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Alaselan liikekontrolli on tanssiessa tarkeaa ja useat baletin perustekniikkaharjoitteet oi-
kein suoritettuina vahvistavat sitd. Mikali liikekontrolli ei toimi, on suuremman loukkaan-
tumisriskin lisaksi tanssijan liike tehottomampaa ja energian kanavoiminen oikeihin li-
haksiin haastavampaa. Liikekontrollin ollessa héiriintynyt henkild ei huomaa, pysty na-
kemadn tai tuntemaan kontrollin pettdmistd, mika mahdollistaa kivun provosoitumisen.
Alaselan liikekontrollin hairio tarkoittaa sitd, etta yksilo ei tietoisesti ja aktiivisesti ole
kykenevdinen kontrolloimaan alaselkénsa liikkeita.

Opinnaytety6 on toteutettu Lahden ja Tampereen ammattikorkeakoulujen valisend yh-
teistyona. Toiminnallisen opinnaytetytn tavoitteena oli antaa tietoa tanssinopettajille ja
tanssin oppilaille siit4, kuinka alasel&n liikekontrollia voidaan vahvistaa tanssin tekniik-
kaharjoitteiden kautta ja ndin ennaltaehkaista alaselanliikekontrollin héirion syntya tans-
sinharrastajilla. Opinnédytetyon tarkoituksena oli luoda alaselén eri liikesuuntien liike-
kontrollia vahvistava liikepatteristo, jonka pohjana kaytettiin seké& baletin perinteisia ja
yleisimpia tekniikkaharjoitteita ettd alaselén liikekontrollin vahvistamiseen tarkoitettuja
harjoitteita. Tyoelaméayhteistyokumppanina toimi hyvinvointi- ja fysioterapiapalveluita
tarjoavan tanssikoulun Dance Up Academy.

Opinnaytety6 tuotoksena syntyi liikepatteristo, joka on suunnattu ensisijaisesti tans-
siopettajille seké tanssin oppilaille tydvalineeksi alaselén liikekontrollin vahvistamiseen.
Liikepatteristoa voivat kayttdd ohjannassaan hyodyksi myos fysioterapeutit ja muut hy-
vinvointialan ammattilaiset. Liikepatteristo on ensimmainen laatuaan, koska siina tarkas-
tellaan liikkeiden toteuttamista optimaalisesti alasel&n liikekontrollin nakékulmasta kes-
kittyen ennaltaehkéisyyn kuntouttamisen sijaan. Liikepatteristo on opinnédytetydssa liit-
teend.

Asiasanat: kehonhallinta, litkekontrolli, liikekontrollihairid, motorinen kontrolli, baletin
tekniikka, alaselkd, ennaltaehkaisy
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Low back movement control is important in dance and many basic ballet exercises im-
prove that when they are correctly performed. If movement control does not work there
Is a bigger risk for injuries, dancers’ movement is less powerful and it is harder to channel
energy into right muscles. When the movement control is dysfunctional a person is not
capable to notice, see or feel when the movement control fails which may lead to pain
provocation. Low back movement control means that the person is not consciously or
actively capable to control the movements of their low back.

This study was a cooperation project between Lahti University of Applied Sciences and
Tampere University of Applied Sciences. The objective of this functional study was to
give information to dance teachers and dance students on how to improve low back mo-
vement control by ballet exercises and therefore prevent low back movement control im-
pairment in dance amateurs. The purpose of this study was to create a training programme
that improves low back movement control in different directions of movemet. The exer-
cises of this training programme includes basic ballet exercises and exercises which are
used to improve low back movement control. The partner of cooperation was Dance Up
Academy which is dance school that offers wellbeing and physiotherapy servises.

The product of this study was a training programme which is intended primarily for dance
teachers and dance students to help improving low back movement control. Also phy-
sioterapists and other health care professionals can use the training programme in their
guidance. The training programme is unique for it examines the optimal way of executing
movements using principles of low back movement control and focusing on prevention
instead of rehabilitation. The training programme is enclosed as attachment of this thesis.

Key words: body control, movement control, movement control impairment, motor
control, ballet tecnique, low back, prevention
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ERITYISSANASTOA
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Pull up

Rotaatio

Stabiliteetti

Lonkkanivelen ulkokierto (tanssitekniikan sanastoa)

Ojennus

Koukistus

Asento, jossa molempien jalkojen varpaat osoittavat suoraan

eteen

Asento- ja liikeaisti

Koko kehon kohotettu asento

Kierto

Liikkumattomuus, vankkuus



1 JOHDANTO

Pitkittyneiden alaselkékipujen taustalla voi olla vaikeus hallita alaseldn asentoja. Alase-
lan liikekontrollin hairit ovat yleisia ja tilanteen tekee ongelmalliseksi se, ettd henkild,
jolla on liikekontrollin hairio, el monesti itse tunnista hallinnan pettdmista ja néin ollen
vaaralla seldn asennolla mahdollistaa kivun provosoitumisen. Alaselan liikkeiden hyva
kontrollointi edesauttaa oleellisesti selan hyvinvointia ja omalta osaltaan ennaltaehkéisee

selén kiputiloja.

Alaseldn toimiva liikekontrolli on edellytys tanssiliikkeiden optimaaliselle hallinnalle.
Monet baletin perustekniikkaharjoitteet vastaavat alaselan liikekontrolliharjoitteiden pe-
riaatteita, ja oikealla tavalla suoritettuina ne vahvistavat alaselén liikekontrollin hallintaa.

Mitép4, jos voisimme edistdd selkdmme terveyttd ja ennalta ehkaistd kipuja tanssien?

Opinnaytetyon teeman valinta tuntui luontevalta, kun molempia yhdisti lapsesta asti kes-
tanyt tanssiharrastus seka kiinnostus fysioterapian ennaltaehkéiseviin mahdollisuuksiin.
Opintojen seka lisdkoulutusten my6té herdannyt mielenkiinto liikekontrollia kohtaan loi
ymmarryksen tanssitekniikkaharjoitusten mahdollisuuksista alaselan liikekontrollin vah-

vistamisessa.

Aiheen valintaa puolsi tytelamayhteistyokumppanimme, joka koki aiheen ajankoh-
taiseksi ja tarpeelliseksi tyossdén. Nakokulma ja rajaus muovautuivat opinndytetyopro-
sessin aikana nykyiseen muotoonsa. Opinndytetydémme tydeldmayhteistydkumppanina
on Tampereella toimivan hyvinvointi- ja fysioterapiapalveluita tarjoava tanssikoulu

Dance Up Academy.

Opinnaytetyon tavoitteena on antaa tietoa tanssinopettajille ja tanssin oppilaille siité,
kuinka alaselan liikekontrollia voidaan vahvistaa tanssin tekniikkaharjoitteiden kautta ja
nain ennaltaehkaista alaselanliikekontrollin hdirion syntya tanssinharrastajilla. Opinnay-
tetyon tarkoituksena on luoda alaseldn eri liikesuuntien liikekontrollia vahvistava liike-
patteristo, jonka pohjana kaytetddn seka baletin perinteisia ja yleisimpia tekniikkaharjoit-
teita ettd alaselén liikekontrollin vahvistamiseen tarkoitettuja harjoitteita. Liikepatteriston

harjoitteet ovat patevia kéytettavaksi minka tahansa tanssilajin rinnalla. Liikepatteristoa
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voivat kayttdd ohjannassaan hyddyksi myds fysioterapeutit ja muut hyvinvointialan am-

mattilaiset.

Opinnaytetydmme teoriaviitekehyksessa tarkastellaan alaselan liikekontrollia, siihen liit-
tyvia keskeisimpia anatomisia rakenteita, alaselan liikekontrollin hairi6ita ja ndiden kun-
touttamista, motorista oppimista seka baletin perusperiaatteita ja liikepatteriston osalta
oleellisia baletin tekniikkaharjoitteita. N&ihin teorioihin perustuen téssé opinnéytetydssa

pyritddn hakemaan vastaus seuraaviin kysymyksiin:

1. Mité alaselan liikekontrolli ja litkekontrollin h&irio tarkoittavat?
2. Minkalaiset harjoitteet vahvistavat alaselan liikekontrollia?
3. Milla tavalla suoritettuina liikepatteriston harjoitteet vahvistavat alaselan liike-

kontrollia?



2 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydémme on toiminnallinen opinndytetyd. Toteutustapana toiminnallisessa
opinnaytetydssa voi olla esimerkiksi opas, kirja, kehittdmissuunnitelma tai jokin muu tuo-
tos. Ty6ll4 on usein toimeksiantaja ja tuotteella tavoitellaan tydeldman kdytannon toimin-
nan kehittdmistd. Toiminnalliseen opinndytetyohon kuuluu tuotteen tai muun tuotoksen
lisaksi oppindytetydraportti, jonka tarkoituksena on dokumentoida ja arvioida opinnayte-
tyoprosessia tutkimusviestinndn keinoilla. Tata opinndytetyd menetelmaa kéytettdessa on
tarkedd pohjata tydskentely tutkitulle teoriatiedolle, kayttad kehittdvaa ja tutkivaa otetta
seké maarittaa teoreettinen viitekehys opinnaytetyoraporttiin. Tutkiva ote ilmenee toi-
minnallisessa opinndytetydssd perusteltuna ja Kriittisend toimintana ja Kirjoittamisena

lapi opinnaytetydprosessin. (Falenius, Leino, Leinonen, Lumme & Sundqvist 2006.)

Opinnaytety6tdmme varten kerddmme teoriapohjaa erilaisilla tiedonhankintamenetel-
mill& eri lahteistd, kuten Kirjallisuudesta, aiheeseen liittyvista koulutuksista, asiantuntija-
haastatteluista seka tietokannoista ja Internet- lahteistd. Kokoamme yhteen harjoitteita
litkekontrollin hairididen kuntouttamisesta. Taman jalkeen kdymme l&pi baletin perintei-
sig, tanssitunneilla yleisimmin hyddynnettyja tekniikkaharjoitteita ja valikoimme niista
ne harjoitteet, joissa alaselké pidetéén liikkeen aikana neutraaliasennossa muuttumatto-
mana. Tarkastelemalla alaselan liikekontrollihdiridharjoitteita ja baletin tekniikkaharjoit-
teita pyrimme l0ytdmaén harjoitteiden yhtaldisyydet alaselanliikekontrollin harjoittami-

sen nakodkulmasta.



10

3 ALASELAN JA LANTION ALUEEN STABILAATIO, RAKENTEITA JA
LANNERANGAN LITKESUUNNAT

Lantio on perusliikkumisen nakékulmasta liikkeen keskus ja tukipiste, joka liikeketjun
puolessa vélissd jakaa voimaa yla- ja alavartalon vélilla. VVoimantuotollisesti vartalon
vahvimmat lihakset sijaitsevatkin juuri lantion alueella. Toiminnallisuuden ndkokulmasta
alasel&n alueen anatomiaa tarkastellessa on tarke&dd huomioida lantion alue kokonaisuu-
dessaan, lantion ja ristiluun ylimenoalue, lanneranka sek& lannerangan ja rintarangan yli-
menoalue. (Kibler, Press & Sciascia 2006, 189; Koistinen ym. 2005, 153, 191.)

3.1 Alaselan ja lantion alueen stabiliteetti ja siihen vaikuttavia rakenteita

Panjabin rangan stabiliteettimallin mukaan alaselkédin kuuluvat erilaiset passiiviset, ak-
tiiviset ja neuraaliset rakenteet. Namé osajarjestelmat voivat kompensoida toistensa puut-
teita, mutta ovat toisistaan riippuvaisia osa-alueita. (Panjabi 1992, Hidesin, Hodgesonin
& Richardsonin 2005, 15-16 mukaan.) On kiistatonta, etté rangan tulee olla stabiloituna
toimiakseen (Reeves & Cholewicki 2010, Comerfordin & Mottramin 2012, 23 mukaan).

Neuraaliset rakenteet tarkoittavat hermostoa, joka muodostaa stabiliteettia kontrolloi-
van osajarjestelmén (Hides ym. 2005, 16). Sen tehtdvand on ker&ta ja yhdistaa nopeasti
kehon ulko- ja sisapuolelta peréisin olevat drsykkeet havaintokokonaisuudeksi, jonka
avulla se ohjaa muun muassa poikkijuovaisten lihasten toimintaa (Ahonen & Sandstrom
2011, 3). Neuraalisiin rakenteisiin kuuluvan keskushermoston tulee arvioida stabiliteetin
sen hetkista tilannetta ja koordinoida lihasaktiviteettia hierarkian eri tasoilla, niin inter-
vertebraalisen eli nikamien vélisen translaation ja rotaation, rangan asennon hallinnan
kuin ymparistdon suhteutetun kehon hallinnankin suhteen. Kun keho on liikkeessé, tulee
keskushermoston kyeté nopeasti reagoimaan, kontrolloimaan ja liikuttamaan selkarankaa
alati muuttuvat kehon sisdiset ja ulkoiset voimat huomioiden. Keskushermoston tulee
my0s muun muassa ennakoiden suunnitella mekanismeja yllattavien tilanteiden varalle
ja huolehtia kehon painopisteen muuttumisesta tasapainon sailyttdmiseksi. Taman jarjes-
telmén on siis aktivoitava lihakset oikeaan aikaan, oikeassa jarjestyksessd, oikealla maa-
réll& lihasaktivaatiota ja lopettaa lihastoiminta tarkoituksen mukaisesti. (Hides ym. 2005,
20-21, 16.)
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Passiiviset rakenteet ovat niitd rakenteita, jotka myotévaikuttavat rangan liikkeiden seké
stabiliteetin hallintaan ja antavat eniten tukea liikeradan lopussa. Né&it4 rakenteita ovat
kaikki luu- ja nivelrakenteet seka ligamentit eli nivelsiteet, joiden tarkoituksena on ohjata
nikamien vélisté liikettd rangan alueella. (Hides ym. 2005, 16, 44; Luomajoki 2010, 8-
11.) Alaseldn ja lantion alueen luisiin rakenteisiin kuuluvat viiden alimman lannerangan
nikaman liséksi ristiluu, johon alin selkarangan nikama kiinnittyy seka lantio (Koistinen
2005, 191-196, 153-154). Liséksi passiivisia rakenteita ovat nikamien vélissa olevat va-
lilevyt, jotka muodostavat tukevan nikamien vélisen liitoksen vaimentaen iskuja ja mah-
dollistaen samalla nikamien valisen taivutus- ja Kiertoliikkeen. (Koistinen 2005, 55;
Bogduk 2008, Luomajoen 2010, 9 mukaan).

Aktiiviset rakenteet tarkoittavat lihaksia, faskioita eli kalvoja ja janteitd, jotka yhdessa
muodostavat jarjestelmén, joka tarjoaa kyvyn rangan segmenttien mekaaniseen stabilaa-
tioon (Hides ym. 2005, 16; Panjabi 1992, Luomajoen 2010, 9 mukaan). Lihakset voidaan
jakaa Bergmarkin (1989) mukaan globaaleihin ja lokaaleihin lihaksiin (ks. liite 1.) niiden
ominaisuuksien perusteella (Hides ym. 2005, 17-18; Comerford & Mottram 2012, 24-
25).

Lokaaleihin lihaksiin kuuluvat syvat lihakset seka joidenkin lannerankaan kiinnittyvien
lihasten syvat osat. Tama lihasjarjestelma on stabiliteetin kannalta vélttaméton, mutta sen
tuki ei yksinaan riitd. Esimerkiksi asennon muutosten ja liikkeen aikana namaé lihakset
ovat tehottomia. (Hides ym. 2005, 17; Comerford & Mottram 2012, 25; Luomajoki 2010,
13-14.) Globaalit lihakset tarkoittavat suuria pinnallisia lihaksia, jotka ylittavat useam-
man segmentin kiinnittymattd suoraan rangan nikamiin. Néiden lihasten tehtdvana on hal-
lita rangan asentoa tasapainottaen kehoa kuormittavia voimia seka siirtdd kuormitusta rin-
takehé&sté lantioon. Nain ollen ndama lihakset ovat tirked osa lannerangan ja lantion alueen
stabiliteettia, mutta kykeneméattdmia nikamien valisen liikkeen hienos&atoon. (Hides ym.
2005, 18; Comerford & Mottram 2012, 26.)

Comefordin ja Mottramin (2012, 23-31) mukaan lihakset voidaan jakaa myds tarkemmin
globaaleihin ja lokaaleihin stabilaattoreihin eli kontrolloiviin lihaksiin seka globaaleihin
mobilisaattoreihin (kuva 1). Globaaleja stabilaattoreita ovat ne lihakset, jotka kykenevét
seka eriytettyyn liikkeeseen ettd asennonhallintaan. Lokaalit stabilaattorit eli paikalliset
syvat kontrolloivat lihakset puolestaan ovat ultimaattisia kontrolloivia lihaksia. Ne sijait-

sevat aivan vasten nikamia, eivétka juurikaan aiheuta liiketté selk&rankaan vaan kiristavat
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lanneselén kalvorakennetta ja kontrolloivat nikamien vélista liikettd. Globaalit mobili-
saattorit tuottavat kehossa massaliikkeitd, esimerkiksi liikuttavat rankaa fleksioon ja eks-

tensioon.

Vaikkei Luomajoki (2010, 13-14) tydssaan erikseen jaottelekaan syvié lihaksia globaa-
leihin ja lokaaleihin stabilaattoreihin, tuo han kuitenkin ilmi esimerkiksi mm. multifidin
jakautumisen muutamaan kerrokseen: syvempaan osaan, joka ylittad vain yhden segmen-
tin ja hieman pinnallisempaan, 2-4 segmentin ylittdvaan kerrokseen. Luomajoki korostaa
my06s monien eri lahteiden tukemana mm. multifidin olevan biomekaniikkansa ja voi-
makkaan proprioseptisuutensa perusteella yksi tarkeimmista rankaa stabiloivista ja asen-
toon vaikuttavista lihaksista (Richardson 1999, Richardson 2004, Hides ym. 1996, Hides
ym. 1994, Le ym. 2009, Solomonow ym. 2008, Solomonow ym. 2003, McGill 2007,
Luomajoen 2010, 13-14 mukaan; Kibler ym. 2006, 196).

NS

Global
mobility role

Local
stability role

KUVA 1. Esimerkki globaalien ja lokaalien stabilaattoreiden seka globaalien mobilisaattorei-

den anatomisesta sijoittumisesta alaselan ja lantion alueella (Comerford & Mottram 2012, 28)

Hides ynna muut (2005, 5) puolestaan kertovat lihasluokittelusta, joka on tehty neurolo-
gisen eli motorisen kontrollin ndkékulmasta kuormittuvaan ja ei-kuormittuvaan ryhmaan.
Talloin kuormittuviin lihaksiin kuuluvat painovoimaa vastustavat, yksiniveliset lihakset

ja ei-kuormittuviin puolestaan useaan niveleen ja eri toimintaan vaikuttavat lihakset.
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3.2 Liiketasot ja lannerangan liikesuunnat

Liiketasot ovat liikkeen havainnoinnin ja tutkimisen perustekijoita, silla liikkeet noudat-
tavat aina omaa liiketasoaan tai ovat useamman tason kokonaisuuksia. Liiketasoja on
kolme: frontaali- eli etutaso (kuva 2), sagittaali- eli nuolitaso (kuva 3) sekd horisontaali
eli vaakataso (kuva 4). (Ahonen & Sandstrom 2011, 161-164.)

Useimmiten ihmisen luonnollinen liike tapahtuu samaan aikaan kaikilla kolmella eri lii-
ketasolla yhta aikaa ja siksi liike- ja toimintah&irididen tutkiminen onkin haastavaa. Suu-
ria litkehdirioité aletaan usein siksi kuntouttamaan niin, ettd ensin stabiloidaan kehon osa
tai kehon alue omaan keskiasentoonsa ja aletaan harjoittaa héiriintynytta liiketta ensin
yhdella ja myéhemmin useammalla tasolla. Vasta, kun liikkeet pystytddn hallitsemaan
ilman kipua, voidaan liikkeet suorittaa luonnollisena liikekokonaisuutena. (Ahonen &
Sandstrom 2011, 163.)

