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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa kuinka faskia toimii liikkeessa seka milla ta-
voin sen ominaisuuksia voidaan hyodyntaa ja kehittaa liikkeen ja liikkumisen edistamisessa.
Tyoelamankumppanina tyossa toimi Espoon kaupungin avofysioterapia ja tyon tavoitteena oli
tuottaa tietopaketti aiheesta helpottamaan tiedon saatavuutta ja kayttoa perusterveyden-
huollossa.

Tyo on toiminnallinen opinnaytetyo, joka koostuu opinnaytetyoraportista seka tyon tuotokse-
na syntyneesta tietopaketista. Tiedonkeruu tietopakettia varten suoritettiin systemaattisella
integroidulla kirjallisuuskatsauksella Pubmed-tietokannasta seka asiantuntijoiden henkilokoh-
taisilla tiedonannoilla. Kirjallisuuskatsauksen aineisto purettiin aineistolahtoista sisallonana-
lyysia soveltaen, jonka avulla koottiin runko tietopaketille. Tahan runkoon sisallytettiin asian-
tuntijoiden tiedonannoista koostuva aineisto. Tuotoksen ensimmainen osio kasittelee faskian
toimintaa liikkeessa ja lilkkumisessa ja sisaltaa tietoa faskian anatomiasta, hyaluronihaposta,
faskiasta aistinelimena seka myofaskiaalisesta jarjestelmasta ja voimansiirrosta. Toisessa o0si-
ossa perehdytaan faskian ominaisuuksien hyodyntamiseen ja kehittamiseen liikkeen ja liikku-
misen edistamisessa seka kasitellaan sidekudoksen uusiutumista ja kuormituksen optimointia,
rekyylia, lilkkkumisen joustavuutta ja pehmeytta, moniulotteista liiketta ja liikkumista, dy-
naamista venyttelya seka faskian merkitysta kavellessa.

Tuotoksen laadun ja kaytettavyyden arvioinnissa hyodynnettiin palautekyselya, jonka tuloksis-
ta laaditun SWOT -analyysin mukaan tietopaketilla oli kohderyhman fysioterapeuttien mukaan
enemman vahvuuksia ja mahdollisuuksia, kuin heikkouksia ja uhkia. Osa tietopaketin sisalta-
mista keinoista voi olla hankalasti toteutettavissa perusterveydenhuollon asiakkaiden kanssa
niiden vaatiessa hyvaa kehonhallintaa seka pitkajanteista harjoittelua. Tietopaketin nakokul-
ma faskioista sopii kuitenkin hyvin avofysioterapiassa tyoskenteleville fysioterapeuteille, joil-
la tyo painottuu enemman asiakkaan ohjaukseen ja neuvontaan, kuin manuaalisiin kasittelyi-
hin. Valmis tietopaketti luovutetaan tyoelamalle sahkoisessa muodossa.

Asiasanat: Faskia, lilkkeen ja liikkumisen edistaminen, nayttoon perustuvuus, tietopaketti
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The purpose of the thesis was to find out about how fascia functions during movement, and
how its characteristics can be used and developed in improving movement and moving. This
Bachelor’s thesis was conducted in co-operatiom with the city of Espoo’s physiotherapy servi-
ces. The purpose of the study was to produce an information package, to contribute to an
easier availability of information in basic health care.

This thesis is a functional study, which consists of the thesis report and the information
package that was produced during the process. The gathering of the theoretical information
was carried out through a systematic, integrated literature review from Pubmed database.
Some information was also gained via personal communication with the experts of the field.
The material of the literature review was analysed using a inductive content analysis and
through the analysis the formal structure of the information package was produced. The ma-
terial gathered via personal communication was integrated to this structure. The first part of
the information package deals with fascia’s function in motion and it includes information
about fascia’s anatomy, hyaluronic acid, fascia as a sensory organ, myofascial system and the
transmission of force. The second part discusses using fascia’s characteristics in order to im-
prove movement and motion and deals with the regeneration of soft tissue, optimizing the
stress load, recoil, movement flexibility and softness, multi-dimensional movement, dynamic
stretching and the purpose of fascia while walking.

The quality and usability of the information package were evaluated by a questionnaire, the
information from which acted as a basis for a SWOT-analysis. The analysis concluded that the
information package had more opportunities and strengths, than weaknesses and threats. So-
me parts of the produced exercises included in the information package may be difficult to
implement in basic health care services, because of the kinetic control and long-term practise
requirements. The viewpoint presented in the information package is suitable for physiothe-
rapists working in basic physiotherapy services where the focus is more on giving oral guidan-
ce than manual therapy. The finished product was delivered to the city of Espoo’s physiothe-
rapy services in eletronic form.

Keywords: Fascia, promoting movement and moving, evidence-based practice, information

package
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1 Johdanto

Faskian merkitysta on viime vuosikymmenten aikana vaheksytty laaketieteessa ja se on nahty
ikaan kuin passiivisena lihaksia ymparoivana verkkona. Yhtena syyna tallaiseen nakemykseen
on ollut anatomian tutkimuksessa kaytetty menetelma, jossa sidekudos leikellaan nimettaviin
osiin. Tallainen kaytanto sopii ehka lihasten ja luiden maarittelemiseen, mutta faskiakalvos-
tojen eritteleminen osiin vie pohjan niiden alkuperaiselta tarkoitukselta. Faskioita on viime
vuosien aikana alettu kuitenkin ymmartamaan uudella tavalla teknologian ja kuvantamisme-
netelmien kehittyessa ja sen merkitys koko kehoa yhdistavana kolmiulotteisena verkostona on
selkiytynyt. (Schleip, Jager & Klingler 2012, 496-497)

Nykytutkimus on osoittanut faskian kykenevan valittamaan voimia ja kuormituksia kehossa
yhteyksiaan pitkin. Sen on my6s todettu olevan suuressa roolissa kehon liikkeiden aistimisessa
ja koordinoinnissa tihean hermotuksensa ansiosta. Faskia mukautuu siihen kohdistuviin kuor-
mituksiin ja harjoittelun tuloksena faskiaverkostosta kehittyy vahva, kimmoisa ja elastinen.
Nama ominaisuudet ovat tarkeita esimerkiksi vammojen ennaltaehkaisyssa, jotka useammin
kohdistuvatkin sidekudokseen, kuin lihaksiin tai luihin. (Stecco, Macchi, Porzionato, Duparc &
De Caro 2011, 127-128; Schleip & Muller 2012, 1-2.)

Tama opinnaytetyo toteutetaan toimeksiantona Espoon kaupungin avofysioterapialle. Faskioi-
ta hyodynnetaan fysioterapiassa viela tana paivana enemman manuaalisten kasittelyjen muo-
dossa. Kohderyhmani koostuessa perusterveydenhuollossa tyoskentelevista fysioterapeuteista,
tyoni aihe oli jarkeva suunnata keinoihin, joilla faskioiden ominaisuuksia voitaisiin hyodyntaa
ja kehittaa asiakkaan liikkeen ja likkkumisen edistamisessa. Opinnaytetyon alussa kasitellaan
faskioiden anatomiaa ja fysiologiaa, joka toimii perustana ymmarrykselle niiden toiminnasta

ja hyodyntamisesta liikkeessa ja liikkumisessa.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Faskioista ja niiden harjoittamisen tarkeydesta on nayttoa, mutta aihe on verrattain uusi fy-
sioterapian alalla ja tiedon siirtyminen kaytannon tyohon ei tapahdu nopeasti. Valtaosa faski-
oihin liittyvasta kirjallisuudesta on myos englannin kielista, mika saattaa hankaloittaa tiedon
omaksumista ja kayttoonottoa. Opinnaytetyoni tarkoituksena on koota tutkimustietoa seka
asiantuntijoiden kokemuspohjaista tietoa faskioista seka niiden ominaisuuksien hyodyntami-
sesta ja kehittamisesta liikkeen ja lilkkkumisen edistamisessa. Tavoitteena on tuottaa tiivistet-
ty ja selkea tietopaketti aiheesta. Kohderyhmana tyolleni toimii Espoon avofysioterapian fy-
sioterapeutit ja tietopaketti on suunniteltu helpottamaan tiedon saatavuutta ja kayttoa poti-

lasohjauksessa.



Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa:
1. Kuinka faskia toimii liikkeessa ja liikkumisessa?
2. Milla tavoin faskian ominaisuuksia voidaan hyodyntaa ja kehittaa liikkeen ja liikkumi-

sen edistamisessa?

3 Faskian anatomiaa ja fysiologiaa

3.1 Faskian maarittely ja tehtavat

Faskian maarittelyssa on ollut paljon epaselvyyksia ja vielakaan yleisesti hyvaksyttya keinoa
faskian luokitteluun ei ole loytynyt. Yhtena tekijana maarittelyn vaikeuksissa on varmasti ol-
lut sidekudoksen ominaisuus koko kehon kattavana yhtenaisena verkostona, mika tekee sen
osiin jakamisen hankalaksi. Monet kehomme rakenteista muodostuvat sidekudoksesta sen eri
muodoissa ja koostumuksissa. Naista faskiaksi voidaan kuitenkin luokitella vain kudokset, jot-
ka kykenevat osallistumaan kehon jannitteelliseen voimanvalitysjarjestelmaan. Latinan kielel-
la sana faskia kuvaa esimerkiksi sidetta, nauhaa, yhdistamista ja yhteen sitomista. Faskiaver-
kosto sitookin yhteen meille tutummat elinjarjestelmat, kuten verenkierto- ja hengityselimis-
ton, ruoansulatuselimiston, tuki -ja liikuntaelimiston seka hermostollisen jarjestelman. Faski-
aalisen verkoston lukeminen yhdeksi naista kehon jarjestelmista voi tarjota keinon ymmartaa

sidekudoksen monimutkaista toimintaa. (Kwong & Findley 2014; Klingler & Schleip 2015, 3.)

Tassa opinnaytetyossa kaytetaan Kansainvalisen faskian tutkimuskongressin (Fascia Research
Congress) maaritelmaa faskiasta, johon useimmiten myos tormaa kirjallisuudessa. Kuvauksen
mukaan faskia on sidekudosjarjestelman pehmytkudososa, joka kuuluu koko kehon kattavaan
jannitteelliseen voimanvalitysjarjestelmaan. Taman maaritelman mukaan faskiaksi luetaan
aponeuroosit, ligamentit, janteet, pidakesiteet, nivelkapselit, luukalvot, aivokalvo seka kaik-
kia elimia, suonia ja hermoja verhoavat kalvokerrokset, mukaan lukien loyhan faskian muo-
dostamat pinnalliset kerrokset. Maaritelma sisaltaa myos lihaksen ulkoiset ja sisaiset fas-
kiakalvot. (Chaitow 2014, 3; Schleip ym. 2012, 499-500.)

Faskiaa pidettiin viela muutamia vuosia sitten pelkkana pakkausmateriaalina, joka ymparoi
kudoksia. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet silla olevan montakin eri kayttotarkoitusta
ja tehtavaa kehossamme. Faskiaverkosto maarittelee kehomme anatomisen muodon seka pi-
taa tukirankamme ja rakenteemme kasassa. Se yhdistaa ja erottelee kaikkia rakenteita ke-
hossa suojaten niita ja sallien niiden liikkua suhteessa toisiinsa. Faskia toimii myos voimien
valittajana ja se kykenee venyessaan varastoimaan itseensa energiaa, joka pystytaan vapaut-
tamaan liikkeeseen. Sita on kuvailtu joustavaksi ja kimmoisaksi kudokseksi, jonka ansiosta

keho kykenee mukautumaan siihen kohdistuviin kuormituksiin ja palautumaan nopeasti vam-



moista. Faskia luetaan nykyisin erittain olennaiseksi osaksi kehon viestijarjestelmaa, sen tihe-
an hermotuksen vuoksi. Silla on tarkea rooli myods kehon aineenvaihdunnan kannalta l6yhan
sidekudoksen huolehtiessa solujen ravinteiden saannista seka aineenvaihduntajatteiden pois-
tosta. (Chaitow 2014, 6-7; Stecco 2015, 2; Lindberg 2015, 76.)

Faskiaa on kuvailtu jannitteiseksi verkostoksi, joka muodostaa kehoomme tensegriteettisen
rakenteen. Tensegriteetti voidaan maaritella suljettuna jatkumona, jossa jarjestelman tukipi-
larit kelluvat niita ymparoivassa ja yhdistavassa janniteverkostossa. Kehossa nama tukipilarit
ovat luita, sidekudosverkoston edustaessa mallin jannitteellista osaa. Venytyksen tai kuormi-
tuksen osuessa tensegriteettisen rakenteen yhdelle alueelle, johtaa se koko jarjestelman mu-
kautumiseen ja uudelleenjarjestaytymiseen. Talla tavalla keho pyrkii jakamaan ja vaimenta-
maan kuormitusta. Tensegriteettimallilla voidaan selittaa esimerkiksi se, miksi vaurio tietylla
kehon alueella voi aiheuttaa kipua kaukana varsinaisesta ongelmakohdasta. (Lindsay 2008, 43;
Chaitow 2014, 4-5.)

3.2 Faskian rakenne

Keho koostuu neljasta solujen paatyypista: hermosolut, lihassolut, epiteelisolut seka tukiku-
dossolut. Suurin osa faskian soluista on tukikudossoluja, joita kutsutaan myos sidekudossoluik-
si tai fibroblasteiksi. Solut kuitenkin kattavat vain 5% koko faskian koostumuksesta ja niiden
tehtavana on tuottaa ymparilleen perusainetta seka kollageeni- ja elastiinisaikeita, jotka yh-
dessa muodostavat solunulkoisen valiaineen. Tata fibroblastien seka soluvaliaineen koko ke-
hon verhoamaa kokonaisuutta kutsutaan sidekudos- eli faskiaverkostoksi. Sidekudosrakentei-
den mekaanisten yhteyksien kannalta on olennaista, etta ne muodostuvat alun perin samoista
rakennusaineista. Vain sidekudosten koostumukset vaihtelevat niiden rakenteellisten tarpei-
den ja kudokseen kohdistuvien kuormitusten mukaan. Esimerkiksi vahvat sidekudosrakenteet,
kuten ligamentit ja janteet sisaltavat suhteessa paljon kollageenisaikeita, jotta ne kestaisivat
niihin kohdistuvan kuormituksen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 350; Stecco 2015, 1-2; Klingler
& Schleip 2015, 5.)



Faskia Soluviliaine

I & Soluviliaine & Perusaine

i Solut (fibroblastit) Kollageeni- ja
elastiinisaikeet

Kuvio 1: Faskia koostuu yksinkertaisuudessaan soluista (fibroblastit), jotka tuottavat ymparil-
leen soluvaliainetta. Soluvaliaine sisaltaa nestemaisen perusaineen seka proteiinisaikeet.
(Mukailtu Klingler & Schleip 2015, 5)

Soluvaliaineen sisaltama perusaine on geelimaista nestetta, joka koostuu suurimmaksi osaksi
vedesta. Se toimii ymparistona ja tukena soluille ja proteiinisaikeille. (Lindsay 2008, 9) Side-
kudoksen tarkein rakenneproteiini on kollageeni, jonka ominaisuuksiin kuuluu hyva vetolujuus
eli kestavyys ja se tarjoaa tukea rakenteille. Kollageeneja on elimistossa monia eri tyyppeja,
tyypin 1 kollageenin ollessa niista yleisin. Tyypin 1 kollageenia loytyy paljon esimerkiksi luis-
ta, nivelsiteista ja janteista. Kollageenin kyky mukautua kuormitukseen nakyy hyvin vertailta-
essa juoksijan ja ratsastajan iliotibiliaalista kalvoa. Lateraalipuolella sijaitseva iliotibiaalinen
kalvo kehittyy usein juoksijoilla vahvaksi ja paksuksi, kun taas ratsastajilla faskiaan kohdistu-
va kuormitus nakyy enemman reiden mediaalisen puolen kehittymisena. (Sandstrom & Ahonen
2011, 351; Klingler & Schleip 2015, 6-7.)

Nuorilla ja terveilla ihmisilla faskian kollageeni on muodostunut aaltomaisista saikeista, jotka
ovat jarjestaytyneet ristikkomaiseen muodostelmaan. Naiden kollageenin rakenteellisten
ominaisuuksien ansiosta faskia kykenee mukautumaan venytykseen, jonka jalkeen se palautuu
elastisen jousen tavoin takaisin alkuperaiseen pituuteensa. lkaantymisen tai lilkkkumattomuu-
den vuoksi saikeet voivat menettaa aaltomaista muotoaan ja ristikkomainen muodostelma
muuttuu epasaannolliseksi kollageenisaikeiden sotkuksi. Tama johtaa liikkeen elastisuuden ja
kimmoisuuden katoamiseen ja saikeet voivat jopa tarttua kiinni toisiinsa. Tutkimukset ovat
osoittaneet oikeanlaisen sidekudoksen harjoittamisen yllapitavan kollageeniverkoston edella
mainittuja rakenteita parantaen kudoksen elastisia ominaisuuksia. (Sandstrom & Ahonen
2011, 351; Klingler & Schleip 2015, 6-7.)
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Kuva 1: Kuormituksen vaikutus kollageenisaikeiden jarjestaytymiseen faskiassa. (Schleip &
Miiller 2012, 4)

Elastiini muodostuu elastiini- ja fibrilliinisaikeista ja se on kudoksen joustavuutta lisaava pro-
teiini. Sita loytyy kehosta paljon esimerkiksi ihosta, janteista, keuhkoista ja verisuonista.
Elastiini sallii kudoksen venytyksen, mutta se ei kykene kollageenin tavoin palauttamaan ku-
dosta alkuperaiseen pituuteensa venytyksen paattyessa. (Lindsay 2008, 7-8; Chaitow 2014, 13;
Earls 2014, 36.)

Fibroblastit ovat faskian yleisin solutyyppi ja ne tuottavat ymparilleen soluvaliainetta. Niiden
vihollisina toimivat fibroclastit, jotka hajottavat faskiaa, mika mahdollistaa faskian uusiutu-
misen noin kahdessa vuodessa. Fibroblastit reagoivat kudoksen biokemiallisiin muutoksiin,
kaaninen kuormitus vaikuttaa fibroblastien toimintaan ja kuormituksen ollessa liian vahaista,
ne eivat kykene tuottamaan riittavasti kollageeni -ja elastiinisaikeita. Jarjestelma toimii
myo0s toisinpain ja fibroblastien on todettu jatkuvasti muokkaavan kudosta vastaamaan pa-
remmin siihen kohdistuviin kuormituksiin, kuten harjoitteluun. Sidekudoksen hyvinvoinnin
kannalta on siis tarkeaa huolehtia oikeanlaisesta ravinnonsaannista seka varmistaa kudoksen
optimaalinen kuormitus liikkumalla riittavasti. (Chaitow 2014, 12; Klingler & Schleip 2015, 5-
6.)

Myofibroblastit kehittyvat fibroblasteista mekaanisen kuormituksen muuttaessa niiden muotoa
ja toimintaa. Myofibroblastit sisaltavat aktiini -ja myosiinisaikeita eli niilla on kyky supistua
silean lihassolun tavoin ja kiristaa faskiaverkkoa. Ne ilmaantuvat erityisesti vammojen para-
nemisen seka kudoksen voimakkaan jannityksen yhteydessa. Tasta syysta esimerkiksi alasel-
kaongelmaisilla lanneselan kalvo voi olla jaykempi ja paksuuntuneempi kuin terveella ihmisel-
la. (Chaitow 2014, 12-13; Lindberg 2015, 75.)
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3.3 Faskian kerrokset

Faskian paasta varpaisiin ulottuva yhtenainen verkosto verhoaa jokaista lihasta, luuta, elinta,
hermoa ja verisuonta. Taman monimutkaisen verkoston toiminnan ymmartamista kuitenkin
helpottaa sen jakaminen osiin. Faskiasta voidaan erotella kolme toiminnallista perusrakennet-
ta, jotka ovat pinnallinen faskia, syva faskia ja epimysium eli lihasta ymparoiva kalvo. Naiden
kerrosten erotteleminen toisistaan ei kuitenkaan ole aina mahdollista, silla ne voivat myos
sulautua yhteen muodostaen yhden paksun sidekudosrakenteen, kuten esimerkiksi kammenen
kalvojanteen eli aponeuroosin. Tiukimpien faskiapintojen valissa seka verisuonten, hermojen
ja sisaelinten ymparilla on koostumukseltaan geelimaista loyhaa faskiaa. Loyhan faskian tar-
koituksena on pitaa faskiapinnat liukuvina suhteessa toisiinsa seka toimia nesteen, suolojen ja
ravinteiden varastona soluille. (Findley 2008, 18; Stecco, Macchi, Porzionato, Duparc & De
Caro 2011a, 128; Lindberg 2015, 76.)

Kuva 2: Faskian kerrosten jarjestaytyminen. (Stecco ym. 2011a)

Pinnallinen faskia koostuu epasaannollisesti jarjestaytyneista aaltomaisista kollageenisaikeista
seka runsaasta maarasta elastiinisaikeita ja se jakaa ihonalaisen rasvan kahteen kerrokseen.
Se toimii kulkureittina veri- ja imusuonille seka hermoille ja sisaltaa runsaasti aistinresepto-
reita. Pinnallinen faskia yhdistaa ihon syvaan faskiakerrokseen ja mahdollistaa niiden valisen
liukumisen. Sen tehtavana on myos suojata ihonalaisia rakenteita seka varastoida energiaa

rasvan muodossa. Pinnallista faskiaa voidaan loytaa joka puolelta kehoa, mutta sen paksuus ja
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koostumus vaihtelee alueittain. Rakenteet ovat paksuimpia kehon takaosassa seka alaraajois-
sa. (Schleip, Findley, Chaitow & Huijing 2012, 38-41; Stecco ym. 2011a, 128-131.)

