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Alaraajalinjaus tanssissa

TEKSTI: HENNA HAMUNEN, VILMA KIVEKAS, MILLA LASSILA JA PIRJO ORELL

KUVAT: SAARA SAVUSALO

Jalat ovat tanssijan kehoinstrumentin keskiossa. Tarkea tyovaline vaatii huolellista paneutumista linjauksiin.
Talld kertaa Tanssi ja terveys -artikkelisarjassa paneudutaan alaraajalinjauksiin.

Alaraajan ideaalilinjaus kulkee reisiluun paan
kantavalta pinnalta, reisiluun, polven, saaren, nil-
kan ja kakkosvarpaan kautta (2.) Suorassa linjassa
seisoma-asennossa tulisi massakeskipisteen olla
niin keskelld, ettei tukipintaa tarvitse muuttaa
pysyakseen pystyssa. (1.)

Alaraajalinjaus on yhteydessa pelviksen asen-
toon. Pelviksen neutraaliasento on lahtokohta
ideaalilinjaukselle ja sen avulla voidaan saavuttaa
lonkkanivelen ja lannerangan tehokas toiminta.
Ideaali alaraajalinjaus mahdollistaa nivelten
optimaalisen kuormituksen, ehkdisee vammoja
ja mahdollistaa hypyissa tehokkaan alastulon ja
ponnistuksen (3.)

Alaraajalinjauksista huolehtivien lihasten vah-
vistaminen, kireiden lihasten venyttaminen ja
nivelten lilkkkuvuudesta huolehtiminen on tarkeda
linjauksen yllapitamiseksi. Nivelia stabiloivien
lihasten vahvistamisella voi ehkaistd mahdollisia
alaraajavammoja; esimerkiksi polven vammat
johtuvat usein polven koukistaja- ja ojentajali-
hasten voiman epatasapainosta. Samoin lihase-
patasapaino nilkkaa stabiloivissa lihaksissa voi
johtaa nilkan mediaalisen tai lateraalisen kaaren
pettamiseen. (1. &3.)

ALARAAJALINJAUSTEN PETTAMINEN
MEDIAALISTI

Poikkeamat ideaalilinjauksesta  aiheuttavat
patologista kuormitusta nivelille. Patologinen
nivelkuormitus kuluttaa nivelpintaa nopeammin
ja esimerkiksi hyppyjen teho karsii voiman suun-
tautuessa poispdin optimilinjasta. Linjauspoik-
keamissa litkesuoritus vaikeutuu, tasapainon hal-
linta vaikeutuu ja stabiliteetti voi pettad painon
jakautuessa virheellisesti. Linjauspoikkeamissa
vamma-alttius kasvaa Asennon ja ryhdin hallinta
vaikeutuvat alaraajalinjausten pettdessa mediaa-
listi ja lilkkeen esteettisyys karsii. (2.)

ALARAAJALINJAUSTA VAHVISTAVIA
HARJOITUKSIA

Gluteus medius ja minimus vastaavat muiden lonkan
loitontajalihasten kanssa lonkan loitonnusliikkeesta.
Tarked rooli gluteus mediuksella on myods lonkan
lateraalisessa stabiliteetissa.

Vahvista gluteus mediusta seuraavalla harjoitteella:

Asetu kylkimakuulle, nilkkapaino ylemman jalan nilk-
kaan. Toista loitonnusliikettd sivusuuntaisesti para-
lellissa ja aukikiertden. (4.)

Lonkan lahentdjia ja loitontajia voi vahvistaa myos
vastuskuminauhan avulla.

Taita kuminauha kaksin kerroin ja sido avoimet padat
yhteen. Aseta kuminauha kiinni johonkin tarpeeksi
tukevaan paikkaan ja pujota toinen jalka ("tydjalka”)
kuminauhan lenksuun. Pida tukijalka stabiilina ja
kevyesti pliéssd. Veda kuminauhaa tyojalalla tuki-
jalan eteen ja taakse vuorotellen ristiin rauhallisella
ja tasaisella tempolla. Aseta vastus tydjalanpuolelle
kiinni, jos haluat tyostaa adduktoreita, tukijalan puo-
lelle taas tyostaessa abduktoreita. Tama harjoitus
kehittda myos stabiliteettia. (1.)

Nelipdisen reisilihaksen vahvistamisen pystyt teke-
maan kuntosaliharjoittelun lisdksi myos kotona
kayttamalla esimerkiksi nilkkapainoja apuna. Aseta
nilkkapainot molempiin nilkkoihisi ja istu tuolille.
Lahde ojentamaan polviasi vuorojaloin tai yhta aikaa
suoriksi ja kiinnita huomio erityisesti ojennuksen
viimeiseen 20 asteeseen. Voit tehdd myds pelkaa
pumppausliikettad keskittyen vain liikkeen viimeiseen
20 asteeseen. Vaihtoehtoinen harjoitus on seista
labiililla alustalla, kuten dyn air tai tasapainolaudalla
ja tehda yhden tai kahden jalan kyykkyja. Saat harjoi-
tuksesta myos haastavamman esimerkiksi heittele-
malla samalla palloa seindan. (2.)
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ALARAAJALINJAUSTESTEJA

Tanssijan alaraajalinjausta voit testata esimerkiksi kah-
den tai yhden jalan kyykkytestilla.

Kahden jalan kyykyssa tanssija seisoo lantionlevyi-
sessa parallel asennossa, paino tasaisesti molemmilla
jaloilla, katse suoraan eteenpadin. Tanssija tekee rauhal-
lisia demi-pliéita. Tarkkaile alaraajan linjauksia (lonkka
- polvi-2.varvas). Yhden jalan kyykyssa tanssija seisoo
yhdella jalalla parallel-asennossa, vapaan jalan polvi
koukussa, kadet lanteilla ja katse eteenpdin. Tanssija
tekee rauhallisia demi-pliéta. Tarkkaile polven, lantion
ja nilkan linjausta. Kiinnitd huomiota siihen, pystyyko
oppilas sdilyttamaan ideaalilinjauksen vai esiintyyko
linjauksessa poikkeamia em. nivelissa . (5.)
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