Paan kannattelu

Pii (capul) painaa aikuisella 4,5-5
kiloa. Padhén tai takaraivoluuhun
(os occipitale) niveltyva kaularanka
on selkdrangan liikkuvin osa. Kaula-
rankaa tukevat lihakset kiinnittyvét
rintakehén ja rintarangan alueelle.
Ne mahdollistavat piin liikuttami-

sen. Jo pelkéstidsdn kaulan- ja niskan
alueen lihasten kiinnittyminen rin-
takehidin tekee rintakehéin ja péain
toiminnallisesta yhteydestd merkit-
tavin. Sen liséksi kallon ja kaularan-
gan alueella on sidekudosrakenteita,
jotka kulkevat kallosta rintakehin

lapi palleaan ja jatkuvat siitd alas-
pédin sidekudosketjuja pitkin. Toki
myo0s lantion alueen ja alaraajojen
asento vaikuttaa koko kehon asen-
toon. Kokonaisvaltaisuuden vuoksi
pohditaan ensin ryhtii ja sitd, mista
se koostuu.

seisomaan, istumaan ja hengittdméén rennosti ja luontevasti ilman yliméa-

riistd jannitysti. Luonnollisessa ryhdissi kehon tukilihakset ovat kevyesti

aktiiviset tarpeen mukaan, eiké ryhtié tarvitse yllapitii erityisten jannitysten

tai aktivaatioiden kautta. Rentona seistessé tarvitsemme vain 2-3% koko

lihaskapasiteetistamme.

“ Hyva ryhti tarkoittaa sellaista kehon asentoa, jossa henkil6 kokee pystyvansa

Kehon asentoa ja ryhtid yllapitavit seka lihakset, sidekudokset ja luut etta

my0s kudoksissa olevan nesteen aiheuttama kudosjianteys. Ndiden tuki-

kudosten seké kudosjénteyden tasapainoinen asetelma auttaa 16ytaméasn
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vaivattoman asennon. Tat4 kokonaisuutta séételee erityisesti hermosto, joka
vaikuttaa supistumiskykyisten tukikudosten janteyteen sekd kudosten nes-
teen lapaisemiskykyyn. Kun lihasten ja sidekudoksen muodostama keskilinja
on rento mutta aktiivinen, se pitdd myos luumme linjassa suhteessa toisiinsa.
TAlloin voidaan ajatella, ettd seisomme luidemme paélla. Kehoa ei tarvitse
kannatella, vaan se voi tukeutua luihin. Kun ryhti on luonnollinen, kehon
sisdinen tuntemus on, ettd paino laskeutuu seki samanaikaisesti alas kohti
maata ettd suuntautuu ylos kohti taivasta.



Kehon anatominen keskilinja

Inspiraatiota anatomiseen keskilinjaan tarjoaa Thomas
Myers, joka on Kkirjoittanut teoksen nimeltd Anatomy
Trains, joka kertoo lihas- ja sidekudosketjuista. Teoksessa
erityisesti syvi etulinja -sidekudosketju kuvaa loistavasti
kehon keskilinjaa, joka tukee vaivatonta ryhtid. Syvéén
etulinjaan kuuluvat pohkeiden syvin aition lihakset, sisa-
reidet, lantionpohja ja lonkan syvit ulkokiertéjilihakset,
lanne-suoliluulihas, pallea, syddnpussi ja kaulan etupuo-
len sidekudokset seki puremalihakset. Monet néisté ra-
kenteista ovat henkiseen stressiin reagoivia. Mielentila
siis vaikuttaa ryhtia tukeviin keskilinjan lihaksiin. Ilmion
voi huomata, kun katsoo innostuneen ja energisen ihmi-
sen asentoa verrattuna neutraalissa mielentilassa olevaan
ihmisen asentoon, ja vield selkeimmin masentuneen ja
alakuloisen ihmisen asentoon. Mieli voi siis vaikuttaa
kehon asentoon, ja myos kehon asento voi vaikuttaa mie-
leen. T4té kaytetdan hyodyksi muun muassa yksilollisessa
joogaterapiassa, jossa vaikutetaan ihmisen kokemukseen
itsestédén erilaisten asentojen kautta.

