Kehonhuolto-opas

Itsehieronta ja -mobilisoinfi

Itsehieronnan ja -mobilisoinnin tarkoitus on parantaa
likuntaelimiston pehmytkudosten terveyttd ja likkuvuutta, sekd
kehittdd yleistd kehontuntemusta. TGma kehittad likuntakykya ja
kehonhallintaq, sekd ehkdisee ja parantaa likuntaelimistdn kipuja ja
loukkaantumisia.

Oppaassa kasitellddn seuraavaa valinekokonaisuutta, jolla koko
kehon hoito onnistuu:

Pehmed terapiapallo 22 cm
Putkirulla
Iso hierontapallo 10 cm
Lacrosse pallo 6 cm
Tuplapallo



Miksi tarvitsemme mobilisointia ja hierontaa?

Koska tand pdivand likuntatottumuksemme ovat inmis-eldimelle
taysin epdluonnoalliset ja likuntataitomme ovat hirvittdvan
alkeellisella tasolla.

Jos yhtakkid joutuisimmekin taas juoksemaan ruoamme perddn niin
jokainen meista sivistyneistd ihmisistd karsiutuisi populaatiosta
nopeasti. Olemme menettdneet taidot likkua ketterdsti, sujuvasti ja
vaivattomasti koska emme koskaan harjoittele n&itd ominaisuuksia.

Kolme tuntia viikossa kuntoilua on parempi kuin ei mitddn, mutta
montako tuntia viikossa vietdmme kuormittamatta tai likuttamatta
likuntaelimistd&dmme yhtadn?g Toimistossa, ajoneuvossa,
olohuoneessa ja luokkahuoneessa, eldmamme on yhtd istumisen
juhlaa. T&ma on lievasti sanottuna ongelmallista.

Liikuntaelimistdsi kudokset tarvitsevat mekaanista drsykettd
pysydkseen terveind. Pitk&dn likkumatta olleet pehmytkudokset
menevat “jumiin”, eli jaykistyvat ja tarttuvat toisiinsa. Lihaksiin kertyy
soluaineenvaihdunnan kuona-aineita jonka seurauksena niihin
muodostuu kivuliaita pisteitd. Lihakset menettavat toimintakykynsd,
likkuvuus heikkenee, kehonhallinta ja koordinaatio karsivat.
Likunnasta tulee vaikeaa ja epdmiellyttavaad.

Oikein ja sadanndllisesti suoritettu itsehieronta ja -mobilisointi on
ehdottomasti yksi tehokkaimpia tapoja palauttaa kykysi kayttad
kehoasi niin kuin evoluutio suunnitteli sen toimimaan.



Terve lihaskudos ei aiheuta kipua paineen alla

Y& mainittuja kipupisteitd lihaksissa on Idhes jokaisella, kokeile vaikka itse. Hiero
kuvissa ndkyvid kohtia sormilla, alueen pehmytkudoksia tutkiskellen. Liian
varovainen ei tarvitse ollqg, itsesi vahingoittaminen on vaikeaa. Voimakas kipu
kylld varoittaa pitk&dn ennen kuin vahinkoa pddsee tapahtumaan.

Ulompi purentalihas

Missd: Poskiluun alla olevassa kuopassa.
Miten: Painele yhdell& sormella, suuntaa paine n. 45 astetta yléspdin.

Kallonpohja

Missé: Takaraivossa olevan luisen kyhmyn alapuolella [6ytyvassd kuopassa.
Miten: Painele kahdella sormella.




Kyynarvarsi
Missé: Kyyndrpddn sivulla [6ytyvasta luisesta kohdasta noin 3-5 cm k&den

suuntaan.
Miten: Ota kyyndrvarresta tfukeva ote ja painele sormilla.

Rintalihas

Missd@: Heti solisluun alla.
Miten: Painele kahdella sormella.

