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Ketteryys ja kehonhallinta

* Moni laji vaatii nopeita mukautumisia
erilaisiin tasapainoihin ja
suunnanmuutoksiin

» Taito suojelee urheilijaa!




Lihasvenyvyys ja nivelliikkuvuus

» Harjoitteet paaasiassa dynaamisia
venyttelyja ja erilaisia mobilisoivia
harjoitteita

» Kokonaisharjoitusaika kerrallaan 15-30
min

* Venytysten kestot esim. 2 x 8-12 x 2 sec

« Tarpeen mukaan joskus pidempiakin
venytyksia, mutta ei ennen otteluja



Lihasvenyvyys ja nivelliikkuvuus

 Hartiaseutu
 Rintaranka
 Lonkat

e Lantion asento
ja hallinta




Selan toiminnan kokonaisuus

Medscape®

www.medscape.com

Neural

Control
Subsystem

Spinal
Muscles

Actlive
Subsystem

Source: Neurosurg Focus © 2007 American Association of Neurological Surgéons

Spinal
Column

Passive
Subsystem




Resistance to Motion

Neutraall vyohyke

(

Joint Range of Motion from Center
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Valilevyn oheneminen
paivan alkana ja
Instabiliteett
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Valilevyn sidekudosseinan
(anulus fibrosus) venyminen

Movemen t Normal alignment Movemen t



Vatsan ja lantionpohjan lihakset

« Polkittainen
vatsalihas

 Ulompi vino
vatsalihas

e Sisempl vino
vatsalihas

 Suora vatsalihas
« Lantionpohjan
liIhakset




Selkarangan taaksetaivutus

Arch OK
Hyperarch not OK

 Ranka sietaa
taaksetalvutusta,
mutta el voimakasta
kompressiota
alaselan takaosan
rakenteisiin



Kuinka paljon selan
pitaa taipua taakse ?

Ekstensio lisaa
posteriorista painetta
discuksessa

Nucleus litkkkuu
eteenpain
Apophysealiset
nivelet pakotetaan
hyperekstensioon

Spinal processes
"kissing”




Too much 1s too much!

« Lamina kuormittuu
alaselan
hyperekstensiossa

« Vatsalihasten taytyy
suojella selkaa




Kuinka paljon selan
pitaa taipua eteenpain ?

o Seka fleksiolla etta
ekstensiolla on
rajansa

e Liian suuri fleksio
asettaa lilkaa painetta
discuksen
nucleukseen -
kopmressio
posteriorisia
annuluksen saikeita
vastaan kasvaa




Rangan rotaatio

» Hartiaseutu ja
lantio Kiertyvat
vastakkaisiin
suuntiin niin
kavelyssa kuin
Juoksussakin




Rangan rotaation parantaminen

 Annulus fibrosus eli °
discuksen seindma
on rakentunut
risteavista saikeista

* Rotaatiota tarvitaan
discuksen normaalin
toiminnan
yllapitamiseen,
preventioon ja
rehabilitaatioon




Rintarangan rotaation

parantaminen




Keskivartalon tuki nostossa
(Kuvassa J.Gronman)

Nostoon
valmistauduttaessa
Ihasten yhteistyo

_antionpohja
Pallea

Syva poikittainen
vatsalihas

Syva alaselan tuki

Pinnallisten
vatsalihasten pito




Keskivartalon hallinta tydonnossa




Fascia = Kalvo
Myofascia = Lihaskalvo

Fascia = elavaa fibroottista matrix-
tyyppista sidekudosta

Fascia antaa lihakselle nilden muodon,
samoin koko ihmiskeholle hahmon

Fascia suojaa lihasta vauriollta
Fascia kietoutuu lihasten ympari
Fascia valittaa mekaanisia voimia




Kaavio janteen ja ihon valista

 Janne liikkuu NG ]'a lhonalalnem) cudos'
ihon alla ja T e
valissa oleva \ \\
kudos joutuu #
koko ajan
mukautumaan
liikkeeseen.

« Jatkuva paine
estaa mukau-
tumisen

By Dr. J.C.Guimberteau




Microvacuolar collagenig
absorbing system

« Janteiden ja
lhonvalissa on
sidekudosverkko,

jossa on verisuonia,

jotka ruokkivat
jannetta.

