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Kaularangan asennon hallinta

Dynaamisessa liikkeessa ja staattisessaasennossa
kaularangan asennon hallinta perustuu

* nikamien valissa olevien pikkunivelten tuntohermo-
paatteiden keskushermostoon valittamaan tietoon
= kaularangan asennosta
= nikamien valisista liikkeista
= rankaan kohdistuvasta kuormituksesta

* ylaniskaan, kaularangan alempien nikamien ja
hartiarenkaaseen kiinnittyvien lihasryhmien oikea-
aikaiseen ja eriytyneeseen aktivoitumiseen seka niiden
sopivaan voimantuottoon.

Kaulan ja niskan alueen liikkuvuus on tarkedd monien aistien{rfédkdo ja

hajuaistin) toiminnan kannalta. Rangan liikkkuvuuden liséksi lihaksilta edellytetaan
hyvinkin tasmallisten ja tarkkojen liikkeiden saatelya; talldin lihaksilla on dynaaminen
funktio. Esimerkiksi likkuminen edellyttda ympariston havainnointia nakoaistin
avulla eri suuntiin. Myos korvassa sijaitseva tasapainoaisti saa informaatiota paan ja
niskan asennosta ja liikkeista, jolloin pystytddn myos sdatelemaan tasapainoa.

Tieto kaularangan asennosta, nikamien valisista likkkeista ja rankaan kohdistuvasta
kuormituksesta valittyy keskushermostoon tuntohermopaatteistd, jotka sijaitsevat
kaularangan nikamien pikkunivelten, ns. fasettinivelten, nivelpinnoilla. Myds nikamia
yhdistavissa sidekudosrakenteissa ja pikkulihaksissa on runsaasti p&én ja niskan
asennosta tietoa valittavia tuntohermopéaatteita.

Ylaniskassa kalloon ja siihen niveltyvien kaularangan ylimpiin nikamiin (nikamatasot
C@C2 ns.kraniokervikaalinemlue) seka kaularangan toiminnallisesti alempaan
osaan Cz,C7/kervikaalineralue) ja hartiarenkaaseeiflilc4; lapaluu; rintakehd)
kiinnittyvien lihasryhmiemikeaaikainenja eriytynyt aktivoituminenseka niiden

sopiva voimantuotto pitavat paata paikallaan likkuessamme; ts. lihaksilla on
isometrinen funktio.

Lisaksi kaularangan poikfa okahaarakkeisiin, lapaluihin sekgkiluihin
kiinnittyvien lihasten tehtavana on kohottaa hartioita, liikuttaa olkaniveltd seka
auttaasisdénhengityksessa.



Eri lihasryhmien merkitys kaularangan ja
hartiarenkaan asennon hallinnassa

* Kallon eri kohtiin ja kaularankaan
kiinnittyy paljon lihaksia, joiden
avulla saadellaan paan asentoa.

* Osa hartian ja kasivarren liikkeita
tuottavista lihaksista kiinnittyy
kaularangan poikki- ja
okahaarakkeisiin.

* Voimakas lihassupistus voi aiheuttaa
puristusta kaularangan nikamien
valisiin rakenteisiin raskaita taakkoja
kasiteltaessa.

Kuva “Gray’s anatomy” http://www.bartieby.com

Useatlihakset sdatelevat paan ja hartiaseudun asentoa ja liikkéitaaikaisesti.
Yksittaisten lihasten toiminta kaularangan asennon tukemisessa tai likkeen
tuottamisessa perustuu siis niiden sijaintiin ja kulkusuuntaan suhteessa rankaan.

Hyvakaularangan asennonhallinta ja ryhti vahentavéat nivelten ja lihasten
haitallista kuormitusta, mik& ehk&isee niskdapeytymista.

Lihasterkoordinoidun toiminnan kautta kuormitus jakautuu symmetrisesti
kaularangan ja hartiarenkaduokirakenteille.

Kaularankahartianseudun luiset rakenteet seka niitd ymparoivat kudokset
kestavat kovaakin kuormitusta, kun ranka on hyvassa asennossa ja lihakset
tukevat sita riittvasti jokauunnastaLihasryhmien keskindisen aktivoitumisen
pitda olla oikeaaikaista, lihasten voimantuoton tulee olla oikeassa suhteessa
toisiinsa sek& lihassupistuksen keston tarkoituksen mukainen. Tama vaatii seka
synergisesti toimivilta lihaksilta et@gonistiantagonistipareiltasaumatonta
toimintaa, jotaohjaavatensisijaisestiproprioseptoreidenvalittamat tiedot

nivelten asennoista ja liikkeista, niveleen ja rankaan kohdistuvasta
kuormituksestga lihasten aktivoitumisen maarasta.