Aiheuttaako kudokseen kohdistettu paine epdmukavuutta tai kipua? Kipu
viittaa siihen, ettd kudokset eivat ole tdysin terveitd, mik& puolestaan kertoo
siitd ettd kudokset eivat mydskadn ole toiminnallisesti optimaalisessa tilassa.
Na&itd kipupisteitd 16ytyy suurella todenndkodisyydelld myds monista muistakin
lihaksistasi, kaikkia ei vain ole yhtd helppo 16ytad. Kipupisteet siis rajoittavat
likuntakykydsi ja hyvinvointiasi, eik@ niiden hoito vaadi kuin saanndllista
hierontaa. Seuraavaksi kdydadan |api fehokkaan kehonhuollon tarkeimmat
suuntaviivat.



Tehokkaan kehonhuollon 3 sadantoad:
Rentoudu, keskity ja hengitd.

Kehonhuollossa térkeintd on rentous, ja lihaksilla on ik&va tapa jannitty&
refleksinomaisesti epdmukavan paineen alla. Ellei koko kehon vireystasoa
saada laskemaan eik& hoidettavaa lihasta saada pysymdadn rentona, ei hoito
johda toivottuun lopputulokseen koska jannittynyt, kova lihaskudos ei anna
periksi paineen alla. Hoito ei silloin pddse vaikuttamaan syvalle kudoksiin.

Pyri t&std syystd 16yt&dmaan mahdollisimman helppoja ja vaivattomia asentoja
mobilisoinnin ja hieronnan aikana. Alé kannattele kehon painoa lihasvoimalla,
vaan pyri 1dytdmdadn asentoja jossa annat koko kehon maata mahdollisimman
rentona. Anna pddn ja raajojen roikkua rentoina ja ota mahdollisimman paljon
tukea maasta. Sen sijaan ettd kannattelen yldkroppaa ja keskivartaloa késien
tai kyyndrpdiden varassa, pyri aina mahdollisuuksien mukaan pudottamaan
olkapdad, selkd, rinta, vatsa tai lantio maahan niin asento muuttuu heti
helpommaksi. Jos kehonhuolto muistuttaa |IGhinn& lankkupitoa, olet huonossa
asennossal

Kiinnit&d myos huomiota rullauslikkeeseen. Tarkein pointti on tdma: pitkd ja
nopea rullaava like tekee hoidettavan lihaksen rentouttamisesta mahdotonta.
Lihakset jannittyvat automaattisesti jos hieronta on liian kivuliasta, tai jos teet
nopeaaq, pitkdd ja kontrolloimatonta rullauslikettd. Tastd syystd meiddn on
pienennettdvd ja hidastettava liikettd, tai vaihtoehtoisesti ei kayttad rullaavaa
likett& ollenkaan. Voit rullaamisen sijaan pitdd valinettd (rullaa/palloa)
paikoillaan, kohdistaa sihen enemman painetta ja likuttaa I&helld olevaa
niveltd. Pienemmalla likkeelld voidaan turvallisesti kayttad paljon enemman
painetta ja pdadstd késiksi syvemmadlle kudoksiin. Hoidon tehoa ja syvyyttéd
voidaan saatad kontrolloimalla paineen madrad. Tallé tavalla lihasten
refleksinomaista jannittymist& on paljon helpompi valttaa.

Kun alat 16ytdmdadn helppoja ja vaivattomia hoitoasentoja niin pystyt jo
suorittamaan kohtuullisen tehokasta kehonhuoltoa, mutta parhaan hyddyn
saat kun vield sen lisdksi opit keskittymadn ja hengittdmdadn.




Keskity

Hoidon aikana kohdista huomio siséddnpdin ja pyri tAysin keskittymadn kehosi
fyysisiin tuntemuksiin. Tarkkaile tuntemuksia uteliaasti, mutta valta niiden
arvostelua tai analysointia. Analysointi aloittaa ajatteluprosessin joka vetdd heti
huomion pois kehosta, ajatukset toisin sanoen karkaavat ja vievat huomiosi
mukanaan. Jos olet harjoitellut meditaatiota, niin IGhes kaikki samat periaatteet
patevat myds tehokkaaseen kehonhuoltoon.

Alussa ajatukset tulevat karkaamaan jatkuvasti, se on normaalia ja tdysin
odotettua. TGma ei ole epdonnistumisen merkki vaan koko harjoituksen
tarkoitus, ajatusten karkaaminen antaa sinulle mahdollisuuden harjoitella
huomion tuomista takaisin kehoon. Heti kun havaitset huomion siirtyneen
ajatuksiin, tuo se takaisin kehon tuntemuksiin ja jatka hoitoa siité mihin jait.