« Rakenne sallii
Kolmiulotteisen
likkeen.

By Dr. Guimberteau




Fascla-verkko

» Fasciaalisen
verkon hairiot
vaikuttavat lapi
koko jarjestelman,
kuten langan
vetaminen
villapaidasta




Stabilaatio syntyy kompression (A)
ja/tal tension (B) avulla
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Ihmisen kehotyypit (S.Fitt)

* A) Ektomorfi
(venyva)

* B) Mesomorf
(kankea)

* C) Endomorfi
(keskiverto)




Fascian kerrokset

* Pinnallinen kerros; |0ysempi, ulkoinen,
suojaava

« Syvempl kerros; kireampaa, yhdistava,
peittaa lihaksia, hermoja, verisuonia

« Syvin kerros; kirein, tiheasti hermotettu,

nociseptoreita runsaasti, samoin
proprioseptoreita, kylma-kuumareseptorit



Relden poikkileikkaus

Periosteum
Deep investing

fasca/Body

Epimyseum

Intermuscular

Dermis septum




Davisin lakl = sidekudos mukautuu

TROPOCOLLAGEN

¢ ' NA%IV% COLLA;GE.N
J L 7
~_Fibroblasteissa syntyva kollageeni
L jarjestaytyy lineaarisesti tension
suunnan mukaan kuten janteissa.

Jos kudokseen el vaikuta
tensio, saikeet jarjestaytyvat
sekasotkuisesti.

Fig. 1.14 (A) The collagen molecules, manufactured in the
fibroblast and secreted into the intercellular space, are polarized
so that they orient themselves along the line of tension and create
a strap to resist that tension. In a tendon, almost all fibers line up
in rows like soldiers. (Reproduced with kind permission from
Juhan 1987.) (B) If there is no ‘prevailing’ tension, the fibers orient
willy-nilly, as in felt. (Reproduced from Kessel RG, Kardon RH. WH
Freeman & Co. Lid; 1979.)



"Elastinen energia”

- Poikkeuksen sidekudoksen plastisuudelle muodostavat
tietyt puhtaat kollageeniryhmittymat, joilla on myGs elastisia
ominaisuuksia. Esim. monet jAnnerakenteet

- Venytyksessa oleva "elastinen” sidekudos varastoi
Itseensa energiaa. Tama on mahdollista vain silloin,
kun lihas on jannittyneessa tilassa.

- Lyhytkestoisen pidentamisen jalkeen sidekudos
kKimmahtaa vapaaksi paastessaan takaisin
lepopituuteensa, vapauttaen siithen varastoituneen
energian.

- Pitkakestoisissa venytyksissa saadaan
sidekudosrakenne paremmin venymaan ??7?.



Lihaskalvoverkoston uudelleen
muokkautumisen tapoja:

1) Kun lihas supistuu hermoston kaskyn
seurauksena, se esimuokkaa tiettya
verkoston aluetta. (Pre-stress)

2) Pitkaaikaisen kuormituksen seurauksena
soluvaliaine muokkautuu uudelleen pietso-
sahkoisten virtausten suuntien mukaisesti,
jolloin kuormitettuihin kohtiin syntyy uutta
soluvaliainetta (kollageenia ym.).

Kudos vahvistuu.




Lihaskalvoverkoston uudelleen
muokkautumisen tapoja:

3) Tietyntyyppisten fibroblastien
myofibroblasti) aktiivinen, jatkuva
supistuminen vol aiheuttaa
lihaskalvoverkoston osan jaykistymista ja
lyhenemista.

Siksi tarvitaan inhibitiota ja kykya
rentoutua / rentouttaa.



Inter-fasciaaliset yhteydet

» Lihasten kesken on anatomisia yhteyksia
enemman kuin aiemmin on anatomiassa
osattu loytaa

 Lihakset kiinnittyvat luihin, mutta kun
kudokset irrotetaan luusta, ne ovat silti
Kiinni toisissaan fasciaalisten rakenteiden
ansiosta

» Ks. seuraava kuva, jossa serratus anterior
on lujasti kiinnittynyt abd.external oblique’'n



Myofaskiaali-linjat

Superficial Back Line (SBL)
Superficial Front Line (SFL)
Lateral Line (LL)

Spiral Line (SL)

The Arm Lines (AL)

The Functional Lines (FL)
Deep Front Line (DFL)




The iliofemoral (both branches) and pubofemoral liga- and taut in extension.
ments become slack in flexion . . .

