
Moni pitkään juok­
sua harrastanut on 
todennäköisesti 
kokenut näitä oireita: 
Pitkässä juoksussa 
takareidet tuntu­
vat kireiltä ja hei­

koilta, askel ei rullaa kunnolla. Vihloo, kun 
jalka heilahtaa ilmassa eteenpäin. Kovassa 
rasituksessa pakarat tuntuvat olevan kuin 
tulessa. Istuminenkin on usein tuskallista 
jo pienen hetken kuluttua.

– Takareisien eli hamstring-lihasten oirei­
lusta kärsivät monet juoksijat jossain vai­
heessa uraansa, kertoo urheiluortopedian 
dosentti, ortopedi Lasse Lempainen, joka 
hoitaa potilaitaan Urheilu Mehiläisessä 
Turussa.

Lempainen tietää mistä puhuu, sillä orto­
pedina hän on polvi- ja nilkkavammojen 
lisäksi keskittynyt lihas- ja jännerepeämien 
hoitoon. Vuonna 2009 julkistetun väitöskir­
jansa hän teki takareisivammoista ja niiden 
leikkaushoidosta.

Lempaisen oppi-isä on professori Sakari 
Orava. Turkulaiset tekevät tiivistä tiimi­
työtä, ja heidän hoidossaan käy muun 
muassa jalkapallojoukkue FC Barcelonan 
tähtipelaajia.

Myös Norjan keskimatkojen juoksija 
Henrik Ingebrigtsen hoidatti pitkään vai­
vannutta takareiden repeämäänsä Turussa 
viime vuonna. Täksi kesäksi hän kuntoutui 
EM-mitalijuoksijaksi.

MONTA VAIHTOEHTOA VAMMAKSI
Kestävyysjuoksijoille tuttuja vaivoja ovat 
takareisien kipu, huono toimivuus ja kireys. 
Revähdyksiä ja repeämiä sattuu enemmän 
rajummissa lajeissa kuten pikajuoksuis­
sa, hypyissä ja pallopeleissä. Näissä lajeissa 
suoritukset vaativat voimakasta ja nopeaa 

voimantuottoa, suurta liikelaajuutta ja äkil­
lisiä suunnanmuutoksia.

Repeämiä syntyy myös kovien kramppien 
seurauksina.

Arkielämän tapaturmat voivat yllät­
tää kenet tahansa. Liukastumisessa pol­
vi saattaa taittua ja ojentua yli normaalin 
liikeratansa, jolloin takareiden lihakset ja 
jänteet joutuvat lujille venyessään äkillises­
ti äärirajoilleen. Tällaisia liukastumison­
nettomuuksia tapahtuu helposti myös 
suunnistuksessa ja hiihtolajeissa.

– Liukastumistapaturmista kärsivät pää­
sääntöisesti 35–60-vuotiaat. Nuoremmilla 
kehon joustavuus antaa vielä riittävää suo­
jaa, ja niitä sattuukin vain satunnaisesti 
parikymppisille, Lasse Lempainen kertoo.

Professori Pekka Peltokallio, edesmen­
nyt tunnettu urheilukirurgi, kertoo kirjas­
saan Tyypilliset urheiluvammat (2003), että 
takareiden repeämiä on kokenut 50 pro­
senttia pikajuoksijoista ja mailereistakin 
20 prosenttia.

Lempaisen mielestä yksi syy urheilijoi­
den vammoihin on kova takareisiin koh­
distuva harjoittelu. Voima lisääntyy, mutta 
samalla lihaksiin kertyy myös kireyttä ja 
niiden elastisuus heikkenee.

Kokonaisuutena takareisivammat ovat 
hankalia. Ne paranevat hitaasti ja uusiutu­
vat helposti.

– Usein hankalimmat takareisivammat 
ovat jännekudoksen vammoja, vaikka nii­
den uskotaan olevan lihasvammoja, Lem­
painen kertoo kokemuksistaan.

