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Aktiivinen (lihakset ja jänteet) ja hermostollinen osajärjestelmä 
yhdessä vastaavat selkärangan/liikesegmenttien tukemisesta 
neutraalialueella, missä passiivinen vastus liikkeelle on pienimmillään 
(vrt. osa 1).

Aiemmin vallalla oli käsitys, että :

(1) selkärankaa lähellä olevat ”syvät” (local) lihakset (kuten 
interspinales, poikittainen vatsalihas, monihalkoinen lihas) ovat 
vastuussa selkärangan
tukevuuden eli stabiliteetin ylläpitämisestä.

(2) laajemmalle ulottuvien ”pinnallisten” (global) lihasten tehtävä on 
liikkeiden ja voiman tuottaminen.

Anatomiset tarkastelut kehittyneillä kuvantamismenetelmillä ja 
lihasaktiivisuuden mittaukset (electromyografia eli EMG) 
lankaelektrodeilla ovat tuottaneet yksityiskohtaista uutta tietoa mm. 
nelipäisen lannelihaksen (quadratus lumborum) ja lonkan 
koukistajalihasten (psoas major ja iliopsoas) osuudesta selkärangan 
tukevuuden ylläpitämisessä.  
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Toiminnallisesti tärkeimmät lannerankaa tukevat lihakset ovat :
(1) poikittainen vatsalihas 
(2) vinot vatsalihakset
(3) multifidus ja 
(4) quadratus lumborum. 

Tehokkaan voimansiirron vartalon ja raajojen välillä (kineettiset
ketjut) mahdollistavat:
(5) leveä selkälihas ja 
(6) iso pakaralihas.

Tämä johtuu siitä, että kummankin lihaksen supistuminen vaikuttaa 
lanneselkäkalvon (TLF eli torakolumbaalinen faskia) kautta lannerangan 
ja ristisuoliluunivelen tukevuuteen.
Lanneselkäkalvo on yhteydessä myös sisempiin ja ulompiin vinoihin 
vatsalihaksiin ja kiinnittyy yläpäästään olkaniveleen. 

Uusimpien EMG-tutkimusten perusteella myös psoas major -lihas 
osallistuu lannerangan tukemiseen ojennussunnassa tietyissä 
asennoissa.
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Ripeä kävely aktivoi tehokkaasti multifidusta (L3–L5 taso), hidas ei. 
Myös ylämäkikävely (15 asteen nousukulma) lisää lihasaktiivisuutta 
keskiosassa (L3). 

Pitkittyneessä selkäkivussa multifidus on usein atrofioitunut
(surkastunut) lannerangan alaosassa (S1–L4).

Konttausasennossa tehtävät ylä- ja/tai alaraajan nostot aktivoivat 
turvallisesti ja tehokkaasti multifidus-lihasta myös selkäkipuisilla. 
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Kuvassa näkyvä lihas on ulompi vinovatsalihas, jonka alla ovat sisempi 
vinovatsalihas ja poikittainen vatsalihas.

Vinojen vatsalihasten ylä- ja alaosien eriytynyt hallinta on edellytys 
hyvälle lannerangan neutraalialueen hallinnalle esimerkiksi rintarangan 
kiertoliikkeen aikana. 

Hallintaa voi harjoitella esimerkiksi konttausasennossa seuraavasti:
(1) Pyri ensin asentoon, jossa lanneranka ja rintaranka ovat molemmat 

hallitussa neutraaliasennossa, pää voi roikkua rentona alaspäin.
(2) Kallistele tässä asennossa lantiota rauhallisesti taakse (lanneranka 

pyöristyy) ja eteen (lanneranka ojentuu) edestakaisin niin, ettei 
rintarangassa tapahdu liikettä juuri lainkaan.

Jos epäonnistuit kokeile seuraavaa samassa asennossa: 
(1) Paina käsillä kevyesti lattiaa.
(2) Kuvittele sen jälkeen painavasi myös rintalastaa lähemmäs kohti 

selkärankaa.
(3) Lähennä lapoja kohti toisiaan.
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Kuvassa näkyy sisempi vinovatsalihas.

Selkäkipupotilailla aktivoituminen myöhästyy.

Hengityslihakset ● pallea

Lantionpohjanlihakset
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Uusimpien tutkimusten mukaan nelikulmaisen lannelihaksen 
anatomisesti erilaisilla osilla on eriytyneet tehtävät vartalon 
stabiloinnissa ja lihasvoimantuotossa.

Tutkimuksen perusteella lannerangan asento istuttaessa ei vaikuta 
lihaksen eri osien aktiivisuuteen. 
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Uusimpien tutkimusten mukaan lonkan koukistajalihaksen lihaksen 
anatomisesti erilaisilla osilla on eriytyneet tehtävät vartalon 
stabiloinnissa ja lihasvoiman tuotossa. 
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