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HARTIRENKAAN
ANATOMIA
T A N G O S S A  T E H T Ä V I Ä

K I P P I L I I K K E I T Ä  V A R T E N

Hartiarengas käsittää
anatomisesti rintalastan,
solisluun, lapaluun, ylimmät
kylkiluut ja ylimmät rintanikamat.
Olkapääkompleksiksi voidaan
sisällyttää olkaluu, lapaluu ja
solisluu sekä niiden väliset
nivelsiteet ja nivelet.

Kiertäjäkalvosimen lihakset;
ylempi lapalihas, alempi lapalihas,
pieni liereälihas ja lavanaluslihas
tukevat olkaluuta nivelkuoppaan. 

Lapa on kiinnittyneenä
kylkiluuhun ainoastaan
ligamenttien ja lihasten avulla,
joten lihaksien (erit. etumainen
sahalihas ja lavanaluslihas) rooli
stabiloijana on suuri.  

Roikkuessa lapatuki tapahtuu
depression suuntaan, jolloin
etumainen sahalihas,
epäkäslihaksen alaosa, pieni
rintalihas ja leveä selkälihas
tekevät töitä. 

Olkalisäkkeen alainen limapussi 

Ylempi lapalihas

Hauislihaksen
pitkän 

pään jänne Lavanaluslihas

Olkaluu

Alempi 
lapalihas

Ylempi 
lapalihas

Pieni 
liereälihas

 

Lapaluun
nivelmalja

Olkalisäke
Olkalisäke-

solisluunivel

Korako-
akromiaali-
ligamentti

Korako-
klavikulaari-
ligamentit

Korppilisäke

Solisluu

Kylkiluut
Lapaluu
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T U L I S I  S U P I S T U A

LIIKKUVUUS
Liikkeestä tulee
turvallisempi, kun
liikelaajuutta on
tarvittava määrä ja
pystytään toimimaan
hallitusti ääriasennossa,
jolloin kudokset eivät
vastusta. 

Kuitenkin liian suuri
liikkuvuus voi olla yhtä
lailla riskitekijä
loukkaantumiselle kuin
pieni liikkuvuus.

Staattinen venyttely ei
ehkäise urheiluvammoja. 

Voimaharjoittelu voi
myös olla
liikkuvuusharjoittelua.

Olkapäävammojen
ennaltaehkäisyssä
olennaista on
rintarangan ja
rintalihasten liikkuvuus. 



L I H A S V O I M A A

T A R V I T A A N

J O K A I S E S S A

K I P P I L I I K K E E S S Ä

LIHASVOIMA
Riittämätön lihasvoima
kasvattaa
loukkaantumisriskiä, jolloin
suorituksen tehokkuus
laskee ja hallitsematon liike
kasvaa. 

Uudet haastavat liikkeet
tulisi sijoittaa harjoituksen
alkuun. 

Lihasten tulisi aktivoitua
oikeaan aikaan, kun
lähestytään liikkeen
ääriasentoja. 

Lihasvoimassa on hyvä
huomioida lavan stabiloivat
lihakset sekä
kiertäjäkalvosimen lihakset.
Erityisesti olkanivelen
ulkokiertoa tulisi vahvistaa. 

Lisäksi pinnallisia lihaksia
tulisi vahvistaa, joita tulee
muussa Crossfit-
harjoittelussa



LIIKEHALLINTA
 

HARJOITUSOHJELMA
T A N G O S S A  T E H T Ä V I Ä

K I P P I L I I K K E I T Ä  V A R T E N

V O I M A N

T U O T T A M I S T A

L I I K K E E N

Ä Ä R I A S E N N O I S S A

Liikkuvuuden ja
lihasvoiman erottaminen
on haastavaa. Näin ollen
harjoitteissa hyödynnetään
molempia näkökulmia. 

Liikkeen ääriasennoissa
tulee olla liikehallintaa.

Olkanivelen stabilointi
myös yllättävissä
asennoissa.

Harjoitusohjelma sisältää
olkapäätä vahvistavia
liikkeitä, joita voidaan
hyödyntää
alkulämmittelyssä. 



