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ENERGY BALANCING METHOD

Suomen Energiahoitajat / Petri Filipczak :

Miksi selkakivut ovat niin yleisia ja mita niille voidaan tehda?

Selkékivut piinaavat yli kolmasosaa tyoikaista suomalaista. Monelle selkdkipu on kuin
noidankehd, josta ei tunnu paasevan pois. Selan vahvistaminen ja liikkuvuuden lisddminen seka
- usko pois -tunnetason stressin vihentdminen ovat avaimet oireettomaan alaselkaan.

Selkakivut ovat yksi yleisimmista kivuista, joita ihmisilla on. Enemman kuin joka kolmannella
tydikaisella suomalaisella on viimeksi kuluneen kuukauden aikana ollut alaselan kipua, ja joka
kymmenes on sen takia ollut viimeisen vuoden sisalla laakarin hoidossa.

Selkakivut ovat myos usein toistuvia; on erittain harvinaista, etta jollakin olisi vain yksi
selkakipuepisodi elamansa aikana. Toisin sanoen selkakivut tulevat ja menevat. Joskus ne vaativat
vain muutaman paivan levon, joskus joudutaan jopa leikkaushoitoon, ja siita toipuminen kestaa
pitkaan.

Toistuvia alaselkakipuja yhdistaa eras seikka, joka kertoo myds kipujen taustalla olevasta
mekanismista. Sen ymmartaminen auttaa tekemaan oikeita asioita, jos — ja kun — kyseinen kipu osuu
omalle kohdalle. Kerromme tuosta tekijasta taman artikkelin loppupuolella.

Onko selka oikeasti niin heikko ja hauras kuin ajatellaan?

Mita useammin selka kipeytyy, sitd enemman ihminen usein alkaa myds uskoa, ettd oma selka on
jotenkin hauras tai heikko ja sita pitaa erityisesti varoa, ettei se kipeytyisi taas. Tata uskomusta
seuraava ylivarominen heikentaa selkaa ja haittaa selan liikkkuvuutta lisdten sen kipeytymisriskia.

Selan varominen johtaa usein kierteeseen, jossa mikdan maara varomista ei auta, vaan seuraava
kipuepisodi on vain yhden huonossa asennossa tehdyn noston paassa. Toisin sanoen: mita enemman
selkaa aletaan varoa, sitd varmempaa on, etta se kipeytyy uudestaan. Hyvin moni kipeaselkainen on
tassa noidankehdassa, josta on vaikea paasta ulos.

Mita selka vaatii toimiakseen optimaalisesti?

Alaselka on hyvin huonosti ymmarretty kehon osa: sité ei ole tehty paperista eika se ole heikko, vaan
se on vahva kehon osa, kunhan ymmarretaan sen toimintaa ja tehdaan asioita, jotka tukevat sen
tervetta toimintaa.

Alaselka koostuu paaasiassa selkarangan nikamista, tukikudoksista, lihaksista, verenkierrosta seka
hermostosta, joka ohjaa lihasten toimintaa.

Optimaaliseen seldn toimintaan tarvitaan kolme asiaa:

1. riittava, selkaa korsettimaisesti tukeva lihaksisto



2. riittava liikkuvuus, jotta nikamat pysyvat oikeilla paikoillaan ja jotta lihaksiin tai muihin tukikudoksiin
ei tule venahdyksia, kun selkaa rasitetaan

3. riittava verenkierto, jotta kudokset uusiutuvat ja kuona-aineet paasevat pois.

Mikali jossakin naista osa-alueista on ongelmaa, alaselka alkaa kipuilla.
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Onko istuminen selan tuho?

