Vartalon lihasten

toiminnallinen anatomia




Vartalon lihasten toiminnallinen anatomia

Diat 3-4:
Dia 5:

Dia 6:

Dia 7:

Dia 8:
Dia9:

Dia 10:
Dia11:

Dia 12:
Diat 13-14:
Diat 15-16:

Lihaksilla tarkein merkitys seldn tukemisessa
Selkdrankaa tukevat lihasryhmit ja lihakset
Lannerangan alueen m. multifidus

Lannerangan alueen m. longissimus ja m. iliocostalis
Rintarangan alueen m. longissimus ja m. iliocostalis
Leved selkdlihas m. latissimus dorsi

Suora vatsalihas m. rectus abdominis

Vinot vatsalihakset mm. externa & internal oblique
Poikittainen vatsalihas m. transversus abdominis
Nelikulmainen lannelihas m. quadratus lumborum
Lonkan koukistajalihas m. psoas major




Lihaksilla tarkein merkitys selan tukemisessa

* Vuosikymmenten ajan on kayty keskustelua siitd, mitka
lihasryhmat ovat selan tukevuuden yllapitamisessa tarkeita.

* Nykykasityksen mukaan selkarangan tukevuudestaja liikkeista
(kallistukset eteen, taakse ja sivulle seka kierto) vastaa laaja
joukko vartalon ja lantionalueen lihaksia.

* Erilihasryhmat toimivat koordinoidusti yhdessa, asennostaja
liikkeesta riippuen. Mikaan yksittdinen lihas ei ole muita
tarkeampi.

* Yksittaisten nikamien valissa olevissa pikkulihaksissa on
runsaasti lihassukkuloita, jotka
a) valittavat (force transducer fuction) hermostolle tietoa selkdrangan
asennosta ja liikkeista
b) eivat pysty tuottamaan voimaa selan tukemiseen, koska sijaitsevat
Iahelld liikesegmenttien liikeakselipistetta.

Aktiivinen (lihakset ja janteet) ja hermostollinen osajarjestelma
yhdessa vastaavat selkdarangan/liikkesegmenttien tukemisesta
neutraalialueella, missa passiivinen vastus liikkeelle on pienimmillaan
(vrt. osa 1).

Aiemmin vallalla oli kasitys, etta :

(1) selkdrankaa lahelld olevat “syvat” (local) lihakset (kuten
interspinales, poikittainen vatsalihas, monihalkoinen lihas) ovat
vastuussa selkdrangan

tukevuuden eli stabiliteetin yllapitamisesta.

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

Anatomiset tarkastelut kehittyneilld kuvantamismenetelmilla ja
lihasaktiivisuuden mittaukset (electromyografia eli EMG)
lankaelektrodeilla ovat tuottaneet yksityiskohtaista uutta tietoa mm.
nelipaisen lannelihaksen (quadratus lumborum) ja lonkan
koukistajalihasten (psoas major jailiopsoas) osuudesta selkdrangan
tukevuuden yllapitamisessa.




Aiemmin on ajateltu, ettd selkdarankaa lahellad olevat “syvat”
(local) lihakset (kuten interspinales, poikittainen vatsalihas,
monihalkoinen lihas) ovat vastuussa selkdarangan tukevuuden
yllapitamisesta. Laajemmalle ulottuvien “pinnallisten” (global)
lihasten tehtdvana taas on pidetty liikkeiden ja voiman
tuottamista.

Anatomiset tarkastelut kehittyneillda kuvantamismenetelmilla
ja lihasaktiivisuuden mittauksilla (electromyografia eli EMG)
lankaelektrodeilla ovat tuottaneet yksityiskohtaista uutta
tietoa mm. nelipdisen lannelihaksen (quadratus lumborum) ja
lonkan koukistajalihasten (psoas major ja iliopsoas) osuudesta
selkdrangan tukevuuden ylldpitamisessa.




