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Juoksu on maailmanlaajuisesti suosittu kuntoilu- ja urheilumuoto. Juoksuharrastuksen aloit-
taminen on edullista ja helposti toteutettavissa. Juoksemisella voidaan yllapitda ja paran-
taa kestavyyskuntoa, sekd saavuttaa useita eri terveysvaikutuksia. Sdanndélliselld harrasta-
misella voidaan vaikuttaa positiivisesti sydan- ja verenkiertoelimistdon, aineenvaihdun-
taan, luuston ja lihasten vahvistamiseen, seka helpottaa stressinhallintaa.

Hyvalla tekniikalla juokseminen sujuu taloudellisesti ja riski loukkaantumiseen pienenee.
Tekniikkaan tulisi kiinnittda huomiota heti juoksuharrastuksen aloitusvaiheessa riippumatta
juoksumatkan tavoitteista. Huonolla tekniikalla juokseminen on suuri riski rasitus- ja nivel-
vaurioille, silld juostessa jalan niveliin kohdistuu jokaisella askeleella kolminkertainen kehon
painoa vastaava kuorma.

Keskivartalon stabiliteetilla tarkoitetaan dynaamista lumbopelvisen kontrollin perustaa, mika
mahdollistaa liikkeen ja voimantuoton siirron optimaalisesti kineettista ketjua pitkin alaraa-
joille. Lumbopelvisen alueen lihasvoimaharjoittelulla voidaan kehittaa juoksun taloudelli-
suutta parantamalla alaraajojen koordinaatiota ja lihasten koaktivaatiota.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa juoksua aloitteleville lumbopelvisen alueen hallintaa
ja lihasvoimia kehittdva kotiharjoiteopas. Opinnaytetydn tavoitteena oli tarjota tietoa lum-
bopelvisen alueen hallinnan vaikutuksista juoksuun ja tarjota oppaan avulla keinot hallinnan
ja voiman kehittamiseksi. Tyossa keskitytaan aktiivisen lihastoiminnan vaikutuksiin lum-
bopelvisen alueen stabiliteetissa.

Opas koostuu kolmestatoista lumbopelvista aluetta vahvistavasta liikkeesta, jotka ovat mah-
dollisia toteuttaa kotiharjoitteluymparistdssa. Liikkeet ovat kohdennettu keskivartalon, lan-
tion ja lonkan alueen lihaksille.

Avainsanat Juoksu, lumbopelvinen alue, keskivartalo, lihasvoimaharjoittelu
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Running is a popular form of physical activity worldwide. Running is inexpensive and easy
to perform. Running can maintain and improve endurance and it offers many health benefits.
Regular exercising can have a positive effect on the cardiovascular system, metabolism,
bone, and muscle strengthening, and facilitate stress management.

With good running technique running is more economical and the risk of injury is reduced.
Attention should be paid to the technique right at the beginning of the running hobby regard-
less of the goals of the running trip. Running with poor technique carries a high risk of stress
and joint damage. When running, the joints of the lower limb are subjected to three times
the load corresponding to body weight with each step.

Core stability refers to the dynamic basis of lumbo-pelvic control which allows the transfer
of motion and power generation optimally along the kinetic chain to the lower limbs. Muscle
strength training in the lumbo-pelvic region can improve running economy by improving low-
er limb coordination and muscle co-activation.

The purpose of the thesis was to produce a home exercise guide that develops the control
and muscle strength of the lumbo-pelvic region for beginners. The aim of the thesis was to
provide information about the effects of the management of the lumbo-pelvic region on run-
ning and to provide the guide with the means to develop control and strength. The thesis
focuses on the effects of active muscle activity on the stability of the lumbo-pelvic region.

The guide consists of muscle-strengthening movements in the lumbo-pelvic region that can
be performed in a home training environment. 13 movements were selected, and they are
targeted to the muscles of the trunk, pelvis, and hip.

Keywords Running, lumbo-pelvic hip-complex, core, muscle strength
training
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1 Johdanto

Kaypa hoito -suosituksen mukaan aikuisten tulisi harrastaa 150 minuuttia viikossa koh-
tuullisesti rasittavaa liikuntaa kuten kavelya, tai rasittavaa lilkkuntaa, kuten juoksua, 75
minuuttia viikossa (Liikunta, Kdypa hoito -suositus 2016; Garberym. 2011: 1336; Pe-
disic 2019: 1). Kaikenlainen juoksu on hyvasta: terveyshyotyjen saavuttamiseen riittda jo
yksi juoksukerta viikossa. Nain todetaan Pedisicin ym. (2019) systemaattisessa kirjalli-
suuskatsauksessa ja meta-analyysissa, jossa vertailtiin juoksua harrastavien ja ei-har-
rastavien kuolleisuusriskia. Tarkastelun kohteena oli 14 tutkimusta ja 232 000 yli 18-vuo-
tiasta osallistujaa. Tutkimuksen tuloksena todettiin kokonaiskuolleisuuden juoksua har-
rastavilla olevan 27 % pienempi kuin juoksua harrastamattomilla. Juoksua harrasta-
villa sydan- ja verisuonitautikuolleisuus oli 30 % vahemman verrattuna juoksua harrasta-
mattomiin. Myds sydpakuolleisuutta esiintyi 23 % vahemman juoksun harrastajilla. (Pe-
disic ym. 2019: 1.)

Luustolihasten voiman yllapitaminen on tarkeaa ihmisen kokonaisterveyden kannalta ja
kansalliset suositukset ovat yhtenevaisia riittavan lihasvoimaharjoittelun merkityksesta
(Morton, Colenso-Semple & Phillips 2019: 90). Useissa urheilulajeissa, kuten juoksussa
rittava lihasvoima ja kestavyys ovat edellytys lajinomaisista vaatimuksista suoriutumi-
selle (Prieske, Muehlbauer & Granacher 2015: 402). Progressiivisen, lihaskasvuun tah-
tdavan vastusharjoittelun tulisi toteutua vahintdan 2—3 kertaa viikossa kohtuullisella tai
korkealla intensiteetilld joko kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla tai vastuskuminauhalla.
Harjoittelussa tulisi kayda lapi kaikki isot lihasryhmat moninivelliikkeilld seka yhden nive-
len tarkeita rakenteita eristavat lihakset kuten vatsalihakset. (Liu & Latham 2009; Garber
ym. 2011: 1343.) Lumbopelvisen alueen lihasvoimaharjoittelu on erityisen tarkeaa, silla
vahva keskivartalo vaikuttaa olennaisesti toimintakykyyn niin paivittaisessa arjessa kuin
lajispesifeissa suorituksissa (Prieske ym. 2015: 402). Keskivartalon harjoittaminen voi
myOs ennaltaehkaista riskia useisiin tuki- ja liikuntaelimiston ongelmiin, kuten selka- ja

alaraajavammoihin (Oliva-Lozano & Muyor 2020).
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2 Sanasto

Keskiosajuoksu — Juoksutyyli, jossa jalkateran keskiosa laskeutuu ensimmaisena maa-
han (Vayrynen 2016).

Koaktivaatio — Agonisti- ja antagonisti -lihasten yhtaikainen supistuminen nivelstabilitee-

tin sailyttamiseksi (Balsalobre-Fernandez, Santos-Concejero & Grivas 2016: 2361).

Maakontaktiaika — Aika, jonka alaraaja on kontaktissa maahan jokaisella askeleella (Bal-
salobre-Fernandez ym. 2016: 2361).

Juoksun taloudellisuus — Tietyn submaksimaalisen juoksunopeuden energiantarve, joka
voidaan maarittaa mittaamalla hapenottokykya (VO2) ja hengityksen vaihtosuhdetta
(RER) (Saunders, Pyne, Telford & Hawley 2004).

Neuromuskulaarinen kontrolli — Hermolihasjarjestelman kyky huolehtia liikkeiden tarkoi-
tuksenmukaisesta aloittamisesta ja suorittamisesta hallinnan yllapitamiseksi (Myers,
Wassinger & Lephart 2009).
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3 Tarkoitus, tavoite ja menetelmat

Taman toiminnallisen opinnadytetydn kirjallisessa osuudessa perehdytdan juoksun bio-
mekaniikkaan ja fyysisiin vaatimuksiin lumbopelvisella alueella. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli tuottaa lumbopelvisen alueen hallintaa ja lihasvoimia kehittdva kotiharjoiteopas
juoksua aloitteleville. Opinnaytetydn tuotoksen tavoitteena oli tarjota tietoa lumbopelvi-
sen alueen hallinnan vaikutuksista juoksuun ja tarjota oppaan avulla keinot hallinnan ja
lihasvoimien harjoittamiseksi. Opas sisaltda lumbopelvisen alueen hallintaa ja voimaa
kehittavia helposti kotona toteutettavia harjoitteita, lyhyen teoriaosuuden liikkkeiden pe-

rustaksi seka suoritusohjeet liikkeisiin.

Lumbopelvinen alue koostuu toiminnallisissa liikkeissa selkarankaa, lantiota ja lonkkia
stabiloivista lihaksista (Crisco, Panjabi, Yamamoto & Oxland 1992), joihin lukeutuvat pal-
lea, vatsalihakset, paraspinaalilihakset, pakaranalueen lihakset, seka lantiokorin ja lanti-
onpohjan lihakset (Akuthota & Nadler 2004). Aiheen rajaamiseksi pallean ja lantionpoh-
jan lihasten toiminnan vaikutusta juoksuun ei tyossa kasitella. Tyossa keskitytaan aktii-
visen lihastoiminnan vaikutuksiin lumbopelvisen alueen stabiliteetissa. Tyo on suunnattu
juoksuharrastusta aloitteleville, jolloin oletuksena on, ettd juoksumatkat aloitetaan ly-
hyilla matkoilla (<10 km) ja viikoittainen juoksumatka on alle tai noin 20 km. Pitkan mat-
kan juoksijoina voidaan nain ollen pitda puolimaraton- tai maratonmittaisia matkoja juok-

sevia. (Van Poppel ym. 2021: 15.)