Lihasrepeämässä syntyvä arpi paranee 
usein itsestään ja lihaksen toiminta palaa 
ennalleen. Jännerepeämä sen sijaan voi 
arpeutumisen myötä jäädä pitkäksi ja hei­
koksi, ja silloin jänne-lihasyhdistelmä ei 
pysty tuottamaan voimaa samalla tavalla 
kuin aikaisemmin. Toisinaan ongelmaksi 

TAKAREISIEN HAMSTRING-LIHAKSET OVAT JUOKSIJAN 
ARVOKAS TYÖKALU. TOIMIVAT TAKAREIDET VIEVÄT 
ASKELTA TEHOKKAASTI ETEENPÄIN. HUONOKUNTOISINA 
NE TEKEVÄT JUOKSUSTA TUSKALLISTA. SUOMESTA LÖYTYY 
HUIPPULUOKAN OSAAMISTA HAMSTRING-VAIVOIHIN.
Teksti Ari Paunonen

Tärkeät 
takareidet

HAMSTRING-LIHAKSET

Biceps femoris,
Kaksipäinen 
reisilihas

semitendinosus,
Puolijänteinen 

lihas

Hamstring-
oireisiin pitää 
puuttua heti.
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saattaa muodostua osittaisen jännerepeä­
män myötä liian kireäksi arpeutunut jänne.

Kasvuikäisillä nuorilla yksi vamma-altis 
paikka on kasvutumake lantion istuinkyh­
myn alueella, johon hamstringit kiinnit­
tyvät. Kun kasvu on vielä kesken, lihasten 
ja jänteiden voima kehittyy nopeammin 
kuin niiden kiinnityskohdan luun kestä­
vyys, jolloin kiinnityskohta kipuilee herkäs­
ti rasituksessa. Pahimmassa tapauksessa 
vamman seurauksena kasvutumake voi 
irrota luusta.

TÄRKEÄT JUOKSULIHAKSET
Takareiden kolme lihasta (katso oheinen 
anatominen kuva) ulottuvat kahden nive­
len yli. Ne kiinnittyvät yläpäästään lantion 

istuinkyhmyyn pakaralihasten alle, alaosas­
taan polvinivelen alapuolelle. Niiden pää­
asiallisin tehtävä on ojentaa lonkkaniveltä ja 
koukistaa polvea, mutta myös hallita näiden 
nivelten liikkeitä jarruttavalla työllä.

Hamstringit ovat tärkeitä juoksulihaksia. 
Yhdessä pakaran kanssa ne vievät askel­
ta eteenpäin. Hamstringien merkitys koros­
tuu, mitä kovemmin yritämme juosta. 
Jos takareidet eivät ole timmissä kunnos­
sa, huippusuoritus – edes jokaisen omalla 
tasolla – ei onnistu.

Jokainen kolmesta hamstring-lihaksesta 
yhdistyy omalla jänteellään luuhun.

Uutta ja huomionarvoista tietoa Lem­
paisen mukaan on näiden lihasten ns. 
keskusjännerakenne.

– Keskusjänne ulottuu syvälle kunkin 
lihaksen sisään. Se voi vamman seurauk­
sena revetä ja arpeutua, mikä vaikuttaa 
oleellisesti vamman paranemiseen. Osa 
revähdyksistäkin voi aiheuttaa huomatta­
van keskusjänteen repeämän, Lasse Lem­
painen kertoo.

HELLITÄ, JOS KRAMPPAA
Kramppi on lihasvammoista lievin, ja siitä 
toipuukin usein varsin nopeasti.

Kramppien kaikkia syitä ei varmuudel­
la tiedetä, mutta niihin liittyy ainakin häi­
riintynyt elektrolyyttitasapaino, väsymys, 
lihaskireys sekä aikaisemmat revähdykset.

Kramppi aiheuttaa pieniä lihassäikeiden 
vauriota, jotka alkavat helpottaa yleensä jo 
muutamassa päivässä.

Kun krampin aiheuttama nykivä tunne 
tai pieni pistävä kipu lihaksissa alkaa tun­
tua, suoritus on syytä lopettaa, jotta pahem­
pia vaurioita ei ehdi syntyä.

