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LIHASHUOLTO JA TASSA KIRJESSA
SELAN HYVINVOINTI LIHASHUOLTO -

' | - AVAIN
Lihashuolto - avain kehittymiseen KEHITTY MISEEN
Lihashuolto on taloudellisin tapa tehda itselleen hyvaa, mutta joka LIIKKUVAN IHMISEN
jaa meilla monella usein liian vahalle huomiolle. Lihashuolloksi

LIHASHUOLTO

voidaan laskea kaikki toiminta, joka edistda seka fyysista etta

henkista palautumista.Alkuun paasee jo

sdannollisella venyttelylla, myds vahemman liikkuvien kannattaa VENYTTELYN ALKEET
muistaa venytella lihaksiaan silloin talloin. Pienet, mutta
saanndlliset venytystuokiot ehkdisevit lihaskipuja ja jJumiutumista VINKKEJA SELAN

Lihashuolto on tarkeaa kaikille. HYVINVOINTIIN

Lihashuolto alkaa jo siita kun valitaan varusteita omaan lajiin.

Esimerkiksi huonot kengat voivat aiheuttaa lenkkeilijalle helposti

rasitusvammoja. Lihashuolto myds nostaa treeni-intoa. Lenkille

tai kuntosalille on huomattavasti hauskempi lahtea, kun joka
paikkaa ei kiristad jo valmiiksi. Talléin voidaan myos harjoitella

useammin ja tuloksekkaammin.



Liikkuvan ihmisen lihashuolto

Lihashuolto ei rajoitu pelkkdan venyttelyyn tai varusteisiin, vaan
se on hyvinkin kokonaisvaltaista ja ajoittuu seka ennen etta
jalkeen varsinaisen liikuntasuorituksen, aikaa pitdisi muistaa

varata myos lammittelyyn ja loppuverryttelyyn.

Ennen liikuntasuoritusta, jo lammiteltyja lihaksia voi venyttaa
lyhytkestoisin venytyksin, joilla lihaksia hieman "heratellaan”.
Loppuverryttelyn aikana venytykset voivat olla pidempikestoisia,
n. 20-30 sekuntia. Jos harjoitus on ollut rankka tai pitkakestoinen,
voi pitaa pienen tauon ennen venyttelyd, mutta muuten venyttely
kannattaa tehda heti harjoituksen paatyttya tai jo harjoituksen

lomassa.

Venyttelyn lisdksi liikkuvan ihmisen lihashuoltoon kuuluvat
olennaisena osana ravinto ja nesteytys. Sopivasti ennen
harjoitusta tulee tankata, jotta jaksaa harjoitella kunnolla.
Harjoituksen jalkeen nautittu ravinto on erittain tarkeaa
palautumisen kannalta. Nesteita tulisi myds nauttia ennen ja

jalkeen harjoituksen, seka pitkdkestoisen harjoituksen aikana.

Venyttelyn alkeet

Venyttelytapoja ja -liikkeita on monenlaisia, mutta tarkeinta on
venytella tarkoituksenmukaisesti ja yksilollisesti.Venyttelya tulee
edeltaa lihasten lammittely lihasten kevyella tyélla tai esimerkiksi
ravistelujen avulla. Lihasten ravistelu myds venytysten vélissa

lisda lihasten rentoutta.

Yksittdisessa venytyksessa lihas tai lihasryhma viedaan
rauhallisesti lahelle kipurajaa ja pidetdan siella vaadittava aika.
Venytys toistetaan mielellaan 2-4 kertaa. Venyttely kannattaa

aloittaa sielta, missa tuntuu kireimmalta.

Venytykset voidaan jakaa venytyksen keston perusteella kolmeen

paatyyppiin:

Lyhytkestoisilla venytyksilla (5-10 sekuntia) tarkistetaan
lilkeradat ja varmistetaan lihasten rentous. Lyhyitad venytyksia
kaytetaan usein pienen lammittelyn jalkeen ennen
lilkuntasuoritusta.

Keskipitkilla venytyksilla (10-30 sekuntia) vaikutetaan

tehokkaasti lihaksen venyvyyteen.




Pitkakestoisilla venytyksilla tarkoitetaan 30 sekunnista jopa
useaan minuuttiin kestdvaa yhtamittaista venytysta. Pitkilla
venytyksilla vaikutetaan erityisesti janne- ja sidekudoksen

venyvyyteen.

Vinkkeja selén hyvinvointiin

Selka tarvitsee liikettd pysyakseen toimintakuntoisena ja terveena
seka toipuakseen. Tutkimusten mukaan monipuolinen ja
sdannodllinen liikunta suojaa selkavaivoilta, ja liikunnalla on my6s
kipua lievittava vaikutus. Liikunta myos tuottaa monelle iloa, joten
sita ei kannata lopettaa, vaikka olisikin kipuja.