Mikdli hoidon aikana huomaat uusia, ehkd hieman oudolta tuntuvia
tuntemuksia kehossa, ald huolestu! Kehosi ei todellakaan ole hauras, joten al&
oleta vuuden tuntemuksen olevan haitallinen tai vaarallinen. Tarkkaile sen sijaan
tuntemusta uteliaasti ja kysy itseltdsi: mitd tdma tarkoittaa? Voinko oppia siitd
jotaing Uusi tuntemus tarkoittaa vain sitd, ettd kehossasi tapahtuu jotain uutta.
Kehonhuollossa tdma on kehityksen merkki, ja IGhes aina vain hyva asia.

Tehokkaan itsehieronnan ja -mobilisaation tulee tuntua tehokkaalta, ja
“tehokkaalta tuntuva™ hoito voi olla jossain madrin epdmukavaa, jopa lievasti
kivuliasta. Samanaikaisesti se saattaa myds tuntua hyvaltd, ja tdma
paradoksaalinen hyddylliseltd tuntuva epdmukavuus on usein tuloksekkaan
hoidon merkki.

Voimakas kipu hieroessa ei valttdmattd ole vaarallista mutta se saattaa olla, ja
hieronta ei tastd syystd saa olla liian kivuliasta. Tehokasta hoitoa ei silloin voida
erottaa vaarallisesta hoidosta tuntemusten perusteella. Joten tee
itsemobilisaatiota ja -hierontaa niin, ettd se on tehokkaan tuntuista, mutta ei
koskaan sietdmattéman kivuliasta. Tassdkin rento ja vaivaton hoitoasento
auttaa valtavasti koska hyvéssé asennossa paineen maaréd voi kontrolloida
helpommin ja tarkemmin. Sopivan painetason 1&6ytadminen on silloin mahdollista
jopa kauhistuttavan kivuliaita pisteitd hieroessa.

Muutaman kuukauden sadnndllisen ja uteliaan tunnustelun ja tarkkailun jalkeen
kehosi tulee sinulle uudella tavalla tutuksi. Se kirjaimellisesti iimestyy takaisin
aivojesi kartalle jatkuvan mekaanisen stimulaation seurauksena. Proprioseptio,
eli like-, tunto- ja asentoaistit kehittyvat valtavasti, kehontuntemus nousee
uudelle tasolle ja koordinaatio sek& motorikka paranevat huomattavasti.



Hengitd

Oikeanlainen hengitystapa on itsehieronnassa kriittistd koska hengityksen
kontrolli on tehokkain tapa rentouttaa kehoasi. Pallealihaksen liike syvan
hengityksen aikana Idhettdd rentouttavia signaaleja autonomiselle
hermostolle. Pallea likkuu silloin kun vatsa lagjenee sisddnhengityksen aikana,
mistd johtuen rentouttavin hengitystapa on syva ja rauhallinen hengitys
vatsaan.

Yksinkertaisin tapa rentouttaa kehoa hengityksell&d on pyrkid hidastamaan
hengitystd, mikd myds pakottaa syvent@madn sitd. 4-6 hengitystd minuutissa
on hyvé tavoite, eli noin 5 sekuntia sisédn ja 5 sekuntia ulos.

Kehonhuollon ohjelmointi

Kehonhuollon suunnittelu ja ohjeImointi on helppoa, seuraa muutamaa
sAantda niin et voi mennd hirvedsti pieleen:

Keskity kaikista tarkeimpiin asioihin ensin, némd ovat: (1) selkGrangan
likkuvuus, (2) keskivartalon ja pallealihaksen likkuvuus ja hallinta sekd (3)
pakaroiden ja lantion hallinta ja voimantuotto.

Selkdrangan liikkuvuus on edellytys koko kehon hyvdlle likkuvuudelle koska
selkdranka on se runko johon kaikki muut kehon osat kiinnittyvat. Esimerkiksi
olkanivelen toiminta on pitkdlti rippuvainen rintarangan likkuvuudesta, mikdli
rintaranka on jatkuvasti kyyryss&@ ei lapaluu liiku tarkoituksenmukaisella tavalla
eikd olkanivel toimi optimaalisesti. Tutustu ylaseldn ja alaseldn hoitoa
k&sitteleviin osioihin.