Selkarankaa tukevat lihasryhmat ja lihakset

Seladn ojentajalihakset

* monihalkoinen lihas (m. multifidus)

* lannerangan alueen m. longissimus & m. iliocostalis
* rintarangan alueen m. longissimus & m. iliocostalis
* levea selkalihas (m. latissimus dorsi)

Vatsa- eli vartalon koukistajalihakset
* suora vatsalihas (m. rectus abdominis)
* vinot vatsalihakset (m. external & internal oblique)
* poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis)

Kylkilihakset
* nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum)

Lonkan ja pakaran alueen lihakset
* lonkan koukistajalihas (m. psoas major)
* iso pakaralihas (m. gluteus maximus)

Toiminnallisesti tarkeimmat lannerankaa tukevat lihakset ovat :
(1) poikittainen vatsalihas

(2) vinot vatsalihakset

(3) multifidus ja

(4) quadratus lumborum.

Tehokkaan voimansiirron vartalon ja raajojen vililla (kineettiset
ketjut) mahdollistavat:

(5) levea selkalihas ja

(6) iso pakaralihas.

Tama johtuu siitd, ettd kummankin lihaksen supistuminen vaikuttaa
lanneselkdkalvon (TLF eli torakolumbaalinen faskia) kautta lannerangan
ja ristisuoliluunivelen tukevuuteen.

Lanneselkdkalvo on yhteydessa myos sisempiin ja ulompiin vinoihin
vatsalihaksiin ja kiinnittyy ylapaastdan olkaniveleen.

Uusimpien EMG-tutkimusten perusteella myds psoas major -lihas
osallistuu lannerangan tukemiseen ojennussunnassa tietyissa
asennoissa.




Lannerangan alueen m. multifidus

* sarja laminoita (laminae), jotka
ulottuvat 1-3 selkdanikamaan

* alimmatosat lannerangassa ovat
vahvempia kuin ylemmat

* osallistuu lannerangan tukemiseen
paikallisesti, lihasukkuloiden maara on
pieni

* lihasten voimantuottosuuntaon
sellainen, ettd se ei pysty vastustamaan
ylemman nikaman eteenpdin
leikkaavaa voimaa

* tuottaa vain noin 20 % lannerangan
ojennusvoimasta.

Kuva “Gray's anatomy” http://www.bartieby.com

(@ UKK-instituutti E

Ripea kavely aktivoi tehokkaasti multifidusta (L3—-L5 taso), hidas ei.
Myos ylamakikavely (15 asteen nousukulma) lisda lihasaktiivisuutta
keskiosassa (L3).

Pitkittyneessa selkakivussa multifidus on usein atrofioitunut
(surkastunut) lannerangan alaosassa (S1-L4).

Konttausasennossa tehtavat yla- ja/tai alaraajan nostot aktivoivat
turvallisesti ja tehokkaasti multifidus-lihasta myds selkakipuisilla.




Lannerangan aluleen .
m. longissimus ja m. iliocostalis

* kiinnittyvat ylaosastaan lannenikamien
haarakkeisiin (transversus, ym.) ja alaosastaan
ristiluuhun ja suoliluun harjuun

* ovat voimakkaampia kuin rintarangan alueen
lihakset, 50 % molempia lihassolutyyppeja

* vastustavat eteenpdin suuntautuvia leikkaavia
voimia (vartalon kallistus eteen lonkista)

* kadottavat hermostollisen ohjauksen ja voimansa
lannerangan voimakkaassa koukistuksessa
(=pyoristyksessa).

HUOM!

Edella mainitusta syysta alaselan
neutraaliasennon hallinta on tarke&a etenkin
raskaissa nostoissa.

Kuva "Gray’s anatomy” http://www.bartleby.com

@ UKK-instituutti :




Rintarangan alueen
longissimus ja iliocostalis

* kiinnittyvat yldosastaan rintanikamiin ja
kylkiluihin ja alaosastaan janteena ristiluuhun
ja suoliluun harjuun (mediaaliseen reunaan)

* ovat lyhyitd supistuvia osia, minka vuoksi
eivat aiheuta juuri lainkaan puristavaa
kuormitusta

* ovat kestavig, silla 75 % lihassoluista on
hitaita

* pitkan vipuvarren ansiosta tuottavat paljon
ojennusvaantévoimaa myods lannerangan
yldosan alueella (70-85 %)

* vastustavat tehokkaasti eteenpdin leikkaavia
voimia, joita syntyy vartalon eteen
kallistuksesta.