Lannerangassa liikettéd tapahtuu fleksio, ekstensio, rotaatio seké lateraalifleksio suuntiin.
Naista suunnista lannerangan fasettinivelten muoto mahdollistaa parhaiten fleksio-eks-
tensio suunnan liikkeet. (Koistinen 2005, 199, 202; Bogduk 2008, Luomajoen 2010, 8

mukaan.)

) n||;|| )

KUVA 2. Frontaalitaso KUVA 3. Sagittaalitaso KUVA 4. Horisontaalitaso (Aho-
(Ahonen & Sandstrom 2011, 164) (Ahonen & Sandstrém 2011, 164)  nen & Sandstrom 2011, 164)
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4 ALASELAN LIIKEKONTROLLI JA SEN HAIRIOT

Kiinnostus rangan stabiliteettia kohtaan on kasvanut viime vuosikymmenind. Rangan
segmentaalisen stabilaatioharjoitusten hyodyntdmisté alaselkdkivun kuntoutuksessa esi-
teltiin tekstind ensimmaisié kertoja 1998 julkaistussa tekstissé, jossa viitattiin Panjabin
esittelemaén rangan stabiliteettimalliin. Niin kuin aiemmin kappaleessa 3.1 toimme esiin,
malli ottaa huomioon passiivisen, stabiliteettia lisdévén aktiivisen seké kontrolloivan her-
moston osasysteemin. (Richardson 1998, Comerfordin & Mottramin 2012, 23 mukaan;
Panjabi 1992, Comerfordin & Mottramin 2012, 23 mukaan.)

4.1 Motorinen suorituskyky

Liikekontrolliin liittyvista seikoista, sen aktivoitumisesta seka stabilaatiosta puhutaan eri
ldhteissa hiukan erilaisin termein ja sita tarkastellaan eri ndkdkulmista (Hodges & Cho-
lewicki 2007 & McGill 2007, Comerfordin & Mottramin 2012, 23 mukaan). Kaurasen
(2011, 11) mukaan motoriikan terminologia kansainvalisissé julkaisuissa ja kirjallisuu-
dessa on kirjavaa, ja myos yksiselitteisten suomennosten puute vaikeuttaa aiheen suo-
menkielista kasittelyd. Nama luovat haasteen liikekontrollin yksiselitteiselle ymmartami-

selle.

Motoriikka tarkoittaa ihmisen liikkeitd, erilaisia liiketoimintoja seka keskushermoston
ohjaamaa kehon liikkeiden jarjestaytynyttd kokonaisuutta. Adjektiivi motorinen viittaa
muihin sanoihin yhdistettynd ihmisen liiketta ja hermoimpulssien kontrolloimaa kehon-
liikettd koskevaan asiaan. Suorituskyky puolestaan kuvastaa parasta mahdollista suori-
tusta, jonka ihminen on kykenevé suorittamaan. Motorinen suorituskyky voidaan néin
ollen mééritella optimaalisten liikevasteiden kokonaisuudeksi, joka on syntynyt keskus-
hermoston ohjauksen seurauksena sekd myos henkilon yritykseksi tai aikaansaamaksi

tahdonalaiseksi liikkeeksi tai toiminnoksi. (Kauranen 2011, 11-12.)

Motorinen kyky on yksilén synnynndinen motorinen ominaisuus kyeta suorittamaan jo-
tain motorista toimintaa. Motorinen taito taasen on erityisen harjoittelun seurauksena saa-
vutettu ominaisuus. Sen voidaan sanoa olevan myos lopputuloksen saavuttamista mah-

dollisimman vahdisell& energialla tai ajalla ja samaan aikaan mahdollisimman suurella



15

varmuudella. Kauranen puhuu motorisesta suorituskyvysta motorisen kehityksen ja mo-
torisen oppimisen summana (kuva 5) ja kuvaa motorisen suorituskyvyn kehittyvén mo-

torisesta kyvysta oppimisen kautta taitoon ja siitd edelleen suorituskyvyksi (kuva 6).
(Kauranen 2011, 8, 13-14.)

KUVA 5. Ihmisen motorisen suorituskyvyn muodostuminen (Kauranen 2011, 8)

KUVA 6. IThmisen motorisen suorituskyvyn kehittyminen (Kauranen 2011, 14)

Motoriikan kontrolli tai s&ately on kykya saadella ja ohjata niit4d hermolihasjérjestelman
toimintoja, joiden avulla jérjestelma késkyttad lihaksia ja kehonosia liikkeiden aikana.
Motoriikan kontrollointijarjestelmé koostuu sensorisesta osiosta, jonka avulla keho saa
informaatiota eri aistinelimien avulla, tietoa kasittelevéstd keskushermostosta sek& moto-

risesta osiosta, joka ohjaa lihasten toimintaa. (Kauranen 2011, 13.)
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Kaikki liikekaskyt lahtevét aivoissa, ohimoiden kohdalla poikittain puolelta toiselle kul-
kevalta liikeaivokuorelta eli motoriselta cortexilta. Liikehallintaa tapahtuu sekd auto-
maattisesti, ettd vaikeampien tehtavien kohdalla my6s tahdonalaisesti. Liikeaivokuorella
keskivartalon toiminnasta vastaava alue on erityisen pieni ja keskivartalo hermotus on
esimerkiksi kasiin ja jalkoihin verrattuna huonompaa. Tasta syysta lantion ja rintakehan
liikkeiden opettelu on hidasta ja nditd alueita on haastavampaa aktivoida. Tanssille omi-
nainen lantion ja keskivartalon kaunis liikehdintd toimii kuitenkin hyvana esimerkkiné
siitd, ettd myos naitd alueita voidaan karsivéllisella harjoittelulla harjoittaa. (Ahonen
2007, 29.)

Motoriikan séatelya eli liikkeen kontrollointia selittdvia teorioita on monia ja ne ovat an-
taneet erilaisia nakdkulmia motoriikan séatelyn tarkasteluun, mutta mikaan yksittainen
teoria ei ole pystynyt selittdmddn motoriikan saatelya kokonaisuudessaan (Kauranen
2011, 28.) Vaikka tyossamme emme perehdyk&éan sen tarkemmin néihin eri teorioihin,
lukijan on hyva ymmartéa, ettd tutkimus motoriikan séatelyn toiminnasta on edelleen kes-

ken ja selitykset hypoteeseja

4.2 Alaselan liikekontrolli ja litkekontrollin hairiot

Liikekontrolli tarkoittaa optimaalista kykya suorittaa liike hallitusti niin, etta kehon eri
rakenteisiin ei aiheudu yliméadraista kuormitusta. Liikekontrolli sisaltyy motoriseen kont-
rolliin, mutta on hieman rajatumpi termi. (Niemi 2017.) Myds Luomajoki (2010) ja Leh-

tola (2017) kayttavat vaitoksissaan termia liikekontrolli (eng. movement control).

Alaselén liikekontrollin hairiossé lihakset, joiden paatehtava olisi tukea rankaa syysta tai
toisesta sammuvat tai yliaktivoituvat, eivatka tasté syystd kykene tekeméaén tyotaén opti-
maalisesti. Puolestaan lihakset, joiden paatehtdva olisi liikuttaa kehoa, koettavat liikutta-
misen lisaksi hoitaa tukitydn joutuen ndin ollen olemaan jatkuvasti ylitdissa. Tama ai-
heuttaa kireyksié kehoa liikuttaviin lihaksiin. Rankaa stabiloivien lihasten puutteellisen
liikekontrollin on Kkatsottu olevan syyna selkdrangan liikesegmentin neutraalialueen toi-
minnallisen kontrollin puutteeseen ja talla puolestaan on yhteys kipuihin. (Niemi 2017;
O’Sullivan 2005, 251.)
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Kivulla ja liikekontrollin hairididen valilla on tutkitusti yhteys. Aiheesta ovat kirjoittaneet
O’Sullivanin (2005) liséksi muun muassa Dankaerts (2006), Luomajoki (2008), Sahr-
mann (2002) ja van Dillen (2007). Tukilihasten lihasaktivaation tulisi normaalisti syttya
melko aikaisessa vaiheessa liikettd ja sammua vasta liikkeen lopussa. Kun yksil6lla on
Kipuja, tukilihasten aktivoituminen myohastyy liikkeen alussa ja vastaavasti sammuu en-
nen aikojaan. (Niemi 2017.) Liikekontrollin hairi6t ovat tyypillisia kroonisten lanneselén-
Kipujen yhteydessa. Liikekontrollin hairiéssa oireilee segmentti, jonka kohdalla on kont-
rollin heikkoutta tai vajetta tietyssa liikesuunnassa ja tdmé ilmenee usein kipuna liik-
keessd, joka tehd&an kyseiseen suuntaan. Liikerajoitusta kivun suuntaan ei esiinny.
(O’Sullivan 2005, 251.)

Richardson, Hodges ja Hides (2005) ovat esittaneet hypoteesin, ettd nivelen suojausjar-
jestelmén alentuneen toimintakyvyn seurauksena syntyy noidankehd, joka aiheuttaa lii-
kehairio- ja kipusyndroomia. Vahentynyt kuormitus, proprioseptisen impulssin heikke-
neminen, Kipu, nivelvaurio ja alentunut toimintakyky ovat tekijoita, jotka voivat aiheuttaa
hairioita nivelsuojausmekanismissa. Kun nivelen suojamekanismi alenee, se puolestaan
johtaa nivelen suojamekanismien vaurion pahenemiseen ja tukirangan kuormituksen va-
henemiseen. Tamén seurauksena syntyy noidankehdmdinen toimintakyvyn alenemis-
kierre, joka lopulta aiheuttaa vééaristyneita litkemalleja ja lihasranka-perdisia kKipuoireyh-
tymié. (Hides ym. 2005, 6.)

Kivut lisadvat jaykkyytta, ja jaykkyyden seurauksena keho kompensoi eli ottaa liikkeen
muualta aiheuttaen lisad ongelmatiikkaa. N&in ollen voisi sanoa, etté liikerajoitus ei ai-
heuta kipua, vaan kivun aiheuttaa hallitsematon liike. Kuitenkin jaykkyys on usein en-

simmainen merkki siitd, etta hallinta ei toimi kehossa niin kuin pitaisi. (Niemi 2017.)

Astronauteille tehdyn tutkimuksen seurauksena havaittiin, ett4 painovoimattomassa ti-
lassa kuormaa kantavien lihasten fysiologiaan ja toimintamalleihin syntyi muutoksia niin,
ettd maahan palatessa painoa kantavien nivelten tuki oli puutteellista ja ndin ollen riski
huomattaville lihastukirangan vammoille sek& lannerangan ja lantion alueen nivelraken-
teiden vaurioiden aiheuttamille alaselkékivulle oli kasvanut. Tietoa painovoimattoman
tilan seurauksista voidaan jalostaa niin, ettd ymmarramme paremmin vuodelevon tai pas-
siivisten, kuormittamattomien asentotottumusten epaedullisista vaikutuksista stabiloivien
lihasten kunnolle. (Hides ym. 2005, 5.)
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Kehon kuormittamattomuus vahenee niinkin arkipaivéisten asioiden kuten vaikkapa ren-
non sohvalla otettavan lepoasennon, lysédhtédneen istuma-asennon tai huonoryhtisen sei-
soma-asennon kautta. Kehomme on luotu vastustamaan vartaloon kohdistuvia suuria pai-
novoiman aikaan saamia voimia. Jos ihminen antaa paivittaisissa toiminnoissa, tyossa tai
harrastuksissa periksi painovoimalle, keho painuu fleksioasentoon, rentoutuen nojaamaan
passiivisiin nivelrakenteisiin ja tdmé& puolestaan alentaa kuormitusta kantavien ekstensori
lihasten tyot4, lisaa riskid vaurioiden ja selké&kipujen syntymiselle ja motorisen kontrollin
hairiéihin. (Hides ym. 2005, 111-112.) Liikekontrollin hairidissa lantion alueen pro-
prioseptiikassa on myds havaittu heikkoutta, joka omalta osaltaan saattaa lisata keholle
epéedullisten, kudoksia maksimaalisesti stressaavien asentojen ja liikemallien kayttoa
(O’Sullivan 2005, 251).

Kissoille tehdyssd EMG tutkimuksessa Kissojen lannerankaa pidettiin fleksoituneessa
asennossa. Jo mutamassa minuutissa havaittiin multifiduksen alkavan menettamaéan ni-
veltd suojaavaa rooliansa. Selkarankaa tukevien multifidusten on siis tutkitusti todettu
”menevan pois péiltd” pitempddn jatkuneen lannerangan fleksioasennon seurauksena.
(Hides ym. 2005, 112.) Vaikka tutkimus tehtiinkin kissoilla, voi tamén perusteella ym-
martaa syvien lihasten niin sanottua sammumisherkkyytta.

Niemen (2017) mukaan liikekontrollin hairiéssa kehossa tapahtuu monia keholle epa-
edullisia muutoksia niin keskushermostossa kuin tuki-ja liikuntaelimiston tasolla. Syvien
lihasten toiminta sammuu, niin kutsuttu feedfoward-aktivaatiojarjestelmé segmentaali-
sissa eli paikallisissa lihaksissa hairiintyy ja proprioseptinen eli asentotunnosta kertova
palaute muuttuu lihask&&mien toimiessa eri tavalla. Lisaksi lihaksen phenotyyppi ja koko
muuttuvat, kuten myds koostumus lihaksen rasvoittuessa ja pituus lihaksen mukautumi-

sen myota.

Sahrmann puhuu katsauksessaan siita, kuinka muuttunut asento aiheuttaa monia fysiolo-
gisia muutoksia kuormitusta kantavissa lihaksissa. Kun lihas pitenee painovoiman alai-
suudessa, ekstensorijarjestelma eli yksinivelinen lihasjérjestelma heikkenee ja ndma li-
hakset pitenevét vahitellen, sarkomeerien mééra kasvaa ja pituus-jannityskayrissa esiin-
tyy muutoksia. (Sahrmann 2002 katsaus, Hides ym. 2005, 112 mukaan.) Tdm4 puolestaan
heikent&& lihasten supistumiskykya sek& vahentda lannerangan ja lantion alueen tukea.
(Hides ym. 2005, 112.)



19

Myos Kinetic Control -metodissa puhutaan siitd, ettd lihas on joko sisé-, keski- tai ulko-
lilkeradalla keskiliikeradan tarkoittaessa optimaalista toimintapituutta, siséliikeradan
litan lyhytt4 ja ulkoliikeradan liian venyneessé tilassa olevaa lihasta (kuva 7). Mikali lihas
on esimerkiksi virheellisten asentotottumusten tai kehon virheasentojen seurauksena liian
venyneessa tai supistuneessa tilassa, sen toimintakyky seké& voimantuotto heikkenevat ja
tdma altistaa loukkaantumisille. (Comerford & Mottram 2012, 26-27.) Lihassolun supis-
tumisen mahdollistavat perakkain olevat sarkomeerit ja ndiden supistumiskykyiset prote-
iinit aktiini ja myosiini (Kauranen 2014, 76).

l,"ﬂg;t?"gde, Middle range ‘neutral
shortene or resting position

Outer range
‘lengthened'

Tension

Physiological ? Mechanical
insufficiency Optimal force insufficiency
efficiency
Force inefficiency
‘functionally weak’
Joint range

KUVA 7. Venytyksen vaikutus lihasten sarkomeerien aktiini- (tummansininen) ja
myosiinifilamentteihin (vaaleansininen) ja timéan myota lihaksen voimantuottoon ja
toimintakykyyn (Comerford & Mottram 2012, 26)

Alaselan fleksiosuunnan liikekontrollin hairitssa alaselka padsee pyoristyméan epé-
tarkoituksenmukaisesti (Luomajoki 2010-2015, Niemi 2017). Tukilihakset, jotka usein
yhdistetaan fleksiosuunnan liikekontrollin h&iri6on ja hairidtilanteissa aktivoituvat puut-
teellisesti, ovat monihalkoisetlihakset (mm. multifidi). T&m&n seurauksena esimerkiksi
eteen kumartelua vaativissa liikkeissé, kuten kenkié jalkaan laittaessa (kuva 8) saattaa
esiintya kipua keskell& alaseldssa. (Comerford & Mottram 2012, 86; Niemi 2017.)
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KUVA 8. Alaselédn pyoristyminen

Alaselan ekstensiosuunnan liikekontrollin hairiéssa poikittaisen (m. transversus abdo-
minis) seka vinojen (m. obliquus extrenus abdominis, m. obliquus internus abdominis)
vatsalihasten ja ison pakaralihaksen (m. gluteus maximus) yhteistyd on usein puutteel-
lista. T&mén seurauksena alaselk& padsee notkistumaan hallitsemattomasti esimerkiksi

vartalon taakse taivutuksissa tai kohotettaessa késid ylos. Esimerkiksi ylahyllylle kuro-

tellessa (kuva 9) saattaa tuntua kipua keskella alaseldssa. (Comerford & Mottram 2012,
86; Niemi 2017.)

,/"‘ &;Ti " MU

KUVA 9. Alaselan notkistuminen
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Alaselan rotaatiosuunnan liikekontrollin hairidssa syttyvat usein huonosti asentoa tu-
kevat vinot vatsalihakset (m. obliquus extrenus abdominis, m. obliquus internus abdomi-
nis). Mikali esimerkiksi vasen ulompi vino vatsalihas (m. obliquus externus abdominis)
ja oikea sisempi vino vatsalihas (m. internal obliquus abdominis) eivét toimi tarkoituk-
senmukaisesti yhteen, seurauksena on lannerangan ja lantion alueen epasymmetrinen
liike. Rotaatiosuunnan liikekontrollin hairiossa kipua ilmenee yleensé alasel&ssa vain toi-
sella puolella rankaa. Kipua voivat provosoida liikkeet, joissa lantio padsee kiertymaan
toispuolisesti esimerkiksi kavely tai yhdella jalalla tehtdvat urheilusuoritukset (kuva 10),
jotka edellyttaisivat oikeinsuoritettuina lantion pysymista linjassa, mutta hairiossa tekija
on kykenematon yllapitamaan lantiota hallittuna. (Comerford & Mottram 2012, 86;
Niemi 2017.)

© Marita

KUVA 10. Lantion kiertyminen toispuolisesti

4.3 Alaselan liikekontrollin merkitys tanssissa

Konkreettisesti liikekontrollin hairio tarkoittaa sité, ettd yksilo ei tietoisesti ja aktiivisesti
ole kykenevéinen kontrolloimaan alaselkansé liikkeita. Usein han ei mydskaan huomaa,
pysty nakemaan tai tuntemaan kontrollin pettamista. Kontrollinhairi6ihin liittyy usein sel-
kakivut. Tapauksesta riippuen kontrollinh&irio voi olla joko alkuperéinen syy selkakipui-
hin tai muiden selk&kipujen osatekijand. Joissain tapauksissa kontrollinhairio ei ole kivun
syy. (Luomajoki 2010-2015.)
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Tanssiessa tehdaan paljon erilaisia kehon liikkeita ja liikeyhdistelmid. Erilaiset yksinker-
taisimmatkin liikkeet haastavat alaselan liikekontrollia, kun kehoon tulee paljon erityyp-
pista rasitusta erilaisten liikevariaatioiden johdosta. Keho on tanssijan tyovéline ja sen
hyvinvoinnin tulisi olla etusijalla. Mikéli liikekontrolli ei toimi, on suuremman loukkaan-
tumisriskin liséksi tanssijan liike tehottomampaa ja energian kanavoiminen oikeihin li-
haksiin haastavampaa. (Clippering 2007, 30; Hides ym. 2005, 233; Kauranen 2010, 27-
28.)
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5 KLASSINEN BALETTI POHJANA TANSSIN TEKNIIKKAHARJOITTE-
LUSSA

Baletin yleiskieleksi on vakiintunut ranska, koska baletti muotoutui ensimmaéisen balet-
tiakatemian myoté lopulliseen muotoonsa Ranskassa. Aikojen kuluessa baletti on kehit-
tynyt erilaisten tyylivaatimusten kautta, ja yleisimpié balettijarjestelmid ovat italialainen,
ranskalainen ja vendldinen suuntaus. (Knipschildt 1979, 7.) Eroavaisuutta eri koulukun-
tien valilla on esimerkiksi jalkojen ja késien perusasenoissa seka suuntien numeroinnissa
(Glasstone 2001, 63, 77; Knipschildt 1979, 28; Royal Academy of Dancing 1998, 18-23;
Kontunen 2003, 142-143). Opinndytetydssamme l&hestymme baletin tekniikkaa yleisella

tasolla, jolloin koulukunta eroilla ei ole merkitysta.

