Selan neutraaliasennon harjoitteita

Seldn neutraaliasento tarkoittaa selan keskiasentoa. Katso Tasapainoiset asennot /YTHS.fi.

Alaselan neutraaliasennon hallinta jokapaivaisessa elaméssa ehkéisee selkakipuja.
Neutraaliasento kuormittaa selk&da vahiten. Siksi on hyddyllista harjoitella selan hallintaa
keskiasennossa.

Tee harjoitukset keskittyneesti, ajatus harjoitettavissa lihaksissa.

Lantion kdanto taaksepain

Supista lantionpohjanlihakset (katso myos:

Akillisen selkikivun harjoitteita):

veda alavatsaa ja napaa yl6s kohti selkdranka
= SELAN TUKI.

Aseta molemmat kadet alaselan notkon alle.

Kaanna lantiota taaksepain niin etta alaselka

painuu kiinni alustaan ja kasia vasten. Tunne

jannitys syvalla alavatsan ja lantionpohjan

lihaksissa. Pida jannitys 10s. Palauta hitaasti

pieni notko lannerankaan sormien kohdalle,
tee tuki = seldn neutraaliasento.
Pida 10s, paasta rennoksi. Toista 10x10s

Oikea nostotekniikka / eteen kumarrus
Tue selka seisten neutraaliasentoon:
alaseldssa on pieni notko, hartia- ja
lantiorengas paallekkain. Tarvittaessa
kaanna lantiota taakse - tai eteenpain niin,
ettd sauvan ja alaselan valiin jaa vain
sormien mentava kolo = pieni notko.

Pida sauva kiinni takaraivossa ja ristiseldssa.
Sailyta selan asento, kun taivutat selkaa
eteenpdin koukistamalla polvia ja lonkkia.
Liikeakseli on lonkissa. Toista useita kertoja,
alussa rauhallisesti, sitten nopeuttaen. Kun
liilkkeen hallinta on parantunut, voit jattaa
sauvan pois.

Pyri kayttamaan selkadsi em. tavalla joka
kerta kun taivutat eteen tai nostat jotain.




Keskivartalon lihasten aktivointi

Tee selan lihastuki, selka neutraaliasennossa.
Vie kammen vastakkaiseen polveen. Paina
katta ja polvea toisiaan vasten. Sailyta
neutraaliasento. Tunne voimakas jannitys
vatsalihaksissa. Pida 10s x 10 vuorotellen.

Seldn stabiloiva harjoite

Tee selan lihastuki, selkd neutraaliasennossa.
Tunne voimakas jannitys vatsalihaksissasi.
Sailyta selan asento ja nosta jalat ilmaan,
polvet ja lonkat 90 asteen kulmassa.

Kosketa hitaasti toisen jalan
kantapaalld/varpaalla lattiaa. Pida selan asento
muuttumattomana = ala anna notkon
lisaantya! Palauta jalka rauhallisesti. Tee sama
toisella jalalla. Jatka vuorojaloin ja hallitse
alaseldn asento. Kontrolloidaksesi alaselkaa,
laita sormet seldn ja alustan valiin. Toista 10x

Pakaralihaksen heratysharjoite

Tee selan tuki, vatsan paine alustaan
kevenee.

1. Koukista polvi. Laita kasi pakaraan. Jannita
pakara, tunne jannitys sormissa. Pida toinen
pakara rentona. Tee sama toisella pakaralla.
Kun pystyt jannittdmaan pakarat yksitellen,
voit siirtya seuraavaan vaiheeseen

2. Koukista polvi. Jannita koukistetun puolen
pakara ja nosta reisi irti alustasta pari senttia.
Al3 anna alaselidn notkon lisdintya tai
lantion kallistua sivulle noston aikana. Pida
lantio symmetrisesti vartalon keskilinjassa.
Pida 10s x 10 vuorotellen




Lavan ja ylaseldn harjoite

Tee seldn tuki niin etta vatsan paine alustaan
kevenee. Pida hartiat alhaalla, kaula pitkana.
Veda lapaluuta alaviistoon selkdrankaa kohti.
Nosta kasivartta irti alustasta muutama
sentti. Pida selkd symmetrisesti keskilinjassa.
Al4 anna alasel3n notkon lisdantya.

Pida 10s x 10

Seldn stabiloiva ja lonkan ulkokiertdjien
harjoite

Tee selan tuki, selka ja lantio keskilinjassa,
lonkat 45 asteen kulmassa, paallimmaisen
kaden kammen lattiassa. Nosta alempi
kylkikaari ylos. Pida kannat yhdessa ja nosta
padllimmaista polvea vain niin ylos, etta
seldn ja lantion asento sailyy. Tunne liike
syvalla paallimmaisessa pakarassa.

Pida 10 s x 10.

Selan liikkuvuus- ja lantion hallinnanharjoite
Tue selka ja lantio keskilinjaan. Nosta alempi
kylkikaari ylos. Pida polvet tiukasti yhdessa ja
kierra rauhallisesti rintakeha auki. Palaa
[ahtdasentoon.

Sailyta lantion ja alaselan asento liikkeen
ajan, polvet alustalla. Al4 anna alaselin
notkon lisddntya. Tunne liike rintarangan
alaosassa.

Toista 10x
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