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Tervehdys!

Nuorten niska-hartiaseudun ja alaselan vaivat ovat yleistyneet viimei-
sen vuosikymmenen aikana. Lisaantynyt tietokoneella tyoskentely
ja television katselu ovat todennakaoisesti vaikuttaneet oireiden yleis-
tymiseen. Samanaikaisesti nuorten liikkkuminen on vahentynyt. Tut-
kimusten mukaan henkil6illa, joilla on ollut alaselkakipuja nuorena,
esiintyy todennakoisesti sama vaiva myo0s aikuisialla. Taman vuoksi
varhainen puuttuminen on tarkeaa.

Kadessasi on opas, joka sisaltaa

* tietoa selkdarangan anatomiasta ja neutraalista asennosta

¢ kuvaukset huonosta ja hyvasta istuma-asennosta ja siita, miten ky-
seiset asennot vaikuttavat selan kuormitukseen

keinoja, joilla istuma-asennon saa korjattua hyvaksi

* nuorten liikuntasuosituksen: mita liikunnan tulisi sisaltaa ja min-
ka verran

* harjoitusohjelman, joka rakentuu nh-seudun ja alaselan vahvista-
vista ja venyttavista liikkeista.

Toivomme, ettd oppaan tiedoista on Sinulle hyotya tyoskennellessa-
si nuorten kanssa!

Antoisia lukuhetkia!
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SELKARANKA JA SITA TUKEVAT LIHAKSET

Selkaranka koostuu kaularangan, rintarangan ja lannerangan nika-
mista seka naiden valiin jaavista valilevyista. Varsinaisia liikkuvia
nikamia on 24, koska kahden ylimman kaulanikaman valilla ei ole
valilevya. Lisaksi selkarangan alueisiin kuuluvat yhteen liittyneet
ristinikamat ja hantanikamat. Kaularanka on osa niska-hartiaseu-
tua, lanneranka ja ristinikamat osa alaselkaa. Nikamat valilevyineen
muodostavat selkdarangan mutkat, lannelordoosin eli lannenotkon,
rintarangan kyfoosin eli taaksepain tyontyvan kaareuman ja kaula-
rangan lordoosin eli niskanotkon.

Nikamien valissa kulkevien nivelsiteiden tarkoituksena on ohjata ni-
kamien valista liiketta. Valilevy mahdollistaa kahden nivelen valisen
taivutus- ja kiertoliikkeen. Lisaksi valilevyn tehtavana on toimia is-
kunvaimentimena.

Thmisen seisoessa suo-
rassa pddn tulisi olla
suoraan hartiatason yld-
puolella, jolloin kaula-
rankaan syntyy lordoosi.

Kaula- Kaularangan nika- oo
Kun ihminen on huonos-
kpl " .
r:,«nc?f: si mat (7 kpl) sa asennossa, tyontyvat
Rintarangan nika- pad Ja leuka eteenpain,
Rintaran- t (12 E ) jolloin lordoosi oikenee.
gan ky- ma P Mikdli ranka on tdssd
foosi asennossa pitkddn, saat-
taa niskavaivoja syntyad.
5 Kun ihminen seisoo suo-
L E —Lannerangan rassa, syntyy rangan ala-
anne- E 0. nikamat (5 kpl) osaan lantion yldpuolelle
rangan - MR Aty
lordoosi € g Ristinikamat lordoosi. Tamd on ihmi
& 5 kol sen lannerangan luonnol-
l(—idn‘Ed)nikama + linen asento. Notko hd-
(/= (4 kpl) vidd aina, kun lanneranka
P pydristyy. J 0s tatd fa-
pahtuu riittavan pitkan
aikaa, saattaa kehittyd
alaselkdvaivoja.
Kuwio 1. Selin neutraali asento Kuwvio 1. Selin neutraali asento
(Tykkyldinen, K. 2010) (Pilates health physiotherapy, hakupdivi 19.1.2011)
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Selkarangan ymparilla on seka pinnallisia etta syvia lihaksia. Seka sel-
ka- etta vatsalihakset osallistuvat ryhdin yllapitamiseen, mikali nii-
den valilla vallitsee hyva tasapaino. Selkarankaa tukevia lihaksia ovat
epakaslihas, levea selkélihas, selan ojentajalihas, poikittainen vatsa-
lihas, vinot vatsalihakset, suora vatsalihas, lonkan lahentajalihakset,
pakaralihakset ja nelipainen reisilihas. Poikittainen vatsalihas ja se-
lan ojentajalihas eivat nay kuvassa, koska ne sijaitsevat syvalla mui-
den lihasten alla.

