Wellness With Elina

Ryhti raskausai

§
%
1
1




Ryhti muuttuu raskausaikana

Raskauden myo6ta kasvava vatsa vaikuttaa paljon ryhtiin ja selan hyvinvointiin. Rintojen
kasvu voi myds aiheuttaa haasteita seldlle ja koko vartalon asennolle. Kuitenkin neutraalin
asennon sailyttdminen rinta- ja lannerangassa on edellytys selén terveydelle, Samoin iso
merkitys on keskivartalon lihasvoimalla, joka erkaantuvien vatsalihasten my&ta hupenee
raskauden edetessa. Kehon hallinta myds muuttuu painopisteen muuttumisen myéta, mika
sekin omalta osaltaan vaikuttaa selan asentoon niin liikkuessa kuin seisoessakin. Monta
tekijaa siis taustalla vaikuttamassa.

Tarkeimmat selkaa tukevat lihasryhméat ovat
- selkalihakset

- vatsalihakset

- pakaralihakset

* lantionpohjan lihakset

Kaikissa ohjatuissa treeneissani keskitytaan naiden lihasryhmien vahvistamiseen, mika
auttaa sinua sailyttamaan mahdollisimman hyvan selkaterveyden lapi raskautesi. Vahvat
ryhtilihakset auttavat sinua tasapainon muutoksissa ja ehkaisevat selan kiputiloja.
Mahdollisesti jossain kohtaa kasvavan vatsan myo6ta saatat kuitenkin tarvita raskauden
aikaista tukivyéta, sitd kannattaa tiedustella neuvolan kautta esimerkiksi fysioterapiasta.

Tarkastellaapa seuraavaksi huonoa ja hyvaa ryhtia. Vasemman puoleisessa kuvassa
ylavartalo on lysyssé ja vatsa "pdmp6ttad” eteenpain. Samoin késivarret olkapaita myoten
ovat kdantyneené eteenpain. Oikean puoleisessa kuvassa nahdaan hyva ryhti, jossa
kasivarsi on olkavarren kanssa samassa linjassa vartalon kanssa. Selkaranka kaartuu
neutraalisti ja paa on luonnollisessa asennossa suorana rangan jatkeena.
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Ryhdin ja vartalon asennon kannalta olennaisimpia lihaksia ovat selan ojentajalinakset seka
syvat selkalihakset, jotka toimivat my6s suorina selkalihaksina. Syvat seléan lihakset taas
yhteisty0ssa vinojen vatsalihasten kanssa mahdollistavat vartalon kiertoliikkeen ja
monipuolisen liikkumisen. Naita ryhtilihaksia paaset harjoittamaan monipuolisesti
harjoitusvideoiden treeneissa.

Selan lihaksia voit ja on suotavaakin harjoittaa lapi koko raskauden, kunhan ryhti pysyy
hyvana. Liikkeet ei saa missdan nimessa sattua. Kipu on aina merkki siita, etta pitaa
lopettaa ja talléin kannattaa kdantya esimerkiksi aitiysfysioterapian puoleen. Osteopatiasta
monet ovat my0s saaneet apua raskaudenaikaisiin kiputiloihin.