Kova kramppi voi yllättää vaikkapa pika­
juoksussa, jossa vauhti ja lihasvoimat ovat 
kovia ja urheilija yrittää väkisin jatkaa 
suoritusta. Silloin kramppi voi aiheuttaa 
pahemman repeämän.

– Krampannut lihas on kireä, arka ja kova. 
Muutaman päivän jälkeen vammautunut­
ta lihasta voidaan hieroa kevyesti ja alkaa 
tehdä vesijuoksua. Kovaa venyttelyä on väl­
tettävä kuntoutuksen alkuvaiheessa, Lasse 
Lempainen neuvoo. >

MILLON TARVITAAN LEIKKAUSTA?
Leikkaukseen, kun

cc Takareiden lihasten yläosassa on 
selkeä 2–3 jänteen repeämä, varsinkin 
kilpaurheilijat.

cc Yhden jänteen repeämä, jossa selvä jän-
teen ja lihaksen vetäytyminen, erityisesti 
urheilijalla. Jos merkittävää vetäytymistä 
ei ole syntynyt, silloin toipumista voi 
rauhassa seurata.

cc Kasvutumakkeen murtuma/irtoama, jos 
rako on yli 1 cm.

cc Takareiden lihasten alaosan totaalit 
repeämät.

cc Pahoissa repeämissä aikainen leikkaus 
nopeuttaa paranemista

Leikkaus on mahdollinen myöhemmin, mikäli 
vamma ei parane kuntouttamalla. Perustuu 
alkuvaiheessa tehtyyn oikeaan diagnoosiin: 
Onko keskusjänne vaurioitunut, hamstring-

syndrooma vai aitio-oire? Usein voi seurata 
paranemista, eikä leikkauksella ole kiire.

Kuinka kauan toipuminen ja kuntoutus 
vievät aikaa?

cc Jos vamma on ainoastaan lihaksessa, 
silloin 2–3 viikon jälkeen asteittain 
juoksuun.

cc Keskusjänne vaurioitunut ja selvä 
verenpurkauma, 8–12 viikkoa.

cc Pahimmat vammat ovat hamstringien 
yläosassa, jossa 2–3 jännettä voi olla 
repeytynyt ja tarvitaan leikkaushoitoa, 
toipuminen usein 3–4 kuukautta ja vaatii 
hyvän kuntoutuksen.

cc Hamstring-syndrooman leikkauksessa 
kuntoutuminen vie aikaa usein 3–6 kuu-
kautta, johon liittyy myös asentovirheiden 
korjausta, pakaran aktivaatioharjoitusta ja 
paremman juoksutekniikan opettelua.

Lasse Lempainen
Ikä 

39 v, syntynyt Turussa

Oma urheilu-ura

Suunnistanut kilpaa SM-tasolla 
nuorena ja aikuisena.

Ammatti

Urheiluortopedian dosentti. 
Ortopedian ja traumatologian 

erikoislääkäri, polvi-, jalkaterä- 
ja nilkkakirurgi, jännekirurgi.

Väitöskirja

Surgical treatment of hamstring 
injuries and disorders  

– the clinical spectrum from 
chronic tendinopathy  
to complete rupture,  
Turun yliopisto 2009.

Väitöksen jälkeen jatkanut 
tutkimusta lihas- ja 

jännevammojen hoidosta.

semimembranosus,
Puolikalvoinen 

lihas

Kaikki lihakset 
yhdessä
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Kramppien ehkäisyyn pätevät samat 
ohjeet kuin muutenkin takareisien hoitoon. 
Sen lisäksi tarvitaan tottumusta omaan laji­
suoritukseen. Esimerkiksi maratonilla riit­
tävän suuri lajiharjoittelun määrä ehkäisee 
kramppeja.