Opinnaytetyd koostuu kirjallisesta raportista ja kadytdnndn tuotoksesta, ja siitd syysta
tyota voidaan kutsua toiminnalliseksi opinnaytetyoksi. Toiminnallinen opinnaytetyé on
tutkimuksellisella ja jarjestelmalliselld asenteella toteutettu, kaytdnndénlaheinen koko-
naisuus, joka ohjaa ammatillisuuden ja ammatillisten teorioiden yhdistamiseen. (Vilkka
& Airaksinen 2003: 9-65.) Opinnaytetyon kirjallisessa raportissa esitelldan johdonmukai-
sesti mita asioita on tehty prosessin aikana ja miksi. Raportista selvidaa opinnaytetyon
tyoprosessi, saadut tulokset ja johtopaatokset. Tarkea osa kirjallista raporttia on myds

tyon tekijoiden oma arvio tuotoksesta ja oppimisprosessista.

Opinnaytetyon lopputuotos eli produkti, on jokin konkreettinen tuote, kuten ohjeistus, tie-
topaketti, portfolio tai tapahtuma. Produkti toteutetaan usein kirjallisesti, ja se on suun-
nattu tydn kohde- ja kayttajaryhmalle. (Vilkka & Airaksinen 2003: 9—65.) Opinnaytetyon

konkreettinen kirjallinen lopputuotos on lumbopelvisen alueen harjoituspaketti, joka on
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suunniteltu erityisesti aloittelevien juoksijoiden kayttéon. Tydsta hyotyvat myds kaikki

juoksusta ja lumbopelvisen alueen toiminnasta juoksussa kiinnostuneet.

Opinnaytetydn ideointi ja suunnittelu aloitettiin kevaalla 2020. Tydn aiheen haluttiin liitty-
van tuki- ja liikuntaelimiston ongelmiin. Molempien tyén tekijdiden juoksuharrastusten
kautta aihe suunniteltiin lopulta luontevasti juoksuun liittyvaksi. Ajatuksena oli, etta tyén
tuotoksesta voisi olla hyétya tulevaisuudessa toisille juoksuharrastajille ja juoksusta kiin-
nostuneille. Aiheen valinnan helpottamiseksi ja samankaltaisuuksien valttamiseksi selvi-
tettiin jo aikaisemmin juoksusta tehtyjen opinnaytetodiden aihepiireja. Tyon tuotoksen ha-
luttiin olevan konkreettisesti kayttéon tuleva ja nykyajan suosiossa olevaan kotiharjoitte-

luun sopiva. Tydn aihe rajautui lopulliseen muotoonsa opinnaytetydprosessin edetessa.

Opinnaytetyon tiedonhaku suoritettiin aikavalilla kevat 2020—kevat 2021. Tietokannoista
kaytettiin PubMed-, Cochrane Library- ja Google Scholar -tietokantoja. Keskeisimpia ha-
kukasitteita olivat running, running injuries, lumbo-pelvic hip-complex, lumbo-pelvic sta-
bility ja core stability. Tutkimusten ajankohtaisuutta ja laatua pyrittiin varmistamaan va-
litsemalla mahdollisimman hiljattain julkaistuja ja suurella tutkimusotannalla tehtyja tutki-
muksia. Tutkimusten lisaksi hyodynnettiin tieteellisia katsausartikkeleita. Tutkimuksien
poissulku- tai sisallyttamiskriteeri tehtiin useimmiten jo abstraktin perusteella, myds tut-
kimusten maksullisuus vaikutti niiden poissulkuun. Tutkimuskieli rajattiin englannin kie-
leksi. Tyon tekijat lukivat tutkimuksia ensin itsenaisesti, minka jalkeen niiden sisallytta-
misesta tydhon tehtiin yhteinen paatds. Tutkimusaineiston etsimisen lahtokohtana oli

I6ytaa tietoa lumbopelvisen alueen lihastoiminnan vaikutuksista juoksuun.
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4 Lumbopelvisen alueen biomekaniikka juoksussa

Juoksu on maailmanlaajuisesti suosittu kuntoilu- ja urheilumuoto. Juoksuharrastuksen
aloittaminen on edullista ja helposti toteutettavissa. Juoksemisella voidaan yllapitaa ja
parantaa kestavyyskuntoa, seka saavuttaa useita eri terveysvaikutuksia. Saanndllisella
harrastamisella voidaan vaikuttaa positiivisesti sydan- ja verenkiertoelimistéon, aineen-
vaihduntaan, luuston ja lihasten vahvistamiseen, seka helpottaa stressinhallintaa. (UKK-
instituutti 2020; Maselli ym. 2020: 2.)

Hyvalla tekniikalla juokseminen on taloudellista ja suoraviivaista. Hyva tekniikka vahen-
taa myos loukkaantumisriskia. Juoksun taloudellisuuteen vaikuttavat useat eri sisaiset ja
ulkoiset tekijat. Sisaisia tekijoita ovat muun muassa biomekaaniset tekijat, ika, sukupuoli
ja BMI, ulkoisia tekijoita esimerkiksi juoksualusta ja -kengat. (Balsalobre-Fernandez,
Santos-Concejero & Grivas 2016: 2361.) Juoksijoilla vakaa keskivartalo ja lihastasa-
paino ovat tarkeita suorituksen kannalta. Keskivartalon lihasheikkous tai riittamaton
koordinaatio voivat johtaa juoksun tehokkuuden laskemiseen tai kompensaatioliikkeiden

iimenemiseen. (Fredericson & Moore 2005: 669.) Monipuolinen lihasvoimaharijoittelu ke-

hittaa juoksun taloudellisuutta niin vapaa-ajan juoksijoilla kuin lajia tosissaan harrasta-
villa (Balsalobre-Fernandez ym. 2016: 2361).

Kuvio 1. Kanta- ja pakiavoittoinen askeltekniikka kuvattuna oikean alaraajan alkukontaktivai-
heessa.

Juoksutekniikkaan vaikuttaa vahvasti my0s juoksijan tapa askeltaa joko pakia- tai kan-

tavoittoisesti (ks. kuvio 1). Yleisesti ottaen suurin osa pitkdn matkan kestavyysjuoksi-
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joista on kantajuoksijoita. Kantajuoksutyylilla juostessa jalkatera laskeutuu maahan kan-
tapaa edella. Juoksun taloudellisuuden nakdkulmasta pakiajuoksua tai niin sanottua kes-
kiosajuoksua suositellaan kannattavampana, silla jalkateran etu- ja keskiosan osuessa
maahan ensimmaisena paino jakautuu jalkateralle tasaisemmin. Nain ollen alaraajan
luontainen iskunvaimennus toimii tehokkaammin ja polvinivelen kokema kuormitus ke-
venee. (Anderson, Bonanno, Hart & Barton 2020: 886—-915; Vayrynen 2016.)

Ylavartalon ja lantion asento on naissa juoksutyyleissa alkukontaktin aikaan hieman eri-
lainen. Kantajuoksussa ylavartalo pysyy miltei pystyasennossa ja tukiraaja on suo-
rana vartalon edessa lonkan ja lantion etupuolella. Pakidaskelluksessa ylavartalo on hie-
man eteenpain suuntautuneessa asennossa ja tukiraaja pysyy suoraan lonkan ja lantion
alapuolella. (Vayrynen 2016.) Nykytutkimuksen mukaan ei kuitenkaan voida maari-
telld oikeaa tai vaaraa juoksutekniikkaa, eika juoksuaskelluksen muuttamista l1ahtékoh-
taisesti suositella, jos juoksija ei karsi minkaanlaisista juoksuvammoista (Ander-
son ym. 2020: 886-915).

4.1 Juoksun vaiheet

Juoksua voidaan tarkastella vaiheittain. Juoksusykli alkaa jalan koskettaessa maata ja
paattyy kun sama jalka koskettaa maata uudelleen (ks. kuvio 2). Kdytannossa se sisaltaa
kaksi askelta. Juoksusykli voidaan jakaa tuki- ja heilahdusvaiheeseen. Tukivaihe sisaltaa
alkukontakti- ja keskitukivaiheen seka varvastydnnon. Tukivaiheessa ensimmaisen puo-
likkaan aikana tapahtuu voiman imeytymista (absorptio). Tukivaiheen jalkimmaisen puo-

likkaan aikana tuotetaan eteenpain vievaa voimaa (propulsio). Heilahdusvaihe voidaan

jakaa alku- ja loppuheilahdukseen. Tukivaihe on noin 40 % ja heilahdusvaihe noin 60 %
juoksuaskeleesta. (Dugan & Bhat 2005: 612.)

Kuvio 2. Tuki- ja heilahdusvaiheet kuvattuna oikean jalan askelsyklin aikana.

Verrattaessa juoksua kavelyyn, juostessa haviaa kavelyn vaiheista kaksoistukivaihe, jol-

loin molemmat jalat ovat yhtaikaa maassa. Kaksoistukivaihe korvautuu lyhyilla hetkilla,
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jolloin kumpikaan jalka ei ole maassa. Tata vaihetta kutsutaan lentovaiheeksi. (Schache,
Bennell, Blanch, Rath & Wrigley 2002: 288.) Lentovaiheen kesto juoksuaskeleesta on
noin 10 %. Lentovaiheet ovat heilahdusvaiheen alku- ja loppuosassa. (Dugan & Bhat
2005: 612.) Lantiokorin kiertyminen on juostessa vahaisempaa kavelyyn verrattuna kak-
soistukivaiheen puuttumisen vuoksi, silla lantiokorin ei tarvitse huolehtia askeleen piden-

tymisesta samaan tapaan kuin kavellessa (Schache ym. 2002: 288).