Kuva "Gray's anatomy” http://www.bartieby.com

@ UKK-instituutti .




Levea selkdlihas eli
m. latissimus dorsi

* kiinnittyy kaikkiin okahaarakkeisiin lanne-
sell<|f«iikalvon (thoracolumbar fascia eli tlf)
avulla

* kiinnityskohta ylévartalossa on olkaluu

* osallistuu lannerangan ojennussuuntaiseen
vaantévoimantuottoon ja selkdrangan
tukemiseen “lannevyén” tavoin.

HuomMm!

Levead selkélihas aktivoituu veto-ja
nostoliikkeissa. Tama on tarkeda huomioida
toiminnallisessa harjoittelussa.

Kuva "Gray's anatomy” http://www.bartleby.com

@ UKK-instituutti .




Suora vatsalihas eli m. rectus abdomins

* koostuu neljasta jaokkeesta, joilla on
yhteinen hermotus

* supistuu koko pituudellaan vartalon
koukistusliikkeessa

¢ edelld mainitusta syysta harjoittamiseen
riittaa yksi harjoitusliike (curl-up eli
vartalonkoukistus).

HUOM!
Taydella liikelaajuudella (taysin pydristyneelld
seléllad) tehtavaan harjoitteluun liittyy lisdantynyt
alaselan vammariski.
Suoran vatsalihaksen harjoittelu kannattaa
yhdistda vinojen vatsalihasten harjoittamiseen,
joiden eriytyneet liikkeet lihaksen yla- ja
alaosassa ovat mahdollisia.

@ UKK-instituutti =
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Vinot vatsalihakset eli
m. external ja internal obliques

* Nama lihakset osallistuvat yldvartalon
sivutaivutukseen ja kiertoon (twisting).

* Vinoilla vatsalihaksillaon merkittava tehtava
seldn tukemisessa puristavaa kuormitusta
vastaan.

* Lihaksen yla- ja alaosien eriytynyt aktivointi on
mahdollista (regional neuromuscular
compartments).

* Ne muodostavat vanteen (kiristyssiteen) koko
vatsan ymparille kiinnittymalla etupuolella
"vatsalihaskalvoon” (abdominal fascia) ja
takapuolella lanneselkakalvoon (TLF).

* Lisaksi vinojen vatsalihasten lihaskalvoilla on
yhteys olkapaan lihaksiin.

Kuva "Gray'sanatomy” http://www.bartleby.com

Kuvassa nakyva lihas on ulompi vinovatsalihas, jonka alla ovat sisempi
vinovatsalihas ja poikittainen vatsalihas.

Vinojen vatsalihasten yla- ja alaosien eriytynyt hallinta on edellytys
hyvalle 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, paa voi roikkua rentona alaspain.

(2) Kallistele tassa asennossa lantiota rauhallisesti taakse (lanneranka
pyoristyy) ja eteen (lanneranka ojentuu) edestakaisin niin, ettei
rintarangassa tapahdu liiketta juuri lainkaan.

Jos epdonnistuit kokeile seuraavaa samassa asennossa:

(1) Paina kasilla kevyesti lattiaa.

(2) Kuvittele sen jalkeen painavasi my0s rintalastaa lahemmas kohti
selkdrankaa.

(3) Lahenna lapoja kohti toisiaan.
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_Poikittainen vatsalihas _
eli m. transversus abdominis

* toimii synergisesti sisempien vinojen
vatsalihasten kanssa

* osallistuu alaseldn tukemiseen ja vatsaontelon
paineen tuottamiseen rakenteensa avulla

* aktivoituu ensimmaisend ylaraajan nopeissa
liikkeissa

* poikittainen vatsalihas puuttuu osalta kokonaan.
”"Abdominal wall”

* Se muodostuu kerroksittain sijaitsevista
vatsalihaksista, joita ovat poikittainen vatsalihas
seka vinot vatsalihakset (ulommat ja sisemmat).

Kurva Gray.s anstoas; htip:/ /W harieby.com ¢ Kaikki tuottavat koukistussuuntaisia voimia.