P Ä I V Ä  1  
( V Ä L I N E E T :  K E P P I ,  P I E N I

K I E K K O ,  K Ä S I P A I N O )

HARJOITUSOHJELMA
O S A K S I  L Ä M M I T T E L Y Ä

2  X  /  V K O

T A N G O S S A  T E H T Ä V I Ä

K I P P I L I I K K E I T Ä  V A R T E N

 

6     Overpass on prone position 
6+6 External rotation sitting
6+6 Eccentric internal rotation 
6+6  thoracic rotation

2 kierrosta

P Ä I V Ä  2  

( V Ä L I N E E T :  P I E N E T  K I E K O T ,

K Ä S I P A I N O T ,  L E U A N V E T O T A N K O )

6     Row + external rotation + extension
3+3 Waiter 
3+3 Renegade row 
6     shrimp

2 kierrosta

L I S Ä Ä  L I I K K E I S I I N  P A I N O A  V Ä H I T E L L E N

P R O G R E S S I O N  A I K A A N S A A M I S E K S I

K A T S O  K O K O  H A R J O I T U S O H J E L M A N  

V I D E O T  T Ä S T Ä  
( V I D E O T  L Ö Y T Y V Ä T  C R O S S F I T  L A P P E E N R A N N A N

Y O U T U B E  K A N A V A L T A  S O I T T O L I S T O I S T A )

https://youtube.com/playlist?list=PLTIMsQ6KW9Ndl9gRlU4ewNe5cWInpfO0w
https://youtube.com/playlist?list=PLTIMsQ6KW9Ndl9gRlU4ewNe5cWInpfO0w
https://youtube.com/playlist?list=PLTIMsQ6KW9Ndl9gRlU4ewNe5cWInpfO0w


P Ä I V Ä  1  L I I K K E E T

HARJOITUSOHJELMA

pidä kädet suorana 
jalat maassa ja katse kohti lattiaa
Haasta kaventamalla käsien leveyttä 

Välineet: keppi ja pieni kiekko
2 x 6
Huomio: 

O V E R P A S S  O N

P R O N E  P O S I T I O N

1 .

2 .  E X T E R N A L  R O T A T I O N  S I T T I N G

olka- ja kyynärnivelen asento 
mahdollisimman suuri liikelaajuus 
rintamasuunta eteenpäin

Välineet: käsipaino/pienet kiekot
2 x 6 / käsi
Huomio: 

3 .  E C C E N T R I C  I N T E R N A L

R O T A T I O N

käden asento 90° kulmassa
tarpeeksi iso paino
kuitenkin suurella liikelaajuudella

Välineet: käsipaino/pienet kiekot
2 x 6 / käsi
Huomioi: 

rintarangan kierto ja toinen käsi tekee
vastakkaista liikettä  
etunoja lantiosta 
soutu kohti taskua 

Välineet: käsipaino
2 x 6 / käsi
Huomio: 

4 .  T H O R A C I C  R O T A T I O N

K A T S O

 V I D E O

K A T S O

 V I D E O

K A T S O

 V I D E O

K A T S O

 V I D E O

https://youtube.com/shorts/JDCWi2ODeDs?feature=share
https://youtube.com/shorts/RSS5bpeJZg8?feature=share
https://youtube.com/shorts/FpohDdabOBw?feature=share
https://youtube.com/shorts/94sXeYlqI7U?feature=share


P Ä I V Ä  2  L I I K K E E T

HARJOITUSOHJELMA

käsien liikerata ja lopussa Y-asento
katse kohti lattiaa
jalat penkillä

Välineet: kaksi pientä kiekkoa
2 x 6 
Huomioi: 

5 .  R O W  +  E X T E R N A L

R O T A T I O N  +  E X T E N S I O N

6 .  S H R I M P

aktiivinen roikunta
pidä kädet suorana

Välineet: leuanvetotanko
2 x 6
Huomioi: 

7 .  W A I T E R

pidä kiekko pystyasennossa 
helpota kääntämällä kiekko
suorista käsi vaakasuoraan 

Välineet: pieni kiekko
2 x 3 eteen + 3 sivulle / käsi
Huomioi: 

8 .  R E N E G A D E  R O W

lantio mahdollisimman paikallaan
pyöristä yläselkää (lapatuki)
jalkojen leveys 

Välineet: kaksi käsipainoa
2 x 3 / käsi 
Huomoi: 

K A T S O

 V I D E O

K A T S O

 V I D E O

K A T S O

 V I D E O

K A T S O

 V I D E O

https://youtube.com/shorts/WlUgoDJysOY?feature=share
https://youtube.com/shorts/ndjMB8cMjLE?feature=share
https://youtube.com/shorts/1DWcyoJ5TIg?feature=share
https://youtube.com/shorts/bZieCc_N0Zk?feature=share


LISÄTIETOJA
Opas on osa Laurean fysioterapiatutkinnon

opinnäytetyötä: 

O L K A P Ä Ä V A M M O J E N  E N N A L T A E H K Ä I S Y

L E U A N V E T O T A N G O S S A  T E H T Ä V I Ä

K I P P I L I I K K E I T Ä  V A R T E N  –  O P A S

C R O S S F I T  H A R R A S T A J I L L E

 

V E R O N I C A  D O L H A I N

Lisää aiheesta voi lukea opinnäytetyöstä, joka
löytyy Theseus palvelusta
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