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| am inspecting the importance and the effect of the body alignment on the handstand from the
basis of known facts as healthy alignment when standing on feet and the anatomy of simple
physical exercises similar to handstand. The point is to illustrate the importance of alignment on
handstand for body ergonomics and the changes and differences when working on variable
handstand techniques.
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back and it can be called the shoulder angle. The shoulder angle affects to the needed power
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hands and back is at an angle to each other (shoulder angle alignment).

The individuals who has difficulties to get straight shoulder line for handstand due to their
mobility may, however, do handstand in high level and find their own best line and even different
techniques to conquer the positions they desire on handstand.
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1 JOHDANTO

Sirkus- ja kasillaseisonnan opetustydssa hyvana lahtokohtana kasillaseisontaan
pidetdan mahdollisimman suoraa linjaa. Kasilldseisonnassa on kuitenkin
mahdollista pysya monessa eri linjauksessa ja asennossa. Tarkastelen tassa
opinnaytetyossa, mita suora linjaus kasillaseisonnassa tarkoittaa, miksi siihen
pyritaan ja onko muita hyvia vaihtoehtoja kuin suorassa linjassa tehtava
kasillaseisonta. Enta onko olemassa optimaalista linjaa kasillaseisontaan ja

mita se optimaalisuus kasillaseisonnan tapauksessa tarkoittaa?

Analysoin kasillaseisonnan erilaisten linjauksien maarittelyyn vaikuttavia
tekijoita ja linjaukseen vaikuttavien tavoiteltavien hyotyjen painoarvoa, joista
tarkeimpina ovat tasapainon hallittavuus ja asennon taloudellisuus seka
linjauksen vaikuttavuus erilaisten tekniikoiden mahdollistajana. Jotta analyysista
saisi kaytantdon hyddynnettavia paatelmia, tarkastelen hartiakulman ja
linjauksen vaikutuksia erikseen "suorassa” kahden kaden asennossa ja
erikseen tehtavissa teknisemmissa, enemman voimaa ja tasapainoa vaativissa

likkeissa, kuten yhden kaden tasapainoissa ja erilaisissa taittoasennoissa.

Tavoitteena on lahdeaineiston pohjalta koota anatomista pohjaa ja tietoa
linjauksesta ja ryhdista ylipaansa. Sovellan tata tietoutta kasillaseisonnan

linjauksen tutkimiseen ja havainnollistamiseen.
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2 KASILLASEISONNAN ANATOMISET LAHTOKOHDAT

Kasillaseisonnan anatomian lahtokohdaksi tarkastelin likunnan alan anatomian
teoksia. Valitsin Hollis Lance Liebmanin (2015) teoksen Kuntoilijan k&sikirja.
Anatomia — kestavyyden salaisuus sen selkeyden ja havainnollisuuden takia.
Teoksesta lI0ytyy asentona vastaavia esimerkkeja, joiden avulla voidaan tutkia

my0s kasillaseisonnan anatomiaa.

Liikkeessa kadet kohti kattoa ollaan hyvassa kasillaseisonnan perusasennossa,
vaikka liike tehdaankin jaloilla seisten. Olen myds kasitellyt liikkeen
vastaavuutta kasillaseisontaan tarkemmin luvussa 5. Kyseisessa liikkeessa
kadet on ojennettu suoraan linjaan kehoon nahden. Kuva 1 havainnollistaa
tyota tekevat lihakset.

Paaosassa ovat kaksipainen olkalihas, hartialihaksen etulohko, hartialihaksen
keskilohko ja hartialihaksen takalohko ja kolmipainen olkalihas.
Kasillaseisonnan asento kasittaa kokonaisvaltaisesti hartialihasten alueen ja

my0s ojentajalihaksen merkitys on huomattava. (Kuva1.)
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KADET KOHTI KATTOA
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® Ojenna kasivarsia pitkak-
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siinsa pain. Sailyta veny-
tys 10-30 sekuntia.

Kuva 1. Kadet kohti kattoa (Liebman 2015, 86).

Koska ylosalaisin ollessa eli kasillaseisonnassa koko kehon paino tulee kasien

varassa kannateltavaksi, lihasten kuormittavuus on tietysti valtavasti suurempi
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kuin pelkassa kasien ylosnostossa. Voidaan kuitenkin olettaa etta
tydskentelevat lihasryhmat ovat samat. Tarkeaa on toki huomata myds muut
tyoskentelevat lihakset jotka auttavat pitamaan kehon tiukkana jotta linjaus on
mahdollista sailyttaa. Naita lihaksia ovat mm. syvat vatsalihakset. Kadet kohti
kattoa liikkeessa kehotetaan kuitenkin valttamamaan olkapaiden kohottamista
kohtia kattoa. Kasillaseisonnassa puolestaan olkapaiden tydntadminen korvia
kohti on olennainen toiminto, ja jaloilla seisomiseen verrattuna sita selittanee
juuri merkittava kuormittavuusero. Jos kasillaseisonnassa ei suorita voimakasta
hartiatyontda, hartiat ja olkapaat painuvat kehon painosta vakisinkin alas ja
asennosta tulee hankalasti hallittava kun hartioiden ja olkapaiden tahtomatonta

liketta ei voida talléin minimoida. (Rinnevuori 2016)

Etunoja eli lankku suorin kasivarsin -liiketta tarkastelemalla voidaan hahmotella
hyvin kasillaseisonnan lihasten painopistealueen muutosta, jos hartioihin
aletaan lisata kulmaa selkaan nahden. Etunoja jalat maassa on nojavaakaan
nahden vastaavanlainen liike ylavartalon osalta, mutta huomattavasti kevyempi
suorittaa. Hartiakulmaista kasillaseisontaa ja sen suhdetta nojavaakaan olen
kasittelen tarkemmin luvussa 3. Tarkeana huomiona voidaan havaita, etta
hartialihasten osalta painopiste keskittyykin tassa liikkeessa erityisesti
hartialihaksen etulohkoon. (Kuva 2.) Jos liikkeen suorittaa oikein, se on
reaalielamassa liiketta suorittaessa hyvin helposti havaittavissa hartialihaksen
etulohkon kuormittumisena ja saman havainnon voi tehda hartiakulmaisessa
kasillaseisonnassa. Kuten kasien ylostydnnodssa, myos tassakin liikkeessa
muita tydskentelevia lihaksia ovat mm. syvat vatsalihakset, jotka pitavat

linjauksen muuten hallinnassa.
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ETUNOJA (LANKKU SUORIN KASIVARSIN)
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88

Kuva 2. Etunoja (Liebman 2015, 88).
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3 LAHTOKOHDAT KASILLASEISONNAN LINJAUKSEEN

Oma nakemykseni hyvaan kasillaseisonta-asentoon perustuu pitkalti useilta eri
kasillaseisontaopettajiltani vuosien varrelta tulleisiin oppeihin, omiin
kokemuksiin ja niista johdettuihin paatelmiin seka ymmarrykseen
kasillaseisonnan voiman ja liikkuvuuden kaytosta seka painopisteen sijainnista
kasillaseisonta-asennon "tasapainossa’. Yli 15 vuoden kokemukseni
kasillaseisonnan opettajana ja viela pidempi kokemus sen harjoittelussa ja
esittamisessa ovat tuoneet empiirista pohjaa ajatuksilleni. Olen opiskellut
sirkusta ja kasillaseisontaa Turun ammattikorkeakoulun Taideakatemiassa,

Ruotsin Circus Piloternassa sekd Moskovan ja Kiovan sirkuskouluissa.

Hyvasta kasillaseisonnan asennosta vallitsee kohtuullisen hyva konsensus
erityisesti sirkuskoulutuksissa kasillaseisontaa opettavien kesken. Se perustuu
hartian ja selan suoralla linjalle suhteessa toisiinsa. Talloin siis selan ja hartian
kohdalle ei muodostu minkaanlaista kulmaa. (Kuva 3.) Taman nahdaan olevan
kaikkein kevyin asento seisoa seka kahdella etta yhdella kadella. Sama tieto ja
nakemys yhdistaa myos internetista 10ytyvaa oppimateriaalia ja harvaa

kirjallisuutta aiheesta. (Rinnevuori 2016; Rajala 2017)

/ANDSTAND ALIGNMENT COMMON MISTAKES

Toes pointed /'N

&«— Kneecaps lifted
and locked

. Quads active
~ and squeezed

Posterior
pelvic tilt /_N

3 & Bellyin
Curved back

Neck (ompre:siun/%

& Core

toulders elevation —
3 Chestopen

Looking at fingertips l\\ _—

Kuva 3. Handstand alingment (quayside trampoline and
gymnastics club 2020).
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Mitattua dataa esimerkiksi EMG-mittalaitteistolla lihasten kuormittumisesta
kasillaseisonnassa en ole onnistunut toistaiseksi I6ytamaan. Suomenkielisia
julkaisuja kasillaseisonnasta on hyvin vahan. Vahissa oppaissa ja kirjoissa voi
olla biomekaniikkaa kasittelevia osioita, mutta ne ovat enemmankin suuntaa
antavia ajatuksia mm. hartiatydnnosta, ja varsinainen anatominen ja mitattu

tieto puuttuu.