Monissa tanssilajeissa kaytetaan baletin tekniikkaa kehon vahvistamisessa. Vaikka bale-
tin tekniikkaharjoitteita osittain varioidaan tanssityypille ominaisempaan muotoon ja liik-
keistd kaytettavat nimet saattavat tosinaan vaihdella, perustekniikan toteuttamissaannot

ja ihmisen liikkeen lainalaisuudet sailyvat kuitenkin samoina. (Clippering 2007, VII1.)

5.1 Tanssin lajianalyysi

Tanssi on fyysisesti haastava urheilulaji, joka siséltda paljon erilaista liikettd. Tanssi ja
sen liikekieli vaativat suunnatonta monipuolisuutta: voimaa, liikkuvuutta, tasapainon hal-
lintaa, neuromuskulaarista eli hermojen ja lihasten valistd koordinaatiota seka kinesteet-
tistd hahmotuskykya. Tanssin tekniikkaharjoitteet vaativat voimakasta tukea keskivarta-
lon lihaksilta seké eri kehon osien eriyttdmistaitoja. Koreografiat voivat sisaltdd nopeita
suunnan vaihdoksia, rajahtavad voimaa vaativia hyppyja seké nostoja ja paritytskentelya
ja taman vuoksi myds kehon optimaalisten linjausten sailyttdminen kuuluu tanssijan ke-

hotydskentelyyn suoritusten aikana. (Clippering 2007.)

Koska tanssi on fyysisesti niin haastavaa, on lammittely aina ennen lajitreenid ensisijaisen
tarkedd. Myos taydentavien harjoitteiden kuten liikkuvuusharjoittelu ja voimaharjoittelun

on tarkead siséltya tanssijoiden séannollisiin harjoitteisiin. (Clippering 2007.)



24

5.2 Perusperiaatteista baletin tekniikasta ja tanssijan perusasento

Baletin tekniikkatydskentelyssd patee muutamia perusasioita, jotka on syytd avata luki-
jalle tarkemmin tekniikkatydskentelyn syvemman ymmartamisen vuoksi. Esimerkiksi
tanssijan vartalon oikean linjauksen ymmartaminen on avainasemassa. llman sita tasapai-
non ja asentojen tydstdminen on turhaa, puhumattakaan liikkeen vapaudesta tai taloudel-
lisuudesta. Myds, kun baletin viittd jalkojen perusasentoa ryhdytdén kéyttdmaan, on en-
sisijaisen tarke&a tietdd, miten jalkojen aukikierto tehdadn oikeaoppisesti. (Hammond
2006, 30.)

Myohemmin liikepankin harjoitteiden kohdalla mainitsemme ndista seikoista vain lyhy-
esti. Naiden perusasioiden sisaistaminen on kuitenkin oleellista liikepatteriston harjoittei-

den puhtaamman tekniikkasuorittamisen mahdollistamiseksi.

5.2.1 Tanssijan perusasento

Hyvé ryhdikas, mutta luonnollinen perusasento on hyvinvoivan tanssijan yksi perusedel-
Iytyksistd. Tanssijan perusasento on alku kaikille tekniikkaharjoitteille ja toisaalta esi-
merkiksi tankoharjoitteet treenaavat samalla perusasennon hallintaa. Tanssijan perus-
asennossa tavoitellaan tiedostettua asentoa varpaankarjista sormenpaihin asti ja sen tyos-

tdmiseen kannattaa kayttaa ajatusta ja aikaa. (Santavuori 2015, 9.)

Taman kannatetun kehonasennon eli pull up:in kautta haetaan mahdollisimman korkeaa
kannatusta. Siina paalaki on ryhdikkaan seisoma-asennon kautta mahdollisimman korke-
alla, niska pitkéna ja paa tasapainoisesti keskiasennossa. Keskivartalo on stabiloitu kevy-
esti ja riittavasti ilman ylilatausta. Ulospéin tdma asento, joka on ihmisen pisin asento,
nayttaytyy poikkeuksellisen hyvana ryhtind. Maksimaalinen toiminnallinen pituus mah-
dollistaa herkédn asentotunnon ja nopean liikkeelle 1ahdén. (Ahonen & Sandstrom 2011,
193).

Ihanteellisessa tilanteessa takaapain katsottuna selkéranka on suora ja sivusta péin se
muodostaa loivan S -kirjaimen (Tervaméki 2011, 89). Hartiarengas on optimaalisessa
asennossa eli solisluun olkapaiden l&helld olevat paat ovat hieman solisluiden ja rintalas-

tan nivelpintaa ylempéand (Ahonen & Sandstrom 2011, 257), rinta avoinna ja olkap&éat
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luontevasti rentoina kehon sivuilla. Hartiarenkaan hyvén hallinnan ansiosta lapaluut ovat
oikeaoppisesti neutraaliasennossa tuettuina vasten rintakeh&a (Ahonen & Sandstrém
2011, 257). Lantio on keskiasennossa ja lanneranka pienessa taakse taipuvassa kaaressa
(lannelordoosi), jolloin lannerankaa tukevat multifidukset toimivat parhaiten (Ahonen &
Sandstrém 2011, 192).

Paino on jakautunut tasaisesti koko jalkaterélle niin, ettd kantapaassé on yksi painopiste
ja pakiassa kaksi pistetta. Jalan pitkittdinen holvikaari on irti alustasta, mutta kaikki var-
paat ovat silti rennosti maassa. (Santavuori 2015, 14.) Alemmat nilkkanivelet eli subtalaa-

rinivelet ovat kannatettuina (Ahonen & Sandstrém 2011, 193).

Sivusta katsoen kehon linjaus kulkee luotisuorana korvannipukasta olka- ja lonkkanive-
len keskikohtien lapi, polven kantavan pinnan kautta nilkan edestd aina alustaan asti. Mi-
kali péa, rintakeha ja lantio ajatellaan laatikoina, ovat ndma “ryhdin korit” ihanteellisessa
tapauksessa pééllekkain ja linjassa keskendan (kuva 11). Tamé mahdollistaa painopisteen
sijoittumisen keskelle, ja télldin kehon tukirakenteisiin ja nivelpintoihin ei kohdistu yli-
maaréista vaantoa ja kuormitusta. Luiset rakenteet ovat siis optimaalisessa linjauksessa,
nivelet keskiasennoissa ja keskivartalo stabiloituna kevyesti. (Tervamaki 2011, 89; Aho-
nen & Sandstrom 2011, 185-186, 193.)

A B
KUVA 11. Kehon linjauksen havainnollistaminen “ryhdin korien” avulla, hyviryhti

A, huono ryhti B (Ahonen & Sandstrom 2011, 186)
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Hyvéaa perusasentoa etsiessa kannattaa kdyttaa apunaan peilié ja pyytéé palautetta opetta-
jalta. Lantion keskiasentoa hahmottaessa harjoittelija voi tunnustelemalla etsid itseltdan
lantion molemmilta puolilta etupuolelta, noin farkkujen etutaskujen kohdalta korkeimmat
luiset rakenteet suoliluun etuylékarjet seka hdpykummun. Lantion keskiasennossa ndma
rakenteet ovat sivusta katsottuna suoraa paallekkéin samassa linjassa (kuva 12). (Ahonen
& Sandstrom 2011, 192.)

KUVA 12. Lantion keskiasento, lantion kippaus eteen ja lantion kippaus
taakse (Ahonen & Sandstrom 2011, 192)

Lantion keskiasentoa voi myos hakea viemélla seisoma-asennossa lantiota adri asennosta
toiseen niin, ettd ensin ajattelee pyllistavansa ja sitten vievansa hantéé koipien véliin.
Liikkeen aikana tulee kuitenkin sailyttd& pull up ja keskivartalon hallinta tehden lantion-
liike aktiivisesti lihastyolla. Liikkeeseen voi yhdistda hengityksen hengittdmalla sisdéan
samalla, kun antaa rintakehan kevyesti nousta, vatsalihasten rentoutua hieman ja lantion
kadntya anterioriseen tilttiin eli eteenpdin kippaamiseen jannittdmélla alaselan lihaksia.
Liikkeen aikana on hyva huomioida jannityksen tunne seké yl&- ettd alaseldssa ja rentous
vatsalihaksissa. Ulos hengityksen aikana puolestaan vatsalihaksia jannittaméalla ja paka-
rapoimun kohdalla sijaitsevaa ison pakaralihaksen alaosaa aktivoimalla pyritdan viemaan
rintakehén etuosaa kohti hépyluuta. Liikkeen aikana alaseldn notko suoristuu. Tassa liik-
keessé lonkankoukistajissa saattaa tuntua kireyttd. (Haas 2010, 21.) Neutraali keskiasento

sijoittuu yleensa ndiden liikkeiden keskikohtaan.
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Tervamaki (2014, 91) kertoo kirjassaan, etté tanssijoilla usein korostuu lanneselén notko,
rintakehd tyontyy liikaa eteenpdin ja asentoa yll&pidetadn liiallisella lihasvoimalla. Ter-
vamaki muistuttaa, etté tallainen balettiperinteen mukainen ihanneryhti ei valttdamaétta ole
kehon hyvinvoinnin kannalta ihanteellinen. Pitk&é&n jatkuessaan téllaisen sotilasryhdin
(eng. Military posture) seurauksena rintarangan kyfoosi oikenee, jolloin osa sen jousto-
ominaisuudesta haviaa, selan ojentajalihakset ylijannittyvat, lonkankoukistajat lyhenevét,
pakaralihakset passivoituvat ja vatsalihasten ollessa venyneessa tilassa ne eivét kykene
tukemaan selkad, joka taasen altistaa esimerkiksi nikamakaaren murtumille. Esimerkiksi
voimakkaita taaksetaivutuksia kéytettdessa liiketta taytyy tukea vatsalihaksilla erittdin te-
hokkaasti, ja seldn ja vatsalihasten ko-kontraktio eli yhteistyon harjoittaminen onkin ny-
kyaén seldnharjoittamisen peruspilareita. Nykypéivan tanssijoiden harjoitustavat ja es-
teettiset ihanteet ovat muuttuneet kehon hyvinvointia tukevampaan suuntaan (Ahonen &
Sandstrom 2011, 207-208).

Placement tarkoittaa tanssimaailmassa hyvéa perustaa missa tahansa kehon nivelessé.
Lantion seudulla se tarkoittaa neutraalialueen hyvaa hallintaa ja keskivartalossa puoles-
taan hyvéaé kannatusta taivutusta vaativissa liikkeissa seka paluuta liikkeen jalkeen hy-
vaan perusasentoon. Jalassa se taas tarkoittaa voiman kayttoa alustaan nahden siten, etta
kuormitus kulkee optimaalisesti jalan keskeltd. Tdma mahdollistaa esimerkiksi turvalli-
sen, hyvin linjatun laskeutumisen hypyista. (Ahonen & Sandstréom 2011, 193.)

5.2.2 Aukikierto

Monet tanssiliikkeet suoritetaan lonkkanivelet ulkokierrossa, taté asentoa kutsutaan bale-
tin tekniikassa aukikierroksi. Aukikierto mahdollistaa suurempia liikelaajuuksia alaraa-
joissa. Lonkkanivelten ulkokierto aktivoi aina myds lantionpohjan lihaksia antaen tukea
keskivartalolle (Koppinen 2017). Aukikierron suuruus on yksiléllista ja siihen vaikuttavat
muun muassa lantion rakenne seka auki- ja sisakiertdjien kireys. Liikkeesséa reisiluun kau-
laa kierretddn lonkkamaljassa sen verran, mitd ulkokiertgja lihakset mahdollistavat. Luon-
nollisessa aukikierrossa polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan, nilkat ovat suorassa
ja jalkaholvit kohotettuina. Paino jakautuu tasaisesti kolmelle jalkapohjan pisteelle, joista
yksi on kantapéa ja kaksi muuta pékidssé isovarpaan seka pikkuvarpaan juuressa. Lantio

pidet&an keskilinjassa, ja alaseldssa on luonnollinen notko. Pakaroita ei puristeta yhteen
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eikd lantiota tyonnetd eteenpdin. Liike ei saa aiheuttaa rasituksen tunnetta tai Kipua.
(Hammond 2006, 34-35.)

Seistessa luonnollinen ja turvallinen aukikierto on helppo toteuttaa seisomalla jalat vie-
rekkain, viemalla paino kantapéille niin, ettd pakiat nousevat ilmaan ja tdman jalkeen
avaamalla lonkkanivelet lihasvoimalla mahdollisimman suureen ulkokiertoon sdilyttéden
paino kantapailla. Lopuksi pakiat lasketaan alustalle ja tarkistetaan polvien ja varpaiden
yhteneva linjaus. Jotta polvi ja nilkkaniveliin ei kohdistuisi rakenteita kuormittavaa kier-
toliikettd, ei aukikierron laajuutta lisata askeltamalla ja lonkkanivelen ulkokiertdjélinak-

set pidetdan aktiivisena aina koko aukikierron yll&pidon ajan. (Hammond 2006, 34-35.)

5.2.3 Yhden jalan tasapaino

Tekniikkaharjoitteissa seistadn usein yhdella jalalla. Painon siirto yhdelle jalalle siirtaa
kehon painopistetta tukijalan suuntaan, jolloin tukipiste muuttuu tukijalan jalkateran kes-
kikohdalle ja pystysuorassa oleva keskilinja kulkee tasta jatkuen ylospdin vartalon lapi
(kuva 13). (Hammond 2006, 39.)

KUVA 13. Tukipisteen muuttuminen painopisteen siirty-

essé tukijalan suuntaan (Ahonen & Sandstrom 2011, 195)

Yhdella jalalla seistessé tulee huomioida, ettd suoliluista ja olkapdista muodostuva suo-
rakulmio pysyy muuttumattomana. Lantio ei saa kiertyda kumpaankaan suuntaan, tukija-
lan lonkalla ei niin sanotusti istuta, eiké tyoskentelevéjalan puolen lonkka saa nousta.
Mikali kyseessa on asento, jossa lonkkanivelet ovat aukikierrossa, aukikierto yll&pidetaan
huolellisesti molemmissa lonkkanivelissa myos yhdelld jalalla seistessd. (Hammond
2006, 39.) Lattialla olevaa jalkaa kutsutaan tukijalaksi ja ilmassa olevaa tydskentelevéksi

jalaksi.
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5.2.4 Jalkojen viisi perusasentoa sekéa parallel

Baletissa on viisi jalkojen perusasentoa. Perusasennot luovat perustan kaikille baletin as-
kelille, liikkeille ja asennoille. Jokaisessa naissd asennoissa yllapidetdan jalkojen luon-
nollinen aukikierto ja hyva kehon kannatus eli pull up (Hammond 2006, 35). Seuraavassa

kappaleessa eritelladn jokaiselle liikkeelle ominaisia piirteita.

Baletin ensimmadisessa asennossa (kuva 14) kantapéat ja polvet ovat yhdessa, sadret tiu-
kasti kiinni toisissaan. Toisessa asennossa (kuva 15) jalat ovat pienessé haara-asennossa
niin, ettd kantapaat ja polvet ovat suoraan olkapaiden alla. Kolmannessa asennossa (kuva
16) etumaisen jalan kantapd& on puolivélissa toisen jalan jalkaterad, kantapaa kiinni jal-
kaholvissa. Neljannessa asennossa jalat ovat peratysten noin jalkateran mitan paassé toi-
sistaan. Neljannen asennon jalkaterien asettelun suhteen on olemassa erilaisia variaati-
oita. Suljettu neljas (kuva 17) tarkoittaa, ettd toisen jalan varpaat linjaavat toisen jalan
kantapdan kanssa. Avoimessa neljannessé asennossa (kuva 18) kantapaiden suhde mu-
kailee ensimmaisesta asentoa eli kantapaat ovat linjassa keskendan. Linjaus voi mukailla
my06s kolmannen asennon jalkaterien asettelua (kuva 19). Viidennessa asennossa (kuva
20) reidet ovat tiiviisti yhdessa ja jalkaterdt yhteen vedettyiné niin, ettd etumaisen jalan
varpaat ja takimmaisen kantapaa ovat kiinni toisissaan. (Hammond 2006, 36.)

Myas niin kutsuttu Parallel -asento (kuva 21) on kdytdssa monilla tanssitunneilla. Jotkut
teokset nimeévéat tdman baletin kuudenneksi asennoksi. Tassa asennossa jalkaterat ovat
yhdessd, ja varpaat ja polvet osoittavat suoraan eteenpdin. Parallelissa lonkkanivelissa ei
siis ole ulkokiertoa. (Santavuori 2015, 13; Kontunen 2003, 142.) Myds kasille ja paélle

on omat asentonsa baletissa, mutta niihin emme perehdy tassa opinnadytetydssa.
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KUVA 14. Ensimmadinen asento KUVA 15. Toinen asento KUVA 16. Kolmas asento

© Martta Mustonen ‘ © Martta Mustonen

KUVA 17. Suljettu neljas KUVA 18. Avoin neljas KUVA 19. Kolmannen asennon

asento asento linjaa mukaileva neljas asento
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KUVA 20. Viides asento KUVA 21. Parallel-asento

5.2.5 Hengitys

Oikeaoppinen hengitystapa auttaa oppilasta yllapitdmaan kehoa keskittyneessé ja levolli-
sen hallitussa tilassa ilman jannityksid. Lateraalihengityksessé hengitys suunnataan keuh-
kojen keski- ja alaosiin, jolloin rintakehd laajenee sivusuunnassa pallean pysyessa mah-
dollisimman paikoillaan. Tallainen hengitys lisda kehon dynaamisuutta, auttaa jaksamaan
niin voiman kuin kestavyydenkin ndkékulmasta ja parantaa liikesuorituksia. (Hammond
2006, 33-34; Kibler ym. 2006, 191.)

On kuitenkin huomioitava, ettei hengitys pysty aina harjoitteiden aikana olemaan tasaista.
Erilaisten askelsarjojen vaikeudesta tai nopeudesta riippuen sisédnhengitys on luonnos-
taan vuoroin pidempi ja syvempi ja valill& nopeampi ja kevyempi. (Hammond 2006, 34.)

5.3 Baletin tekniikkaharjoitteista yleisesti

Tekniikkaharjoitusten tarkoituksena on vahvistaa kehon lihasvoimaa, lisata kehon liike-
laajuuksia ja hallintaa sekd parantaa kehon asentoa. Lihasvoimaa pyritdan lisédméaéan eten-
kin jalkaterdn, jalkojen ja seldn lihaksistoon ja liikkuvuutta lonkkanivelten seudulle. Tek-
niikka harjoituksia tehdaan balettitunnin alussa balettitangolla, jolloin keho lammitetaan
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javalmistetaan etenemalld hitaammista liikkeistd nopeampiin ja vaativampiin. Balettitan-
koon kevyesti tukeutumalla tasapainon yll&pitdminen on helpompaa. Tdmén jalkeen siir-
rytaan keskilattialle tekemaén tasapainoa ja kehonhallintaa enemman haastavia harjoituk-
sia. Baletissa monia samoja tekniikkaharjoituksia tehdaan niin tanko- kuin keskilattia-
tydskentelynakin ja useat niisté toistetaan baletin viidessa eri jalka-asennossa. (Hammond
2006, 43,44; Kontunen 2003, 137,139.)

Tanssitunneilla on yleistynyt myos niin sanottu lattiabaletti, jolloin tekniikkaharjoituksia
tehdddn makuuasennossa lattialla. T&llgin lattian suurempi tukipinta-ala tukee kehoa
enemman ja ndin mahdollistaa spesifimman lihasten kdyton. Toisaalta talléin myos pai-
novoiman hyddyntdminen on mahdollista erilaisessa nivelkulmassa verrattuna seisoma-
asentoon. (Hides ym. 2005, 235-240.)