Eteenpiin tyontynyt paa
Paidte- tai istumatyotéd tehdessd paén asento tyontyy hel-
posti eteenpiin (kuva 71). Tdma on luonnollista seurausta
siitd, ettd hyvéa istuma-asentoa on vaikea ylldpitdé jopa
kahdeksaa tuntia, joka tyopdivin aikana useimmiten ku-
luu. Eteenpiin tyontynyt pddn asento jannittdd kallon-
pohjan ja niskan lihaksia (H48, H52). Kaulan etupuolen
syvit lihakset ovat liian heikot ja paéstivit venyessdin
kaularangan ojentumaan eteenpdin (H47, H51b). Pdin-
nyokkédjalihas (m. sternocleidomastoideus) jénnittyy ja
lyhentyessdin alkaa ylldpitdd eteenpéin tyontynytti paan
asentoa (H51a). My0s rintakehén ja pallean asento ja jan-
nittyneisyys vaikuttaa lihas-sidekudos yhteyksien kautta
péin asentoon.

Taydellisen vastaliikkeen eteenpiin tyontyneelle paille
16ydat harjoitusosiosta kohdasta H52a.
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Paannyokkaajalihaksen ali kulkevat kaulavaltimo ja
-laskimo, seka kiertajahermo (n. vagus). Jos lihas on
kroonisesti lyhentynyt, se voi estda paan laskimove-
renkiertoa ja aiheuttaa ponnistuspaansarkya. Ponnis-
tuspaansarky on jyskyttava paansarky, joka pahenee
ponnisteltaessa, esimerkiksi nostettaessa jotain paina-
vaa. Paannyokkaajalinaksen ja kallonpohjan krooninen
jannitys voi myos aiheuttaa pinteen takaraivohermoon.
Pinne oireilee sahkodiskumaisena kipuna paan sivuosas-
sa. Edellamainitut ongelmat helpottavat yleensa, kun
lihaskiristykset poistuvat ja paa palautuu takaisin omalle
paikalleen.

Paannyokkaajalihasta voit venyttaa harjoituksella H51a
ja kallonpohjan lihaksia harjoituksella H52b.
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Kaulan alue
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Kaularanka siséltii seitsemén nika-
maa, jotka niveltyvit alhaalta kiinni
rintarankaan ja ylh#a&ltad takarai- —

voon. Kaularangasta voi lukea tar- Kieliluun
kemmin kappaleesta Selkiranka. yldpuoliset
lihakset Epdkdslihas

Kaulan lihakset H51c
Yksi ndkyvimmistd kaulan lihaksis-
ta on paannyokkaijialihas (kuvat 72 Kieliluun
ja 73). Se nimensd mukaan nyokkaa alapuoliset
péitd eteenpiin eli koukistaa kau- lihakset
larankaa jannittyessdin molemmin -
puolin. Toispuoleinen aktivaatio saa Padnnnydokkdadjdlihas
aikaan kaularangan sivutaivutus- ja H51a
kiertoliikkeet. Padnnyockk&ijalihak-
sesta tarkemmin kappaleessa ”Eteen-
péin tyontynyt paa”. 7 3

Kieliluun lihakset (kuvat 72 ja 73)
ovat joukko lihaksia, jotka kiinnit- Kieliluu
tyvit kieliluuhun (os hyoid). Kieli-
luun yldpuoliset lihakset paittyvit
kieleen ja leuan alaosaan. Nama li- Kilpirusto
hakset liikuttavat kieltd. Kieliluun
alapuolella lihakset kulkevat Kilpi-

Kieliluu

Pédnnnyokkadja-

lihas H5Ta

rauhaseen ja sieltd alas rintalastan Kieliluun lihakset 1l A
kahvaan. Yksi kieliluun lihaksista Ak R4 Epakdslihas
kiinnittyy my6s lapaluuhun (m. omo- Kilpirauhanen ' '

hyoideus), se ndkyy kuvassa 73 jatku-
van sivulle solisluun alle.

Syvalld kaularangan etupuolella
henki- ja ruokatorven takana (kuva
74) sijaitsevat pitkd péainlihas (m.
longus capitis) seka pitkd kaulanli-
has (m. longus colli). Nama lihakset 7 4
ovat yleensi heikentyneit4, jos pdin
asento on tyontynyt eteenpdiin.

