Onko ryhdilli vilia?

Olet varmasti tormannyt lehtijuttuihin siita, kuinka ihmisten ryhti on huonontu-
nut ja ohjeisiin siita, kuinka ryhtia voidaan korjata. Huonoa ryhtia syytetaan usein
selka- ja niskavaivoista ja hyvaa ryhtia pidetaan terveyden kannalta tavoiteltava-
na ominaisuutena seka ratkaisuna moniin vaivoihin. Hyva ryhti saattaa nayttaa
hyvalta, mutta mita hyvalla ryhdilla oikeastaan tarkoitetaan? Enta onko ryhdilla
todellisuudessa vaikutusta erilaisten vaivojen syntymiseen tai onko siita toisaalta
ratkaisuksi? Tassa kirjoituksessa pureudumme siihen, mita ryhdista ja sen vaiku-
tuksesta terveyteen tiedetaan.

HYVAN RYHDIN JUURET lienevit
1500-luvun armeijaympdristdssi. 1700-1u-
vulla ryhtid alettiin pitdd merkkind tervey-
desti ja sairaudesta, vauraudesta, kurista
ja moraalista myG6s armeijan ulkopuolella.
Ryhtid koitettiin parantaa erilaisten kor-
settien, vaatteiden ja kalusteiden avulla.
Koulut olivat avainasemassa hyvin ryh-
din opettamisessa ja lastenkasvatusoppaat
korostivat ryhdin merkitysti.

Vihitellen tiukka kuri ryhdin suhteen
holtyi ja alettiin kdyttdd myos mukavam-
pia vaatteita. Monet puolustivat silti van-
haa ryhti-ihannetta, ja kun etiketti ei endd
vaatinut jaykkdd ryhdin yllipitimistd, si-
td perusteltiin lddketieteellisesti. Huo-
noa ryhtid pidettiin edelleen merkkini
luonteen heikkoudesta ja itsehillinnédn
puutteesta ja se yhdistettiin rikollisiin ja
pelkureihin.

Vaikka jo 1960-luvulla todettiin, ettei
vakuuttavaa tutkimusndyttod ryhdin ja
terveysongelmien vililld ole, on kisitys
oikeanlaisesta ryhdistd jddnyt elimdin ja
"hyvi”ja "huono”ryhti ovat edelleen ylei-
sesti hyviksyttyjd kasitteitd.

Miten ryhtia arvioidaan?

Ryhtid arvioidaan havainnoimalla sel-
kirangan, lantion ja hartioiden asentoja.
“Korostunut notko”, “oiennut lanneran-
ka”, “lantio vinossa”, “eteen kiertyneet
hartiat” jne. ovat tuttuja ilmaisuja ryhdin
kuvaamisessa. Silmidmaidrdinen asennon
arviointi on kuitenkin epéluotettavaa, silli
ihmisen asento vaihtelee hetkesti toiseen,
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POHDITUTTAAKO RYHTI? MUISTA NAMA:

On aivan ok istua valilla lysyssa, jos se sinusta tuntuu mukavalta

Rennon asennon ldytdminen istuessa nayttdisi olevan oleellista
sen sijaan, ettd jatkuvasti yrittdisi aktiivisesti yllapitaa “hyvad” ryhtia

- Yhta oikeanlaista istuma- tai seisoma-asentoa ei ole olemassa, tar-
keinta nayttaisi olevan riittava liikkuminen pdivan aikana.

Selka- ja niskakipuun liittyy monia muita olennaisempia tekijoita
kuin ryhti, joita on tarkasteltava yksilollisesti.

jolloin jonkun ihmisen alaseldn notko
saattaa ndyttdd tinddn ihan erilaiselta kuin
huomenna. Lisiksi jokaisen anatomia on
hiukan erilainen.

My6s fysioterapeuttien kisitykset hy-
viistd asennosta vaihtelevat paljon ja saat-
tavat olla osittain kulttuurisidonnaisia.
Lisiksi on huomattu, ettd jos ammattilai-
nen tietdd asiakkaalla olevan kipuja, huo-
maa hin enemmin poikkeamia asennos-
sa. Ryhdin arviointi ja “normaalin” ryhdin
mddrittdminen ei siis ole yksinkertaista
eikd kovin luotettavaa.

Ryhti ja TULE-vaivat

"Hyvin” ryhdin on ajateltu pienentivin
kehon rakenteisiin kohdistuvaa kuormi-
tusta ja siten vdhentdvin riskid tuki- ja
litkuntaelimistén kivuille ja muille on-
gelmille. Virheellista ryhtid ja kehon epi-
symmetrioita on vastaavasti syytetty usein
tules-kivuista. Ryhdin ja tuki- ja liikun-

taclimiston (TULE) kipujen yhteys ei
kuitenkaan ole niin selvd kuin ehka ylei-
sesti luullaan.

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, et-
tei esimerkiksi olkapdi-, niska- ja ala-
selkakipupotilaiden ja kivuttomien hen-
kiléiden ryhdeissi ole eroa. Esimerkik-
si “korostunutta” tai “oiennutta” notkoa
syytetddn usein selkikivuista, mutta tut-
kimuksissa ei olla havaittu selkedd eroa
selkdkipujen esiintymisen ja erilaisten
notkon suuruuksien valilld.

Kun istumme, ryhdin sijaan vartalo-
lihasten jdnnitystaso ndyttiisi olevan se
tekijd, joka pidemmissi altistuksessa on
yhteydessi alaselkdkivun ilmentymiseen.
Mitididn tiettyd istuma-asentoakaan e siis
voida automaattisesti pitdd huonona. Ly-
hyelld (20 min) istumisella lysdhtidneessi
asennossa el ole osoitettu olevan haitta-
vaikutuksia selkdrangan toimintaan ja
se ndyttdisi jopa olevan hyodyllistd, silld
se palauttaa vililevyn nestepitoisuutta.