Nimettyjé harjoitteita on baletissa lukuisia, ja kaikilla tekniikkaharjoituksilla on oma spe-
sifi tarkoituksensa. Plié, élevé ja relevé seka battemet tendu luokitellaan baletin tarkeim-
piin jalkatydskentelyn perusharjoituksiin. Lisdksi on muun muassa muita battements- eli
jalan ojennusharjoituksia ja rond de jambe- eli ”jalan ympyrd”-harjoituksia. Cambré -
harjoituksessa yldvartaloa taivutetaan eteen, sivulle ja taakse. Port de bras tarkoittaa ka-
sien kannatusta ja port de bras au corps cambréssa ylavartalotaivutuksiin on yhdistetty
kasien kannatus. Mikali taivutus tehd&an neutraalilla alaseldn asennolla lonkista eteen-
pain, alaselan pyoristyessa eteentaivutuksen loppuvaiheessa, kutsutaan harjoitusta ni-
melld pence tai port de corps eteenpéin. (Hammond 2006, 45, 55, 61, 68, 75; Kontunen
2003, 138-139; Glasstone 2001, 14, 42, 43, 48, 49.) Esittelemme seuraavien alatosikoiden
alla tarkemmin ne baletin tekniikkaharjoitteet, jotka ovat oleellisia opinnaytetyémme lii-

kepatteriston kannalta.

5.3.1 Demi-plié

Oikein suoritettu demi-plié (ks. Liite 2: 5, 7) tuo juostavuutta ponnistusta vaativiin aske-
liin. Harjoitteessa vaaditaan vartalon painon tasaista kannatusta molemmilla jaloilla, jol-
loin vartalon keskustan hallitseminen ja jalkojen aukikierto on helpompaa. Balettiteknii-

kassa jalkojen koukistaminen ja ojentaminen oikein sekad oikealla hetkella on yksi tar-
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keimpid tekijoita ja juuri siihen tdmaé harjoite valmistaakin. Demi-plié on myos hyva lam-
mittelyharjoite, koska se lis&é tehokkaasti verenkiertoalaraajoissa ja saa lihakset lampia-
méaan kunnolla. (Hammond 2006, 46.)

Demi-pliéssa koukistetaan lonkka ja polvinivelid puoleen véliin saakka. Ennen liiketta
otetaan kannatettu kehon asento. Lantion asento sailytetdan keskiasennossa ja jalkahol-
vien kannatus optimaalisena koko liikkeen ajan. Selka pidetaan pystyasennossa koko liik-
keen ajan, eiké se anneta kallistua eteen tai taakse lonkista tai mistaan selkdrangan koh-
dasta. Liike alkaa reiden sisaosien aktivoitumisella, jonka jalkeen polvet avataan varpai-
den kanssa yhtenevassa linjassa. Liikettd syvennetéan niin pitké&an, etta kannat pysyvat
alustassa ja alaselan asento sdilyy neutraalina. Demi-plié lopetetaan ojentamalla polvet ja
lonkkanivelet takaisin perusasentoon. Liikkeen syvyyteen vaikuttavat yksilollisesti akil-
lesjanteen pituus seka pohjelihasten venyvyys. (Hammond 2006, 46-47; Hancock &
Howse 1988, 55-56.)

5.3.2 Bettement Tendu

Bettement tendu (ks. Liite 2: 9, 11, 13) kehittéa erityisesti jalkateran lihaksia, silla har-
joitteen aikana ne jannittyvat jalan ojentuessa ja rentoutuvat jalan sulkeutuessa takaisin
aloitusasentoon. Liséksi harjoite vahvistaa reiden siséosien ja pakaroiden lihaksia, kun
tyoskentelevé jalka suljetaan voimakkaasti ojentumisvaiheen jalkeen. Koska monet bale-
tin harjoitukset ja askelsarjat perustuvat vartalon painon keskittdmiseen tukijalan péalle,

on bettement tendu térked harjoite niiden nakékulmasta. (Hammond 2006, 51.)

Tendu aloitetaan ensimmaisestd, kolmannesta tai viidennestd asennosta ja tehdaan kol-
meen suuntaan: vartalon eteen, sivulla ja taakse. Liike suoritetaan lantion ja reisien lihak-
silla ja jalan aukikiertoa kontrolloidaan lonkkaniveltda ympardoivilla reiden aukikiertoon
vaikuttavilla lihasryhmilld. Harjoituksen aikana molempia jalkoja ojennetaan suoraksi.
(Hammond 2006, 52; Hancock & Howse 1988, 57.)

Eteen tehtdessa kantapéé tyontyy eteen ja nilkan sisdosan kehrésluu osoittaa eteenpdin
niin paljon kuin mahdollista. Kun liike palautetaan takaisin alkuasentoon, tydskentelevan

jalan varpaat johtavat sulkemista nilkan asennon pysyessa muuttumattomana. Nain jalan
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oikea linjaus nilkkanivelessé séilyy eika jalkaterd kaanny sisdénpain. Vartalon sivulle teh-
téessé jalka liukuu lattiaa pitkin siind linjassa, jonka jokaisen yksilollinen aukikierto sallii.
Aukikierron linja muodostuu lattiaan piirtyvana suorana viivana, joka lahtee isovarpaasta
ulospdin. Vartalon taakse ojennetussa tendussa suoritus on péinvastainen eli varpaat joh-
tavat jalan avaamista taaksepédin ja kantapaa puolestaan sulkemista takaisin perusasen-
toon. Talléin nilkan ulompi kehrasluu osoittaa koko liikkeen ajan mahdollisimman
taakse. Lantion kallistusta auttaa mukauttamaan vartalon kohottaminen pitkéksi ja pieni
painonsiirto eteenpdin. (Hammond 2006, 52-53; Hancock & Howse 1988, 57.)

5.3.3 Bettement retiré

Bettement retire (ks. Liite 2: 15-16) on liike, joka on osana useita muita baletin harjoit-
teita, jonka vuoksi sen osaaminen on tarkedd. Harjoitus lammittad tehokkaasti reiden li-
haksia sek& vahvistaa selén ja keskivartalon lihaksia, mink& vuoksi se sopii hyvin lam-
mittelyliikkeeksi. Lisdksi se harjoittaa myos jalkojen aukikiertoa ja tasapainoa. (Ham-
mond 2006, 64.)

Liike aloitetaan tyoskentelevan jalan voimakkaalla tyénnolla lattiasta eiké reiden ylos
nostamisella. Jalka nostetaan viidennesta asennosta pitden varpaat koko ajan kosketuk-
sessa tukijalan sééreen, kunnes ojennetut varpaat koskettavat tukijalan polven etuosaa.
Kun jalka palautetaan aloitusasentoon, vartalon painon annetaan jakautua takaisin mo-
lemmille jaloille. Koko harjoitteen ajan lantion linja pidetédan vaakatasossa, ja aukikierto
séilytetddn molemmissa jaloissa. Harjoitteessa on tarkedd muistaa, ettd tydskentelevén

jalan kantapaa ei saa koskettaa tukijalkaa. (Hammond 2006, 64-65.)

5.3.4 Flat back

Flat back (ks. Liite 2: 17) on modernissa tanssissa kaytetty tekniikka harjoite, joka on
tyyliltdd hyvin samalainen kuin balettitekniikassa kaytetty port de corps. Erona liikkeissa
on, ettd flat backissa liike jatetddn 90 asteen lonkkakulmaan, kun taas port de corps vie-
daan aivan alas asti. Flat backissa harjoitetaan keskivartalon ja etenkin alaseldn voimaa
ja lisataén takareisien venyvyytta. Harjoitetta kaytetdan usein myds lammittelyliikkeena.
(Hammond 2006, 68-69; Dunham & Horton 2011, 69, 87.)
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Liike aloitetaan kohottamalla ylavartalo pitkaksi. Yl&vartaloa taivutetaan eteenpdin siihen
asti kunnes selk& on vaakatasossa. Taman jélkeen liike palautetaan aloitusasentoon. Liik-
keessé on tarkeédd pitaa paé vartalon jatkeena ja huolehtia siitd, ettd alaselka ei pyoristy
tai yliojennu. (Dunham & Horton 2011, 69, 87.)

5.3.5 Port de bras taaksepain

Port de bras (ks. liite 2: 19) harjoitteessa keskitytaan aiemmista liikkeista poiketen paan,
kasien ja vartalon liikkeisiin. Liike lisa& ylavartalon voimaa ja notkeutta ja kehittéa k&sien
ja paan liikkeiden koordinaatiota, jotka ovat tarkeitd elementteja liikkeen ilmaisun suju-
vuudessa. (Hammond 2006, 67.)

Kun port de bras tehddan ballettitangolla taaksepdin, aloitetaan kohottamalla kylki& ja
leukaa samalla, kun ulommainen kési nousee ylés kolmanteen asentoon. Ylaselan kaar-
tuessa taivutukseen taakse lantion ja alaselan asento sdilyy muuttumattomana, myos kyl-
jet pysyvit taivutuksessa suoraan eteenpdin. Kasi pidetddn paan ylapuolella ja huolehdi-
taan, ettei sit4 vieda liian taakse samalla, kun pad kaantyy sivulle k&den suuntaan. Aloi-
tusasentoon palataan péinvastaisessa jarjestyksessa tai tuomalla kasi sivulle, kun vartalo
suoristuu. Niskan ja hartioiden jannittamista tulisi valttaa suorituksen aikana. (Hammond
2006, 68-70.)
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6 MOTORINEN OPPIMINEN JA LIIKEKONTROLLIN HAIRIOIDEN TERA-
PEUTTINEN HARJOITTELU

6.1 Motorinen oppiminen, pohja uuden ja uudelleen oppimiselle

Motorista oppimista tapahtuu hermoston plastisiteetin eli muovautumiskyvyn ansiosta, ja
oppimiseen pohjautuvaa muovautumista tapahtuu lapi ihmisen elinidn. Jotta hermoso-
luissa tapahtuu pysyvia rakenteellisia hermoimpulssin etenemista helpottavia muutoksia,
vaaditaan ihmiseltd pitkakestoista muistia, ajattelua ja riittdvaé opittavan toiminnan tois-
tamista. Oppimiseen, signaalien valittymiseen hermosolujen synapseissa ja hermoverkos-
ton muutoksiin vaikuttaa oleellisesti tekijat kuten motivaatio, tarkkaavaisuus ja vireystila.
(Kauranen 2011, 317-318.)

Oppiminen voidaan madritell& sisdisiksi muutoksiksi, jotka ovat seurausta opettelusta ja
harjoittelusta ja jonka seurauksena tapahtuu yksilon taitojen, tietojen, késitysten, kayttay-
tymisen tai toiminnan pysyvaa muutosta. Tamén pohjalta voidaan sanoa, ettd motorinen
oppiminen (engl. motor learning) on joukko harjoittelun ja kokemuksen kautta syntyneité
sisdisia prosesseja, jotka johtavat pysyviin muutoksiin motorisen kyvykkyydessa ja taitoa
kysyvissa suorituksissa. Vaikka esimerkiksi kestdvyyden paraneminen ja lihasvoiman
kasvu lisdavat yksilon maksimaalista suorituskykya, ei muutosta ndissa ominaisuuksissa
lasketa motoriseksi oppimiseksi. Motorisessa oppimisessa on siis Kyse harjoituksen
kautta saavutetusta esimerkiksi koordinaation ja kognitiivisten toimintojen pysyvista

muutoksista taitoa vaativissa liikesuorituksissa. (Kauranen 2011, 291.)

Ihminen sopeutuu ympadriston asettamiin motorisiin vaatimuksiin motorisen oppimisen
kautta. Motorinen oppiminen mahdollistaa esimerkiksi uusien taitojen oppimisen, vanho-
jen taitojen kehittdmisen, suoritusten yhdenmukaistamisen, opittujen suoritusten siirtdmi-
sen uuteen ympéristoon ja virheellisten liikemallien poisoppimisen. (Kauranen 2011,
291)

Motorisen suorituskyvyn héiriot ovat tulleet lisdantyvisséd méaéarin esiin useissa raporteissa
liittyen erilaisiin tuki- ja liikuntaelin sairauksiin. Tallaisilla h&iridilla epdilladn olevan

keskeinen merkitys monien tuki- ja liikuntaelinvaivojen syntymisessd. Matala motorinen
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suorituskyky liséa todistetusti rasitusvammaoja seké loukkaantumisriskia. On esitetty hy-
poteesejd, ettd tdma puolestaan johtuisi matalan motorisen kapasiteetin mahdollisesti ai-
kaansaamista huonosti koordinoiduista ja epataloudellisista liikkeistd. (Kauranen 2011,
9)

Motorisella suorituskyvyllad sekd motorisesti ja ergonomisesti oikealla tavalla suorite-
tuilla tyo- ja litkesuorituksilla on suuri merkitys terveyteen niin kansantaloudellisesta
kuin yksilonkin elaménlaadun nédkékulmasta. Liikunta yhdistettynda motorisesti véaarin
suoritettuihin liikkeisiin synnyttaa jatkuvana, pitk&aikaisena mekaanisena kuormituksena
kudosten vahingoittumista eli ylikuormittumista. Motorisen oppimisen mahdollistamalla
liikkeen uudelleen ratauttamisella voidaan korjata osa néistd ongelmista. On kuitenkin
tarked ymmartaa ja muistaa, ettd koska motorisessa oppimisessa tapahtuu pysyvia muu-
toksia hermosoluissa, on poisoppiminen aina vaikeampaa ja ty6laampaé kuin uuden lii-
kemallin opettelu ja sisdistdminen ensimmaisista kerroista lahtien oikein (Kauranen 2011,
291). Erilaiset kouluttajat, opettajat, valmentajat ja ohjaajat ovat avainasemassa niin uu-
sien taitojen oikein opettamisessa, kuin keholle haitallisten liikemallien huomioimisessa

seka niiden uudelleen ratauttamisen ohjaamisessakin. (Kauranen 2011, 9-11.)

6.2 Liikekontrollin terapeuttisen harjoittelun eri metodeja

Vasta viime aikoina ollaan biomekaanisen ja ergonomian tutkimuksen myota alettu ym-
martdmaan enemman mekaanisen alaselkakivun syitd, muun muassa nivelrakenteiden ja
niihin liittyvien pehmytkudosten hitaasti tapahtuvan rappeutumisen seurauksia ja yhteytta
alaselkékipuihin. Tutkimuksen myota on alettu ymmartaa lahelld lannerankaa ja lantiota
sijaitsevien syvien lihasten mahdollista kykya suojata nivelid vahingoittumiselta seka ni-
kamien virheellistd toimintaa alaselkakivun yhteydessd. Taman seurauksena on pystytty
suunnitella uusi harjoittelumalli, joka keskittyy lihasten motorisen hallinnan seké rangan
niveltoiminnan kehittdmiseen spesifisti kohdennettujen syvien lihasten jannitysharjoitus-
ten avulla. (Hides ym. 2005, 3-4.)

Monet mekaanisten selké&kipujen ennaltaehkéisystrategiat alleviivaavat kuormituksen
merkitystd ja suosivat malleja, joissa rankaan kohdistuvia kuormia ja voimia véhenne-
tdén. Tutkitusti toimivia harjoitusmalleja on kehitetty ja ndissé keskitytddn muun muassa

rangan neutraaliasentoon keskittyviin asentoharjoituksiin, turvallisiin nosto- ja raskaiden
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kuormien siirtotekniikkoihin sek& epasymmetristen kehonliikkeiden vahentamiseen eri-
lasten toimintojen aikana (Hides ym. 2005, 105-106). Vesa Lehtolan (2017) tutkimuksen
mukaan yksilollisesti suunniteltu, liikekontrollin hairiota spesifisti korjaava harjoittelu
lievitti tehokkaammin epéaspesifeistd alaselkékivuista aiheutuvaa haittaa ja paransi 12
kuukauden seurannassa myos toimintakykya enemmaén kuin yleinen harjoittelu (Lehtola
2017, 54-61).

Vaikka alaselén liikekontrollin hairididen tutkimiseen ja vahvistamiseen luodut, kuntou-
tusalan ammattilaisten kayttoon suunnitellut erilaiset testaus- ja harjoitusohjelmat lahes-
tyvétkin aihetta hiukan eri tavoin, on menetelmien valilla selva yhteys liittyen syvien li-
hasten toimintaan ja aktivointiin. Sirley Sharmanilla on 30 testiliiketta selkékipupoti-
laalle, ja Luomajoki puolestaan on kehittdnyt muun muassa Sirley Sahrmannin ty6hon
perustuvan, kuuden liikkeen testipatteriston fleksio-, ekstensio- ja rotaattiosuunnan ala-
selén liikekontrollin hairion selvittdamiseksi. Testiliikkeet toimivat my6s kuntouttavina
harjoitteina. (Luomajoki 2010-2015.) Richardson, Hodges ja Hides (2005) esittavat kol-
mitasoisen alaselan Kiputilojen harjoitusohjelmamallin, jossa edetddn vaihe vaiheelta
pelkkien syvien lihasten aktivoinnista lopulta keskivartalon kontrollin séilymisen ensisi-

jaisesti huomioivaan, toiminnalliseen liikkeeseen. (Hides ym. 2005, 7, 178-179.)

Comefordin ja Mottramin luoman Kinetic Kontrol -metodin ajatuksen mukaisesti asiak-
kaalle ohjataan liikekontrollihairiétd kuntouttavat yksildlliset, tarkoituksen mukaisessa
alku-asennossa suoritettavat harjoitteet tutkimisen ja hairiokartoituksen jalkeen. Mikali
kehossa esiintyy hallitsematonta liikettd, tulee hallinta kuntouttaa ja vahvistaa niin kivun,
ennaltaehkéisyn kuin hoidonkin nadkokulmasta. Harjoitteilla pyritadn aktivoimaan hei-
kosti toimivia tai sammuneita lokaaleja ja globaaleja stabilaattoreita mahdollistaen nain
globaalien mobilisaattoreiden keskittymisen omaan alkuperéiseen tehtédvéaansa eli liik-
keen tuottamiseen. On selvaé, ettd tallaisessa tapauksessa pelkka jaykkien lihasten venyt-
tely on oireen hoitoa, eiké ratkaise perimmaista ongelmaa. Lihasjaykkyys palaa, mikali
hallintaa ei saada kuntoon. Liikkeet eivat ole toiminnallisia vaan niilla pyritdan spesifisti

parantamaan liikemallia tarkoituksenmukaisemmaksi. (Niemi 2017.)

Laadittaessa ennaltaehkaisevia alaselén kiputilojen harjoitteita on tarked ymmartaa, etta
mikali kuormitus minimoidaan eli tehddan esimerkiksi harjoitteita lattialla maaten, lisa-
taan ei-kuormitusta kantavien eli liikuttavien (globaalien) lihasten aktiviteettia ja vahen-

netddn kuormitusta kantavien, eli kehon asentoa stabiloivien (paikallisten eli lokaalien)
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lihasten tydskentelyd. Puolestaan, jos kuormitusta lisdtaén ja harjoitteita tehdaan pienem-
malla tukipinta-alla, jolloin kehon tulee vastustaa painovoimaa enemman, kuormitusta
kantavien eli stabiloivien lihasten aktivaatiotaso nousee ja ei-kuormitusta kantavien va-
henee. (Hides ym. 2005, 5.)

6.3 Syvan korsetin aktivointi ja litkekontrollih&irioharjoitteiden toteuttaminen

Syvan korsetin onnistunut, kehon molemmin puoleinen aktivointi on harjoittelun ensim-
mainen tavoite sen ollessa olennainen osa lannerangan ja lantion alueen nivelsuojausme-
kanismin kehittymisessa ja kuormituksen aikaisen motorisen kontrollin perustan muodos-
tumisessa. Vasta tamén jalkeen voidaan turvallisesti edetd syvén korsetin ja globaali- eli
liikuttavienlihasten toiminnallista integraatiota vaativaan toimintaan. (Hides ym. 2005,
56-57, 88.)

