Tuki- ja liikuntaelinvaivojen torjuntapatteristo
PIKAOPAS

OVH-Metodin avulla voit torjua tuloksellisesti tuki- ja liikuntaelinvaivoja seké helpottaa mahdollisia ty6ta haittaavia kiputiloja. Avainasia on
paivittdisen peruskuormittumisen laatu. Miten ryhtisi, perusliikkumisesi, kehon tyotekniikkasi ja lihastasapainosi tekevat yhteisty6ta niissa
paivan rutiineissa joihin ei valttamatté tule kiinnitettyd systemaattista huomiota?

-valmennukset

Hyvinvoinnista

Ryhti kasittda seka rakenteellisen ryhdin, etté lihastemme kaytdsta aiheutuvan ryhdin. Jalkimmaisté on helpompi opetella hallitsemaan,
mutta myo6s rakenteellista ryhtia voidaan jonkin verran saatdd. Ryhti on kaiken muun liikkumisen ja asennonhallinnan perusta.

Huomaa mm. nojaatko istuen jompaankumpaan kyynarvarteen enemman kuin toiseen, tipahtaako ylavartalo usein eteen ja lantio taakse, vai
oletko usein erittdin takanoja-asennossa jolloin paéaté saa taittaa aika paljon eteenpdin, jotta ndkee esimerkiksi tietokoneen ruutuun?
Kuulostele seisotko useimmiten jommankumman lonkan varassa, tai paino tasan mutta polvet takalukossa?

Onko nilkkojesi asento erilainen oikeassa ja vasemmassa jalassa? Onko lantiosi ja hartialinjasi vaakatasossa, kun seisot tasaisella alustalla
suorassa asennossa? Liikumme nykydan paasaantoisesti "asfalttividakossa” eli kovalla tasaisella alustalla joka ei tunne armoa.

Perusliikkuminen kasittdd mm. kavelyn, porraskavelyn, tuolista seisomaan nousun ja istuutumisen, kyykistymisen, kurotukset istuen ja
kurotukset seisten. Naméa ovat asioita joiden suoritustekniikkaan kiinnithmme harvoin huomiota, mutta jotka toistuvat lukuisia kertoja paivan
mittaan. Liikkuvatko olkapaasi kavellessasi vuorotahtiin eteen-taakse eli kiertyyko selkasi? Talloin seldssa oleva reppu heilahtaa joka
askelella véahan puolelta toiselle. Onko askeleesi niin pitka, etté jalan jddadessa taakse saat tuntumaa isovarpaasta joka tyontaa viimeisen
vauhdin lattiasta? Tunnetko kevyen lihastuen alavatsastasi aina kun kallistut ja kurotat — talldin alaselkasi olisi edestapain tuettuna ja lihakset
ottavat rasitusta vastaan vélilevyjen ja pikkunivelten sijaan?

Kehon tyotekniikka —sisaltaa tydtehtavissa tarvittavat asennonhallinnat ja likkeet. Ovatko ne mahdollisimman symmetrisia eli rasitus tulee
tasaisesti oikealle ja vasemmalle puolelle kehoa? Ovatko liikkeet laajat, jolloin istumatydssa kurotukset lahtevat lantiosta ja lonkista saakka ja
seisten pienikin kaden liike ottaa aina jalkojen painonsiirron kaveriksi? Kun katsot ylos, notkistatko aavistuksen polvia koukkuun, nojaatko
ylavartalolla hieman taakse, tuetko alavatsaa jannittimalla alaselk&asi jotta niskasi saa kaulalihaksista apua ettei kaularanka mene aivan
lyttyyn? Hyvan tyotekniikan hallinnassa tarvitsemme kehon taidon liséksi tasaista, energisoivaa ravitsemusta ja riittavaa lepoa jotta olemme
tydpaivan lopussakin vireitd vahtimaan tydtapojamme seké& ulottamaan asento- ja likehallinnan vapaa-ajallekin. Ethan altista pohkeitasi ja
siten akillesjanteitd rasitusvammoille pitAmalla istuessasi jalkoja tuolin alla pakididen varassa, jolloin pohkeet ovat jatkuvassa jannitystilassa?

Lihastasapainosi on kunnossa, kun lihakset ovat seké oikealla ja vasemmalla etté etu- ja takapuolella niveltéd suhteessa yhté notkeat ja
kestavat. Usein tyostéa l16ytyy haastekohtia joita kaikkien kannattaa kompensoida samalla tavalla. Lisaksi yksil6tason ohjeet ovat usein
ratkaisu jos muut keinot eivat ole auttaneet. Hyva lihastasapaino on turvatekija yhtélailla aktiiviliikkujan arjessa kuin ty6ta tehdessa -
rasitusvaivojen ehkaisemiseksi. Syysté tai toisesta johtuva kehon virhekuomitus voi johtaa oireiden pahenemiseen jos laédkkeenéa on pelkka
yleisen aktiiviliikunnan lisdaminen.

Tulokset nakyvat usein nopeasti kun oikea resepti I6ytyy. Ku n jatkuvasta korjauksesta paaset jossain vaiheessa eteenpdin ja
yllatat itsesi hyvéstéd asennosta tai tekemdastd asioi  ta oikein, olet pitkélla. Oireiden hoito jamuutt  ukitoimet ovat joskus paikallaan
tulosten varmistamiseksi, mutta hoito vaatii avukse en myds arkikuormituksen sdatamista. Hienoa, jos pa  atét ottaa vastuun omasta
hyvinvoinnistasi. Onnea matkaan!
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