Kehon massakeskipisteen sijainnista ja muutoksista erilaisissa asennoissa sen
sijaan mitattua tietoa on I0ydettavissa. Erittain havainnollistavasti kehon
massakeskipisteen ja painopisteen sijaintia kasillaseisonnassa avaa Lauri
Vanhatalon (2015) opinnaytetyd kasillaseisonnan painopisteanalyysi. Chris
Gattin (2020) painopisteanalyysi on keskittynyt nimenomaan yhden kaden
tasapainoasentoon ja havainnollistaa hyvin vartalon sivusuuntaiset linjat seka
kehon massakeskipisteen ja taten painopisteen sijainnin yhden kaden

tasapainoasennossa. (Kuva 4).

Ehka oletettavastikin, havainnollistetut tulokset osoittavat, etta kahden kaden
peruskasillaseisonnassa massakeskipisteen sijainti ei juurikaan muutu eika liiku
kasillaseisonnan aikana edes asentoja vaihtaessa. Sama patee myos
hallittuihin yhden kadden asentoihin. (Vanhatalo 2015, 64-67; Gatti 2020.) Kehon
oman massakeskipisteen sijaintiin vaikuttaa tietenkin hieman kehon tyyppi ja
koostumus, mutta kasillaseisonnan hallittavuuden kannalta tarkea
havainnoinnin kohde on massakeskipisteen sijainnin muutokset erilaisissa

asennoissa.
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Kuva 4. Leg and arm angles (Gatti 2020).

Hartia-alue on kasillaseisonnassa erityisen merkityksellinen alue, silla sen
kulmasta ja tyontovoimasta riippuen kasillaseisonnan asento muuttuu
merkittavasti ja vaikuttaa siihen, kuinka paljon voimaa taytyy kayttaa ja milla
lihaksilla (Mia 2019; Rinnevuori 2016.) Se vaikuttaa kuitenkin myds
kasillaseisonnan ulkonakoon ja siihen, minkalaisia asentoja kasillaseisonnassa

voidaan tehda.

Sirkustekniikkalahtoisen kasillaseisonnan ehka oleellisin ja painotetuin
yksittainen toiminto on voimakas hartiatyonto. Usein puhutaan myos olkapaiden
korkealle tydntamisesta. (Mia 2019; Rinnevuori 2016.) Lahtdkohtaisesti
pyrittaessa hyvaan asentoon kasillaseisonnassa hartiatyontoa ei voi koskaan
tehda liikaa. Kun kokematon kasillaseisoja harjoittelee kasillaseisontaa, asento
on lahes poikkeuksetta aina enemman vajaa kuin tarpeeksi suora ja
tyonnettyna tarpeeksi korkealle. Varsinkin kasillaseisojan ollessa tekniikka-,
voima- ja liikkkuvuusharjoittelunsa alussa tama usein tuntuu tekijasta

raskaammalta kuin "olkapaat alhaalla” tapahtuva asento, mutta kun kaikki
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ominaisuudet kehittyvat asentoa pidetaan tarkemmin hallittavana ja
kevyempana kahdella kadella. (Mia 2019; Rinnevuori 2016; Rajala 2017.) Viela
enemman kunnollisella hartiatydnnolla on merkitysta yhden kaden
kasillaseisonnan kevyemmassa ja tarkemmassa hallinnassa ja kaikkein eniten
se korostuu yhdella kadella tehtavissa taittoasennoissa, joissa vajaa
hartiatyonto tekee liikkeesta erittdin raskaan ja liiallinen hartiakulma voi tehda
likkeen suorittamisesta mahdottoman.

Jos kasillaseisonta on tarpeeksi liikkuva hartioistaan, voimakas ja hyva
hartiatyontd suoristaa hartian ja selan kulman, jolloin asento on suora ja

hartiakulmaa ei ole.

Jotta massakeskipiste ja siis tasapainopiste pysyisi kasien paalla ja
kasillaseisonta tasapainossa, taytyy kasillaseisojan pitaa myos lantio suorassa
ja jalat ojennettuna ylospain. Talloin kasillaseisonta on suora koko kehon osalta.
Jos kasillaseisoja muuttaa jotain osa-aluetta esim. taittaa lantiota, jonka
seurauksena jalat ojentuvat vatsan puolelle, taytyy liikettd kompensoida jostain
massakeskipisteen pitamiseksi keskella tasapainon sailymiseksi. Yleensa se
tapahtuu hartiakulmaa lisdamalla tai vaihtoehtoisesti viemalla selkaa kaarelle,

jotta painoa saadaan jaettua myos selan puolelle. (Vanhatalo 2015.)

Mikko Rinnevuoren (2016) teoksessa Késinseisonnan perusteet hartiatyontyo
kuvataan nain: "Hartiatydonto kasinseisonnassa tarkoittaa ylaselan lihaksilla
tapahtuvaa lapaluiden liikuttamista kohti harjoittelijan korvia. Samalla lapaluita
painetaan erilleen toisistaan”. Vaikeasti ymmarrettavaksi oikeanlaisen
hartiatydnnon kasillaseisonnassa voi tehda myos se, etta joskus akrobatiassa ja
voimistelussa hartiatydnnolla voidaan tarkoittaa myos hartioiden tyontamista
ylospain mutta lapaluut Iahella toisiaan, kuten Rinnevuori mainitsee. Yhtena
ajatuksena oikeanlaisen hartiatydonnon I0ytamiseksi on rintakehan hallinta el
tarkemmin rintakehan puristaminen kiinni, joka tapahtuu luonnollisesti samalla
kun lapaluita painetaan erilleen toisistaan. Tama on vastakkainen liike
rintakehan avaamiselle tai rinnan tydntamiselle ulos-/eteenpain. Jos rintakeha
paastetaan avautumaan, johtaa se myos kasillaseisonta-asennon menemiseen
kaarelle selan kohdalta. (Mia 2019; Rinnevuori 2016.)
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Keholle terveellisen ja siind mielessa optimaalisen suoran asennon voisi olettaa
olevan parempi kuin kaarella oleva. Selkarangan luontaista pienta kaarta ei ole
kuitenkaan tarkoituksenomaista yrittaa saada suoraksi vaan luonnollinen kaari
sailytetaan. Vertailukohtana voi ajatella jaloilla seisomisen linjausta, jolloin
ihminen seisoo optimaalisesti naennaisen suorassa eikd kaarevassa

asennossa.

3.1 Suora hartialinja

Sirkusteknisen kasillaseisonnan lahtokohdaksi ja hyvaksi pohjaksi
kasillaseisonnan monimuotoiselle tekemiselle pidan suoraa linjaa, jossa selan
linja jatkuu taysin suorana kaden jatkeena. Hartioissa ei tulisi siis olla
minkaanlaista kulmaa suuntaa tai toiseen. Myos jalkojen tulisi jatkua suorana
linjana yl6spain. Tama on asentona jo itsessaan sellainen, etta kaikkien ihmisen
hartioiden liikkuvuus ei tahan taysin koskaan riita. Tall6in tavoitteena voi olla
mahdollisimman suoraksi paasy. Osalle ihmisista taas hartioiden saaminen
suoraan linjaan ei ole mikaan ongelma ja hyva linjaus kasillaseisontaan Ioytyy
helpommin. Suurempana haasteena valmiiksi hyvan hartioiden liikkkumisen
omaaville voi alussa ollakin riittdvaan hartiatydntdéon tarvittavan voimantuoton

kehittaminen.

Kehon ja hartioiden liikkkuvuuden eroavaisuuksista ihmisten valilla johtuen,
voimakkaan hartiatydnndéllinenkin kasillaseisonta voi kuitenkin olla

olemukseltaan enemman hartiakulmallinen kuin suora kasillaseisonta.