Liikekontrollin vahvistamisessa pyritaan aktivoimaan lokaaleja ja globaaleja stabilaatto-
reita lihasten nivelsuojausroolin vahvistamiseksi. Harjoitusprosessissa pyritdan ikaan
kuin purkamaan ei-kuormitusta kantavien lihasten ylimaaréinen taakka pois samalla, kun
paikalliset ja kuormitusta kantavat lihakset aktivoidaan ty6honsa. (Hides ym. 2005, 222;
Niemi 2017.)

Harjoitteet tehd&an hitaalla tempolla ja matalan intensiteetin harjoituksena. Harjoitus ei
saa aiheuttaa kipua tai epdmukavuuden tunnetta. Harjoitteiden aikana hengityksen tulee
kulkea normaalisti, eikd ei-kuormitusta kantavista eli liikettd aikaansaavista lihaksista tai
muualta kehosta saisi tulla kompensoivaa liikettd. Lihaksissa ei myoskaan saa esiintya
vasymisen tunnetta tai polttelua harjoituksen aikana. (Hides ym. 2005, 222; Comerford
& Mottram 2012, 39-40.)

Lihasty6tuntemus olisi hyva olla noin 4 paikkeilla asteikolla 0-10, jossa maksimaalinen
lihastyotuntemus olisi 10 ja O olisi ei yhtaan lihastyota. Harjoittelun ajan on térked kes-
kittad ajatuksensa tehtdvaan liikkeeseen ja tyostaviin lihaksiin. Liikkeen suorittamisessa
voi laskea riittdvéan hitaan suoritustempon turvaamiseksi esimerkiksi nelja sekuntia liik-
keen alusta liikeradan loppuun asti ja taas palata neljan sekunnin aikana hallitusti takaisin

l&htdasentoon. (Niemi 2017.)
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On tarkeéd, ettd harjoittelija tunnustelee koko harjoituksen ajan aktiivisesti omia keho-
tuntemuksiaan, on niisté rehellinen itselleen ja tarvittaessa lopettaa liikkeen. Pdivat ovat
erilaisia ja vaikka edellisend paivana harjoitus on saattanut sujua ongelmitta, voi sama
lilke seuraavana péivana aiheuttaakin liikekontrollin harjoittelun kohdalla ei toivottuja
tuntemuksia. Koska stabiloivien lihasten sensitiivisyys saattaa olla heikentynyt, tulisi har-
joitteiden vaikeusasteen lisaédmisessa olla maltillinen ja edetd haastavampaan harjoittee-
seen vasta, kun edellinen versio sujuu oikeasti helposti ja ilman sen suurempaa yksityis-
kohtaista keskittymisen tarvetta. Myos harjoitteen kesto tulee maarittaa yksilollisesti jak-
samisen mukaan. (Hides ym. 2005, 222; Niemi 2017.)

Kinetic Control -metodin mukaan alasel&n liikekontrollihirioharjoitteissa pidetédan ala-
selka neutraalissa asennossa taysin muuttumattomana, kun liikettd tuotetaan muualta ke-
hosta esimerkiksi lonkkanivelesta tai rintarangasta. Yhtéjaksoista, tasatempoista liiketta
tehdaén kahden minuutin ajan ja kahdesti paivassa. Myos téssé kuitenkin tulee huomioida
yksilollisesti harjoittelijan jaksaminen ja tarvittaessa rajata kertaharjoitusaika lyhem-
maéksi. (Niemi 2017.)

Seuraavaksi esittelemme syvan korsetin aktivointiharjoitteen sek& lyhyesti esimerkin ala-
selan kunkin litkesuunnan liikekontrollin hairidn paljastavasta testiliikkeestd. Testiliik-
keet toimivat my6s harjoitusliikkeind, mikali harjoittelija kykenee ne jonkin palautteen
avulla suorittamaan hallitusti, normaalisti hengittden seké ilman kompensatorisia liikkeita
ja lihasvasymysta vaadittuun liikelaajuuteen asti. Naita esimerkkiliikkeitd hyddynndmme

my6hemmin liikepatteristossamme.

6.3.1 Syvan korsetin aktivointiharjoite

Koukkuselin makuulla tehtavéssa syvan korsetin aktivointi harjoituksessa (kuva 22) ta-
voitteena on aktivoida lokaali poikittainen vatsalihas, jonka seurauksena kehon toimiessa
normaalisti aktivoituvat myds syvén korsetin synergistilihakset, kuten multifidukset sek&
lannerangan ja lantion aluetta ympardivé faskia- eli kalvojarjestelma (Hides ym. 2005,
186, 79; Kibler ym. 2006, 196). Harjoittelija asettuu koukkuselin makuulle, selkdranka
neutraalissa asennossa. Aktivoitumista tunnustellakseen harjoittelija asettaa molempien

kasien etu- ja keskisormen suoliluun etukérjesté kaksi senttimetrid kohti kehon keskustaa
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ja kaksi senttimetria alaraajoja kohti, ja timan jalkeen paina vatsan koostumuksesta riip-
puen yhden tai kahden senttimetrin verran sormia alaspdin, kohti vatsan peitteita (kuva
23). Ennen harjoituksen aloittamista harjoittelija rentoutuu taysin. (Hides ym. 2005, 186.)

Harjoitus aloitetaan hengittdmalla ensin rennosti sisadn ja ulos. Tamén jalkeen harjoitte-
lija pidattaa hengitystd ja vetda vatsaa sisaan liikuttamatta lantiota tai selk&rankaa, jolloin
poikittaisen vatsalihas aktivoituu. Aktivoitumisen seurauksena vatsanseindmé menee si-
séanpain ja vyotard hieman kapenee. Sormissa poikittaisen vatsalihaksen oikeaoppinen

jannitys tuntuu hitaasti kehittyvéana jannityksena. (Hides ym. 2005, 186-187.)

i
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KUVA 23. Sormien paikka ja asento, kun tunnustellaan poikittaisen vatsalihaksen
aktivoitumista (Hides ym. 2005, 192)
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Virheellisen suorituksen eli pinnallisten lihasten aktivoitumisen voi havaita vatsan seiné-

mén pullistumisena sormia vasten, lantion posteriorisena kallistumisena eli ”hénti koi-

pien viliin” -liikkeena (kuva 24), rintakehan laskeutumisena vatsalihasten vetéessa rinta-

keh&a alas (kuva 25) tai rinta- ja lannerangan alueen fleksiona (kuva 26). (Hides ym.
2005, 186-187, 190.) Mikali nain kdy, harjoittelija rentoutuu ja aloittaa harjoituksen
alusta. Harjoittelijaa voi poikittaisen vatsalihaksen oikeanlaisessa aktivoinnissa auttaa

ajatus, etté keskittyy vatsan alaosan sisdén vetoon (Urquhart et al 2003, Hidesin ym 2005,
186 mukaan).

KUVA 24. Virheellinen suoritus
syvéan korsetin aktivoinnissa:
Lantion posteriorinen kallistumi-
nen globaalien lihasten kayton
seurauksena (Hides ym. 2005,
190)
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KUVA 25. Virheellinen suoritus
syvén korsetin aktivoinnissa: Rin-
takeh&n laskeutuminen globaalien
vatsalihasten kayton seurauksena
(Hides ym. 2005, 190)

KUVA 26. Virheellinen suo-
ritus syvan korsetin aktivoin-
nissa: Rinta- ja lannerangan
alueen fleksio globaalien li-
hasten kayton seurauksena
(Hides ym. 2005, 190)

Kun poikittaisen vatsalihaksen aktivaatio onnistuu oikeaoppisesti, harjoittelija palaa hen-

gittdm&an normaalisti. Syvén korsetin aktivaation kestavyytté voidaan harjoittaa 10 se-

kunnin kestavilla jannityksilla, toistaen tdméa 10 kertaa perakkain pienella valirentoutuk-
sella. (Hides ym. 2005, 187.)
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6.3.2 Esimerkit alaselan eri liikesuuntien liikekontrollin hairion testaus- ja har-

joitusliikkeista

Alaselan fleksiosuunnan liikekontrollin hairion testaus- ja harjoitusliikkeesta mai-
nittakoon Waiters bow (Luomajoki 2010-2015) eli Trunk lean test (Comerford, & Mott-
ram 2012, 93.) . T&ssa liikkeessa pyritaan séilyttdmaan seldn asento neutraalina, kun lan-
tionlevyisessd seisoma-asennossa taivutetaan suorin jaloin vartaloa lonkista eteenpain,
kasien ollessa vartalon sivuilla. Mikali alaselké lahtee pydristyméan ohjannasta huoli-
matta, eikd harjoittelija itse huomaa alaselédn pydristymistd, on fleksiosuunnan liikekont-
rolli puutteellista. (Comerford, & Mottram 2012, 93; Niemi 2017; Luomajoki 2010-
2015). Liikkeessa tulisi pystyé suorittamaan 50 asteen eteenpdin nojaus suoralla selélla
(Comerford, & Mottram 2012, 93).

Alaselan ekstensiosuunnan liikekontrollin hairion testaus- ja harjoitusliikkeesta esi-
telladn Seisten tehtéva rintarangan ekstensio -liike. Tassa liikkeessa seisottaessa lantion-
levyisessa asennossa alaselén asento pyritadan sailyttdmaéan neutraalina samalla, kun rin-
tarangasta tehdaan hallittu ekstensio, kasien ollessa vartalon sivulla. Liikkeessa rintaran-
gan liikelaajuus on hyvin pieni ja sen aikana rintalastan, solisluiden ja acromioneiden
tulisi kaikkien liikkua ylos ja eteen — ei taakse, niin kuin voisi luulla. Mikali alasel&n
ekstensiosuunnan liikekontrolli on puutteellista, alaselké paéasee notkistumaan eli lanne-
lordoosi lisdéantyméaan. (Comerford, & Mottram 2012, 124-126, Niemi 2017.)

Alaselan rotaatiosuunnan liikekontrollin hairion testaus- ja harjoitusliikkeesta tuo-
daan ilmi Selallaan tehtdava polven koukistus -liike, jossa selinmakuulla toisen jalan kan-
tapaata liu’utetaan suorana olevan jalan polven viereen. Liikkeen aikana pyritdédn pitéi-
maan selk& neutraalissa asennossa ja lantion asento muuttumattomana. Mikali rotaatio-
suunnan liikekontrolli on puutteellista, lantion asento ei pysy muuttumattomana liikkeen
aikana, vaan lantio lahtee rotatoitumaan ennen kuin kantapaa tavoittaa suoran jalan pol-
ven. Liike tehd&an erikseen kummallekin puolelle. (Comerford, & Mottram 2012, 164-
166, Niemi 2017.) Lantion hallinnan tarkkailua helpottaa, kun joko harjoittelija itse tai

ohjaaja asettaa kadet suoliluiden etukarkien paalle ja seuraamalla ndiden alueiden liiketta.
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7 LIHKEPATTERISTO ALASELAN LIIKEKONTROLLIN VAHVISTAMI-
SEEN

Liikepatteristo on suunnattu ensisijaisesti tanssiopettajille seka tanssin oppilaille tyovali-
neeksi alaselan liikekontrollin vahvistamiseen. Liikepatteristoa voivat kdyttad ohjannas-
saan hyodyksi myos fysioterapeutit ja muut hyvinvointialan ammattilaiset. Liikepatteris-
ton harjoitteissa on kaytetty pohjana niin baletin perinteisia ja yleisimpia tekniikkahar-
joitteita kuin myos alaselén liikekontrollin vahvistamiseen tarkoitettuja harjoitteita, koo-
ten ndistd alaselén eri litkesuuntien liikekontrollia vahvistavan liikepatteriston. Liikepat-
teristo on syntynyt toiminnallisen opinnéytetyon tuotoksena, ja sen ovat itsenéisesti suun-
nitelleet ja koonneet opinndytetyontekijat. Liikepatteristo on vapaasti ladattavissa seka
tulostettavissa kaikille, jotka sitd haluavat hyodyntéa ja 16ytyy tdman opinndytetyorapor-
tin liitteena (ks. liite 2.).

7.1 Liikepatteriston rakenne ja kaytto

Liikepatteristo siséltdd kansilehden jalkeen siséllysluettelon, joka helpottaa liikkeiden
Ioytdmistd. Ennen varsinaisia harjoitteita liikepatteristosta 10ytyy oleellisimmat liikepat-

teriston kayttoon ja liikkeiden suorittamiseen liittyvat yleisohjeet.

Liikepatteristossa on alaseléan liikekontrollin vahvistamiseen viisi paéharjoitetta, harjoit-
teet 1-5. Joistakin harjoitteista on annettu suoritusohje useammasta baletin jalkojen pe-
rusasennosta, kuten esimerkiksi Bettement retiréesta on ohjeistus seka parallel-asennossa
ettd ensimmaisessa asennossa tai liikesuunnasta, kuten esimerkiksi Bettement Tenduesta
eteen, sivulle ja taakse tehtynd. Nama on liikepatteristossa eroteltu paaharjoitteiden alle

isoin kirjaimin A, B ja C, riippuen asentojen tai liikesuuntien maaran mukaan.

Liikepatteriston kayttajan on tarked huomioida, etta toisissa harjoitteissa A, B ja C vaih-
toehdot harjoittavat alaseldn eri liikesuunnan liikekontrollia. Esimerkiksi harjoite 2A Bat-
tement Tendu eteen haastaa enemman alaselén rotaatiosuunnan liikekontrollia, kun taas
harjoite 2C Battement Tendu taakse harjoittaa alaselan ekstensiosuunnan liikekontrollia.
Jokaisen liikkeen kohdalla lukee, minka alaselan liikesuunnan liikekontrollia mikin har-

joite yleisimpien tyyppivirheiden perusteella vahvistaa. Alaselan jokaisen liikesuunnan
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liikekontrollin tasapuolisen vahvistamisen kannalta on térke& poimia harjoituskokonai-
suuteen niin fleksio-, ekstensio- kuin rotatiosuunnankin harjoitteita. Yksil6harjoittelussa
patteristosta voi poimia myos yksittéisia, tietyn liikesuunnan harjoitteita kyseisen liike-

suunnan liikekontrollin vahvistamiseksi.

Jokaisesta vaihtoehdosta on valittavissa kolme eri vaikeusasteista tasoa, jotka on nume-
roitu kunkin liikkeen alle. Taso 1 on perinteinen baletin tekniikkaharjoite suoritettuna
keskilattialla. Tasolla 2 oppilas suorittaa kyseisen harjoitteen tukeutuen kevyesti tanssi-
tankoon, seindan tai muuhun tukevaan elementtiin. Kéasilla tukeutuminen lisaa tukipintaa
ja tasta syysté alaselan liikekontrollin hallitseminen helpottuu. Tason 3 vaihtoehdoissa
osa liikkeista muuttuu niin, etteivat ne suoranaisesti muistuta tason 1 harjoitteita. Tason
3 liikkeet ovat péaosin tai sovelletusti liikekontrolliharjoitteita, jotka harjoittavat saman
liikesuunnan kontrollia kuin mitd itse paéliike vahvistaa ja ne suoritetaan lattialla maaten,
istuen tai konttausasennossa. Nain liikkeen suorittamiseen kéytettava tukipinta on suu-
rentunut entisestaan ja tarve taistella painovoimaa vastaan on pienentynyt, joten harjoit-
telija voi paremmin keskittya alaseléan liikekontrollin yllapitamiseen. Rintarangan eks-
tensioliikkeen tason 3 harjoite ei ole suoranaisesti alaselanliikekontrollin harjoiteliike. Se
on sovellettu tuolilla istuen tehtavésté rintarangan ekstensiosta. Lattialla istuttavassa ver-
siossa nojaamalla vartaloa lonkista taaksepdin saadaan vastaava istuma-asento kuin tuo-
lilla istuttaessa, mutta samalla pidetaén kasilla kiinni polvista painovoiman tuoman selén

kuormituksen keventamiseksi.

Ennen varsinaisia harjoitteita on tarkedé varmistaa selinmakuulla tehtdvan syvén korsetin
aktivointiharjoitteen (ks. liite 2: 21) avulla, ettd oppilas osaa aktivoida syvén korsetin li-
hakset oikein. Itse liikekontrollin vahvistamisen oppilas aloittaa aina tasolta 1 ja suorittaa
litkkeen vain siin& liikelaajuudessa, jossa kykenee hallitsemaan alaselan liikekontrollin.
Mikali oppilas ei kykene yllapitdmaéan alaselan liikekontrollia optimaalisena, eika tun-
nista virheellista suoritusta itse, siirtyy han tasolle 2 ja tasta edelleen tarvittaessa tasolle
3. Mikali oppilas ei kykene suorittamaan mitdan annetuista tasovaihtoehdoista, hyvéna
vaihtoehtona ja suosituksenamme on palata tekeméén selinmakuulla tehtavaa syvan kor-
setin aktivointi -harjoitetta. Tassé tapauksessa suosittelemme oppilasta kdyméan fysiote-
rapeutin tai l&&karin vastanotolla tilanteen tutkimiseksi ja yksil6llisten harjoitteiden saa-

miseksi.
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Yhté harjoitetta tehdddn kokonaisuudessaan kahden minuutin ajan. Mikéli liike suorite-
taan yhdelld jalalla, tehddan ensin toinen puoli kokonaan loppuun ja vasta sitten toinen
puoli. Liikkeet tulee tehd& hitaalla tempolla, koko ajan jatkuvana liikkeend. Jos harjoit-
teita tehdaan musiikin tahtiin, suositaan hidastempoista musiikkia, esimerkiksi 60 tahtia
minuutissa ja talloin liike voidaan vieda esimerkiksi neljaén laskien isoimpaan hallittuun
liikelaajuuteen ja palauttaa taas neljan tahdin aikana takaisin aloitusasentoon. Tulee kui-
tenkin muistaa, etta liikkeen aikana keskitytd&n ensisijaisesti alaselan liikekontrollin yl-
lapitamiseen. Hyvé vaihtoehto on siis myos liikkeen tekeminen yksil6lliselld, hitaalla tah-

dilla, ilman annettua rytmia.

Koko kehon asento pyritédan pitaméan hallittuna ja kannatettuna (pull up), mutta kuitenkin
rentona. Olkapaiden ja suoliluun etukérkien (testipatteriston kuvissa merkittynéa rakseilla)
muodostama suorakulmio pysyy muuttumattomana ylla kaikissa harjoituksissa. Pinnalli-
set lihakset pyritadn pitdimaan mahdollisimman rentoina. Harjoituksen aikana ei saa il-
metd kovaa lihasvasymistd, lihaspolttelua, kipua tai hengityksen pidattamistd. Nama ovat
merkkind liian haastavasta tai vaarélla tekniikalla suoritetusta harjoittelusta. Oppilas voi
kokeilla pienentad liikerataa, syventda hengitystd ja rentouttaa tatd kautta jannittyneita

lihaksia tai siirtyd vaikeustasolla alempaan harjoitteeseen.

Liikekontrollin vahvistamisessa pyritaan progressiivisuuteen eli kehittymiseen. Kehityk-
sen mydté oppilas voi siirtyd vaikeammalle tasolle, eli esimerkiksi tasolta 2 tasolle 1, kun
alaselan liikekontrollin yllapitdminen edellisell& tasolla on vaivatonta ja varmaa. Liike on
usein tassa kohtaa sulavampaa verrattuna aloitusvaiheeseen, jolloin liike saattoi olla hie-
man “ratasmaisempaa” liikkeen kontrollia hallitsevien lihasten aktivaation ollessa hei-
kompaa. Vaativammalle tasolle siirryttdessa harjoitteen liikelaajuus voi olla alkuun mal-
tillisempi. Padasia on, etté oppilas suorittaa liikkeen vain siind liikelaajuudessa, jossa ky-
kenee yll&pitdmaan alaselan liikekontrollin optimaalisena koko harjoituksen ajan.