Kaulan lihaksiin luetaan viel4 kyl-
kiluun kannattajalihakset (kuvat 70
ja 74). Niista voit lukea tarkemmin

kappaleesta Hengityslihakset. Pitkd pddnlihas

H51b, ¢

Pitka kaulanlihas

Niskan lihakset H51b, ¢

Niskan lihakset ovat asettuneet ker-
roksittain siten, etti syvimmaillid Kylkiluun

o, , . kannattajalihakset H5T1a
sijaitsevat kallonpohjan eli niskaru-
setin lihakset, keskimmaisini seldn
ojentajalihaksiin luettavat lihakset
ja pinnallisimpana epékislihas (ku-
vat 72,73 ja 92). Niskan keskikerrok-
sen lihakset kiinnittyvit rintarangan
T4 -nikaman tasolle. Niskan lihakset
nikyvit epidkislihasta lukuunotta-
matta paremmin kuvassa 87 kappa-
leessa Selén lihakset.
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Kaulan alueen harjoitukset

Huom. Kaulan alueen harjoituksia
tulee valttda mikili on akuutti va-
lilevyn pullistuma tai hermopinne
kaularangassa, verisuonisairauksia
kuten korkea verenpaine, ateros-
kleroosi, kaulavaltimon ahtauma
tai laajentuma. Ongelmatapauksissa
kysy ensin terveydenhuollon am-
mattihenkil6ltd sopivatko harjoi-
tukset sinulle.

H51a (1)

Sivutaivutus

H51a Kaulan alueen venytys

Tamai harjoitus venyttdd erityisesti
kylkiluunkannattajalihaksia (kuva
70) sekd padnnyokkasjilihasta (ku-
vat 72 ja 73). Aloita liike tuomalla
péé jakaularanka neutraaliasentoon
selkdrangan jatkeeksi. Tee kaulan
sivutaivutus viemilld korvaa kohti
hartiaa. Pida kaularanka sivutaivu-
tuksessa ja kierrid leukaa kohti kat-

H51a (2)

P
Kiertoliike

toa. Jos lihakset ovat kireét, tdméa
saattaa olla sopiva venytysaste.
Mikali liikelaajuutta tuntuu viela
16ytyvén, voit viedd piditd hieman
taaksepidin. Venytystd voit lisitd
asettamalla kidden vastapuolen so-
lisluun alle ja vetidi kevyesti kohti
kainaloa. Hengitd kohti kaulan
venyvdd puolta rentouttaaksesi
alueen.

H51a (3)

Taaksetaivutus ja avustus kadelld
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H51b Kaulan syvien lihasten aktivointi

Syvalla kaularangan etupuolella sijaitsee pitkad paénlihas
sekd pitkéd kaulanlihas (kuva 74). Namaé syvat lihakset kou-
kistavat kaularankaa, yllapitavit kaularangan asentoa ja
estévit paiatd tyontymésti eteenpéin (kuva 71) . Mikéli paa
on tyontynyt eteenpidin, ndma lihakset kaipaavat vahvis-
tusta. Jos syvit lihakset ovat heikentyneet, kaulan pinnal-
liset lihakset ovat usein yliaktiiviset. Téssé harjoituksessa
pyritdédn sekd aktivoimaan syvia etti rentouttamaan pin-
nallisia lihaksia samanaikaisesti.

H51b (1) H51b (2)

H51c
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Aloita harjoitus niin etti kaularanka on neutraaliasen-
nossa ja pai selkirangan jatkeena. Aseta sitten toinen kisi
otsalle ja toinen kaulan etuosaan. Paina p#atd kevyesti
kohti otsalla olevaa kitti pitden kuitenkin kaulan etuosan
pinnalliset lihakset tdysin rentona. Mikili pinnalliset li-
hakset jannittyvit, rentouta kaulan alue tiysin ja kokeile
harjoitusta kevyemmin uudestaan. Tavoitteena on ett lii-
ke tehdéén ainoastaan kaularangan syvilli lihaksilla. Nii-
den jénnitys tuntuu kalvomaisena tiivistymiseni syvilla
nielun takana, kaulanrangan etuosassa.

H51b (3)
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Kun olet saanut syvennettyd kehotietoi-
suuttasi niin ettd tunnet kaularangan syvat
lihakset, kokeile seuraavaa. Aseta kaularan-
ka neutraaliasentoon ja katso alas. Silmdn
liike aktivoi kaularangan syvat linakset.
Saman ilmién voit havaita tunnustelemalla
yldniskan niskarusetin lihaksia (kuva 87) ja
likuttamalla silmid eri suuntiin.

H51c Kurkun alueen sidonta (jalandhara bandha)
Kurkun alueen bandha eli sidonta auttaa hengitysta kul-
kemaan ylemmés rintakehissi, kun tehddian hengityshar-
joituksia. Edellisessd makuultaan tehtivissa hengityshar-
joituksessa padn nyokkidiminen ja viltin asettaminen niin,
ettd otsa on leukaa ylempéané auttoivat saavuttamaan paille
hieman samantyylisen asennon kuin téssé harjoituksessa.