Parantamalla vatsalihasten ja pallean likkuvuutta ja hallintfaa parannat
keskivartalon stabiliteettia ja opit hengittdmdadn vapaammin ja helpommin.
Keskivartalon hallinta on kriittinen taito kaikessa likunnssa koska se antaa sinulle
kyvyn tukea keskushermostoasi, ja keskushermoston tuki on tehokkaan
voimantuoton edellytys. Kyky hengittdd oikein antaa sinun tarvittaessa
rentoutuq, syvan hengityksen avullg, ja se parantaa suorituskykydsi
tehostamalla hapenottokyky& harjoituksen aikana. Tutustu vatsan ja pallean,
sekd alavatsan ja lonkankoukistajien hoitoa ké&sitteleviin osioihin.

Lonkkanivel on kehosi padasiallinen likuttaja, ja lonkkanivelen voimakkaimmat
lihakset ovat pakarat. Pakarat ovat itse asiassa kehosi suurimmat lihakset.
Aktivoimalla ja oppimalla hallitsemaan néité lihaksia voit oppia kayttdmadn
niiden valtavaa voimapotentiaalia hyvdksesi likunnassa. Tutustu pakaroiden ja
takareisien hoitoa kdsitteleviin osioihin.



Huolla itseasi ainakin 15 minuuttia paivassa. Kehonhuoltoa tulee tehdd
pdivittdin, tai jopa monta kertaa pdivan mittaan. Muutosta kudoksissa saat
aikaiseksi vain hellasti pakottamalla kudokset tottelemaan, sinun pitéd siis
viettdd paljon aikaa matolla mikdli haluat nopeita tuloksial 15 minuuttia
pdivassd on melkein 2 tuntia viikossa, mik& on tietenkin hyvd alku mutta
toisaalta voit verrata sitd aikaan jonka vietat viikossa istuen.

Tutustu kehoosi yksi osa kerrallaan. Jos yritdt huoltaa koko kehoa yhtd aikaa
niin luultavasti et tule huomaamaan suuria muutoksia miss&dn. Mutta jos tdman
sijaan valitset yhden ylld olevista tarkeimmistd kohdista ja kolmen viikkon ajan
kohdistat suurimman osan kehonhuollostasi sihen, tulet huomaamaan
merkittavid muutoksia nopeasti ja tulet oppimaan uusia asioita kehostasi.

Yhteenveto:

1. Loydda helppo ja vaivaton asento jonka ylldpitdminen ei vaadi
lihasvoimaa.

2. Kaytd pientd ja hidasta rullauslikettd.

3. Hengitd hitaasti, noin 5 sekuntia sisddn ja 5 sekuntia ulos.

4. Ole |Gsnd ja kohdista huomio kehosi funtemuksiin.

5. Tutkiskele kaikkia kehosi pehmytkudoksia vapaasti ja uteliaasti.
6. Huolla itsedsi pdivittdin vahintddn 15 minuuttia.

7. Valitse yksi kohta kerrallaan johon pddasiallisesti keskityt ja
jonka kehitystd seuraat akfiivisesti muutaman viikon ajan.



Mobilisointi- ja hierontatekniikat

Rintaranka ja kylkiluut
Lapaluu ja takaolkapdd
Rintalihas ja etuolkapdd
Leved selkdlihas
Vatsalihakset ja pallea
Alaselkd

Alavatsa ja lonkankoukistajat
Pakara lattialla

Takareisi ja pakara tuolilla
Ulkoreisi / leved peitinkalvo
Etureisi

Nivunen

Sisdreisi

Pohje

S&dri




Rintaranka ja kylkiluut

Vdlineet: Putkirulla, tuplapallo.

Miss&: Keskiseldstd ylospdin, nikamat joihin kylkiluut kiinnittyvat.

Miksi: Kehitté&d selkdrangan ja rintakehdn likkuvuutta ja koordinaatiota, koko
yl@vartalon toimintakyky paranee sek& hengitys helpottuu ja tehostuu.