HUOMI - _ * Voimantuottoa tehostaa yhteys suoraan vatsa-
Lihaskuntoharjoittelussa tarvitaan lihakseen, johon voimaa siirtyy linea

monenlaisia alkuasentoja ja liikkeitd, semilunariksen kiinnityskohtien kautta (lisdd
joissa aktivoidaan my®0s ylaraajoja. vipuvartta).

@® UKK-instituutti &2

Kuvassa nakyy sisempi vinovatsalihas.

Selkakipupotilailla aktivoituminen myohastyy.

Hengityslihakset o pallea

Lantionpohjanlihakset
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Nelikulmainen lannelihas
eli m. quadratus lumborum

* kiinnittyy suoliluun harjuun, jokaisen
lannenikaman poikkihaarakkeeseen ja
alimpaan kylkiluuhun

 aktivoituu kaikissa liilkesuunnissa,
paatehtava sivutaivutus

* avustaaseldn stabiloinnissa etenkin
puristavaa kuormitusta vastaan
symmetrisessa asennossa isometrisesti

* aktivoituu vastakkaisella puolella
epasymmetrisessa kuormituksessa.

HUOM!

Kylkiasennossa tehtavat liikkeet eivat
Kuva "Gray's anatomy” http://www.bartleby.com aiheuta suurta puristavaa kuormitlm
lannerankaan.

@ UKK-instituutti B
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Ql-a
= QL-a = m. quadratus lumborumin

"{f:@r" : anteriorinen o0sa, joka kiinnittyy alimpaan

On aktiivisin lihaksen osa vartalon
sivutaivutuksessa.

g~ ‘_1 aL-p QL-p = m. quadratus lumborumin
// 5 e posteriorinen o0sa, joka kiinnittyy alimpaan
//‘b ’ kylkiluuhun ja suoliluun harjun keksiosaan.

= On aktiivisin vartalon ojennuksessaja
sivutaivutuksessa.

kylkiluuhun ja suoliluun harjun keskiosaan.

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

Tutkimuksen perusteella lannerangan asento istuttaessa ei vaikuta
lihaksen eri osien aktiivisuuteen.
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Iso lannelihas eli m. psoas major

(]
1 \ s
Kuva “Gray’s anatomy” http://www.bartieby.com

KK-instituutti

Lonkan koukistajalihaksiin kuluu kaksi eri lihasta:
1) iso lannelihas m. psoas major
2) suoliluulihasm. iliacus.

- Molemmillaon oma hermotus, rakenne ja toiminta.

* Suoliluulihas ei osallistu selan tukemiseen, vaan toimii
ainoastaan lonkan koukistajana.

* Uusissa tutkimuksissa ison lannelihaksen on osoitettu
osallistuvan myds selan tukemiseen (ks. seuraavadia).

HUOM!

Ison lannelihaksen aktivaatio aiheuttaa huomattavaa
puristavaa kuormitusta lannerankaan.

Ison lannelihaksen venyttdminen edellyttda lonkan
ojennuksen lisaksi seldn sivutaivutusta vastakkaiselle puolelle.
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PM-t

PM-v

* PM-t = m. psoas majorin transversaalinen osa,

joka kiinnittyy lannenikamien poikki-haarakkeisiin
(L2-L5) + reisiluuhun

PM-t osat molemmilla puolilla rankaa
osallistuvat lannerangan ojennusvoiman
tuottoon

lannerangan asento vaikuttaa lihaksen
toimintaan, lonkkanivelen asento ei juurikaan
osallistuu seldn ojennukseen istuttaessa
neutraaliasennossa lantio kallistuneena eteen

PM-v = m. psoas majorin nikamasolmujen L2-L5
etupuolelle ja reisiluuhun kiinnittyva osa

osallistuu lonkan koukistusliikkeeseen
ja mahdollisesti lannerangan koukistukseen,
asennoissa, joissa lanneranka ei ole ojentuneena

Uusimpien tutkimusten mukaan lonkan koukistajalihaksen lihaksen
anatomisesti erilaisilla osilla on eriytyneet tehtdvat vartalon
stabiloinnissa ja lihasvoiman tuotossa.
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