Syva faskia on pinnallisen faskian alla sijaitseva sidekudoskalvo, joka kietoutuu kaikkien lihas-
ten ymparille yhdistaen ja erottaen niita toisistaan. Se muodostaa suojaavia aitioita myos
hermoille ja verisuonille seka vahvistaa nivelia. Tutkimusten mukaan raajojen ja vartalon sy-
van faskian valilla on eroja. Vartalossa se muodostuu yhdesta kerroksesta aaltomaisia kolla-
geenisaikeita, joka kiinnittyy suoraan alla oleviin lihaksiin. Raajoissa syva faskia taas koostuu
kahdesta tai kolmesta erillisesta kerroksesta tiheaa kollageeniverkostoa ja sen erottaa lihak-
sista niiden valissa oleva lihaskalvo epimysium. Raajojen syva faskia yhdistyy lihaksiin vain
niiden kiinnitys- ja lahtokohdissa nivelten aluilla. Lihasten lisaksi se kiinnittyy janteisiin, ni-
velsiteisiin ja luukalvoihin valittaen siltamaisesti lihasten voimantuottoa nivelten yli. (Bene-

tazzo, Bizzego, De Caro, Frigo, Guidolin & Stecco 2011; Stecco ym. 2011a, 131-133.)

Raajojen syvan faskian kerroksissa kollageenisaikeet ovat jarjestaytyneet samansuuntaisesti,
mutta kerrokset sijaitsevat noin 78° kulmassa toisiinsa nahden. Jokaisen kerroksen erottaa
seuraavasta ohut kerros loyhaa sidekudosta, mika sallii kerrosten liukua suhteessa toisiinsa.
Syvassa faskiassa on erittain vahan elastiinia, joten se ei ole joustavaa kudosta. Kerrosten
valisen liikkeen ja kollageenin rakenteellisten ominaisuuksien ansiosta syva faskia kykenee
kuitenkin mukautumaan kuormitukseen ja venytykseen seka kestamaan vetoa eri suunnista.
(Benetazzo ym. 2011; Stecco ym. 2011a, 132-133.)

Alueita, joissa faskia kiinnittyy suoraan lihakseen tai sen janteeseen, kutsutaan myofaskiaali-
siksi paksuuntumiksi. Tutkimuksissa on havaittu, etta lahes jokaisella lihaksella on suoria yh-
teyksia faskiaan ja on arveltu, etta niiden tehtavana on tukea janteita ja vahentaa kuormitus-
ta niiden luisista kiinnityskohdista. Lihakset supistuessaan eivat siis liikutakaan ainoastaan
luita, vaan myos venyttavat syvaa faskiaa valittaen siihen osan syntyvasta voimasta, jonka

faskia valittaa yhteyksiaan pitkin eteenpain. (Stecco 2015, 67-72)

Jokaista lihasta peittaa monikerroksinen sidekudoskalvo epimysium, joka jatkuu lihaksen pais-
sa janteina liittaen lihaksen luuhun. Epimysium on tiukasti kiinni sen alla olevassa lihaksessa
maarittaen sen muodon. Kun syva faskia valittaa lihaksen synnyttamia voimia eteenpain, on
epimysiumin tehtavana valittaa lihassolukimpuissa syntyvia voimia. Epimysiumiin kiinnittyva
lihaskalvo perimysium yhdistaa ja erottelee lihassolukimppuja, jotka jatkuvat koko lihaksen
pituudelta janteesta janteeseen. Lihassolukimppujen sisaltamia lihassaikeita verhoaa endo-
mysium. (Stecco 2015, 85-91; Stecco 2011a, 131; Purslow 2010, 412.)
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Epimysium
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Kuva 3: Lihaskalvot. (Purslow 2010, 412)

3.4 Hyaluronihappo ja kudoksen nesteytys

Tiheampien faskiakerrosten valeissa on havaittu ohuita, paljon soluvalinestetta sisaltavia loy-
han sidekudoksen (loose connective tissue) muodostamia kerroksia, joiden peruselementtina
toimii hyaluronihappo. Hyaluronihapolla on kyky sitoa itseensa nestetta ja sen tarkeimpana
tehtavana on huolehtia faskian kerrosten valisesta liukumisesta. Hyaluronihappoa on loydetty
erityisesti syvan faskian ja epimysiumin valista, syvan faskian kerroksista seka lihaskalvoista.

(Stecco, Stern, Porzionato, Macchi, Masiero, Stecco, De Caro 2011b; Lahtinen-Suopanki 2015.)

Noin kaksi kolmasosaa faskian rakenteista koostuu vedesta. Kudosta kuormitettaessa huomat-
tava maara nestetta puristuu ulos alueelta ja palaa takaisin paineen helpottuessa. Pesusienen
tavoin kayttaytyva sidekudos voi kuivua alueilta, joita ei kuormiteta jokapaivaisessa elamas-
sa. Alueen lilkkumattomuus johtaa hyaluronihapon pakkautumiseen, joka puolestaan aiheut-
taa nesteen viskositeetin lisaantymisen. Nestepitoisuuden laskiessa loyhasta sidekudoksesta,
tiukempien kerrosten valinen liuku heikkenee, mika nakyy liikerajoituksina ja kiputiloina.
(Klingler & Schleip 2015, 8; Cowman, Schmidt, Raghavan & Stecco 2015, 1-3.)

3.5 Faskia aistinelimena

Faskia on yksi elimistomme tiheimmin hermotetuista elimista. Esimerkiksi lihaskudokseen ver-
rattuna silla on jopa kymmenkertainen maara sensorisia hermopaatteita, jotka osallistuvat
kehon litkkeiden, asentojen seka fysiologisten tuntemusten aistimiseen. Hermopaatteet ovat

tiiviisti yhteydessa faskian kollageenisaikeisiin, jolloin ne kykenevat reagoimaan niiden aihe-
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uttamaan venytykseen. Eniten hermopaatteita on loydetty syvan faskian paksuuntuneista
kohdista nivelten alueilta, faskian pinnallisista kerroksista seka epimysiumin pinnalta. Myos
nivelia tukevat pidakesiteet (retinaculum) ovat tiheasti hermotettuja ja niilla onkin tarkea
rooli nivelen liikkeiden aistimisessa. (Stecco ym. 2011a, 133; Lahtinen-Suopanki 2015; Myers
2011, 44.)

Faskiassa sijaitsevat aistinreseptorit voidaan jakaa Ruffinin kerasiin, Pacinin kerasiin, Golgin
reseptoreihin seka Interstitiaalisiin reseptoreihin. Viimeisin naista kattaa noin 80% kaikista
sensorisista hermopaatteista ja vastaa interoseptiosta eli kehon sisaisten toimintojen ja fysio-
logisten tarpeiden aistimisesta. Niita on loydetty lahes joka puolelta kehoa. Ruffinin ja Paci-
nin keraset seka Golgin reseptorit huolehtivat taas kehon proprioseptiosta eli asennon ja liik-
keiden aistimisesta. Golgin reseptorit sijaitsevat lihas-janneliitoksissa, janteissa, perifeerisis-
sa nivelissa seka aponeuroosien kiinnitysalueilla. Niiden tehtavana on reagoida nopeaan ja
voimakkaaseen lihaksen supistumiseen ja janteen venymiseen vahentamalla lihaksen tonusta.
Pacinin keraset aistivat painetta ja varahtelya, jotka kertovat nopeasta liikenopeudesta, kun
taas Ruffinin kerasten tehtavana on reagoida pitkakestoiseen paineeseen ja venytykseen ren-
touttamalla lihasta. Proprioseptorit tulee erottaa kehon eksteroseptoreista, joiden tehtavana
on reagoida ulkoisiin arsykkeisiin, kuten esimerkiksi kosketukseen. (Chaitow 2014, 9; Schleip
2015, 32-35; Van der Wal 2012, 100.)

On arveltu, etta faskiaverkosto kykenee valittamaan viesteja kehon asennoista ja liikkeista
mekaanisesti eri faskiarakenteiden valilla. Tallainen suora viestinta tarjoaa faskialle kyvyn
reagoida siina tapahtuviin muutoksiin hermostollista verkostoa nopeammin, joka joutuu kul-
jettamaan viestin selkaytimen kautta. Teorian mukaan liikkeen aiheuttama faskian jannite
aktivoi siina sijaitsevat aistinreseptorit aiheuttaen suoraan mekaanisen vasteen, kuten Kkiris-

tymisen tai loystymisen alueen myofaskiassa. (Stecco 2015, 59; Lingberg 2015, 95.)

3.6  Myofaskiaalinen jarjestelma ja voimansiirto

Lihasten on perinteisesti ajateltu siirtavan supistusvoimansa janteiden kautta luihin, jolloin
lihasta ymparoivien sidekudosrakenteiden merkitys on jaanyt huomioimatta. Viime vuosina
julkaistujen tutkimusten valossa on kuitenkin selvaa, etteivat lihakset voi toimia nain eriste-
tysti niiden ymparistosta. Kun lihas supistuu, sen saikeet paksuuntuvat, pakottaen myds niita
ymparoivan kalvorakenteen laajenemaan tukien samalla lihasta. Jopa 30-50% lihaksen tuot-
tamasta voimasta voi valittya suoraan faskian kalvorakenteisiin. Faskiakalvojen yhdistaessa
rakenteita toisiinsa ne valittavat lihaksissa syntyvaa voimaa eteenpain yhteyksiaan pitkin. Ta-
ta ilmiota kutsutaan myofaskiaaliseksi voimansiirroksi. Voimansiirto voi tapahtua myofaskiaa-
lisia linjoja pitkin tai esimerkiksi vastavaikuttajalihasten valilla. (Findley, Chaudhry & Dhar
2015, 199; Chaitow 2014, 19-20.)
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Myofaskiaalisilla linjoilla tai ketjuilla tarkoitetaan sidekudosyhteyksia, joita pitkin faskia va-
littaa voimia kehossa. Linjat ovat muodostuneet perusliikkeidemme aiheuttamien kuormitus-
ten seurauksena eli toisin sanoen liikumme naita myofaskiaalisia linjoja pitkin. Naista ketjuis-
ta on olemassa monia toisiaan muistuttavia malleja, joista ehka tunnetuimpana Tom Myersin
myofaskiaaliset meridiaanit. Ne muodostuvat yhtenaisista pitkittaissuuntaisista faskian jatku-
moista, jotka yhdistavat rakenteita paasta varpaisiin. Linjojen tarkoituksena on valittaa voi-
maa seka jakaa kuormitusta tasaisesti koko kehoon. Myofaskiaaliset meridiaanit ovat vain yksi
nakokulma faskiaverkoston toiminnasta, mutta ne tarjoavat hyvan lahtokohdan myofaskiaali-
sen voimansiirron ymmartamiselle ja harjoittelun aloittamiselle. (Lindberg 2015, 85; Myers
2015, 46.)

Lihaksen jannittyessa sita ympardiva faskia siis venyy ja tiukkenee antaen lihakselle tukea ja
helpottaen sen voimantuottoa. Lihasta ymparoivaan faskiaan voidaan saada esijannitys myos
pullistamalla ymparoivia lihaksia omia kalvojaan vasten. Lihasten kalvojen ollessa yhteydessa
toisiinsa, ymparoivien lihasten pullistuminen aiheuttaa myos viereisten lihasten faskiakalvojen
kiristymisen. Faskian ollessa valmiiksi kiristyneena lihaksen ymparilla, sen ei tarvitse supistua
yhta pitkaa matkaa saadakseen janteeseen liiketta, jolloin lihaksen toiminta nopeutuu. Nain
esimerkiksi harjoitteen eksentrisessa vaiheessa vastavaikuttajien aktivaatio lisaa faskian jan-
nitetta myos konsentrisen vaiheen tuottavissa lihaksissa helpottaen liikkeen tuottamista. Esi-
jannitetta voidaan kayttaa hyvaksi myos myofaskiaalisten linjojen avulla. Esimerkiksi ison pa-
karalihaksen ja vastakkaisen levean selkalihaksen kiinnittyessa toisiinsa kalvorakenteidensa
avulla, levean selkalihaksen aktivoimisella saadaan kiristettya myos pakaralihasta ymparoivia
kalvoja. (Lindberg 2015, 91-92)

4  Faskia liikkeen ja lilkkumisen edistamisessa

Liike voidaan maaritella minka tahansa kehon osan eli yhden segmentin havainnoitavaksi
asennon muutokseksi. Liikkeen saatelyyn vaikuttaa motorinen kontrolli eli kehon sisaiset bio-
logiset ja mekaaniset muutokset. Liikkuminen taas maaritellaan yhdistelmaksi erilaisia lii-
kesarjoja, jotka sisaltavat kahden tai useamman segmentin yhtaaikaisen liikkeen. Liikkumi-
seksi voidaan luokitella esimerkiksi juokseminen, hyppiminen tai heittaminen. (Gallahue &
Ozmund 2006, 14-15)

Suurin osa tapaturmista ja ylirasitustiloista kohdistuu faskian rakenteisiin, kuten esimerkiksi
lihaskalvoihin, aponeurooseihin tai janteisiin, joita on kuormitettu yli niiden rajojen. Harjoit-
telu ja kuntoutus on kuitenkin keskittynyt enemman muiden kehon jarjestelmien kehittami-

seen jattaen faskioiden ominaisuuksien hyodyntamisen huomiotta. Halutessamme kuitenkin
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harjoittaa kehoa kokonaisuutena seka ennaltaehkaista vammoja ja ylirasitustiloja, on tarkeaa

kyeta siirtamaan tutkimusten tuottamaa tietoa faskioista kaytantoon. (Schleip & Muller 2012)

Kaikki harjoittelu vaikuttaa faskian muokkautumiseen jollain tavalla. Yhta lailla esimerkiksi
aerobista kestavyytta parantava harjoittelu voi kehittaa samalla lihaksia, vaikka harjoitusta ei
olekaan juuri niithin kohdistettu. Ilman spesifia sidekudoksiin kohdistuvaa harjoittelua emme
kuitenkaan voi odottaa kummoisia tuloksia. Lihasten, verenkierto -ja hengityselimiston tai
kehonhallinnan harjoittelua ei myoskaan tule unohtaa. Faskioiden kehittaminen on vain yksi
osa kohti kehon kokonaisvaltaista hyvinvointia ja hyva lisa muuhun fyysiseen harjoitteluun.
(Klingler & Schleip 2015, 6; Lindberg 2015, 83.)

4.1  Sidekudoksen uusiutuminen ja kuormituksen optimointi

Kuten aiemmin on todettu, faskialla on erinomainen kyky mukautua siihen kohdistuviin kuor-
mituksiin. Faskian uusiutumisnopeus on kuitenkin noin kaksi tai kolme kertaa hitaampaa ver-
rattuna lihaksiin. Vuodessa sidekudoksen kollageenisaikeista uusiutuu noin puolet ja harjoitte-
lun tulokset nakyvatkin usein vasta 6-24 kuukauden jalkeen. Saavutetut muutokset kuitenkin
sailyvat sidekudoksessa pidempaan, vaikka harjoittelu katkeaisi hetkeksi. Tulokset myos para-
nevat kumulatiivisesti ja optimaalisen harjoittelun tuloksena koko kehoa ymparoiva faskiaver-
kosto on vahva, kimmoisa ja elastinen. Nama ominaisuudet ennaltaehkaisevat tehokkaasti
sithen kohdistuvia vaurioita, tukevat rakenteita seka samalla sallivat hyvan liikkuvuuden.
(Klingler & Schleip 2015, 8; Schleip & Muller 2012, 11.)

Ensimmaisen kolmen tunnin aikana harjoittelun jalkeen fibroblastit lisaavat kollageenien syn-
teesia sidekudoksessa. Kollageenin muodostuminen saavuttaa huippunsa noin 24 tuntia har-
joittelusta ja pysyy koholla yhteensa noin kolmen paivan ajan. Samalla kuitenkin lisaantyy
myos kollageenien hajoaminen, joka alkaa heti harjoittelun jalkeen, mutta kiihtyy nopeam-
min ja kestaa lyhyemman ajan. Tutkimusten mukaan kollageenia siis hajoaa suhteessa enem-
man kuin muodostuu noin 1-2 paivan ajan, jonka jalkeen kollageenien synteesi ottaa vallan ja
sidekudosverkosto paasee palautumaan ja kehittymaan. Taman perusteella faskioita suositel-
laan harjoitettavaksi korkeintaan kaksi tai kolme kertaa viikossa, jattaen riittavasti aikaa pa-
lautumiselle. Liian tihea ja kuormittava harjoittelu voi johtaa vammoihin sidekudoksissa.
(Magnusson, Langberg & Kjaer 2010, 262; Klingler & Schleip 2015, 9.)
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Kuva 4: Kollageenin muodostuminen harjoittelun jalkeen. Ylempi kayra kuvaa kollageenin syn-

teesin lisaantymista ja alempi kayra kollageenin hajoamista. (Schleip & Muller 2012, 11)

Arampatzis, Karamanidis ja Albracht (2010) tutkivat akillesjanteen mukautumista kuormituk-
seen 14 viikon harjoittelujaksolla ja totesivat tutkimuksessaan vain suuremmilla kuormilla
(4.6% kuormitus janteeseen) harjoitelleen ryhman saavuttaneen muutoksia janteissa. Mata-
lamman kuormituksen (2.9% kuormitus janteeseen) ryhmalla harjoittelujakso ei ollut tuotta-
nut minkaanlaista kehittymista, mista voidaan paatella janteiden kykenevan kehittymaan vas-
ta kuormituksen ylittaessa tietyn kynnyksen. On todettu ettei esimerkiksi paivittaisten toimi-
en aikaansaama mekaaninen kuormitus riita viela ylittamaan tata vaadittavaa kynnysta side-
kudoksen kehittymiselle. (Arampatzis ym. 2010, 2749-2751; Schleip & Muller 2014, 129.)

Harjoituksen ylittaessa vaadittavan kuormituksen, kollageenin muodostuminen on kiinni pi-
kemminkin kuormituksen laadusta kuin pituudesta. Esimerkiksi kymmenen hyppya toteutettu-
na oikein ja hyodyntaen faskian elastisia ominaisuuksia voi jo riittaa stimuloimaan fibroblas-
tien kollageenituotantoa. Harjoittelun liian nopea progressio ja toistojen lisaaminen hyppyjen
maaraan ei kuitenkaan enaa lisaa kollageenien synteesia, vaan voi jopa aiheuttaa niiden tu-
houtumista. Schleip ja Muller (2015, 109-110) suosittelevat toistojen lisaamista harjoitteluun
asteittain vammojen valttamiseksi. Kuten kaikessa muussakin harjoittelussa, myos faskioita

kehittaessa on tarkeaa osata kuunnella omaa kehoaan ja lisata kuormitusta vasta, kun liike
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tuntuu luonnolliselta ja joustavalta, eika vaadi liikaa ponnisteluja. (Magnusson, Langberg &
Kjaer 2010, 265; Schleip & Muller 2014, 129.)

4.2  Rekyyli

Jo 1980- luvulla tutkijat havaitsivat kenguruiden kykenevan jopa 13 metrin pituisiin loikkiin,
mita ei pystytty selittamaan niiden jalkojen lihasten supistusvoimalla. Syyksi loydettiinkin
janteiden kyky varastoida energiaa, joka vapautuessaan mahdollistaa kenguruiden hammas-
tyttavan ponnistusvoiman. Viimeisimpien ultraaanitutkimusten avulla on voitu osoittaa ihmi-
sen faskiaverkoston omaavan samankaltaista kykya varastoida kineettista energiaa. Tama il-
menee varsinkin joustavuutta vaativissa toiminnoissa kuten hypyissa, juoksussa tai reippaassa
kavelyssa, joiden aikana lihassaikeiden on todettu sailyttavan pituutensa toimien lahes koko-
naan isometrisesti. Lihasten isometrinen supistus aiheuttaa sita ymparoivien faskiarakentei-
den venymisen, jotka palatessaan normaaliin pituuteensa tuottavat liikkeen. Tata faskian jou-
sen lailla toimivaa mekanismia kutsutaan rekyyliksi. Rekyyli vaatii kuitenkin faskian kolla-
geenisaikeiden aaltomaisen muodon seka ristikkomaisen muodostelman, joka tekee siita kim-
moisan ja elastisen. (Kuva 1) (Schleip & Miller 2012; Schleip 2015, 93-94.)

Rekyylin tuottaman energian avulla etenevassa ja jatkuvassa liikkeessa, kuten kenguruiden
hyppimisessa on kyse liikkeen rytmittamisesta. Rytmitysta voidaan verrata esimerkiksi jojoon,
joka ei pysy liikkeessa ilman juuri oikeanlaista tahditusta. Liikkeen rytmitys liittyy olennaises-
ti ihmisen ajalliseen hahmottamiseen, joka luetaan osaksi havaintomotoriikkaa. Havaintomo-
toriikkaan kuuluvat myos kehotietoisuus seka avaruudellinen hahmottaminen ja suunnan hah-
mottaminen. Ajallisen hahmottamisen kehittaminen voidaan ottaa fysioterapiassa huomioon
esimerkiksi ohjaamalla ja rytmittamalla harjoitteita aaneen asiakkaalle. Kykya rytmitykseen
ja tata kautta faskian rekyylin hyodyntamiseen vaaditaan myos perusliikkumisessamme, kuten
kavelyssa tai juoksussa. Lahtokohtana rytmitykselle on jatkuvuus ja liikkeen ollessa liian rau-
hallinen tai pysahtyessa kesken kaiken, kuormitus kohdistuu enemman lihakseen. Hyvana esi-
merkkina Lindberg (2015, 87) tuo kirjassaan esille kaupoilla kavelyn ja reippaan lenkkikavelyn
valisen eron. Laahustavassa ja pysahtelevassa kavelyssa liike tapahtuu lahinna konsentrisella
lihastyolla, kun taas reippaassa rytmikkaasti etenevassa kavelyssa hyodynnetaan faskian re-
kyyli voimantuotossa. Pyorailyssa rekyylia ei myoskaan pystyta hyodyntamaan, silla tasainen
pyoriva liike on liian hidas pystyakseen hyodyntamaan faskian ominaisuuksia. Voi olla, etta
juuri taman takia pyorailijoiden reisilihakset ovat usein kehittyneemmat kuin juoksijoiden,
joiden liikkeentuotto perustuu vahvasti faskian rekyylin hyodyntamiseen. (Schleip 2015, 95-
96; Lindberg 2015, 66; Earls 2014, 38; Gallahue & Ozmun 2006, 268-270.)