Suora vatsalihas Epdkdslihas

Vinot vatsalihaks

eved selkdlihas

Kuvio 2. Selkirankaa tukevat lihakset
(Weller 2005, 14)
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HUONO ISTUMA-ASENTO

Istuma-asennossa selka joutuu alttiiksi aivan toisenlaisille rasituksil-
le kuin seisoma-asennossa, koska istuminen on seisomista staattisem-
paa. Lihakset vasyvat nopeasti, jolloin ne eivat jaksa pitaa ylla hyvaa
asentoa, jolloin selkarangan luonnolliset notkot haviavat.

eteenpdin, koska niitd
kannattelevat lihakset
velsiteisiin syntyy liial-
lista venytysta.

Yldraajojen kannattelu
ja vartalon kallistami-
nen eteenpdin siirtavat
painopistettd eteen-
pdin, jolloin seldn jdn-
nitys kasvaa edelleen.

Kun asento kallistuu 10
astetta eteenpdin, sel-
kdlihasten tyo kaksin-
kertaistuu neutraali-
asennosta.

Pyoristyneessd lanne-
rangassa lordoosi oi-
kenee ja lannerankaan
kohdistuva vdlilevypai-
ne ja lihasten jannitys
kasvavat huomattavas-
ti.

Kuvio 3. Huono istuma-asento.
(Tykkyldinen K. 2010)
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HYVA ISTUMA-ASENTO

Olennaista hyvassa istuma-asennossa on lannelordoosin sailyttami-
nen. Lannelordoosin sailyttamista helpottaa 110 astetta taaksepain
kallistettu selkanoja. Talloin pienenee myos valilevypaine ja selkali-
hasten aktiviteetti. Valilevyjen paine on pienimmillaan, kun reisi—var-
talokulma on 135 astetta.

Tyé6tason kallis-
taminen alaspdin
mahdollistaa op-

timaalisen seldn
asennon luettaes-
sa ja kirjoittaessa.
Suositus on 30 as-

Pdd on suorassa ran-
gan jatkeena.

Tuki lanneseldn koh-
dalla auttaa sdilyt-
tdmddn luonnollisen
lannenotkon. Tuen

_— teen kallistus.
=

lén muotoa, koske-
tuspinnan on oltava
mahdollisimman laa-

ja.

Eteenpdin kallistet-
tu istuinpinta (5—30
astetta) helpottaa
lanneseldn luonnolli- ~———
sen notkoasennon yl-

lapitdmista.

Kdsien tukeminen
tyotasoon vihen-
tdd selkdlihasten
tyotd ja vdlilevy-
painetta. Sopiva
tyotason korkeus
on noin kyyndrpddn
korkeudella.

GEEL

Kuwvio 4. Hyvd istuma-asento.
(Tykkyldinen K. 2010)
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LIIKUNTA

Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vdhintdin 1-2 tuntia pai-
vassd monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin
pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.

Fyysisen aktiivisuuden minimisuositus on vahin- Q‘

taan kaksi tuntia 7-vuotiaalle ja vahintaan tunti \
18-vuotiaalle. Taman myota useimpia liikkumat- =
tomuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan va-
hentaa. Optimaalisten hyotyjen saavuttamiseksi
olisi kuitenkin hyva liikkua suositusta enemman.
Fyysisen aktiivisuuden ylarajaa ei maaritella, mut-
ta sekin tulee lapsilla ja nuorilla vastaan, mikali harjoittelu on yksi-
puolista ja liian kuluttavaa.

Pdivittdisen fyysisen aktiivisuuden tulee sisiltda liikuntaa, jonka
aikana sydidmen syke ja hengitys kiihtyvit ainakin jonkin verran.

Suurin hyoty saavutetaan, kun vahintaan puolet paivan aikana ker-
tyvasta fyysisesta aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuuttia kestavista,
reipasta liikuntaa sisaltavista liikuntajaksoista. Tehokas liikunta saa
aikaan edullisia vaikutuksia elimistossa ja on kestavyyskunnon ke-
hittamisen ja sydamen terveyden kannalta vaikuttavampaa kuin ke-
vyt tai reipas liikunta. Liikunnallisesti aktiivisten lasten luuston ra-
kenne on vahvempi kuin vahan liikkuvilla.
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HARJOITUSOHJELMA
Harjoitusten kohdistaminen oikeille alueille on tirkeaa!

Harjoitus vaikuttaa vain niissa rakenteissa ja toiminnoissa, joihin kuor-
mitus kohdistuu. Harjoittelun vaikutusta koordinaatioon ja asennon-
hallintaan ei tule myoskaan unohtaa. Niska-hartiaseudun alueella on
suotavaa harjoittaa niska-hartiaseudun lihaksia, asennonhallintaa ja
koordinaatiota. Lisaksi taman seudun tukialueet, rintakeha, vatsa ja
selka on syyta ottaa huomioon harjoitteissa.

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa liikuntaa
tulisi harrastaa vahintaan 3 kertaa viikossa.