3.2 Hartiakulmallinen linjaus

Niin sirkuksessa kuin erityisesti telinevoimistelussa ja muissa lajeissa (esim.
erilaiset tanssi- ja taistelulajit ) saattaa kuitenkin valilla hyvinkin korkealla
tasolla, mm. telinevoimistelun MM-mitalisteilla, nahda tasta suorasta
kasillaseisonnan linjauksesta voimakkaastikin poikkeavia linjauksia.
Hartiakulmallinen linjaus, jossa hartiatyonta ei suoriteta niin paljon ja jossa

selan linja jatkuu kasien jalkeen kaareutuneena, on hyvin yleinen naky myos
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ihmisilla, jotka opettelevat kasillaseisontaa ilman ohjausta hartiatyontoa

korostavassa opetuksessa.

Kasillaseisonnan painopiste pysyy asennosta riippumatta aina kasien paalla
(Vanhatalo 2016, 15-16.) Tama tietenkin on oletettavaakin normaalien fysiikan
lakien vallitessa. Kun hartialinja on suora, tapahtuu kasillaseisonnan tasapainon
hakeminen paaosin ranteen kulmaa vaihtelemalla. Kaytannossa
perustilanteessa ranteella painetaan vastaan, kun kasillaseisonta meinaa
kaatua yli selan puolelle, ja vastaavasti rannetta kdannetaan toiseen suuntaan
kun painopiste meinaa menna vatsan puolelle. Ylimenevassa
kasillaseisonnassa myos sormet osallistuvat tasapainon hakemiseen ja
mahdollisesti muutkin kehon osat, mutta ranteen kulman muutoksilla tulisi olla
suurin vaikutus tasapainoon, jotta kasillaseisonta nayttaa paikoillaan pysyvalta

ja tasapainoiselta asennoilta.

Koska kasien pinta-ala on pienempi jalkoihin verrattuna ja massakeskipiste
korkeammalla maasta nahden kuin jaloilla seistessa, voi suoran kasillaseisonta-
asennon suhteellisen pienetkin painopistemuutokset selan tai vatsan puolelle
johtaa tasapainopisteen niin suureen muutokseen, etta tasapainon hallinta
ranteen kulmaa kaantamalla ei ole enaa mahdollista. Tasapainon hallinta
suorassa linjassa on siis hyvin hienovaraista, mista johtuen se voi ulospain
nayttaakin silta, ettd ihminen vain seisoo kasillaan tekematta korjausliikkeita
asentoon lainkaan. Todellisuudessa hienovaraista tasapainon hakemista

tapahtuu koko ajan, kuten myos jaloilla seistessa.(Vanhatalo 2015,16-18.)

Isompien painopisteen heilahdusten tapahtuessa joko tarkoituksella tai
vahingossa, kasillaseisonta-asennon voi toki muuttaa kesken kasillaseisonnan
nopeasti erilaiseksi asennoksi, jolloin hakemista taytyy tehda hetkellisesti muilla
isommilla korjausliikkeilla ja palauttaa sen 10ydyttya asennon taas hallitummaksi
ja muualta kehon-osilta heilumattomaksi ja palata ranteilla tapahtuvaan

hienovaraisempaan hakuun.

Hartiakulmallisessa kasillaseisonnassa voi olla etuja tietyissa tilanteissa
suoraan kasillaseisonta-asentoon verraten. Hartiakulmallisessa asennossa
tasapainoa voidaan hakea myos hartioita eteen ja taakse liikuttamalla. Tallin

tasapainon hakemiselle on siis huomattavasti enemman liikelaajuutta
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kaytettavissa kuin pelkalla ranteen kulman muuntelulla. Kun hartiankulmaa
vaihdellaan eteen ja taakse, taytyy jalkoja liikuttamalla eteen ja taaksepain
kompensoida tasapainoa keskelle niin, etta painopiste pysyy kasien kohdalla.
Tallainen tasapainon hakeminen on jo huomattavasti nakyvampaa myos

ulospain kuin pelkka ranteen liikkeella tehtava saately.

Esimerkiksi telinevoimistelussa kasillaseisontaa tehdaan paljon muuallakin kuin
lattiatasolla. Merkittavina valineina toimivat esimerkiksi nojapuut ja
voimistelurenkaat. Jos alusta, jossa kasillaseisonta suoritetaan on myds
itsessaan lilkkkuva, kuten esimerkiksi voimistelurenkaat ovat, hartiakulmaa
muuntelemalla voidaan liikuttaa tasapainovalineen asemaa suhteessa kehoon,
jolloin painopistetta ei tarvitse kompensoida jaloilla tai selalla vaan vartalon
kaari voi pysya tasaisempana valineen ollessa kompensoiva osa. Liikkuvan
valineen ollessa kyseessa tasapainopisteen siirtymisessa tulee todennakoisesti
my0s isompia ja nopeampia muutoksia vastaan ja yksi seuraus voi olla
kasillaseisonnan kaatuminen yli, pois tasapainosta. Kasillaseisonnan
ylikaatuminen on tehokasta estaa hartioita voimakkaasti eteenpain viemalla.
Tasta johtopaatdksena tilanteissa, joissa ylikaatumista tulee valttaa esimerkiksi
turvallisuussyista, voi olla jarkevaakin seisoa tietoisesti hartiakulmallisessa
asennossa. Tallaisesta esimerkkina myos sirkuslajeista rola-bolan el

tasapainolaudan paalla kasillaseisonta.

Yhden kaden kasillaseisonnassa hartiakulmallinen kasillaseisonta on erityisen
raskas verrattuna suoraan linjaan. Tassa oletuksena on toki se, etta hyva
hartiatyonto on jo hallussa oleva taito ja voimantuotto ja liikkkuvuus siihen
riittdva. Kahdella kadella ero ei ole voimankaytollisesti niin merkittava. Joskus
voimien jo ehdyttya hartiakulmallisessa asennossa seisominen voi olla ainoa
mahdollinen ja siina tilanteessa silloin luonnollisesti kevyempi vaihtoehto.
Voimankaytollisesti hartiakulmallinen ja suora asento ovat kuitenkin selkeasti
erilaisia, koska asennot poikkeavat toisistaan lihasryhmien kayton ja

kuormituksen osalta (Liebman 2015).
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3.3 Optimaalinen linjaus

Kehon linjaus tarkoittaa yleisesti ottaen kasitteena kehon eri osien linjaamista
paallekkain (Perala 2016). Optimaalisella linjauksella tarkoitetaan talloin kehon
eri osien linjaamista paallekkain mahdollisimman optimaalisesti. Yleensa
tavoitteena on kehoa mahdollisimman vahan kuluttava linjaus ja lisaksi

mahdollisimman taloudellinen, eli vahiten voimaa ja energiaa kuluttava linjaus.

Kasillaseisonnan optimaalista linjausta voi tarkastella erilaisista lahtokohdista.
Optimaalisena linjauksena kasillaseisonnassa voidaan pitaa keholle
mahdollisimman terveellista ja vahiten kuluttavaa asentoa. Asennon tulisi olla

myds mahdollisimman taloudellinen eli vahiten voimaa kuluttava.

Toisaalta taytyy huomioida kasillaseisonta omana lajinaan ja tarkastella
linjausta lajin ja yksilon tavoitteet huomioiden. Tasta esimerkkina on asento
kahden kaden tasapainossa, josta on mahdollisimman taloudellista ja helppoa
siirtya vaikeampiin, esim. yhden kaden asentoihin. Erilaiset tavoitteet
huomioiden erilaisista perusasennoista on etua eri tilanteissa, jolloin

optimaalinen asento ja hartioiden kulma voi olla tavoite huomioiden eri.

Juha Hulmen Lihastohtori-blogissa vieraskirjoittaja Jukka rajala toteaa:

Mikéli olkanivelen ja rintarangan liikkuvuus on rajoittunut,
optimaalisen asennon saavuttaminen ei ole mahdollista ja tdmé
usein tekee seisomisesta hieman epdergonomisempaa. Voimalla
voidaan aina kompensoida jonkin verran, mutta se on harvoin
paras ratkaisu pitkalla téhtaimella. Hyvéaan liikkuvuuteen on siis
Syyté panostaa paljon mikéli rajoitteita on. (Rajala 2017.)

