Hyvassa ryhdissa on helppo olla

Hyva ryhti on rento ja avoin. Siinda on mukava olla. Jaykka ranka, vasyvat
ja kipeat lihakset tai pitkaaikaiset kumara-asennot eivat tunnu hyvalta.
Silloin on ryhtiliikkeen aika.

uotisuora ryhti ei takaa vaivatonta kehoa. Mo-
nella on rakenteellisia ryhtiin vaikuttavia omi-
naisuuksia kuten skolioosi eli rangan kiertyma .
ja esimerkiksi Scheuermannin tauti, johon liittyy
yldseldn koyryyttd. Lievid ryhdin poikkeamia on .
lihes jokaisella eivitki ne aina vaivaa.
Jos hyvin ryhdin osa-alueet, kuten liikkuvuus, .
asentoa ylldpitivien lihasten voima on kunnos-
sa ja osaa rentoutua, ne voivat ehkiistd tuki- ja .
litkuntaelinvaivoja. Ryhdin vaikutusta omaan
kipuun on helppo testata. Jos ojentautuminen helpottaa kipua,
ryhdin parantamisesta on apua. .
Ryhtihuollon olisi hyvi olla paivittdisti. Ryhdin paranta-
misesta on erityistd hyotyd, jos niskasi, yldselkisi, olkapédsi tai
alaselkdsi ovat: jaykit, kipeit, helposti visyvit tai jinnittyneet.

Tyypillisesti heikkoja niskan, yldseldn ja lapalui-
den ryhtilihaksia ovat:
syvit kaulan lihakset, jotka kannattavat nis-
kaa etupuolelta

vit rankaa pitkdni ja ojentavat sitd

kannattelee hartioita

mistd eteen

sahalihas, joka pitdd lapaluita kiinni rin-
takehissi ja kiertdd niitd olkanivelen
liikkeissa.

Harjoituksilla vahvistetaan heikkoja
lihaksia niiden oikeaan lihaspituuteen,
jolloin ne tukevat rankaa ja lapaluita
hyviin ryhtiin.

Tyypillisesti yliaktiivisia tai lyhenty-

Liikkuvuus on ryhdin ajao

Jos sinulla on rangan jaykkyytti ja kipua, aloita ryhdin paran-
taminen liikkuvuusharjoituksista. Liikkuvuusharjoituksia on
helppo tehdi pitkin pdivid. Silloin nikamat ja nivelet eivit padse  neité lihaksia niskan, lapaluiden ja yldse-
huomaamatta jaykistymdin. Pitkdaikaisetkin jaykkyydet antavat  lin alueella ovat:

periksi sadnnolliselld harjoittelulla. Litkuntamuodoista jooga pa- * lapaluun kohottajalihas

rantaa litkkuvuutta tehokkaasti. Sisillytd litkkuvuusharjoitukset *  pinnalliset kaulalihakset, jotka ve-

my6s alku- ja loppuverryttelyyn kuntosalilla. tavit pddti eteen

Hyvi rangan ja nivelten liikkkuvuus parantaa myds lihasten * rintalihakset, etenkin pieni rintali-
hermotusta. Jos nivelten liike on rajoittunut, lihakset eivit toi- has, jotka kddntdvit hartioita eteen.
mi koko lihaspituudellaan ja niiden voima karsii.

Kun vahvistat heikkoja lihaksia, kireiden
lihasten yliaktiivisuus vihenee ja ne rentou-
tuvat. Kipeisiin lihaksiin ei siten aina auta
venyttely. Arkuus voi johtua myos lihaksen
pidentyneestd asennosta, esimerkiksi epi-
kaslihaksen yldosa, kun hartiat ovat kidnty-
neet eteen.

Katso yldselin ryhtii ja lihastasapainoa pa-
rantavia vinkkeji Selkikanavalta selkakanava.
fi/10-vinkkia-ylaselkakipuun.

Alaselidn kannalta tirkeitd ryhtilihaksia ovat
selin ojentajalihakset, lonkan koukistajat (usein
heikot ja yliaktiiviset), pakaralihasten eri osat, vi-
not vatsalihakset, poikittainen vatsalihas, pallea ja
lantionpohjan lihakset. Vahva keskivartalo tukee
myo6s niskan, yliseldn ja olkanivelten ryhtia.

Ryhtilihaksiin kestovoimaa ja tasapainoa

Tukilihakset kannattelevat ryhtid. Niissi on enemmin tyyppi
I -lihassoluja ja runsaasti hiussuonitusta sekd mitokondrioita,
lihaksen energiavoimaloita. Hyvikuntoiset tukilihakset jaksavat
tyoskennelld pitkddn vasymattd. Kun harjoitat tukilihasten kes-
tovoimaa, lisddntynyt lihaskudoksen ja mitokondrioiden méiari
lisdd my6s energiatasoasi.