(Comerford& Mottram 2001)



Toiminnallinen niskan, kaularangan ja
hartiarenkaan lihasten jaottelu

kaula

1) sijaintinsa mukaisestikaulan
etupuolella (anterioriset) ja niskan
puolella (posterioriset) oleviin
lihaksiin

2) toiminnallisen roolinsa mukaisesti
» stabiloiviin lihaksiin
= lihasrakenteissa syvaan
kerrokseen kuuluviin lihaksiin
* liikettd aikaan saaviin lihaksiin
= Jihasrakenteissa pinnallisia
lihaksia.

niska

Kuva "Gray’s anatomy” http://www.bartleby.com

Kaulan etupuolella olevat syvat paayokkaysliikkeemikaansaavat lihakset ovat
useimmiten heikkoja. Tehtdessa esimerkiksi tarkkuutta vaativaa ty6ta
EfAdRDB G I yé LINNG N (fdvid hdaopastare), Ruies Siyhediikai y
tyoskenneltdessa nayttopaatteelld, tehtdessa ompelutyota ym.

Paan tyontyesséateen leukanousee myds hieman ylos, kun etupuolen lihastuki
pettaa. Ylaniskan notko (lordoosi) vastaavasti suurenee ja syvat ylaniskan
ojentajalihakset ovat jatkuvasti lyhentyneessa asennossa. Vastaavasti alaniskan
syvat koukistajalihakset joutuvat paan eteenpéin tydntyneessa asennossa
venymaan.

Kaularangan alaosan nikamissa tapahtuegeneratiivisemuutokset, kuten
valilevyn madaltumat tai fasettinivelten nivelpintojen muutokset, saattavat myos
lisata kaularangamstabiliteettia, jolloin tarvitaan kaulan etupuolen syvien
lihasten ylimaaraista aktiivisuutta ja lihakset ovat koko ajan jannittyneina.

Usein tastd asennon muuttumisesta seuraa kaularangan nikamien takaosan
pikkunivelten (fasettinivelten) haitallinen ja my6s osittain epatasaisesti puristava
kuormitus.



Kaulan etupuolen syvat lihakset

Nyokkaysliikkeen aikaansaavat Kaularangan alaosaa tukevat ja mm. paan
lihakset: nyokkaysliikkeessa aktivoituvat lihakset:

* m. digastigus * scalenus-lihasryhma

* m. longus capitis * m. longus colli

Kuvat "Gray’s anatomy” http://www.bartleby.com

Kaulan etupuolen syvien lihasten rooli on tarkea koko kaulan ja niskan alueen hyvan
asennon ja ryhdin sailyttamisesséka paampitamisessa paikallaayvia kaularangan
lihaksia ovat mlonguscapitis m.longuscollija m.rectuscapitisanterior. Ne toimivat

neutraaliasentoa yllapitavina ja ohjaavat segmentin liiketta.

Pystyasennosgadénasennon hallinta ja pitAminen pystyssa eivat edellyta naiden lihasten

suurta aktiivisuutta. Syvat kaulan etupuolérekset yllapitavat kaularangan

neutraaliasentoa niskanpuoleisten syvien ojentajalihasten kak&sgenkin ryhdin

huonontuessanterioristenlihasten toiminta pettaa ja leuka seka kaularangan alaosa

tyontyvat eteen (ylaniskasskstensiq alakaularangassa fleksio).

EMG:llamitattuna naiden syvien kaulagtupuolen lihasteraktivaatiotason on havaittu
lisaantyvan esimerkiksi kaularankaan ja paahan kohdistuvan taaksepéin suuntautuvan
kuormituksen lisd&ntyessa ja kaularangan aktiivisten liikkeiden aikduiym. 200§

Selvimmirsyvien kaulan etupuolen lihasryhmien heikkous vastaavasti nakyy

lihaskuntoharjoittelussa tehtaessé perinteisiagit-vatsalihasliikkeita: kaulan etupuolen

lihakset vasyvat monilla enemmin kuin vatsalihakset.

Scalenudihasryhmartehtava on paaasiallisesti kaularangan alaosan sivutaivutus, mutta se
osallistuu myds hartioiden kohotusliikkeeseen. Liségalenusyhménlihaksia kutsutaan
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astmaatikoilla my6s helposti hengitysteiden ahtautue&aalenudihasryhma toimii

samankaltaisesti kuin alaselasgiadratuslumboruniihakset.