Liikepatteristoa voi kayttaa materiaalina niin ryhma- kuin yksiléharjoittelussakin. Mikali
tanssioppilas kuitenkin alkaa itsendisesti harjoittelemaan liikepatteriston liikkeitd, on har-
joittelijan ensisijaisen tarkeda suhtautua kriittisesti omaan suoritustekniikkaansa. Alase-
lan liikekontrollihdiriossa harjoittelija ei usein itse huomaa ja tunnista tekevansa liiketta
vadrin, joten yksin harjoitellessa apuna tekniikan arvioinnissa on hyva kayttaa esimer-

kiksi tallennetun suorituksen havainnointia.
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7.2 Perusteita liikepatteristoon valituille liikkeille ja niiden suorittamistavalle

Lahtokohtana liikepatteriston luomisessa oli opinnédytetyon tarkoitus eli luoda alaselén
eri litkesuuntien liikekontrollia vahvistava liikepatteristo. Jotta tdmé toteutuu, oli selvaa,
ettd valittujen harjoitteiden tulee noudattaa alaselén liikekontrollin vahvistamisen periaat-
teita. Alaselanliikekontrollihdirion kuntoutuksen perusperiaatteen mukaan alaselan liike-
kontrollia vahvistavissa harjoitteissa alaselka tulee pitdd muuttumattomana neutraalissa
asennossa, kun liikettd tuotetaan kehon muusta osasta (Hides ym. 2005, 235; Niemi
2017).

Ensisijaisen kohderyhmdmme, tanssinopettajien ja oppilaiden vuoksi halusimme valita
liikepatteristoon harjoitteita, joita tanssitunneilla on lajityypillisesti luonnollista ja miele-
kastd hyodyntad. Baletin perustekniikka harjoitteet ovat monella tanssitunnilla kaytosséa
kehon lammittelyyn ja vahvistamiseen. Koska baletin tekniikkaharjoitteissa on havaitta-
vissa paljon yhtalaisyyksia moniin alaselén liikekontrollihdiriéharjoitteisiin, oli luonnol-
lista lahted yhdistelemaén nditd harjoitteita yhdeksi kokonaisuudeksi. Baletin tekniikka-
harjoituksista mahdollisesti hyddynnettavaksi rajautuivat liikkeet, joissa alaselka pide-
taan neutraalissa asennossa koko harjoitteen ajan.

Koska tarkoituksena oli luoda liikepatteristo, joka huomioi alaselan kaikkien liikesuun-
tien, niin fleksio-, ekstensio- kuin rotaatiosuunnankin liikekontrollin vahvistamista, lah-
dimme tarkastelemaan t&ssé vaiheessa rajautuneiden baletin tekniikkaharjoitteiden ylei-
simpid virhesuorituksia. Naiden kautta I6ysimme perusteet sille, mihinké suuntaa alaselén
liikekontrolli naissé harjoitteissa yleensa pettdé ja nain ollen mité liikesuuntaa kyseinen

balettiharjoite haastaa ja vahvistaa.

Koska monet baletin tekniikkaharjoitteet suoritetaan pienellé tukipinnalla ja liikkeen ai-
kana tanssija tulee keskittyd moneen eri tekijaan, ovat ne alaselan liikekontrollin nako-
kulmasta melko haastavia toteuttaa ja suoritustavoissa ndkee monesti puutteita. Tasta
syystd meille oli selvaa, ettd tahdomme tarjota perinteisten baletin tekniikkaharjoitteiden
rinnalle samaa alaselan liikesuunnan liikekontrollia vahvistavia, helpommin suoritettavia
vaihtoehtoja. Liikkeen suorittaminen alaselén liikekontrollin ndkdékulmasta helpottuu li-
sdamalla liikkeen suorittamisessa kéytettdvaa tukipintaa, vahentdmalla tarvetta taistella
painovoimaa vastaan ja pelkistamalld harjoitetta.
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Tarkastellessamme liikekontrollihdiriGharjoitteita oli joukossa eri alkuasennoissa, niin
seisten, tuolilla istuen, pdytadn tai seinddn nojaten tai kasilla tukeutuen, lattialla maaten
joko vatsa-, selin tai kylkimakuulla tai nelinkontinkin suoritettavia liikkeita (Comerford
& Mottram 2012, 82-217; Luomajoki 2010-2015; Hides ym. 2005, 233-240). Tanssimi-
nen tapahtuu tyypillisesti joko pystyasennossa ilman tukea yhdell& tai kahdella jalalla
liikkuen tai kehon eri osin lattiaan tukeutuen hyddyntden isommin lattian tukipintaa.
Myas balettitanko -tydskentelyn kautta tuettuna tehdyt, yhdelld tai kahdella jalalla seisten
tehtdvat liikkeet ovat tanssille luontainen tapa harjoitella tekniikkaa. Tanssisalista harvoin
I0ytyy poytia tai penkkejd, joita voisi hyddyntad samassa tarkoituksessa. Nailla perus-
teilla valitsimme liikepatteriston eri vaikeusasteisiin harjoitteet, joiden toteutukseen riit-
tdd melko pienikin lattia pinta-ala oppilasta kohden seka balettitanko, seiné tai muu tu-
keutumisen mahdollistava elementti. Koska harjoitteita voi suorittaa myds yksiloharjoit-
teina esimerkiksi kotona, yksi kriteeri oli myos liikkeiden suorittamiseen tarvittava vé-

hainen kokonaistilan tarve.

Jotta liikepatteriston harjoitteiden maaré pysyi kaytannollisend, mutta kuitenkin huomioi
tasapuolisesti jokaisen liikesuunnan ja toisaalta taas sisélsi yleisimmin tanssitunneilla
kaytetyt baletin tekniikkaharjoitteet, pdddyimme viiteen eri “paédliikkeeseen” (ks. Liite 2.
Harjoitteet 1.-5.) Baletin jalkojen perusasennoista hyodynnamme liikepatteristossamme

harjoitteesta riippuen ensimmaistd (kuva 27) ja avointa neljatta asentoa (kuva 28) seké

-
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parallel- (kuva 29) ja lantionlevyistd haara -asentoa riippuen harjoitteesta. Paddyimme
lopulta ndihin liikkeisiin, asentoihin ja litkesuuntiin, koska niiden kautta saimme valittua
liikepatteristoon kokonaisuuden, joka haastaa kaikkia liikesuuntia olematta kuitenkaan
lilan laaja ja aikaa vieva tunnilla hyddynnettavéksi. Liikepatteriston toteutuksen selkey-

den vuoksi koimme myos tarkednd, ettei aloitusasentoja olisi liian laajasti.

Esimerkiksi plié olisi mahdollista toteuttaa kaikissa baletin jalkojen perusasennossa ja
nain tanssitunneilla usein tehdaankin, mutta alaselén fleksio- ja ekstensiosuunnan liike-
kontrollin ndkokulmasta ensimmainen ja toinen asento vastaavat toisiaan. Naista kahdesta
valitsimme ensimmadisen asennon, koska se on alkuasentona my®os liikepatteriston yhden-
jalan tasapainon harjoitteissa. Alasel&n rotaatiosuunnan liikekontrollin ndkékulmasta toi-
siaan vastaavat kolmasasento, neljannen asennon eri variaatiot seka viidesasento. Valit-
simme kaytettavéaksi avoimen neljannen asennon sen ollessa ndista vaihtoehdoista lantion

rotaatiosuunnan hallinnan kannalta helpoin toteuttaa.

Parallel-asennossa ja lantionlevyisessd asennossa tasapainon séilyttdminen on helpom-
paa, eika harjoittelijan ei tarvitse keskittya aukikierron yllapitamiseen. Tdma mahdollis-
taa intensiivisemman keskittymisen alaselén liikekontrollin yll&pitamiseen. Jalkojen au-
kikierto on kuitenkin tanssimaailmassa paljon kdytetty ominaisuus, joten emme halunneet

tasta syystéa jattaa sita taysin pois.

Harjoitteiden hidas suoritustempo, jatkuva liike ja kahden minuutin suoritusaika liiketta
kohti, sekd yhden puolen loppuun saattaminen ennen toisen puolen aloittamista juontaa
juurensa liikekontrolliharjoitteiden perusperiaatteista. Liikekontrolliharjoittelun perus-
teella harjoittelu ei saa mydskaan aiheuttaa kovaa lihasvasymistd, lihaspolttelua, hengi-
tyksen pidattdmistd, kompensatorisia liikkeita muista kehon osista tai pinnallisten lihas-
ten jannittymista. Vaikka kyseessa on liikekontrollin hairigité ja kipuja ennaltaehkéisevé
ote, tulee antamamme ohjeistukset perustua tutkittuun tietoon ja liikekontrollin hairididen
kuntouttamiseen suunnitellut terapeuttiset liikekontrolliharjoitteet on tutkitusti todistettu

toimiviksi litkekontrollin vahvistamisessa. Taten nojaudumme niihin.

Varsinaisten alaselén liikekontrolliharjoitteiden lisdksi liikepatteristo siséltd4 syvan kor-
setin aktivointi -harjoitteen poikittaisen vatsalinaksen aktivaation kautta. Tamén valit-

simme osaksi liikepatteristoa, koska syvan korsetin lihasten onnistunut aktivointi on olen-
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nainen osa lannerangan ja lantion alueen nivelsuojausmekanismien kehityksessé ja kuo-
rituksen motorisen kontrollin perustan luomisessa, ja tésta syysta sita suositellaan ennal-

taehkaisyohjelmien ensimmaiseksi tavoitteeksi (Hides ym. 2005, 88).

Vaikka liikepatteristossa ei kéaytetd lisdpainoja kuorman lisadmiseksi, joissakin harjoit-
teissa, joissa selkarangan painopistett taivutetaan pois tukipisteestd, lannerangan ja lan-
tion alueen kuormaa lisdd maanvetovoimasta seurausta oleva kasvanut painovoima (Kau-
ranen 2010, 240-241). Nivelsuojauksen tarkeys korostuu entisestaan tanssiessa, jolloin
tanssijan selkéranka saattaa esimerkiksi hypyista alas tullessa olla erisuuntaisissa taivu-
tuksissa ja talloin selkarangan kuormitus kasvaa entisestéan litkkeen voimien kasvun seu-

rauksena.

Valitsimme por de corpsista moderniin tanssiin varioidun harjoitteen flat backin, joka on
yleisesti kdytetty termi ja harjoite tanssissa. Liséksi flat back siséltdd samat elementit kuin
Waiters bow testi, jota kaytetadn alaselén liikekontrollinhdirion testaamiseen. (Dunham
& Horton 2011, 69, 87; Luomajoki 2010-2015.)

7.3 Harjoitteiden ohjauksesta

Koska tanssioppilaan voi olla vaikea huomata omia alaselan hallintaan liittyvia heikkouk-
sia ja virhemalleja, olisi opettajan tarked& rohkeasti reagoida niihin pienimpienkin puut-
teiden kohdalla ja vaalia tdysin puhdasta suoritustekniikkaa. Mikéli liikekontrolliheik-
kous on ehtinyt kehittya hairiétasolle, on oppilaan entista haastavampaa havaita ja ha-

vainnoida omia virheitaan.

Eri oppilaiden oppiessa eri tavoin, olisi opettajan hyva kayttad monipuolisia ohjausmene-
telmia. Erilaisia oppimismalleja ovat visuaalinen eli ndkéhavaintoihin, kinesteettinen eli
tuntoaistiin ja tekemiseen sekd auditiivinen eli kuuloaistiin perustuva oppimismalli.
Vaikka oppiminen usein tapahtuukin useamman mallin kautta, on monesti jokin malleista

vallitsevin. Yleisin oppimismalli on visuaalinen malli. (Kauranen 2011, 304).

Apuna oikeaoppisen tekniikan I6ytamisessé voi kéayttad tanssille lajityypillisesti peilid an-
tamaan palautetta. My0s suorituksen ndkeminen tallennettuna avaa usein harjoittelijalle

ymmarrystd omasta suoritustekniikastaan. Hyva vaihtoehto on kuvata oppilaan suoritus



o1

oppilaan omalla tallennusvélineelld, jolloin materiaali tulee suoraan vain hanen omaan
kayttoonsa. (Comerford & Mottram 2012, 96.) Ndin ollen menetelmd kunnioittaa auto-
maattisesti laissa maaréattyd, oppilaan yksityisyyden suojaa turvaavaa henkil6tietolakia
(Henkilttietolaki 523/1999). Néin opettaja varmistaa my6ds oman oikeusturvansa ja hy-

van eettisen ammattitoiminnan.

Auditiiviselle oppijalle liikkkeiden selke& sanallinen ohjeistaminen ja yksityiskohtaisempi
sekd kuvaileva selittdminen saattavat auttaa. Kinesteettiselle oppijalle hyva apuvaline on
oppilaan oma kdmmen alaseléssé tai pallean kohdalla kertomasta tuntoaistin kautta stabi-
liteetin pysymisesté liikkeen aikana tai vaikkapa kaksi, joustamatonta, paljaalle iholle
pystysuoraan liimattua teippid suoliluista kylkiluihin (kuva 30) ja/tai lanneselén alueelle
noin viiden senttimetrin paéhan selkarangasta pakaravaon korkeudelta alimpien kylkilui-
hin (kuva 31) voivat auttaa hahmottamisessa. Apukeinojen maaraa vahennetaén heti, kun

kehitysta tapahtuu niin, ettei niitd en&é tarvita puhtaan suoritustekniikan tueksi.
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luista kylkiluihin ravaon korkeudelta kylkiluihin
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8 OPINNAYTETYOPROSESSIN ETENEMINEN

Opinnaytety6 prosessin etenemista voi kuvata lineaarisen mallin mukaan. Tassa mallissa
vaiheina ovat tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus sekd paattdminen ja arviointi
(Toikko & Rantanen 2009, Salosen 2013, 15 mukaan).

Opinnaytetydmme tavoitteenmaarittely ja suunnittelu —vaiheet lomittuivat ajallisesti
keskenaan. Opinnaytetydn raamit hioutuivat pikkuhiljaa kypsyen ja rajautuen kevaan ja
syksyn 2016 seka talven 2016-2017 aikana. Ensimmaiset opinnéytety0 ideapalaveri tyon
tekijoiden kesken oli jo helmikuussa 2016, jolloin kaytiin I&pi molempien mielenkiinnon
kohteita, ideoita opinndytetyota varten sekd oppimistapoja seka sitoutumisen tasoa ja
nama Kirjoitettiin muistiin. Jo tuolloin rakentui ajatus siit4, ettd tulevassa opinndytetydssa
yhdistyvat aihealueina tanssi, ennaltaehkaisy, liikekontrollin vahvistaminen ja etta opin-
naytety6 tehdaan toiminnallisena opinndytety6nd. Ensimmaéinen opinndytetyd ideasemi-
naari pidettiin TAMK:illa huhtikuun 2016 lopulla.

Opinnaytetyontekijoiden opiskellessa eri oppilaitoksissa yhteinen opinnéytetyo tarkoitti
Tampereen ammattikorkeakoulun (TAMK) ja Lahden ammattikorkeakoulun (LAMK)
yhteisty6td, jolle oppilaitokset nayttivat heti vihredd valoa. Koska molemmat opinnayte-
tyontekijat asuivat Tampereella ja tdama sopi molemmille oppilaitoksille, jo tassa vai-
heessa sovittiin, ettd opinnéytety6 tehdddn TAMKIn aikataulun mukaan ja valmis tyo esi-
tetddn Tampereella. Molemmista oppilaitoksista toki oli oppilaille omat opinndytetyota
ohjaavat opettajat, mutta luonnollista oli, ettd sovittiin molemmat opinnéaytetydntekijoi-
den kéayvan fyysisesti TAMKIin ohjauksissa seka opinnédytetydesityksissd ja -seminaa-
reissa. Lahden ohjaus sovittiin toteutettavaksi etdohjauksena aina tarpeen vaatiessa puhe-
limen, Skypen sekd sahkopostien valitykselld. Naistd ja muista opinndytetyohon liitty-

vista kaytdnnon asioista kaytiin keskustelua yhteisten sahkdpostien valityksella.

Elokuussa 2016 haastattelimme soittelemalla, sahkdpostitse sekd kasvokkain tapaamalla
tanssijoiden seké& tanssinharrastajien kanssa yhteistyssa toimivia fysioterapeutteja seka
muutamia tanssinopettajia, kyselimme heidén tarpeitaan mahdollisista tyoeldmakehitys-
kohteista ja kiinnostuksesta ryhtya tydelaméyhteistyokumppaniksemme. Tuolloin oli jo

muotoutunut ajatus tehda opinnédytetydn tuotoksena jonkinlainen kokonaisuus tanssillisia
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liikkeitd, jossa hyodyntaisimme seké baletin tekniikkaharjoitteita, ettd liikekontrollihar-
joitteita. Haastatteluiden kautta varmistui, ettd tyokentalla olisi tarvetta téllaiselle ennal-
taehkéaisevélle materiaalille ja I0ysimme myos tydelamayhteistydkumppanin.

Syyskuussa 2016 sovimme sanallisesti yhteistydsta hyvinvointi- ja fysioterapiapalveluita
tarjoavan tanssikoulu Dance Up Academyn omistajien kanssa. Heidan kanssaan kaydyn
keskustelun myo6ta muotoutui alustava ajatus liikepatteriston tekemisesté ja mahdollisesti
my0s sen pohjalta toteutetusta, tanssikoulun oppilaille suunnatusta ohjaustunnista. Ta-
man jalkeen aloimme tydstdmaan suunnitelmapaperia séannéllisissé, opinndytetydnteki-

joiden yhteisissé tapaamisissa.

Suunnitelmaseminaari oli TAMKilla 25.8.2016, jossa esiteltiin opinndytetydn suunnitel-
mapaperi. Seminaarissa lasna oli TAMKIin opiskelijan ohjaavat opettajat, opponoija seka
muita ryhmaléisid. Seminaarin ohjauksen myoté selkiintyi tyon rajaus koskemaan liike-
patteriston tekemistd ilman oppilaille pidettdvad ohjaustuntia opinnédytetydhon kéytetta-
vissé olevien rajallisten opinnédytetyotuntiresurssien valossa. Aiheesta kaytiin keskustelua
tydelamayhteistyokumppanin kanssa sahkopostitse ja tdma rajaus sopi heille. 8.12.2016
oli toinen opinndytetytseminaari TAMK:illa, jossa opinnéytetyon tavoite ja tarkoitus Kir-
kastuivat. LAMKIiin ohjaavan opettajan kanssa oltiin sahkdpostitse yhteydessé opinnay-

tetyon etenemisesta seké ohjauksen tiimoilta.

Tarkeimpéna dokumenttina tavoitteen méérittely ja suunnitteluvaiheessa olivat ensin
ideapaperi, sitten suunnitelmapaperi seka palavereista ja keskusteluista kirjoitetut muis-
tiot ja sahkopostiviestit. Tyoelamayhteistyokumppaneiden kanssa térkein yhteydenpito

valine oli séhkdposti, jonka kéaytdsta olikin sovittu jo heti ensimmaisessa kontaktissa.

Opinnaytetyon yhteistydsopimus Kirjoitettiin yrityksen tyontekijoiden ja opinnaytetyon-
tekijoiden yhteisessa palaverissa huhtikuussa 2017. Palaverissa kaytiin myos lapi tyoela-
mayhteistyokumppanin tarkempia toiveita liikepatteristosta ja sovittiin yhteistyékuviosta.
Palaverin jasenet olivat yhta mieltd siitd, ettd liikepatteriston harjoitteiden pohjana kéyte-
tdén baletin yleisimpid perustekniikkaharjoitteita ja yhteistydkumppanilta tuli ehdotus
hyodyntdd Luomajoen liikekontrollin hairion testiliikkeitd. Talléin sovittiin myos, etté
opinnaytetyontekijoilla on liikepatteriston suunnittelun ja kokoamisen suhteen sovittujen

paapiirteiden pohjalta vapaat kadet seké téydet tekijanoikeudet valmiiseen tuotokseen.
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Tybeldamayhteistyoyrityksen edustajille sovittiin oikeudet liikepatteriston kaytosta ja ja-
kamisesta sellaisenaan. Puolin ja toisin ei minkaanlaista korvausvelvollisuutta tuotosta
koskien asetettu, eikd tyoelaméyhteistyokumppanin edustajien puolelta myoskaan oh-
jausvelvollisuutta. Kuitenkin tydeldmayhteistydkumppanit ilmaisivat mielelldnsa autta-
vansa tarpeen mukaan opinnaytetyoprosessin eri vaiheissa resurssiensa salliessa. Yhdessa

paatettiin, ett litkepatteristo laitetaan opinnaytetyGraportin liitteeksi.

