Venyttelylla parannetaan ja
yllapidetaan toimintakykya

Nivelten liikkuvuus alkaa vahentya jo murrosikaisilla, ja ian
myo6ta jaykistyvat nivelet ja lyhentyvat lihas-jannesysteemit
alkavat rajoittaa liikkuvuutta. Samanlainen venyttely ei so-
vi kaikille, mutta omaan tilanteeseen soveltuvalla venytys-
menetelmalla voidaan parantaa jo syntyneita ongelmia ja
ennaltaehkaista liikerajoituksia.

Venyttely on keino lisata niskan,
selan ja raajojen liikkuvuutta.
Nivelten liikkuvuus on suurin
lapsilla ja vahenee ian mukana.
Vahentyminen alkaa jo murros-
iassa. Liikkuvuuden vahentymi-
sen vauhtiin vaikuttavat osaksi
perintotekijat ja osaksi elinta-
vat. Liikkkuvuuden yllapitdminen
ikdantyessa on fyysisen toiminta-
kyvyn kannalta yhta tarkeda kuin
lihasvoima. Liikkuvuus jaotellaan
aktiiviseen ja passiiviseen. Aktiivi-
sella liikkkuvuudella tarkoitetaan
liikealuetta, jonka saavat aikaan
kyseista nivelta liikuttavat lihak-
set supistuessaan. Passiivisella
liikkuvuudella tarkoitetaan litke-
aluetta, joka on mahdollista saa-
vuttaa esimerkiksi venytettaessa
lihasten ollessa rentoina.
Nivelten jaykkyys ja lihas-jan-
nesysteemin lyhentyminen rajoit-
tavat molemmat liikkuvuutta. Jos
lihas-jannesysteemi lyhenee, ni-
velta ei viedd endd missaan vai-
heessa aariasentoon ja osa liike-
alueesta kay siten tarpeettomaksi,
jolloin nivelkapseli seka nivelsiteet
lyhenevat. Toisaalta nAma raken-
teet voivat jaykistya myos tuleh-
duksen tai nivelrikkoon liittyvan
rappeutumisen seurauksena. Kun
jaykka nivel ei liiku enaa aari-
asentoon, kiy puolestaan lihas-
jannesysteemin venyminen 4ari-
asentoon mahdottomaksi, joten
se lyhenee. Voi olla mahdotonta
todeta, kumpi on ratkaiseva teki-
ja, koska muutokset tapahtuvat
usein samanaikaisesti.
Nivelperainen liikerajoituksen
syy voidaan osalta tutkittavista
loytaa rontgentutkimuksella, jossa
nivelrikko eli nivelen kuluma on
havaittavissa. Nivelrikko sinan-
sa ei kuitenkaan automaattisesti
johda nivelen liikkuvuuden rajoit-
tumiseen, jos niveltd ymparoivia
sidekudosrakenteita venytetaan

saannollisesti. Tama selittaa osal-
taan my6s sen, miksi rontgenkuva
ei kerro, onko henkil6lla kipuoi-
reita vai ei. Kun nivelrakenteita
on saannollisesti venytelty, eivat
ne rajoita liiketta, eika kipuakaan
siten aiheudu. Sen sijaan jaykis-
tyneiden, nivelta tukevien side-
kudosrakenteiden venyttaminen
aiheuttaa kipua. Toisella henki-
16114 voi siten olla hankalia kipuja
ja toinen voi olla oireeton, vaikka
rontgenkuvissa on todettavissa
molemmilla samanasteinen kulu-
ma. Kulumia tulee meille kaikille
ian mukana, silla nivelet eivat ole
ikuisia. Réntgenissa niita on todet-
tavissa useimmilla jo 30 vuoden
idssa, mutta oireettomilla niita ei
kannata kuvata.

Kannattaako urheillessa
venytella?

Venyttelyn vaikuttavuutta ur-
heilusuoritusten yhteydessa on
kritisoitu. Tutkimukset ovat yk-
siselitteisesti osoittaneet, etta

voimakas venyttely ennen urhei-
lusuoritusta heikentaa ohime-
nevasti lihasvoimaa ja vaikuttaa
heikentavasti myos liikkeiden
hallintaan. Venyttelylla ei myo6s-
k&éan ole todettu olevan vammoja
ehkaisevaa vaikutusta urheilijoil-
la lajeissa, joissa ei tarvita hyvaa
liikkuvuutta, kuten esimerkiksi
juoksussa. Ikadantyvalla henki-
I6lla sen sijaan voi jo normaali
kavelykin tuottaa huomattavia
vaikeuksia, jos lonkkaniveles-
sa tai lonkan koukistajalihak-
sissa on jaykkyytta. Venyttely
on siten tarkeaa perustoimin-
tojen yllapitamisessa. Tama ei
tarkoita pelkastaan ikaihmisia,
vaan nuorella urheilijallakin voi
lihasjannesysteemi lyhentya vam-
man tai ylirasituksen seuraukse-
na, mika vaikeuttaa harjoittelua
tai tekee sen jopa mahdottomaksi.
Lis&ksi ei ole kovin mukavaa nuk-
kua paikat jaykkina rankan har-
joittelun tai tyon jalkeen.
Suorituksen jalkeinen venyttely
vahentaa ylirasittuneiden lihasten
jaykkyysoireita. Venyttely ennen
tai jalkeen liikuntasuorituksen ei
tutkimusten mukaan kuitenkaan
vahenna akillisen kuormituksen
aiheuttamaa lihasarkuutta. Yht-
akkia ei pida ryhtya tekemaan
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kovaa harjoittelua, ja lammittely
pienella kuormituksella ennen
suoritusta on tarkeda. Elimisto
pitaa totuttaa kuormitukseen va-
hitellen, oli sitten kysymys urhei-
lusta tai kuntoutuksesta.

