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Alaselan haitallisen kuormituksen valttaminen

 Alaselkakivun fyysinen syy on kudoksen vaurioitumisen seurauksena ilmeneva
ohimeneva kipujakso.

 Tavallisesti kudosvaurio, joka voi olla mikroskooppisen pienikin, syntyy
valilevyyn, fasettiniveleen, risti-suoliluuniveleen tai lihas- ja sidekudokseen.

Lannerangan neutraali- eli keskiasennon hallinta on tehokas keino valttaa
alaselalle haitallista kuormitusta, kipua ja kivun uusiutumista:

* Kun lanneranka on turvallisella keskialueella, sen asento on samanlainen kuin
luonnollisessa seisoma-asennossa. Talléin lanneranka ei ole kokonaan
pyoristynyt tai ojentunut ja selassa on pieni notko.

* Erityisesti lannerangan liiallisen pyoristymisen valttaminen suojaa alaselan
nivelsidevammoilta ja taaksepain suuntautuvilta valilevyn pullistumilta.

* Kun alaselka on voimakkaasti pyoristynyt, selan syvat ojentajalihakset eivat tue
lannerankaa ja vamma-alttius lisaantyy.



Lannerangan keskiasennon hallinta
arkielamassa
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Kayntiasento, jossa toinen polvi tukee maahan , estda Lannerangan liiallinen pyoristyminen kuormittaa erityisesti
tehokkaasti lannerangan liiallisen pyoristymisen. nivelsiteita ja valilevyn takaosaa.




Lanneranka ja kaularanka ovat turvallisella keskialueella. Kun alaselka on voimakkaasti pyoristynyt, selan syvat
-satulan etuosan suuntaaminen hieman alaspain helpottaa ojentajalihakset eivat tue lannerankaa ja vamma-alttius
keskiasennon hallintaa lisdantyy.
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Sovella kdyntiasentoa tai yhden jalan yli kumartamista aina
kun mahdollista nostaessasi tavaroita lattialta tai muuten Al3 nosta pyoreilla selilla.
matalalta.
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Muista kdyntiasento aina kun nostat. Al3 pyorista selkidd. Opettele selkiystavillisempi
nostotekniikka.
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Molempien lonkkien yhtaaikainen koukistus
pakottaa lannerangan liialliseen pyoristysasentoon.
Lannerangan keskiasennon hallinta ei onnistu.

Epasymmetrinen jalkojen asento est3da lannerangan
liiallisen pyoristymisen ja helpottaa alaseldn
keskiasennon hallintaa.