4.2 Lantiokorin liikke juoksusyklin aikana

Lantiokorin liikettd juostessa voidaan tarkastella kolmessa eri tasossa. Nama tasot ovat

sagittaali-, frontaali- ja transversaalitaso (ks. kuvio 3).

Kuvio 3. Ihmiskehon liiketasot vasemmalta oikealle: frontaali-, sagittaali- ja transversaalitaso.
Kuva: © 2021 Kepsu.

Sagittaalitasossa tarkasteltaessa juoksua vartalossa tapahtuu siirtyma koukistussuun-
taan ja kehon massakeskipiste laskeutuu alemmas. Massakeskipiste laskeutuu siirrytta-
essa kavelysta juoksuun, ja laskee edelleen juoksuvauhdin kasvaessa. Lantion kallistus-
liike on kaikissa juoksunopeuksissa samankaltainen, vaikka voisi olettaa, ettd lantion
liike olisi isompi suuremmissa nopeuksissa. Lantion vahainen liike selittyy energian saas-
tamisella ja tehokkuuden yllapitdmisella juoksun aikana. Maksimaalinen lonkan ojennus

tapahtuu juuri ennen varpaan ja jalan irtoamista maasta. Lonkan ojennusliike juoksussa

metropolia.fi WM etropolia



on samanlainen kuin kavelyssa, juoksussa se ilmenee vain hieman myéhemmin askel-

syklin aikana, samaan aikaan kun varvas irtoaa maasta. (Novacheck 1998: 82—-83.)

Heilahdusvaiheen lopussa lonkka on kaikista suurimmassa koukistuksessa. Juoksu-
vauhdin kiihtyessa, maksimaalinen lonkan koukistus johtaa pidempaan juoksuaskelee-
seen. Maksimaalisen koukistuksen jalkeen lonkka alkaa ojentumaan, valmistautuen jal-
leen tulevaan alkukontaktivaiheeseen. Jos alkukontaktivaiheessa maahan tuleva jalka
on lilan kaukana edessa, verrattuna vartalon massakeskipisteeseen, maareaktiovoimat
suuntautuvat taaksepain. Erona kavelyyn juostessa on valttaa liikkeen liiallinen hidastu-
minen. (Novacheck 1998: 83.)

Frontaalitasossa tarkasteltaessa juoksua, merkittdva osa liikkkeesta tapahtuu lonkasta.
Kun raaja on kuormitettuna tukivaiheen aikana, lantio pysyy suhteellisen paikallaan ja
lonkka on lahennyksessa lantioon ndhden. Tdma toimii iskunvaimennusmekanismina.
Lantio putoaa koko tukivaiheen ajan lentovaiheen alkuun asti, missa lantio on kaikista
kallistuneimmassa asennossa. Raajan aloittaessa heilahdusvaiheen liikkeessa tapahtuu
tayskaannds ja lantio kohoaa. Heilahdusvaiheen aikana lonkka on puolestaan loitonnuk-
sessa. Talla tasolla tarkasteltaessa lonkan liike heijastaa lantion liikettd, ollen lahes vas-
tavuoroinen. Kun tama liilke yhdistetaan viela pieneen lumbopelviseen liikkeeseen, mini-
moidaan olkapaan ja paan liike juostessa. Tama onkin yksi tarkeimmista mekanismeista,
jolla saadaan eroteltua voimakas alaraajan liike vartalon ja paan liikkeista. Tasapainon
yllapitdminen juostessa on helpompaa, kun paan ja vartalon liike on suhteellisen va-
haista. (Novacheck 1998: 83-84.)

Transversaalitason liike on vahaista verrattuna erityisesti sagittaalitason liikkeisiin. Lan-
tion liilke on transversaalitasossa hyvin erilaista, kun verrataan kavelya ja juoksua. Ka-
velyssa alkukontaktin aikana lantio on maksimaalisesti kiertynyt eteen pidemman askel-
pituuden saavuttamiseksi. Juoksun aikana lantio kiertyy sisakiertoon heilahdusvaiheen
keskivaiheessa pidemman askeleen saavuttamiseksi, mutta alkukontaktin aikana lantio
kiertyy ulkokiertoon. Nama liikkeet mahdollistavat transversaalisen tyéntévoiman ja val-

tetddn nopeuden menettdminen. (Novacheck 1998: 83-84.)
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5 Lumbopelvisen alueen merkitys juoksussa

Lumbopelvisella alueella kasitetaan lonkan, lantion ja lannerangan valista aluetta (ks.
kuvio 4). Lumbopelvisen alueen katsotaan koostuvan yli 29 parista lihaksia, joiden teh-
tavana on stabiloida selkarankaa, lantiota ja lonkkia toiminnallisissa liikkeissa. (Crisco
ym. 1992.) Keskivartalon lihakset avustavat juoksussa iskuvoimien absorboinnissa,
mahdollistaen sen, ettd keho liikkuu tehokkaasti ja hallitusti. Juoksusyklissa tarvittava
kiertoliike lantiosta aikaansaadaan, kun keskivartalon lihakset toimivat samanaikaisesti.
(Nicola & Jewison 2011: 195.) Keskivartalon stabiliteetilla tarkoitetaan dynaamista lum-
bopelvisen kontrollin perustaa, mikd mahdollistaa liikkeen ja voimantuoton siirron opti-

maalisesti kineettista ketjua pitkin alaraajoille (De Blaiser ym. 2017: 48).

Kuvio 4. Lumbopelvisen alueen syvia lihaksia. Kuva: © 2021 Kepsu.

Lumbopelviselld alueella aktiivisina rakenteina Akuthota ja Nadlerin (2004) mukaan pi-
detadan palleaa, vatsalihaksia (syva poikittainen vatsalihas, suora vatsalihas, vinot vat-
salihakset), paraspinaalilihaksia, monijakoista lihasta, pakaranalueen lihaksia, lantioko-
rin lihaksia seka lantionpohjan lihaksia (Akuthota & Nadler 2004).
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Lannerangan stabiliteetti perustuu Panjabin (1992) mukaan aktiivisten- ja passiivisten
rakenteiden toimintaan. Aktiivisten ja passiivisten rakenteiden toiminnan lisaksi stabili-
teettiin vaikuttaa neuraalisen kontrollin jarjestelma, johon lukeutuvat perifeeriset hermot
ja keskushermosto. Passiivisiksi rakenteiksi luetaan nikamat, nikamavalilevyt, nivelsi-
teet, fasettinivelet ja passiivinen lihastuki, ja aktiivisiksi rakenteiksi puolestaan selkaran-

gan lihakset, janteet ja thoracolumbaalinen faskia. (Panjabi 1992: 385.)

Neuraalisen kontrollin jarjestelma saatelee lannerangan toimintaa. Keskushermosto
mahdollistaa lannerangan stabiliteetin saavuttamisen muodostamalla aktiivisista ja pas-
siivisista rakenteista saapuvien signaalien avulla hermoimpulsseja, ja valittden tiedon
aktiiviseen jarjestelmaan kuuluville rakenteille. Aktiiviset rakenteet osallistuvat nain lan-
nerangan stabiliteetin luomiseen ja tukevat raajojen liikkeitd proksimaalisesti. Tarkeaa
kuitenkin on, ettei mikdan naista kolmesta jarjestelmasta (aktiivinen, passiivinen, neu-
raalinen) toimi itsenaisesti tai erilldan toisistaan, vaan kaikkia kolmea tarvitaan lumbopel-

visen alueen stabiliteetin saavuttamiseksi. (Panjabi 1992: 385.)

Keskivartalon lihasten toiminta vaikuttaa olennaisesti alaraajojen toimintaan. Vatsalihak-
set sekd monijakoinen lihas ennakoivat alaraajojen liiketta valittyvien reaktiovoimien
avulla, ja niiden on todistettu supistuvan alustavasti jo ennen varsinaista alaraajan liik-
kumista. (De Blaiser ym. 2017: 49.) Keskivartalo toimii lantion kautta voiman valittdjana
alaraajoille. Voima valittyy joko aktiivisten komponenttien, vatsaontelon paineen ja lihas-
ten avulla, tai selkarangan kautta lantioon niin aktiivisten kuin passiivisten komponent-

tien kuten luiden ja ligamenttien valityksella (Bergmark 1989: 15-20).

Bergmarkin (1989) mukaan selkarangan stabiliteettiin lannerangan alueella vaikuttavat
seka globaalien etta lokaalien lihasten jarjestelmat (ks. taulukko 1). Luokittelu lokaaleihin
ja globaaleihin lihaksiin perustuu lihaksen paaasiallisesta mekaanisesta tehtavasta. Luo-
kittelun mukaan lokaaliin jarjestelmaan kuuluvat lihakset, jotka kKiinnittyvat joko alku-
(origo) tai kiinnittymiskohdaltaan (insertio) lannerangan nikamiin. Lokaalin jarjestelman
lihakset jamakdittavat ja stabiloivat selkdrankaa sagittaali- ja lateraalisuunnissa seka
kontrolloivat lannerangan luontaista kaarta. Globaalien lihasten alkukohdat sijaitsevat
lantiossa ja kiinnittymiskohdat rintakehdssa. Globaali jarjestelmd koostuu aktiivisista
komponenteista, kuviossa mainituista lihaksista ja vatsaontelon paineen toiminnasta.
Globaalin jarjestelman lihakset toimivat voimien valittdjana rintakehan ja lantion valilla.
Teoreettisesti vatsaontelon paineella on seka globaali etta lokaali tehtava. Globaali rooli

on valittaa voimia
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suoraan rintakehaan tai kaareviin globaaleihin lihaksiin. Lokaali toiminta perustuu lanne-
rankaan posteriorisesti suuntautuneeseen poikittaisvoimaan, joka aiheuttaa koukistus-
suuntaista liiketta. (Bergmark 1989: 15-24.)