In abduction, the upper iliofemoral is slack while the
pubofemoral is taut; in adduction, the opposite occurs.

Fhw llnamante all hanama fat in latarnl ratatinm and clacrk in madial ratation
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Superficial Back Line

« Epicranial fascia

« Semispinalis capitis et
cervicis

* |liocostalis

« Sacral fascia

 Lig. sacro-tuberale

« Hamstrings

« Gastrocnemi

« Plantar aponeurosis
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Lateraalinen linja,

Lateral Line (LL)




Spiraalilinja,
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Kasivarren linjat, %«

The Arm Lines >
(AL)

A) Syva kasivarren
frontaalilinja

B) Pinnallinen

kasivarren
frontaalilinja

CD)Pinnallinen
kasivarren
posteriorinen
linja

E) Syva kasivarren
posteriorinen
linja

i <
) “_\;.‘

ok Frort Brm Ling

prm Unc



- Kasivarren linjoja on yhteensa nelja, ja ne kaikki
saavat alkunsa keskivartalosta, jatkuen
molempien kasivarsien etu- ja takapuolella aina
sormenpaihin saakka.

- Ihmisen olkapaan ja kasivarren erityisen
liIkkuvuuden vuoksi talla alueella tarvitaan
nallintaa ja stabilaatiota yllapitavia, hieman
monimutkaisempia toistensa lomitse risteilevia
Kalvoyhteyksia.

- Kasivarsien lihaskalvoyhteyksien vaikutukset
Keskivartaloon ovat erilaisia riippuen siita,
ovatko kasivarret rennot vai aktiiviset, ja
sijaitsevatko ne paan ala- vai ylapuolella, kuten
esim. tangosta roikuttaessa.




Toiminnalliset
linjat,
The

Functional
Lines (FL)




Syva

frontaalilinja

Deep Front

Line (DFL)




Lihaksen rakenne
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Lihaksen mikroskooppinen
rakenne

T Tropo-  Troponiini
Aktiini m g_ rop '
siini
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Lihassukkula
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Gamma motor efferents y

annulospiral ending

Secondary afferent

Capsule
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Intracapsular space

Nuclear chain fiber




Spinal cord




Golgin janne-elin (GTO)

Skeletor/notor fibers

 Antaa
keskushermostolle
Informaatiota lihaksen ,
jannitys- ja 2N
venytystilasta

« GTO:n tehtavaa el
vielakaan taysin kg
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Bone or periosteum




Alaraajan linjaus polven
koukistuessa
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Millaisia kyykyt pitaisi olla?

Strains
capsule
and
ligament

/ Quadriceps .,'

e “a e ——r" ) S‘.gf_f ——————
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Sqashes

frtae= 7
Sapaes? meniscus ¢
\ e

Compresses )
kneecap
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Litkerytmi ja liikkuvuus

e Juoksussa reisien
valiin pitaa syntya
vahintaan 90 asteen
kulma (jopa 100
astetta suositus)




TFL

Upper border of

Anterior superior
gluteus maximus muscle

iliac spine

Greater trochanter

Tensor Fascia Latae

A
e
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Fascia Latae = Peltlnkalvo'
Peittaa koko re|S|I|hak5|ston
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1_—Patella

Lateral patellar

retinaculum
Fibula—=&

Lateral tibial tubercle



Tensor fascia latae ja tractus ilio-
tibialis ovat samaa fasciaalista
rakennetta. Ylaosa TFL pystyy

supistumaan, koska siina on
myofllamentteja seassa

Tensor fasciae latae

lliotibial tract (anterior portion)




Lonkan huono hallinta johtaa huonoon
linjaukseen ja tasapainoon

Trendelenburg +

Mallikavelyssa
lantio paastetaan
adduktioon

Lonkka kiertyy
sisarotaatioon

Ylavartalon
sivuhuojunta
lisaantyy




Erityyppisten fascia-kudosten
venyttaminen ja muovautuminen

Plantaari-fascia; liian paksu ja kirea, etta se volisi
venya vaadittavat 3% hyodyn aikaansaamiseksi

Tensor “fascia latae” ja TRACTUS ILIOTIBIALIS:
lilan paksu ja kirea, etta se voisi venya
vaadittavat 3% hyoddyn aikaansaamiseksi
Nasaalinen fascia; joustava, ohut kudos, jota
voidaan muovata kosmeettisen kirurgian
yhteydessa



« Plantaarifaskiaa ja Tractus iliotibialista on
perinteisesti hoidettu venyttamalla ja
myofasciaalisilla tekniikoilla.

