Lihaskunto ja niskan ja selan
kuntoutus



lkaantyminen ja terveys

AElimiston muutokset

1. Solujen lukuméaara pienenee

2. Solujen rakenne ja toiminta muuttuu
3. Sidekudoksen joustavuus vahenee




Elimiston toiminnalliset muutokset
asteittan
1. Fysiologisten toimintojen reservikapasiteetti
vahenee
2. Reaktiot hidastuvat
3. Toipuminen ja palautuminen hidastuu



Litkkumattomuuden vaikutukset
lihaksiin
. Kyky kayttaa happea heikkenee

. Rasvojen kaytto vahenee

. llman happea tapahtuvan energiantuotannon
teho laskee

. Lihasten energiavarastot, erityisest
lihasglykogeenin maara, pienenevat

. Valittomien energialahteiden pitoisuudet
pienenevat (ATP ja kreatiinifosfaatti)



Litkunnan vaikutukset lihaksiin

1. Voima tal tehoharjoittelu
2. Nopeusharjoittelu
3. Pitkakestoinen kestavyyden kehittaminen



Harjoittelun vaikutuksia lihasten
ominaisuuksiin ja rakenteeseen

A Lihassolun koktisdantyy ja suurin nopeissa
soluissa miehilla ja nuorilla

A Sidekudosnaéara lisdaantyy janteissa ja
nivelsiteissa

A Valkuaisaine tuotantonééra lisaantyy ja lihas
kasvaa

A Voima ja tehdisaantyy jopa kaksinkertaisiksi,
aluksi hermostollista myohemmin lihaksen
kasvuun vaikuttavaa

A Kestavyydisaantyy




Harjoittelun vaikutus lihasten energia
alneenvaihduntan

A Rasvavarastot ja rasvojen hyvaksikayto
entsyymien aktiivisuus lisaantyy, kestavyys
paranee ja rasvojen kaytto tehostuu

A Sokerivarastot (glykogeenidsituksen sieto
paranee

A Maitohappo rasituksess&ertyminen
vahenee ja haittavaikutukset pienenevat,
aarirasituksen sieto paranee




Kestavyysharjoittelu

A Solujen ymparilla olevien hiussuonten tiheys
Kasvaa jopa 40%

A Rasituksessa avautuvien hiussuonten maara
kasvaa

A Virtaavan veren kokonaismaara kasvaa
A Lihasten ravinteiden saanti paranee

A Hiussuonten seinamien kaasujen lapaisykyky
paranee ja solujen hapensaanti tehostuu




Kestavyysliikunnan merkitys sydameel

A Supistusvoima paranee

A Iskutilavuus kasvaa seka levossa, etta
rasituksessa

A Syketaajuus hidastuu

A Ontelot suurenevat ja lihasseinama paksunee
massa kasvaa

A Hiussuonitiheys kasvaa



Kestavyysliikunnamerkitys:

Verenpaineeseen
A Laskee iasta riippumatta

Aareisverenkiertoon
A Hiussuonitiheys kasvaa jopa 40%

A Lihasten verenvirtaus rasituksessa kasvaa ja
ravinteiden saanti paranee

A Hapen hyvaksikaytto tehostuu



Kestavyysliikunnamerkitys vereen

A Kokonaismaara kasvaa
A Kokonaishemoglobiinipitoisuus kasvaa

A Kemiallinen koostumus muuttuu hapen
nyvaksikayttoa tehostavaksi

A HDL pitoisuus suurenee
A Virtausominaisuudet paranevat




Terveysvaikutukset kokonaisuutens

A Riski sydanja verisuonisairauksiin vahenee

A Verenkierron ja hapenkuljetuksen
taloudellisuus paranee



Selka ja niska kuntoon
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Kuva 128

"Kaulanikamat

Rintanikamat

> Lannenikamat
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Iso rintalihas
(mu: nectasalismansh,

[pakashllas Lanneselkakalvo

B “frasttrgrachumodis) Hartialihas {m. deltoideus)
Padnnyox«aaa / /
(m. sternocleidomastoideus) / Epakaslinas (m. trapezius) / Epdkasiihas (m. rapezius) /

Hartialihas (m. deltoideus)

Hausslinas [n\ biceps brachi)

/
PAlka kawvem has / /
(m. palmaris longus)
A / Suora vatsalihas
(m. rectus abdominis)

Ranteen ulompi koukistaja [l
{m. flexor carpi radialis)

/ / Etumainen sahainas
{m.serratys an

Olika-varttinaluulihas
{m, brachioradialis)

Sormtien pinnallinen xou\usu‘a
1-| flexor digitorum s,pe figal

K.mnw |nakset

Suunnikashihas
(mm. lumbricales)

(m. rhombaideus)
Olkavarren Iso lerealinas
(m. teres major)

Kolmipdinen otkakihas
__(m_triceps brachu)

Levea selkalinas
lIT |J!ASS!’Y\US CQ»’S“

Ranteen ulnlhpv pitka ojentaja
(m S0t digitorum)

Sormien ojentaja
(m._extensor digitorum)

L

Ranteen ulompi ojentaja
f"l extensor carpi hl'hmﬂ
I50 pakaralihas

(m. plutaeus maximus)

N

Kes mmainen pakaralihas

m, glutaeus medius)
Sicepeitteen jannittaja
(m. tensor fasciae latae)
Harjannelihas
(m. pectineus)

Ulompi vino vatsalibas
(m. obliquus extetnus

\ abdominis)

Ulomp: reisilibas.
{m. vastus lateralis)

Suora reisilinas
(m. rectus femoris)

Hoikkalihas
(. gracihs)

Ulompi reisilinas
(m vastus lateralis)

Puolikalvoitien lihas
{m. semimembranosus)