- Asetu rullan pdadlle, nosta lantio maasta, vedd lapaluut pois tieltd
halaamalla itsedsi ja kadanny puolelta toiselle tai rullaile pienelld likkeell&
(Kuva 1).

- Ojenna kasivarret padn "yldpuolelle” ja anna pddan roikkua. Pid& pieni
jé@nnitys vatsassa ja pakota rintaranka ojennukseen pudottamalla lantio
maahan(Kuva 2).

- Vaihtoehtoisesti voit likuttaa rintarankaa syvan hengityksen avulla, tai
voit kierrelld ja taivutella selkGrankaa.




Rintalihas ja etuolkapad

Vdalineet: Iso hierontapallo, lacrosse pallo.

- Aseta pallo rintalihaksen tai etuolkapddn alle ja pudota yldkroppa
maahan.

- Ojenna hoidettavan puolen jalka ja koukista toisen puolen jalka, polvi
antaa tukea maasta.

- Hoida kudoksia rullailemalla eri suuntiin pienelld ja hitaalla likkeell&.

- Vaihtoehtoisesti voit kaant&da kasivartta sisékiertoon ja ulkokiertoon.




Lapaluu ja takaolkap&d

Vdlineet: Iso hierontapallo, lacrosse pallo.

- Aseta pallo takaolkap&dn tai lapaluun alle, ojenna hoidettavan puolen
jalka ja ota toisella jalalla tukea maasta.

- Hoida kudoksia rullailemalla pienelld likkeell& tai liikuttamalla olkaniveltd
miten ikin& keksitk&dan, esim. ojenna kdsi kattoa kohti, p&dn "ylapuolelle”
tai vaikkapa viistosti kehon yli vastakkaisen puolen jalkaa kohti. Kokeile
itse mikd tuntuu miltakin.

- Kaannd myads kasivarsi ulkokiertoon ja sisdkiertoon (kuvissa).




Leved selkalihas

Valine: Putkirulla

- Makaa kyljellasi, rulla keski-yl&selén korkeudella.

- Ojenna alempi kasi ja jalka. Ota toisella jalalla tukea maasta ja toisella
kadell& vaikka kiinni rullasta.

- Hoida kudoksia tekemalld hidasta ja pientd rullausliketta.

- Vaihtoehtoisesti voit kallistaa yldkroppaa eteenpdin ja taaksepdin
(Kuvissa).
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Vatsalihakset ja pallea

Vdaline: Pehmead terapiapallo.

Missé: Koko vatsan alue, rintakehdstd alavatsaan.

Miksi: Aktivoi keskivartaloa ja kehittéad seldn tukea, myds hengitys helpottuu ja
tehostuu.

-  Makaa pallon pdadlld mahdollsimman rentona ja rullaile hitaasti mihin
tahansa suuntaan.

- Liikuta rintakeha&d ja vatsan kudoksia hengittdmalla syvaan.

- Yhdistd liike ja hengitys, voit esim. pidatelld hengitystd keuhkot taynnd tai
tyhjin& ja rullailla pidon aikana.




Alaselkd

Vdalineet: Iso hierontapallo, lacrosse pallo.
Missé: Alaseldn lihakset kylkiluiden ja lantion valillé, selk&rangan molemmin
puolin.

- Makaa seldllasi lattialla, pallo selkdrangan jommallakummalla puolella.

- Ojenna hoidettavan puolen jalka ja ota toisella jalalla tukea maasta.

- Hoida kudoksia likuttamalla tai kdantdmalld lantiota puolelta foiselle
pienelld likkeell&.

- Voit my&s kayttad pientd selkdrangan pituussuuntaista rullausliikettd.

- Vaihtoehtoisesti voit kddntyd noin 45 astetta hoidettavan puolen kylked
kohti ja hoitaa lihaksia siitd kulmasta.




Alavatsa ja lonkankoukistaja

Vdaline: Iso hierontapallo

-  Makaa lattialla pallo alavatsan alla ja yldroppa lattialla.

- Loydd tehokkaalta tuntuva asento koukistamalla joko hoidettavan tai
toisen puolen jalkaa. Kokeile itse.