Taulukko 1.  Lokaalit ja globaalit lihakset (Bergmark 1989).

LOKAALIT LIHAKSET GLOBAALIT LIHAKSET
MONIJAKOINEN LIHAS SELAN OJENTAJALIHAS

SYVA POIKITTAINEN VATSALIHAS SUORA VATSALIHAS

PALLEA VINOT VATSALIHAKSET
LANTIONPOHJAN LIHAKSET NELIKULMAINEN LANNELIHAS

ISO PAKARALIHAS

LEVEA SELKALIHAS

Luokittelu antaa osviittaa lannerankaa tukevien lihasten tehtavista, joskin liian mustaval-
koisessa tulkinnassa tulee noudattaa varovaisuutta. Esimerkiksi suurta lannelihasta ei
lasketa luokittelun mukaan lokaaleihin lihaksiin, silla aktiivisen toimintansa perusteella
lonkankoukistajana se luokitellaan globaaliksi lihakseksi. Kuitenkin suuri lannelihas tu-
kee lannerankaa kompressiovoimien avulla ja omaa taten merkittdvan stabiloivan vaiku-
tuksen. Toisena esimerkkina sisempi vino vatsalihas on anatomisesti yhteydessa syvaan
poikittaiseen vatsalihakseen, jolloin voidaan ajatella, ettd lihakset ovat toiminnallisesti
vahvasti yhteydessa toisiinsa. Nain ollen lihasten jaottelu toimintansa perusteella pel-
kastaan lokaalin tai globaalin tehtdvéan omaavaksi on varsin haastavaa. (Adams,
Bogduk, Burton & Dolan 2006.)
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6 Lumbopelvisen alueen yhteys rasitusvammoihin juoksussa

Urheiluvammaksi kutsutaan urheilusta tai likunnasta aiheutuvaa fyysistd vammaa, vau-
riota tai kipua. Suurin osa urheiluvammoista kohdistuu tuki- ja liikuntaelimistdon: luihin,
lihaksiin, niveliin, janteisiin tai nivelsiteisiin. Tyypillisimmat urheiluvammat ovat venah-
dyksia, nyrjdhdyksia, luunmurtumia tai ruhjeita. Urheiluvammat voidaan jaotella akuut-
teihin vammoihin ja kroonisiin vammoihin. Akuutteja tapaturmia ovat luunmurtumat, ni-
velsiteiden venahdykset tai ruhjevammat. Krooniset vammat eli rasitusvammat ovat va-
hitellen syntyvia kudosvaurioita, kuten erilaisia tulehduksia ja rasitusmurtumia. (British
Medical Association 2010: 6.) Juoksussa akuutit loukkaantumiset ovat harvinaisempia,
melkein 80 % juoksuvammoista johtuvat jo pitkdan jatkuneesta kuormituksen epatasa-
painosta kudosten sietokyvyn ja juoksun biomekaanisen kuormituksen valilla (Maselli
ym. 2020: 2). Yleisimpia juoksuun liitettavia rasitusvammoja ovat saaren lihasaitio-oi-
reyhtyma, akillesjanteen tendinopatia, plantaarifaskiitti ja patellofemoraalinen kipuoi-
reyhtyma (Anderson ym. 2020: 885).

Lajinomaisesti juoksussa keho on riippuvainen sensorisen aistijarjestelman tuomista
viesteista, joihin motorinen lihasjarjestelma vastaa. Juoksussa stabiliteetin sailyttaminen
liikkeen aikana on olennaisessa osassa, silla kehonpaino on jatkuvasti vain yhden ala-
raajan varassa. Tama vaatii neuromuskulaarisen kontrollin toimimista koko kineettisen
ketjun matkalla. Jos kontrolli ei toimi kunnolla, vaikuttaa se nivelten toimintaan. Stabili-
teetin jarkkyminen esimerkiksi polvinivelen kohdalla voi mahdollisesti johtaa polvivam-

man syntymiseen. (De Blaiser ym. 2017: 54.)

Yleisesti loukkaantumisten ehkaisyyn urheilussa kuuluu sisaisten ja ulkoisten riskitekijoi-
den maarittdminen seka loukkaantumisien taustalla olevien mekanismien selvittdminen.
De Blaiser ym. (2017) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa todetaan keskivartalon
lihasten heikkouden saattavan altistaa alaraajavammoja aiheuttaville biomekaanisille
muutoksille, kuten lonkkien lahennykselle, lonkkien sisarotaatiolle yhdistettyna polven
lahentyneeseen asentoon seka polvien valgus-virheasennolle yhden jalan tukivaiheen
aikana. Esimerkiksi naisurheilijoilla polven lahennyskulman lisdantyminen ja lahennys-
suuntainen liikkkuminen suorituksen aikana on todettu riskitekijaksi polven etummaisen

ristisiteen repeamiselle. (De Blaiser ym. 2017: 48-54.)

Lonkan loitontajien heikkouden on todettu olevan riskitekija juoksuvammojen syntymi-

selle (Van Poppel ym. 2021: 15). Lantion hallinnan pettdminen frontaalitasossa juoksun
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aikana voi kertoa keskimmaisen pakaralihaksen heikkoudesta (ks. kuvio 5) (Semciw,
Neate & Pizzari 2016). Keskimmainen pakaralihas on yksi tarkeimpia lantion frontaalita-
soista liiketta kontrolloiva lihas. Keskimmainen pakaralihas toimii juostessa aktiivisimmil-
laan alkukontaktissa tukivaiheen aikana. Semciwin ym. (2016) systemaattisen kirjalli-
suuskatsauksen mukaan akillesjanteen tendinopatiasta ja patellofemoraalisesta kipuoi-

reyhtymasta karsivilla juoksijoilla keskimmaisen pakaralihaksen kyky aktivoitua liiketta

edeltavasti on puutteellinen, mika vaikuttaa juoksijan lantionhallintaan frontaalitasossa.
(Semciw ym. 2016.)

Kuvio 5. Oikeanpuoleisessa kuvassa havaitaan lantion putoaminen painottoman alaraajan puo-
lelle, mika voi kertoa tukijalan keskimmaisen pakaralihaksen heikkoudesta (Semciw
ym. 2016).

On nayttda siita, ettd lumbopelvisen alueen harjoittelu yhdistettyna polvea tukevien li-
hasten harjoitteluun saattaisi olla tehokkaampaa patellofemoraalisen kipuoireyhtyman
hoidossa. Tutkimustuloksia on perusteltu silla, ettd lumbopelvisen alueen lihaksia vah-
vistavilla seka alaraajojen ja vartalon liikkekontrollia kehittavilld harjoitteilla voidaan ai-
kaansaada vaikuttavampia tuloksia kivun lievittymisen, lihasten vahvistamisen ja fyysi-
sen toimintakyvyn kehittymisen kannalta kuin pelkkid polvea ympardivia lihaksia vahvis-
tamalla. (Peters & Tyson 2013; Baldon, Serrao, Silva & Piva 2014.)

Toisaalta Van der Heijden, Lankhorst, Linschoten, Bierma-Zeinstra & Middelkoopin

(2015) laajassa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa todetaan, ettd olemassa
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oleva tutkimustieto proksimaalisten harjoitteiden vaikuttavuudesta patellofemoraalisen
kipusyndrooman hoidossa on yhdenmukaista, mutta tutkimukset ovat laadultaan heik-
koja ja tarjoavat puutteellista tietoa vaikuttavista harjoitteista. Nain ollen aihe kaivannee
tulevaisuudessa lisaa laadukkaita ja satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia. (Van der
Hejden ym. 2015.)

Lumbopelvisen alueen toimintahairiot, kuten keskivartalon lihasten heikkoudet, lisdavat
selkdrangan kokemaa kuormaa. Jos tahan lisataan viela alaraajojen virhelinjauksia, is-
kunvaimennus kineettista ketjua pitkin ei toimi optimaalisesti ja kuormitus selkarangalle
lisdantyy entisestaan. llman riittavaa lihastukea, lantiorenkaan alue ei pysy vakaana.
Tarkeimmat stabiliteettia yllapitavat lihakset ovat vartalon syvat lihakset, kuten monija-
koinen lihas ja syva poikittainen vatsalihas. Jos lannerangan asento on kovin lordootti-
nen, naiden lihasten aktivoitumisessa on usein puutetta (ks. kuvio 6) (Skundric, Vukice-
vic & Lukic 2021: 17-18; Katanic ym. 2021: 1-2.)

= n

-

Kuvio 6. Lantion keskiasento ja lordoottinen lannerangan asento.