Raatalinlihas
(m. sartorius)
- —
Hoikkalihas
(m. gracilis)

Puolijinteinen linas
(m. semitendinosus)

Kaksipainen ressilinas
(m. biceps femoris)

)

Reiden pitka [ahentaja
dductor longus)

Etumainen saarilihas
(m. tibialts anterior)

Sisempi reisilinas
|m vastus meduusb

Kak;msna
{m. vastus mcn ausl

lsov.uma Mlvl ojentaja
(m. ext hallucis brevis}

Varpaiden lyhyt ojentaja
(m. extensor digitorum brs

—_— ) =
Levea kantalinas Pitka pohjeluulihas Kaksoiskantalihas Leved kantakihas \
(m, soieus) (m. peroneus longus) (m. gastrocnemius) {m. soleus) \

e e = I




Paanvaltimo (arteria carotis)

Solisvaltimo (a. subclavia)

Solislaskimo (vena subclavia)

Ylaonttolaskimo (v. cava superior)

Aortta (aortan nouseva 0sa, aorta

Keuhkovaltimo (a. pulmonalis)

Alaonttolaskimo (v. cava inferior)

Pernavaltimo (a.lienasis)

Maksavaltimo (a. hepatica)

Maksalaskimo (v. hepatica)

Munuaislaskimo (v. renalis)

Pernalaskimo (v. lienalis)

Munuaisvaltimo (. renalis)

Valsa-aortta (aorta abdominalis)

Yhteinen lonkkalaskimo (a. iliaca communis)

‘Yhteinen lonkkavaltimo (a. iliaca communis)

Reisivaltimo (a. femoralis)

Reisilaskimo (v. femoralis)

Jalkavarren iso iholaskimo (v. saphena magna)




Vl;mpl lavan-
alushermo
Kainalohermo

n. axiliaris)

Lihas-ihohermo
(n._musculocutaneus)
Kyynarvarren sisempi ihohermo
(n. cutaneus brachii medialis)

Kyynarhermo
(n. ulnaris) -3
Kyynarvarren sisempi inohe!
(n. cutaneus brachii meﬂi}li
Keskihermo =
(n. medianus)

»

|sukuelinten ja

| reiden hermo
| Lol

ILannepunoksen
L ihohermo

b Varttinahermo
’ (L —
A\

Pitka rintahermo
n. thoracicus longus)

Helden takimmainen
ihohermo
Reisihermo

Reiden sisempi

Kylkivalihermoja
(nn. intercostales)
= ihohermo

Lonkkahermo

Lannepunos
 (plewss umbal)

Suoliluy-nivushermo

{n. ilioinguinalis)
Suoliluu-alavatsahermo
’_ {n. iliohypogastricus)

7 Risti-hintaluupunos.
(plexus sacro-coccygeus)
Ger:meailil-mislnev_mn
superior]
il vigerko) Sisempi saari-
Reisihermo i} mo
(n. femoralis) ' & (n. saphenus)
Hépg'ncnm hkeen sisempi

(n. pudendus)

ihohermo
(n. cutaneus

Yiempi pakarahermo
* {n. glutealis superior)

surae medialis)
SRR
"~ Peittyneen aukon hermo
e (n. obturatorius)

Reiden ulompi ihohemo
(n. cutaneus lateralis)
Peraaukko-hantahermot
(n[!, anococcygel)

‘Beiden takimmainen ihohermo
cutaneus femoralis posterior)
Lonkkahermo

(n. ischiadicus)

Sisempi séari-reisihermo
(n. saphenus)

phkeen sisemmin
hermon sariosa
&‘7 (n. suralis)

Sadrihermo
(n. tibialis)

‘ohkeen sisemman

)\ A / ihohermon saariosa
" ) | (n. suralis)

Ulompi jalkapohjahermo

(n. plantaris fateralis)

Sisempi jalkapohjahermo
(n. plantaris medialis)
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Lonkan loitontajat




Kuva 75
a) Iso pakaralihas






Pallean keskusjdnne (centrum tendineum diaphragmatis) Aortan aukko (apertura aortae fibrosa)

Alaonttotaskimon aukko (hiatus venae cavae inferioris) Ruokatorven aukko (hiatus oesophagi muscularis)

Pallea (diaphragma) Kylkirusto (cartilago costae)

8]
Pieni lannelhas
m. psoas minor)
/ Nelikulmainen lannelihas
(m. iliacus) f \ » f \ : (m. quadratus lumborum)

Suoliluulinas

Nivusside ) g Iso lannelihas
(lig. inguinale) i |, . (m. psoas major)

Suoliluun harja (crista liaca) \\ i /J

Nelikulmainen lannelihas
(m. quadratus lumborum)

Pallea (vasemmalla) on tarkein hengitysli-
has. Se muodostaa kupolin, joka erottaa rin-
taontelon vatsaontelosta. Siiné on kolme
aukkoa, joiden lapi Kulkevat ruokatorvi,
aortta ja alaonttolaskimo. Pallean keskus-
jénne ulottuu osaksi sydanpussiin (pericar-
dium), joka on sen yldpuolella. Lihaksen
ulkoreuna ulottuu rintalastaan ja kuuden
alimman kylkiluun sisdreunaan. Osa syista
lahtee suoliluun harjasta (ylhdéll) ja kulkee
takakautta alimpaan kylkiluuhun pitden sité
paikallaan hengityslikkeiden yhteydessa.
Niilld on merkitystd myds vartalon liikkeissa.
Samantyyppinen tehtdva on suoliluulihak-
sella (m. iliacus) ja lannelihaksilla (m.
psoas). Ne tukevat vartaloa istuttaessa ja
ovat liséksi riittdvén voimakkaita kyetdkseen
toimimaan lonkkanivelen Koukistajina.
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