Usein kuulee puhuttavan, etta nykyihminen istuu liikaa ja siksi alaselka on niin heikossa kunnossa ja
selkakivut niin yleisid. On parempi katsoa asiaa seuraavasta ndkdkulmasta: jos istuminen aiheuttaa
selkakipuja, se kertoo siita, etta alaselassa on jo valmiiksi ongelmia ja istuminen vain tuo kyseiset
ongelmat esille. Toisin sanoen: jos selka ei kesta niin lievaa rasitusta kuin istumista, se ei ole
kunnossa. Istuminen ei itsessaan tee ongelmaa, se vain nayttaa, etta selassa ei ole kaikki kunnossa.

Sama ajattelu patee moneen muuhunkin rasitukseen, joita luullaan ongelmien syyksi. Esimerkiksi niin
sanottu hiirikasi ei synny siita hyvin kevyesta rasituksesta, mita hiiren liikuttaminen on; mikali kasi ei
kesta niin pienta rasitusta, siind on jotain pielessa.

Terve keho kestaa hyvinkin suurta rasitusta ja huonoja tydasentoja ja toipuu niista hyvin. Se pystyy
nukkumaan vaikka kivilattialla, mutta mitd heikommassa kunnossa keho on, sita pienemmat
rasitukset alkavat tuottaa sille ongelmia.

Miksi alaselka kipeytyy ja mita siitd seuraa?



Selan huono liikkuvuus voi kertoa siita, etta ihminen yksinkertaisesti liikkuu liilan vahan. Liikunta on
syomisen ja nukkkumisen ohessa yksi ihmisen perustarpeista, ja jos liiketta tulee liilan vahan, keho
alkaa jaykistya ja sen liikuttaminen alkaa tuntua kipuna. Mikali heikkoon liikkuvuuteen yhdistetaan
heikot tukilihakset, sita suurempi todennakadisyys selan kipeytymiseen on.

On huomioitava, etta vaikka henkilo kavisi salilla ja nostaisi paljonkin rautaa alaselalla, liikkuvuus voi
olla silti huono. Se riittaa syyksi selan kipeytymiselle. Pelkka treeni ei siis takaa sita, etta selka pysyisi
kunnossa. Myos liika rasitus kipeyttaa selan, ja moni onkin satuttanut selkansa nostamalla rautaa
enemman kuin selan tuki kestaa.

Eli: jos liikutaan lilan voimakkaasti suhteessa alaselan kykyyn taipua eri suuntiin, lihakset ja muut
tukikudokset voivat revahtaa. Erityisesti alaselan alueella tdma voi saada aikaan esimerkiksi
hetkellisen nikamansiirtyman, mika tuntuu usein kuin sahkodiskuna alaseléan alueella. Tama
ohimeneva selan tuen pettdminen voi vieda jalat hetkellisesti alta, kun nikama osuu hermoon.
Nostaminen huonossa asennossa, jossa selan liikkuvuus ei riita, ja tukilihasten heikkous lisdavat
todennakoisyytta, etta selka “pettaa”.

Mita heikommassa kunnossa selka on ja mitd enemman sita varoo, yha pienemmat liikkeet, kuten
aivastaminen, voivat aiheuttaa selan tuen pettamisen. Onko aivastaminen siis yhtakkia vaarallista? Ei
tietenkaan, vaan kyse on siita, ettd mitd heikommassa kunnossa keho on, sitéd pienemmat rasitukset
alkavat tuottaa ongelmia. Itse liike tai rasitus ei lahtdkohtaisesti ole ongelma, vaan ongelmana on
kehon heikko kunto.

Kun selan tuki pettaa ja sita seuraava saikayttava hermoarsytys tapahtuu, luullaan helposti, etta
valilevy on mennyt (mika toki on myds mahdollista). Tasta “niksahduksesta” seuraa alaselan syvien
lihasten voimakas kramppi, jonka tarkoitus on suojata selkdd suuremmilta vaurioilta. Tama niin
sanottu suojausjannitys aiheuttaa liikuttaessa voimakasta kipua.