Heikentynyt kyky aistia ja aktivoida keskivartalon lihaksia vaikuttaa negatiivisesti kykyyn
kontrolloida liikettd, mika siirtaa liikkeissa kehon tasapainon sailyttdmisen enemman ni-
velten varaan. Lihakset, joiden kyky aktivoitua on viivastynyt ja jotka ovat yhteydessa
naihin niveliin aiheuttavat lisdantyneen riskin loukkaantumisille. Nain ollen lumbopelvi-
sen alueen hallinta on varsin olennaisessa osassa keskivartalon ja alaraajojen alu-

eelle kohdistuvien vammojen ennaltaehkaisemisessa. (Skundric ym. 2021: 22.)
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7 Lumbopelvisen alueen terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttisella harjoittelulla tarkoitetaan tutkitun tiedon avulla perusteltuja aktiivisia ja
toiminnallisia harjoitteita, joilla pyritdédn palauttamaan tai yllapitdamaan toimintakykya
seka ennaltaehkdisemaan sairauksia ja vammoja. Harjoittelulla pyritddn progressiivi-
seen eli kuormitukseltaan tai vaikeusasteeltaan etenevaan harjoitteluun. Harjoittelu voi-
daan kohdistaa paikallisesti haluttuihin lihaksiin ja niveliin tai silla voidaan kehittaa ylei-
sesti kuntoa ja toimintakykya. (Suomen fysioterapeutit n.d.) Nivelten tukeminen ja aktii-
vinen lihasstabilaatio ovat valttamattomia kivun kehittymisen ja nivelten toimintahairioi-
den ehkaisemiseksi (Wohlfahrt, Gwendolen & Richardson 1993: 13).

Juoksun taloudellisuuteen voidaan vaikuttaa monipuolisella harjoittelulla, joka sisaltaa
lihasvoimaharjoittelua sekd matalalla ettda korkealla vastuksella, myds rajahtavia ja
plyometrisia liikkeita. Voimaharjoittelu, joka sisaltaa 2—3 kertaa viikossa matala- tai kor-
keatehoista vastusharjoittelua 8—12 viikon ajan kehittaa tutkimusten mukaan juoksun
taloudellisuutta paljon treenaavilla keski- ja pitkdn matkan juoksijoilla. Lihasvoimaharijoit-
telu kehittaa juoksun taloudellisuutta parantamalla alaraajojen koordinaatiota ja lihasten
koaktivaatiota, mika johtaa lihasten lujuuden lisaantymiseen ja nopeuttaa maakontak-
tiaikoja. Voimaharjoittelu lisannee tyypin 1 ja 2 kollageenien lujuutta, mikd mahdollistaa
motoristen yksikdiden tehokkaamman varvaamisen voimantuottoon. Kasvanut voiman-
tuotto saattaa parantaa myds juoksun biomekaniikkaa ja motoristen yksikdiden toimintaa
siten, ettd juoksu voidaan toteuttaa samalla vauhdilla taloudellisemmin. (Balsalobre-
Fernandez ym. 2016: 2361.)

Yhdenkin lihaksen heikkous lumbopelvisella alueella voi muuttaa lantion asentoa, han-
kaloittaa vakauden sailymista lantion alueella ja altistaa tuki- ja liikuntaelimiston ongel-
mien kehittymiselle keskivartalon ja alaraajojen alueella. Lumbopelvisen alueen hallintaa
ja stabiliteettia voidaan kehittaa terapeuttisella harjoittelulla, jonka avulla voidaan vaikut-
taa asennonhallintaan ja lihasvoimien kehittymiseen (Skundric ym. 2021: 18). Opinnay-
tetydn tuotoksena syntyneeseen oppaaseen valittiin tieteellisten tutkimusten ja katsaus-
artikkelien perusteella yhteensa kolmetoista lumbopelvisen alueen lihasvoimaa ja hallin-
taa kehittavaa harjoitetta. Valittujen harjoitteiden haluttiin olevan helposti ja vahin vali-
nein toteutettavissa. Kuorman, toistojen ja sarjojen maaraa saatamalla voidaan harjoit-
teista muokata joko kestavyys- tai maksimivoimaa kehittavia harjoitteita. Ohessa kay-
daan lapi muutama oppaaseen valikoitu harjoite. Harjoitusohjelma kokonaisuudessaan

I16ytyy tydn liitteend olevasta oppaasta.
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Keskivartalon lihasten harjoittaminen parantaa suorituskykya ja kuten aiemmin todettu,
ennaltaehkaisee riskia useisiin tuki- ja likuntaelimistdon ongelmiin, kuten selka- ja alaraa-
javammoihin. Keskivartalon lihastuki keventaa harjoittelun, kuten juoksun aikana lanne-
rangalle tulevaa kuormaa, ehkaisee lonkan ojentajien epatasaista kuormitusta ja paras-
pinaalilihasten atrofiaa, mitka ovat esimerkkiseurauksia nykyajan staattista paikallaan-

oloa suosivasta elamantyylista ja virheasennoista. (Oliva-Lozano & Muyor 2020.)

Kuvio 7. Lintukoira -liike (Oliva-Lozano & Muyor 2020; Fredericson & Moore 2005: 673).

Kuviossa 7 kuvattu lintukoira -liike aktivoi erityisesti syvaa poikittaista vatsalihasta ja mo-
nijakoista lihasta (Oliva-Lozano & Muyor 2020; Fredricson & Moore 2005: 673).

Kuvio 8. Puunhakkaaja -liike vastuskuminauhalla (Oliva-Lozano 2020; Akhtar, Karimi & Gillani
2017; Fredricson & Moore 2005: 685).

Rotaatiotyyppiset vetoliikkeet kuten kuviossa 8 kuvattu puunhakkaaja -liike taljalla tai ko-
tioloissa vastuskuminauhalla toteutettuna vaativat monipuolista voiman ja asennonhal-
linnan yllapitamistd koko keskivartalon ja lantion alueella (Oliva-Lozano 2020; Akhtar,
Karimi & Gilani 2017; Fredericson & Moore 2005: 685).
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Iso pakaralihas toimii seka lonkan ojentajana ettd ulkokiertdjana, nain ollen kontrolloi-
den sagittaali- ja transversaalitasoisia liikkeitd (Ford ym. 2015). Ison pakaralihaksen tar-
keimmat tehtavat juoksun aikana ovat kontrolloida tukijalan puolella ylavartalon koukis-
tussuuntaista liiketta ja heilahtavan jalan puolella toimia heilahtavaa jalkaa jarrutta-
vana (Lieberman, Raichlen, Pontzer, Bramble & Cutright-Smith 2006). Kuviossa 9 ku-
vattu yhdella jalalla korokkeelle nousu kohdistuu erityisen tehokkaasti isolle pakaralihak-
selle (Neto ym. 2020; Ebert, Edwards, Fick & Janes 2017: 430; Ford ym. 2015).

Kuvio 9. Yhdella jalalla korokkeelle nousu (Neto ym. 2020; Ebert ym. 2017: 430; Ford ym.
2015).

Keskimmainen pakaralihas toimii paaasiallisena lonkan loitontajana pienen pakaralihak-
sen ja piriformis-lihaksen ohella (Ford ym. 2015). Keskimmaiselld pakaralihaksella on

tarkea rooli lantion ja alaraajojen stabiloimisessa juoksun aikana (Ebert ym. 2017: 418).

Kuvio 10. Yhden jalan maastaveto (Ebert ym. 2017: 430; Neto ym. 2020).

Keskimmainen pakaralihas pitaa lantion asennon tasapainossa ja estda lonkan lahen-
nys- ja sisarotaatiosuuntaisia liikkeitd yhden jalan tukivaiheen aikana, mika korostuu
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juoksusyklissa (Ebert ym. 2017: 418). Kuviossa 10 kuvatussa yhden jalan maastave-
dossa tyoskentelevat iso ja keskimmainen pakaralihas. Erityisesti ison pakaralihaksen
aktivaatio on tassa harjoitteessa korkea (Ebert ym. 2017: 430; Neto ym. 2020). Vapaa-
painoliikkeet kuten erilaiset kyykyt ja maastavedot ovat moninivelliikkeita, joissa kyykis-

tymisen aikana ylavartalo kallistuu eteenpain kompensatorisena liikkeena lonkkien liik-

keelle. Tama vaatii myds selkalihasten aktivoitumista vaantévoiman vastustamiseksi.
(Oliva-Lozano & Muyor 2020.)

Kuvio 11. Sivulankku (Ebert ym. 2017: 429; Baldon ym. 2014).

Ebert ym. (2017) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan tarkastelivat keskimmai-
sen pakaralihaksen aktiivisuutta eri harjoitteissa. Tutkimuksessa todetaan keskimmai-
sen pakaralihaksen aktivaation olevan todella korkea sivulankku -liikkeessa (ks. kuvio
11). Lisdamalla liikkeeseen paallimmaisen jalan loitonnus, saadaan keskimmaisen pa-

karalihaksen aktivaatio myds ylemmalle alaraajalle. (Ebert ym. 2017: 429.)
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8 Pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella lumbopelvisen alueen hallintaa ja lihasvoi-
mia kehittava harjoitepaketti juoksuharrastusta aloittaville. Tarkoituksena oli tarjota teo-
riatietoa keskivartalon ja lantion alueen toiminnan merkityksesta juoksun aikana seka
likkeita, joiden avulla hallintaa ja lihasvoimia voidaan harjoittaa. Idea kotioloissa toteu-
tettavaan likkepankkiin 1&hti maailmalla vallitsevasta pandemiatilanteesta, jonka aikana
monen liikkumistottumukset ovat menneet uusiksi. Nain ollen kotiharjoittelun rooli on
kasvanut merkittavasti ja ken tietda, onko suosio kotona harjoittelemiseen tullut jaadak-
seen. Monelle vahan liikkuvalle tai aktiivisempaa arkea aloittelevalle juoksu saattaa olla
ensimmainen laji, jota kokeillaan sen helppouden ja valineettdmyyden vuoksi. Tydssa
haluttiin keskittya lumbopelvisen alueen lihastoiminnan nakdokulmaan juoksun aikana,
silla moni ei tule valttamatta ajatelleeksi, kuinka vahvasti keskivartalon ja lantion hallinta
vaikuttaa juoksijan suorituskykyyn ja tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen seka suoraan

etta epasuorasti.