Suoraan kasillaseisonnan linjaan ei tietenkaan ole mahdollista paasta, mikali
likkuvuus olkanivelissa on rajoittunutta. Toisaalta olen nahnyt hyvin
korkeatasoisia kasillaseisontaesityksia ja kasillaseisojia, jotka pystyvat omiin
tarkoituksiinsa taysin kompensoimaan heikomman liikkkuvuuden voimalla. Mita
silla sitten tarkoitetaan? Voimalla kompensoiminen mahdollistaa
samantyyppisen liikemateriaalin ja kestavyyden saavuttamisen kuin suorassa
asennossa, mutta voimalla ei tietenkaan voi kompensoida kasillaseisonnan

linjaa suoraksi eika siis optimaaliseksi asennoksi, jos silla tarkoitetaan suoraa
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linjaa. Optimaalinen asento on kuitenkin mahdollinen vain kehon fyysisissa
rajoissa, ja jos liikkelaajuuden lisadmisen harjoittelukaan ei tuota toivottua
likkuvuuden lisaantymista kehon rakenteellisista syista johtuen, on kyseisen
henkilon optimaalinen linjaus I0ydettavissa sen rakenteellisten rajojen puitteissa
(Saarikoski 2016). Muutenhan optimaalinen linjaus saattaisi karrikoituna vaatia
mm. luiden murtamista ja sen jalkeen tuskin puhuttaisiin enaa kovin
optimaalisista linjoista. Voidaan siis todeta, etta yksildiden valilla on eroja ja
jokaiselle keholle on oma optimaalinen linjauksensa. Namakin tulisi aina pystya

huomioimaan kasillaseisonnan opetuksessa ja harjoittelussa.

Jukka Rajala (2017) pohtii kasillaseisonnan optimiasentoa ja onko sellaista
ylipaataan. Suoraa vastausta Rajalakaan ei yritd antaa, mutta paatelma on se,
ettd mahdollisimman suora linja on se, mihin pitaa pyrkia - kuitenkin oman
kehon liikkuvuden rajoissa. Rajalan mukaan olkanivelen ja rintarangan
likkuvuudet maarittavat pitkalti yksilollisen asennon. Liikkuvuutta lisaamalla
harjoittelun edetessa paastaankin lahemmaksi ja lahemmaksi suoraa linjaa.
(Rajala 2017) Erityisesti sirkusharjoittelussa tuon mahdollisimman suoran linjan
I6ytaminen olisi tarkeaa jo riittavan liikemateriaalin ja ylavartalon, erityisesti

selan vaaranlaisen rasittumisen estamiseksi.

Rajala nakee, etta vaikka kasillaseisonnassa on historian saatossa tehty
tasokkaita suorituksia selka kaarella, on nykypaivan taso niin
telinevoimistelussa kuin sirkuksessakin niin korkea, etta suoran asennon
hallinta on turvallisuuden ja tehokkuuden kannalta pakollinen. Tassa
yhteydessa Rajala tarkoittaa siis jo peruskasillaseisonnan taitotason ohi
menevia vaikeampia liikkeita niita kuitenkaan erikseen erittelematta. Esittelen
omia pohdintojani juuri tuon suoran ja hartiakulmaisen asennon eroista luvussa
4.

Muita tarkeita linjauksia kasillaseisonnassa

Pitkittaissuuntaisen  hartiakulman  vaihtelut ovat yksi merkittavimpia
kasillaseisonnan linjauksen seikkoja, mutta kasillaseisonnan linjauksessa on

tietysti myds muita huomionarvoisia osa-alueita joista kasittelyssa tassa
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yhteydessa hartiakulma sivusuunnassa, ranteiden kulma suhteessa kasiin seka
sivu- ettd pitkittdissuunnassa ja paan asento suhteessa vartaloon. Erot joissakin
linjaustyyleissa ovat pienia, mutta korostuvat esimerkiksi yhden kaden
asennoissa, joissa tasapainon hakeminen on vaikeampaa ja hienovaraisempaa
joko helpottaen tai vaikeuttaen liikkeen suorittamista. Tasta tietenkin aiheutuu

taas eroja lihasten kayton valilla.

3.4 Sivusuuntainen hartiakulma

Suora hartialinja sivusuunnassa toteutetaan seisomalla kasilla omien hartioiden
levyisessa asennossa. Vaihtoehtoisesti sita voi havainnollistaa seisomalla
jaloilla ja tyontamalla kadet ylospain. Jos kasia levittaa sivullepain, hartiakulmaa
pystyy kasvattamaan ulospain melko paljonkin. Kasillaseisonnassa maassa
hartiakulmaa pystyy kasvattamaan siihen asti ettéa paa osuu melkein maahan.
Paan osuessa maahan kyse ei ole enaa kasillaseisonnasta vaan

paallaseisonnasta.

Toisaalta esimerkiksi voimistelurenkailla hartiakulmaa voi sivusuunnassa vieda
pidemmalle, koska lattia tai maa ei tule vastaan. Talloin tosin liiketta ei enaa
esimerkiksi telinevoimistelussa kutsuta kasillaseisonnaksi vaan ristiriipunnaksi
yldsalaisin eli ylaristiksi. Liikettd ei mielestani enaa voikaan tulkita varsinaisesti
kasillaseisonnaksi, koska liikkeen koossapitava voima tulee jo suoraan sivuille
pain olevilta kasilta. Liike on erittain vaativa voimaliike ja se kuitenkin osoittaa
hyvin, kuinka paljon enemman voimaa pitkalle viety sivusuuntainen hartiakulma
tarvitsee sivusuunnassa suoraan linjaukseen verrattuna. Saman voi todeta
pitamalla kasipainoa suoralla kadella paan ylapuolella oman hartian leveydella
ja siirtaa siita kaden kulmaa sivulle erilaisia maaria ja verrata omaa
voimankayttoa ja esimerkiksi sita, kuinka kauan painoa jaksaa pitaa naissa

erilaisissa asennoissa.

Yhden kaden kasillaseisonnassa sivusuuntainen hartiakulma on hieman
vaikeampi hahmottaa kuin kahdella kadella. Se voi olla yksi syy, miksi yhden
kaden harjoituksissa saattaa varsinkin alussa olla vaikeuksia pitaa hartiakulma

toivotunlaisena, jos kaytossa ei ole esimerkiksi asiaa hyvin huomioivaa
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opettajaa. Yhden kaden kasillaseisonnassa vartalo tulee linjata kédden paalle
niin, etta painopiste pysyy pienella, yhdella kadella hallittavissa olevalla
alueella. Kehoa taytyy siis joka tapauksessa kaantaa hieman kulmaan
sivusuunnassa hartiasta ylospain (kohti jalkoja siis, kun ollaan yl6salaisin).
Koska ollaan yhdella kadella ei tassa ole vertailukohdetta toiseen lattiaa
maahan verraten 90 asteen kulmassa olevaan kateen, vaan yksi kasi on aina
lahes oikeassa kulmassa lattiaan nahden. Kasillaseisojan paan etaisyys
olkapaasta ja kaden kulma kasillaseisojan vartaloon nahden ovat ne seikat,
mista yhden kaden kasillaseisonnassa tarkastellaan sivusuuntaista
hartiakulmaa. Tassakin tapauksessa kevyempi asento on suora linjaus, mutta
toisaalta on tilanteita, jolloin hartiakulman sivuttaisille muutoksille voi olla tarve.
Esimerkkeina ovat yllattavat isot muutokset tasapainossa, joita hartiakulmaa
vaihtelemalla voidaan korjata tehokkaasti (vastaava kuin kahden kaden
kasillaseisonnassa) ja esimerkiksi yhden kaden krokotiilitasapainoasentoon

laskeutuminen.

3.5 Paan linjaaminen suhteessa vartaloon

Paan huonon linjaamisen vaikutukset tulevat nopeasti esiin kiputiloina, mutta
vaikuttavat myos hartiakulmaan ja sita kautta kasillaseisonnan linjaukseen
kokonaisuutena merkittavasti. Jotta kasillaseisojan niskaan ei kohdistuisi
ylimaaraisia rasituksia eika turhaa lihasjaykkyytta, paa tulisi linjata myos
mahdollisimman suorana jatkumona vartalon jatkeeksi. Yleinen linkittava tekija
oppilaillani vuosien varrella niskan jumiutumista ja siita seuraavaa paansarkya
aiheuttavien kasillaseisontojen valilla on ollut liilan eteen tyonnetty, eli liikaa
selan puolelle kaantynyt ja tyontynyt paa. Kun paan sijainti on saatu korjattua
suoraan linjaan kasien valiin, on niskajumien aiheuttamat paansaryt poistuneet.
Karkeasti ajateltuna paan suoran linjauksen Ioytymiseen voi hyodyntaa aluetta,
johon silmat katsovat kasillaseisonnassa. Kahden kaden kasillaseisonnassa
peukalon ensimmaisen nivelen valiin muodostama alue on osoittautunut monille
sopivaksi. Tietenkin pienia yksilokohtaisia eroja tassa on ja tama toimii vain, jos
silmat ovat suunnattuina suoraan eika niilla katsota esimerkiksi jonnekin

viistokulmiin.
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Jos paata tyontaa liiaksi selan puolelle, ja siis kasillaseisoja nakee katseellaan
alueen, joka on selvasti hanen edellaan selan puolella, voi se hyvin
todennakoisesti alkaa vaikuttamaan myos hanen hartiakulmansa kasvamiseen.
Kun paa ei enaa kaanny niskasta, liike jatkuu hartioista kulman lisaantyessa.
Selkeasti kasien valissa oleva paa auttaa siis sailyttamaan myods suoremman
hartialinjan. Toisaalta kdantamalla paata toiseen suuntaan eli vatsan puolelle
voidaan helpommin avata hartiakulmaa eli suoristaa sita. Talloin ongelmaksi voi
koitua se, etta tasapainon hakeminen vaikeutuu, koska kasillaseisojalla ei ole
kontakti pistetta katseensa kautta maahan. Erityisesti tdma korostuu yhden

kaden tasapainoasennossa.