- Hengitd syvédn ja anna vatsan lagjentua palloa vasten.

- Vaihtoehtoisesti fee pientd ja hidasta rullauslikettd likuttamalla lantiota.




Pakara lattialla

Vdalineet: Iso hierontapallo, lacrosse pallo.

-  Makaa seldllasi pallo pakaran alla, ojenna hoidettavan puolen jalka ja
ota toisella jalalla tukea maasta (Kuva 1).

- Vaihtoehtoisesti voit maata kyljelldsi pallo lantion alla pakaran
korkeudella, olkavarsi kylien alla tukea antamassa. Ota yldjalalla tukea
maasta (Kuvat 2-3).

- Hoida kudoksia tekemdlla pientd rullausliikettd tai koukistamalla ja
ojentamalla lonkkaa.

Pallo vasemman pakaran alla




Takareisi ja pakara tuolilla

Vdalineet: Iso hierontapallo, lacrosse pallo.

- Istu tuolilla pallo takareiden/pakaran alla.

- Rullaile hitaasti eri suuntiin.

- Vaihtoehtoisesti vie polvea puolelta toiselle (Kuvat 1-2).

- Pidd selkd suorassa ja nojaa eteenpdin, rullaile tai liikuta polvea téssdkin
asennossa (Kuvat 3-4).




Ulkoreisi / Leved peitinkalvo

Vdline: Tuplapallo, lacrosse pallo.

Makaa seldllasi lattialla, hoidettavan puolen jalka ojennettuna ja toinen
jalka maassa antamassa tukea.

Kadnnd hoidettavan puolen jalka ulkokiertoon ja aseta pallo ulkoreiden
alle (Kuvassa).

Hoida kudoksia k&dantadmailla jalkaa sisékiertoon ja ulkokiertoon.
Vaihtoehtoisesti voit myds kadntyd taysin kyljellesi tuplapallo ulkoreiden
alla (Ei kuvaa). T&ma ei tosin ole yhtd vaivaton asento eikd lihaksen
rentouttaminen ole yhtd helppoa.




Etureisi

Vdline: Putkirulla, tuplapallo.

- Asetarulla etureiden alle, tue itsedsi kyynarpdiden varassa tai pudota
rinta maahan.

- Pid&a hoidettavan puolen jalka suorassa ja toisen puolen jalka koukussa,
polvi antaa tukea maasta.

- Tee pientd rullaavaa likettd (kyyndarpdiden varassa).

- Vaihtoehtoisesti voit koukistaa ja ojentaa polvea (Kuvissa).




Nivunen

Valine: Putkirulla

- Koukista hoidettavan puolen polvi ja lonkka, pudota ylakroppa ja p&d
maahan.

- Hiero nivusen alueen kudoksia ojentamalla ja koukistamalla lonkkaa
(Kuvissa).

- Vaihtoehtoisesti voit kayttad pientd ja hidasta rullaavaa liikettd.




SisAreisi
Vdline: Putkirulla

- Koukista hoidettavan puolen polvi ja lonkka, pudota yldkroppa ja pdd
maahan.

- Hoida kudoksia koukistamalla ja ojentamalla polvea (Kuvissa).

- Vaihtoehtoisesti voit kayttad pientd ja hidasta rullaavaa liikettd.
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Pohje

Vdaline: Lacrosse pallo, tuplapallo.

- Istu lattialla ja aseta pallo pohkeen alle.

- Paineen m&ardad voit lisaté yhdelld tai molemmilla kasilld.

- Rullaa eri suuntiin pienelld ja hitaalla likkeelld.

- Vaihtoehtoisesti voit ojentaa ja koukistaa nilkkaa, tai venytté&d pohjetta
vetdmalla jalkaterastd kadelld (Kuvissa).




SAari
Vdline: Lacrosse pallo

- Istu lattialla polvet koukussa, toinen jalka takanasi kuvan nayttamalla
tavalla.

- Aseta pallo sGdrilihasten alle ja lisé& painetta kddelld tai kyynarpadllé.
- Painajalkaterd maahan toisella kddelld ja hoida kudoksia liikuttamalla
polvea edestakaisin, tai ojentamalla ja koukistamalla nilkkaa (Kuvissa).