Niyttdisi siis, ettd on tirkedmpad istua
rentona ja vaihtaa asentoa aika ajoin kuin
istua samassa asennossa, “hyvissi” ryh-
dissd jannittyneend. Lysyssd istuminen
on siis ajoittain ok, jos se tuntuu muka-
valta selillesi.

Viime aikoina paljon mediahuomiota
saaneen “someniska’-ilmi6n olemassaolo
el my6skddn saa kannatusta tutkimukses-
ta. Vaikka etukumarat mobiililaitteiden
kiyttoasennot lisddvatkin niskan rakentei-
den kuormitusta, se ei automaattisesti tar-
koita, ettd niiden kiyttoon mahdollises-
ti liittyvit TULE-ongelmat riippuisivat
pelkistidn asennosta. Mobiililaitteiden
kayttoon liittyy usein muitakin kipuon-
gelmiin vaikuttavia tekijoitd, kuten fyysi-
sen aktiivisuuden vahenemistd sekd unen
hiiriintymisti tai uniajan lyhenemista.

Eiké ryhti sitten koskaan ole ongelma?
Totta kai on, jos vaikkapa vietit suuren
osan ajasta samassa asennossa — mutta
silloin ei vilttdmattd ole kyse ryhtiongel-
masta, vaan staattisen asennon tuomasta
epamukavuuden tunteesta ja liikkkumisen
puutteesta. Toisaalta vaikka meilld olisi
kuinka hyvi ryhti, se ei tarkoita kivutto-
muutta, varsinkaan jos olemme jatkuvasti
tdssd yhdessd samassa asennossa. Ryhti ei
siis néyttdisi olevan selkedssd yhteydes-
sd kipuihin, mutta silld on yhteys ikdin,
luonnollisesti kun vanhenemme, usein
myo6s ryhti painuu kasaan ja "huononee”.

Ryhti ja kehon kieli ja mieliala

Vaikka ryhdin ja monenlaisten kipujen
vilinen yhteys ei ole selked, ryhdilld saat-
taa olla merkitystd hyvinvointimme kan-
nalta muiden tekijoiden kautta. Vuon-
na 2010 julkaistiin paljon huomiota saa-
nut tutkimus avoimista, niin sanotuista
voima-asennoista (engl. power posing).
Ehki oletkin términnyt tutkimukseen
nojaavaan kaikkien aikojen toisiksi kat-

sotuimpaan TED talk -videoon. Tutki-
jat esittivit, ettd ndiden asentojen kiytto
saa meidit tuntemaan itsemme voimak-
kaammiksi, voimaan paremmin ja teke-
vit meistd yleisesti menestyksekkaampid.
Myo6hemmit tutkimukset eivit kuiten-
kaan ole pystyneet toistamaan niitd tut-
kimustuloksia.

Ryhdin ja masennuksen yhteyttd on
tutkittu jonkin verran ja néyttiisi siltd, ettd
kumaralla ryhdilld ja masennuksen vaka-
vuudella on yhteys. Kumara ryhti saattaa
estdd positiivisia ja vahvistaa negatiivisia
ajatuksia, ja vastaavasti ryhdin oikaise-
minen saattaa lisitd positiivisia tunteita,
vihentdd visymysti sekd vihentdd omien
tuntemusten ja tilanteen tarkkailua lie-
vistd tai keskivaikeista masennusoireista
kérsivilld. Mitddn lopullisia johtopaitok-
sid ndistd tutkimuksista ei vield voida ve-
tdd, mutta néyttiisi siltd, ettd ryhdilld on
ainakin joissain tapauksissa vaikutusta
psykologisten tekijéiden kannalta. Mie-
lenkiintoinen keskustelu on my®6s se, on-
ko kyseessd muna vai kana — onko “huono
ryhti” vaikkapa masentuneen mielialan
seurausta vaiko sitd edeltivi tekijd.

Yhteenveto

Tdmin hetken tutkimusnéytto viittaa sii-
hen, ettd "hyvain” ryhtiin pyrkimisen si-
jaan huomio kannattaa siirtdd riittdvidn
asennon vaihteluun ja tauottamiseen. On
aika lakata syyttimastd pelkistddn ryhtid
erilaisista kiputiloista. Kiputilat ovat lahes
aina monitekijéisid ongelmia, joita ei pel-
kistddn tdydellistd ryhtid tavoittelemalla
voiteta. Luultavimmin meiddn pitii olla
enemmin huolissamme litkkumattomuu-
desta kuin siitd, millaisessa asennossa me
olemme paikallaan ollessamme.
Paikallaan ollessa osalle ihmisisté kehit-
tyy kipuoireita tai epdmukavuuden tun-
netta helpommin istuessa ja osalle seistes-
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si. Niissdkdan ryhmissi on tuskin tarvetta
yrittdd muuttaa ryhtid, vaan valttdd yhti-
jaksoista paikallaanoloa, etsid vaihtoehtoja
tydasentoon ja pyrkid rentoon asentoon.
Niin kehon rakenteiden yksipuolinen
kuormittuminen vihenee.

Ratkaisu tietyissd asennoissa ilmeneviin
oireisiin ei voi mitenkiin olla siini, etta
yritimme pakottaa kaikki ihmiset seiso-
maan tai istumaan anatomian kirjan ku-
vaamalla tavalla. Yksil6llisten tekijéiden
tunnistaminen ja huomioiminen on tir-
kedd ja meiddn on etsittivd joustavam-
paa lihestymistapaa ryhdin tarkasteluun.
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