Selkakipuinen voi aloittaa liikkumiseen kevennetysti ja jaksottaa
rasitusta niin, etta rasitus ja lepo vuorottelevat. Selkakipuiselle
sopii tavallisesti hyvin kavely. Mydés monet muut lajit, kuten
vesiliikunta ja pyoraily, sopivat yleensa akuuteimman kivun
helpotettua. Tarkeinta on lIoytaa itselleen mieluinen tapa liikkua,
se voi olla myds arkiliikuntaa. Kuntoutumisessa ja selkédkivusta
toipumisessa on keskeista myos oma suhtautuminen

kipuun. Kipeaa selkda ei kannata kokea vihollisena. Tarkeaa olisi
kuunnella omaa selkddnsa ja ymmartaa kivun syita,

esimerkiksi auttaako kipuun liike tai liikunta, voiko ergonomiaa
arjessa tai tydssa parantaa vai kaipaavatko selka ja mieli
rentoutumista ja aikaa palautumiseen. Kipua ei voi hallita, mutta
se tulisi kohdata. Jos se tuntuu yksin vaikealta, siihen kannattaa
hakea apua ammattilaisilta.

Selkiliitto



Néaillé vinkeillad voit rakastaa - liikuttaa, hoitaa

ja hellia selkaasi

1

.Liikuta selkaasi. Selka tykkdaa monipuolisesta liikunnasta. Myos

kipea selka tarvitsee liiketta toipuakseen. Saanndllinen liikunta
vahvistaa kehon omia kivunsééatelyjarjestelmia, parantaa selan
toimintakykya ja vahentada selkakipua. Selkadkipuiselle sopivia

liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kdvely, pydraily ja vesijuoksu.

.Jaksota rasitusta. Selkdkipu johtaa usein liikkumisen

valttamiseen ja seldan kdyton varomiseen. Kipea selka tarvitsee
kuitenkin sopivassa suhteessa liiketta ja lepoa toipuakseen.
Jaksota rasitusta ja liikuntaa pienempiin eriin.

.Tauota tyotasi ja vahenna paikallaanoloa. Tydn tauottaminen

virkistdaa seka kehoa etta mieltd ja parantaa keskittymiskykya
tyotehtaviin. Nouse siis ylos tuolista, jaloittele, juo lasi vetta tai

tee taukojumppa.

.Ota iisisti. Seka keho ettda mieli tarvitsevat aikaa myos

palautua. Palautumista edistda mika tahansa itselle mieluinen
toiminta, kuten harrastus, ystavien tapaaminen tai vaikka

leppoisa oleskelu.

.Suhtaudu kipuun lempeéan hyvaksyvasti. Selkakipu ei ole

mukava asia, mutta se ei ole vaarallista. Aivot toimivat kuin
vahvistin: mita enemman liitat kipuun huolta ja ajatuksia, sita
kovemmaksi selkdakipu muuttuu.

.0le armollinen itsellesi. Kun selkd on kipea, dla vaadi itseltasi

lilkaa. Aseta kohtuullisia tavoitteita ja iloitse pienistakin
paivittaisistd onnistumisista. Osoita mydtatuntoa ja rakkautta
itsedsi ja selkaasi kohtaan.

.Ota aikaa itsellesi. Omasta jaksamisesta ja kunnosta

huolehtiminen ei ole itsekdstd, vaan se on rakkautta itsedan
kohtaan. Hyvinvoiva ihminen jaksaa olla paremmin myds

ldheistensa tukena.

.Rentoudu ja hengita. Kipuun liittyy aina kehon stressireaktio.

Mitd paremmin saamme stressireaktion laantumaan, sita
nopeammin selkakipu lievittyy. Rentoutuessa kehon
lepotoiminnoista vastaava hermoston osa aktivoituu, jolloin
syke ja hengitysrytmi hidastuvat, lihakset rentoutuvat ja
kiputuntemukset vahenevat. Sdanndllinen
rentoutumisharjoittelu parantaa kehon omien

kivunsdatelyjarjestelmien toimintaa ja auttaa kivunhallinnassa.

.Hymyile. Hymyily vahent&da stressia ja ahdistusta. Selkakipu ei

toki hymyilytd, mutta tutkimusten mukaan hymyily juuri
stressaavissa tai ikdvissa tilanteissa kannattaa. Se vapauttaa
kehossa mielihyvaa tuottavia endorfiineja, jotka vahentavat
stressia ja lievittavat kipuja. Jopa pakotettu hymy voi saada
aikaan samankaltaisen positiivisen vasteen kehossa.

10.Arvosta unta. Unihairiot voivat aiheuttaa tai pahentaa

selkdkipuja. Riittdva ja hyvalaatuinen uni on tarkeaa seka
aivojen etta kehon toiminnan palautumiselle. Pida huolta
saannollisistd nukkumaanmeno-ja herdamisajoista. Lopeta
alylaitteiden kayttd viimeistdan puoli tuntia ennen
nukkumaanmenoa. Rajoita kahvin ja muiden kofeiinipitoisten
aineiden kayttoa illalla.
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KEHONHUOLTO



https://selkakanava.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=N5AFcvrCkO8