Reilusti paata kaantamalla niin, etta kasillaseisoja alaspainkatsomisen sijaan
nakee ylospain voidaan hartiakulmaa joko vahingossa tai tietoisesti vieda myos
toiseen suuntaan kulmaan suorasta linjauksesta poiketen. Tata paankaantoa
voidaan kayttaa tietoisesti tasapainotaidon harjoittamiseen, hartialinjan
likuvuuden ja voiman lisaamiseen ja esteettisista syista erilaisena
liikevariaationa. Tasta viela esimerkkina harjoite, jossa kasillaseisoja kaantaa
paan mahdollisimman taakse niin, etta nakee ylospain kohti kattoa tai taivasta
ja samalla tyontaa hartiansa niin korkealle kuin mahdollista eli suorittaa
voimakkaan hartiatydnnon. Sitten kasillaseisoja kaantaa paansa takaisin kasien
valiin tavoiteltuun perusasentoon yrittaen samalla sailyttaa hartiat yhta korkealle
tyonnettyina kuin ne olivat asennossa, jossa paa oli kaannetty katsomaan

yléspain.

3.6 Paan sivusuuntainen kaantaminen ja kierto eli rotaatio

Paan kiertaminen kasillaseisonnassa muuntaa liikkkeen symmetrisyytta ja
vaikuttaa kasillaseisojan katseen kohdistumiseen ohi painopisteen sijainnin
kasien keskella. Paan kiertamisen voidaankin katsoa olevan vain tietoinen
visuaalinen ratkaisu ja lahtokohtana hyvassa linjauksessa paata ei kierreta
kummallekaan sivulle. Vertailukohtana voidaan taas ajatella jaloilla seisomista
paa keskella pitaen katse eteenpain suunnattuna. Voimakas paankierto sivulle

lisda myds todennakoisyytta hartialinjan kiertymiseen kierrettdvaan suuntaan.
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Naita voi kayttaa tietoisina lilkevariaatioina mutta suoran kasillaseisonnan

toimivuutta tai terveellisyytta ne eivat ainakaan lisaa.

Joidenkin kasillaseisojien esityksia ja suorituksia katsellessa olen tormannyt
usein kuitenkin paan sivusuuntaisen taivuttamisen kayttoon yhden kaden
tasapainoasennoissa. Tarkemmin ottaen niskaa taivutetaan sivulle niin, etta paa
tulee lahemmaksi olkapaata. Olen myds ollut tekemisissa muiden
kasillaseisonnan opettajien kanssa, jotka opetuksessaan tata tapaa
suosittelevat kayttamaan. Oma nakemykseni on, etta paan kallistaminen sivulle
pain ei ole paras tapa yhden kaden kasillaseisonnoissa, vaan paa tulisi
niissakin pitda suorassa linjassa vartalon nahden. Paan liiallinen kallistaminen
kasillaseisonnassa kuormittaa myds turhaan niskan lihaksia eika ole
luonnollinen linjaus paalle. Tulkintani mukaan paan kallistusta kaytetaan siksi,
ettd sen nahdaan pienentavan sivusuuntaista hartiakulmaa yhden kaden

kasillaseisonnoissa.

Paan ja hartialinjan suhdetta olennaisempi asia on hartialinjan suhde
ylavartaloon. Paan kallistaminen saattaa nimittdin harvaanjohtavasti saada
hartiakulman vain nayttamaan pienemmalta myos suhteessa ylavartaloon.
Vaikka itse pidankin paan pitamista suorassa parempana vaihtoehtona kuin
kallistamista sivulle, voi sivulle kallistamisesta olla hyotyna kasillaseisojan
katseen sijoittuminen tasapainopisteen keskelle paremmin kuin paan keskella
suorana pitamisen. Asia ei siis ole taysin yksiselitteinen ja koulukuntaeroja
ilmenee paan suorana pitamisen ja kallistamisen valilla. Lisaksi
voimmakkaammissa Kkylkitaitoissa paan kallistuminen sivulle on luontevampaa

juuri tuon tasapainopisteen sijainnin seurauksena.

3.7 Kasillaseisonnan linjauksen vertaaminen jaloilla seisten linjaukseen

Kasillaseisontaa tutumpi asento kaikille ihmisille on jaloillaseisonta. Siita syysta
se on hyva lahtokohta hahmottaa paremmin, miksi suora linja on jarkevampi ja
terveellisempi tapa seisoa kasilla kuin voimakkaan hartiakulmainen linjaus.

Vertailukuvista (kuvat 5—10) voi havainnoida, mika on vaikutus esimerkiksi
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selkaan ja selan lihaksiin, kun voimakkaan hartiakumaista kasillaseisontaa

tarkastellaankin jaloillaseisonnan nakdkulmasta.

Jaloilla seisten tapahtuvaan hyvaan ryhtiin ja linjaukseen 16ytyy ymmarrettavasti
enemman materiaalia kuin kasillaseisoen tapahtuvaan. lhmisten ryhtivirheet ja
huonot linjaukset ihan ns. normaalisti jalkojen paalla seistessa aiheuttanevat
kuitenkin paljon kipuja ja oireita ja niita pyritaan sitten paremmalla ryhdilla

korjaamaan.

Sanna Miettisen ja Katri Suomalaisen (2011) Opinnaytetydssa Koululaisen
ryhdin tutkiminen puhutaan ryhdin tutkimisesta inspektion avulla. Inspektiolla
tarkoitetaan katsoen tehtavaa tarkastelua. Vartalon linjausta tarkastellaan joko
konkreettisen tai kuvitteellisen luotisuoran avulla joka kulkee tiettyjen vartalon

pisteiden kautta.

— KORVANNIPUKAN
TAKAA

OLKANIVELEN
KESKELTA

REISILUUN ISON
SARVENNOISEN LAPI

HIEMAN POLVINIVELEN
KESKIKDHDAN ETUPUOLELTA

HIEMAN NILKAN
ULKOKEHRAKSEN
ETUPUOLELTA

Kuva 5. Luotisuora sivusta (Miettinen
& Suomalainen 2011, 19).
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Miettinen ja Suomalainen (2011, 8) maarittelevat ryhdin seuravasti: "Ryhdilla
tarkoitetaan kehon asentoa, joka syntyy kehon osien tasapainoisesta

jarjestaytymisesta.” Optimaalinen ryhti maaritellddn seuraavanlaisesti:

Optimaalisessa ryhdissé vartalon rakenteet ovat tasapainossa, ja
luisten rakenteiden, nivelten ja lihasten kuormittuminen on véhaista.
Selkdrangassa on havaittavissa normaalit mutkat eli kaula- ja
lannerangan lordoosi seké rintarangan ja ristiluun alueen kyfoosi.
Selkdranka on takaa katsottuna suora eiké kaarra oikealle tai
vasemmalle puolelle. Lantio on neutraalissa asennossa, jolloin
seké edesta etté takaa katsottuna molemmat lantion puoliskot
ovat samassa tasossa ja sivusta katsottuna toinen puoli ei ole toista
edempéné tai taaempana. Tédémé edesauttaa vartalon ja alaraajojen
optimaalisen linjauksen muodostumista. Jalat ovat suorana,
polvilumpiot ovat symmetriset ja osoittavat suoraan eteenpain.
Sivusta katsottuna polvet eivét ole koukussa tai yliojennettuna.
(Miettinen & Suomalainen 2011, 8.)