HAMSTRING-SYNDROOMA ON  
USEIN KESTÄVYYSJUOKSIJAN KIUSA
Kestävyysjuoksijoiden takareisivaivat alka­
vat yleensä pikku hiljaa, ilman selkeää äkil­
listä vammaa. Hamstring-syndrooma on 
tuttu oireyhtymä kokeneilla kestävyys­
juoksijoilla, ja se saattaa vaivata varsinkin 
runsaasti rasittavaa kestävyysharjoittelua 
tehneitä. Iän myötä askel alkaa lyhentyä 
ja lantion ryhti heikkenee, mikä vain lisää 
takareisiin kohdistuvaa rasitusta.

Hamstring-syndrooma voi iskeä myös 
vähemmän liikkuvaan ihmiseen esimer­
kiksi kuormittavasta ja liukuhihnamaisesta 
työstä johtuen.

– Rasitusvamman taustalla on jänteen 
ylikuormitustila, joka johtaa kivuliaan ten­
dinoosikudoksen kehittymiseen. Tällainen 
kudos lisää pikku hiljaa jänteiden kireyttä 
ja heikentää siten hamstringien elastisuut­
ta, Lempainen kertoo.

Oireyhtymään liittyy myös takareisil­
le epäedullinen juoksun biomekaniikka. 
Heikon keskivartalon lihaskunnon myö­
tä lantio kallistuu helposti eteenpäin. Se 
aiheuttaa istuvaa juoksuasentoa, jossa ala­
selkä on notkolla ja pakarat nojaavat taak­
sepäin. Tällaisessa asennossa hamstringit 
ovat koko ajan ylivenyneinä, mikä lisää nii­
hin kohdistuvaa rasitusta. Myös pakaroiden 
toiminta heikkenee. (Katso artikkeli Tarkista 
asentosi, Juoksija 9/2017)

Lopulta ajaudutaan krooniseen ja kivu­
liaaseen hamstring-syndroomaan, joka voi 
vaatia jopa leikkaushoidon parantuakseen.

ENNALTAEHKÄISY
fOrtopedi Lasse Lempaisen mielestä 

hamstring-lihakset pysyvät kun-
nossa monipuolisella harjoittelulla, 

joka pitää yllä lihasten elastisuutta ja liike
laajuutta sekä riittävää voimatasoa. Yhden 
lajin harjoittelussa rasitus nousee kovaksi ja 
kohdistuu usein samaan kehon osaan.

Monipuolisuus antaa lihaksille myös tar-
peellista lepoaikaa, kun ne eivät kuormitu 
koko ajan samalla tavalla.

Voimaharjoitteluun Lempainen suosittelee 
rauhallista suoritustapaa.

– Kuntoilijoille ja nuorille sopii kuntopiiri-
tyyppinen harjoittelu ilman lisäpainoja. Loikis
sa ja hyppelyissä pitää kiinnittää huomiota 
lantion hallintaan, joka ei saa pettää kontakti
vaiheessa. Hyvä keskivartalon voima helpot-
taa myös hamstringien toimintaa, Lempainen 
neuvoo.

Juoksua on tehtävä eri vauhdeilla ja liike-
laajuuksilla pikajuoksun, alamäkirullausten ja 
aitaharjoittelun avulla.

Pyöräily on hyvää takareisien huoltot-
reeniä. Sitä pitää tehdä lukkopolkimilla, jol-
loin rasitus kohdistuu paremmin sekä etu- 
että takareisille. Hamstringien kehittyminen 
vaatii, että polkiessa takareidet ja pakarat 
aktivoituvat.

Sama koskee vesijuoksua. Polvi suorana 
kuopaisten juokseminen kuormittaa taka-
reittä eri tavalla kuin juokseminen polvea sel-
västi koukistaen. Monipuolisuus on tässä-
kin tärkeää. Vesijuoksu ja uinti ovat myös 
eri asioita takareisien kuormittavuuden 
kannalta.

Lihashuollossa kannattaa suosia rentoja 
ravisteluja ja poikittaista hierontaa.