Tyon tuotoksena syntyi opas, johon valikoitui kolmetoista monipuolisesti keskivartalon,
lantion ja lonkan lihasvoimia kehittdvaa harjoitetta. Harjoitteet pohjautuvat tutkittuun tie-
toon haluttuja kohdelihaksia tehokkaasti kehittavista liikkeista. Harjoitteet valittiin juoksun
biomekaanisia vaatimuksia lumbopelvisen alueen hallinnan ndkdékulmasta ajatellen. Op-
pimisprosessin kannalta tyon tekeminen oli hedelmallista. Tyon tekeminen vaati lagjalti
perehtymista juoksun biomekaanisiin ominaisuuksiin, lumbopelvisen alueen lihasten toi-
mintaan juoksun aikana ja lihasvoimaharjoittelun merkitykseen juoksuvammojen ennal-
taehkaisyn nakokulmasta. Opinnaytetydn toivotaan tuovan lukijalle ymmarrysta juoksun
biomekaanisista vaatimuksista lumbopelvisen alueen hallinnan sailyttamiseksi juok-
sussa. Tyon tuotoksena syntyneen oppaan toivotaan tarjoavan helposti ja matalalla kyn-
nyksella toteutettavia harjoitteita keskivartalon, lantion ja lonkan alueen lihasten vahvis-
tamiseksi ja nain ollen juoksusuorituksen parantamiseksi seka vammojen ennaltaehkai-

semiseksi.

Opinnaytetydn suurimpana haasteena oli aiheen rajaaminen tarpeeksi kapeaksi tyon
selkean toteutettavuuden kannalta. Juoksun biomekaanisia vaatimuksia olisi voinut ka-
sitella koko kehon osalta laajemminkin, mutta rajaus paatettiin tehda voimantuoton alku-

tekijaan eli keskivartaloon. Englannin kielen kaantaminen tuotti joidenkin sanojen tai il-
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maisujen kohdalla haasteita, jos vastaavaa merkitysta ei tuntunut I6ytyvan suomen kie-
lesta. Kielelliset merkitykset pyrittiin kuitenkin parhaan mukaan sailyttamaan kaantami-

sesta huolimatta samanlaisina.

TyoOssa kasiteltyjen tutkimusten perusteella voidaan olettaa, etta yhdenkin lihaksen hei-
kentynyt toiminta lumbopelvisella alueella saattaa altistaa lantion hallinnan pettamiselle
juoksun aikana. Heikentynyt liikkekontrolli ja asennon hallinnan hahmottaminen yhdistet-
tyna lihasheikkouteen vaikuttavat negatiivisesti kykyyn sailyttaa likkeen kokonaishallin-
taa koko kineettisen ketjun matkalla. (Skundric ym. 2021: 22; Semciw ym. 2016.) Lantion
hallinnan pettaminen voi johtaa biomekaanisiin muutoksiin esimerkiksi alaraajojen lin-
jauksissa. Lihastuen ollessa puutteellinen esimerkiksi pakaralihasten tai keskivartalon
syvien lihasten alueella koituu vaistamattd suurempi rasitus kehon passiivisille raken-
teille, kuten nivelille. Tdma taas on yhteydessa todennakdisempaan loukkaantumisris-
kiin. (Oliva-Lozano & Muyor 2020; De Blaiser ym. 2017: 48-54; Skundric 2021: 22; Van
Poppel ym. 2021; Semciw ym. 2016.)

Lumbopelvisen alueen hallintaan ja stabiliteettiin voidaan vaikuttaa positiivisesti tera-
peuttisen harjoittelun keinoin (Skundric, Vukicevic & Lukic 2021: 18). Tarkeinta on eten-
kin stabilaatiota yllapitavien syvien keskivartalon lihasten riittava lihastuki, jotta lantioren-
kaan alue pysyy vakaana, juoksuasento hallittuna eikd kompensaatioliikkeitd iimene
(Skundric ym. 2021: 18; Fredericson & Moore 2005: 669). Hallinnan ja stabiliteetin ke-
hittdmisella ja monipuolisella lihasvoimaharjoittelulla voidaan edelleen vaikuttaa juoksun
taloudellisuuteen, mika tarkoittaa esimerkiksi samalla juoksuvauhdilla juoksemista pie-
nemmalla energiankulutuksella (Balsalobre-Fernandez ym. 2016: 2361). Huomion ar-
voista on myds, ettd vaikka lantion ja ylavartalon asento juostessa on kanta- ja keski-
osajuoksijalla iskuvoimien absorboituessa hieman erilainen ja keskiosajuoksua voidaan
pitdd taten tyyliltdan taloudellisempana, ei juoksuaskellusta nykytutkimusten mukaan
suositella muutettavan, jos juoksija ei karsi minkaanlaisista juoksuvammoista (Vayrynen
2016.)

Vaikka useissa tutkimuksissa on pystytty osoittamaan lumbopelvisen alueen lihasheik-
kouksien yhteys kasvaneeseen loukkaantumisriskiin juostessa, on tutkimustieto lum-
bopelvisen alueen terapeuttisen harjoittelun tuomasta lisdhyddysta jo kehitettyjen ylei-
simpien juoksuvammojen hoidossa ristiriitaista. Esimerkiksi useissa tutkimuksissa tode-

taan lumbopelvisen alueen lihasvoimien harjoittamisen olevan vaikuttavampaa patello-
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femoraalisen kipuoireyhtyman hoidossa kuin pelkkien polvea ympardivien lihasten har-
joittamisen (Peters & Tyson 2013; Baldon, Serrao, Silva & Piva 2014), mutta toisaalta
tutkimustietoa 16ytyy myds sen puolesta, ettei lumbopelvisen alueen harjoittelulla yhdis-
tettyna polvea tukevien lihasten harjoitteluun patellofemoraalisen kipuoireyhtyman hoi-
dossa saada sen vaikuttavampia lopputuloksia kuin pelkalla polven alueen lihasvoima-
harjoittelulla (Van der Hejden ym. 2015). Nain ollen tutkimusten voitaisiin ajatella puolta-
van ennemmin lumbopelvisen alueen hallinnan ja lihasvoimien harjoittamisen tarkeytta
vammojen ennaltaehkaisyn kannalta, kuin jo syntyneiden rasitusvammojen hoidossa.
Syy-seuraussuhteet vammojen kehittymiselle eivat ole kuitenkaan koskaan yksiselittei-
sia. Harvoin voidaan olla taysin varmoja siita, mitka tekijat olivat Iahtokohtaisesti kivun

tai vamman syntymisen taustalla.

Lumbopelvisen alueen hallinnan ja lihasvoimien kehittymisella voidaan aikaansaada po-
sitiivisia muutoksia juoksutekniikkaan, parantaa juoksun taloudellisuutta sekd mahdolli-
sesti ennaltaehkaista joitakin juoksussa esiintyvia rasitusvammoja muun muassa alaraa-
jalinjausten korjaantumisella. Aihe tarvitsee kuitenkin tulevaisuudessa lisda laadukasta

ja satunnaistettua tutkimusta suurella tutkimusotannalla.
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LUMBOPELVISEN ALUEEN HALLINNAN JA LIHASVOIMIEN
KOTIHARJOITTELUOPAS ALOITTELEVILLE JUOKSIJOILLE

Hei sina juoksua aloitteleva! Tassa sinulle pienimuotoinen infopaketti keskivartalon hal-

linnan ja lihasvoiman tarkeydesta juoksun aikana.

Oppaamme vinkkien avulla toivomme sinun hahmottavan juoksuasentoasi hitusen pa-
remmin. Oppaan sisaltdmien harjoitteiden avulla voit kehittda keskivartalon hallinnan

kannalta tarkeita lihasvoimia.

Tekijat
04/2021
Suvi Heikkinen & Emma Seppa
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TEORIAA

» Lumbopelviselld alueella tarkoitetaan lonkan, lantion ja lannerangan valista alu-
etta. Lumbopelvinen alue koostuu yli 29 parista lihaksia, joiden tehtdvana on tu-
kea selkdrankaa, lantiota ja lonkkia erilaisissa toiminnallisissa liikkeissa.
(Crisco, Panjabi, Yamamoto & Oxland 1992.)

» Jo yhdenkin lihaksen heikkous lumbopelviselld alueella voi altistaa lantion hallin-
nan pettamiselle juoksun aikana. Heikentynyt liikkekontrolli ja asennon hallinnan
hahmottaminen yhdistettyna lihasheikkouteen vaikuttavat negatiivisesti kykyyn
sailyttdaa liikkeen kokonaishallintaa koko kineettisen ketjun matkalla.
(Skundric, Vukicevic & Lukic 2021: 22; Semciw, Neate & Pizzari 2016.)

» Lantion hallinnan pettaminen voi johtaa biomekaanisiin muutoksiin esimerkiksi
alaraajojen linjauksissa. Lihastuen ollessa puutteellinen koituu vaistamatta
suurempi rasitus kehon passiivisille rakenteille kuten nivelille. Tama taas on
yhteydessa todennakoisempaan loukkaantumisriskiin. (Oliva-Lozano & Muyor
2020; De Blaiser ym. 2017: 48-54; Skundric 2021: 22; Van Poppel ym. 2021;
Semciw ym. 2016.) Esimerkiksi lantion hallinnan pettdminen frontaalitasossa
juoksun aikana voi kertoa keskimmmaisen pakaralihaksen heikkoudesta (Sem-
ciw ym. 2016).