Jos lahtdkohdaksi otetaan se, etta hyvan ja terveellisen kasillaseisonnan
linjauksen tulisi paapiirteittain noudattaa normaalia ryhtia jaloilla seisten ja
optimaalisen ryhdin maaritelmia voidaan jo silmamaaraisesti arvioiden silloin
paatella hyvan ja optimaalisen linjauksen asentoa myos kasillaseisonnassa.
Koska kasillaseisonnassa inminen on jalkojensa sijaan maata vasten tuettuna
kasiensa varassa, vaikuttaa tuohon linjaukseen eniten sivusuunnassa
tarkasteltuna hartioiden kulma. Se johtuu siita, ettd pystyakseen sailyttamaan
tasapainon on vartalon painopisteen oltava hallittavissa olevalla alueella el
kasien muodostamalla tasapainopinnalla, ja jos hartioissa on suuri kulma
selkaan nahden, on painopistetta tuotava talle alueelle tuomalla jalkoja
enemman selan puolelle niin sanottuun banaaniasentoon. Tata
havainnollistavat kuvat 6 ja 7, joista voidaan silmamaaraisen arvion perusteella
jo paatella asentojen kuormittavan turhaan selkaa ja aiheuttavan niskalle
epaedullisen asennon. (Kuvaesimerkeissa on kuvaan piirretty luotisuora

silmamaaraisen linjauksen tarkastelun avuksi.)
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Kuva 6. Suuri hartiakulma jaloilla seisten (Gronfors 2022).

Kuvassa 6 yritin jaloilla seisten hakea hartiakulmaa muuttamalla asentoa joka
olisi tasapainon kannalta mahdollinen myds kasillaseisontaan kaannettyna. Kun
kaansin kuvan ylosalaisin, huomasin, etta asento on vain juuri ja juuri
mahdollisuuksien rajoissa kasillaseisonnassa. Asento oli jo hyvin epamukava
jalkojen paalla ollessa mutten ollut siltikdan viela tarpeeksi kaarella selasta, jotta
tasapainopiste olisi paremmin kasien paalla. Myds paan asento jaa
mukavampaan ja terveempaan linjaan mita se kasillaseisonnassa tuossa

hartiakulmassa todellisuudessa olisi.
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Kuva 7. Kasillaseisonta hartiakulmassa (Gronfors 2022).

Vaikka hartiakulma ns. banaanikasillaseisonnassa kuvassa 7 ei ole yhta iso
kuin jaloilla seisten tehdyssa versiossa, huomataan etta asento olisi jo erittain
vaivalloinen jaloilla seistyna tehden. Voimakas paan eteen tyontyminen
aiheuttaa my0s niskalle huonon asennon. Kasilldseisonnassa katseen pito
tasapainopisteessa helpottaa tasapainon pitamista ja osin senkin takia paa

tyontyy voimakkaasti eteenpain.

Verrattaessa kasillaseisontaa jalkojen paalla seisomiseen taytyy kuitenkin
huomioida ettd kehon massa on erilainen jalkojen kuin kasien alueella.
Normaalirakenteisen ihmisen jalat painavat huomattavasti enemman kuin kadet,
joten kasillaseistessa jalkojen liikutus johonkin suuntaan vaikuttaa paljon
enemman tasapainopisteen muutokseen kuin jalkojen paalla seistessa kasien

liikuttaminen johonkin suuntaan. Tarkea huomio kasillaseisonnan kannalta
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tassa on se, etta tama toimii myos kaanteisesti. Jos kasillaseisonnassa
hartiakulma muuttuu, on myds jalkojen ja selan asentoa muutettava, jotta
painopiste sailyy kasien paalla. Jalkojen paalla seistessa kasien asentoa, tassa
tapauksessa hartiakulmaa voi vapaammin muuttaa, tasapainopisteen silti
sailyessa hallittavissa olevalla alueella selan asentoa muuttamatta, koska kadet
ovat suhteessa niin kevyet ja eivat muuta kehon massakeskipisteen sijaintia ja

tasapainopistetta niin merkittavasti.

Kuva 8 havainnollistaa, miten jalkojen paalla ollessa hartiakulman isokin muutos
on mahdollinen tasapainopisteen sailyessa jalkojen paalla. Kaantamalla kuva
havaitaan, etta linjaus muuttuu mahdottomaksi, jotta tasapaino olisi mahdollista
sailyttaa kasien paalla ylosalaisin ollessa. Kyseinen hartiakulma
kasillaseisonnassa vaatisi painopisteen siirtamista kasien paalle tuomalla jalat
kasien ylapuolelle ja se taas vaatisi selan kaarelle viemista ja paan tyontamista

eteenpain pois kasien valista.

Kuva 8. Hartiakulma jaloilla seisten (Gronfors 2022).
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Kuvassa 9 kasillaseisontaa mukaileva asento jaloilla seisten maassa ja kuva
kaannettyna yldsalaisin havainnoillistamaan asentoa ja linjauksen vastaavuutta

kasillaseisonnassa.

Kuva 9. Suora linjaus jaloilla seisten (Gronfors
2022).
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Kuvassa 10 mahdollisimman suora kasillaseisonta maassa ja kaannettyna
ylésalaisin hahmottamaan linjauksen vastaavuutta jalkojen paalla olevaan

asentoon.

Kuva 10. Kasillaseisonta (Gronfors 2022).

Ottaessani kuvia kasillaseisonnan suoran ja hartiakulmaisen linjauksen
mahdollisista asennoista ja vertaillessani niita vastaaviin asentoihin jaloilla
seistessa tein havaintona sen, mita oletinkin havaitsevani. Jaloilla ollessa
asento on luonnostaan suora tai vahintaankin hyvin lahelld sita, mutta kasien
paalle mentaessa eli kasillaseisonnassa se ei ole niin ilmeinen asia.
Kasillaseisonnassa hartioiden ylostyonto vaatii jo melkoisesti voimaa
hartialihaksiin ja ennen kaikkea tarpeeksi liikkuvuutta hartioihin, jotta linjauksen
on ylipaansa mahdollista olla suora. Jos asento siis jaa hartioista vajaaksi eli ei
suoristu niin sen myontaa helposti silti hyvaksi tai luonnolliseksi asennoksi

kasillaseisontaan, koska silloin asento on se, minka kehon liikkkuvuus sen
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mahdollistaa parhaimmillaan silla hetkelld olevan ja koska liike itsessaan ei ole
luonteva asento ainakaan kasillaseisontaa aikaisemmin tehneelle. Talldin kehon
kaarevuutta ei hahmota niin selkeasti huonoksi asennoksi kuin yrittaessa seista

vastaavassa asennossa jalkojen paalla.

Kasillaseisonnassa hartiakulmassa jaa helposti havainnoimatta olennaiset
ongelmat asennnossa, mitka jalkojen paalla seistessa vastaavassa asennossa
ovat ilmeiset. Selan voimakas kaareutumien ja niskan tyontyminen eteenpain
ovat selkeasi huonoja linjauksia jaloilla seistessa ja asennon epamukavuuden ja
turhan rasittavuuden keholle huomaa heti kokeillessa seista niin. Samat
ongelmat tuossa linjauksessa patevat kasilaseisontaan, mutta sita ei niin
helposti huomaa keskittymisen mennessa kasilaseisonnassa mm. tasapainon
hakuun ja kun kadet ja hartiat tekevat niin paljon t6ita, niin selan ja niskan
asentojen virheellisyys jaa helposti naiden muiden kasillaseisonnassa olevien

tuntemusten varjoon.

Mitd enemman hartiakulmaa kasvatetaan kasillaseisonnassa, sita enemman
asento alkaa muuttumaan lahemmaksi nojavaakana tunnettua asentoa kuin
kasillaseisontaa. Nojavaaka-asennossahan keho pyritaan pitamaan maan
suhteen samassa linjassa ja hartiakulmaa on pakko kasvattaa yli 90 asteen,
jotta painopiste pysyy kasien paalla. Tama asento on poikkeuksellisen raskas,
eika siina valttamatta vuosien harjoittelunkaan jalkeen voi pysya niin pitkia
aikoja kuin kasillaseisonnassa. Nojavaaka toimiikin eraanlaisena
aariesimerkkina voimakkaan hartiakulmaisesta kasillaseisonnasta ja vahvistaa
havaintoa siita, etta mitd enemman hartiakulmaa kasillaseisonnassa on, sita
raskaampi liike on hallita ja pitaa pidempia aikoja. Havainto viittaa siihen, etta
suoran hartiakulman tavoittelu on myos tassa voimankayton suhteessa tie

parempaan ja optimaalisempaan linjaukseen.