Toteutus -vaihe kaynnistyi kunnolla maaliskuun 2017 lopussa, kun pitkaan hiottu ja tar-
kasti tehty suunnitelmapaperi hyvéksyttiin. Tdhdan mennessa opinndytetyota varten oli
toki tehty jo paljon pohjatyota tiedonkeruun ndkokulmasta etsiméllé ja kokoamalla l&h-
teitd sekd tietoa aiheesta niin kirjallisuudesta, Internet- l&hteistd, tietokannoista kuten
PubMedista ja PEDrosta, fysioterapeuttien pitdmista aiheeseen liittyvistd koulutuksista ja
naiden koulutusmateriaaleista seka asiantuntija-haastatteluista. Tydelamayhteistydokump-
paneiden ja opinnaytetyontekijdiden yhteisen pa&toksen mukaan suunnitelmissa oli tehda
opinnaytetydraportin teoriaviitekehyksen tekstiosuudesta melko kattava, jotta myGs sen
informaatio palvelee liikepatteriston ensisijaista kayttdjakuntaa tanssinharrastajia ja tans-
sinopettajia. Opinndytetyoraportin Kirjoittamisen myota valittiin tarkoituksenmukaisim-
mat opinndytetydssa kaytettavat lahteet, mééritettiin teoriaviitekehys ja jaettiin vastuu-
alueita. Vaikka kirjoittamista tapahtui paljon yksinkin, niin jo prosessin alun sopimuksen
mukaan opinndytetydntekijoiden yhteisid opinndytetyd tapaamisia pidettiin lahes viikoit-

tain.

Toukokuun lopulla oli kolmas opinnédytetydseminaari TAMKilla, jossa esitimme opin-
naytetyOraakileemme ja saimme ohjausta opinndytetydraportin Kirjoittamiseen. Touko-
kesékuun vaihteessa pidettiin TAMKIilla opinndytetyontekijoiden ja TAMKIin ohjaavan
opettajan kesken palaveri sekd LAMKIin opettajan kanssa oltiin yhteyksissa puhelimitse.
Taman myota hiottiin sisallysluettelon rakennetta sekd opinndytety6té ohjaavia kysymyk-

sid tarkoituksenmukaisemmaksi.

Kesélla opinnédytetyoraportin Kirjoittamiseen kaytetty aika lisadntyi, ja ohessa alkoi myods
opinnaytetyd tuotoksen, liikepatteriston tarkempi suunnittelu seka siihen liittyvien vas-
tuualueiden jako. Liikepatteriston liikkeet valikoituivat vertailemalla keskendan baletin
tekniikkaharjoitteita seka litkekontrollia vahvistavia harjoitteita. Baletin tekniikkaharjoit-

teista valitsimme hyddynnettavéksi perinteisimmat harjoitteet, joissa alaselka pidetdéan
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liikkeen aikana neutraaliasennossa muuttumattomana. Alaseléan liikekontrollia vahvista-
vista harjoitteista valitsimme puolestaan lattiatasossa tehtdvia jokaista liikesuuntaa vah-
vistavia harjoitteita. Né&ita harjoitteita yhdistelemalld loimme liikepatteristoon viisi har-
joitekokonaisuutta, jotka sisaltavat kolmen eri vaikeustason liikkeitd. Yhden harjoitteen
eri vaikeustasojen liikkeet vahvistavat kaikki alaselan liikekontrollia samassa liikesuun-

nassa.

Liikepatteriston kuvaus sovittiin tapahtuvaksi TAMKIin Proakatemian tiloissa ja kuvaa-
jaksi lupautui toisen opinnédyteyontekijan viestintaa opiskeleva sisko. Toista tydeldmayh-
teistyodyrityksen omistajaa, tanssialan ammattilaista kysyttiin malliksi ohjekuviin, mutta
aikatauluhaasteiden vuoksi yhteisesta sopimuksesta paatettiin, ettd mallina kuvissa toimii

toinen opinnaytetyon tekijoista.

Liikepatteriston kuvat otettiin suunnitellusti heindkuun lopussa. Kuvaustilanteen ohjan-
nasta ja liiketekniikan valvomisesta vastasi toinen opinnédytetyontekijoista. Liikepatteris-
ton kuvien valitseminen ja késittely, tekstien Kirjoittaminen seké lopulta valmiiden mate-
riaalien kokoaminen yhdeksi kokonaisuudeksi ja visuaalisen ilmeen luominen tapahtuivat
elokuun aikana. Elokuun lopulla pidettiin vield toinen kuvaussessio, jossa hiottiin joiden-
kin liikkeiden toteutustekniikkaa ja otettiin muutamien uusien harjoitteiden ohjekuvia
seka lisaksi otettiin havainnollistavia kuvia opinndytetydraporttia varten. Ensimmaisen ja
toisen kuvaussession vélissa kerkesi olla viela opinndytetydseminaari, jossa tyéhon saa-

tiin vield tarkeita tarkennus- ja korjausehdotuksia.

Kuvia otettiin ensimmaisella kerralla 404 ja toisella 299 ja kamerana oli Canon EOS 50D
ja siiné objektiivina EF-S 17-85mm1:4-5.6. Ohjekuvien liikkeiden oikeaoppisesta suori-
tustekniikasta ja toisaalta taas virheellistd suoritusta ilmentévien kuvien havainnollista-
vuudesta pyrittiin olemaan mahdollisimman tarkkoja, joten kuvaamiseen ja kuvien valin-
taan kaytettiin paljon aikaa. Kuvienliikkeiden suoritustekniikkaa verrattiin myds baletin
tekniikkaa késittelevien teosten sekd liikekontrollin hairion testiliikkeiden kuviin. Tark-
koja oltiin myos tarkoituksenmukaisista kuvakulmista ja valotuksesta. Havainnollista-
vuutta liséttiin teippaamalla lattiaan ristedvat vaaka- ja pystyviiva seké teippiraksit suoli-

luiden etuylékarkiin seka korppilisékkeisiin.

Aikataulujen yhteensovittamishaasteiden takia LAMKIin ohjaavien opettajien, TAMKin

ohjaavan opettajan ja opinnaytetyontekijéiden valinen yhteispalaveri saatiin sopimaan
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Skypen vilityksella vasta elokuun lopulle. Tuolloin kéytiin l1api loppusuoralla olevaa
opinndytetyota ja oppilaitosten ohjeistuksia liittyen arvostelukriteereihin seka julkaisuse-
minaariin liittyvid seikkoja. Ohjauksen seurauksena opinndytetydraporttiin tehtiin viela
pienid hiomisia punaisen langan sailymiseksi tyonlapi. Loppusilauksena tehtiin toimin-
nallisen osuuden raportoinnin, opinnaytetyoprosessin etenemisen, johdannon, pohdinnan,

tiivistelma sekd abstraktin tydstaminen loppuun.

Tydn paattaminen ja arviointi —vaihe tapahtui elokuun ja syyskuun taitteessa 2017.
Elokuun lopussa valmistunut ensimmainen versio liikepatteristosta lahetettiin pilotoita-
vaksi 41 henkil6lle ja pyydettiin avointa palautetta ymmarrettavyyden ja luettavuuden
nakokulmasta. Joukossa oli yksi liikekontrolliin erikoistunut fysioterapeutti, yksi pitk&an
tanssia harrastanut lantionpohjan lihaksistoon erikoistunut fysioterapeutti, nelja tanssin-
opettajaa, joista yksi on myds ammattitanssija ja yksi fysioterapeutti seka yhteensa 34
tanssinharrastajaa, joiden joukossa oli niin pitkaén lajia harrastaneita kuin aloitteleviakin
tanssinharrastajia. Saimme palautetta yhteensa seitsemélta henkilolta. Palautetta antoivat
liikekontrolliin erikoistunut fysioterapeutti, pitkaan tanssia harrastanut lantionpohjan li-
haksistoon erikoistunut fysioterapeutti, yksi tanssin opettaja, joka on myos fysioterapeutti
seka nelja erilaisen tanssitaustan omaavaa tanssin harrastajaa. Palauteet koskivat liikepat-
teriston tekstin kielioppia ja muutamia lausemuotoja seka asettelua. Saadun palautteen
perusteella korjasimme ndma kohdat vastaaman éidinkielen kielioppisédantoja ja muokka-

simme hieman asettelua toimivammaksi. Varsinaisia asiavirheita ei pilotoinnissa ilmen-

nyt.

Opinnaytety6raportin arviointia ja viimeistelya tehtiin lopulta viikon verran. Opinnayte-
tyoraportti oikoluetutettiin kahdella henkil6lla ja palautteen perusteella lausemuotoja ja
kielioppivirheitd korjattiin tekstin selkeytymiseksi. Téssé vaiheessa lisattiin viel& opin-
naytetyoraportin tekstid havainnollistavia ja selkeyttavia kuvia, Kirjoitettiin erityissanas-
ton selitykset, hiottiin tekstia, yhdenmukaistettiin termien kayttoa ja tarkistettiin lahde-
merkinnat viitteineen. VValmis opinndytetydraportti palautettiin 5.9.2017. Julkaisusemi-
naari sovittiin ohjaavien opettajien, opponentin, tyéelaméyhteistyékumppaneiden seké
Hip Hop Housen omistajan kanssa pidettdvaksi Hip Hop Housella 15.9.2017 klo 15.30-
17.00. N&in mahdollistui paremmin myds opinndytetyon ensisijaisen kohdeyleison pai-
kalle saapuminen. Julkaisuseminaaria varten teimme koko opinnaytetydprosessin etene-
mistd havainnollistavan aikajanan (ks. liite 3.). Opinnadytetydprosessin péatti syyskuussa
tehdyt kypsyysnéytteet.
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9 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tarkoitus ja tavoite. Opinnédytetydn tuotoksena syntyi tarkoituksen mukaisesti alaselén
eri litkesuuntien liikekontrollia vahvistava liikepatteristo, joka koostuu baletin perintei-
sisté tekniikkaharjoitteista seké alaselan liikekontrollin vahvistamiseen tarkoitetuista har-
joitteista. Liikepatteristossa kerrottiin harjoitteiden lisaksi, niiden ohella ja niiden kautta

tietoa liikekontrollista ja sen haasteista.

Liikepatteriston pilotoinnin kautta olemme jo nyt p&ésseet tavoitteemme mukaan anta-
maan tietoa tanssinopettajille ja tanssin oppilaille alaselén liikekontrollin vahvistamisesta
tanssin tekniikkaharjoitteiden kautta. Pilotointiin osallistunut fysioterapeutti uskoo, etta
liikepatteristo on hyva tyovéline niin tanssinopettajille kuin fysioterapeuteillekin ja myods
me itse uskomme niin. Julkaisuseminaariin olemme kutsuneet paljon kohderyhmaén so-

pivia henkil6ita, joten myos taman kautta paikalle saapuvat saavat tietoa aiheesta.

Alkuun mietimme, ettemme julkaisisi liikepatteristoa opinnédytetydraportin liitteend. Kes-
kustelussa tyoelaméyhteistyd yrityksemme edustajien kanssa pdadyimme kuitenkin sii-
hen, etta julkaisemalla liikepatteriston Internetissé, saa siitd apua useampi ihminen sen
olematta kuitenkaan keltaan meiltd millaan tavalla pois. Liikepatteriston laittaminen opin-
naytetyon liitteeksi tuntui tassé kohtaa luontevimmalta vaihtoehdolta julkaista timan ta-
painen tuotos Internetissa, jotta saimme itse vaikuttaa liikepatteriston tekstien ja kuvien
asetteluun. Valmiin liikepatteriston lisaédminen liitteeksi opinnéytetyOraporttiin aiheutti

haastetta teknisten ongelmien vuoksi.

Theseuksessa julkaisun jélkeen niin opinnédytetydraportti kuin liikepatteristokin ovat va-
paasti saatavilla ja kaytettavissa. Julkaisun jalkeen uskomme tavoitteen tayttyvan vielakin
paremmin, kun liikepatteriston lisdksi aiheeseen liittyvaa tietoa voi lukea opinnaytetyo-
raportista. Talldin alaselan liikekontrollin hairion ennaltaehkaisy tanssinharrastajilla jul-

kaistujen tietojen avulla mahdollistuu.

Jotta tuotoksemme 6ydet&én, olemme miettineet erindisia keinoja siité tiedottamiselle.
Olemme kertoneet opinnédytetyostdimme ystavallemme, joka Kirjoittaa tanssialan blogia

jaalustavasti sopineet, ettd hén julkaisee aiheesta blogitekstin. Pyrimme myaos alkajaisiksi
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hyodyntdmaén sosiaalista mediaa, kuten Facebookia ja Instagramia opinndytetyémme an-
nin levittdmisessa. Lisaksi olemme miettineet, etté aiheesta voisi tulevaisuudessa Kirjoit-
taa artikkelin esimerkiksi tanssi- sek& fysioterapia-alan lehtiin. My6s Dance Health Fin-
land ry kanssa voisi olla yhteistydssé ja kysya heidan kiinnostuksestaan laittaa yhdistyk-

sen verkkosivuilta linkki opinndytetyhomme.

Aiheen valinta. Opinnédytetyon tekeminen valitsemastamme aiheesta oli haastavampaa,
kuin olimme osanneet kuvitella. Halusimme keskittyd opinnaytetydssdmme alaselan lii-
kekontrollin hairididen ennaltaehkaisyyn tanssin harrastajilla. Liikekontrollin hairiét ovat
ajankohtainen aihe, mutta uudet tutkimukset kasittelevat aihetta usein liikekontrollin hai-
rion kuntouttavasta nakokulmasta. Testi- ja harjoitusliikkeet ja ndiden toteutustavat tois-
tomaéaarineen ovat tutkitusti toimivia héiritapauksissa, mutta liikekontrollin hairididen
ennaltaehkéisyn nédkokulmasta niita ei ole tarkasteltu. Liikekontrollin hairioita lahesty-
tdan usein myos kivun nékokulmasta, mutta tdimékaan katsantokanta ei palvellut meita

tyomme ennaltaehkdisevéssa kontekstissa.

Paadyimme kuitenkin siihen, ettd koska liikekontrollin hairididen kuntouttavat harjoitteet
vahvistavat alaseldn liikekontrollia, uskomme niiden vahvistavat liikekontrollia mygs en-
naltaehkaisevasti henkildilla, keilla ei hairidéta ole. Taman lisaksi oli haastavaa miettia,
mika toistoméaara liikepatteristomme harjoitteisiin ohjataan. Koska liikekontrollin harjoit-
teissa toistomaarat olivat kaksi minuuttia, kaksi kertaa paivassa paatimme laittaa yhden
harjoitteen kerta toistom&&raksi samaa kaavaa noudattaen kaksi minuuttia. Vaikka harjoi-
tusta tulee harvemmin kuin pdivittain, uskomme tdmén vahvistavan liikekontrollia, kun

kyse on ennaltaehkaisysta, eika hairion kuntoutuksesta.

Padtyessamme harjoitteen kahden minuutin kertatoisto maaraan pohdimme, onko harjoit-
teen toteuttaminen endd realistista harrastetanssituntien aikana. Kokemuksemme mukaan
tanssinopettajat tahtovat ja toisaalta myos tydnantajat odottavat heiltd tehokasta ajan kayt-
toa tanssitunneille esimerkiksi koreografioiden opettelun osalta. Tasta syysta tdman tyy-
liset kehonhuolto toimet ja&véat usein harrastetanssitunneilla véhemmalle huomiolle tai
kokonaan huomiotta. Mikali kuitenkin kaikista liikesuunnista valitsisi yhden harjoitteen,
tulisi harjoitteen kestoksi kahdeksan minuuttia. Tdman pituisen harjoitekokonaisuuden
voisi helposti yhdistéda tuntien lammittely-, jadhdyttely- tai tekniikkaosuuksiin, mink&

vuoksi emme usko sen hyédyntdmisen olevan mahdotonta.
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Toiminnallinen osuus. Liikepatteristoa varten otetut kuvat toivat omat haasteensa opin-
naytetyon etenemiseen. Huomasimme ensimmaisen kuvaussessiomme jélkeen, ettd yk-
sinkertainen litkkeiden listaus kuvia varten ei riittanyt, vaan olisi ollut hyvé tehdé tarkka
lista kuvattavista asennoista, jotta kaikki kuvat olisi tullut kerralla otettua. Téssa vai-
heessa ymmarsimme myds, ettd kuvausasetelma uudestaan luomista olisi voinut helpottaa
esimerkiksi yksinkertaisemmalla kampauksella. Siitd olimme kuitenkin huojentuneita,
ettd olimme valinneet kuvauspaikaksi Tampereen ammattikorkeakoulun Proakatemian ti-
lat, joihin meill& oli kulkuluvat joka paiva myohéiseen iltaan asti. Lisaksi uuden kuvas-
session jarjestamista helpotti oma kuvauskalusto, tuttu kuvaaja seké se, ettd mallina ku-

vissa toimi toinen opinnaytetyontekijoista.

Liikepatteriston pilotoinnin aikataulun rajallisuuden vuoksi yhteistyd pilottihenkiléiden
kanssa jai toivottua vahaisemmaksi kirjallisen palautteen muodossa. Saimme kuitenkin
runsaasti suullista palautetta muun muassa liikepatteriston selkeyteen ja kattavuuteen liit-
tyen. Onnistuimme myos kehittdm&an tuotostamme paremmaksi rakentavan palautteen

ansiosta.

Eettisyyden pohdintaa. Kéydessdmme l&pi tyohon liittyvéé eettistd pohdintaa mietimme
muun muassa ehdotustamme tallentaa tanssioppilaan suorituksia videolle tdman toteutta-
essa liikepatteriston liikkeita. Paddyimme opinnaytetydraportissamme muistuttamaan ku-
vauksiin liittyen henkil6tietosuojalain seikoista, vaikka opinndytetydmme aiheen néko-
kulmasta tdmé ei sinalldan olisi ollut valttaméatonta. Koimme kuitenkin aiheen esiin tuo-
misen ammatillisten eettisten periaatteidemme vuoksi térkeéksi ja ehdotimme tallenta-
mista oppilaan omalle mobiililaitteelle. Eettisen pohdinnan seurauksena paadyimme
myos jattamaan pois kehotukset fyysistd kosketusta vaativiin ohjaustoimiin, koska tama
saattaisi olla kyseenalaista esimerkiksi nuorien tanssin oppilaiden kohdalla, mikéli opet-
tajalla ei ole téhan ammatillista patevyytta.

Liikepatteriston kayttdjakunta. Aikuiset tanssin harrastajat kayvat kokemuksemme
mukaan tunneilla motivoituneina kehittymaén ja omasta tahdostaan. Tanssitunneilla kéy-
daén useimmiten saannollisesti kerran tai pari viikossa. Uskomme, etta kun alaselén lii-
kekontrollia vahvistavat elementit ja periaatteet on sidottu tanssiharjoitteisiin, pystytaan
luomaan hedelmallisen maaperdn myds alaseldn liikekontrollin vahvistumiselle. Us-
komme myods, etté litkekontrolliharjoitteiden sitominen ylipaataan yksilélle mieluisaan

harrastukseen, tassé tapauksessa tanssiin, liséisi harjoitteiden tekemismotivaatiota.
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Pohdimme tulisiko liikepatteriston harjoitteiden kayttdjakuntaa maéaritelld tai rajata liit-
tyen esimerkiksi siihen, kuinka monta tuntia viikossa yksil6 tanssia harrastaa tai vaikkapa
idn mukaan. Paadyimme kuitenkin siihen, etta nailla seikoilla ei periaatteessa ole merki-
tystd, vaan testipatteriston harjoitteita voi hyodyntéa kuka vain. Toki kasvuian ohittanut,
edistyneempi tanssin harrastaja todenndkoisesti hahmottaa kehoaan paremmin, jolloin
harjoitteiden oikeaoppinen suorittaminen on todennakoisempad. Mitaan ikaan liittyvaa
estettd harjoitteiden suorittamiselle ei ole, kunhan suoritustekniikkaa muistetaan tarkas-
tella kriittisesti. Liikekontrollin vahvistaminen ja sen tarkeyden tiedostaminen ovat mie-

lestdamme tarkeité kaiken ikaisilla ja tasoisilla tanssin harrastajilla.