– Urheilijat ovat erilaisia myös takareisiensä 
puolesta. Harjoittelun pitää olla yksilöllistä. 
Tämä saattaa olla ongelma erityisesti nuorten 
joukkuelajeissa, joissa kaikille teetetään her-
kästi samanlaisia harjoitteita huomioimatta 
kasvun eri vaiheita. Z

– Tapaan näitä potilaita säännöllises­
ti, osa tulee ulkomailta. Tyypillisiä urheilu­
lajeja ovat kestävyysjuoksu ja triathlon. 
Monet ovat yrittäneet sinnitellä kivuliaan 
takareiden tai pakaran kanssa vuosien ajan. 
Vastaanotolle tullessaan he eivät pysty edes 
istumaan ilman kipuja. Vaikea kuvitella, 
että fysioterapeuttinen hoito auttaisi enää 
tällaisessa tilanteessa, jos sitä on jo vuosia 
yritetty, Lasse Lempainen kertoo.

Hamstring-syndrooman leikkaus on vaa­
tiva. Siinä kireään ja paksuun jänteeseen 
tehdään leikkaamalla lisää pituutta. Myös 
syndrooman myötä ärsyyntynyt iskias­
hermo pitää ajoittain vapauttaa. Kaiken 
kaikkiaan leikkauksella luodaan jänteelle 
olosuhteet toipua.

Kuntoutuminen vie tavallisesti aikaa 
3–6 kuukautta, sillä siihen liittyy myös 
asentovirheiden korjausta, pakaran 
aktivaatioharjoitusta ja paremman juoksu­
tekniikan opettelua.

– Hamstring-syndroomaan pitäisi pääs­
tä kiinni jo oireiden alkuvaiheessa, jotta ei 
tarvitsisi edetä leikkaukseen saakka. Lihas­
ten elastisuudesta huolehtiminen, oikea 
voimaharjoittelu, harjoittelun monipuoli­
suus sekä levon ja rasituksen rytmittämi­
nen ovat keinoja estää ikävimmät vammat, 
Lempainen selvittää.

TAKAREIDEN AITIO-OIRE
Takareiteen voi kehittyä myös aitiopainetta 
säären penikkatauti-ilmiön tapaan. Lihak­
set turpoavat rasituksessa vilkastuneen 
verenkierron takia, jolloin niiden ympäril­
lä olevat lihaskalvot voivat käydä ahtaiksi. 
Kalvon ja lihasten välille voi myös kehittyä 
kiinnikkeitä, mikä haittaa lihasten elasti­
suutta ja lisää kireyttä.

Lihakset alkavat puutua rasitukses­
sa, ja niiden toimintakyky heikkenee. 

Iskiashermo ärhentelee herkästi tässäkin 
vaivassa.

– Aitio-oireet voivat vaatia leikkausta, jos­
sa lihaskalvot avataan. Leikkaus on yksin­
kertainen, kuntoutuminen on usein nopeaa 
ja pitkään haitanneet oireet häviävät. Jäärä­
päisesti ei kannata olla leikkaamatta, Lem­
painen kertoo.

Usein takareiden lihasaitio-oire helpottuu 
kovan urheilun lopettamisen myötä. Mutta 
jos lääketieteen avulla voidaan suhteellisen 
helposti antaa lisää urheiluvuosia, miksi 
tätä vaihtoehtoa ei käyttäisi?

KASVUIKÄISTEN VAIVA
Kasvuikäisillä luuston istuinkyhmyn 
kasvutumakkeet kehittyvät hitaimmin. 
Pojilla ne voivat aiheuttaa ongelmia vielä 
armeijaiässäkin.

Kasvutumakkeiden rasitusvammoissa 
lihaksen ja jänteen voima kasvaa nopeam­
min kuin jänteen ja luun kiinnityskohdan 
kestävyys, mikä ärsyttää herkästi tumaket­
ta. Jo aivan normaali urheilu voi aiheuttaa 
kipuja.

Hoitona on rasituksen sopeuttaminen 
kipuun. Täydellinen lepo on vain harvoin 
välttämätön vaihtoehto. Yksilöllistä har­
joittelua voidaan tehdä muiden lajien avul­
la. Kova venyttely ei tässä tapauksessa auta, 
päinvastoin se usein pahentaa tilannetta.