Etenevan rytmisen liikkeen lisaksi faskian rekyyli ominaisuuksia voi kayttaa hyodyksi myos yk-

sittaisissa rajahtavissa liikkeissa voimantuoton parantamiseksi. Rekyyli vaatii lihasta ymparoi-
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van faskiaverkon jannittymisen, joka saadaan aikaan varsinaista liiketta edeltavalla vastaliik-
keella. Vastaliike on usein liikkeen eksentrinen vaihe, jonka aikana faskia venyy ja varastoi
energiaa. Liikkeen hetkellisesti pysahtyessa ja konsentrisen vaiheen alkaessa se vapauttaa
varastoituneen energian liikkeeseen palautuessaan normaaliin pituuteensa kuminauhan ta-
voin. Eksentrisen vaiheen tulee kuitenkin olla nopea, jotta saadaan aikaiseksi voimakas rekyy-
li. Esimerkkina rekyylin kaytosta harjoitteessa voidaan kayttaa kyykkya, johon laskeudutaan
eksentrisella lihastyolla hitaasti jarruttaen. Jotta faskian rekyyli saadaan mukaan liikkeeseen,
tehdaan juuri ennen ylosnousua pieni ja nopea eksentrinen vastaliike, jonka jalkeen ponniste-
taan ylos. Nain pystytaan kehittamaan lihasten lisaksi myos sita ymparoivaa faskiaverkostoa.
(Schleip, henkilokohtainen tiedonanto 20.11.2015; Schleip 2015, 96-97; Lindberg 2015, 87,
177; Fukashiro, Hay & Nagano 2006, 143.)

4.3  Liikkumisen joustavuus ja pehmeys

Faskiaa harjoitettaessa tavoitteena on liikkeiden kimmoisuus ja joustavuus. Teravissa suun-
nanmuutoksissa ja kovissa liikkeissa, kuten hypysta kantapaille laskeutuessa ei kyeta kaytta-
maan sidekudoksen elastisuutta, mika johtaa helposti vammoihin. Pehmeilta ja sulavilta nayt-
tavat ja tuntuvat liikkeet eivat vain kayta faskian rekyylia hyodykseen, vaan myos samalla
kehittavat sita. Mielikuvana joustavasta ja sulavasta etenemisesta voidaan kayttaa esimerkiksi
kissan tapaa liikkua ja hyppia mahdollisimman pehmein ja hiljaisin elein. Harjoittelun aiheut-
tama aani antaakin usein hyvin palautetta rekyylin kayton onnistumisesta liikkeessa. Faskioi-
den harjoittamisen voi helposti lisata arkipaiviin keskittymalla esimerkiksi portaita kavellessa
aiheuttamaan mahdollisimman vahan aanta. Mita vahemman aanta, sita pehmeampi ja jous-
tavampi litke ja sita enemman kaytetaan faskiaa liikkeen tuottamiseen. (Schleip & Muller
2015, 104-105; Schleip & Miiller 2014, 130.)

Rytmin ja pehmeyden loytaminen johtaa usein helpolta ja rennolta tuntuvaan liikkeeseen.
Myersin (2011, 42-43) mukaan faskioiden kannalta paras tulos harjoittelusta usein saadaankin,
kun liike tuntuu hyvalta, eika se vaadi liikaa ponnisteluja tai lihastyota. Taytyy kuitenkin
muistaa, etta rentouden ja keveyden saavuttaminen liikkeeseen vaatii harjoittelua ja hyvaa
kehonhallintaa, jotta keho oppii tehokkaan ja mahdollisimman vahan energiaa kuluttavan ta-
van liikkua. Joustavuuden harjoittamisen voi lisata helposti moniin perusliikkeisiin tai esimer-
kiksi juoksulenkkiin. Seuraavan kuvan joustavissa seinapunnerruksissa on tarkoituksena suorit-
taa jatkuva ja sulava liike punnerrusasennosta seisovaan asentoon. Liikkeessa pyritaan peh-
meyteen ja aanettomyyteen seka sailyttamaan keskivartalon kontrolli ilman liiallista lihasten
jannitysta ja puristusta. Harjoituksen vaativuutta lisataan siirtamalla aloitusasentoa kauem-
maksi seinasta. (Lindberg 2015, 64; Schleip & Muller 2012, 8.)
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Kuva 5: Joustavat seinapunnerrukset.

4.4  Moniulotteinen liike ja lilkkkuminen

Faskian muodostaessa koko kehon kattavan kolmiulotteisen verkoston, tulisi myos harjoitte-
lussa ottaa huomioon mahdollisimman monta ulottuvuutta. Laitteet, joissa harjoitetaan eris-
tetysti tiettya lihasta tai lihasryhmaa jatkuvasti samoilla nivelkulmilla ovat kaukana sideku-
doksen kehittamisesta. Niissa suljetaan pois tietoisuus kehon liikkeista ja asennoista ja har-
joittelusta tulee lahinna automatisoitua suorittamista. Faskiaa harjoitettaessa pyritaankin
mahdollisimman kokonaisvaltaisiin, kehonhallintaa vaativiin liikkeisiin. Harjoittelun tulee olla

tempoa. (Myers 2011, 43; Lindberg 2015, 41-42.)

Harjoitamme monesti kehoamme vain yhdessa tasossa ja tietyilla liikeradoilla. Normaalissa
elamassa liikkuessamme olemme kuitenkin usein kaukana naista harjoitelluista lilkemalleista
ja asennoista. Hyvana esimerkkina askelkyykky, jota usein nakee harjoitettavan ainoastaan
eteenpain suuntautuvalla liikkeella. Jotta askelkyykky kehittaisi paremmin sidekudosverkos-
toamme, tulisi liikkeen suuntautua eri suuntiin vaihdellen askelen pituutta ja harjoituksen
tempoa. (Lindberg 2015, 85)
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Fysioterapiassa ohjaamme asiakkaita usein pois vaarista lilkkemalleista ja pyrimme turvallisiin
harjoitteisiin, joissa kehon neutraalin asennon sailyttaminen on tarkeaa. Monissa harjoitteissa
tulee esimerkiksi sailyttaa rangan neutraali asento, jotta voimme suojella rakenteita niiden
ylikuormittumiselta seka kykenemme maksimoimaan suorituskyvyn. Suoralla selalla kuitenkin
suljemme pois selan faskiarakenteiden liikkeen, jolloin ne eivat paase kehittymaan. Lindber-
gin (2015, 38-39) mukaan oikean ja turvallisen liikemallin opittuamme olisikin siis syyta aloit-
taa harjoittelu varovaisesti myos neutraalin ulkopuolella. Nain kehitamme rakenteitamme
kestamaan paremmin kuormituksia, joita kechoomme kohdistuu jokapaivaisessa elamassa. Jo-
kainen meista varmasti esimerkiksi kayttaa joskus selkaansa nostellessaan tavaroita, joten
miksi emme valmistaisi rakenteitamme siihen. Esimerkki selan faskioita vahvistavasta liik-
keesta loytyy kuvasta 6, jossa eteentaivutus suoritetaan hallitusti pyorealla selalla. Tarkoituk-
sena harjoitteella on saada liiketta juuri selan faskiarakenteisiin ja vahvistaa niita varovasti
kuormitusta lisaamalla. Harjoitteen edellytyksena on kuitenkin asiakkaan selan, lantion ja
alaraajojen yhtenainen ja oikea-aikainen aktivaatio eli lumbopelvinen rytmi. Rytmin hairiin-
tyessa esimerkiksi lihasten heikkouksien tai kireyksien vuoksi, kuormitus kohdistuu eteen-
taivutuksen aikana alueille, joilta liiketta saadaan helpoiten. Liikkeen epatasainen jakautu-
minen taas aiheuttaa lisaa ongelmia, eika harjoitteen vaikutusta ei saada kohdistettua faskian
rakenteisiin. Harjoittelussa tulee myos huomioida sidekudoksen uusintanopeus, jotta raken-
teita ei kuormiteta yli niiden rajojen. (Myers 2011, 43; Lindberg 2015, 36-39; Alaranta, Pohjo-
lainen, Salminen & Viikari-Juntura 2003, 163.)
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Kuva 6: Eteentaivutus pyorealla selalla: Polvet lahes suorina hallittu taivutus eteen paastaen
selan pyoristymaan. Liiketta on hyva harjoitella aluksi rullaamalla selkaa nikama nikamalta
ylos ja alas ilman painoja. Kuormituksen lisaaminen liikkeeseen hitaasti progressoiden ja
kuunnellen kehoa.

Faskia vaatii siis kolmiulotteista ja monitasoista liiketta kehittyakseen. Hyvia valineita tahan
tarkoitukseen ovat esimerkiksi kasipainot ja kahvakuulat seka taljalaitteet, jotka sallivat
enemman variaatiomahdollisuuksia liikkeisiin. Sidekudosta kehitettaessa liikkeissa pyritaan
myos jakamaan kuormitus tasaisesti ja mahdollisimman suurelle alueelle kehossa. Kun lihas-
kuntoharjoittelussa tarkoituksena on usein nostella maksimaalisia kuormia, jokapaivaisessa
elamassa ja faskiaverkoston harjoittelussa liikkeet perustuvat pikemminkin kevyempien taak-
kojen siirtelyyn tai heilautteluun. Taman vuoksi esimerkiksi kahvakuulat soveltuvat erittain
hyvin sidekudosverkoston kokonaisvaltaiseen harjoittamiseen. Heilautusliikkeissa olennaista
on liikkeen aloittaminen kehon proksimaalisimmista osista antaen distaalisten osien seurata
rennosti lilketta. Heilautuksissa kaytetaan faskian rekyylia, kun liike on jatkuva ja oikein ryt-
mitetty. Harjoittelussa voi myos hyodyntaa myofaskiaalisia linjoja, jolloin liikkeessa on tar-
koituksena seurata linjaa ja kuljettaa liike sulavasti sen paasta paahan. Kuormituslinjojakaan
ei kuitenkaan kannata pitaa ainoana tapana harjoittaa faskiaa, silla faskia vaatii liiketta kai-
kissa tasoissa ja suunnissa vahvistuakseen ja sailyttaakseen liukunsa. (Lindberg 2015, 85-86,
191; Myers 2011, 43; Schleip & Miiller 2015, 105-106.)

Kahvakuulaheilautusta muistuttava liike ”flying sword” tunnetaan faskiaharjoittelun perusliik-
keeng, silla oikein toteutettuna siina kyetaan hyodyntamaan tehokkaasti faskian rekyylia. Oi-
kealla rytmityksella, sulavilla liikkeilla ja vastaliikkeen kaytolla saadaan kuormitus kohdistet-

tua faskian rakenteisiin lihasten sijaan. Harjoittelussa kaytetaan kevytta kahvakuulaa tai esi-

merkiksi kasipainoa.
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Kuva 7: Flying sword. Vastaliike kevyeen taaksetaivutukseen aiheuttaa venytyksen etupuolen
faskioihin (1) ja varastoi niihin elastista energiaa, joka vapautetaan liikkeeseen paastamalla
paino rennosti heilahtamaan alas (2). Ala-asennossa venytetaan selan faskioita tyontamalla
painoa taaksepain ja aktivoimalla etupuolen lihaksia (3). Selan faskioihin latautunut energia
vapautetaan heilauttamalla paino takaisin ylos ja taakse taivutukseen. (Schleip & Miller 2015,
106)

Moniulotteisella harjoittelulla tahdataan faskiassa sijaitsevien proprioseptoreiden toiminnan
edistamiseen, silla hyva liikkeen hallinta ja kehotietoisuus ovat avaimia joustavaan ja rentoon
lilkkeeseen. Hermopaatteilla ei kuitenkaan ole mitaan mihin reagoida, mikali faskiassa ei ta-
pahdu liiketta, eivatka sen kerrokset kykene liukumaan suhteessa toisiinsa. Liikkeen puuttues-
sa tietylta kehon alueelta, sen nestepitoisuus laskee ja alueen asento- ja liiketunto heikke-
nee. Taman vuoksi harjoittelussa olisi tarkeaa loytaa ja kuormittaa kehosta alueilta, joihin
lilke ei normaaleissa arkipaivan askareissa ylla. Lisaantyneen proprioseptisen palautteen on
myos todettu vahentavan kipua kyseiselta alueelta, silla lisaantynyt asento- ja liiketunto kil-
pailee alueelta tulevien kipuviestien kanssa, jolloin niiden paasy aivoihin asti heikkenee.
Proprioseptiikan kannalta on suositeltavaa juosta tai kavella erilaisissa maastoissa ja lisata
haastetta lihaskuntoharjoitteluun alustan pehmeyden muutoksilla seka vaihtelevilla kuormilla
ja tempoilla. (Schleip & Miller 2014, 132; Petersen 2015; Lindberg 2015, 94, 43.)

4.5 Dynaaminen venyttely

Kuten kaikessa muussakin faskioihin kohdistuvassa harjoittelussa, myos venyttelyssa on tavoit-
teena mahdollisimman monipuoliset, koko kehon kattavat liikkeet. Perinteisen venyttelyn
tapahtuessa passiivisesti odotellen nivelten aariasennoissa, venytamme usein vain yhta tiettya
lihasryhmaa eriyttaen sen omasta toiminnallisesta tarkoituksestaan. Dynaamisessa venyttelys-
sa sen sijaan pyritaan kohdistamaan venytys myofaskiaalisia yhteyksia hyodyntaen mahdolli-
simman laajalle alueelle. Venyttelylla pyritaan parantamaan faskian kerrosten valista liukua,
silla usein kireyden tunteen taustalla on kudosten huono nesteytys, joka aiheuttaa kerrosten
lilmautumista kiinni toisiinsa. (Schleip & Miller 2012, 8-9; Lindberg 2015, 30.)

Erilaiset venytystekniikat vaikuttavat eri tavoin sidekudoksen aktivoitumiseen. Perinteisessa
staattisessa venytyksessa lihassaikeet pysyvat rentoina, jolloin venytys kohdistuu paaasiassa
lihaskudokseen. Pehmean lihaskudoksen antaessa helpommin periksi, venytyksen vaikutus ei
ulotu lihaksen paissa sijaitseviin janteisiin ja aponeurooseihin. Staattinen venytys aktivoi kui-
tenkin monia lihassaikeiden kanssa samansuuntaisesti jarjestaytyneita faskian rakenteita.
(Schleip & Miiller 2012, 5-6; Schleip, henkilokohtainen tiedonanto 20.10.2015.)
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Dynaamisen venyttelyn on todettu vaikuttavan kaikista kattavimmin faskian rakenteisiin. Dy-
naamisessa venyttelyssa on tarkoituksena aktivoida lihassaikeita lihaksen venyneessa tilassa.
Nain venytys saadaan kohdistettua myos janteisiin ja aponeurooseihin seka lihaksen sisaisiin
ja ulkoisiin kalvorakenteisiin. Lihassaikeiden aktivoimiseen venytyksessa on erilaisia tapoja.
Nopeassa dynaamisessa venyttelyssa voidaan kayttaa hyvaksi heiluriliikkeita, joissa hyodynne-
taan faskian rekyyli. Heilautuksissa pyritaan joustavaan ja sulavaan liikkeeseen mahdollisim-
man laajoilla liikeradoilla, jotta venytys saadaan tuntumaan heilautuksen aariasennoissa. Seu-
raavan esimerkin harjoitteessa kaytetaan heiluriliiketta lonkan koukistajien ja takareiden dy-
naamiseen venyttelyyn (kuva 8). Harjoite on hyva aloittaa pienella liikkeella ja tukien toisella
kadella. Harjoitteessa tulee kyeta stabiloimaan ylavartalo, vaikkakin ylavartalon pieni myotai-
leva liike sallitaan. Suurentamalla liiketta venyttaen rakenteita aariasennoissa saadaan kay-
tettya hyvaksi faskian rekyyli ja jatkuvalla rytmikkaalla liikkeella siirretaan tyo lihaksilta fas-
kiarakenteille. Harjoitteen tehokkuutta voidaan lisata kayttamalla kevytta nilkkapainoa. Ku-
dokset tulee lammitella hyvin ennen nopean dynaamisen venyttelyn aloittamista. (Schleip &
Mdller 2012, 5-6, 9; Lindberg 2015, 31; Schleip, henkilokohtainen tiedonanto 20.10.2015.)

Kuva 8: Lonkan koukistajien ja takareisien dynaaminen venytysharjoite

Hitaassa dynaamisessa venyttelyssa on tarkoituksena kayda hallitusti lapi rakenteita koko kay-
tettavissa olevalla liikeradalla. Verrattuna perinteiseen yhdessa tasossa tapahtuvaan staatti-
seen venytykseen, pyritaan siis mahdollisimman laajojen alueiden aktivointiin vaihdelle jous-

tavin liikkein venytyksen suuntaa ja kulmaa kudoksessa. Lihaksen aktivaatio hitaaseen venyt-
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telyyn voidaan lisata esimerkiksi pienilla pumppaavilla liikkeilla aariasennoissa. Toisena vaih-
toehtona lihaksen aktivoimiselle on isometrinen supistus venyneessa asennossa. Mielikuvana
tallaisesta isometrista aktivaatiota hyodyntavasta dynaamisesta venyttelysta voidaan kayttaa
juuri herannytta henkiloa, joka oikoo itseaan venyttaen ja ikaan kuin kurkottaen samalla ka-
siaan poispain kehostaan. Venytyksen idean loydyttya voi taman tyyppisilla liikkeilla kayda
tehokkaasti koko kehon lapi ja loytaa jaykkia kohtia, jotka vaativat enemman liiketta.
(Schleip & Miller 2012, 5-6, 9; Petersen 2015; Lindberg 2015, 31; Schleip, henkilokohtainen
tiedonanto 20.10.2015.)

Perinteinen passiivinen venyttely juuri ennen varsinaista harjoitusta voi jopa haitata suoritus-
kykya. Dynaamisen venyttelyn on sen sijaan todettu parantavan suoritusta osana ennen har-
joitusta tapahtuvaa lammittelya. (Behm & Chaouachi 2011) Schleip ja Muller (2012, 6) kuiten-
kin suosittelevat kayttamaan vaihdellen erilaisia venytystekniikoita, jotta voitaisiin ehkaista
faskian kerrosten valista kuivumista seka taipumusta ikaantymisen aiheuttamiin liikerajoituk-

siin.

4.6 Faskia ja kavely

Kuten aiemmin todettiin, lihasten rooli syklisessa etenevassa liikkeessa, kuten kavelyssa tai
juoksussa, on suurilta osin isometrinen. Isometrisessa lihastyossa lihaksen pituus ei juuri muu-
tu eli se ei vaadi mekaanista aktiini- ja myosiinifilamenttien liiketta. Nain toimiessaan lihak-
set kuluttavat paljon vahemman energiaa verrattuna supistumista vaativiin liikkeisiin. Lihas-
ten toimiessa isometrisesti liikkeen aiheuttaa faskian rakenteet, joihin luetaan myos janteet.
Mita pidempi janne on kyseessa, sita enemman se pystyy varastoimaan energiaa venyessaan.
Ultraaanitutkimuksilla on voitu todeta pitkan akillesjanteen toimivan kavellessamme liikkeen
ja voimantuottajana, vahentaen kavelyn aiheuttamaa energiankulutusta huomattavasti. Reip-
paassa kavelyssa akillesjanne varastoi tukivaiheen aikana venyessaan energiaa, jonka se va-
pauttaa varvastyonnossa nopean rekyylin avulla, pohkeen lihasten toimiessa isometrisesti.
Faskian ollessa elastinen ja kimmoisa, pystyy keho siis toimimaan vahemmalla energialla ja
jaksaa pidempaan vasymatta. (Sawicki, Lewis & Ferris 2009, 131; Lindberg 2015, 89; Myers
2011, 42.)

Thorakolumbaalisen faskian eli lanneselan kalvon on arveltu olevan suuressa roolissa energia-
tehokkaassa ja joustavassa kavelyssa. Ison pakaralihaksen, jonka aiemmin oletettiin kiinnitty-
van suoliluun harjuun, on todettu sen lisaksi yhdistyvan suurella osalla saikeistaan suoraan
lanneselan kalvoon. Myos saikeiden kulkusuunta nayttaa jatkuvan naiden rakenteiden valilla
samana, minka vuoksi voidaan olettaa lanneselan kalvon toimivan janteena isolle pakaralihak-
selle (ks. kuva 9). Toisesta paastaan kalvorakenne kiinnittyy leveaan selkalihakseen yhdistaen

nain vastakkaiset yla- ja alaraajat toisiinsa. Zorn, Schmitt, Hodeck, Schleip ja Klingler (2008)



26

toteavat tutkimuksessaan ison pakaralihaksen ja levean selkalihaksen kykenevan toimimaan
isometrisesti kavelyn aikana lanneselan kalvon valittaessa voimia niiden valilla elastisen jou-
sen tavoin. Faskian rekyylin hyodyntaminen kavelyssa kuitenkin vaatii hyvaa kehonhallintaa ja
lilkkeen elastisuutta. Lanneselan faskian luonnollinen kaytto voi vaikeutua helposti esimerkik-
si kireiden selkalihasten tai lannerangan notkon lisaantymisen vuoksi, mika rajoittaa alueen
lilketta ja siirtaa kuormituksen lihaksille. Afrikan heimojen naisten on havaittu kykenevan
kantamaan raskaita taakkoja paansa paalla kayttamatta kavelyyn sen enempaa energiaa kuin
ilman kantamuksia. Heidan kavelystaan voi helposti havainnoida lantion vahvat kiertoliikkeet,
pitkat askeleet seka kasien korostuneet heilautukset, joiden on arveltu johtuvan juuri lan-
neselan faskian rekyylin tehokkaasta kaytosta. (Zorn & Hodeck 2011, 108-118; Zorn, Schleip &
Klingler 2010; Zorn ym. 2008.)