Venytysmenetelma vali-
taan tilanteen mukaan

Yleisimmin kaytetyt venytysme-
netelmét jaetaan aktiiviseen, pas-
siiviseen ja niiden yhdistelmaan,
jannitys-rentous-venytykseen.
Eri venytysmenetelmia vertai-
levissa tutkimuksissa on saatu
erilaisia tuloksia: kaikkia niita
voidaan tehda kayttaen eri ve-
nytysasentoja, -aikaa, -voimaa
ja kertamaaria. Mikaan yksit-
tainen venytysmenetelma ei ole
osoittautunut universaalisti mui-
ta paremmaksi, vaan suositelta-
va menetelma valitaan henkilén
ominaisuuksien, sairauksien,
venytyskohteen ja venytyksen
tavoitteen mukaan.

Kuten minka tahansa har-
joittelun suhteen, my6s venyt-
telyssa voidaan ampua yli, eli
sidekudoksia voidaan venyttaa
liikaa ja nain aiheuttaa jopa re-
vahdysvamma. Toistuva liian
voimakas venyttely voi aiheut-
taa nivelten yliliikkuvuuden. Ta-
ma ilmenee epamiellyttavana
tunteena nivelessa venytyksen

aikana ja sarkyna
jalkeenpain. Liik-
kuvuuden muu-
toksen myota ni-
vel voi alkaa myo6s
naksua. Yliliikku-
vuus johtaa nive-
len stabiliteetin
heikentymiseen,

mika puolestaan
aiheuttaa kipey-
tymista ja altistaa
loukkaantumisil-
le. Toistuvan ve-
nytyksen aiheut-
tama yliliikkuvuus
palautuu kuiten-

nopeasti, kun ve-
nyttely lopetetaan.

Tavallisesti kiytetty reiden takaosan li-
hasten venytys, jonka vaikutus kohdistuu
kin normaaliksi enemman ristiselkadidn, eiki siten venyta

tehokkaasti reiden takaosaa.

Tulisiko sitten En vanlig stretchingmetod dir man toéjer
kaikkien harrastaa musklerna pa baksidan av laret. Effekten

venyttelya? Tuki-
ja litkkuntaelinsai-
rauksien kuntou-
tuksessa venyttely
on yleisimmin kéytetty harjoitus-
muoto, silla naissa sairauksissa
jaykkyydet ovat yleisid. On muo-
dostunut myo6s vaaria rutiineja,
jolloin kaikille ohjataan aina ve-
nytysharjoitteet. Osa henkil6ista
karsii yliliikkuvuuteen liittyvista
kipuongelmista, jolloin venyttely
on vasta-aiheista, ja kuntoutus
tulisi suunnata pelkastaan nivelia
stabiloiviin harjoitteisiin.

TamA teos sishlils tirkedl tieton knikille,

jalkajen, niskan tal selin lih
i Kipuitiakssa tal parantas
hualehtia lihashualiosts kuo
tal vapaa-ajan likunnan jilkeen,

Vemyttelhyyn Hittyy vilirin suoritettuna
riskej, joits aikalsemmissa veaytys-
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Ohjeet ja kuvasto

Venytystekniikoista on tehty opas, jossa on selkein va-
lokuvin esitetty systemaattisesti, miten eri lihasryhmait
venytetdan. Harjoitteen vieressa on piirros, josta kiy il-
mi, mihin lihakseen venytys kohdistuu. Venytystekniikat.
Medirehabook Kustannus Oy.

koncentreras till korsryggen och inte lika
bra till baksidan av laret.

Yliliikkuvuutta tavallisempi on-
gelma on, ettad henkil6lla on liike-
rajoituksia ja han on venytellyt
ilman tulosta. Syyna on kaytetty-
jen venytysharjoitteiden tehotto-
muus tai liian pieni venytysvoima.
Lihas-jannesysteemi venyy kylla,
kun kaytetadn oikeaa venytys-
menetelmaa ja progressiivisesti
lisdantyvaa voimaa venytyksessa.
Jaykistynyt lihas-jannesysteemi
ja nivel venyvat, jos venytysta ei
aloiteta liian myodhé&éan, eli kay-
tdnnossa nivelen liikkkuvuus ei ole
ehtinyt alentua alle puoleen nor-
maalista. Erityisesti ikAantyvien
ihmisten on tarkeaa tarkkailla
nivelten liikkuvuuksia ja tehda
ennaltaehkaisevaa venyttelya,
silla nivelen liikerajoitus voi tulla
my0s salakavalasti ilman varoit-
tavia kipuoireita.

Jari Ylinen
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