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Ke onhucl(ana on
ar$keaa

Istumme nykypaivana paljon ja tdma jumiuttaa helposti
lonkkamme seka lonkkaa koukistavat lihakset. Nama
lihakset vaikuttavat oleellisesti lonkan asentoon ja
voivat jumiutuessaan aiheuttaa selka- ja lantionalueen
Kipuja.

Kun istumme, lanne-suoliluulihas seka etureiden suora
reisilihas ovat kestosupistuksessa -> pitkakestoisesti
tehtyna lonkan koukistajat lyhentyvat ja lantion asento
muuttuu epaedulliseksi. Myds raskauden tuoma
painopisteen muutos edesauttaa tata lantion
virheasentoa eli eteenpain kallistumista.

Liikkuvuustesti: Asetu lattialle istumaan jalat suoraksi.
Pyri myds pitdmaan selkd luonnollisessa asennossa
suorana. Mille tdman asennon yll&pito tuntuu?
Helpolle? Tydlaalle? Jos asento tuntuu tosi vaikealle ja
jopa mahdottomalle, ovat lihakset kireélla. Kireys vetaa
vakisin alaselk&da pyoreksi, jotta asennossa pysyminen
oli mahdollista. (Viereinen kuva)

Raskaus siis kiristaa eritoten tiettyja kehon
lihaksia, joten niiden paivittainen huoltaminen on
tarkeaa jo ihan oman mukavuuden kannalta.
Lonkankankoukistajalihakset, pakaralihakset
reisilihakset seka rintalihakset tarvitsevat siis
normaalia liikerataa tukevaa harjoittelua ja huoltoa.
Yliojentumista kannattaa valttaa raskausaikana,
kun hormonit muutenkin Idysyttavat nivelsiteita.




Venyttelijan muistilista:

-Suosi dynaamisia eli pumppaavia liikkeita
venytyksissasi. Namé& aukaisevat parhaiten
lihasjannityksia. Ei siis pitkia aarivenytyksia.

-Palleahengitys toimii myds hyvin rintarangan
venytyksena (kts. Viikon 2 palleahengitys)

-Jos istut paljon, tee valissd dynaamisia venytyksia.
Vahan joka paival!

-Venyttely voi tuntua valilla turhauttavaltakin, mutta kun
siita tulee rutiini, huomaat miten hyvaltd kehossa tuntuu.
Ota siis venyttely tavaksi esim. televisiota katsoessa.

Alla esimerkkeja hyvista liikkeistd, ota niitd mukaan k
arkeesi.

kouki

-