Kuva 9: Ison pakaralihaksen ja lanneselan faskian saikeiden kulkusuunta ja yhteys. (Zorn,
Schleip & Klingler 2010).

Zornin (henkilokohtainen tiedonanto 10.11.2015) kokemuksen mukaan elastisen kavelyn har-
joittelemisella voidaan saavuttaa positiivisia muutoksia faskian kayton hyodyntamisessa, mut-
ta tutkimuksia harjoittelun vaikuttavuudesta ei viela ole. Lansimaisille reipas kavely paivittain
ei ole lainkaan itsestaan selvyys ja lenkillekin lahdetaan usein joko juoksemaan tai holkkaa-
maan kavelemisen sijaan. Ensimmaisena askeleena harjoittelemisessa monille onkin kavelyn

lisaaminen arkeen.
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Jotta faskian rekyyli saataisiin hyodynnettya, polven tulisi pysya mahdollisimman suorana tu-
kivaiheen aikana. Polvet koukussa kavelemisen on havaittu johtavan liikkeen elastisuuden ka-
toamiseen ja kehon painopisteen siirtymiseen alemmas (ks. kuva 10) (Simonsen & Alkjaer
2011, 222). Suora polvi tukivaiheen lopussa yhdistettyna pitkiin askeleisiin mahdollistaa lon-
kankoukistajien ja etureiden lihasten seka niihin liittyvien faskioiden venytyksen, jonka faskia
kykenee varastoimaan ja vapauttamaan liikkeeseen rekyylina heilahdusvaiheen alkaessa. Hei-
lahdusvaiheen paattyessa venyneena ovat varsinkin isoon pakaralihakseen liittyvat faskiara-
kenteet, jotka pysayttavat heilautuksen ja palauttavat faskioihin varastoituneen energian
taas liilkkeeseen. Joustavassa kavelyssa painon tulisi rullata keskelta kantapaata isovarvasta
kohti, jolloin kuormitus kohdistuisi enemman jalkateran mediaaliselle reunalle. Mediaalisen
reunan suurempi kaari takaa joustavamman liikkeen ja iskunvaimennuksen seka venyttaa fas-
kian rakenteita tukivaiheen aikana (ks. kuva 11). Mediaalisen kaaren kaytto liittyy windlass-
mekanismiin, jossa isovarpaan dorsifleksio kiristaa plantaarifaskian. Varvastyonnon aikana
faskiaan latautunut energia vapautuu tehostaen askellusta. (Zorn 2015b, 163-164; Zorn, hen-
kilokohtainen tiedonanto 10.11.2015; Klemola 2009, 357.)

Kuva 10: Vasemmanpuoleinen havainnollistaa kavelyn asentoa polvet koukussa, oikeanpuolei-

nen polvet suorana (Zorn 2015, 162)
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Kuva 11: Jalkateran mediaalisen reunan joustava ja iskua vaimentava rakenne (Zorn 2015,
165)

Lantion anteriorinen tilttaaminen ja korostunut lannenotko johtavat usein selan lihasten yli-
kuormittumiseen ja lannerangan alueen liikkeen rajoittumiseen. Jotta kavelyssa kyettaisiin
hyodyntamaan selan faskiarakenteiden elastisuus, tulisi tallaisissa tapauksissa keskittya ensin
korjaamaan lantion asento. Korostuneeseen lannenotkoon liittyy usein vatsalihasten heikko
aktivaatio seka lonkankoukistajien kireys. Syyt on hyva kuitenkin selvittaa yksilokohtaisesti.
Zorn ja Hodeck (2011, 121) neuvovat kavelemaan selka pitkana ja kuvittelemaan paan paalle
painon, jota yritat tyontaa taivasta kohti. Samalla tulisi pyrkia rentouttamaan selkalihakset

paastaen ristiluun ikaan kuin putoamaan alas. (Zorn 2015b, 166-168)

Afrikan heimoissa on havaittu ihmisten kayttavan kavellessa selvasti aktiivisemmin ylavartaloa
kuin lansimaissa. Yhtena selvana piirteena afrikkalaisten kavelyssa nakyy kasien vahvat hei-
lahdusliikkeet. Kasien reippaat liikkeet ja pitkat askeleet kiertavat lantiota ja venyttavat fas-
kiaa sallien sille mahdollisuuden hyodyntaa rekyylia lilkkeen tuotossa. Reippaassa kavelyssa
afrikkalaisilla on havaittu myos ylavartalon hiukan eteenpain kallistunut asento. Painopisteen
siirtyessa edemmas, kuormitus siirtyy kantapaalta lahemmas pakiaa. Tama voi mahdollistaa
akillesjanteen rekyylin paremman hyodyntamisen ja pehmentaa askellusta. Kaikkeen edella
mainittuun keskittyessa tulisi muistaa viela hengittaa ja pyrkia rentoon, hyvalta tuntuvaan
lilkkeeseen. Zorn ja Hodeck (2011, 120) muistuttavat, ettei uutta kavelytekniikkaa voi opet-
taa kirjan tai tekstin valityksella ja faskian merkityksesta kavelyssa vaaditaan viela paljon
lisatutkimusta. Ylla mainitut neuvot ovatkin tarkoitettu lukijalle oman pohdiskelun tueksi ja
helpottamaan faskian toiminnan hahmottamista liikkeen aikana. (Zorn 2015b, 168-169, Zorn &
Hodeck 2015, 120-122.)

5 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tama tyo on toiminnallinen opinnaytetyo. Toiminnallinen opinnaytetyo tavoittelee tyoelaman
kehittamista seka kaytannon toiminnan ohjeistamista ja jarkeistamista. Sen tuotoksena syntyy
usein ammatilliseen kayttoon tarkoitettu opas, ohjeistus tai joku muu konkreettinen tuote tai
projekti. Opinnaytetyon tulisi olla tyoelamalahtdinen ja tyon aihe saadaankin usein tyoela-
masta tai harjoittelupaikasta. Toiminnallinen opinnaytetyo toteutetaan tutkimuksellisella
asenteella ja sen tulee osoittaa riittavaa alan tietojen ja taitojen hallintaa. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9-10)

Toiminnallinen opinnaytetyo on kaksiosainen kokonaisuus, joka sisaltaa opinnaytetyoraportin
seka itse tuotoksen. Raportti tulee kirjata tutkimusviestinnan keinoin ja siita tulee selvita

millainen tyoprosessi on ollut seka millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin on paadytty. Raport-
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tiin kirjataan myos tuotoksen seka oman oppimisen arviointi. Varsinaisessa tuotoksessa taas
puhutellaan suoraan kohderyhmaa, minka vuoksi kirjoitustyylissa tulee ottaa huomioon kohde-
ryhman ika, asema, tietamys aiheesta seka tuotoksen kayttotarkoitus. (Vilkka & Airaksinen
2003, 65, 129)

5.1 Opinnaytetyon eteneminen

Kuvaan opinnaytetyon prosessin etenemista mukaillen Salosen (2013) kehittamistoiminnan
konstruktiivista mallia (Kuvio 2). Malli koostuu eri vaiheista, jotka ovat: aloitusvaihe, suunnit-

teluvaihe, esivaihe, tyostovaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe seka valmis tuotos.

Aloitusvaiheeseen sisaltyy idea tyon aiheesta, joka syntyy usein tietyn toimintaympariston
kehittamistarpeesta. Aloitusvaiheessa on hyva miettia tyohon sitoutumista, siina mukana ole-
via toimijoita seka aiheen realistista rajausta. (Salonen 2013, 17) Taman opinnaytetyon aihe
syntyi maaliskuussa 2015 ollessani tyoharjoittelussa Tapiolan terveysaseman avofysioterapis-
sa. Faskioihin liittyva tutkimustieto lisaantyy kovaa vauhtia, mutta tiedon siirtyminen kaytan-
non tyohon on hidasta. Tyolle, joka kokoaisi aiheeseen liittyvien tutkimusten tuloksia seka
asiantuntijoiden kokemuspohjaista tietoa yhtenaiseksi ja kaytannonlaheiseksi paketiksi, oli
siis tarvetta. Kohderyhman koostuessa perusterveydenhuollossa tyoskentelevista fysiotera-
peuteista, tyosta oli jarkevaa rajata pois faskioihin liittyvat manuaaliset kasittelyt. Sen sijaan
paatin keskittya tyossani selvittamaan niita keinoja, joiden avulla perusterveydenhuollossa
voitaisiin hyodyntaa faskioiden ominaisuuksia asiakkaan liikkeen ja liikkumisen edistamisessa.
Aiheen hahmottuminen vaati paljon perehtymista faskioita koskeviin tutkimuksiin ja teoksiin,
silla aikaisempaa tietopohjaa minulla ei aiheesta juuri ollut. Maaliskuun loppupuolella esitte-

lin ideani hankekokouksessa, jossa se hyvaksyttiin.

Suunnitteluvaiheessa laaditaan opinnaytetyosuunnitelma, jonka tarkoituksena on ennen kaik-
kea selventaa itselleen, mita tehdaan, miten tehdaan ja miksi tehdaan. Suunnitelmassa maa-
ritellaan tarkasti kohderyhma seka mietitaan tyon toteutustapa mahdollisimman hyvin kohde-
ryhmaa palvelevaksi. Suunnitelmasta tulee myos selvita tyon tavoitteet, tiedonkeruumene-
telmat seka alustava aikataulu, joka kertoo toimeksiantajalle seka ohjaajille tyon valmistumi-
sesta. Raportin alustavaa rakennetta ja sisallysluetteloa voi myos tuoda esille. Suunnittelu-
vaiheessa ei kuitenkaan viela pystyta etukateen arvioimaan, mika tulee onnistumaan ja tyon
osa-alueet tarkentuvatkin tyoskentelyn aikana. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-36; Salonen
2013, 17.) Ennen opinnaytetyosuunnitelman laatimista tein alustavaa tiedonhakua Pubmed
tietokannan avulla ja keskustelin sahkopostitse asiantuntijoiden kanssa ideoista tuotoksen
sisaltoon liittyen. Paadyin valitsemaan tiedonhankintamenetelmaksi systemaattisen integ-
roidun kirjallisuuskatsauksen ja syventamaan teoriapohjaa aiheesta asiantuntijoiden konsul-

taatioiden avulla. Aiheen laajuuden vuoksi tuotoksen muodoksi valittiin tietopaketti, joka
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luovutetaan tyoelamalle sahkoisessa muodossa. Suunnitelma muokkaantui lopulliseen muo-

toonsa koulun ja tyoelaman ohjaajien palautteiden pohjalta syyskuun lopulla.

Salosen (2013) mallin mukaan varsinainen kaytannon toteutus jaetaan neljaan eri vaiheeseen,
jotka ovat: esivaihe, tyostaminen, tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe. Kaytannon toteutus si-
salsi tyossani kirjallisuuskatsauksen, asiantuntijoiden konsultaatiot, raportin ja tuotoksen
tyostamisen seka tuotoksen arvioinnin. Esivaiheessa siirrytaan suunnitelmasta toteutukseen ja
organisoidaan tulevaa tyoskentelya. Tama vaihe voi olla ajallisesti erittain lyhyt ja tyossani se
kulki osittain rinnakkain suunnitelmavaiheen kanssa. Varsinainen tyostaminen on opinnayte-
tyossa kaikista pisin ja vaativin vaihe, mutta myos ammatillisen oppimisen kannalta se tar-
kein. Tyostamisvaiheessa vaaditaan tekijalta suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta, itsenai-
syytta, vuorovaikutteisuutta, epavarmuuden sitoa, sitkeytta seka itsensa kehittamista. (Salo-
nen 2013,18) Tyostamisen vaihe toteutui suunnitelmallisesti tiiviina ja yhtenaisena jaksona,
jonka aikana etenin joka paiva kohti tavoitteitani. Kommunikaatio asiantuntijoiden seka tyo-
elaman ja koulun ohjaajien kanssa tapahtui suurimmaksi osaksi sahkopostitse, silla asuin Kes-
ki-Suomessa. Alun perin itselleni tuntematon aihealue aiheutti aluksi epavarmuutta tyon on-
nistumisen kannalta ja yksin tyostaminen seka tiukka aikataulu vaativat kovaa tyota. Palaut-
teen saaminen ohjaajilta seka asiantuntijoiden kannustus ja mielenkiinto tyoni aihetta koh-

taan antoivat kuitenkin varmuutta ja ohjasivat oikeaan suuntaan.

Tarkistusvaiheessa tyon toimijat eli tassa tapauksessa tekija seka koulun ja tyoelaman ohjaa-
jat arvioivat syntynytta tuotosta. Tarkistusvaiheen voidaan myos ajatella sisaltyvan kaikkiin
konstruktiivisen mallin vaiheisiin ja tyossani arviointia tapahtuikin koko prosessin ajan.
Tietopaketin ensimmaisen version ollessa kasassa, sain ohjaajilta palautetta, jonka pohjalta
lahdin tyostamaan tuotosta eteenpain. Tyoelaman puolelta sain palautetta tietopaketin laa-
juudesta seka harjoitusesimerkkien haasteellisuudesta perusterveydenhuollon asiakasryhmia
ajatellen. Karsin ja tiivistin informaatiota seka lisasin tietopakettiin enemman yhteenvetoja
helpottamaan tiedon nopeampaa omaksumista. Uusien kuvien ottaminen ei henkilokohtaisista
syista enaa onnistunut, mutta pyrin selventamaan kuvateksteja ja seka helpottamaan harjoit-
teiden suoritusohjeita. Koulun ohjaajalta palautteen saatuani korjailtavaa ja lisailtavaa tuli
tyohon melko paljon. Kirjoitin muun muassa tiivistelman uudestaan seka selvensin aineiston

analyysia. Myos pohdintaan seka tyon teoreettiseen osuuteen tuli muokkauksia.

Viimeistelyvaiheessa nimensa mukaisesti viimeistellaan seka tuotos etta opinnaytetyon ra-
portti (Salonen 2013, 18). Viimeistelin pohdinnan ja pyrin lukemaan seka arvioimaan tyotani
kokonaisuutena. Tein viela pienia muokkauksia tietopakettiin ja tarkistin tyoni oikeinkirjoi-
tuksen ja lahteet kieltenopettajien palautteen pohjalta. Viimeistelyvaiheessa kavin myos esit-

telemassa tietopaketin sisaltoa kohderyhman fysioterapeuteille.
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Prosessin viimeinen vaihe on valmis tuotos eli tietopaketti, joka jaetaan kohderyhmalle hei-

dan sisaisten tietokantojensa valityksella. Koko opinnaytetyon prosessi ideasta valmiiseen

tuotokseen kesti yhteensa 11 kuukautta, joista varsinainen kaytannon toteutuksen vaihe vei

viisi kuukautta.

ALOITUSVAIHE
- Tapiolan

terveysasema,

tarve tyolle

- Aiheen valinta
jarajaus

- Tietoperustan
rakentaminen

- Aiheen esittely

hankekokouksessa

SUUNNITTELUVAIHE
- Alustava
tiedonhaku,
asiantuntijoiden
konsultaatiot

- Tuotoksen
ideointi

- ONT -

suunnitelma

Maaliskuu - syyskuu 2015

VIIMEISTELYVAIHE

ESIVAIHE

- Systemaattinen
integroitu
kirjallisuuskatsaus

- Asiantuntijoiden
konsultaatiot

- Tapaamiset koulun ja
tyoelaman ohjaajien
kanssa,muu
kommunikaatio ja
palaute sahkopostitse
- Raportin ja tuotoksen
tyostaminen

- Palautekysely
kohderyhmalle

TARKISTUSVAIHE

Syyskuu 2015 -tammikuu 2016

TYOSTAMINEN

VALMIS TUOTOS
- Tietopaketin
JELG)
tyoelamaan

- Tyon esittely

kohderyhmalle

- Julkaiseminen

Theseuksessa

Kuvio 2: Opinnaytetyon prosessi mukaillen Salosen (2013) kehittamistoiminnan konstruktiivista

mallia.

5.2

Tiedonkeruumenetelmat ja nayttoon perustuvuus

Toiminnallisissa opinnaytetoissa tiedon keraamisen keinot ovat samoja kuin tutkimuksellisissa

toissa, jotta aineiston luotettavuus ja laatu voidaan turvata. Tutkimuskaytantoja kaytetaan

kuitenkin hieman valjemmassa merkityksessa, eika kerattya aineistoa ole aina valttamatonta

analysoida yhta tarkasti ja jarjestelmallisesti. Tietoa voidaan kerata myos konsultaatioina

haastatellen asiantuntijoita. Konsultaatioiden avulla kerataan tai tarkistetaan faktatietoa se-

ka tuodaan teoreettista syvyytta ja tukea omille paatelmille. Konsultaatioaineistot ilmoite-

taan lahdeluettelossa ja ne tuovat luotettavuutta tyon teoreettiseen osuuteen. (Vilkka & Ai-

raksinen 2003, 57-58)
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Nayttoon perustuvalla kaytannolla tarkoitetaan parhaan saatavilla olevan tutkimusnayton yh-
distamista kliiniseen ammattitaitoon ja asiakkaan arvomaailmaan. Taman opinnaytetyon tie-
donkeruumenetelmat sisaltavat tutkimusnayton, jonka tukena ja lisana on hyodynnetty asian-
tuntijoiden kliinista kokemuspohjaa. Tutkimuksellinen osuus on toteutettu systemaattisella
integroidulla kirjallisuuskatsauksella ja asiantuntijoiden nakokulma aiheeseen on saavutettu
konsultaatioina sahkopostitse. Tyon tuotoksena syntyva tietopaketti on kohdennettu Espoon
avofysioterapian henkilostolle, jotka potilastyossaan voivat liittaa tutkimus -ja kokemuspoh-
jaisen tiedon asiakkaan nakokulmaan ja tilanteeseen. (World Confederation of Physical The-

rapy 2011; Lowe n.d.)

5.2.1 Systemaattinen integroitu kirjallisuuskatsaus

Systemaattinen integroitu kirjallisuuskatsaus on tutkimusmenetelma, jonka avulla voidaan
koota yhteen aihetta koskevien aikaisempien tutkimusten olennainen sisalto. Kirjallisuuskat-
sauksen tekeminen alkaa tutkimuskysymysten eli tutkimuksen tavoitteiden maarittelylla, joil-
la rajataan aihealue. Taman jalkeen valitaan hakutermit seka kaytettavat tietokannat ja
maaritellaan tutkimusten sisaanotto- ja poissulkukriteerit, kuten esimerkiksi kieli tai julkaisu-
vuosi. Tiedonhakuprosessi tulee dokumentoida huolellisesti ja kuvata niin tarkasti, etta lukija
kykenee halutessaan toistamaan prosessin vaihe vaiheelta. Systemaattisessa kirjallisuuskatsa-
uksessa on tarkeaa myos arvioida hakuprosessissa valikoituneiden tutkimusten laatu, jotta
tieto voidaan lukea luotettavaksi. Valikoituneista tutkimuksista muodostetaan tiivistelma,
joka tarjoaa kokonaiskuvan aiheen sen hetkisesta tieteellisesta tilasta. (Johansson, Axelin,
Stolt & Aari 2007, 85-94)

Tutkimuskysymykset:
1. Kuinka faskia toimii liikkeessa ja liikkumisessa?
2. Milla tavoin faskian ominaisuuksia voidaan hyodyntaa ja kehittaa liikkeen ja liikkumi-

sen edistamisessa?

Aineiston systemaattinen haku tehtiin kayttamalla PubMed-tietokantaa. Haku suoritettiin eng-
lannin kielella ja hyodyntaen Boolen logiikkaa, jonka avulla hakua voidaan laajentaa tai ra-
joittaa kayttamalla termien valisia operaattoreita AND, OR tai NOT (Pitkanen 2015). Tietoa
etsittiin hakusanoilla fascia ja lumbar fascia seka lisahakusanoilla force transmission, hyaluro-
nan, proprioseption, exercise, recoil ja walking. Sanoja yhdisteltiin kayttamalla Boolen logii-
kan operaattoria AND. Hakuehtoina olivat koko tekstin loytyminen seka artikkelin julkaisu
vuosien 2005-2015 valilla. Hakutermien valitsemisessa kaytin myos Mesh-hakusanastoa, joka
avustaa loytamaan samaan luokkaan kuuluvia hakusanoja (NLM 2015). Hakusanojen valintaan
vaikutti ennen tiedonhakua kaydyt sahkopostikeskustelut asiantuntijoiden kanssa ja heidan

nakemyksensa aihealueista, joita olisi hyva kasitella tietopaketissa. Opinnaytetyon suunnitel-
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mavaiheessa tein myos alustavia hakuja, joiden avulla valitsin sopivat hakusanat varsinaiseen

tiedonhakuun.

Valituilla hakusanoilla loytyi yhteensa 242 artikkelia, joista valittiin otsikon ja tiivistelman
perusteella 15. Hylatyt tutkimukset eivat kasitelleet aiheitta ollenkaan tai eivat vastanneet
tutkimuskysymyksiin. Myos mielipidekirjoitukset seka samaa tutkimusta kasittelevat artikkelit
karsittiin pois. Koko tekstin perusteella aineistoksi valikoitui lopulta yhdeksan artikkelia. Jat-
koin tiedonhakua viela keraamalla valittujen artikkelien lahdeluetteloista aiheeseen sopivia
tutkimuksia, joista viisi taytti valintakriteerit. Osaan tutkimuksista paadyin, silla tiedonhausta
valikoitunut tutkimus heratti kysymyksia, joihin lahdin etsimaan vastauksia alkuperaisista lah-
teista. Tutkimusten nayton vahvuutta ei ole maaritelty kayttaen mittareita. Valittujen tutki-
musten laadun arvioinnissa on kuitenkin kiinnitetty huomiota tutkimusmenetelmiin, populaa-
tioon, tutkimuksen validiteettiin, tuloksiin seka tilastolliseen ja kliiniseen merkittavyyteen.
Kaikkien artikkelien kirjoittajat ovat tunnettuja tutkijoita, mika lisaa aineiston luotettavuut-
ta. (Johansson ym. 2007, 62)

Hakusanat Kaikki Valitut
hakutulokset tutkimukset
Fascia AND exercise 138 1
Fascia AND force transmission 15 3
Fascia AND hyaluronan 30 2
Fascia AND proprioseption 18 1
Fascia AND recoil 1 1
Lumbar fascia AND walking 40 1
Yhteensa 242 9

Taulukko 1: Hakuosumien ja valikoituneiden tutkimusten maara Pubmed-tietokannasta.