Lihaskunnon eli lihasvoiman ja lihaskestavyyden kehittymiseksi ja yl-
lapitamiseksi liikunnan tulisi sisaltaa lihaksistoa kuormittavaa litkun-
taa. Lihaskunnon vahvistaminen olisi hyva aloittaa jo ennen murros-
ikaa suoritustekniikkaa harjoitellen ja kehon omaa painoa hyodyntaen
tai kevyiden lisapainojen avulla. Lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa
ovat esimerkiksi lihaskuntoliikkeet, kuntopiiri ja kuntosaliharjoitte-
lu. Liikkuvuuden ja nivelten liikelaajuuksien yllapidon kannalta tu-
lisi eri nivelia kayttaa koko nivelen liikelaajuudella. Venyttely ja voi-
mistelu ovat liikkkuvuutta edistavia liikuntamuotoja.

4
Y|

-
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Harjoitusohjelma sisaltaa vahvistavia, liikkuvuutta lisaavia ja venyt-
tavia harjoituksia niska-hartia- ja alaselan seudulle. Harjoittelun tuli-
si kestdaa vahintaan 10 viikkoa, ja sita tulisi toteuttaa 3 kertaa viikos-
sa. Harjoittelun edetessa liikkeiden taso vaikeutuu.

Harjoitteluohjelma aloitetaan liikkuvuutta lisdavilla ja venyttavilla
harjoitteilla (Taso 1). Naita harjoitteita suoritetaan, jotta lihaskireydet

helpottavat ja vasta taman jalkeen, viikolla 4, aloitetaan vahvistavat
harjoitteet (Taso 2 ja 3).

Taso 1 - liikkeet suoritetaan viikoilla 1-3. Naita liikkeita jatketaan ko-
ko harjoitusohjelman ajan. Siirryttaessa tasolle 2 ja 3, suoritetaan ta-
son 1 liikkeet ohjelman lopuksi.

Taso 2 - liikkeet suoritetaan viikoilla 4-6.

Taso 3 - liikkeet suoritetaan viikoilla 7-10.

Harjoitteluohjelman jalkeen tulisi saannollista liikuntaa jatkaa!

Aloita ohjelma joka kerta alkulammittelylla. Suorita liikkeet seisoma-

asennossa.

e Pydrita hartioita eteenpain 4 kertaa, sama taaksepain.

* Nosta hartiat mahdollisimman korkealle ja paina alas. Toista 4 ker-
taa.

* Heilauta kasia vuorotahtiin eteen ja taakse. Pida hartiat rentoina.
Jousta polvista liikkeen tahtiin. Toista yhteensa 10 kertaa.

» Tee kasilla soutuliiketta. Aloita liike viemalla kadet suorina etu-ala-
viistoon. Veda sitten kyynarnivelet koukkuun ja samalla lapaluita
yhteen. Toista sarja 4 kertaa.
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Taso 1: Liikkuvuutta lisdaavat ja venvyttivit harjoitteet

SELAN OJENTAJALITHAKSET

Asetu konttausasentoon siten, etta ran-
ne ja olkanivel sekd polvi ja lantio ovat
samassa linjassa. Vie leukaa kohti rintaa
samalla pyoristden selkda. Pida asen-

to kolme sekuntia. Lahde tuomaan leu-
kaa eteen ja ylospdin samalla notkistaen
selkaa. Pida kolme sekuntia. Toista sarja
kuusi kertaa.

ALASELKA-, VATSA- JA PAKARALIHAKSET

Asetu selinmakuulle jalat suorana ja
kadet suorana vaakatasossa sivulla.
Koukista toinen jalka vatsan péaalle ja
lahde kiertamaan sitd suoraan toisen ja-
lan yli kohti alustaa. Pida venytys 30
sekuntia. Toista molemmille puolille.

LONKAN KOUKISTAJA-, PAKARA- JA REISILIHAKSET

Asetu risti-istuntaan ja vie toinen jalka
suoraksi taakse kuvan osoittamalla ta-
valla. Nojaa kyynarpailla alustaan ja pai-
na lantiota alustaa kohti. Pida vartalo
suorassa ja hartiat alhaalla. Pida venytys
30 sekuntia. Toista molemmille puolille.
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RINTALIHAKSET

Aseta toinen kyynarvarsi seinda
vasten, olkavarsi on vaakatasossa.
Pida hartiat rentoina. Kaanna var-
taloa etuviistoon poispdin kades-
ta. Pida venytys 30 sekuntia. Toista
molemmille puolille.

NISKALIHAKSET

Asetu seisomaan selka
seinaa vasten. Paina ta-
karaivoa ja leukaa kohti
seinda niin, ettd sinulle
tulee kaksoisleuka. Pida
venytys 30 sekuntia.