* llmeisestikin hoito auttaa jonkin kipumekanismin
Kautta, koska hoito usein lievittaa kipua.

« |IT-BAND rullaus tuskin kuitenkaan saa aikaan
Kalvon venymista vaan alla olevan vastus
ateraliksen Trigger Pointien rauhoittumisen.







Mika saa alkaan muutoksia
myofasciassa?

trauma vammautumisen yhteydessa
leikkausta seuraava arpimuodostuma

pitkaan jatkunut toispuolinen kehon
kayttotapa -

- SMA = sensory motor amnesia
—>trauma-refleksi eli traumavaste



Lilkkuvuuden harjoittamiseen
liittyvaa terminologiaa

Rentoutuminen

Sarkomeerien venyminen

Lihaskalvojen venyminen

Janteiden venyminen

Nivelsiteiden ja -kapseleiden venyminen
Hermon venyminen



Lilkkuvuuden harjoittamiseen
liittyvaa terminologiaa

Hypermoblliteetti

Buckling

Hypomobiliteett

Instabliliteett

Immobilisaatio

Stiffness

Rigiditeetti

Mobiliteettl




Kehonhallintaharjoittelussa yritamme oppia
uudelleen sen, minka osasimme lapsena




Kudokseen vaikuttavat
volmasuunnat

Compression Tension Shear

vF A-
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Kaikkia syotto- ja
heittoliikkeita, jotka
tapahtuvat hartian
tason ylapuolelta
voidaan verrata
toisiinsa ja niita
kutsutaan yhteisella
nimella "over head
throwing activities”.




Saattoliikkeen lopussa olkapaa
saattaa "luksoitua” jopa 2,5 cm
olkanivelen kupin pohjalta




Olkanivelen stabiliteedttl

* Nivelkapseli ja
nivelsiteet ovat
melko hollat
normaalistikin /

/
/

* Hypermobiili
nivel on altis
luksaatiollle



"Jarruta lopussa!”

Syottoliikkeen
lopussa olkanivel
Kiertyy sisaan.

Lilke venyttaa
olkanivelen
takakapselia ja
ulkokiertgjalihaksia.

Jarrutus tapahtuu
levealla
selkalihaksella




Hermokudoksen rakenne

 Hermoa ymparol
tuppi seka runsas
verisuonitus

« Verisuonten puristus
tai pitkaaikainen
venytys vaikuttavat
haitallisesti hermon
aineenvaihduntaan

Porincurium



Hermon suojarakenteet

 Hermon venyessa
sen suojaavat
rakenteet joutuvat
ensin venyneeseen
tilaan

e Vasta aarimmainen
ylivenytys vaurioittaa
Itse hermoa




Ischias-hermon liikkuminen
(SLR)

« Jalan suorassa
nostossa (SLR)
Ischias-hermon pitaa

lukua kaikkien s

nermojuurikanavien S

api ilman esteita QA[




Aarikuormitus polvessa

* Hyvin harjoitettu polvi
tuntuu kuitenkin
kestavan suuriakin
rasituksia
aarimmaisessa
kuormituksessa jos
kuormitus on
tasapainoista ja
lihasten tuki riittava




Miten venyttaa?

pumppaavat venytykset 8-12 x 2 sek
yhyet venytykset 5-10 sek
Keskipitkat venytykset 20-30 sek
nitkat venytykset useita minuutteja

Hermokudos-venytys (neuraalikudoksen
mobilisointi) varovaisia pumppaavia
liikkeitd hermon aarivenytykseen



Eri venytystekniikoita

Stretching ( Solveborn)

PNF (rytmillisesti lisaantyva venytys)
Progressiivinen

Staattinen

Ballistinen

Syvavenytys / MethodPutkisto
Aktiivinen eristetty (active isolated = Al)
Lilkkuva-jatkuva