5.2.2 Kokemuspohjainen naytto

Kirjallisuuskatsauksesta kokoamani tutkimusnayton lisaksi hyodynsin tiedonkeruussa asiantun-
tijoiden kokemuspohjaista tietoa. Lahdin etsimaan vastauksia tutkimusaineistostani herannei-
siin kysymyksiin lahettamalla sahkopostia suoraan tutkimusten tekijoille. Osa heista vastasi
kysymyksiini ja samalla suositteli tyohoni sopivia lahteita ja tutkimuksia. Naiden konsultaati-
oiden kautta sain tukea aikaisemmin lukemalleni tiedolle ja pystyin syventamaan tietamystani

aiheesta. Tyossani olen kayttanyt konsultaatioita lahteina rekyylia, kavelya ja venyttelya ka-
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sittelevissa osioissa. Myos harjoitteiden osalta olen hyodyntanyt asiantuntijoiden kokemusta
ja saanut tukea johtopaatoksilleni faskioiden toiminnasta. Ennen tiedonhaun suorittamista
Pubmedista sain myos vinkkeja asiantuntijoilta liittyen tietopaketin sisaltoon, joka helpotti

hakusanojen valintaa.

5.3 Aineiston analyysi

Kaytin kirjallisuuskatsauksen aineiston purkamisessa sisallonanalyysia, jonka tarkoituksena on
saada kuvaus tutkittavasta ilmiosta tiivistetyssa ja yleisessa muodossa. Sisallonanalyysissa ai-
neisto hajotetaan aluksi osiin, jonka jalkeen se kasitteellistetaan ja kootaan uudella tavalla

jarkevaksi kokonaisuudeksi. Hajanainen aineisto pyritaan nain jarjestamaan mielekkaaseen ja

selkeaan muotoon loogisen paattelyn ja tulkinnan avulla. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108)

Sovelsin tyossani aineistolahtgista sisallonanalyysia, joka lahtee aineiston lukemisesta ja sii-
hen perehtymisesta. Etsin 14:sta artikkelista tutkimuskysymyksiini vastaavia ilmaisuja ja alle-
viivasin ensimmaiseen ja toiseen kysymykseen vastaavat lauseet eri varein. Nain sain karsittua
aineistosta tutkimukselleni epaolennaisen tiedon pois. Seuraavaksi suomensin seka pelkistin
teksteista loytyneet alkuperaisilmaisut tiiviimpaan muotoon ja etsin ilmaisuista samankaltai-
suuksia, jotka ryhmittelin tutkimuskysymysten mukaisesti alaluokkiin. Tutkimuskysymykseni
muodostivat nain suoraan aineistoni ylaluokat. Ensimmainen tutkimuskysymys koskien faskian
toimintaa liikkeessa ja liikkumisessa sai alleen kolme eri alaluokkaa: hyaluronihappo ja ku-
doksen nesteytys, faskia aistinelimena seka myofaskiaalinen jarjestelma ja voimansiirto. Toi-
seen tutkimuskysymykseen faskian ominaisuuksien hyodyntamisesta ja kehittamisesta liikkeen
ja liikkumisen edistamisessa sain koottua kuusi eri alaluokkaa: sidekudoksen uusiutuminen ja
kuormituksen optimointi, rekyyli, lilkkumisen joustavuus ja pehmeys, moniulotteinen liike ja

lilkkuminen, dynaaminen venyttely seka faskia ja kavely. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108-124)

Kirjallisuuskatsauksen perusteella saamani luokat toimivat tyoni runkona seka tuotoksena syn-
tyneen tietopaketin sisallysluettelona (Tuomi & Sarajarvi 2009, 123-124). Systemaattisen kir-
jallisuuskatsauksen analyysiin yhdistin asiantuntijoiden henkilokohtaisista tiedonannoista
koostuvan aineiston, jonka integroin sisallonanalyysista saamiini alaluokkiin. Asiantuntijoiden
tiedonantojen kautta sain myos suosituksia lahteista, joita hyodynsin kootessani tietopohjaa
luokkien sisalle. Tuotokseni siis jakautuu tutkimuskysymysteni mukaisesti kahteen eri osioon,
joiden sisalta loytyy katsauksesta kokoamani alaluokat. Ensimmaisen osion alkuun lisasin myos
teoriaa faskian maarittelysta, tehtavista, koostumuksesta ja kerroksista, joilla lukijaa johda-

tellaan aiheeseen ja luodaan perustaa ymmarrykselle faskian toiminnasta liikkeessa.
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Alkuperaisilmaukset

Pelkistykset

Alaluokat

The evidence suggests that the fascial
system is better trained by a wide variety

of vectors - in angle, tempo and load.

Nivelkulmien, temmon
seka kuormien variointi

harjoittelussa.

The best way to train the fascial system is
to engage in long myofascial chains and

whole-body movements

Koko kehon liikkeet,

myofaskiaaliset linjat

To avoid the dampening functions of the
reticular formation, non-habitual fascial
stimulations should be explored, using
body positions and joint angulations that
are rarely utilized during normal sedenta-

ry behaviour

Kehon kuormittaminen

asennoilla ja nivelkulmil-

la, joita ei jokapaivai-
sessa elamassa muuten

hyodynnettaisi

The goal of the proposed fascial training
is therefore to stimulate fascial fibro-
blasts to lay down more youthful fibre
architecture with a gazelle-like elastic
storage capacity. This is done through
movements that load the fascial tissues
over multiple extension ranges while uti-

lizing their elastic springiness

Monipuoliset liikkeet
koko kaytettavissa ole-
valla liikeradalla hyo-
dyntaen faskian elastista

joustoa

Less repetition of exactly the same vecto-

rial loading directions

Vahemman samojen lii-
keratojen toistoa har-

joittelussa

Varying qualities of movement are expe-
rimented with, e.g., extreme slowmotion
and very quick micro-movements... as
well as large macromovements involving
the whole body. To this end, it may then
be not uncommon to place the body into
unfamiliar positions while working with

the awareness of gravity

Liikkeen laadun variaati-

ot

Moniulotteinen liike

ja litkkkuminen

Taulukko 2: Esimerkki sisallonanalyysista.
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5.4  Tulosten yhteenveto ja arviointi

Tyon tuloksena syntyi tietopaketti faskioista ja niiden ominaisuuksien hyodyntamisesta asiak-
kaan liikkeen ja liikkumisen edistamisessa. Tietopaketti kokoaa yhteen seka tutkimustietoa

etta asiantuntijoiden kokemuspohjaa faskioiden merkityksesta liikkeellemme. Kirjallisuuskat-
sauksen avulla koottujen luokkien sisalla avataan lukijalle faskioiden anatomiaa ja fysiologiaa
seka niita keinoja, joilla faskian kehittamisen nakokulma on mahdollista lisata potilaan ohja-

ukseen ja harjoitteluun. Tietopaketti loytyy taman tyon liitteista.

Kohderyhmana tyolleni toimi Espoon avofysioterapian tyontekijat, joille tietopaketti jaetaan
sahkoisesti. Ennen tietopaketin varsinaista julkaisua, halusin tuotoksesta palautetta nimetto-
masti myos sen tulevilta kayttajilta. Tietopaketti jaettiin muutamalle kohderyhman fysiote-
rapeutille, jotka tutustuivat siihen ja vastasivat laatimaani palautekyselyyn (liite 1). Ana-
lysoin palautekyselyn tuloksia SWOT -menetelmalla, jonka avulla pystyin arvioimaan tietopa-
ketin vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia. Analyysin mukaan tietopaketilla oli
enemman vahvuuksia ja mahdollisuuksia kuin heikkouksia ja uhkia. Selkeimmin palautteesta
nousi esille tietopaketin helppolukuisuus ja selkeys, mita pidin myos itse tuotosta tehdessani

yhtena tarkeimpana tavoitteena.

Vahvuudet Heikkoudet
Selkeys, helppo ymmartaa - Tekstin sijoittelu
Hyvat, informatiiviset kuvat - Tietopaketista ei selvia, miten
Antaa lukijalle hyvan ymmar- faskiaa voidaan kasitella manu-
ryksen faskiasta ja sen tarkoi- aalisesti
tuksesta ihmiskehossa - Liikkeen ja liikkumisen edista-
Tiivistelmalaatikot misen osio olisi voinut olla vie-
Kavely nostettu omaksi osuu- lakin kattavampi
deksi

Runsas, ajantasainen ja kan-
sainvalinen lahdeaineisto

Mahdollisuudet Uhat
Kuvien ja esimerkkien avulla voi - Anatomian ja fysiologian osuus
hahmotella potilaalle selkokie- pitka, minka vuoksi voi jaada
lella, mika vaikutus faskialla on lukematta
lilkkuessa - Harjoitusesimerkit voivat olla
Harjoitusliikkeiden hyodynta- lilan vaikeita perusterveyden-
minen potilastyossa huollon asiakasryhmille

Taulukko 3: SWOT -analyysi palautekyselyn tuloksista
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6 Pohdinta

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli selvittaa kuinka faskia toimii lilkkkeessa ja milla tavoin sen
ominaisuuksia voidaan hyodyntaa ja kehittaa liikkeen ja lilkkumisen edistamisessa. Tiedonke-
ruumenetelmina kaytin systemaattista integroitua kirjallisuuskatsausta seka asiantuntijoiden
konsultaatioita. Ennen varsinaista tiedonhakua jouduin tekemaan paljon toita tutustuessani
aiheeseen, silla aikaisempi tietamykseni faskioista oli erittain vahainen. Mielenkiintoni aihetta
kohtaan antoi kuitenkin motivaatiota ja asiantuntijoiden neuvot helpottivat tiedonhakua. Ai-
neistoa kertyi kattava maara ja saavutin tavoitteet tiedonhakuun valitsemillani menetelmilla
hyvin. Asiantuntijoiden haastattelut olisivat tuoneet tyolleni lisaa syvyytta, mutta ajanpuut-
teen ja yhteydenpidon ongelmien vuoksi jouduin tyytymaan sahkopostitse kaytyihin konsul-

taatioihin.

Haastetta tyoskentelyyn toi tyon tekeminen yksin ja aineiston lapikayminen vei aikaa kaiken
tiedon ollessa englannin kielista. Huomasin kuitenkin englannin kielen lukutaitoni kehittyneen
opinnaytetyoprosessin aikana ja vaativienkin tekstien ymmartaminen onnistui selvasti hel-
pommin tyoskentelyn loppuvaiheessa. Yksin tekeminen oli perusteltua tyostamisvaiheen no-
pean aikataulun seka Keski-Suomeen muuttamisen vuoksi. Tyo vaati huolellista suunnittelua
ja jarjestelmallisyytta, jotta pysyin aikataulussa ja yksin tehdessa pystyin etenemaan tyos-
kentelyssa omalla vauhdillani. Tyoskentelyvaihe toteutui yhtenaisena ajanjaksona, jonka ai-
kana kirjoitin tyotani poikkeuksetta lahes joka paiva. Tyostamisen katkeamaton jakso helpotti
johdonmukaista ajattelun ja kirjoittamisen etenemista. Yksin tyoskentelyn huonoja puolia oli
toisen ihmisen nakemyksen puuttuminen esimerkiksi tietopaketin sisaltoa ja ulkonakoa suun-
nitellessa. Taman vuoksi palautteen saaminen tyon eri vaiheissa oli erityisen tarkeaa. Lisaksi
pyrin lukemaan ja arvioimaan tekstiani ikaan kuin ulkopuolisen silmin ja pyysin palautetta

tyosta myos ystaviltani.

Tyon tuotoksena syntyi tietopaketti faskioiden ominaisuuksien hyodyntamisesta asiakkaan
lilkkeen ja liikkumisen edistamisessa Espoon avofysioterapian tyontekijoille. Vilkka ja Airaksi-
nen (2003, 69) tuovat hyvin esille kirjassaan, kuinka uuden tiedon ajatellaan usein olevan sel-
laista, jota maailmassa ei viela ole. Uudeksi tiedoksi voidaan kuitenkin lukea myos se muoto,
johon tuotoksessa paadytaan kayttamalla hyvaksi jo olemassa olevaa tietoa. Syntynyt tuotos
saattaa auttaa lukijaansa hahmottamaan asiaa paremmin ja ymmartamaan, kuinka siirtaa tie-
toa kaytantoon. Taman tyon tuotoksen tarkoituksena oli kasata selkea paketti niista keinoista,
joilla perusterveydenhuollossa voitaisiin hyodyntaa faskioihin liittyvaa tietoa potilastyossa.
Pyrin tyossani kaytannonlaheisyyteen ja tuomaan ymmarrysta asioihin selittamalla niita auki
esimerkein. Asioiden kielellistaminen ja kaantaminen suomeksi toi valilla haasteita, silla joil-

lekin faskioihin liittyville termeille ja ilmaisuille ei ole viela olemassa suomenkielisia vastinei-
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ta. Onnistuin mielestani kuitenkin hyvin kokoamaan aineistosta johdonmukaisesti etenevan ja
selkean tietopaketin ja sain kuvien avulla havainnollistettua tekstissa lapikaytyja aiheita.
Kaytin tuotoksessa samanlaista kirjoitustyylia kuin raportissakin, silla asiateksti sopi hyvin
ammattilaisille tarkoitettuun tietopakettiin. Pyrin tiivistamaan tekstia siten, etta tietopaketti
pysyisi jarkevan pituisena, mutta saisin kuitenkin tuotua kaikki olennaiset asiat esille. Tieto-
paketista tuli lopulta kuitenkin melko laaja, mika saattaa heikentaa sen houkuttelevuutta.
Pidin silti tarkeampana, etta paketista tulee kattava kokonaisuus ja siita voi saada hyvan ko-
konaiskuvan aiheesta ilman minkaanlaista aikaisempaa tietoa faskioista. Tietopaketin visuaa-
linen suunnitteleminen vaati hieman tyota, mutta sain mielestani lopulta kasattua myos ulkoi-
sesti lukijan mielenkiintoa herattavan kokonaisuuden. Taman tyon liitteena olevasta tietopa-
ketista puuttuu alkuperaisessa tiedostossa olleet sivujen reunukset seka sivunumerot. Liit-

teessa sivunumerot nakyvat kuitenkin ylatunnisteessa.

Tuotoksen nakokulma faskioista sopii hyvin kohderyhman tyoymparistoon, jossa fysioterapian
paapaino on enemman asiakkaan lilkkkumisen tukemisessa ja neuvonnassa, kuin manuaalisissa
kasittelyissa. Faskioiden kehittaminen vaatii kuitenkin pitkajanteisyytta ja lyhyilla fysiotera-
piajaksoilla voi olla vaikea ottaa faskioiden nakokulmaa harjoitteluun mukaan. Tietopaketti
tuo kuitenkin toivottavasti lukijoilleen tyokaluja, joiden avulla asiakkaan ohjaukseen voidaan
lisata pienin muutoksin elementteja myos faskioiden harjoittamisesta. Tietopaketin sisalta-
mat harjoitteet olisivat voineet olla helpommin toteutettavia, mista sain myos palautetta
tarkistusvaiheessa. Henkilokohtaisista syista johtuen en kuitenkaan voinut enaa tarkistus- ja
viimeistelyvaiheiden aikana ottaa uusia kuvia. Harjoitteita miettiessani pohdin myos, olisiko
kaikkia tutkimuksen esille tuomia keinoja faskian kehittamiseksi ja hyodyntamiseksi ylipaa-
taan mahdollista tuoda helpommalle tasolle. Esimerkiksi liikkeen jouston ja pehmeyden nako-
kulman lisaaminen harjoitteeseen ei luultavasti onnistuisi asiakkaan kanssa, jolla on jo lahto-
kohtaisesti huono kehonhallinta. Sama ongelma tulee vastaan myos nopeutta vaativissa liik-
keissa, joissa liikkeen kontrollin ja tukevien lihasten aktivaation tulisi olla kunnossa, ennen
kuin voidaan siirtaa huomio faskian rakenteiden kehittymiseen. Vahvistusta ajatuksilleni sain
opettajan palautteen kautta hanen kehottaessa pohtimaan faskian harjoittamista juuri liik-
keen hallinnan nakokulmasta, mika nayttaisi olevan edellytyksena monille tyossani esitellyille
keinoille ja esimerkeille. Fysioterapiassa tulisikin siis ensisijaisesti arvioida asiakkaan kyky
lilkkeen kontrollointiin seka sen tasaiseen jakautumiseen, jotta faskioihin keskittymalla ei
aiheutettaisi lisaa toiminnanhairioita. Osaa tietopaketissa esitellyista keinoista, kuten esi-
merkiksi hidasta dynaamista venyttelya, voi toki hyodyntaa ja soveltaa myos asiakkaille, joilla
lilkkeen kontrollointi on heikompi. Liikkeen hallinnan kehittyessa faskian nakokulmaa on hel-
pompi ottaa harjoitteluun mukaan, pudottamatta kuitenkaan hallinnan harjoitteita pois oh-

jelmasta.
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Tuotoksen tarkoituksena oli alun perin helpottaa tiedon kayttoa juuri perusterveydenhuollos-
sa, minka vuoksi esimerkkien haasteellisuus voi heikentaa tyoni laatua ja vaikeuttaa tuotok-
sen hyodyntamista tyoelamassa. Kohderyhman palautteen mukaan fysioterapeutit kuitenkin
uskovat pystyvansa hyodyntamaan liikkeita ja kokevat tietopaketin informaation helpottavan
kehon toiminnan selittamista ymmarrettavasti asiakkaille. Tietopaketti ei valttamatta tuonut
fysioterapeuttien tyohon konkreettisesti paljon uutta, silla monia faskioiden kehittamisen
keinoja, kuten kolmiulotteisen harjoittelun periaatteita, on kaytetty terapiassa jo vuosia. Osa
harjoittelun muodoista saattoi kuitenkin saada uusia merkityksia tuotoksen tarjotessa koko-

naisvaltaisempaa ymmarrysta kehon toiminnasta liikkeiden aikana.

6.1 Luotettavuus ja eettisyys

Toinen tiedonkeruumenetelmistani oli systemaattinen integroitu kirjallisuuskatsaus. Kirjalli-
suuskatsauksen luotettavuutta heikensi tyoskentely yksin, silla varsinkin aineistoa valittaessa
ja lapikaydessa tulisi virheiden valttamiseksi olla vahintaan kaksi tutkijaa (Johansson ym.
2007, 7). Luotettavuutta ja eettisyytta lisaa huolellinen hakusanojen ja tutkimusten valitse-
misprosessin kirjaaminen, joka mahdollistaa haun toistettavuuden. Myohemmin kuitenkin
huomasin, etta olisin voinut olla viela tarkempi tutkimuksia analysoidessa ja kirjata prosessin
vaiheet ylos selvemmin. Analysointivaiheen huono kirjaaminen voi heikentaa tyoni luotetta-
vuutta. Aineiston laatua arvioidessa luotettavuutta olisi myos parantanut nayton vahvuuden
maaritteleminen kayttaen jotakin mittaria. Aineistoa valittaessa on kuitenkin kiinnitetty
huomiota kaytettyihin tutkimusmenetelmiin, tutkimuksen populaatioon ja saatuihin tuloksiin.
Tutkimusartikkelien kirjoittajat olivat tunnettuja tutkijoita ja kaikki tutkimukset oli julkaistu
viimeisen kymmenen vuoden sisalla. Suurin osa tutkimuksista oli tehty vuosina 2012-2015.
Pyrin loytamaan aina alkuperaisen tiedon lahteen, varsinkin jos joku tekija tutkimuksessa oli
jaanyt epaselvaksi. Nain sain systemaattisesti laajennettua tiedonhakuani ja lisattya tutki-
mukseni luotettavuutta. Menetelmani ollessa toiminnallinen, en voinut laittaa kaikkia resurs-

sejani pelkkaan kirjallisuuskatsaukseen, mika saattoi lisata virheiden mahdollisuutta.

Kirjallisuuskatsauksen lisaksi kerasin tietoa asiantuntijoiden konsultaatioilla sahkopostitse.
Tarkoituksena nailla henkilokohtaisilla tiedonannoilla oli tuoda tyohon tutkimustiedon lisaksi
myos ammattilaisten kokemuspohjaista tietoa aiheesta. Asiantuntijoiden avulla pystyin myos
tarkistamaan lukemani tiedon luotettavuutta ja varmistamaan, etta olin tulkinnut ja ymmar-
tanyt asioita oikein. Konsultaatiot on saatu kirjallisuuskatsauksesta valikoituneiden tutkimus-
ten tekijoilta, jotka ovat talla hetkella faskiatutkimuksen johtavia nimia. Taman vuoksi pidan
heidan kokemuspohjaansa erittain luotettavana lahteena tyolleni. Tyon luotettavuutta kui-
tenkin heikentaa konsultaatioiden rajautuminen vain tiettyihin aihealueisiin. Kokemuspohjai-

sen tiedon luotettavuutta olisi myos parantanut tiedonhankinnan suorittaminen jarjestelmalli-
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sesti haastattelujen avulla. Selkeat vastaukset haastattelun kysymyksiin olisivat helpottaneet

tulosten analysoimista lapinakyvammin.

