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HUONO LIHASTASAPAINO
• Huonosta lihastasapainosta (samoin kuin huonosta
lihaskunnosta) on seurauksena
LIHASTASAPAINO JA
RYHTI
TERVEY STIETO
•
•
•
•
Virheasentoja ryhdissä
Lihaksisto kuormittuu väärin: lihaskireyttä ja kipua
Kestojännitys: lihaksiston verenkierto huononee
Kyky havaita lihasten turhaa jännitystä heikkenee
• Urheilijan ongelmana on usein, että lihaksistoa
harjoitetaan liian yksipuolisesti, mistä voi seurata
• Suoritustekniikan huononeminen
• Epätasapainoisessa lihasparissa heikompi lihas väsyy
vahvempaa nopeammin, mikä altistaa esim. revähdyksille
LIHASTASAPAINO
• Liikettä aikaansaava eli dynaaminen lihastyö
•
•
•
•
Ns. liikuntalihakset tekevät töitä
Toiminta on tahdonalaista
Lihastyö on nopeaa ja hetkellistä
Nämä lihakset löystyvät ja venyvät käyttämättöminä, joten
vaativat säännöllistä harjoitusta
• Asentoa ylläpitävä eli staattinen lihastyö
•
•
•
•
Toiminta on osittain tiedostamatonta
Ylläpitää ryhtiä
Lihastyö on hidasta ja staattista
Nämä lihakset ovat voimakkaita: ne kiristyvät ja lyhenevät
erityisesti iän myötä, joten venyttely on tärkeää
HYVÄ LIHASTASAPAINO
• Asentoa ylläpitävien ja liikettä aikaansaavien lihasten
tulisi muodostaa lihaksistossa mahdollisimman
sopusuhtainen kokonaisuus
HYVÄ VS. HUONO RYHTI
• Ryhdikkäässä asennossa
• Yläselän lihakset, alavatsa ja pakarat estävät ryhdin
romahtamisen
• Asentoa ylläpitävät lihakset eivät ole päässeet kiristymään
• Huonossa ryhdissä
• Lantio kääntyy eteenpäin ja selkä jää notkolle
• Asentoa ylläpitävät lihakset ovat kireät ja liikettä
aikaansaavat lihakset heikot
HYVÄ VS. HUONO RYHTI
• Huomaa yläselän, alavatsan ja pakaran merkitys!
• Tämän seurauksena on hyvä lihastasapaino
• Lihaksisto toimii vaikuttaja-vastavaikuttaja-periaatteella
ts. koukistavat ja ojentavat lihakset –periaatteella
• Hyvässä lihastasapainossa kumpikaan näistä lihaksista ei ole
toimintapariaan merkittävästi vahvempi tai heikompi
• Hyvä lihastasapaino mahdollistaa liikkeiden tekemisen
rennosti ja sopivasti voimaa käyttäen
1
5.9.2012
RYHTITESTI.
• Tarkista ja korjaa parin ryhti ”luotisuoran” avulla!
2
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