» Lumbopelvisen alueen hallintaan ja stabiliteettiin voidaan vaikuttaa positiivisesti
terapeuttisen harjoittelun keinoin (Skundric ym. 2021: 18). Tarkeintd on etenkin
stabilaatiota yllapitavien syvien keskivartalon lihasten riittava lihastuki, jotta lanti-
orenkaan alue pysyy vakaana, juoksuasento hallittuna eikd kompensaatioliikkeita
ilmene (Skundric ym. 2021: 18; Fredericson & Moore 2005: 669).
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VINKKI!

> Seuraavilla testiliikkeilla voit havainnoida asennonhallintaasi lantion alueella esi-

merkiksi peilin kautta:

Kuvio 1. Yhden jalan seisonta (Semciw ym. 2016).

Kuviossa 1 kuvatussa yhden jalan seisonnassa voidaan saada esiin mahdollisesti kes-
kimmaisen pakaralihaksen heikkoudesta johtuva lantion putoaminen (oikea kuva), kun
tukijalan puolella keskimmainen pakaralihas ei jaksa pitda asentoa ja lantio putoaa pai-

nottoman jalan puolelle (Semciw ym. 2016).
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Tarkeimmat stabiliteettia yllapitavat lihakset ovat vartalon syvat lihakset, kuten monija-

koinen lihas ja syva poikittainen vatsalihas. Jos lannerangan asento on kovin lordootti-

nen (ks. kuvio 2), naiden lihasten aktivoitumisessa on usein puutetta. (Skundric 2021:
17-18; Katanic ym. 2021: 1-2.)

Kuvio 2. Lannerangan keskiasento ja lordoottinen lannerangan asento (Skundric 2021: 17-18;
Katanic ym. 2021: 1-2).

HARJOITTELUN PERIAATTEET

» Toistoja, sarjoja seka vastusta muuttamalla saadaan harjoitteista mukailtua joko
lihaskestavyyttd tai maksimivoimaa harjoittavia. Lihaskasvun ja hypertrofian
maksimoimisen saavuttamiseen aikuisilla vaaditaan harjoittelua yli 70 % kuor-
malla maksimivoimasta (1 RM) (Schoenfeld, Grgic, Ogborn & Krieger 2017:
3508). Suositus lihasvoiman kehittymiseksi harjoittelussa on 2—4 sarjaa (Gar-
berym. 2011: 1336).

Maksimaalisen harjoittelun optimointi:

aloittelevalle kuntoilijalle 8—12 RM/ sarja
edistyneelle harjoittelijalle 2—-6 RM / sarja
(Resistance training — health benefits 2020).

Kestavyysharjoittelun optimointi:

15-20 toistoa/sarja
Vahintaan 2 tai useampia sarjoja
(Garberym. 2011: 1336).
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VINKKI!

» Lantion hallinnan ohella juoksijan kannattaa kiinnittda juoksuasentoaan havain-

noidessa huomiota seuraaviin asioihin (ks. taulukko 1):

Taulukko 1. (UKK-instituutti 2020).

Polvien linjaus juoksusuunnan mukaisesti ja polvien ojentuminen aske-
leen heilahdusvaiheessa

Askelrytmin riittava tiheys

Paan suora linjaus vartalon jatkeena, kaulan ja kasvojen lihasten ren-
tous

Hartioiden rentous, hengityksen vapaa kulkeminen

Vartalon suunta suoraan eteenpain, juoksussa vartalo pysyy pystyasen-
nossa tai kevyesti etunojassa

Kasien rytmitys suoraviivaisesti lahella kylkia, kyynarnivelet 90 asteen
kulmassa

metropolia.fi WM etropolia



Liite 1
6 (22)

TAHAN OPPAASEEN VALITSIMME 13 TEHOK-
KAASTI LUMBOPELVISEN ALUEEN HALLINTAA JA
LIHASVOIMAA KEHITTAVAA HARJOITETTA

» Liikkeiden haluttiin olevan helposti kotioloissa toteutettavia ja monipuolisia koko
vartalon hallintaa haastavia liikkeita, keskittyen lumbopelvisen alueen lihasry-

hmiin eli vatsa-, selka- ja pakaralihaksiin (ks. taulukko 2).

Taulukko 2.  (Akuthotaa & Nadleria 2004 mukaillen)

Liikkeilla harjoitettavat lihakset

Vatsalihakset Suora vatsalihas, syva poikittai-
nen vatsalihas ja vinot vatsalihak-
set

Pakaralihakset Iso pakaralihas ja keskimmai-

nen pakaralihas

Selkalihakset Monijakoinen lihas, paraspinaalili-
hakset
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LAMMITTELY

Kissa-kameli

Kuvio 3. Kissa-kameli —liike (Fredericson & Moore 2005: 671).

Kuviossa 3 kuvattu kissa-kameli —liike toimii harjoittelun aluksi lammittelyliikkeena ja aut-
taa hahmottamaan lannerangan keskiasennon hakemista (Fredericson & Moore 2005:
671).

Suoritusohjeet:

Asetu nelinkontin, kadet kohtisuoraan hartioiden alla seka polvet kohtisuoraan lantion
alla. Aktivoi vatsalihakset vetamalla kevyesti napaa kohti selkarankaa. Vie alaselka not-
kolle, ajattele tydntavasi pakaroita ulospain. Taman jalkeen vie selka pyoristykseen.

Keskity liikettd suorittaessa alaselan ja lannerangan liikkkeeseen.
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LAMMITTELY

Sivuaskellus vastuskuminauhalla

Kuvio 4. Sivuaskellus vastusnauhalla (Ebert, Edwards, Fick, Janes 2017: 430).

Kuviossa 4 kuvattu sivuaskellus vastusnauhalla toimii aktivoivana lammittelyliikkeena
erityisesti pakaralihaksille (Ebert, Edwards, Fick, Janes 2017: 430).

Suoritusohje:

Aseta vastuskuminauha napakasti nilkkoihin. Askella etuviistoon, pitaden vastuskumi-

nauha koko liikkeen ajan kiristyksessa. Askeleiden ei tarvitse olla pitkia.
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Lintukoira

Kuvio 5. Lintukoira -liike (Oliva-Lozano & Muyor 2020; Fredericson & Moore 2005: 673).

Kuviossa 5 kuvattu lintukoira -liike aktivoi erityisesti syvaa poikittaista vatsalihasta ja mo-
nijakoista lihasta (Oliva-Lozano & Muyor 2020; Fredericson & Moore 2005: 673).

Suoritusohjeet:

Asetu nelinkontin, kadet kohtisuoraan hartioiden alla ja polvet kohtisuoraan lan-

tion alla. Aktivoi vatsalihakset vetamalla kevyesti napaa kohti selkarankaa. Nosta vas-
takkainen yla- ja alaraaja ilmaan, ojentaen ne vartalon kanssa samaan lin-

jaan. Nosta raajat vain siihen korkeuteen asti, jossa saat pidettya keskivartalon ja lan-
nerangan vakaana. Laske yla- ja alaraajat rauhallisesti takaisin maahan ja toista toi-

sella puolella.
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Kuvio 6. Lankku (Oliva-Lozano & Muyor 2020; Baldon, Serrao & Piva 2014; Fredricson & Moore
2005: 674).

Lankku on keskivartaloa monipuolisesti harjoittava liike (ks. kuvio 6). Keskivartalon lihak-
sista se aktivoi ja kehittda erityisesti suoraa vatsalihasta, seka sisempaa ja ulompaa vi-
noa vatsalihasta. (Oliva-Lozano & Muyor 2020; Baldon, Serrao & Piva 2014; Fredricson
& Moore 2005: 674.)

Suoritusohjeet:

Asetu painmakuulle. Kyynarpaat kohtisuoraan hartioiden alla, kyynarvarsien ja varpai-
den ollessa lattiassa. Pida vartalo paikallaan, mahdollisimman suorassa asen-
nossa, paa suoraan selkarangan jatkeena. Huomioi, ettei selkaranka paase notkistu-
maan tai takapuoli nouse liilan korkealle. Pyri pitamaan selkdranka mahdollisim-

man luonnollisessa asennossa liikkkeen ajan.
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Sivulankku

Kuvio 7. Sivulankku (Ebert ym. 2017: 420; Baldon ym. 2014).

Keskimmaisen pakaralihaksen aktivaation on todettu olevan korkea sivulankku -harjoit-
teessa (ks. kuvio 7). Lisadmalla liikkeeseen vield paallimmaisen jalan loitonnus, saadaan
keskimmaisen pakaralihaksen aktivaatio myds ylemmalle alaraajalle. (Ebert ym. 2017:
420; Baldon ym. 2014.)

Suoritusohjeet:

Asetu kylkimakuulle toisen kdden kyynarnojaan, kyynarpaa kohtisuorassa linjassa har-
tian alla. Pida jalkaterat paallekkain tai hieman perakkain lattiassa. Nosta lantio ja pol-
vet irti lattiasta, niin ettd vartalo on suorassa linjassa paasta varpaisiin asti. Pida keski-
vartalo tiukkana. Paina lapaluuta alaspain, niin ettéd hartia ei padse nousemaan korvaa

kohti. Laske lantio rauhallisesti takaisin lattiaan.