Opinnaytetyota tehdessa on erityisen tarkeaa kiinnittaa huomiota plagioinnin ja muun vilpin

valttamiseen. Plagiointi tarkoittaa toisen tekijan ideoiden, tutkimustulosten tai sanamuodon
esittamista ikaan kuin omana. Plagiointi nakyy usein toissa puutteellisena tai epamaaraisena
viittaamisena. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2001, 107-108) Olen tyossani merkinnyt tarkasti
ja huolellisesti viitteet seka lahteet, jotta lukija pystyy halutessaan loytamaan alkuperaisen

tiedon lahteen. Kaikkiin tyossa ja tietopaketissa kaytettyihin kuviin on myos pyydetty lupa

asianosaisilta.

6.2 Jatkotutkimusehdotukset

Faskioihin liittyvan harjoittelun vaikuttavuudesta pitkalla tahtaimella ei viela loydy kovinkaan
paljon tutkimuksia. Olisikin mielenkiintoista jatkaa tutkimusta arvioimalla tassa tyossa kasi-

teltyjen keinojen vaikuttavuutta asiakkaan liikkeeseen ja lilkkkumiseen. Myohemmin olisi myos
hyva selvittaa, kuinka Espoon avofysioterapiassa on pystytty hyodyntamaan tuotoksena synty-

nytta tietopakettia.

Tasta tyosta on jatetty pois myofaskiaalisten linjojen hyodyntaminen harjoittelussa. Jatkotut-
kimusaiheena voisikin selvittaa, kuinka voimasiirtoa on mahdollista hyodyntaa myofaskiaalis-

ten linjojen avulla esimerkiksi lihaskuntoharjoittelussa.
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Liite 1

Liite 1 Kyselylomake kohderyhman fysioterapeuteille

Palautekysely tietopaketista

1. Minkalaisen vaikutelman tietopaketti antaa ulkoisesti?

2. Kuinka hyvin uskot pystyvéasi hyddyntamaan tietopaketin informaatiota potilas-
tydssasi?

3. Mitka ovat mielestasi tietopaketin heikkoudet? Entd vahvuudet?
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Liite 2 Tietopaketti

Fagkia agiakkaan liikkeen ja

liikkumigen edigtamigegss

Tietopaketti Egpoon avofysioterapian henkilogtolle
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Lukijalle

FASKIAN ANATOMIAA JA FYSIOLOGIAA
Mika on faskia?

Faskian rakennusaineet

Faskian kerrokset
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Lukijalle

Taman tietopaketin tarkoituksena on toimia itseopiskelumateriaalina Espoon
avofysioterapian henkildstolle. Tietopaketti kokoaa yhteen viime vuosien
nopeasti lisddntyneen faskiatutkimuksen tuloksia seka asiantuntijoiden
kokemuspohjaista tietoa faskioiden merkityksesta liikkeellemme.

Ensimmaisessa osiossa kasitelldan faskioiden anatomiaa ja fysiologiaa, joka
toimii perustana ymmarrykselle niiden toiminnasta ja hyddyntamisesta
liikkeessa. Toisessa osiossa esitellddn niitd keinoja, joiden avulla asiakkaan
ohjaukseen voidaan lisdtd elementteja faskioiden harjoittamisesta. Naita
keinoja on tarkoitus hyodyntdda muun harjoittelun ohella tavoitellessa kehon
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Siniset laatikot ja yhteenvedot tiivistavat
aiemmin lapikaytya tietoa ja helpottavat tiedon nopeampaa omaksumista.
Halutessasi tutustua faskioiden maailmaan viela tarkemmin, 16ydat
tietopaketin lopusta kattavan lahdeluettelon, jonka lisdksi voit tutustua tdhan
tuotokseen johtaneeseen opinnaytetyohon "Faskian ominaisuuksien
hy6dyntdminen asiakkaan liikkeen ja liikkumisen edistamisessa”.

Tekija: Tanja Virtanen

Tietopaketti on syntynyt osana fysioterapian koulutusohjelman
opinndytetyotd Laurean ammattikorkeakoulussa tammikuussa 2016.
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FASKIAN ANATOMIAA JA FYSIOLOGIAA

Mika on fagkia?

Faskia muodostuu koko kehon kattavasta yhtendisestad sidekudosten
verkostosta, jota vield muutama vuosi sitten pidettiin pelkkidna kudoksia
ympdroivana pakkausmateriaalina. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet
silla olevan montakin eri kdyttotarkoitusta ja tehtavaa kehossamme:

» Maarittelee kehomme anatomisen muodon seka pitaa rakenteemme
kasassa.

» Yhdistaa ja erottelee kaikkia rakenteita kehossa suojaten niita seka
sallien niiden liikkua suhteessa toisiinsa.

» On joustavaa ja kimmoisaa kudosta, jonka ansiosta keho kykenee
mukautumaan siihen kohdistuviin kuormituksiin.

» Toimii voimien valittdjana ja venyessadn varastoi itseensa energiaa,
jonka se kykenee vapauttamaan liikkeeseen.

» Toimii olennaisena osana kehon viestijarjestelméaa sen tihedn
hermotuksen vuoksi

» Osallistuu aineenvaihduntaan 16yhdn sidekudoksen huolehtiessa
solujen ravinteiden saannista seka aineenvaihduntajitteiden poistosta.

Latinan kielella sana faskia kuvaa sidett, nauhaa, yhdistdmista ja yhteen
sitomista. Faskiaverkosto sitookin yhteen meille tutummat elinjarjestelmat,
kuten verenkierto- ja hengityselimiston, ruoansulatuselimiston, tuki -ja
liikuntaelimiston sekd hermostollisen jarjestelman. Faskiaalisen verkoston
lukeminen yhdeksi ndisti kehon jarjestelmistad voi tarjota keinon ymmartaa
sidekudoksen monimutkaista toimintaa.



Téassa tietopaketissa kaytetaan
Kansainvalisen faskian
tutkimuskongressin (Fascia Research
Congress) madritelmaa faskiasta.
Kuvauksen mukaan faskia on
sidekudosjarjestelmadn pehmytkudososa,
joka kuuluu koko kehon kattavaan
jannitteelliseen voimanvalitys
jarjestelmaan. Faskiaksi luetaan
aponeuroosit, ligamentit, janteet,
pidakesiteet (retinaculum), nivelkapselit,
luukalvot, aivokalvo seka kaikkia elimia,
suonia ja hermoja verhoavat
kalvokerrokset, mukaan lukien 16yhéan
faskian muodostamat pinnalliset
kerrokset. Maaritelma sisaltda myos
lihaksen ulkoiset ja sisiiset faskiakalvot.
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Malli ihmisesta tensegriteettirakenteena.

(Myers 2011, 43)

/ Tensegriteetti

Ckana varsinaisesta ongelmakohdasta.

Faskiaa on kuvailtu jannitteiseksi verkostoksi, joka muodostaa kehoomme
tensegriteettisen rakenteen. Tensegriteetti voidaan maaritella suljettuna
jatkumona, jossa jdrjestelman tukipilarit kelluvat niitd ymparoivassa ja
yhdistavadssa janniteverkostossa. Kehossa nama tukipilarit ovat luita,
sidekudosverkoston edustaessa mallin jannitteellistd osaa. Venytyksen tai
kuormituksen osuessa tensegriteettisen rakenteen yhdelle alueelle, johtaa se koko
jarjestelman mukautumiseen ja uudelleenjarjestaytymiseen. Talla tavalla keho
pyrkii jakamaan ja vaimentamaan kuormitusta. Tensegriteettimallilla voidaan
selittda esimerkiksi se, miksi vaurio tietylld kehon alueella voi aiheuttaa kipua

~

J
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Fackian rakennugaineet

Keho koostuu neljasta solujen paatyypista: hermosolut, lihassolut,
epiteelisolut seka tukikudossolut. Suurin osa faskian soluista on
tukikudossoluja, joita kutsutaan myo6s sidekudossoluiksi tai fibroblasteiksi.
Solut kuitenkin kattavat vain 5% koko faskian koostumuksesta ja niiden
tehtavana on tuottaa ymparilleen perusainetta seka kollageeni- ja
elastiinisaikeitd, jotka yhdessa muodostavat solunulkoisen valiaineen. Tata
fibroblastien seka soluvaliaineen koko kehon verhoamaa kokonaisuutta
kutsutaan sidekudos- eli faskiaverkostoksi. Sidekudosrakenteiden
mekaanisten yhteyksien kannalta on olennaista, ettd ne muodostuvat alun
perin samoista rakennusaineista. Vain sidekudosten koostumukset
vaihtelevat niiden rakenteellisten tarpeiden ja kudokseen kohdistuvien
kuormitusten mukaan. Esimerkiksi vahvat sidekudosrakenteet, kuten
ligamentit ja janteet sisaltavat suhteessa paljon kollageenisdikeitd, jotta ne
kestdisivat niihin kohdistuvan kuormituksen.

Faskia Soluviliaine

\ _ & Soluvaliaine ‘ i Perusaine
| —

& Solut Kollageeni- ja
(fibroblastit) elastiinisdikeet

Faskia koostuu yksinkertaisuudessaan soluista (fibroblastit), jotka tuottavat ymparilleen
soluvdliainetta. Soluviliaine siséltaa nestemaisen perusaineen seka proteiinisdikeet. (Mukailtu
Klingler & Schleip 2015, 5)

Perusaine

Soluvéliaineen sisdltama perusaine on geelimaista nestettd, joka koostuu
suurimmaksi osaksi vedesta. Se toimii ymparistona ja tukena soluille ja
proteiinisaikeille.
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Fibroblastit

Fibroblastit ovat faskian yleisin solutyyppi ja ne tuottavat ymparilleen
soluvaliainetta. Niiden vihollisina toimivat fibroclastit, jotka hajottavat
faskiaa, mika mahdollistaa faskian uusiutumisen noin kahdessa vuodessa.
Fibroblastit reagoivat kudoksen biokemiallisiin muutoksiin, kuten
tulehduksellisiin tekijoihin, hormoneihin sekd muutoksiin
happamuustasoissa. Myos mekaaninen kuormitus vaikuttaa fibroblastien
toimintaan ja kuormituksen ollessa liian vahaisti, ne eivat kykene tuottamaan
riittavasti kollageeni -ja elastiinisdikeitd. Jarjestelma toimii myds toisinpdin ja
fibroblastien on todettu jatkuvasti muokkaavan kudosta vastaamaan
paremmin siihen kohdistuviin kuormituksiin, kuten harjoitteluun.
Sidekudoksen hyvinvoinnin kannalta on siis tarkeaa huolehtia oikeanlaisesta
ravinnonsaannista sekd varmistaa kudoksen optimaalinen kuormitus
liikkumalla riittavasti.

Myofibroblastit kehittyvat fibroblasteista mekaanisen kuormituksen
muuttaessa niiden muotoa ja toimintaa. Myofibroblastit sisdltavat aktiini -ja
myosiinisdikeita eli niilld on kyky supistua siledn lihassolun tavoin ja kiristda
faskiaverkkoa. Ne ilmaantuvat erityisesti vammojen paranemisen seka
kudoksen voimakkaan jannityksen yhteydessa. Tasta syysta esimerkiksi
alaselkdongelmaisilla lanneseldn kalvo voi olla jaykempi ja paksuuntuneempi
kuin terveelld ihmisella.

Elastiini

Elastiini muodostuu elastiini- ja fibrilliinisdikeista ja se on kudoksen
joustavuutta lisddva proteiini. Elastiinia 16ytyy kehosta paljon esimerkiksi
ihosta, janteistd, keuhkoista ja verisuonista. Elastiini sallii kudoksen
venytyksen, mutta se ei kykene kollageenin tavoin palauttamaan kudosta
alkuperdiseen pituuteensa venytyksen paattyessa.
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Kollageeni

Sidekudoksen tarkein rakenneproteiini on kollageeni, jonka ominaisuuksiin
kuuluu hyva vetolujuus eli kestdvyys ja se tarjoaa tukea rakenteille.
Kollageeneja on elimistdssda monia eri tyyppejd, tyypin 1 kollageenin ollessa
niista yleisin. Tyypin 1 kollageenia loytyy paljon esimerkiksi luista,
nivelsiteista ja janteista.

Nuorilla ja terveilld ihmisilla faskian kollageeni on muodostunut aaltomaisista
saikeistd, jotka ovat jarjestiytyneet ristikkomaiseen muodostelmaan. Ndiden
kollageenin rakenteellisten ominaisuuksien ansiosta faskia kykenee
mukautumaan venytykseen, jonka jidlkeen se palautuu elastisen jousen tavoin
takaisin alkuperdiseen pituuteensa. Ikddntymisen tai liilkkumattomuuden
vuoksi sdikeet voivat menettdd aaltomaista muotoaan ja ristikkomainen
muodostelma muuttuu epasaannolliseksi kollageenisaikeiden sotkuksi. Tama
johtaa liikkeen elastisuuden ja kimmoisuuden katoamiseen ja sdikeet voivat
jopa tarttua kiinni toisiinsa. Tutkimukset ovat osoittaneet oikeanlaisen
sidekudoksen harjoittamisen parantavan kollageeniverkoston edella
mainittuja rakenteita parantaen kudoksen elastisia ominaisuuksia.
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Kuormituksen vaikutus kollageenisédikeiden jarjestdytymiseen
faskiassa. (Schleip & Miiller 2012, 4)
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Fagkian kerrokget

Faskiasta voidaan erotella kolme toiminnallista perusrakennetta, jotka ovat
pinnallinen faskia, syva faskia ja epimysium eli lihasta ymparoiva kalvo.
Nadiden kerrosten erotteleminen toisistaan ei kuitenkaan ole aina mahdollista,
silld ne voivat myos sulautua yhteen muodostaen yhden paksun
sidekudosrakenteen, kuten esimerkiksi kimmenen kalvojanteen eli
aponeuroosin. Tiukimpien faskiapintojen valissa seka verisuonten, hermojen
ja sisdelinten ymparilla on koostumukseltaan geelimaista 16yhaa faskiaa.
Loyhan faskian tarkoituksena on pitaa faskiapinnat liukuvina suhteessa
toisiinsa sekd toimia nesteen, suolojen ja ravinteiden varastona soluille.

Faskian kerrosten jarjestdytyminen. (Stecco ym.
2011a)
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Pinnallinen faskia

Pinnallinen faskia koostuu epasaanndollisesti jarjestdytyneista aaltomaisista
kollageenisdikeistd sekd runsaasta maarasta elastiinisdikeitd ja se jakaa
ihonalaisen rasvan kahteen kerrokseen.

Se toimii kulkureittina veri- ja imusuonille sekd hermoille ja sisdltda runsaasti
aistinreseptoreita. Pinnallinen faskia yhdistaa ihon syvaan faskiakerrokseen
ja mahdollistaa niiden vélisen liukumisen. Sen tehtdvana on myds suojata
ihonalaisia rakenteita seka varastoida energiaa rasvan muodossa. Pinnallista
faskiaa voidaan 16ytaa joka puolelta kehoa, mutta sen paksuus ja koostumus
vaihtelee alueittain. Rakenteet ovat paksuimpia kehon takaosassa seka
alaraajoissa.

Syva faskia

Syva faskia on pinnallisen faskian alla sijaitseva sidekudoskalvo, joka
kietoutuu kaikkien lihasten ymparille yhdistden ja erottaen niitd toisistaan. Se
muodostaa suojaavia aitioita myo6s hermoille ja verisuonille sekid vahvistaa
nivelid. Tutkimusten mukaan raajojen ja vartalon syvan faskian valilla on
eroja. Vartalossa se muodostuu yhdesta kerroksesta aaltomaisia
kollageenisaikeitd, joka kiinnittyy suoraan alla oleviin lihaksiin. Raajoissa
syva faskia taas koostuu kahdesta tai kolmesta erillisesta kerroksesta tiheda
kollageeniverkostoa ja sen erottaa lihaksista niiden valissa oleva lihaskalvo
epimysium. Raajojen syva faskia yhdistyy lihaksiin vain niiden kiinnitys- ja
lahtokohdissa nivelten aluilla. Lihasten liséksi se kiinnittyy janteisiin,
nivelsiteisiin ja luukalvoihin valittaen siltamaisesti lihasten voimantuottoa
nivelten yli.

Raajojen syvan faskian kerroksissa kollageenisdikeet ovat jarjestdytyneet
samansuuntaisesti, mutta kerrokset sijaitsevat noin 78° kulmassa toisiinsa
nihden. Jokaisen kerroksen erottaa seuraavasta ohut kerros 16yhaa
sidekudosta, mika sallii kerrosten liukua suhteessa toisiinsa. Syvassa
faskiassa on erittdin vdhan elastiinia, joten se ei ole joustavaa kudosta.
Kerrosten valisen liikkeen ja kollageenin rakenteellisten ominaisuuksien
ansiosta faskia kykenee kuitenkin mukautumaan kuormitukseen ja
kestdmaan vetoa eri suunnista.
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Alueita, joissa syva faskia kiinnittyy suoraan lihakseen tai sen janteeseen,
kutsutaan myofaskiaalisiksi paksuuntumiksi. Tutkimuksissa on havaittu, etta
lahes jokaisella lihaksella on suoria yhteyksia faskiaan ja on arveltu, etta
niiden tehtdvadna on tukea janteitd ja vihentda kuormitusta niiden luisista
kiinnityskohdista. Lihakset supistuessaan eivat siis liikutakaan ainoastaan
luita, vaan myds venyttavat syvaa faskiaa valittden siihen osan syntyvasta
voimasta, jonka faskia valittda yhteyksidan pitkin eteenpdin.

Lihaskalvot

Jokaista lihasta peittad monikerroksinen sidekudoskalvo epimysium, joka
jatkuu lihaksen pdissa janteina liittden lihaksen luuhun. Epimysium on
tiukasti kiinni sen alla olevassa lihaksessa maarittden sen muodon. Kun syva
faskia valittaa lihaksen synnyttdmia voimia eteenpdin, on epimysiumin
tehtdavana valittaa lihassolukimpuissa syntyvia voimia. Epimysiumiin
kiinnittyva lihaskalvo perimysium yhdistaa ja erottelee lihassolukimppuja,
jotka jatkuvat koko lihaksen pituudelta janteestd janteeseen.
Lihassolukimppujen sisdltdmia lihassaikeitda verhoaa endomysium.

Epimysium

Lihaskalvot. (Purslow 2010, 412)
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Hyaluronihappo ja kudoksen negteytys

Tihedmpien faskiakerrosten vileissa on havaittu ohuita, paljon
soluvélinestetta sisaltavia 16yhdn sidekudoksen (loose connective tissue)
muodostamia kerroksia, joiden peruselementtina toimii hyaluronihappo.
Hyaluronihapolla on kyky sitoa itseensa nestettd ja sen tarkeimpana
tehtdavana on huolehtia faskiakerrosten valisesta liukumisesta.
Hyaluronihappoa on l6ydetty erityisesti syvan faskian ja epimysiumin valist3,
syvan faskian kerroksista seka lihaskalvoista.

Noin kaksi kolmasosaa faskian rakenteista koostuu vedesta. Kudosta
kuormitettaessa huomattava maara nestettd puristuu ulos alueelta ja palaa
takaisin paineen helpottuessa. Pesusienen tavoin kayttaytyva sidekudos voi
kuivua alueilta, joita ei kuormiteta jokapdivaisessa elamadssa. Alueen
liikkumattomuus johtaa hyaluronihapon pakkautumiseen, joka puolestaan
aiheuttaa nesteen viskositeetin lisidntymisen. Nestepitoisuuden laskiessa
l6yhasta sidekudoksesta, tiukempien kerrosten valinen liuku heikkenee, mika
nakyy liikerajoituksina ja kiputiloina.

Fagkia aigtinelimens

Faskia on yksi elimistomme tiheimmin hermotetuista elimista. Esimerkiksi
lihaskudokseen verrattuna silla on jopa kymmenkertainen maara sensorisia
hermopadatteitd, jotka osallistuvat kehon liikkeiden, asentojen seka
fysiologisten tuntemusten aistimiseen. Hermopaatteet ovat tiiviisti
yhteydessa faskian kollageenisdikeisiin, jolloin ne kykenevit reagoimaan
niiden aiheuttamaan venytykseen. Eniten hermopaatteita on loydetty syvan
faskian paksuuntuneista kohdista nivelten alueilta, faskian pinnallisista
kerroksista seka epimysiumin pinnalta. Myos nivelia tukevat pidakesiteet
(retinaculum) ovat tihedsti hermotettuja ja niilla onkin tarkea rooli nivelen
lilkkeiden aistimisessa.
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Faskian proprioseptiosta eli asennon ja liikkeiden aistimisesta huolehtivat
aistinreseptorit voidaan jakaa Ruffinin kerasiin, Pacinin kerasiin, Golgin
reseptoreihin. Kehon fysiologisten toimintojen aistimisesta vastaavat
Interstitiaaliset reseptorit.

/ Golgin reseptoreiden tehtdvina on reagoida nopeaan ja voimakkaaseen
lihaksen supistumiseen ja jainteen venymiseen vahentdmalla lihaksen tonusta.

Pacinin keriset aistivat painetta ja varahtelya, jotka kertovat nopeasta
liikenopeudesta.

Ruffinin keridset reagoivat pitkdkestoiseen paineeseen ja venytykseen
rentouttamalla lihasta.

Interstitiaaliset reseptorit aistivat kehon sisdisia toimintoja ja fysiologisia
\ tarpeita. Kattavat noin 80% kaikista faskian aistinreseptoreista. /

On arveltu, etta faskiaverkosto kykenee vilittdmaan viesteja kehon asennoista
ja liikkeistd mekaanisesti eri faskiarakenteiden valilla. Tallainen suora
viestinta tarjoaa faskialle kyvyn reagoida siina tapahtuviin muutoksiin
hermostollista verkostoa nopeammin, joka joutuu kuljettamaan viestin
selkdytimen kautta. Teorian mukaan liikkeen aiheuttama faskian jannite
aktivoi siina sijaitsevat aistinreseptorit aiheuttaen suoraan mekaanisen
vasteen, kuten Kiristymisen tai 16ystymisen alueen myofaskiassa.

