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• Selän stabiliteetti-indeksi kuvaa suurelta osin alaselän asennon ja lihasten tukitoiminnan 
vaikutusta lannerangan tukevuuteen. Puristava kuormitus kuvaa vastaavasti edellä 
mainittujen vaikutusta puristavaan kuormitukseen lannerangassa.   

• Selän pyöristyminen vatsalihasliikkeessä (kuva 1) lisää alaselän puristavaa kuormitusta 
(katso punainen viiva).

• Liikkeessä 2 (kuva 2) lihasten avulla tuotettu selän stabiliteetti on saman suuruinen kuin 
liikkeessä 1, mutta puristava kuormitus on huomattavasti pienempi. Liike on suositeltava 
tilanteissa, joissa puristava kuormitus tuottaa kipua. 

• Siltanostossa selinmakuulla (kuva 3) selän stabiliteetti on samaa tasoa kuin edeltävissä 
liikkeissä, puristavan kuormituksen suuruus on edeltävien liikkeiden kuormituksen väliltä.

• Siltanostossa kyljellä (kuva 4) (ja siltanostossa selinmakuulla yhden jalan varassa, kuva 
puuttuu) puristava kuormitus lisääntyy selvästi, lihasaktiivisuutta kuvaava stabiliteetti 
indeksi vain vähän. Tämän aiheuttaa pidemmät vipuvarret ylä- ja alavartalossa ja 
pienempi tukipinta.

• Ristinostoliikkeessä (kuva 5) puristavan kuormituksen suhde selän stabiliteettiin on 
edullisin kaikista dian liikkeistä tässä liikkeessä.

• Selän ojennusliikkeet aiheuttavat selvästi suurimmat puristavat kuormitukset 
lannerankaan (esim. käsien ja jalkojen nostot vatsamakuulta ylös). 

• Selkäongelmaisen tulee välttää näitä liikkeitä. 
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Linkit esiteltyihin ohjelmiin avautuvat dian nimiä napsauttamalla
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