiiin painoa jalkojesi péille!
Tavoittele sormilla polviasi nostamalla péési ja
hartiasi irti lattiasta. Tee pumppaavaa liikettd —
nosta hartioita muutama sentti, sitten laske,
taas nosta. Tee aluksi 10 kertaa, sitten lepéd ja
tee toiset 10 kertaa. Ota tavoitteeksesi 100
litketta.



3)

Jannita vatsalihaksesi siten, ettd lantio kiertyy
hieman yldspéin. Sitten nosta lantiota ilmaan

jalkojesi varassa sdilyttden jannitys. Pida lantio
kohotettuna n.10 sekunnin ajan. Toista viidestd

kymmeneen kertaa.

4)

Asetu seisomaan selké seindd vasten siten, ettd
jalkaterdsi ovat noin jalan mitan padssé seinds-
td. Taivuta polvia hieman ja paina selkési sei-
néd vasten. Sitten jénnitd pakaralihaksesi. Sei-
so tdlla tavoin minuutin ajan. Vihitellen voit
lisétd aikaa aina kolmeenkin minuuttiin saak-

ka.

5) Muista myds selkélihaksesi!

=

Selinmakuulla nosta itsesi kantapdiden, kyy-
nirpiiden ja padn varaan! Al laita liikaa
painostasi kuitenkaan péési varaan.. Pida
asentoa 5 sekuntia. Toista kolme kertaa.

Muita harjoituksia

Seuraavalla tavalla voit venyttdé alaselédn ki-
reitéd lihaksia tai antaa selén levita.

Va

Pida kiinni polvista molemin késin. Veda pol-
vesi mahdollisimman l&helle rintaa. Kun ha-
luat saada aikaiseksi keinuvan litkkeen, tyonné
polvia voimakkaasti ensin ylospdin ja sitten
rentouta ne ja paina ne uudestaan rintaasi
vasten. Voit kokeilla myos, miltd asento
tuntuu, kun jénnitét polvia ylospédin kolmen
sekunnin ajan.

Hyvin usein vastaanotolle tulevilla ihmisilla
ovat jalan takaosien lihakset aivan liian kiredl-
1a. Tama voi olla joko oire tai peréti syy
moneen vaivaan. Siksi kannattaa pyrkia
venyttdmaién jalan takaosien lihaksia — mitd
useammin sen parempi.

Yksi mahdollisuus on istua lattialla ja tavoitel-
la kasilld varpaita tai nilkkoja. Uloshengitys-
vaiheessa venytys on helpompaa.

Jos kéytdssd on penkki tai poytd, voit tehdi
seuraavasti:

Venytd 10-20 sekuntia kerrallaan. Sitten
venytd toista jalkaa.
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