Myofagckiaalinen jarjestelma ja voimangiirto

Lihasten on perinteisesti ajateltu siirtavan supistusvoimansa janteiden kautta
luihin, jolloin lihasta ymparéivien sidekudosrakenteiden merkitys on jaanyt
huomioimatta. Viime vuosina julkaistujen tutkimusten valossa on kuitenkin
selvaa, etteivat lihakset voi toimia nain eristetysti niiden ymparistésta. Kun
lihas supistuu, sen sdikeet paksuuntuvat, pakottaen my0s niitd ymparoivan
kalvorakenteen laajenemaan tukien samalla lihasta. Jopa 30-50% lihaksen
tuottamasta voimasta voi valittya suoraan faskian kalvorakenteisiin. Tata
ilmiota
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kutsutaan myofaskiaaliseksi voimansiirroksi. Faskiakalvojen yhdistdessa
rakenteita toisiinsa ne valittavat lihaksissa syntyvaa voimaa eteenpain
yhteyksidan pitkin. Voimansiirto voi tapahtua myofaskiaalisia linjoja pitkin tai
esimerkiksi vastavaikuttajalihasten valilla.

Myofaskiaalisilla linjoilla tai ketjuilla tarkoitetaan
sidekudosyhteyksia, joita pitkin faskia valittda voimia
kehossa. Linjat ovat muodostuneet perusliikkeidemme
aiheuttamien kuormitusten seurauksena eli toisin sanoen
liitkumme naitd myofaskiaalisia linjoja pitkin. Ndista
ketjuista on olemassa monia toisiaan muistuttavia malleja,
joista ehka tunnetuimpana Tom Myersin myofaskiaaliset
meridiaanit. Ne muodostuvat yhtenaisista
pitkittdissuuntaisista faskian jatkumoista, jotka yhdistavat
rakenteita padsta varpaisiin. Linjojen tarkoituksena on
valittdad voimaa seka jakaa kuormitusta tasaisesti koko

kehoon.

https://ittcs‘.fies.wofdpress.com/z
10/12/img_0240.jpg

Lihaksen jannittyessa sitd ymparoiva faskia siis venyy ja

tiukkenee antaen lihakselle tukea ja helpottaen sen voimantuottoa. Lihasta
ymparoivaan faskiaan voidaan saada esijannitys myds pullistamalla
ymparoivid lihaksia omia kalvojaan vasten. Lihasten kalvojen ollessa
yhteydessa toisiinsa, ympardivien lihasten pullistuminen aiheuttaa myos
viereisten lihasten faskiakalvojen kiristymisen. Faskian ollessa valmiiksi
kiristyneena lihaksen ymparill3, sen ei tarvitse supistua yhta pitkda matkaa
saadakseen janteeseen liikettd, jolloin lihaksen toiminta nopeutuu. Nain
esimerkiksi harjoitteen eksentrisessa vaiheessa vastavaikuttajien aktivaatio
lisda faskian jannitettd myos konsentrisen vaiheen tuottavissa lihaksissa
helpottaen liikkeen tuottamista. Esijannitettd voidaan kayttda hyvaksi myos
myofaskiaalisten linjojen avulla. Esimerkiksi ison pakaralihaksen ja
vastakkaisen levedn selkilihaksen kiinnittyessa toisiinsa kalvorakenteidensa
avulla, levean selkdlihaksen aktivoimisella saadaan kiristettyd myos
pakaralihasta ympardoivia kalvoja.



Yhteenveto

A askian rakennusaineet\

>
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Faskia koostuu soluista
eli fibroblasteista, jotka
tuottavat ympadrilleen
soluviliainetta seka
kollageeni- ja
elastiinisdikeita
Kollageeni tuo kudokselle
vetolujuutta eli
kestavyyttd ja elastiini
joustavuutta.

Kollageeni kykenee
rakenteellisten
ominaisuuksiensa vuoksi
palauttamaan kudoksen
sen normaaliin
pituuteensa venytyksen
jalkeen jousen tavoin
(rekyyli). > naita
kollageenin kimmoisia ja
elastisia ominaisuuksia
voidaan yllapitaa

harjoittelulla. /

=
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Faskian kerrokset

» Faskia jaetaan pinnalliseen ja syvaan
kerrokseen seka lihaskalvoihin
(epimysium, perimysium, endomysium)

» Tiukimpien faskiapintojen valissa
geelimadista hyaluronihappoa siséltavaa
l6yhaa faskiaa, jonka tarkoituksena pitaa
kerrokset liukuvina toisiinsa nahden.

—> Kuormitus aiheuttaa nesteen
puristumisen ulos kudoksesta, joka
palaa paineen helpottaessa.
Kuormituksen puuttuessa
hyaluronihappo pakkautuu ja 16yhan
sidekudoksen nestepitoisuus laskee,
mika ilmene kipuna ja
liikerajoituksina.

f Faskia aistinelimena \

Faskialla on lihaskudokseen verrattuna
jopa kymmenkertainen maara sensorisia
hermopaatteitd. Hermopaatteet ovat
tiiviisti yhteydessa kollagaanisaikeisiin,
jolloin ne kykenevat reagoimaan saikeiden

\aiheuttamaan venytykseen.

Myofaskiaalinen voimansiirto \

» Lihaksen supistuessa sitd ymparoiva kalvorakenne venyy ja laajenee samalla

tukien lihasta. 30-50% lihaksen tuottamasta voimasta voi siirtyad suoraan

kalvorakenteisiin.

- Faskiakalvot valittavat voimaa yhteyksiaan pitkin eteenpain. (esim.
myofaskiaalisia linjoja pitkin tai vastavaikuttajalihasten valilla)

> Lihaksen toimintaa voidaan tehostaa aiheuttaen sen faskiaan esijannite

kiristdmalla ymparoivaa faskiaverkkoa. Faskian ollessa valmiiksi Kiristyneena
lihaksen ei tarvitse supistua yhta pitkda matkaa aiheuttaakseen janteeseen

liiketta.
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FASKIA LIKKEEN JA LIKKUMISEN EDISTAMISESSA

Suurin osa tapaturmista ja ylirasitustiloista kohdistuu faskian rakenteisiin,
kuten esimerkiksi lihaskalvoihin, aponeurooseihin tai jdnteisiin, joita on
kuormitettu yli niiden rajojen. Harjoittelu ja kuntoutus on kuitenkin
keskittynyt enemman muiden kehon jarjestelmien kehittdmiseen jattaen
faskioiden ominaisuuksien hy6dyntdmisen huomiotta. Halutessamme
kuitenkin harjoittaa kehoa kokonaisuutena sekd ennaltaehkdistd vammoja ja
ylirasitustiloja, on tarkeaa kyeta siirtamaan tutkimusten tuottamaa tietoa
faskioista kaytantoon.

Kaikki harjoittelu vaikuttaa faskian muokkautumiseen jollain tavalla. Yhta
lailla esimerkiksi aerobista kestavyyttd parantava harjoittelu voi kehittaa
samalla lihaksia, vaikka harjoitusta ei olekaan juuri niihin kohdistettu. [Iman
spesifid sidekudoksiin kohdistuvaa harjoittelua emme kuitenkaan voi odottaa
kummoisia tuloksia. Lihasten, verenkierto -ja hengityselimiston tai
kehonhallinnan harjoittelua ei mydskaan tule kuitenkaan unohtaa. Faskioiden
kehittdminen on vain yksi osa kohti kehon kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
hyva lisd muuhun fyysiseen harjoitteluun. Muistathan myds, ettd asiakkaan
tulee kyeta suorittamaan liike hallitusti ja kontrolloidusti, ennen kuin
harjoittelun huomio voidaan siirtaa faskioiden kehittdmiseen.

Kuormituksen optimointi

Faskialla on erinomainen kyky mukautua siihen kohdistuviin kuormituksiin.
Faskian uusiutumisnopeus on kuitenkin noin kaksi tai kolme kertaa
hitaampaa verrattuna lihaksiin. Vuodessa sidekudoksen kollageenisaikeista
uusiutuu noin puolet ja harjoittelun tulokset ndkyvatkin usein vasta 6-24
kuukauden jalkeen. Saavutetut muutokset kuitenkin sailyvat sidekudoksessa
pidempadan, vaikka harjoittelu katkeaisi hetkeksi. Tulokset myos paranevat
kumulatiivisesti ja optimaalisen harjoittelun tuloksena koko kehoa ymparoiva
faskiaverkosto on vahva, kimmoisa ja elastinen. NAdma ominaisuudet
ennaltaehkaisevat tehokkaasti
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sithen kohdistuvia vaurioita, tukevat rakenteita sekd samalla sallivat hyvan
liikkuvuuden.

Ensimmaisen kolmen tunnin aikana harjoittelun jalkeen fibroblastit lisdavat
kollageenien synteesia sidekudoksessa. Kollageenin muodostuminen saavuttaa
huippunsa noin 24 tuntia harjoittelusta ja pysyy koholla yhteensa noin kolmen
pdivan ajan. Samalla kuitenkin lisddntyy myos kollageenien hajoaminen, joka
alkaa heti harjoittelun jalkeen, mutta kiihtyy nopeammin ja kestda lyhyemman
ajan. Tutkimusten mukaan kollageenia siis hajoaa suhteessa enemmaén kuin
muodostuu noin 1-2 pdivan ajan, jonka jalkeen kollageenien synteesi ottaa vallan
ja sidekudosverkosto padsee palautumaan ja kehittymaan. Taméan perusteella
faskioita suositellaan harjoitettavaksi korkeintaan kaksi tai kolme kertaa
viikossa, jattden riittavasti aikaa palautumiselle. Liian tihed ja kuormittava
harjoittelu voi johtaa vammoihin sidekudoksissa.

Synthesis

Exercise

Net synthesis

Collagen synthesis

Net degradation

Degradation

Collagen degradation

24 hrs 48 hrs 72 hrs

Kollageenin muodostuminen harjoittelun jalkeen. Ylempi kdyra kuvaa
kollageenin synteesin lisddntymista ja alempi kayra kollageenin
hajoamista. (Schleip & Miiller 2012, 11)
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Lihaksen kehittyminen perustuu melko suoraan siihen kohdistuvan
kuormituksen mdaradn noudattaen periaatetta mitd tehokkaampi harjoitus,
sitd vahvempi lihas. Lihakseen verrattuna sidekudoksen vaste harjoitteluun
saavutetaan kuitenkin vasta tietyn kuormituksen kynnyksen ylittyessa. On
todettu ettei esimerkiksi paivittdisten toimien aikaansaama mekaaninen
kuormitus riitd vield ylittdmaan tata vaadittavaa kynnysta sidekudoksen
kehittymiselle.

Harjoituksen ylittdessa vaadittavan kuormituksen, kollageenin
muodostuminen on kiinni pikemminkin kuormituksen laadusta kuin
pituudesta. Esimerkiksi kymmenen hyppya toteutettuna oikein ja hyodyntdaen
faskian elastisia ominaisuuksia voi jo riittdd stimuloimaan fibroblastien
kollageenituotantoa. Harjoittelun liian nopea progressio ja toistojen
lisddminen hyppyjen maaraan ei kuitenkaan enaa lisaa kollageenien
synteesid, vaan voi jopa aiheuttaa niiden tuhoutumista. Kuten kaikessa
muussakin harjoittelussa, myos faskioita kehittdessa on tarkeda osata
kuunnella omaa kehoaan ja lisatd kuormitusta vasta, kun liike tuntuu
luonnolliselta eika vaadi liikaa ponnisteluja.

/ » Tulokset ilmenevat 6-24kk paasta harjoittelun \
aloittamisesta
» Saavutetut muutokset sdilyvat pidempaan (vrt.
lihaskuntoharjoittelu) ja tulokset paranevat
kumulatiivisesti
» Harjoittelu korkeintaan 2-3x viikossa, varovainen
progressio
\ » Huomio kuormituksen laatuun, ei pituuteen. J
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Rekyyli

Jo 1980- luvulla tutkijat havaitsivat kenguruiden kykenevan jopa 13 metrin
pituisiin loikkiin, mita ei pystytty selittimaan niiden jalkojen lihasten
supistusvoimalla. Syyksi l6ydettiinkin janteiden kyky varastoida energiaa,
joka vapautuessaan mahdollistaa kenguruiden himmastyttavan
ponnistusvoiman. Viimeisimpien ultraddnitutkimusten avulla on voitu
osoittaa ihmisen faskiaverkoston omaavan samankaltaista kykya varastoida
kineettistd energiaa. Tdma ilmenee varsinkin joustavuutta vaativissa
toiminnoissa kuten hypyissd, juoksussa tai reippaassa kavelyss3, joiden
aikana lihassdikeiden on todettu sailyttavan pituutensa toimien lahes
kokonaan isometrisesti. Lihasten isometrinen supistus aiheuttaa sita
ympadroivien faskiarakenteiden venymisen, jotka palatessaan normaaliin
pituuteensa tuottavat liikkeen. Tata faskian jousen lailla toimivaa mekanismia
kutsutaan rekyyliksi. Rekyyli vaatii kuitenkin faskian kollageenisaikeiden
aaltomaisen muodon seka ristikkomaisen muodostelman, joka tekee siita
kimmoisan ja elastisen.

LLL & &f I

Muscle |] Muscle l U
fibres | H fibres l

Tendinous
tissues

Tendinous
tissues

Normaalin lihastyon (A) aikana liikkeen tuottaa lihassdikeiden pituuden muutos. Joustavissa
rekyylia hyodyntavissa liikkeissa (B) lihasséikeet taas supistuvat lahes isometrisesti
faskiarakenteiden aiheuttaessa liikkeen elastisen jousen tavoin. (Schleip & Miiller 2012, 4)
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Rytmitys

Rekyylin tuottaman energian avulla etenevassa ja jatkuvassa liikkeessa, kuten
kenguruiden hyppimisessa on kyse liikkeen rytmittdmisestd. Rytmitysta
voidaan verrata esimerkiksi jojoon, joka ei pysy liikkeessa ilman juuri
oikeanlaista tahditusta. Liikkeen rytmitys liittyy olennaisesti ihmisen
ajalliseen hahmottamiseen, joka luetaan osaksi havaintomotoriikkaa. Ajallisen
hahmottamisen kehittiminen voidaan ottaa fysioterapiassa huomioon
esimerkiksi ohjaamalla ja rytmittdmalla harjoitteita daneen asiakkaalle. Kykya
rytmitykseen ja titad kautta faskian rekyylin hyddyntamiseen vaaditaan myos
perusliikkumisessamme, kuten kavelyssa tai juoksussa. Lahtokohtana
rytmitykselle on jatkuvuus ja liikkeen ollessa liian rauhallinen tai pysahtyessa
kesken kaiken, kuormitus kohdistuu enemman lihakseen. Ajatellaan
esimerkiksi kaupoilla kdvelyn ja reippaan lenkkikavelyn valista eroa.
Laahustavassa ja pysahtelevassa kavelyssa liike tapahtuu lahinna
konsentrisella lihasty6lla, kun taas reippaassa rytmikkaasti etenevassa
kavelyssa hydodynnetddn faskian rekyyli voimantuotossa. Pyoriilyssa rekyylia
ei myoOskaan pystytda hyodyntdmaan, silla tasainen pyoriva liike on liian hidas
pystydkseen hyodyntdmaan faskian ominaisuuksia. Voi olla, ettd juuri timan
takia pyorailijoiden reisilihakset ovat usein kehittyneemmat kuin
juoksijoiden, joiden liikkeentuotto perustuu vahvasti faskian rekyylin
hy6dyntamiseen.

Vastaliike

Etenevan rytmisen liikkeen lisdksi faskian rekyyli ominaisuuksia voi kayttaa
hyodyksi myos yksittdisissa rajahtavissa liikkeissa voimantuoton
parantamiseksi. Rekyyli vaatii lihasta ymparoéivan faskiaverkon jannittymisen,
joka saadaan aikaan varsinaista liiketta edeltiavalla vastaliikkeelld. Vastaliike
on usein liikkeen eksentrinen vaihe, jonka aikana faskia venyy ja varastoi
energiaa. Liikkeen hetkellisesti pysdhtyessa ja konsentrisen vaiheen alkaessa
se vapauttaa varastoituneen energian liikkeeseen palautuessaan normaaliin
pituuteensa kuminauhan tavoin. Eksentrisen vaiheen tulee kuitenkin olla
nopea, jotta saadaan aikaiseksi voimakas rekyyli. Esimerkkina rekyylin
kaytosta harjoitteessa voidaan kayttaa kyykkyd, johon laskeudutaan
eksentrisella
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lihastyolla hitaasti jarruttaen. Jotta faskian rekyyli saadaan mukaan
liikkeeseen, tehdaan juuri ennen ylosnousua pieni ja nopea eksentrinen
vastaliike, jonka jalkeen ponnistetaan ylos. Ndin pystytaan kehittimaan
lihasten lisdksi myo6s sitd ymparoivaa faskiaverkostoa.

Liikkurnigen joustavuug ja pehmeys

Faskiaa harjoitettaessa tavoitteena on liikkeiden kimmoisuus ja joustavuus.
Teravissd suunnanmuutoksissa ja kovissa liikkeissd, kuten hypysta
kantapaille laskeutuessa ei kyetd kiayttamaan sidekudoksen elastisuutta, miké
johtaa helposti vammoihin. Pehmeiltd ja sulavilta nayttavat ja tuntuvat
liikkkeet eivat vain kdyta faskian rekyylia hy6dykseen, vaan myds samalla
kehittavat sitd. Mielikuvana joustavasta ja sulavasta etenemisesta voidaan
kayttda esimerkiksi kissan tapaa liikkua ja hyppia mahdollisimman pehmein
ja hiljaisin elein. Harjoittelun aiheuttama a&ni antaakin usein hyvin palautetta
rekyylin kdyton onnistumisesta liikkeessd. Faskioiden harjoittamisen voi
helposti lisata arkipaiviin keskittymalla esimerkiksi portaita kavellessa
aiheuttamaan mahdollisimman vdhan aanta. Steady speed: abrupt changes
Mitd vdhemman aantj, sitd pehmeampi ja
joustavampi liike ja sitd enemman kaytetddn

(O]
faskiaa liikkeen tuottamiseen. §

8
Rytmin ja pehmeyden l6ytdminen ! _ -
johtaa usein helpolta ja rennolta 4ims
tuntuvaan liikkeeseen. Faskioiden Sinusoidal movement shape
kannalta paras tulos harjoittelusta .
saadaankin, kun liike tuntuu hyvilt, £ /\/\/\
eika se vaadi liikaa ponnisteluja. Taytyy 2 \
kuitenkin muistaa, ettd rentouden ja _
keveyden saavuttaminen liikkeeseen ' Time -
vaatii harjoittelua ja hyvaa Liikkeen laatu suunnan muutoksissa.

. . .. Y1 i kdyra havainnoillistaa teravii
kehonhallintaa, jotta keho oppii emipl kayra Aevatnnol isiaa teravia
suunnan muutoksia, alempi joustavia

tehokkaan ja mahdollisimman vdahan faskiaa hyodyntavi liikkeita. (Schleip
energiaa kuluttavan tavan liikkua. & Miillers 2012, 8)
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Joustavuuden kehittdmisen voi lisata lahes mihin tahansa harjoitukseen tai
vaikkapa juoksulenkkiin. Seuraavassa kuvassa esimerkki joustavista
seindpunnerruksista, joissa on tarkoituksena jatkuva ja sulava liike
punnerrusasennosta seisovaan asentoon.

Joustavat punnerrukset: Seiso ojennetun kdden mitan etdisyydella
seindstd. Nojaudu punnerusasentoon seindd vasten pehmealld ja
joustavalla liikkeelld seka aiheuttaen mahdollisimman vahan danta.

Kadet koskettavat seinda hieman hartiatasoa ylempana. Tyonna itsesi
takasin seisovaan asentoon, josta taas palaat punnerrusasentoon. Pida
liike jatkuvana ja sulavana. Keskivartalon kontrolli tulee sdilyttaa ilman
liiallista lihasten jannitystd ja puristusta. Harjoituksen vaativuutta lisdtaan
siirtdmalla alkuasentoa kauemmaksi seindsta.
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Moniulotteinen like ja likkuminen

Faskian muodostaessa koko kehon kattavan kolmiulotteisen verkoston, tulisi
myos harjoittelussa ottaa huomioon mahdollisimman monta ulottuvuutta.
Laitteet, joissa harjoitetaan eristetysti tiettya lihasta tai lihasryhmaa
jatkuvasti samoilla nivelkulmilla ovat kaukana sidekudoksen kehittdmisesta.
Niissa suljetaan pois tietoisuus kehon liikkeistd ja asennoista ja harjoittelusta
tulee lahinna automatisoitua suorittamista. Faskiaa harjoitettaessa
pyritdankin mahdollisimman kokonaisvaltaisiin, kehonhallintaa vaativiin
liikkkeisiin. Harjoittelun tulee olla mahdollisimman monipuolista vaihdellen
kaytettavia kuormia, nivelkulmia seka harjoituksen tempoa.