Jos sinulla on voimaharjoittelusta huolimatta kireyksid ja li-
hasten visymistd, tarkistuta lihastasapainosi. Kéytd esimerkiksi
fysioterapeutin apua sopivien liikkeiden valitsemiseksi.

Niskan, yldseldn ja lapaluiden lihakset tydskentelevit usein
epitasapainossa. Osa niistd voi olla heikkoja tai pidentyneitd,
osa yliaktiivisia tai lyhentyneitd eivitkd ne silloin tue oikeaa
ryhtii ja liikettd.
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niskan ja yldseldn ojentajalihakset, jotka piti-
epikislihaksen yliosa (usein pidentynyt), joka

epikaslihaksen keski- ja alaosa, jotka pitavit lapa-
luut keskiasennossa ja estdvit niiden kéddnty-

Ryhtilihasten kestovoimaharjoittelusta
on apua, jos lihaksesi vdsyvait
ja kipeytyvidit helposti.

Jos selkisi visyy kivellessi, harjoita keskivartalon voiman
lisidksi keskiseldn kiertoa ja lonkan ojennusliikkuvuutta.
Pallea ja lonkan koukistajalihakset kiinnittyvit rintaran-
gan alaosaan, joka on usein jaykkd. Kively lihtee lonkan
koukistajista. Kun saat rintarankaan lisdd liikkuvuut-
ta, hengitys kulkee paremmin ja kivelyliike vapautuu.

Hyva ryhti taipuu moneksi

Mikiidn asento ei ole hyvi pitkddn jatkuessaan. Vaih-
tele asentoja ja liiku.

Joustavat nivelet ja hyvikuntoiset tukilihakset sietdvit

monipuolista tyoskentelyd erilaisissa asennoissa ja liikkeissa.

Ryhtilihakset antavat tukevan perustan liikkeitd varten.
Nivelten litkeakseli pysyy tukilihasten avulla paikallaan,

jolloin voimaa tuottavat lihakset voivat toimia tehok-

kaasti vaadittavaan liikesuuntaan. Samalla tasapaino
paranee ja vammariski vihenee.

Seistessd hyvdd ryhtid on helpompi ylldpitad kuin
istuessa. Ryhtivaihtelua tulee seistessd luonnostaan
painonsiirroista jalalta toiselle. Istuessa ranka aset-

tuu luonnolliseen ryhtiin, kun polvet ovat lonkka-

tason alapuolella. Karsi tapa-asentoja kuten usein
sama jalka toisen pailld ristissd istumista, jolloin
lantio ja ranka kiertyvit. Laita autoillessa ja soh-
valla istuessa tyyny alaselin taakse, se auttaa
myo6s yldselkdd ja hartioita pysyméin parem-
massa ryhdissi.

Sosiaalipsykologi Amy Cuddy on tutkinut,
ettd pelkki seisominen ja istuminen hy-
vissd ryhdissd, "poseeraaminen voittaja-

asennossa’ on hyddyllisti. Se nostaa tes-
tosteronimddrdd myos naisilla ja laskee
stressihormoni kortisolin pitoisuuksia.
Lysihtidneessd asennossa hormonivas-
teet kddntyvit toisin pdin.

Kuva: Nina Kellokoski

Venyttelyvinkki ryhtilihaksille

Tee venytys seisten tai istuen. Pida hartiat alhaalla, nis
simman hyvana. Laita kddet selan takana ristiin, veda |
det koko ajan ldhelld pakaroita. Veda lempeadsti kasid a
kertaa. Liike vahvistaa ja venyttaa hyvaan ryhtiin tarvit

Rentoutuminen auttaa lihasjannityksiin

Opvi rentouteen on hengityksen tiedostaminen. Se vie havain-
noinnin kehoon, jolloin mieli rauhoittuu ja ajattelu vihenee.

Palleahengitys lievittdd kipua, aktivoi muita syvid selkdd
tukevia lihaksia, parantaa selin liikkuvuutta ja alentaa ki-
vun tuottamia stressihormonimairid kehossa. Palleahengi-
tys suuntaa hengityksen vatsaan. Se on hitaampi ja syvempi
kuin pinnallinen rintakehdn yldosan hengitys.

Palleahengitys myds rentouttaa lihaskalvoja aktivoimalla
kiertdjahermoa, joka kulkee pallean lipi. Lysdhtineessd ryh-
dissi pallea ei juuri liiku. Pinnallinen hengitys Liittyy stressiin
ja lihasjdnnitykseen.

Kuuntele helppo hengitys- ja rentoutusharjoitus Selki-
kanavalta selkakanava.fi/hengitys-ja-rentoutusharjoitus.

Hilkka Virtapohja
TtM, fysioterapeutti OMT

Kirjoituksen lihteet ovat saa-
tavissa lehden toimituksesta.
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