Voi olla, etta niksahdusta seuraavina paivina henkilo pystyy vain makaamaan sangyssa, kun pienikin
liike aiheuttaa voimakkaan teravan kivun selassa aivan kuin sinne tydnnettaisiin puukkoa. Kyse on
kuitenkin lahes aina vaarattomasta krampista, joka menee itsekseen ohi, kunhan keho rauhoittuu
ensin levon ja sitten pienten, lilkkkuvuutta lisdavien, kipua poistavien jumppaliikkeiden avulla. Nain
vahitellen paastaan taas normaaliin elamaan kiinni.

Miten paasta ulos noidankehasta?

Akillisen alaselkakivun jélkeinen kuntoutus — ensin lepo ja sitten pienet jumpat — on hyva
akuuttivaiheen ladke, jonka avulla paastaan takaisin arkeen. Mutta miten toimia jatkossa, jotta kivun
uusiutumista ei tarvitsisi alkaa pelata? Kuten todettua, seldan varominen ei toimi, vaan se heikentaa
selkaa entisestaan ja riski uudelle kipuepisodille kasvaa.

Selkakivun noidankehasta paasee ulos vahvistamalla selan tukilihaksia ja lisddmalla selan
liikkuvuutta. Tosin moni sortuu siihen, etta alkaa treenata liikaa ja lilan nopeasti, mika helposti johtaa
selkakivun uusiutumiseen tai pahenemiseen. Talléin helposti ajatellaan, etta treenaaminen on
pahasta. Tosiasiassa selka yleensa tarvitsee nimenomaan liiketta, mutta liika tai vaaranlainen rasitus
liilan nopeasti on se, mikd on pahasta.

Selan kuntoutus on eri asia kuin normaali punttitreeni, ja vauhdin pitaa olla hyvin maltillinen. Selan
tuen lisdamisessa tavoite ei ole vain suurten lihasten vahvistamisessa, vaan selan pienten, nikamia
tukevien lihasten vahvistamisessa samalla, kun selan liikkuvuutta parannetaan. Nama pienet lihakset



pitavat nikamat paikallaan, ja niiden treenaaminen on eri asia kuin vain maastavedot suoralla selalla
tehtyina.

Selan kuntouttamisessa kannattaa tukeutua selan toiminnasta ja kuntouttamisesta ymmartavan
ammattilaisen apuun, jotta treenaaminen tapahtuu maltilla, oikealla tekniikalla, oikeisiin kehon osiin
kohdistuen.
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Tunnestressi selkakivun aiheuttajana

On olemassa viela yksi tekija, mika voi aiheuttaa sen, etta vahvin ja liikkuvinkin selka pettaa. Se, ettei
taman tekijan vaikutusta ymmarreta, on ylivoimaisesti suurin syy selkakipujen yleisyyteen ja
toistuvuuteen. Tama tekija on tunnetason stressi.

Mikali sinulla on ollut selkakipuja, haastan sinua miettimaan hetken niita aikoja, kun ne alkoivat. Mita
elamassasi silloin tapahtui?

Kylla, nostit ehka jotain huonossa asennossa ja olet syyttanyt tuota liiketta tai heikkoa selkaasi, mutta
mieti vield hetki, mika eldmantilanne sinulla oli tuohon aikaan. Oliko sinulla stressia jostakin? Oliko
kova tyostressi? Rahahuolia? Vaikea elamantilanne? Jos sinulla on ollut useampi selkakipujakso,
luultavasti huomaat, ettad niiden jokaisen aikaan sinulla on ollut myds jotain tunnetason stressia.

Olemme huomanneet, ettd lahes poikkeuksetta selkakivut tulevat aikana, jolloin henkilo kokee
tunnetason stressia. Selka “menee” sitten jossain fyysisessa tapahtumassa, kuten nostossa salilla,
selan kierrossa huonossa asennossa tai vain aivastuksen voimasta. Kyse on siita, etta ilman tuota
tunnetason stressia selka olisi kestanyt kyseisen fyysisen rasituksen. Eli: jotta selka kipeytyy, tarvitaan



usein seka tunnetason stressi ja fyysinen rasitus eli fyysinen stressi. Tama kahden erityyppisen
stressin yhdistelma on usein keholle liikaa.