Kurkun alueen sidonta tehdéén istuen tuomalla leukaa
kohti rintalastan yldosaa niin, ettd kaulan etuosalle ei tule
kuitenkaan liikaa painetta. Anatomisesti ajatellen liikkees-
sa tapahtuu kaularangan suoristaminen pois lordoosista
(kuva 76) kohti kevyttd koukistusta, jolloin kylkiluun-
kannattajalihasten (kuva 70) kiinnityskohdat loittonevat
toisistaan. Télloin lihas nostaa ensimmadista ja toista kyl-
kiluuta ylospdin. Tamé saa aikaiseksi rintakehin yldosan
avautuvan tunteen.



Rentoutumisasentoja rintakehan ja niskan alueelle

H52a Putkityynylla tuettu hartiasilta
(setubandha sarwangasana)

T4ma harjoitus on téydellinen vastaliike eteenpiin tyoty-
neelle paille (kuva 71). Liikkeessi rintaranka ojentuu jakau-
laranka on pidentynyt koukistussuuntaan. Kun péa tyontyy
eteen, tilanne on pdinvastainen. Rintaranka pyoristyy kou-
kistussuuntaan ja kaularanka on voimakkaassa lordootti-
sessa ojennuksessa. Huolellinen asettautuminen asentoon
on tirke#d halutun vaikutuksen aikaansaamiseksi.

Aseta putkityyny ja viltti kuvan osoittemalla tavalla ja
kdy makaamaan putkityynyn péélle niin etti koko selké-
ranka on tyynylld kaularankaa lukuunottamatta. Putki-
tyynyn reuna pitéisi ensin olla kaula- ja rintarangan vaih-
tumakohdassa. Liu sitten hitaasti alas putkityynylté niin
ettd yld-rintarangan iho venyttyy alaspidin. Tdma auttaa

H52a (1)

Putkityynylld tuettu hartiasilta (setubandha sarwangasana)

H52b

Loppurentoutus vyo takaraivon ymparilld.

avaamaan rintakeh#i. Liu niin alas ett4 olkapiittesi taka-
osat koskettavat juuri ja juuri maata késien ollessa ylhaal-
14. Nyt putkityynyn reuna pitéisi olla rintarangan keski-
vaiheilla, T5-6 nikamien kohdalla (kuva 75). Tunne miten
rintalastan alue avautuu ja niska pitenee kun kaularanka
on lattiaa vasten. Suorista viel4 jalat. Voit halutessasi tuo-
da jalkaterien ympdrille vyon jolloin jalat voivat rentou-
tua sitd vasten. Jos asento alkaa tuntua alaseléssé, polvien
koukistaminen yleensé helpottaa. Hengitd asennossa 2-5
minuuttia.

Jos rintarankasi ei taivu taaksetaivutussuuntaan, har-
joituksen voi tehda putkityynyn sijaan kapeaksi taitellul-
la viltilla tai tiukalle rullalle kasritylla isolla pyyhkeella.
Muista aina asettua keskelle koroketta tasapainoisen vai-
kutuksen aikaansaamiseksi.

H52a (2)

H52b Ylaniskaa

ja hartiarengasta rentouttava asento

Tamaé asento rentouttaa yléniskaa, erityisesti niskarusetin
lihaksia (kuva 87). Sen lisiksi kaula- ja rintarangan alue
seki rintakehiin alue piisee rentoutumaan.

Tee joogavyohon iso silmukka ja aseta se yldniskaan taka-
raivon ja ylimmén kaulanikaman taitteeseen (kuva 83).
Toisilla vy6 menee korvien yldpuolelta, toisilla suoraan
korvien pailtd. Silmukan toinen pii tulee jalkaterien
ympdrille ja jalat ojentuvat suorana suorina kohti kattoa.
Katso, ettei vyon solki ole pééti tai jalkoja vasten, jotta se
ei paina rentoutuessa.

Silmukka on liian pieni, jos jalat ovat liian l4hella rin-
takehii. Silloin asento voi venyttéa liikaa, jos siind ollaan
pidemmin aikaa. Jos taas jalat ovat kaumpana rintakehis-
td yli lantion, saattaa asentoon olla vaikea rentoutua kun
jalkoja joutuu kannattelemaan reisilihasten avulla.

Kun 16ydit kokeilemalla itsellesi sopivan kulman, ren-
toudu téysin vyon kannateltavaksi. Anna hartioiden ren-
toutua kohti lattiaa. Selkdranka ja yldniska pidentyvit
vyon vaikutuksesta.
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