Jos haluat hieman enemman haastetta liikkeeseen: asetu kylkimakuulle toisen k&den
ollessa suorana lattiassa, suorassa linjassa hartian alla. Pida jalkaterat paallekkain tai
hieman perakkain lattiassa. Nosta lantio ja polvet irti lattiasta niin ettd vartalo on suo-
rassa linjassa paasta varpaisiin asti. Pida keskivartalo tiukkana. Paina lapaluuta alas-
pain, niin ettad hartia ei padse nousemaan korvaa kohti. Halutessasi edelleen lisdhaas-

tetta liikkeeseen voit nostaa viela ylemman jalan irti alemmasta jalasta.
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Suoran jalan nosto sivulle

Kuvio 8. Suoran jalan nosto sivulle (Ebert ym. 2017: 429; Baldon ym. 2014; Riviera 2016: 325).

Kuviossa 8 kuvattu suoran jalan nosto sivulle aktivoi erityisesti keskimmaisen pakarali-
haksen tehokkaasti (Ebert ym. 2017: 429; Baldon ym. 2014; Riviera 2016: 325).

Suoritusohjeet:

K&y kylkimakuulle niin, ettd lantio on kohtisuorassa asennossa. Alempi kasi voi tukea
paata, ylempi kasi voi olla koukussa vartalon edessa. Alempi jalka voi olla hieman kou-
kussa, ylemman jalan ollessa suorana. Nosta ylempana olevaa jalkaa pitden lantio ma-
dollisimman paikallaan, ala paasta lantiota kallistumaan eteen- tai taaksepain. Pida yla-
asennossa muutaman sekunnin pito. Tee toistot molemmille puolille. Halutessasi lisda

vastusta liikkeeseen, voit hyddyntaa esimerkiksi nilkkapunnusta.

metropolia fi ﬂZIMetrOPOIia



Liite 1
13 (22)

Rotaation vastustaminen ja kdsien ojennus eteen

Kuvio 9. Vartalon rotaation vastustaminen (Oliva-Lozano 2020; Mullane, Turner & Bishop
2021).

Kuviossa 9 kuvattu vartalon rotaation vastustaminen ja kasien ojentaminen vastuskumi-
nauhalla on keskivartalon stabiliteettia kehittava harjoite (Oliva-Lozano 2020; Mullane,
Turner & Bishop 2021).

Suoritusohjeet:

Aseta vastuskuminauha rinnan korkeudelle. Asetu siihen kohtaan seisomaan, etta kun
ojennat kadet eteen, vastuskuminauhan ja kasivarsien tulisi muodostaa 90 asteen
kulma. Ota vastuskuminauhasta ulkokadella kiinni, ja aseta toinen kasi kevyesti sen
paalle. Lahtdasennossa polvissa pehmea jousto ja jalat noin lantion levyisessa asen-
nossa seka kyynarvarret koukussa vartalon edessa.

Vie kadet kohtisuoraan vartalon eteen, pitden ne aariasennossa muutaman sekunnin
ajan, ja palauta rauhallisesti. Pida hartiat alhaalla ja vartalo mahdollisimman paikallaan.
Kiertoliikkeita tai sivusuuntaista kallistumista vartalosta ei saisi tapahtua. Tee suoritukset

molemmille puolille.
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Puunhakkaaja

Kuvio 10. Puunhakkaaja -liike (Oliva-Lozano 2020; Akhtar, Karimi & Gilani 2017; Fredericson &
Moore 2005: 685).

Rotaatiotyyppiset vetoliikkeet kuten puunhakkaaja -liike taljalla tai kotioloissa vastusku-
minauhalla toteutettuna vaativat monipuolista voiman ja asennonhallinnan yllapitamista
koko keskivartalon ja lantion alueella (ks. kuvio 10) (Oliva-Lozano 2020; Akhtar, Karimi
& Gilani 2017; Fredericson & Moore 2005: 685).

Suoritusohje:

Sido vastuskuminauha alatasolle kiinni ja laskeudu toispolviseisontaan sivuttain vastus-
kuminauhaan nahden. Ota vastuskuminauhasta molemmilla kasilla kiinni, kadet suun-
nattuina alaviistoon. Vie kasia vartalon edesta kohti vastakkaista olkapaata, pitaen ka-
det mahdollisimman suorassa ja katseella kasien liiketta seuraten. Palauta kadet halli-

tusti samaa liikerataa pitkin takaisin lahtéasentoon.
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Simpukka vastuskuminauhalla

Kuvio 11. Simpukka (Ebert ym. 2017: 429; Baldon ym. 2014).

Kuviossa 11 kuvatussa simpukka -liikkeessa erityisesti keskimmaisen pakaralihaksen
aktivaatio on todella korkea (Ebert ym. 2017: 429; Baldon ym. 2014).

Suoritusohje:

Kay kylkimakuulle. Alempi kasi voi tukea paata, ylemman kaden ollessa koukussa var-
talon edessa. Alkuasennossa alaraajat paallekkain koukussa ja vastuskuminauha pol-
vien ylapuolella. Kierra ylempaa jalkaa auki, polven johtaessa liiketta. Pida jalkaterat liik-

keen aikana yhdessa. Laske hallitusti alaraaja takaisin alas.
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Lantionnosto

Kuvio 12. Lantionnosto (Neto ym. 2020; Ebert ym. 2017: 429; Fredericson & Moore 2005: 673).

Lantionnostossa tavoitteena on harjoittaa erityisesti isoa pakaralihasta (ks. kuvio 12)
(Neto ym. 2020; Ebert ym. 2017: 429; Fredericson & Moore 2005: 673).

Suoritusohje:

Kay selinmakuulle polvet koukussa. Purista pakarat yhteen ja nostaen lantio ja lonkat
yl6s lattiasta. Pida selkaranka luonnollisessa asennossa, ala paasta selkaa notkistu-
maan missaan vaiheessa. Lantion tulee olla polvien suuntaisesti ja hartioiden suorassa
linjassa liiketta suorittaessa. Laskeudu hallitusti takaisin aloitusasentoon. Voit tuoda li-
sahaastetta harjoitteluun hyédyntamalla vastuskuminauhaa, levypainoa tai suoritta-

malla liikkkeen vain yhden tukijalan varassa painoton jalka ojennettuna suoraksi.
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Yhden jalan maastaveto

Kuvio 13. Yhden jalan maastaveto (Ebert ym. 2017: 430; Neto ym. 2020; Oliva-Lozano & Muyor
2020).

Yhden jalan maastavedossa iso ja keskimmainen pakaralihas tydskentelevat (ks. kuvio
13). Erityisesti ison pakaralihaksen aktivaatio on tassa harjoitteessa korkea. (Ebert ym.
2017: 430; Neto ym. 2020.) Vapaapainoliikkeet kuten erilaiset kyykyt ja maastavedot
ovat moninivelliikkeitd, joissa kyykistymisen aikana ylavartalo kallistuu eteenpain kom-
pensatorisena liikkeena lonkkien liikkeelle. Tama vaatii myos selkdlihasten aktivoitu-

mista vaantévoiman vastustamiseksi. (Oliva-Lozano & Muyor 2020.)

Suoritusohje:

Seiso jalat pienessa haarasennossa, katse eteenpain suunnattuna. Avaa rintakeha.
Alkuasenossa seldssa tulisi olla pieni luonnollinen notko ja vatsalihaksissa kevyt pito.
Laskeudu hallitusti alas selka suorana kahvakuulasta kiinnipitden, samalla vieden toista
jalkaa suorana taakse. Maassa oleva jalan tulisi olla Iahes suorassa asennossa koko
likkeen ajan. Agriasennosta nosta kahvakuula takaisin ylés ojentamalla vartaloa, tuoden
ilmassa ollut jalka takaisin toisen jalan viereen. Ojenna vartalo suoraksi ja purista pakarat
yhteen. Liikettd suorittaessa huomioi, etta lantio paase kallistumaan tai kiertymaan

kummallekkaan sivulle!
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Yhden jalan kyykky tuolille

Kuvio 14. Yhden jalan kyykky tuolille (Neto ym. 2020; Ebert ym. 2017: 430).

Ison pakaralihaksen aktivaatio on todella korkea yhden jalan kyykyssa (ks. kuvio 14)
(Neto ym. 2020; Ebert ym. 2017: 430).

Suoritusohje:
Seiso yhdella jalalla tuolin tai korokkeen edessa, ojentaen toinen jalka ja kadet vartalon
eteen. Kyykisty alas tuolia tai koroketta kohti, tydntdmalla lantiota taaksepain. Kosketta-

essasi tuolia pakaroilla, nouse takaisin ylés palaten lahtdasentoon.

Voit lisatd haastetta tai helpottaa liiketta tuolin tai korokkeen korkeutta vaihtamalla. Mita

korkeampi tuoli — sitéd kevyempi liike.
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Yhdella jalalla korokkeelle nousu

1

Kuvio 15. Yhdelld jalalla korokkeelle nousu (Neto ym. 2020; Ebert ym. 2017: 430; Ford ym. 2015).

Yhdella jalalla korokkeelle nousu kohdistuu erityisen tehokkaasti isolle pakaralihakselle
(ks. kuvio 15) (Neto ym. 2020; Ebert ym. 2017: 430; Ford ym. 2015).

Suoritusohje:

Aseta toinen jalka tuolille tai korokkeelle. Suuntaa katse eteenpain ja pida keskivartalon
lihaksissa pieni jannitys. Ponnista etummaisen jalan varassa korokkeelle niin, ettd saat
tuotua myds maassa olevan jalan tuolin paalle. Kasien liikkeella voit rytmittda ponnis-

tusliiketta. Laske jalka takaisin maahan viemalla lantiota taakse.

Pida huolta siita, ettd nousun aikana polvien linjaus on suoraan eteenpain. Voit lisata
haastetta tai helpottaa liiketta tuolin tai korokkeen korkeutta vaihtamalla. Mita korke-

ampi tuoli — sitd haastavampi liike.
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