Kaularetupuolen syvien koukistajalihasten aktiivinen kayttd paan asennon hallinnassa seka
niiden lihasvoiman harjoittaminen keventavat niskan kuormittumista ja vahentavat ylaniskan
ns. niskarusetin liiallista aktiivisuutta. Naiden lihasten spesifia, eriytynytta harjoittamista
seka isometrisesti ettéd dynaamisesti suositellaan varsinkin niskavaivoja poteville seka

paansarysta karsiville henkilgillduflym. 2002, Ylinen ym. 2010, 2014)



Kaulan etupuolen pinnalliset lihakset

M. sternocleidomastoideus

* Kkiinnittyy korvan takana sijaitsevaan luiseen
mastoideus-kyhmyyn ja alaosistaan
rintalastaan seka solisluuhun

* oikean ja vasemman puoleisten
lihasrunkojen yhtdaikainen aktivoituminen
saa aikaan kaularangan eteentaivutuksen
laajalla liikeradalla (= nyokkaysliike ”leuka
rintaan” )

* saa toispuoleisesti aktivoituessaan
aikaan kaularangan ja paan kiertoliikkeen
sekd kaularangan sivutaivutuksen (= "korva
kohti hartiaa”).

\ B

£ A
\ ‘A\
\

Kuva "Gray’s anatomy” http://www.bartleby.com

'-x

M. sternocleidomastoideuksellan kaksi lihasrunkoaternaalinenja
clavikulaarinenSternaalinerosa kiinnittyy alaosastaan rintalastaan
(keskemmalla kaulaa ja pinnallisempi osa)lgavikulaarinerinasrunko kiinnittyy
solisluuhun (lateraalisempi ja syvempi lihaksen osa). Molemmat lihasrungot
kiinnittyvét ylaosastaan korvan takana olevaan luiseen kyhmywastoideu$.

Usein naitgpinnallisia kaulan etupuolen lihaksia kaytetddn korvaamaan
heikkojen syvien kaulanlihasten toimintaa, jolloin ne helposti ovat yliaktiivisia.
Lihaskuntoharjoitteluryhteydessa suurimpiamg-aktiivisuuksianm.
sternocleidomastoideuksessm havaittusit-up -liikkeissa. Niinpa tallaisissa
harjoitteissa tulisi kiinnittaa erityista huomiota ensiksi syvien kaulan etupuolen
lihasten aktivoimiseen.

Muussa liikunnassa oikeakatisilla henkil6illa esimerkiksi tenniksen syotéssa ja
golfin swingissa seka lentopallossa iskulydnnissa yhdella jalalla ponnistettaessa
on havaittu vasemman puoleisen sternocleidomastoideukseaktivoituvan

eniten.



Ylaniskan syvat ojentajalihakset

Syvat lihakset
* niskarusetti-lihasryhma
-> paata ja kaularankaa

yhdistava lihasryhma

m. semispinalis
mm. multifidi

m. splenius capitis & cervicis

m. longissimus capitis & cervicis

Paatga kaularankaa yhdistavaa lihasryhmaa kutsutaskarusetiksijoskus mydsuboccipitaalilihasryhmaksi.

Niskarusetti koostuu useammasta pienesta lihasrungosta, jatkaittyvat segmentadrisestiiskan ja kaulan

luisiin rakenteisiinNiskarusetin tehtéava on tukea ylaniskan keskiasentoa ja saada aikaan yléniskan kahden

ylimman nikamavélin (G02) hienosdadettyja, eriytyneita liikkeitéd suhteessa kaularangan alaosaan.

Niskanpuolella kaularangan syviin lihaksiin, stabilisaattoreihin kuuluvatemispinalicervicisa mm.multifidi,

jotka kiinnittyvat usean kaulanikaman poikkihaarakkeisiin, mutta lihasmassa ulottuu kokonaisuudessaan

useamman segmentin yli. T&ma tukee kaularangan normaalia notkoa (lordoosia) ja mahdollistaa kaulanikamien

pikkunivelten, fasettinivelten, stabiliteetin. Naiden lihasten yhtdaikainen aktivoituminen yléniskan koukistajien

(nyokkaysliike) kanssa auttaa sailyttamaén (stabiloimaan) kaularangan neutraaliasennon ja estaa paan

tydntymisen eteen.

