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LIHASTASAPAINOKARTOITUS

Lihastasapainoa madriteltiessa tarkastellaan i1thmisen ryhtid, lihasvoimaa ja lukkuvuutta. Hyvin
lihastasapainon vaikutuksesta lithakset aktivoituvat oikeassa jirjestyksessi ja mahdollisimman
taloudellisesti saaden ailkaan sulavan, tarkoituksenmukaisen ja hyvin koordinoidun liikkeiden sarjan
tomminnallisesti ryhdikkiissia thmisessi. Téalloin keho toimii tasapainoisesti ja luut, nivelet ja lihakset
kuormittuvat optimaalisella tavalla.

Hyvi lihastasapaino mahdollistaa teknisesti tasapainoisen ja hyvilli hyotysuhteella  tehdyn
urheilusuorituksen, mutta tirkein hyvin lihastasapainon vaikutus on terveyden kannalta tuki- ja
lukuntaelimiston sairauksien ja vammojen synnyn ennaltachkiisy.

Lihastasapainon heikkenemiseen voi vaikutta moni tekyi, kuten esimerkiksi vammojen kuntoutuksen
laiminlyéminen tai luan yksipuolinen harjoittelu. Tilloin lihasepitasapaino vor esimerkiksi muuttaa
kehossa nivelen kuormittumista liikkeissi ja pitkiaian jatkuessa tillainen virheellinen kuormitus voi
atheuttaa nivelti tukevien kudosten venymisti ja loystymisti, minkid seurauksena taas nivelen
lukkuvuus vor alentua ja aitheuttaa edelleen lihialueen niveleen kompensatorisen ylilnkkuvuutta.
Lihastasapainon ongelmat ovat usein toiminnallisia ja ne ovat Korjattavissa pitkijinteiselld ja
maéiratietoisella harjoittelulla.

Lihastasapainonkartoituksen tarkoituksena on pyrkia selvittimiin urheiljan kehon mahdolliset
virheasennot ja likkeiden hallinnan ongelmat tarkastelemalla muun muassa ryhtid, nivelliikkuvuuksia,
lihasten aktivoitumisjiarjestyksessi ja lihasvoimaa. Oleellista on myos, etti klimisen paittelyn avulla
pyritiin selvittimiain ne kehon rakenteet, joiden toiminnanhiirosti mahdollinen virheellinen
kuormitus on seurausta.

Lihastasapainokartoitus lisada urheiljan tietoa omasta kehosta, auttaa hahmottamaan mahdollisia
puutteita asennon- ja liikkeiden hallintaan vaikuttavissa tekyoissa seki ohjaavat yksilollisti harjoittelua
kehon toimintaa tasapainottavammaksi ja nidin tukevat etenkin nuoren terveellisti kasvua ja
ennaltachkiisevit erityisesti tuki- ja liikuntaelinvammojen syntya.

AURON Kerava on tehnyt useiden vuosien ajan seurayhteistyoti Keravan Luisteljoiden kanssa ja
tarjonnut esimerkiksi ennaltaehkiiseviani urheilufysioterapian palveluna seuran luisteljoille tehtivii
yksilolhisia lihastasapainokartoituksia seuraetuhintaan. Urheilufysioterapeutin tekeméin
lihastasapainokartoitukseen varataan aikaa 60min /luistelija ja siti saa kirjallisen palautteen
jatkosuosituksineen.

LISATIETOJA JA AJANVARAUS p: 044 204 3215 tai toimisto@auronkerava.fi.