Harjoitamme monesti kehoamme vain yhdessa tasossa ja tietyilla
liikeradoilla. Normaalissa elamassa liikkuessamme olemme kuitenkin usein
kaukana naista harjoitelluista liikemalleista ja asennoista. Hyvana
esimerkkina askelkyykKy, jota usein ndkee harjoitettavan ainoastaan
eteenpdin suuntautuvalla liikkeella. Jotta askelkyykky kehittdisi paremmin
sidekudosverkostoamme, tulisi liikkkeen suuntautua eri suuntiin vaihdellen
askelen pituutta ja harjoituksen tempoa.
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Fysioterapiassa ohjaamme asiakkaita usein pois vaaristd lilkemalleista ja
pyrimme turvallisiin harjoitteisiin, joissa kehon neutraalin asennon
sdilyttdminen on tiarkedd. Monissa harjoitteissa tulee esimerkiksi sailyttaa
rangan neutraali asento, jotta voimme suojella rakenteita niiden
ylikuormittumiselta seka kykenemme maksimoimaan suorituskyvyn. Suoralla
seldlld kuitenkin suljemme pois seldn faskiarakenteiden liikkeen, jolloin ne
eivat paadse kehittymaan. Oikean ja turvallisen liikemallin opittuamme olisikin
siis syyta aloittaa harjoittelu varovaisesti myos neutraalin ulkopuolella. Nain
kehitimme rakenteitamme kestdmdan paremmin kuormituksia, joita
kehoomme kohdistuu jokapaivaisessa elamdssa. Jokainen meista varmasti
esimerkiksi kdyttaa joskus selkddnsa nostellessaan tavaroita, joten miksi
emme valmistaisi rakenteitamme siihen. Seuraavan harjoitteen tarkoituksena
on saada liikettd juuri seldn faskiarakenteisiin ja vahvistaa niita varovasti
kuormitusta lisddmalla. Harjoitteen edellytyksend on kuitenkin asiakkaan
seldn, lantion ja alaraajojen yhtendinen ja oikea-aikainen aktivaatio eli
lumbopelvinen rytmi. Rytmin héiriintyessa esimerkiksi lihasten heikkouksien
tai kireyksien vuoksi, kuormitus kohdistuu eteentaivutuksen aikana alueille,
joilta liikettd saadaan helpoiten. Liikkeen epatasainen jakautuminen taas
aiheuttaa lisda ongelmia, eika harjoitteen vaikutusta ei saada kohdistettua
faskian rakenteisiin. Harjoittelussa tulee myos huomioida sidekudoksen
uusimisnopeus, jotta rakenteita ei kuormiteta yli niiden rajojen.

Eteentaivutus pyorealla
selélla: Polvet lahes
suorina hallittu taivutus
eteen pdastden seldn

hyva harjoitella aluksi
vain rullaamalla selkaa
nikama nikamalta alas ja
ylos ilman painoja.

liikkeeseen hitaasti
progressoiden ja
kuunnellen kehoa.

pyOristymaan. Liikettd on

Kuormituksen lisidminen
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Moniulotteisella harjoittelulla tdhdataan faskiassa sijaitsevien
proprioseptoreiden toiminnan edistidmiseen, silla hyva liikkeen hallinta ja
kehotietoisuus ovat avaimia joustavaan ja rentoon liikkeeseen.
Hermopaatteilla ei kuitenkaan ole mitddn mihin reagoida, mikali faskiassa ei
tapahdu liikettd, eivatka sen kerrokset kykene liukumaan suhteessa toisiinsa.
Liikkeen puuttuessa tietyltd kehon alueelta, sen nestepitoisuus laskee ja
alueen asento- ja liikketunto heikkenee. Taiman vuoksi harjoittelussa olisi
tarkeda 16ytaa ja kuormittaa kehosta alueilta, joihin liike ei normaaleissa
arkipdivan askareissa ylla. Lisddntyneen proprioseptisen palautteen on myos
todettu vahentdvan kipua kyseiselta alueelta, silla lisddantynyt asento- ja
liiketunto kilpailee alueelta tulevien kipuviestien kanssa, jolloin niiden paasy
aivoihin asti heikkenee. Proprioseptikan kannalta on suositeltavaa juosta tai
kavella erilaisissa maastoissa ja lisata haastetta lihaskuntoharjoitteluun
alustan pehmeyden muutoksilla seka vaihtelevilla kuormilla ja tempoilla.

Faskia vaatii siis kolmiulotteista ja monitasoista liikettad kehittydkseen. Hyvia
valineita tdhan tarkoitukseen ovat esimerkiksi kdsipainot ja kahvakuulat seka
taljalaitteet, jotka sallivat enemman variaatiomahdollisuuksia liikkeisiin.
Sidekudosta kehitettdessa liikkeissa pyritddan myos jakamaan kuormitus
tasaisesti ja mahdollisimman suurelle alueelle kehossa. Kun
lihaskuntoharjoittelussa tarkoituksena on usein nostella maksimaalisia
kuormia, jokapaivaisessa eldmassa ja faskiaverkoston harjoittelussa liikkeet
perustuvat pikemminkin kevyempien taakkojen siirtelyyn tai heilautteluun.
Taman vuoksi esimerkiksi kahvakuulat soveltuvat erittdin hyvin
sidekudosverkoston kokonaisvaltaiseen harjoittamiseen. Heilautusliikkeissa
olennaista on liikkeen aloittaminen kehon proksimaalisimmista osista antaen
distaalisten osien seurata rennosti liikettd. Heilautuksissa kdytetaan faskian
rekyylid, kun liike on jatkuva ja oikein rytmitetty. Harjoittelussa voi myos
hy6dyntaa myofaskiaalisia linjoja, jolloin liikkeessa on tarkoituksena seurata
linjaa ja kuljettaa liike sulavasti sen pdasta padhan. Kuormituslinjojakaan ei
kuitenkaan kannata pitdd ainoana tapana harjoittaa faskiaa, silld faskia vaatii
liiketta kaikissa tasoissa ja suunnissa vahvistuakseen ja sdilyttiddkseen
liukunsa.
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Flying sword

Tama kahvakuulaheilautusta muistuttava liike tunnetaan faskiaharjoittelun
perusliikkeens, silla oikein toteutettuna siind kyetdan hyédyntamaan
tehokkaasti faskian rekyylia. Oikealla rytmitykselld, sulavilla liikkeilla ja
vastaliikkeen kaytolla saadaan kuormitus kohdistettua faskian rakenteisiin
lihasten sijaan. Harjoittelussa kaytetaian kevytta kahvakuulaa tai esimerkiksi
kasipainoa.

1. Ennen varsinaisen liikkeen aloittamista aiheutetaan venytys kehon
etupuolen faskioihin heilauttamalla paino yl6s ja taivuttamalla kevyesti
taakse. Talla vastaliikkeelld saadaan ikddn kuin ladattua faskian
rakenteet varastoimalla niihin energiaa tulevaa heilautusta varten.

2. Faskioihin varastoitunut energia vapautetaan padastamalla paino rennosti
heilahtamaan alas.

3. Ala-asennossa kevyesti taas venytetddn seldn faskioita tyontamalla
painoa taaksepdin ja aktivoimalla etupuolen lihaksia. Seldn faskioihin
varastoitunut energia vapautetaan heilauttamalla paino takaisin ylos ja
kevyeen taaksetaivutukseen. (Schleip & Miiller 2015, 106)
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Dynaaminen venyttely

Kuten kaikessa muussakin faskioihin kohdistuvassa harjoittelussa, myos
venyttelyssa on tavoitteena mahdollisimman monipuoliset, koko kehon
kattavat liikkeet. Perinteisen venyttelyn tapahtuessa passiivisesti odotellen
nivelten dariasennoissa, venytimme usein vain yhta tiettya lihasryhmaa
eriyttden sen omasta toiminnallisesta tarkoituksestaan. Dynaamisessa
venyttelyssa sen sijaan pyritddn kohdistamaan venytys myofaskiaalisia
yhteyksid hyodyntden mahdollisimman laajalle alueelle. Venyttelylla pyritaan
parantamaan faskian kerrosten valista liukua, silld usein kireyden tunteen
taustalla on kudosten huono nesteytys, joka aiheuttaa kerrosten
liimautumista kiinni toisiinsa.

Erilaiset venytystekniikat vaikuttavat eri tavoin sidekudoksen
aktivoitumiseen. Perinteisessa staattisessa venytyksessa lihassdikeet pysyvat
rentoina, jolloin venytys kohdistuu paaasiassa lihaskudokseen. Pehmean
lihaskudoksen antaessa helpommin periksi, venytyksen vaikutus ei ulotu
lihaksen paissa sijaitseviin janteisiin ja aponeurooseihin. Staattinen venytys
aktivoi kuitenkin monia lihassiikeiden kanssa samansuuntaisesti
jarjestdytyneitd faskian rakenteita.

Dynaamisen venyttelyn on todettu vaikuttavan kaikista kattavimmin faskian
rakenteisiin. Dynaamisessa venyttelyssa on tarkoituksena aktivoida
lihassaikeita lihaksen venyneessa tilassa. Nain venytys saadaan kohdistettua
my0s janteisiin ja aponeurooseihin seka lihaksen sisdisiin ja ulkoisiin
kalvorakenteisiin.

Perinteinen passiivinen venyttely juuri ennen varsinaista harjoitusta voi jopa
haitata suorituskykya. Dynaamisen venyttelyn on sen sijaan todettu
parantavan suoritusta osana ennen harjoitusta tapahtuvaa lammittelya. On
kuitenkin suositeltavaa kdyttda vaihdellen erilaisia venytystekniikoita, jotta
voitaisiin ehkaista faskian kerrosten vélistd kuivumista sekd taipumusta
ikddntymisen aiheuttamiin liikerajoituksiin.
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Nopeassa dynaamisessa venyttelyssa voidaan kayttaa hyvaksi
heiluriliikkeitd, joissa hyodynnetdan faskian rekyyli. Heilautuksissa pyritdan
joustavaan ja sulavaan liikkkeeseen mahdollisimman laajoilla liikeradoilla,
jotta venytys saadaan tuntumaan heilautuksen dariasennoissa. Kudokset tulee
lammitelld hyvin ennen harjoittelun aloittamista.

Lonkan koukistajien ja takareisien venytysharjoite:

1. Seiso hartianlevyisessd asennossa, ota tukea esim. tuolin selkdnojasta.
Vasta kun liike sujuu helposti ja sulavasti, voi tuen jattaa pois. Kayta
kevytta nilkkapainoa lisatdksesi harjoitteen tehokkuutta.

2. Aloita kevyella jalan heiluriliikkeelld. Huomioi keskivartalon hallinta.
Ylavartalo saa myotailla liikettd vain hieman.

3. Suurenna heiluriliikettd venyttden rakenteita dariasennoissa, jolloin
kykenet kdyttdmaan liikkeessda aiemmin kuvailtua vastaliiketta ja rekyylia.
Pyri rentoon ja joustavaan liikkeeseen, jolloin siirrat tyon lihaksilta
faskiarakenteille.
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Hitaassa dynaamisessa venyttelyssa on tarkoituksena kayda hallitusti lapi
rakenteita koko kdytettavissa olevalla liikeradalla. Verrattuna perinteiseen
yhdessa tasossa tapahtuvaan staattiseen venytykseen, pyritdan siis
mahdollisimman laajojen alueiden aktivointiin vaihdelle joustavin liikkein
venytyksen suuntaa ja kulmaa kudoksessa. Lihaksen aktivaatio hitaaseen
venyttelyyn voidaan lisata esimerkiksi pienilla pumppaavilla liikkeilla
aariasennoissa. Toisena vaihtoehtona lihaksen aktivoimiselle on isometrinen
supistus venyneessa asennossa. Mielikuvana tallaisesta isometrista
aktivaatiota hyodyntdvastda dynaamisesta
venyttelysta voidaan kayttaa juuri herannytta
henkil64, joka oikoo itseddn venyttden ja ikddn
kuin kurkottaen samalla kdsidan poispdin
kehostaan. Venyttelyn idean 16ydyttya voi timan
tyyppisilla liikkeilld kdyda tehokkaasti koko
kehon lapi ja loytaa jaykkia kohtia, jotka vaativat
enemman liiketta.

Esimerkki hitaasta dynaamisesta
venyttelysta:

A: Asetu kuvan mukaiseen asentoon, mutta
pida polvet vield suorina. Kurota
takapuolta kohti takaseinda ja paata kohti
tuolia ikdan kuin yrittden pidentda
ylavartaloa (paa linjassa vartalon kanssa).
Sailyta venytyksen tunne ja koukista
polvet.

B: Suorista oikea jalka aukaisten samalla
ylavartaloa samalle puolelle. Toista sama
vasemmalle. Pyri hitaasti ja hallitusti
muuttaen venytyksen kulmaa l6ytdmaan
asentoja, joissa saat venytyksen
tuntumaan mahdollisimman laajalla
alueella.

(Kuva: Schleip & Miiller 2012, 9)
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Liikkumisen joustavuus ja pehmeys \

Liikkeiden joustavuus ja kimmoisuus kertoo
tehokkaasta faskian hyédyntamisesta.
Harjoitteissa tavoitteena pehmea ja
mahdollisimman vahan danta aiheuttava

suoritus. j

/ Dynaaminen venyttely \

» Lihasaikeiden aktivointi lihaksen
venyneessa tilassa tehokkain tapa
aktivoida faskiarakenteita.

» Heiluriliikkeet venyttiden rakenteita
aariasennoissa.

» Hidas hallittu venyttely vaihdellen
joustavin liikkein venytyksen kulmaa:
lihaksen aktivoiminen pumppaavilla
liikkeilla d4driasennoissa tai
isometriselld supistuksella lihaksen

\venyneesséi tilassa. /

Moniulotteinen liike ja liikkuminen

hallittu harjoittelu.

liikkeen.

» Harjoitteiden monipuolistaminen: nivelkulmien, kuormien, harjoituksen
temmon, alustan pehmeyden muutokset.
» Harjoittelu lahemmas arjen liikkumista, esim. pyorealla seldlla nostamisen

> Harjoittelussa tirkea 16ytaa ja kuormittaa kehosta alueita, joihin liike ei
normaaleissa arkipdivan askareissa ylla
- ehkaistian faskian kerrosten liimautumista yhteen ja helpotetaan
proprioseptoreiden toimintaa
> Faskia tarvitsee liikettd kaikissa tasoissa ja suunnissa vahvistuakseen ja
sdilyttadkseen liukunsa. Hyvia valineita faskiaharjoittelua varten ovat esim.
kasipainot ja kahvakuulat seka taljalaitteet niiden salliessa kolmiulotteisen

» Heiluriliikkeet rekyylid hyédyntien (rytmitys, vastaliike) kohdistavat
kuormituksen tehokkaasti faskiaan.
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Fagkia ja kavely

Kuten aiemmin todettiin, lihasten rooli syklisessa etenevassa liikkeessa, kuten
kavelyssa tai juoksussa, on suurilta osin isometrinen. Isometrisessa
lihastyossa lihaksen pituus ei juuri muutu eli se ei vaadi mekaanista aktiini- ja
myosiinifilamenttien liikettd. Ndin toimiessaan lihakset kuluttavat paljon
vahemman energiaa verrattuna supistumista vaativiin liikkeisiin. Lihasten
toimiessa isometrisesti liikkeen aiheuttaa faskian rakenteet, joihin luetaan
myo0s janteet. Mita pidempi janne on kyseessd, sitd enemman se pystyy
varastoimaan energiaa venyessaan. Ultradanitutkimuksilla on voitu todeta
pitkan akillesjanteen toimivan kavellessimme liikkeen ja voimantuottajana,
vahentaen kdvelyn aiheuttamaa energiankulutusta huomattavasti. Reippaassa
kavelyssa akillesjanne varastoi tukivaiheen aikana venyessaan energiaa, jonka
se vapauttaa varvastyonnossa nopean rekyylin avulla, pohkeen lihasten
toimiessa isometrisesti. Faskian ollessa elastinen ja kimmoisa, pystyy keho
siis toimimaan vihemmalla energialla ja jaksaa pidempadn vasymatta.

Thorakolumbaalisen faskian eli lanneseldn
kalvon on arveltu olevan suuressa roolissa
energiatehokkaassa ja joustavassa kavelyssa.
Ison pakaralihaksen, jonka aiemmin oletettiin
kiinnittyvan suoliluun harjuun, on todettu sen
lisdksi yhdistyvan suurella osalla sidikeistaan
suoraan lanneseldn kalvoon. My6s sdikeiden
kulkusuunta nayttaa jatkuvan ndiden
rakenteiden vaililld samana, minka vuoksi
voidaan olettaa lanneseldn kalvon toimivan
janteenad isolle pakaralihakselle.

Ison pakaralihaksen ja
lanneseldn faskian saikeiden
kulkusuunta ja yhteys. (Zorn,
Schleip & Klingler 2010).
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Toisesta paastdan kalvorakenne kiinnittyy
levedan selkdlihakseen yhdistden ndin
vastakkaiset yla- ja alaraajat toisiinsa. Ison
pakaralihaksen ja levedn selkidlihaksen on arveltu
kykenevan toimimaan isometrisesti kavelyn

aikana lanneseldn kalvon valittdessa voimia niiden
valilla elastisen jousen tavoin. Faskian rekyylin
hyédyntaminen kadvelyssa kuitenkin vaatii hyvaa
kehonhallintaa ja liikkeen elastisuutta. Lanneselan
faskian luonnollinen kaytto6 voi vaikeutua helposti
esimerkiksi kireiden selkdlihasten tai lannerangan
notkon lisddntymisen vuoksi, mika rajoittaa
alueen liiketta ja siirtdd kuormituksen lihaksille.

Malli lanneselén faskiasta
raajoja yhdistdvana
elastisena jousena (Zorn
ym. 2008)

Afrikan heimojen naisten on
havaittu kykenevan kantamaan
raskaita taakkoja padnsa paalla
kayttamatta kavelyyn sen
enempad energiaa kuin ilman
kantamuksia. Heiddn
kavelystaan voi helposti
havainnoida lantion vahvat
kiertoliikkeet, pitkdt askeleet
seka kasien korostuneet
heilautukset, joiden on arveltu
johtuvan juuri lanneselan
faskian rekyylin tehokkaasta
Kkaytosta.
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Zornin kokemuksen mukaan elastisen kdvelyn harjoittelemisella voidaan
saavuttaa positiivisia muutoksia faskian kayton hy6dyntamisessd, mutta
tutkimuksia harjoittelun vaikuttavuudesta ei viela ole. Lansimaisille reipas kavely
paivittdin ei ole lainkaan itsestdan selvyys ja lenkillekin lahdetaan usein joko
juoksemaan tai holkkdadmaan kdvelemisen sijaan. Ensimmaisena askeleena
harjoittelemisessa monille onkin kdvelyn lisidminen arkeen.

Jotta faskian rekyyli saataisiin hy6dynnettyd, polven tulisi pysya
mahdollisimman suorana tukivaiheen aikana. Polvet koukussa kdavelemisen
on havaittu johtavan liikkeen elastisuuden katoamiseen ja kehon
painopisteen siirtymiseen alemmas. Suora polvi tukivaiheen lopussa
yhdistettyna pitkiin askeleisiin mahdollistaa lonkan koukistajien ja etureiden
lihasten seka niihin liittyvien faskioiden venytyksen, jonka faskia kykenee
varastoimaan energiana ja vapauttamaan liikkeeseen rekyylina
heilahdusvaiheen alkaessa. Heilahdusvaiheen paattyessa venyneena ovat
varsinkin isoon pakaralihakseen liittyvat faskiarakenteet, jotka pysayttavat
heilautuksen ja palauttavat faskioihin varastoituneen energian taas
liikkeeseen.
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Vasen kuva havainnollistaa kdvelyn asentoa polvet
koukussa, oikean kuva polvet suorana (Zorn 2015,
162)
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Joustavassa kdvelyssa painon tulisi rullata keskelta kantapaata isovarvasta
kohti, jolloin kuormitus kohdistuu enemman jalkateran mediaaliselle
reunalle. Mediaalisen reunan suurempi kaari takaa joustavamman liikkeen ja
iskunvaimennuksen seka venyttaa faskian rakenteita tukivaiheen aikana.

Jalkaterdn mediaalisen reunan joustava ja iskua vaimentava
rakenne (Zorn 2015, 165)

Lantion anteriorinen tilttaaminen ja korostunut lannenotko johtavat usein
seldn lihasten ylikuormittumiseen ja lannerangan alueen liikkeen
rajoittumiseen. Jotta kavelyssa kyettdisiin hyodyntdmaan seldan
faskiarakenteiden elastisuus, tulisi téllaisissa tapauksissa keskittya ensin
korjaamaan lantion asento. Korostuneeseen lannenotkoon liittyy usein
vatsalihasten heikko aktivaatio sekd lonkan koukistajien kireys. Syyt on hyva
kuitenkin selvittda yksilokohtaisesti. Zorn ja Hodeck (2011, 121) neuvovat
kavelemadn selka pitkdna ja kuvittelemaan paan pdalle painon, jota yritat
tyontaa taivasta kohti. Samalla tulisi pyrkia rentouttamaan selkalihakset
paastden ristiluun ikdan kuin putoamaan alas.
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Afrikan heimoissa on havaittu ihmisten kdyttavan kavellessa selvasti
aktiivisemmin ylavartaloa kuin ldnsimaissa. Yhtena selvana piirteena
afrikkalaisten kavelyssa nakyy kasien vahvat heilahdusliikkeet. Kasien
reippaat liikkeet ja pitkat askeleet kiertavat lantiota ja venyttavat faskiaa
sallien sille mahdollisuuden hy6dyntada rekyylia liikkeen tuotossa. Reippaassa
kavelyssa afrikkalaisilla on havaittu myos ylavartalon hiukan eteenpéin
kallistunut asento. Painopisteen siirtyessa edemmas, kuormitus siirtyy
kantapaaltd lahemmas pakida. Tama voi mahdollistaa akillesjanteen rekyylin
paremman hyddyntamisen ja pehmentaa askellusta.

Kaikkeen edelld mainittuun keskittyessa tulisi muistaa vield hengittaa ja
pyrkia rentoon, hyvalta tuntuvaan liikkeeseen. Zorn ja Hodeck (2011, 120)
muistuttavat, ettei uutta kavelytekniikkaa voi opettaa kirjan tai tekstin
valityksella ja faskian merkityksesta kdvelyssa vaaditaan vield paljon
lisdtutkimusta. Y11a mainitut neuvot ovatkin tarkoitettu lukijalle oman
pohdiskelun tueksi ja helpottamaan faskian toiminnan hahmottamista
lilkkkeen aikana.

/ Muistilista faskiakdvelyn harjoitteluun: \

» Suora polvi

> Pitkat askeleet
» Jalkapohjan mediaalisen reunan hyédyntdminen
» Huomio lannenotkoon ! Selkalihakset rentoina, ristiluun

"tiputus”
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Ylavartalon eteen kallistuminen
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