M. semispinaliservicisliséksi tuottagkeski ja alakaularangan ojennusliikkeen silloin kun tarvitaan

ylakaularangan eriytynytta liiketta (€I2). Jullym. 2008

Mm. multifidi ja m.semispinaliservicis

A stabiloivat keskija alakaularankaa ja osallistuvat sen neutraaliasennon hallintaan

A tukevat kaularangatordoosia

A mahdollistavatsuboccipitaalihasten paan ja ylakaularangan valisen nyokkpaykiertolikkeen fieadon-
neckmovemen), mikd on paivittéisissa toimissa valttamatonta

M. spleniuscapitisyhdistaéa péan ja kaularanganjgam. spleniuscervicisvastaavasti kaularangan keskiosan ja

rintarangan ylimmaneljanikamaa. Kummatkispleniuslihaksekiinnittyvét pddasiassa kaulanikamien ja neljan

ylimman rintanikaman okahaarakkeisiin. Normaalissa pystyasenspssaiuslihakseeivat juurikaan ole

aktiivisia, ei myoskaasilloin,kun paaté taivutetaan sivulle.

Namalihakset aktivoituvat kuitenkisilloin, kun p&aé painuu eteenpdaietukumaraan asentoarfpleniukset

pyrkivat kannattelemaan pééatéa kaularankaa ojentamalla. Toispuoleis@stiiuslihasryhmaaktivoituessa liike

nakyy kaularangan ja paan kiertymisend samalle puolelle.

M. longissimugapitisja cervicisovat samantyyppisié lihaksia kuin alaselan ojentajalihasngissimughoracis

Ylaniskan syvien ojentajien lihaskuntoharjoittela parhaimmillaan paén asennon hallintaa isometrisesti

painovoimaa vastaan, kuten esimerkigginkyynarnojasstai konttausasennossa kaularangan keskiasennon

sailyttAminen.

Usein lievissivhiplashtyyppisissd vammatilanteissa (paéan retkahdus esim. auton perédénajokolarissa tai

pudotessa hevosen selast#ihinlihaksiin saattaa tulla lihasvenahdys jakigeytyvét.



Niskan ja hartianseudun pinnalliset lihakset

M. trapezius ja m. levator scapulae

kiinnittyvatkallon alaosaan, kaula-ja
rintanikamien okahaarakkeisiin sekd lapaluuhun
¢ kummankin lihaksen runko-osat kulkevat
hartiakulmanylitse, mutta kiinnittyvatlapaluunja
rangan luisiin rakenteisiin useammassa kohdassa
tuottavatkaularangan ja hartianseudun laajoja
liikkeita:

= paan sivu- ja taaksetaivutus

= hartiannosto

ovat voimantuotoltaan hartiaseudun vahvimmat
lihakset.

Kuva "Gray's anatomy” http://www.bartleby.com

M. trapeziusja m.levator scapuladihaksetovat hyvin aktiivisigaivittéin.Niiden lihassaikeiden
supistumissuunnat mahdollistavat lihaksen suuren voimantuoton. Monesti néitéa lihaksia kaytetaan
korvaamaan heikkojeplaraajan lihasten seka jopa alaraajofgantajalinastertoimintaa.
Trapeziuslihakoostuu kolmeen suuntaan kulkevista lihassaikeista. Vahvin ja eniten kaytetty naista
kolmesta on ylaosa, ns. nousevien lihassaikeiden osa. Se tarkoittaa sitiapseriuksestajoka

kiinnittyy kaularankaan ja kallonpohjaan. Voimaperait@peziukserylaosan aktivoituminen

aiheuttaa my6s puristavaa kuormitusta kaulanikamien valilevyihin seka fasettiniveliin.
Keskimmaisetrapeziuksernsan lihasséikeet kulkevat horisontaalisesti ja kiinnittyvat rintarangan
okahaarakkeisiin. Ne avustavat myos lavan lahennysliikkeessa.

Trapeziuksemlaosan lihassaikeiden suunta kulkee nimensé mukaisesti alaspéin ja ne kiinnittyvat
alimpien rintanikamien okahaarakkeisiin. Taméan lihaksen osan tehtévéa on vetda lapaluuta alaspéin
nostaen samalla olkanivelerivelmaljaa(fossaglenoidali$ yléspéin ja mahdollistaen olkanivelen
esteettdman liikkkumisen nivelkuopassaan esimerkiksi nostettaessa kéasivartta ylos vartalon edessa.
Namakolme lihaksen osaa eivat valttAmatta ole keskendan voimantuotoltaan sopusuhdassa. Ylaosa
on lilankin aktiivinen ja vastaavasti alaosaa ei valttamatta paivittain edes aktivoida. Tamé nakyy
esimerkiksi ryhdissa niin, etta hartiat pyrkivat nousemaan ylés ja myds kiertyvét eteen.
Valitettavanusein monissa lilkkuntalajeissa ihmiset kayttavat omaan voimatasoonsa ndhden liian
suuria vastuksia/kuormia, ja tallétrapeziuslihaksenrahva yldosa aktivoituu entisestéén. Kaikessa
ylavartalon lihaskuntoharjoittelussa tulisi muistaa kuormittaa tasaisesti tita isoa liHastgisesti
heikkoatrapeziuslihaksemlaosaa tulisi aktivoida ja harjoittaa séénndllisesti.

