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kyynarnivelet yli-
ojentuneet alaspéin
katsovassa koirassa
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kyynarniveltet tuettuna
neutraaliin asentoon
samassa asanassa

Yliliikkuvat nivelet
joogaajan haasteena

Toisin kuin vasta-alkaja usein ajattelee, liiallinen notkeus ei ole hyviksi joogan tiella.
TEKSTIMALLA RAUTAPARTA KUVAT CHRISTOFFER LEKA

Kuvat akrobaaattisiin asanoihin taipuneista
joogeista herittavit helposti ihailua. Adrim-
madisestd notkeudesta ei ole kuitenkaan pel-
kistddn etua; tarkoittaahan se usein nivelten
normaaleiden liikeratojen ylittdmistd eli yli-
liikkuvuutta nivelissi. Nivelten ndkokul-
masta kohtuullinen jdykkyys onkin parem-
paakuin yliliikkuvuus.

Yliliikkuvuus koskee yleensi vain muuta-
mia raajojen nivelid tai se voi rajoittua selki-
rankaan. Jos yliliikkuvuus on kaikkien nivel-
ten ominaisuus puhutaan, yliliikkuvuus-
syndroomasta (hypermobility syndrome),
joka on geneettistd. T4ssd harvinaisessa ti-
lassa kaikkien nivelten ympirilld on synnyn-
niisesti normaalia vihemman tukikudosta
janivelet pddsevit taipumaan yli normaalien
liikelaajuuksien. Yliliikkuvuus voi olla myds
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synnynndinen ominaisuus vain joissain ni-
velissd. Se voi olla my6s hankittua. Ahkeras-
sa, sddnnollisessd tismivenyttelyssi nivelid
ympdr6ivd tukikudos venyy ja nivelen stabi-
liteetti vihenee. Esimerkiksi klassisessa ba-
letissa nivelid venytetd4n tietoisesti yli nor-
maalien liikelaajuuksien, ja tanssijat ovatkin
kuuluisia yliliikkuvista lonkkanivelistd4n.
Yhti lailla sddnnéllinen joogaharjoittelu voi
johtaa nivelten yliliikkuvuuteen.
Huolellinen hathajoogan harjoittaminen
suojaa yliliikkuvia nivelii. Yhti lailla varo-
maton harjoittelu voi vahingoittaa niit4. Yli-
litkkuvat nivelet eivit vilttimattd aiheuta
vaivoja, mutta ne voivat kylld muuttua on-
gelmakohdiksi, jos niitd kohdellaan huonos-
ti, toisin sanoen ylivenytetiin ja kuormite-
taan vddrin. Kun luontainen tuki nivelten
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ympirilld on heikko, nivelet voivat muuttua
kivuliaiksi ja tulla tavallista alttiimmiksi
vaurioille. Nivel voi menni osittain tai koko-
naan sijoiltaan silloin, kun tillaisiin niveliin
kohdistuu voimakas viinto tai kuormitus.

NIVELTEN SUOJELEMINEN
Yliliikkuvien nivelten ansiosta pitkille me-
nevit, niyttivit taivutukset ja kierrot voivat
olla joogaajalle helppoja, kun taas yksinker-
taiset tasapainoharjoitukset saattavat tun-
tua haasteellisilta, kun nivelten normaalia
stabiliteettia ei ole. Yliliikkuvia nivelid ei tu-
lisi kuitenkaan koskaan venyttia yli normaa-
lin liikeradan, vaan pitiisi paneutua nivelten
ympirilld olevien lihasten vahvistamiseen.
Yliliikkuvan selidn kohdalla tulisi vilttda
voimakkaita eteen- ja taaksetaivutuksia seka
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kiertoja ja keskittyi sen sijaan vartaloa stabi-
loiviin, syvid vatsa- ja selkilihaksia vahvista-
viin asanoihin, joita ovat muun muassa tasa-
painoa kehittivit harjoitukset. Mys lan-
tionpohjan vahvistaminen kuuluu selin tu-
kitoimiin. Koska yliliikkuva selka aiheuttaa
rankaan helposti virheasentoja, esimerkiksi
suurentuneen lannerangan notkon, tulisi
harjoittaa my§s tasapainoista ja symetristi
seisoma-asentoa.