Rajuissa lajeissa kasvutumake voi pahim­
millaan irrota emoluusta, jolloin voidaan 
tarvita kirurgista hoitoa.

VENYTTELYÄ HARKITEN
Venyttely on tärkeä osa valmistauduttaessa 
kovaan urheilusuoritukseen. Lihas on kuin 
jousi, johon ladataan sopivalla venytyksellä 
energiaa ennen suoritusta.

Venyttely on tarpeen myös omas­
sa lajissa vaadittavien liikelaajuuksien 
kehittämisessä.

Takareisiongelmissa venyttelyyn pitää 
suhtautua kuitenkin kriittisesti.

– Pitkäkestoiset venytykset ovat haitalli­
sia hamstring-vammoissa. Yleensä ne vain 
pahentavat ongelmia. Pitkä venytys lisää 
kuormitusta varsinkin istuinkyhmyn seu­
tuun, Lempainen muistuttaa.

Liikkuvuutta lisäävien harjoitteiden määrä 
lisääntyy hamstring-vammojen kuntoutuk­
sen loppuvaiheessa. Ennen kovaan lajihar­
joitteluun ja maksimisuorituksiin paluuta 
kehon liikelaajuuksien on oltava kunnossa.

VOIMA SUOJAA KEHOA
Lihasten riittävä voima on tärkeää vammo­
jen ennaltaehkäisyssä.

– Takareisien ja pakaroiden tehokkaik­
si yksittäisiksi voimaliikkeiksi sopivat eri­
laiset kyykkyliikkeet ja lantion nostot 
makuulla. Kyykyissä riittää, että laskeudu­
taan istuma-asentoon, reidet vaakatasoon, 
Lempainen kertoo.

Syväkyykkyä, jossa pakarat osuvat poh­
keisiin, hän ei suosittele. Pienissä määrin 
tehtynä se on hyvä liikkuvuusliike, mutta 
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runsas kyykkääminen kuormittaa polvi­
nivelten kierukoiden takasarvia, jolloin ne 
joutuvat usein liian koville.

Pikajuoksijoiden suosima perinteinen 
takareisiliike on kinnerjänneliike, joka 
tunnetaan nykyisin myös nimellä Nordic 
hamstring. Liikkeessä ollaan polvillaan 
(Suojaa polvesi pehmeällä alustalla!) ja 
avustavan henkilön tai muun tuen avul­
la nilkat on sidottu paikalleen. Liike tapah­
tuu nojaamalla lantio suorana eteenpäin ja 
palaamalla takaisin lähtöasentoon.

Liike on kuitenkin erittäin vaativa, joten 
sitä pitää tehdä aluksi erittäin maltillisesti.

– Helpompi liike on olla selinmakuul­
la, nostaa jalat ylös, ja sitten painaa jalkoja 
alas kaverin vastustaessa jalkojen alastuloa, 
Lempainen neuvoo.

TARKKAA JÄNNEKIRURGIAA
Lasse Lempaista kiinnostaa erityisesti lihas- 
ja jännekirurgia. Jänteen totaalirepeämässä 
jänne irtoaa luusta, jolloin jänne ja lihas 
voivat vetäytyä alas, jopa 10 sentin päähän 
kiinnittymiskohdastaan. Jos tällainen vetäy­
tynyt jänne jätetään korjaamatta, lihaksen 
voima jää aina väistämättä heikommaksi. 
Ajan myötä repeämäalueelle voi tulla arpi­
kudosta, mutta jos vetäytymä on selkeä, niin 
tuloksena on löysä ja voimaton lihas.

– Sellainen lihas voi toimia arkielämäs­
sä ja kevyessä kuntoilussa. Kovaa kilpa­
urheilua se ei mahdollista, sillä lihas jää 
heikoksi ja se aiheuttaa myös kramppai­
lua. Tällaisissa tapauksissa leikkaushoi­
to on usein tarpeen. Leikkauksessa jänteen 
pituus palautetaan optimaaliseen mittaan­
sa, Lempainen kertoo.