M. levator scapulaeeli lavan kohottajalihas kiinnittyy toisesta paastaan lapaluun ylasisakulmaan ja
toisesta paastaan kaulanikamien poikkihaarakkeisiin. Lihaksen rakenne on kierteinen, jonka vuoksi
sen voimantuotteominaisuus on hyvé. Kuitenkin pidettdessa hartioita koHeitator scapulae

lihakset ovat jatkuvassa jannitystilassa. Samoin nostettaessa painavia kuormia tai taakkoja usein
lavan kohottajalihakset supistuvat voimakkaasti ja aiheuttavat puristavaa, joskus jopa haitallista
kuormitusta kaularangan alaosan nikamien rakenteisiin.

Hyvidlihaskuntoharjoitusliikkeitfinnallisten lihasten kontrollin kehittdmiseksi ovat esimerkiksi
punnerrusliikkeet.



Olkanivelen ja hartiarenkaan
toiminnallinen anatomia

* Olkapaan toiminnalliseen anatomiaan
liittyy koko hartiarenkaan alue.

* Hartiarenkaaseen kuuluvat
* lapaluu
¢ solisluu
* rintalasta
¢ kylkiluut
* olkaluu
* em. luiden valiset nivelet
* niitd liikuttavat lihakset
* nivelid tukevat nivelsiteet.

(O UKK-instituutti
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Olkanivel oryksi tuki ja liikuntaelimiston laajimman liikeradan omaavista nivelista, jonka
toiminnallisuus koostuu useiden eri nivelten, lihasten ja nivelsiteiden
yhteistyosta

Olkaluunpallomainen paa niveltyy lapaluun nivelmaljaan, mika vuoksi talla nivelrakenteella

on runsaasti erilaisia asentovaihtoehtoja seka eri liikkeissa niin

kutsuttuja vapausasteita. Olkaluu, lapaluu ja solisluu kuuluvat samaan kineettiseen ketjuun

eli liikeketjuun. Lapaluu vastaavasti niveltyy rintakehaan. Lapaluun

EYADBSESYyE G2AYAYyGlE 2y fAdA dz@F | fAA]TSGON NRy
mitdédn muuta tukipintaa. Niinpa sité kutsutaan toiminnalliseksi niveleksi,

jollaista ei ole missaan muussa kehon osassa. Osan olkanivelen ja hartianseudun staattisesta
muodostaantavat solisluu ja rintalasta. Tata monien

niskan, hartianseudun ja rintakehan luisten rakenteidekonaisuuttakutsutaan usein

hartiarenkaaksi.

Koska stabiliteetti olkanivelessa tuotetaan paaasiassa nivelkapselien ja nivelsiteiden
rakenteista seka hartiaseudun lihaksista on se enemmankin dynaamista
stabiliteettia. Kaikkien naiden edellda mainittujen rakenteellisten ja toiminnallisten
ominaisuuksiensa vuoksi ylaraajan nivelisto ei kesta suurta painoa kantavaa
kuormitusta.

Suurin olkanivelongelmien aiheuttaja on kuitenkin janteiden hankautuminen luisia
rakenteita vasten. Esimerkilgipraspinatuslihakseénne kulkee ahtaassa
tfdzaasSaal Iyl @l ¥dz R 2agauynirjistaiahtav kgrppilisike
(acromion seka solisluudistaalinenpaé. Janne kiinnittyy olkaluun

yldosaan, joten silloin kun kasivartta nostetaan sisakierrossa vaakatasoon tai kun hartiat
ovat huonon ryhdin vuoksi kiertyneet eteenpéain, kohdistuu janteeseen

helposti hankaus. Téllaisia tilanteita kutsutaan ns. ahtaan olkapéaén ongelmaksi,
impingementiksiJanteen hankautuessa se tulehtuu ja siihen tulee hieman

turvotusta, jonka vuoksi tilanne pahenee entisestaan.

Tarkista siis hartioiden ja olkanivelen asento aina ennen liiketté ja myos liikkkeen aikana!
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