Alavartalon lihakset

Alavartalon lihaksiin kuuluvat alaseldn tai ristiselan alueen lihakset, jotka my&s lantion alueen lihasten

tavoin pitavat vartalon ryhdissa ja toimivat kehon keskuksena. Alavartalon lihasten hyva kunto auttaa

myos pitamaan yldselan, niska- ja hartiaseudun lihakset oikeassa asennossa ja paremmassa kunnossa.
Alaselan ongelmat saattavat myds usein heijastua alaraajoihin tai pakaroihin.

1. Vartalon ojentajat

Selan ojentajalihakset auttavat ojentamaan ja kiertamaan selkaa. Vahvoja selan ojentajalihaksia tarvi-
taan mm. sauvakavelyssa, soutamisessa ja haravoimisessa.

Seldn ojentajalihakset

Sijainti: Selkarangan molemmin puoli ristiluusta kallonpohjaan

Lahto: Ristiluu ja suoliluun harjun takapinta, nikamien oka-

haarakkeet ja poikkihaarakkeet

Kiinnitys:  Nikamien okahaarakkeet ja poikkihaarakkeet, kylki-
luut

Toiminta: Selkdarangan ojennus ja sivutaivutus

Kaydaan selinmakuulle seinan viereen paa kohti seindaa. Kasilla tuetaan lantiota
ja nostetaan jalat paan yli siten, etta jalkapohjat koskettavat seinda. Polvet
pidetaan hieman koukussa. Toinen jalka viedaan hieman ylemmaksi kuin toinen.
Polvia ojennetaan, kunnes venytys tuntuu seldssa. Samalla hengitetaan rauhalli-
sesti sisaan ja ulos.

2. Vartalon sivutaivutus

Nelikulmainen lannesuolilihas mahdollistaa vartalon sivutaivutuksen. Lisaksi
seistessa se tukee lantiota. Monet alaselan ja lantioseudun kivut johtuvat ta-
man lihaksen jannitystiloista.

Nelikulmainen lannesuolilihas

Sijainti: Lanneselka suoliluun ja alimman kylkiluun valilla
Lahto: Suoliluunharju

Kiinnitys:  Alimmainen kylkiluu, lannerangan poikkihaarakkeet
Toiminta: Vartalon sivutaivutus, lantion kohotus

Istutaan selkd suorassa, venytettavan kyljen puoleinen jalka kou-
kussa.
Venytettavan puolen kadelld kurkotetaan suorana olevan jalan jalkateraa kohti,
kunnes venytys tuntuu alaseldssa ja kyljessa (oikean puoleinen venytys).

Venytysta voidaan tehostaa painamalla koukkujalan puoleisella kadella polvea
ja kallistamalla vartaloa suorana olevan jalan puolelle (vasemmanpuoleinen ve-

nytys).




3. Vartalon eteentaivutus

Vahvat vatsalihakset auttavat keskivartalon hallinnassa. Myds nostaessa vahvoista vatsalihaksista on
hyotya. Vatsalihakset my0s tuovat liikkeisiin voimaa, esimerkiksi tenniksen sy6tdssa.

Vatsalihakset
Sijainti: Alavartalon etupuoli ja kyljet
Lahto: Kylkiluut, rintalasta

Kiinnitys:  Hapyluu, suoliluu
Toiminta: Vartalon eteentaivutus ja kierto

Vastamakuulla maatessa kyynarpaat ojennetaan seka lantio pidetdaan lattiassa.
Venytys tehostuu, kun hengitetaan syvaan sisaan.

4. Leved selkdlihas

Levea selkdlihas ohjaa olkanivelen liikettda, esimerkiksi hiihdon tasatydnndéssa. Leved selkadlihas tukee
my0s ojentajien tydskentelya.

Levea selkdlihas

Sijainti: Ala- ja keskiselka

Lahto: Lannerangan ja rintarangan okahaarakkeet, lanne-
alueen sidekudoksinen kalvo, suoliluun harju

Kiinnitys:  Olkaluun pieni olkakyhmy

Toiminta: Olkanivelen ojennus, lahennys ja sisdkierto

Venytettavan puolen ranteesta tartutaan kiinni. Venytettava kasi nostetaan ylds
niin, etta kaannetaan samalla venytettavan kaden peukaloa ulospain, jolloin
olkanivel on ulkokierrossa. Vartaloa kallistetaan ja vedetdan sita vastakkaisen
puolen kadella sivulle alas, kunnes venytys tuntuu alaseldssa ja kyljessa. Hengi-
tetdan rauhallisesti ja lisdataan venytysta uloshengityksen aikana.
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Mobilat
Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallishoitoon. Apleelusio ||mun resepho Tutustu pak-
kausten kéyttGohieisiin. Sivele Mobilatia useita kertoja péivéssd kipual ineet vihenta-
vat tehokkaasti tulehdusdrsytysté ja nopeuttavat vaurioit kudoksen par ). Sisdltaa salisyyli-
happoa, joka voi aiheuttaa joillekkin allergiaa. Vaivojen pitkittyessd kannattaa oftaa yhteys lagkariin.

STADA