NIVELTEN NEUTRAALIASENTO
Tarkeinti yliliikkuvien nivelten kohdalla on
harjoittaa nivelten neutraalia asentoa. Timi
tarkoittaa sitd, ettd nivel ei mene lukkoon,
mutta ei mydskiin varsinaisesti koukistu.
Nimi neutraalit asennot voivat tuntua yli-
litkkuvissa nivelissi vaikeammilta kuin
koukkuasento, silld neutraalissa asennossa
kaikki nivelten ymparilld olevat lihakset jou-
tuvat aktivoitumaan.

Yliliikkuvilla polvinivelilld on taipumusta
menni lukkoon pystyasennoissa. Tétd yli-
ojentumista tulisi vilttdd seisoma-asen-
noissa seki seisten tehtivissi alaspidin tai-
vutuksissa ja etsid nivelen neutraali asento.
Myds istuen tehtédvissi eteenpiin taivutuk-
sissa polvitaipeen alle on hyvi asettaa pieni
pehmuste estiméiin yliojennusta, ja selin-

makuullakin on syyti laittaa polven alle esi-
merkiksi rullattu pyyhe korjaamaan virhe-
asentoa.

Yliliitkkuvuutta voi olla my®ds olka-, kyy-
nir- jarannenivelissi. Yliojennus nikyy hel-
posti, kun kisivarret nostetaan suorina si-
vuille vaakatasoon, seki asennoissa, joissa
vartalon paino on kisill4, esimerkiksi kont-
tausasennossa ja alaspiin katsovassa koiras-
sa. Niissd asennoissa kyynirpait on aina tu-
ettava neutraaliin asentoon. Jos nivelii ei
pysty pitdmdin keskiasennossa, stabiliteet-
tia tulisi harjoittaa ensin sellaisissa asen-
noissa, jotka kuormittavat nivelii vihem-
madn ja joissa neutraali asento 16ytyy hel-
pommin, esimerkiksi koiran sijasta lattialla
matalaan péytéin tai tuoliin nojaten.

Raskaana olevan joogaajan on kiinnitetta-
vi erityistd huomiota niveliinsd varsinkin,
jos hinelld on yliliikkuvuutta jo ennen ras-
kautta. Raskaushormoni relaksiini nimit-
tdin lisdd kaikkien nivelten litkkuvuutta ja
vahentdd nivelten tukea erityisestilantion
liitoksissa. Tdmi voi aiheuttaa ikdvid kipuja
alaselkidn seki siteilykipua pakaraan ja
reiteen.

OPETTELE ASENTOTUNTO
Yliliikkuvista nivelistd tulee siis pitdd huol-
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ta. Joogaajan tulisi tietdd nivelten normaalit
liikeradat ja vilttdd nivelten yliojennusta.
Jos yliojennusta ei voi vilttid, tulisi kysei-
nen harjoitus jitt4d pois. Joogassa pienet
limmittivit nivelliikkeet ovat tirkeiti, silla
ne edistdvit nivelnesteen tuotantoa. Yliliik-
kuvat nivelet omaavilla henkil6illd nivelten
asentotunto saattaa olla huono, toisin sa-
noen he eivit tied4 tarkalleen, missi asen-
nossa heididn nivelensi ovat ja milloin ne tai-
puvat yli normaalin liikeradan. Joogan hi-
taat, tietoisena tehtévit liikkeet harjoittavat
nivelten asentotuntoa. Stabiloivat liikkeet ja
asennot taas rakentavat lihastukea huterien
nivelten ympirille.

Aiemmin yliliikkuvuuden ajateltiin vihe-
nevin iin my6td, mutta asia on tutkimusten
mubkaan toisinpéin: ylilitkkuvuus nayttid
pahentuvan ikd4ntyessd. Tutkimusten mu-
kaan juuri yliliikkuviin niveliin tulee myos
tavallista aiemmin kulumia. Toisaalta nivel-
ten tukeminen, siis nivelid ymparéivien li-
hasten vahvistaminen ja nivelen asentotun-
non kehittiminen, voivat hidastaa niita
muutoksia. =
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