Miettinen ja Suomalainen (2011, 8) toteavat hyvasta ryhdistd myds seuraavan:

Hyvéssa ryhdissé rintakehé ja yldselka ovat asennossa, joka
mahdollistaa hengityselinten tehokkaan kaytén. Lapaluut ovat
litteiné rintakehéé vasten sopivan etéisyyden pééssé toisistaan.
Olkapéaat ovat samalla tasolla sekéd edesté etta sivulta katsottuna.
Kédet roikkuvat rentoina vartalon sivulla, kyynérp&éat hieman
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koukussa, ja kAmmenet osoittavat vartaloa kohti. P4& on suorassa
Ja keskilinjassa, jolloin niskan lihasten kuormittuminen on vahaista.
(Miettinen & Suomalainen 2011, 8.)

Kasillaseisonnassa hyvin olennaista on myos hyvan hengityskyvyn
sailyttaminen. Kasillaseisonnassa tavoitellaan yleensa myos kestavyytta ja
kykya olla kasillaseisonnassa huomattavankin pitkia aikoja. Esimerkiksi
kasillaseisontaesityksen tekoon vaaditaan yleensa kykya olla suhteellisen pitkia
aikoja kasillaseisonnassa ja pitkaaikainen huono hengittaminen tekee tyosta
talldin tarpeettoman raskasta ja vaikeaa ja joissakin tapauksissa jopa
mahdotonta. Tassakin voidaan huomioida se, etta selan turha kaareutuminen ja
niskan poikkeava linjaus tekevat kasillaseisonnassa hengittdmisesta
vaikeampaa kun hengityselinten tehokas kaytto ei voi toteutua. Myds
aarimmainen staattinen voimankaytto tietenkin hankaloittaa hengityksen
luontevaa kulkua, josta paatelmana hartiakulman voimakkaan kasvattamisen

seurauksena hengittdminen hankaloituu.
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4 HARTIAKULMAN VAIKUTUKSIA ERILAISISSA
TEKNIIKOISSA

Hartiakulman vaikutus ns. suorassa kasillaseisonnassa painottuu siis eniten
asennon ulkonakoon ja tyota tekevien lihasten erilaisiin painotuksiin ja tehoihin.
Voikin siis olla osittain makuasia, minkanakoista ja -laatuista kasillaseisontaa
haluaa tehda. Asia muuttuu viela erilaiseksi kun kasillaseisonta siirretaan yhden
kaden kasillaseisonnaksi ja viela enemman merkitysta hartiakulmalla alkaa olla
erilaisissa kylkitaitoissa, jotka ovat nykyaan oleellinen osa kasillaseisonnan

likepalettia.

4.1 Yhden kaden tasapainoasennot

Yhden kaden kasillaseisonnassa voidaan karkeasti paatella tarvittavan
voimamaaran yhta katta kohden olevan kaksinkertainen kahden kaden
kasillaseisontaan verrattuna. Kun kahden kaden kasillaseisonnassa seisotaan
hartiat eteenpainvietyna, eli hartiakulmaisessa asennossa, niin silloin ollaan jo
eraanlaisessa nojavaakaa voimankaytollisesti lahentyvassa asennossa.
Nojavaaka on siis asento, jossa hartialinjaa viedaan niin paljon eteenpain, etta
jalat pystytaan laskemaan taysin tai lahes vaakaan asentoon eli nollakulmaan

maahan nahden. Tama asento on huomattavan raskas olkapaille.

Kaikki liike hartioista eteenpain kasillaseisonnassa vastaa siis matkaa kohti
nojavaakaa ylavartalon osalta. Jalkojen asennolla saadetaan vaan
tasapainopistetta oikeaan kohtaan. Jos ajatellaan nyt yhden kadden tasapainoa
eli yhden kaden kasillaseisontaa, voidaan tama huomioiden ymmartaa asennon
olevan erittain raskas suorittaa hartiakulmallisessa asennossa.
Hartiakulmaisessa linjassa ollaan jonkinasteisessa yhden kaden
nojavaakamaisessa asennossa. Jos liikkuvuus mahdollistaa kaden ojennuksen
suoraksi selkaan nahden, on asento huomattavasti kevyempi suorittaa kuin
hartiakulmallinen versio ja se tietenkin mahdollistaa jo itsessaan tasapainottelun

asennossa pidempia aikoja.
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4.2 Erilaiset kylkitaittoasennot

Erilaiset kylkitaittoasennot eli myos lippuina tunnetut tekniikat voidaan suorittaa
joko yhdella tai kahdella kadella. Kuitenkin kun kasillaseisoja voimakkaasti
taittaa kyljesta niin, etta jalat liikkuvat alaspain kohti maata, painopiste jo taman
seurauksena liikkuu kohti taiton puoleista katta, jolloin vastakkainen kasi on
enemmankin auttamassa tasapainon hallintaa, kuin ottamassa vastaan
yhtalailla kehonpainoa kuin taiton puoleinen kasi. Tamankaltaiset
kylkitaittoasennot hankaloituvat merkittavasti hartiakulman lisdantymisen myota.
Jotta tasapaino kylkitaitoissa pysyisi yhden kaden paalla, taytyy taittoasennossa
kehoa rutistaa kyljesta sisaanpain tasapainoa hakevasta kadesta vastakkaisen
kaden suuntaan. Muuten tasapainopiste jaa liian sivuun ja tuloksena on

kaatuminen kasillaseisonnasta.

Suorassa hartialinjauksessa kylkitaittoa tehdessa jalat tulevat lahestulkoon
kasien tasolle sivusuunnassa pienin poikkeuksin, hieman lantion asennosta
riippuen. Hartiakulmallisessa linjauksessa taittoasennoissa jalat sen sijaan
jaavat hartiakulmasta johtuen ja sen suurudesta riippuen voimakkaasti
kasillaseisojan vatsanpuoleiselle alueelle, mika tekee liikkeesta
epakaytanndllisen raskaan tai jopa mahdottoman painopisteen jaadessa liiaksi
pois kasien paalta. Tata on mahdollista toki kompensoida taas tuomalla jalkoja
paan yli tuomalla selkaa kaarelle, mutta se puolestaan johtaa selalle hyvin
vaikeisiin ja mahdollisesti kuluttaviin asentoihin, joissa selka joutuu
kaareutuneena taipumaan viela sivullepainkin. Kylkitaittoasentoa ei siis pysty
taysin vastaavasti toteuttamaan hartiakulmallisessa linjauksessa verraten
suoraan linjaukseen, mutta myos hartiakulmalmassa erilaisten kylkitaitto
asentojen suorittaminen on mahdollista, joskin huomattavasti raskaampana ja

likelaajuudeltaan rajoittuneempana.

4.3 Vaihtelevat asennot ja hartiakulman tietoinen hyddyntaminen

Kuten jo aiemmin totesin, hartiakulmallisesta linjauksesta voi olla hyotya
likkuvilla alustoilla, koska hartioiden kulmaa muuntelemalla kasillaseisonnan

tasapainoon pystytaan vaikuttamaan laajemmalla alueella. Hartioiden kulmaa
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vaihtelemalla pystytaan siis korjaamaan tasapainon isompia heilahteluja kuin

pelkastaan ranteiden kulmaa muuntelemalla.

Tietoiselle hartiakulmalliselle linjaukselle voi myds kuitenkin olla myds muita
syita. Itsessaan tietysti asento on jo visuaalisesti poikkeava suorasta
linjauksesta ja sita voidaan hyodyntaa likemateriaalia luodessa. Merkittava
tekninen vaikutus linjauksen muutoksen vaihdoksella saavutetaan laskeutuessa
kasillaseisonnasta erilaisiin vaaka-asentoihin, kuten jo mainittuun nojavaakaan,
mutta myos kyynarvaakoihin eli krokotiileihin siirtymisissa. Kun
kasillaseisonnasta lahdetaan laskeutumaan asentoon jossa jalat linjautuvat
maan suuntaisesti, taytyy tasapainon sailyttamiseksi paasta hartioista eteenpain
hartiakulmaa lisaamalla. Selan ja takapuolen ylituonti selanpuolelle hartiakulma
suorana pitamalla ei talldin ole mahdollinen vaihtoehto, koska jalkoja yritetaan

tuoda nimenomaan alaspain ja taakse eli kasista vastakkaiseen suuntaan.