Stressi, vaikkapa kova tydstressi, aktivoi autonomisen hermostomme kautta sympaattisen
hermostomme. Se aiheuttaa kehoon niin sanotun taistele tai pakene -reaktion ja syvien lihasten
jannittymisen. Syvien lihasten jannittyessa kehoon syntyy asentovirheita, sen liikkuvuus heikentyy ja
syvien lihasten optimaalinen toimintakyky tukea selkaa heikkenee. Tassa heikentyneessa tilassa keho
ei sitten kesta sita fyysista rasitusta, joka katkaisee “kamelin selan”.

Usein selka kipeytyy tutussa liikkeessa, jota on tehty monta kertaa aikaisemminkin, eli itse fyysinen
rasitus ei ole mitdan uutta. Yhtakkia se, mita selka aikaisemmin kesti, onkin liikaa. Syy tahan on
yksinkertainen: kyse on tunnetason stressista, joka vaikuttaa autonomisen hermoston kautta alaselan
toimintaan heikentavasti.

Miten hallita tunnetason stressia?

Mikali haluat minimoida selkakivut, sinun tulisi selan vahvistamisen ja sen liikkuvuuden lisddmisen
lisdksi auttaa autonomista hermostoasi tukemaan seldn optimaalista toimintaa. Se tapahtuu
poistamalla tunnetason stressia hermostosta esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

e kevyt palauttava liikunta

e hieronta
e terapia
e ulkoilu

e mielekas, iloa tuottava tekeminen
e negatiivisten tunteiden kasittely
e riittava lepo ja kiireettomyys

Olisi hyva, ettd tunnetason stressia poistaisi joka paiva yhdelld tai useammalla naista tavoista. Jo
nama omat konstit voivat riittda, mutta mikali tunnetason stressi on voimakasta, voi olla tarpeen
kayda hoidossa, jossa tunnetason stressia puretaan hermostosta erilaisten purkuprosessia
merkittavasti tehostavien tekniikoiden avulla.

BodyMind Energy Balancing -menetelma selkdkipujen hoidossa

Suomen Energiahoitajien kehittdma BodyMind Energy Balancing -menetelma on erittain tehokas apu
selkaongelmissa, silla sen avulla voidaan vaikuttaa kahdella tavalla selan toimintaan:

1. Menetelmassa mitataan ja korjataan lantion ja seldn asentovirheita, mika pienentaa riskia selan
kipeytymiseen.

2. Menetelma sisaltaa tekniikoita, joilla voidaan purkaa hermostosta tunnetason stressia.

Molempia menetelmia kaytettaessa selan optimaalinen toimintakyky tehostuu ja riski selan
kipeytymiseen pienenee. Monet asiakkaat ovat kokeneet jo ensimmaisen hoidon aikana saaneensa



merkittavaa helpotusta selkakipuunsa, kun syvien lihasten krooninen jannitys on saatu purettua
hoidon aikana pois ja lantio ja ristiluu on saatu oikeaan asentoon.

Hoito vaikuttaa seldn toimintaan autonomisen hermoston kautta. Kyseessa on sama mekanismi,
jonka kautta tunnetason stressi vaikuttaa heikentavasti selan toimintaan. Vaikuttamalla
autonomiseen hermostoon voidaan siis paitsi vaikuttaa kehon asentoon syvien lihasten kautta myds

purkaa tunnetason stressia.

Syvien lihasten rentouttamisella ja tunnestressin poistamisella on suuri vaikutus selan optimaaliseen
toimintaan. Ne voivat olla se puuttuva lenkki, joka auttaa selkaa toimimaan optimaalisesti ja
vahentamaan selkakipuja merkittavasti ja pysyvammin.



