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* Vamma / ylikuormitus voi johtaa
Kipuun <-> toimintahairiéon

e Kipu haittaa normaalia
lihasaktivaatiota

« Kompensatorinen toiminta, johtaa
imbalanssiin

(suoritustekniikka, lihasbalanssi etc.)
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redcord’

Tieteellistd taustaa

Pamn mhibits muscle activity and function

(Moseley 2004, Hodges 2003, Graven-Nielsen 2002, Sohn 2000)
Reduction in muscle activity 1s controlled by the CNS

(Cheong 2003, Graven-Nielsen 2002, Farina 2001, Le Pera D 2001)

Pain changes muscle recruitment pattern

(Hodges and Richardson 1999, Falla 2004)

Altered recruitment pattern can persist after pain 1s gone
(Moseley and Hodges 2006)
Inactivity can change postural strategies and alter muscle

recruitment pattern (Berlin inactivity study 2007)

Markku Marjamaki ft, naprapaatti Ergo Selkaklinikka Kotka
www.fysisport.fi www.redcord.fi




U

Markku Marjamaki ft, naprapaatti Ergo Selkaklinikka Kotka
www.fysisport.fi www.redcord.fi




U

Redcord???
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——— * Norjalainen vinen

suspensioterapiavalineisto
fysioterapeuttiseen kuntoutukseen
2000-luvulla toiminnallisen
harjoittelun myota
suspensioharjoittelu noussut suureen
suosioon maailmanlaajuisesti
Redcord edellakavija
suspensioharjoittelussa

Lukuisat huippu-urheilijat ympari
maailmaa treenaavat Redcordilla
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(P redcord Open Kmetlc Cham (OKC)

e Distaalinen liikesegmentti
vapaa, ei "kantava”

e OKC aktivoi
paavaikuttajalihaksen
(agonistin) ja
avustajalihaksen
(synergistin )
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* Distaalinen liikesegmentti kantaa
kehonpainon tai osan tasta

e CKC aktivoi paavaikuttajalihaksen
(agonistin) ja
vastavaikuttajalihaksen
(antagonistin) samalla aktivoiden
koko liikeketjun lihaksistoa
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uljetun ketjun”
(closed kinetic chain )
harjoittelu

e epavakaus apuvalineilla

* narut sallivat vapaat
lilkesuunnat (3D)

e liike mahdollista kaikkiin
anatomisiin liiketasoihin

 annostelun kontrollointi
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A PERUSSAANTOA LISASOVELLU KSET
Vipuvarren muutos e Unilateraalinen kuormitus
Sijainti kannatin- * Yhdistelmaliike
pisteeseen nahden e Lisdpaino

Narun pituus / korkeus  « E|astisen narun kaytto

Lisavarusteiden kayttd,  « vyjbraatio, manuaalisesti ?
esim. tasapainotyyny
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— Yksittaisen harjoitteen

kuorma tulee olla niin

korkea kuin mahdollista,

4-8 toistoa "puhtaalla”
ja kontrolloidulla
tekniikalla

e Hermostollista
Harjoittelua!

.perusohjeistus
4-8 toistoa / 3 sarjaa / liike

* pito haasteellisessa

alkuasennossa 2-5 s. / liike
sarjavalinen palautus n. 30 s.

ennen intensiteetin lisaysta,
testaa kontrolloitu pitoaika

2-4 harjoitetta / alue
koordinaatiosta kohti voimaa
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KIVUTTOMASTI !

WRONG RIGHT

-
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CONTROL SUBSYSTEM

Nowrn CNS
PNS
SPINAL
STABILITY
LUUT PASSIVE SUBSYSTEM ACTIVE SUBSYSTEM
NIVELSITEET-KAPSELIT Spinad column Spinal muscies

VALILEVYT

Figure 2.1 The thwee sysiems that contrbute 1o active
sgnnunl stabiisabon:. (Adapted o Pageals ™)
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FASKIAT
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Force

Global mover

Global stabilizer

Local stabilizer
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GLOBAALIEN ROOLI
(pinnalliset isot lihakset)
* Saa aikaan liikkeen

* Aktivointi riippuu
liilkkeen suunnasta

e Vahan lihasspindeleita

LOKAALIEN ROOLI
(pienet, syvat lihakset)

e Lahella nivelta
e Paljon lihasspindeleita
e Lyhyet vipuvarret

e Riippumaton liikkeen
suunnasta

e "Feedforward” -
mekanismi
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) redcord CNS vs. PNS

Transversus abdominis contracts in all quick movements of
the trunk, upper extremities, and lower extremaities, before

the muscles producing the motion are activated.
Cresswell 1994 Hodges 1907, 1990

Contraction of pelvic floor muscles occurred before the
abdominal muscles were activated, which suggests that the
response 1s pre-programmed (" feedforward’).

Sapsford R, Hodges PW, 2001
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W redcord’ Core Exercises
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Prone Bridge
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Side-Lyin
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. ° Side-Lyin
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Wredcord  Prone knee extension
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all speed from a tennis serve

(around reachion inrce

Groppel JL. 1992, Fiigh Tech Jemmis.

Kikler WE. 15%4. Chmical bicenechamacs of the
diamnosis Med 55 St Bvers D (1071103
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Wredeord” Standing Shoulder Extension
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wrdcord  Shoulder Internal Rotation
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Wredord”  Standing Forward Lean

Markku Marjamaki ft, naprapaatti Ergo Selkaklinikka Kotka 48
www.fysisport.fi www.redcord.fi



U

Markku Marjamaki ft, naprapaatti Ergo Selkaklinikka Kotka

www.fysisport.fi www.redcord.fi 49



U

Markku Marjamaki ft, naprapaatti Ergo Selkdklinikka Kotka

www.fysisport.fi www.redcord.fi 20



Wredoord  SWimming in Standing
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