


ﬁ;_' wuodostuu hengityksen, ilmeiden, eleiden,
o ajatusten, mielialan, tunteiden ja
iku uksen kokonaisuudesta.
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n ja toiminnallinen asento mukautuu elaman
iin niin levossa kuin liikkeessakin.
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JJJJJLJWJ 11 Lkehon asentoogim_e;e_..-
finnittaa huomiota

J _u‘syhdlstaa monet ongelmat ja tletyt salraudet
KOKONEaN tal osittain riippuvaiseksi ryhdin muutoksista
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Ryibitarkoittaa kehon olemusta eri asennoissa, joka
sgaViltetaan: lhasten janteiden, luiden ja nivelten
JALEISLOIMI nalla.

(JJﬁlr S| ﬁm & Ahonen 2011, 175)



Optimaalinenryhti e

PNOpLIIdalisessa ryhdissa thmisen vertikaalinen asento on
:‘Jr)r)J _.Jr ‘ksussa on mahdollisimman vahan jannitysta,
ento mutta hallittu
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V:—_féRyhtl kehon kannatus
- (Sandstrom & Ahonen 2011, 178)
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SEASENLor j.r_l__.}-'-*“ vinen ja dynaaminen
(el \/Jumr ttal veltto)
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NET JJJM nallisesta valmiudesta
HE‘UJ JJ rt net|IOJa ja mielialoja
torlsta ja psyykkista persoonallisuutta

kenne - yksilollisyys
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f’ kulkee sivusta katsottuna ulomman kehrasluun
polvilumpion takaa, lonkan tai ranteen ja
; ;»':s; 1 kautta korvan edesta paalaelle.

_— = Takaa katsottuna luotisuora kulkee selkdrankaa pitkin ja
_ :_—fé”d’esta puolestaan navan ja nenan kautta.

~ e Selinmakuulla ollessa tarkastellaan myds, miten lihakset
ja selkaranka mukautuvat alustaan.
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Mitka :;~—.- |kuttagt! ryhtun .-}:."

S ASENLOLOLIUMUKSEL (laPaf:
J‘ KEINEN MUULOeS KEnon ayossa

@ordmaatlokyky (litketottumukset)
Wahainen lilkunta

vaelten liikelaajuudet

e Lihastonus

. HarJO|tteIun luonne (lilkkuvat, urheilevat
nuoret, tiettyjen liikemallien toistuminen
yk5|puoI|sest|J)

e Mieliala/tunnetilat
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o H”\ﬁ" en ja fyysinen jannitys
(kestojannitys, stressi, niska-hartia-
‘selkaoireet, Jannlthelsyys

~ he rmostu nelsuus)
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Ryh i‘n'harjo amlnen—}'

y ;{/nr [zlge rre
hallinnan parantamlsesta

° yhtlhar]mttelussa olennaista on liikkeen
; --~tuntemuksen kehittaminen
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= 30 Hyvan ryhtikorjauksen tarkoitus opettaa
--3-‘2"}_;_ ~ rentoutumaan ja ehkaisemaan liiallinen
lihastyo.

(Sandstrom & Ahonen 2011, 178)



Ryhdin‘fopettaminen e

SNEyISen nakemyksen mukaan ryhti tulee opettaa sisaisen
piitEmukse

en kautta, sensomotoriikkaa parantamalla ja
Enuolttarlisaamalla
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R yhd]naj juttaminen

) vaJJJ\/u g herkkaad aisti- ja korjausjarjestelmaa
peswee eh aisti)

r\xnrr: e tasapalnoa korjaavat lilkkeet pienia ja
“Laloul e1]|5|a
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RV J] AL JJ"'o‘ tulkinta — Sisainen kokemus

FVrELE] r,} SIt pyrkia opettamaan sisaisena kokemuksena,
uinteEEns ) etta kehon on sisdisesti linjautunut ja
-:-.;;,,Jﬁ alnomen
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f, 'efl_< aaniset ohjeet ryhdm parantamisena eivat yleensa
~ toimi “vie hartiat taakse”

—_—
e ——

ﬂ:



-

—

NikiRanopettajan ryhti-
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tys korostuu myos liikunnanopettajan
a, ssa tyon luonne ja olosuhteet kuormittavat
— ---‘i:- 4er|ty|sella tavalla.
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o "Ljikunnan opettajan ryhti on koulun ryhti”
Emerltus liikunnanopettaja mieshenkilo
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Mlnka asioiden arvelet
vaikuttaneen niihin?
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Ky_fr osi=lordog S

Elat back (lautaselka)

Sway back

Sotilasryhti (Military posture)
" (Kendall)

.
——

- f:-'-fl(lotko (lannerangan ylikorostunut lordoosi)
~ o Kumara tai koyryselka (rintarangan ylikorostunut
~ kyfoosi)

e Kiertymat ja skolioosit

® Perinteisesti luokiteltujen ryhtivirheiden lisaksi on suuri maara
yksilollisia ryhtivirheita tai perinteisten yhdistelmia (mm. Jull ym. 2006).
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(JJ-" utalvutusmalll
205 KL KUl __men ekstensio malli (Military posture)

“Passiivinen ekstensio malli (Sway back)
Sf’—_M onisuuntainen malli (lantio seikkailee 3 suuntaan)




TESTING AND FUNCTION
WITH POSTURE AND PAIN

FIFTH EDITION

Florence Peterson Kendall
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William Anthony Romani
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2 e GESe ‘JJ" kutakin ryhtimallia ja pohdi minkalaisia
} rey,@u zhe|kkouk5|a malli"tuo lihaksiin, minkalaisia
|veI||n ja minkalaisia haasteita kehonhallintaan?
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el ///,(,{IJ IdS5aIalioISest. .',n oltteerna on oppla
Witerniae n tasapa/noasento
(JJ//(JI o). 1934, 1967, )