NÄIN TOIMITAAN  
AMMATTIURHEILUSSA
Turkulaisilla ortopedeilla Lasse Lempaisel­
la ja Sakari Oravalla on suora linkki urheilu­
maailman tähtitaivaalle. He kuuluvat 
jalkapalloseura FC Barcelonan lääketieteel­
liseen verkostoon. Lempainen on seuran 
konsultti lihas-jännevammojen hoidossa.

– Hamstring-vammat ovat yleisiä jalka­
pallossa, ja ajoittain leikkaushoitoakin tar­
vitaan. Seuran ylilääkärin Ricard Prunan 
kanssa vaihdan kuulumisia melkeinpä vii­
koittain, Lempainen kertoo.

– FC Barcelonalla on maailmalla tuki­
verkosto erilaisten vammojen varalta. Seu­
ralla on magneettikuvaus omissa tiloissaan. 
Arviot vammasta ja hoitosuunnitelmat 
pannaan viiveettä alulle ja haetaan paras 
osaaminen sieltä missä se on.

Lasse Lempainen on ollut myös kirjoit­
tajana FC Barcelonan ja Fifan tekemäs­
sä kirjassa Muscle Injury Guide: Prevention 
of and return to play from muscle injuries, 
(Barca Innovation Hub, 2018).

– FC Barcelonan kehittämistä malleista 
olisi hyvää oppia myös Suomen urheiluun. 
Näiden kansien sisään on koottu vuosien 
kokemus lihasvammojen hoidosta, Lasse 
Lempainen vinkkaa. Z

KOTIJUMPALLA  
TAKAREIDET JOUSTAVIKSI
Perinteinen pitkäkestoinen venyttely ei läheskään aina ole paras mahdollinen 
kuntoutuskeino oikutteleville takareisien lihaksille. On myös perusteltua 
pyrkiä saamaan vaikutus koko kehon liikeketjuun yksittäisen lihaksen sijaan.

jHelppo liike takareisien 
liikkuvuuden ylläpitoon. 

Käy puolittaiseen polviasen-
toon ja liikuttele ylävartaloa 
eteen-taaksepäin rauhallisesti. 
Takareisien lihaksiin pitäisi löy-
tyä kevyt venytys.

jTakaketjun liikkuvuusharjoitteessa vaikutus saa-
daan jalkapohjista selkään asti.

Alkuasennossa jalkapohjat ja kämmenet pidetään 
lattiassa, polvet oman liikkuvuuden rajoissa ojennet-
tuna. Käsien ja jalkojen etäisyys on oman liikkuvuuden 
mukaan.

Liike aloitetaan painamalla päätä käsien väliin ja napaa 
kohti polvia. Tee rauhallisesti 10–15 pumppaavaa liikettä 
hengittäen sisään ennen liikkeen aloitusta sekä palau-
tusvaiheessa ja ulos venytyksen aikana.

jEtuketjun liikkuvuusharjoitteessa harjoitusvaikutus 
saadaan etureidestä rintalihaksiin asti:

Alkuasennossa edessä olevan jalan polvi ja lonkka ovat 
90 asteen kulmassa, jalkapohja alustassa. Takajalka on lähes 
suorana, päkiä alustassa. Takajalan lonkan koukistajassa on 
pieni venytyksen tunne.

Liike aloitetaan painamalla lantiota kevyesti eteen ja 
alas. Kädet viedään samalla suorina pään vierestä 

mahdollisimman taakse, jolloin venytyksen 
tunne syntyy myös vatsa- ja rintalihaksiin. 

Tee rauhallisesti 10–15 pumppaavaa 
liikettä hengittäen sisään ennen 
liikkeen aloitusta sekä palautusvai-
heessa ja ulos venytyksen aikana.

jKotioloissa tehtävä helppo 
liike hamstring-lihas-

ten ja pakaroiden vahvistami-
seen. Asetu selälleen, nosta 
lantio ylös ja nosta toinen jalka 
suoraksi. Tee lantiolla pientä 
edestakaista liikettä ja yritä saada 
takareidet ja pakarat aktiivisiksi.
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