Lantion alueen lihakset

Lantio on koko kehon keskus, joka pitaa huolta lihastasapainosta ja ryhdistd. Lantion seudun huono liik-
kuvuus tai virheellinen asento voi olla esimerkiksi istumatyéta tekevien selkakipujen taustalla. Oikean-
laisilla venyttelyliikkeilld voidaan korjata lantion asentoa ja liikkuvuutta.

1. Lonkan ojentajat

Pyoraily on tehokasta kuntoilua, jossa lonkan ojentajat tydskentelevat aktiivisesti. Lonkan ojentajat
kuormittuvat myds, kun istutaan pitkaan paikoillaan.

Isopakaralihas ja reiden takaosan lihakset
Sijainti: Pakara

Lahto: Ristiluun ja hantaluun reuna
Kiinnitys:  Reisiluun ylapaa

Toiminta: Lonkan ojennus

Ylasdikeet: Lonkan loitonnus

Alasaikeet: Lonkan lahennys

Vastakkaisen puolen kddelld vedetaan venytettavan jalan polvea kohti
kainaloa. Venytys tuntuu pakarassa. On tarkeaa pitaa selka suorana.

2. Lonkan koukistajat

Lonkan koukistajilta vaaditaan tehoa esimerkiksi jalkapallon potkussa tai
uinnissa. Lonkan koukistajat tyoskentelevat jalkaa eteen nostettaessa.

Lannesuoliluulihas

Sijainti: Lanneselan etupuolella ja lantion sisalla

Lahto: Isolannelihas: alimman rintanikaman ja lanne-
nikamien rungot ja poikkihaarakkeet

Suoliluulihas: Suoliluun kuoppa

Kiinnitys: Reisiluun ylapaa

Toiminta: Lonkan koukistus ja ulkokierto

Nilkkaan tartutaan seisoma-asennossa ja vedetdan koukussa olevaa jalkaa
taaksepain, kunnes venytys tuntuu reiden edessa lonkan seudussa. Liikkeen
voi tehda my®s toispolviseisonnassa: talldin tydnnetaan takimmaisen jalan
lantiota eteen ja alas. On tarkedta pitaa selka suorana molemmissa venytyk-
sissa.

3. Reiden loitontajat
Reiden loitontajat tyoskentelevat erityisesti hiihdettdessa vapaalla tyylilld, luistelussa sekd juoksussa.

| f Keskimmainen pakaralihas

/{Q“ Sijainti: Pakara

. A L&hto: Suoliluu

‘m 22! Kiinnitys: Reisiluun yldapaa, iso sarvennoinen
| | | Toiminta: Lonkan loitonnus

| | Takasaikeet: Lonkan ulkokierto

' ! Etusdikeet: Lonkan sisdkierto

Jalka nostetaan penkille. Venytettdavaa lonkkaa vedetaan sivulle alas, kunnes
venytys tuntuu pakaran ulkoreunassa.




4. Sidepeitteinen jannittajélihas

Esimerkiksi karaten sivupotkussa ja luisteluhiihdossa voi tuntea sidepeitteisen jannittajalihaksen
tyoskentelyn.

F Sidepeitteinen jannittajdlihas
Sijainti: Lantion sivu-etupuoli ja reiden ulkosivu
Lahto: Suoliluuharjun etu-ylaosa

J Kiinnitys: Suoliluu-saarisiteelld saariluun ylaosaan
, Toiminta: Lonkan koukistus ja loitonnus, polven ojennus
Venytettava jalka viedaan ristiin toisen jalan taakse. Lantiota tydénnetaan
eteen ja sivulle, kunnes venytys tuntuu nivusen edessa ja reiden ulkosivulla.

5. Reiden lahentajat
Tasapainoa vaativissa lajeissa kuten ratsastuksessa ja judossa reiden ldhentdjilla on tarkea tehtava.

Reiden iso-, pitkd-, ja lyhyt lahentajalihas
Sijainti: Reiden sisasivu

Lahto: Istuinkyhmy, hapyluu

Kiinnitys: Reisiluun takapinta

Toiminta: Lonkan ldhennys

Polviseisonnassa levitetaan polvet mahdollisimman erilleen.
Selkd pidetaan suorana ja lantion annetaan painua alas.

6. Lonkan ulkokiert&jét

Lonkkanivelen ulkokiertajat auttavat pitamaan lantion oikeanlaisessa asennossa esimerkiksi juostessa ja
kaveltaessa.

Paarynanmuotoinen lihas, nelikulmainen reisilihas,
| sisempi- ja ulompi peittajalihas, ylempi- ja alempi
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; 7/l Kiinnitys: Reisiluun ylap&an iso sarvennoinen
/\ | Toiminta: Lonkan ulkokierto

Istutaan selka suorana ja nostetaan toinen jalka venytettdvan
jalan reiden paalle. Paalla olevalla jalalla painetaan polvea lattiaa kohti, kunnes
venytys tuntuu lonkan ulkosivulla. Venyttamisen voi tehda myds tarttumalla
koukussa olevan jalan polvesta ja vetamalla sita vastakkaista kainaloa kohti.

7. Lonkan sisakiertajat

Painonnostossa ja painavaa taakkaa nostettaessa lonkan sisdkiertajat auttavat ylésnousuvaiheessa
ojentajalihaksia.

Pieni pakaralihas

sy | Sijainti: Keskimmaisen pakaralihaksen alla
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‘ﬂ f 'I| Toiminta: Lonkan loitonnus ja sisakierto

Asetutaan selinmakuulle pakarat kiinni seindan. Jalat nostetaan
seinalle, jalkaterat kdannetaan seinan suuntaisiksi ja lonkat mahdollisimman
auki. Kasilla tuetaan reisia ulkosivulta ja annetaan jalkojen liukua seinalla
alaspain, kunnes venytys tuntuu nivusissa ja lonkan sisasivulla.




Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen pmkalllshonoon Apleeklstu ilman reseptid. Tutustu pak-
kausten kdyttoohjeisiin. Sivele Mobilatia useita kerf0|a paivassa kipualueelle. Sen laak t va
vit tehokkaasti tulehdusérsytysta ja nopeuttavat vaurioits kudoksen par ista. Sisdltaa salisyyli-

happoa, joka voi aiheuttaa joillekkin allergiaa. Vaivojen pitkittyessé kannattaa ottaa yhteys laékariin.
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