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C = compression = puristava kuormitus, jonka suuntautuu välilevyyn 
kohtisuoraan
• Aiheutuu pääosin vartalonlihasten jännityksestä ja ylävartalon 

painosta (+ ulkoisesta kuormasta).

Selkärangan ”heikko lenkki” puristavaa kuormitusta vastaan on 
nikamasolmu, jonka kuormituksen sietokyky on selvästi välilevyä 
heikompi. 
Vamma syntyy yleensä nikamasolmun päätelevyihin.

S = shear force = leikkaava voima (90 astetta suhteessa puristavaan 
kuormitukseen)
• Suurimmillaan lannerangan alaosassa (L5–S1) etenkin vartalon 

eteenkallistuksessa (erityisesti lannerangan pyöristyessä).

BM = bending moment
= Vääntövoimat sagittaalitasossa (flexio-extensio).
= Vääntövomat frontaalitasossa (sivutaivutus).

AT = axial torgue = kiertosuuntainen vääntövoima 
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Eteentaivutusliikettä (anterior bending/flexion) vastustavat aluksi 
(1) nivelsiteet (supraspinous ja interspinous), joiden kuormituksen 
sietokyky liikelaajuuden kasvaessa pettää ensimmäisenä. Mikäli 
eteentaivutusliike jatkuu, joutuvat (2) nivelhaarakenivelten 
nivelkapselit venytykselle ja täten alttiiksi repeämiselle (kudoksen 
pettäminen eli kudosvaurio). (3) Äärimmäinen eteentaivutus (extreme
hyper flexion) voi johtaa välilevyn takaosan (posterior annulus) 
repeytymiseen ja luupalan irtoamiseen nikamasolmusta. 

Selkälihakset pystyvät tavallisesti rajoittamaan eteentaivutusliikettä, 
mutta sen äärialueilla mekanoreseptoreiden toiminta häiriintyy 
virumisilmiön (creep deformation) vuoksi, eivätkä selkälihakset saa 
keskushermostolta tarvittavaa käskyä aktivoitua.
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Toistuva eteentaivutusliike ja ulkoisesta lisäkuormasta aiheutuva 
puristava kuormitus (kuten painotangon toistuva nostaminen 
lattialta) voivat johtaa (1) taaksepäin suuntautuvaan 
välilevynpullistumiseen.

Toistuva eteentaivutus ja puristava kuormitus voivat ajan myötä johtaa 
(2) takasivusuuntaiseen välilevyn pullistumaan.

(3) Välilevyn pullistuma voi syntyä myös yksittäisen liikkeen 
seurauksena, jos puristavakuormitus ja/ tai eteentaivutuksen 
liikelaajuus ovat tavanomaista suuremmat. 
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Jatkuva istuminen, monet kotityöt, liikunta- ja urheilulajit  kuormittava 
usein haitallisesti alaselän passiivisia pehmytkudoksia liiallisessa 
eteentaivutusasennossa. 
Välilevyt madaltuvat päivän aikana noin 2 mm pelkästään kehon 
painon ja erilaisten asentojen vaikutuksesta.

Se, miten ihminen istuu, seisoo, ja liikkuu voi vaikuttaa 
kipuaistimukseen, vaikka varsinaista vammaa tai muuta patologista 
ilmiötä ei voida havaita.

Anatomian tutkija Michael Adams kuvaa tätä ilmiötä ”toiminnallinen 
patologia,” josta voi päästä eroon tunnistamalla ensin selälle ”pahat” 
asennot ja liikemallit,  ja siirtymällä sitten ”hyviin” asentoihin ja 
liikemalleihin. 

Lähde: ACUPUNCTURE IN MEDICINE 2004;22(4):178-188. www.medical-
acupuncture.co.uk/aimintro.htm
”This concept of ‘functional pathology’ fits in with conventional advice on 
‘good’ and ‘bad’ posture, and appears to be little more than common sense, 
and yet it is very difficult to prove. If back ache did indeed arise this way, it 
would probably be as transient and reversible as the postures and habits 
that caused it.” 
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Selän taaksetaivutusliikettä rajoittavat nikamankaaren rakenteet 
(neural arches).  
Ensimmäisenä liiallisissa selän ojennusliikkeissä vahingoittuvat 
nivelhaarake- eli fasettinivelet tai niiden nivelkapselit.
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Lannerangassa fasettinivelten asento on sellainen, että niiden luiset 
rakenteet rajoittavat kiertoliikelaajuuden noin 1-3 asteeseen.
Tämän liikelaajuuden ylittyessä nikamien väliset nivelsiteet venyvät 
voimakkaasti.

Tyypillinen vamma on spondylolysis eli nikamankaaren rakenteen 
heikkeneminen tai nikaman siirtymä (vamma kohta: pars
interauricularis L5).

Rintarangan alueella, jossa kiertoliikelaajuus on huomattavasti 
suurempi kuin lannerangassa, välilevy vammautuu yhdistyneessä 
ojennus ja kiertoliikkeessä helpommin kuin
nikamankaaren rakenteet.
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Huono ryhti on yksi syy jatkuvaan haitalliseen mekaaniseen 
kuormitukseen selkärangan rakenteissa. 
Asennonmuutokset vaikuttavat siihen miten kuormitus kahden 
nikaman välillä jakaantuu.

Selkärangan normaalit kaaret sivusuunnasta katsottuna ovat:
• kaularangan nikamien muodostama notko eli lordoosi
• pyöristynyt rintaranka eli kyfoosi
• lannerangan notko.

Hyvässä ryhdissä selkäranka on sivusuunnasta katsottuna S-
muotoinen ja takaa katsottuna suora.

L = lanneranka
S = sacrum eli ristiluu
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Raskaan työn ja tai muuten haitallisen mekaanisen ylikuormituksen 
haittoja on mahdollista ehkäistä. 

Parantunut oman kehon asennon ja liikkeen hallinta auttaa, vaikka 
työ- ja muuta ympäristöä ei pystyisikään muuttamaan.

Lepotaukojen ajoitus ja kuormituksen kontrollointi on tärkeää muistaa 
myös vapaa-ajalla.
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