Krokotiiliin laskeutuessa hartiakulmaa voidaan kasvattaa yhtaaikaisesti liikkeen
aikana kohti krokotiilia tai sitten hartiakulmaiseen linjaukseen voidaan siirtya jo
kasillaseisonnassa ja laskeutua sen jalkeen suoraan alaspain krokotiiliin. Lasku
kahdella kadella krokotiiliin on sama kuin matolasku maahan
kasillaseisonnasta, vain liikkkeen loppu on erilainen, joten liikkeen harjoittelu
kannattaa aloittaa matolaskujen harjoittelulla varioiden hartiakulman muutoksen

ajoitusta.

Oma alueensa kasillaseisonnassa on ns. notkeuskasillaseisonta, jossa
kasillaseisonnassa suoritetaan erilaisia notkeusliikkeita, eli ihmisen normaaliksi
tulkittavan liikelaajuuden rajat ylittavaa liikkuvuutta. Liikkeiden luonteesta
johtuen notkeuskasillaseisojat joutuvat hyddyntamaan hartiakulman muutoksia

asennoissaan.

Esimerkiksi yksi hyvin yleinen liilke on scorpion-niminen asento, jossa
kasillaseisojan jalat tulevat hanen eteensa niin, etta kasillaseisojan selka
nayttaisi olevan lahes kaksinkerroin taittuneena. Jotta asennossa olisi
mahdollista pysya tasapainossa on kasillaseisojan tassakin tapauksessa
seisottava hartiakulmallisessa linjauksessa. Muuten kasillaseisonta kaatuisi yli

eli selan puolelle.
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Toisessa vastaavantyylisessa asennossa nimeltaan meksikolainen
kasillaseisonta, jalat tuodaan kasillaseisojan selan puolelta yli, mahdollisesti
jopa lahes maahan asti. Tassa liikkeessa tasapainopisteen kompensointi
tapahtuukin venyttamalla hartioita vastakkaiseen suuntaan tahan asti
kasitellysta hartiakulmasta. Kasia siis viedaan voimakkaasti selan puolelle
hartiakulmaa kasvattaen. Tassa asennossa hartiakulma ei nayttaydy kuitenkaan
niin selvana kulmana kuin toiseen suuntaan tehtavassa, vaan kasi jatkaa
pyoreammassa linjassa voimakkaalle kaarelle venetytyn selan jatkeena. Syy
tehda tata liiketta esittavissa taiteissa ja sirkuksessa on lahinna sen
visuaalisuus, mutta se toimii itsessaan myos hyvana hartialinjan liikuvuutta
lisdavana harjoitteena ja on esimerkki siita, kuinka tasapainopiste pystytaan
pitamaan alueella, jossa kasillaseisonta on hartiakulmaa muuttamalla

mahdollinen.
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5 KASILLASEISONNAN OPETTAMISEN ETIIKKA
ERILAISTEN KEHOTYYPPIEN OMAAVIEN IHMISTEN
PARISSA

Kasillaseisonnan tavoitteellisessa opetuksessa ja harjoittelussa olen tormannyt
nakemyksiin, joiden mukaan erityisesti liian jaykkaharteisten ei kannattaisi edes
vakavasti pyrkia kouluttautumaan kasillaseisonnan ammattilaisiksi. Tama asia
on tullut vastaan monessa sirkuskoulussa Suomessa ja ulkomailla ja
kollegoideni kanssa ajatuksia vaihtaessani. Asiassahan on totta se, etta erilaiset
kehotyypit soveltuvat erilaisiin asioihin paremmin, kuten urheilumaailmasta voi
asiaa helposti asiaan perehtymatonkin paatella, mutta se selvasti sisaltaa

eettisen ongelman aineksia.

On kyseenalaista rajata jonkin ihmisen mahdollisuuksia olemalla valitsematta
sellaista henkiloa sirkuskouluun kasillaseisontaa opiskelemaan, jolla on jaykat
hartiat. Toki asia on laaja ja vaikea, koska kyllahan mm. liikkunta-alan
oppilaitoksiin, tanssikouluihin ja useisiin tyotehtaviin valitaan muutenkin ihmisia
kehon ominaisuuksien mukaan. Mutta mihin raja tulisi vetaa hartioiden
likkuvuuden suhteen? Jos kasillaseisonnan opettajalla on tietty sama kaava ja
ohjelma, jolla han etenee kaikkien oppilaiden kanssa ja tavoitteena on kaikille
samojen liikkeiden oppiminen, on selvaa, etta voimakkaan hartiakulman
omaavan henkilon eteneminen vahintaankin hidastuu ja todennakdisesti rajaa
kokonaan tiettyjen liikkeiden oppimisen mahdollisuuden pois. Toisaalta henkilon
hartia-alueen liikkkuvuuden lisaantymista opiskeluaikana voi olla mahdotonta
taysin ennustaa koulutuksen alussa. Pitkalla aikavalilla hyvinkin jaykan
hartialinjan voi saada kehittymaan huomattavasti, olen itse sita todistanut usean
oppilaan kohdalla. Tallaisessa tapauksessa motivaatio tulla taitavaksi
kasillaseisojaksi voi hyvinkin olla merkittavampi seikka, kuin se etta alusta

lahtien omaa otollisen liikkuvuuden hartiaseudulla.

Sirkus on kuitenkin hyvin voimakkaasti ennen kaikkea taidemuoto.
Kasillaseisojalla, jolla on hartiakulmaa enemman kuin toisella, voi olla
mahdollisuuksia tehda hieman erilaista likemateriaalia. Itse olenkin sen
kannalla, etta jokainen tapaus on yksilollinen ja jaykan hartialinjan omaavia

henkildita ei ainakaan suoralta kadelta tulisi sulkea pois kasillaseisonnan
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sirkuskouluissa.
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6 LOPUKSI

Ensimmainen ajatukseni opinnaytetyohon oli lahtea tutkimaan ja mittaamaan
lihasten aktivaatiotasoja kasillaseisonnassa ja erityisesti hartiaseudulla ja
olkapaissa ja I0ytaa sita kautta jalat yhdessa tehtavan peruskasillaseisonnan
optimimaalinen linjaus. Oletukseni on, etta paras tapa olisi mitata
kasillaseisojan lihasaktivaatioita EMG-mittalaitteistolla. Mittaamalla saataisiin
selville, mitka lihakset kasillaseisontaan osallistuvat ja miten suurella teholla. Se
olisi myds hyva tapa vertailla hartiakulmaisen ja suoran kasillaseisonnan
lihasten tehosuhteiden eroja. Edullisimmatkin EMG-laitteet ovat kuitenkin
erittain arvokkaita eikd minulla ollut mahdollisuutta juuri nyt toteuttaa tata

mittausta.

Kun Iahdin sitten toteuttamaan opinnaytety6ta pohjautuen enemman jo
olemassa olemaan tietoon ja kirjoittamaan auki omia nakemyksiani linjauksesta
kokemukseeni pohjautuen, tasta tyosta syntyikin enemman pohjustus erilaisten
linjausten vaikutuksiin kasillaseisonnassa ja niiden hyodyille kulloisestakin
tavoitteesta riippuen. Varsinaista kasillaseisonnan opasta tasta ei tullut, silla
konkreettiset harjoitteet hyvan linjauksen tai erilaisten linjausten hallintaan ja
kasillaseisonnan oppimiseen tasta puuttuvat. Uskoisin kuitenkin, etta tama
opinnaytetyo voi auttaa seka aloittelevaa mutta myos kokeneempaa
kasillaseisojaa ymmartamaan linjauksen ja erityisesti hartiakulman erilaisia
merkityksia kasillaseisonnassa ja auttaa myos kasillaseisonnan opettajia niin
itse hahmottamaan kuin helpottamaan linjauksen merkityksen selittamista

oppilaalle.

Koska minulla oli paljon omakohtaista taustaa ja tietoa kasillaseisonnan
opetuksesta, oli hyvin mielenkiintoista etsia omille olettamuksille ja tiedoille
taustatietoa ja kirjallisuutta. Optimaalista linjausta kasillaseisonnassa
miettiessani huomasin, etta kasillaseisonnassa sen maarittelyyn vaikuttaa niin
moni asia riippuen siita, mita tavoitetta kasillaseisonnassa kulloinkin
tavoitellaan. Yksistaan linjauksen optimaalinen maarittely on liilan haastava
tehtava tahan hetkeen. Kuitenkin pelkastaan kehon lihasten kuormituksen ja

terveellisyyden kannalta optimaalisemmasta linjauksesta voi vetaa tiettyja
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johtopaatoksia esimerkiksi suoran ja hartiakulmaisen kasillaseisonnan eroista
suoran linjauksen paremmuuden puolesta. Tata asiaa olisi kuitenkin

mielenkiintoista jatkossa tarkemmin tutkia mittaamalla lihasten aktivaatiotasoja.
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