Seiso lantionlevyisessa haa-
ra-asennossa, selka suorassa
ja katse eteenpdin suunnat-
tuna. Taivuta paata sivulle ja
huolehd;i, ettd leuka osoittaa
suoraan eteenpain eika kier-
ry alaspdin. Pida venytys 30
sekuntia. Toista molemmille
puolille.

© Anne ja Marjaana
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Taso 2: Vahvistavat harjoitteet (viikot 4-6)
NISKALIHAKSET

Asetu selinmakuulle, pad suorassa ja kat-
se kohti kattoa. Nosta paata n. 5 cm ylos
alustasta ja palaa alkuasentoon. Hengita
rauhallisesti litkkeen aikana. Toista liike
kahdeksan kertaa.

Asetu kylkimakuulle. Ylempi kasi voi ot-
taa lattiasta tukea vartalon edessa. Pida
vartalo suorassa. Nosta paata alustasta
niin, ettd paa on selkdarangan jatkeena ja
palaa alkuasentoon. Hengitd rauhallises-
ti lilkkkeen aikana. Toista liitke molemmil-
le puolille kahdeksan kertaa.

VINOT VATSALIHAKSET

Asetu selinmakuulle, polvet koukussa,
jalkapohjat alustassa ja kddet koukus-

sa padn alla. Nosta ylavartaloa irti alus-
tasta ja kurota toisella kddella kohti sa-
man puolen nilkkaa. Palaa alkuasentoon
ja toista toinen puoli. Toista liike molem-
mille puolille kahdeksan kertaa.

SELKA-, VATSA-, PAKARA-JA REISILIHAKSET

Istu polvet koukussa, jalkapohjat alus-
tassa. Nojaa kasilla taakse. Nosta lantio
ylOs siten, ettd vartalo on vaakasuorassa
kuvan osoittamalla tavalla. Ota huomi-
oon, ettd olkapaat ovat ranteiden kanssa
suorassa linjassa, samoin polvet ja nilkat.
Toista liike kahdeksan kertaa.
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Taso 3: Vahvistavat harjoitteet (viikot 7-10)
NISKALIHAKSET

Asetu selinmakuulle, pdd suorassa ja kat-
se kohti kattoa. Nosta padata n. 5 cm ylos ja
kaanna katse vasemmalle. Palaa alkuasen-
toon kaantamalla katse ensin yls ja laske-
malla paa alustaan. Hengitd rauhallises-

ti liikkkeen aikana. Toista liike molemmille
puolille kahdeksan kertaa.

Asetu kylkimakuulle. Pida vartalo suorassa.
Nosta paata alustasta niin, etta paa on sel-
kdrangan jatkeena ja kddnna katse kohti kat-
toa. Palaa alkuasentoon kaantamalla katse
eteenpadin ja laskemalla paa alustaan. Hen-
gita rauhallisesti lilkkkeen aikana. Toista mo-
lemmille puolille kahdeksan kertaa.

VINOT VATSALIHAKSET

Asetu selinmakuulle, polvet koukussa, jalka-
pohjat alustassa ja kadet koukussa pdan al-
la. Nosta ylavartaloa irti alustasta ja tyonna
vastakkaista polvea ja hartiaa kohti toisiaan
ja palaa alkuasentoon. Toista molemmille
puolille kahdeksan kertaa.
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SELKA-, VATSA-, PAKARA- JA REISILIHAKSET

Istu polvet koukussa ja jalkapohjat alustas-
sa. Nojaa suoriin kasiin taakse ja paina ol-
kapaat pois korvista. Ota huomioon, etta ol-
kapaa on ranteen kanssa suorassa linjassa,
samoin polvi ja nilkka. Veda vatsa sisdan ja
nosta lantio ylOs siten, ettd vartalo on vaaka-
suorassa kuvan osoittamalla tavalla. Nosta
jalka suoraksi vartalon jatkeeksi. Pida huoli,
ettd lantio ja selka eivat liiku liikkeen aikana.
Toista sama toisella jalalla ja vasta sitten pa-
laa alkuasentoon. Toista nelja kertaa.

Istu ryhdikkaasti polvet koukussa pienes-
sd takanojassa vatsa littedksi vedettyna. Hae
ote polvien alta ja nosta kantapaat tai ko-
ko jalkapohja irti alustasta. Paina hartiat alas
ja kuvittele niskasi pitkaksi ja suoraksi. Pi-
da asento muutama sekunti. Pyorista selka
ja tartu sadriin. Pida selka pyoreana ja kaa-
du taaksepain selkdrangan varassa rullaten,
kunnes vain selkdrangan yldosa koskettaa
alustaan. Niska ei saa koskea alustaan. Rul-
laa takaisin istumaan. Toista sarja kahdek-
san kertaa.
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