Yhteistyd ja yhteydenpito. Opinndytetyon toteuttaminen paritydnd on monessa kohtaa
iso helpotus, mutta samalla se tuotti omat haasteensa. Opinnaytetyon kirjallisen osan tuot-
taminen ja tydstdminen samaan aikaan kahdessa eri paikassa ja kahdella eri tietokoneella
aiheutti sen, ettd opinnéytetyotiedostoja laheteltiin ristiin rastiin séhkdpostin vélityksella
useita kertoja viikossa ja vélilla jopa samankin paivén sisalla. Taméan seurauksena valilla
opinnaytetyodsta oli olemassa useita eri versioita. Talldin riskina oli, ettd jonkun jo tuote-
tun tiedon siirtdminen viimeisimpaan versioon unohtuisi epdhuomiossa. Kun opinnayte-
tyoté kirjoittaa kaksi ihmistd ja kdytetddn montaa eri lahdettd, joissa terminologia on Kir-
javaa, opinnaytetyossa kaytettdvien termien yhdenmukaisuuden saavuttaminen oli yllat-

tavan vaikeaa.

Kirjoitettavien osien jakamisessa onnistuimme kuitenkin hyvin niin, ettd paallettaista
ty6td emme tehneet kertaakaan opinnaytetyoprosessin aikana. Rikkautena paritydskente-
lyssé oli toistemme keskinainen kannustus ja kummankin erilaisten vahvuusalueiden hyo-
dyntdminen. Esimerkiksi toinen meista oli nopeampi tuottamaan tekstia ja toinen puoles-
taan osasi tiivistaa toisen tuottamia laajoja tekstikokonaisuuksia. Molempien tunnollinen
opiskeluasenne toi luottamusta opinnéytetydprosessin etenemiselle seké toisen tuotoksen
jatyoskentelyn laadukkuuteen. Pidimmekin toisiimme sédannéllisesti yhteytta puhelimitse

ja sahkopostilla seké tapaamisten myota.

Kahden ammattikorkeakoulun valinen yhteisty0 oli opettavaista. Yksi isoimmista opeista
oli omien valintojen perustelun kehittyminen, kun opinnédytetyoté ohjasi useampi opettaja
eri oppilaitoksista. Opimme myads, ettd eri oppilaitoksissa painotetaan opinnéytetyopro-

sessissa erilaisia asioita, mutta onnistuimme mielestdmme hienosti 16ytdmaan kultaisen
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keskitien naiden painopisteiden vélilla. Tama kehitti kriittisyyttd oman tuotoksen siséllon
tarkasteluun. TAMKIin ohjaajien kanssa yhteydenpito oli aktiivisempaa l&aheisen sijainnin
vuoksi sekd sdannollisesti jarjestettyjen opinndytetydseminaarien ansiosta ja yhteyden-

pito LAMKIin ohjaajiin tapahtui sahkoisesti ja puhelimitse aina tarpeen mukaan.

Y hteydenpito tydelamayhteistydkumppanimme kanssa oli melko vahdista koko prosessin
ajan, mista kuitenkin oli sovittu jo heti alussa. Y hteisty0 oli kuitenkin maaraan katsomatta
avointa ja antoisaa, ja saimme heiltd hyvia ohjeita muun muassa liikepatteristoon ja opin-
naytetyon aiheen rajaukseen. Pidimme tarvittaessa yhteyttd puhelimitse ja sahkopostilla

seka pidimme yhden palaverin.

Luotettavuus. Opinnaytetyon tiedon luotettavuutta vahentaa se, ettd muutama paljon
tydssa hyodynnetyista lahteistd oli julkaistu yli kymmenen vuotta sitten tai perustason
lahteitd. Liikekontrollin hairiot aiheena ovat ajankohtainen ja olleet viime vuosina suuren
kiinnostuksen kohteena. Aiheesta olisi varmasti saattanut 16ytya enemmankin tutkimuk-
sia ja tietoa. Olimme kuitenkin tyytyvaisia siihen, ettd saimme haalittua useasta luotetta-
vasta lahteestd tukea Kirjalliseen raporttiin. Néité l&hteita olivat muun muassa Luomajoen,
O’Sullivanin, Lehtolan sekd Comerfordin ja Mottramin tyot. Opinndytetydbmme tuotok-
sen luotettavuutta lisési se, ettd pystyimme pilotoimaan liikepatteriston ennen sen julkai-
sua useammilla henkil6illa. Ensin aikataulu meinasi tulla piloitoinnin kanssa vastaan,

mutta kun pitkitimme palautusta muutamilla paivilla, niin ehdimme senkin tehda.

Ammattitanssijoiden alaselk&an liittyvista haasteista, kuten kivuista ja kroonisista vai-
voista, 16ytyi kylla tutkimuksia, mutta tanssin harrastajista oli vaikea I0ytaa tutkimustu-
loksia. Kuten tydelamakumppanimme kanssa pohdimme, ndma tutkimukset eivét toimi-
neet tarkoituksenmukaisena lahteena meille, koska ammattitanssijoiden ja tanssin harras-
tajien ongelmatiikan etiologia eroaa paljon toisistaan. Vertailukelvottomuuden tekevat
esimerkiksi eroavaisuudet harjoitustuntiméaarissa, kehon kuormituksessa seka kehon hah-

motuksessa.

Koska halusimme myd6s opinnéytetydraportin teoriaviitekehyksen palvelevan informaa-
tiollaan liikepatteriston kohderyhmég, osoittautui terminologian valinta muun muassa

anatomian osalta haasteelliseksi. LOysimme kuitenkin tasapainon termien valill, niin ettd
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opinndytetyon teksti on mielestdmme ymmarrettdvaa riippumatta lukijan taustasta. On-
nistuimme mielestdmme valitsemaan termit, joiden avulla lukija pystyy etsimdan aiheesta

lisdtietoa muista lahteista.

Opinnaytetydomme loppuvaiheilla saamamme ohjauksen myéta havahduimme huomaa-
maan, ettd tyossa kayttdmiemme lahteiden luotettavuus oli vaihtelevaa. Uskomme, etta
yhtend syyna tahan oli suomenkielisten l&hteiden suosiminen. Vasta myohemmin ymmar-
simme, ettd tydmme tarvitsee useampia luotettavia ja laadukkaista lahteitd. Onnistuimme
lisaédmaan naita tyohon, jonka myota opinnaytetydmme luotettavuus parani. Nyt ymmar-
ramme paremmin sen, kuinka tarkea4 fysioterapian alalla on suhtautua kriittisesti l&hde-
kirjallisuuteen tiedon jatkuvasti péivittyessa ja etsia ajantasaisia vieraskilisia l&hteit4 vii-

meisimman tutkimustiedon selvittamiseksi.

Opinnaytetyoprosessi. Opinnéytetydraportin rakenteen noudattaminen tuntui vélilla
haastavalta, kun intoutui molempia inspiroiviin aiheisiin. Prosessin aikana opimme kui-
tenkin raportin tarkoituksesta toiminnallisessa opinnaytetydssa. Oli ilo huomata, etta
vaikka ranteelle ja raportissa esiintuotaville asioille on omat séanténsa, niin siitd huoli-
matta tyosta pystyi tehdd oman nékdisensa. Teoriaviitekehyksen suuntasimme alusta l&h-
tien liikepatteriston kohderyhmaélle, mutta jouduimme useampaan otteeseen palloilemaan
tdman ajatuksen parissa. Valilla oli epéaselvad, onko raportin suuntaaminen tietylle koh-
deryhmélle tarkoituksenmukaista. Tama toi omalta osaltaan vaikeutensa aiheen rajaami-
seen ja tekstin 1api kulkevan punaisen langan lI6ytamiseen. TAMKIin opinnédytetydsemi-
naarien ja LAMKIin etdohjauksen avulla saimme kuitenkin tukea ndihin haasteisiin.

Opinnaytetyoprosessimme vahvuuksia oli jatkuva dokumentointi tydbmme etenemisesta
ja kehitystarpeista. Suunnitelmapaperin tyostoon kaytettiin runsaasti aikaa ja siihen liit-
tyvé ohjaus hyddynnettiin perin pohjin. Hyvin hiotun suunnitelman tarpeellisuuden pys-
tyi kuitenkin ymmartaméaan kunnolla vasta varsinaisen opinnaytetyén loppumetreilla, kun
tavoitetta ja tarkoitusta sekd opinnaytetyoprosessin etenemista kéytiin lapi ja arvioitiin.
IIman hyvaa suunnitelmaan tyd olisi ollut paljon hajanaisempi ja tyén paamaara ei olisi
ollut niin selked. Opinndytetydmme toiminnallisen osuuden tuotos eli liikepatteristo on-
nistui ylittdmaan odotuksemme. Myds pilottiryhmaltdmme ja yhteistyékumppaniltamme
saatu positiivinen palaute vahvisti omaa uskoa liikepatteriston kaytettavyydesta ja tarkoi-

tuksenmukaisuudesta.
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Opinnaytetyoprosessimme l&pivientiin haastetta toi epdrealistinen kuva omista resurs-
seista suhteessa opinndytetyon aikataulun etenemiseen. Uskoimme ensin voivamme
saada opinnaytetyon valmiiksi jo ennen kesad 2017, mutta muiden opintojen ja toisen
opinndytetyon tekijan naimisiinmenoja ja tydkuviot yhdistettyna molempien aktiiviseen
tanssikisatoimintaan paljastivat ennen pitkaéan aikataulun realiteetit. Myds opinnéytetyon
loppuhiomiseen kulunut aika yllatti molemmat ja mikéli tulevaisuudessa ryhdymme vas-

taavanlaiseen prosessiin, pyrimme kiinnittdmaan tahan erityistd huomiota.

Johtopaatokset. Opinndytetydprosessin aikana olemme vakuuttuneet siitd, ettd monet
baletin perustekniikkaharjoitteet ja liikekontrollin hairidharjoitteet vastaavat paljon toisi-
aan. Opinndytetyon tuotoksena syntynyt liikepatteristo pystyy tarjoamaan perinteisten
tanssin tekniikkaharjoitteiden rinnalle vaihtoehtoisia helpompia harjoitteita, jotka keskit-
tyvat alaselan eri liikesuuntien liikekontrollin vahvistamiseen. Liikepatteristo on ensim-
mainen laatuaan, koska siind tarkastellaan tanssillisten liikkeiden toteuttamista optimaa-
lisesti alaselén litkekontrollin ndkékulmasta keskittyen ennaltaehkaisyyn kuntouttamisen
sijaan. Tydmme kautta tanssinopettajien ja oppilaiden on mahdollista ymmartaa tekniik-
kaharjoitteiden potentiaali alaselan liikekontrollin vahvistamisessa ja tdamén kautta tar-
kastella omaa tanssitekniikkaa rakentavalla otteella. Samalla tarjoutuu mahdollisuus ym-
martad alaselan liikekontrollin tarkeys ennalta ehkaisevastd ndkokulmasta tanssin lisaksi

paivittdisissa toiminnoissa.

Jatkotutkimusehdotukset. Jatkotutkimusehdotuksena on liikepatteriston toimivuuden
tutkiminen testiryhmalla ennaltaehkdisevasta nakokulmasta. Tdmé oli oma alkuperdinen
ajatuksemme opinnaytetydmme toteutukseen tekemamme liikepatteriston lisaksi, mutta
opinndytetyon opintopisteiden maaritteleméan rajallisen tuntimééran vuoksi paadyimme
luopumaan ideasta. Liséksi tanssin harrastajien alaseldn liikekontrollin hairididen esiin-
tyvyydestd saatava naytto olisi hyddyllista opinndytetydmme tarpeellisuuden vahvista-
miseksi. Liikepatteristoa voisi jatkossa soveltaa myds muille urheilulajeille lajityypilli-
seen muotoon alaseldn liikekontrollin vahvistamisen mahdollistamiseksi lajiharjoittelun

ohessa.
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Liite 1. Taulukko 1. Alaseldn ja lantion alueen globaalit ja lokaalit lihakset tehtavineen
(Koistinen 2005, 212—-220; Hides ym. 2005, 31-40)

Alaseliin ja lantion alueen globaalit lihakset

Alaseliin ja lantion alueen lokaalit lihakset

M. rectus abdominis
e vartalon fleksio
e vartalon rotaatiossa ja lateraalifleksiossa
avustaminen

M.obliquus abdominis externus (OAE)
e vartalon fleksio, vartalon kierto yhdessa
OAI:n kanssa
e intra-abdominaalisen paineen sddtelyssa
avustaminen
e tehostaa uloshengitysta

M. obliquus abdominis internus (OAl)
e intra-abdominaalisen paineen séétely yh-
dessd TrA:n kanssa
e vartalon kierto yhdessd OAE:n kanssa
M. quadratus lumborum (lateraaliset sdikeet)
e vartalon lateraalifleksio
M. psoas major (anterioriset sdikeet)
e |onkan ja vartalon fleksio
M. latissimus dorsi
e lannerangan yleisstabiliteetin sdétely
e vartalon ekstensio
e olkanivelen ekstensio, sisdrotaatio ja ad-
duktio
M. erector spinae
e vartalon ekstensio
e segmentaalisen stabiliteetin ylldpitdminen
M. gluteus maximus

e lonkan ekstensio

e thorakolumbaalisen faskian kiristiminen
yhdessd m.latissimus dorsin kanssa

e lantion stabilointi vartalon liikkeissa

M. transversus abdominis (TrA)
e intra-abdominaalisen paineen séitely
e sisdelinten hallinnassa ja hengityksen
kontrolloimisessa avustaminen

Mm. multifidi
e rangan rotaatio, toiminnallisen seg-
mentaalisen stabiliteetin ylldpitdminen

M. obliquus abdominis internus (OAI)
e intra-abdominaalisen paineen séétely yh-
dessd TrA:n kanssa
e vartalon kierto yhdessd OAE:n kanssa

M. quadratus lumborum (mediaaliset sdikeet)
e lannerangan stabiliteetin sdilyttdminen

M. psoas major (posterioriset sidikeet)
¢ lannerangan hallinta

Lantionpohjan lihakset
e lantion alueen sisdelimien tukeminen
e intra-abdominaalisen paineen séitely

M.diaphragma
e sisddnhengitys
e intra-abdominaalisen paineen séétely
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Liite 2. Liikepatteristo alaselan liikekontrollin vahvistamiseen 1(23)

Alaselan liikekontrollia vahvistavia harjoitteita
Mirja Hirvanen & Maija Mustonen

Martta Mustonen (valokuvat)

2017

LIIKEPATTERISTO ALASELAN LIIKEKONTROLLIN VAHVISTAMISEEN

Tanssiin kuuluu paljon erilaisia kehon liikkeita ja liikeyhdistelmia. Yksinkertaisimmatkin liikkeet
haastavat alaseldn liikekontrollia, kun kehoon kohdistuu paljon rasitusta erilaisten
liikevariaatioiden johdosta. Keho on tanssijan tyovéline ja sen hyvinvoinnin tulisi aina olla
etusijalla. Mikali liikekontrolli ei toimi, on suuremman loukkaantumisriskin lisaksi tanssijan liike
tehottomampaa ja energian kanavoiminen oikeisiin lihaksiin haastavampaa. Tasta syysta
kokosimme liikepatteriston, jonka avulla voidaan vahvistaa alaseldn eri liikesuuntien (fleksio,
ekstensio ja rotaatio) liikkekontrollia.

Liikepatteristo on suunnattu ensisijaisesti tanssinopettajille seka tanssin oppilaille tyovalineeksi
alaseldn liikkekontrollin vahvistamiseen. Liikepatteristoa voivat kdyttaa ohjannassaan hyodyksi
myos fysioterapeutit ja muut hyvinvointialan ammattilaiset. Liikepatteriston harjoitteissa on
kdytetty pohjana niin baletin perinteisid ja yleisimpia tekniikkaharjoitteita kuin alaselan
liikekontrollin vahvistamiseen tarkoitettuja harjoitteita.

Ensisijaisen kohderyhmamme, tanssinopettajien ja oppilaiden, vuoksi halusimme valita
lilkkepatteristoon harjoitteita, joita tanssitunneilla on lajityypillisesti luonnollista ja mielekasta
hyodyntda. Baletin perustekniikka harjoitteet ovat monella tanssitunnilla kdytossa kehon
lammittelyyn ja vahvistamiseen. Koska baletin tekniikkaharjoitteissa on havaittavissa paljon
yhtélaisyyksid moniin alaseldn liikekontrollihdiricharjoitteisiin, oli luonnollista Idhted
yhdistelem&an néita harjoitteita yhdeksi kokonaisuudeksi. Baletin tekniikkaharjoituksista
mahdollisesti hyddynnettdvaksi rajautuivat sellaiset liikkeet, joissa alaselkd pidetddn neutraalissa
asennossa koko harjoitteen ajan.

Toivomme, ettd tasta liikepatteristosta olisi hy6tyd mahdollisimman monelle ja jos siitd heras
kysymyksid, olethan meihin yhteydessa!
hirvanen.mustonen @gmail.com

Elokuussa 2017
Mirja Hirvanen & Maija Mustonen
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Yleista liikekontrollin harjoitteiden 1-5 suorittamisesta seka
lisaharjoitteesta

Jokaisessa harjoitteessa koko kehon asento pyritddn pitdmaan hallittuna ja kannatettuna (pull up),
mutta kuitenkin rentona. Padlaki on ryhdikkddn seisoma-asennon kautta mahdollisimman
korkealla, niska pitkdnd ja pda tasapainoisesti keskiasennossa. Rintakeha ja lantio ovat
keskiasennossa, polvet eivdt ole yliojennettuina ja jalkaholvit ovat kannatettuina. Keskivartalo on
stabiloitu kevyesti ja riittavasti ilman ylilatausta. Olkapaiden ja suoliluun etukérkien
(testipatteriston kuvissa merkittynad rakseilla) muodostama suorakulmio pysyy muuttumattomana
ylld kaikissa harjoituksissa. Pinnalliset lihakset pyritddn pitdmaan mahdollisimman rentoina. Myos
lattialla tehtavat harjoitteet tehdaan samanlaisessa kannatetussa asennossa.

Harjoittelun tuntuu kuulua kevyelta eli lihastyotuntemus on nelosen luokkaa asteikolla 0-10 (0 ei
yhtdan lihasty6td, 10 maksimaalinen lihastyo). Harjoituksen aikana ei saa ilmetd kovaa
lihasvdsymistd, lihaspolttelua, kipua tai hengityksen pidattamistd. Néma ovat merkkina liian
haastavasta tai vaaralla tekniikalla suoritetusta harjoittelusta. Talloin oppilas voi kokeilla pienentda
liikerataa, tarkentaa keskittymistd harjoitteeseen, syventda hengitystd ja rentouttaa tatad kautta
jannittyneita lihaksia, pitda lyhyitd taukoja harjoitteen keskell3, siirtyd vaikeustasolla alempaan
harjoitteeseen tai tarvittaessa lyhentda harjoitteen kestoa.

Lisdksi oikeaoppinen hengitystapa auttaa ylldpitamaan kehoa keskittyneessa ja levollisen hallitussa
tilassa ilman jannityksid. Hengitys suunnataan keuhkojen keskiosiin ja alaosiin, jolloin rintakeha
laajenee sivusuunnassa pallean pysyessa mahdollisimman paikoillaan. Téllainen hengitys lisda
kehon dynaamisuutta, auttaa jaksamaan niin voiman kuin kestavyydenkin nakokulmasta ja
parantaa liikesuorituksia.

Liikepatteristossa osa harjoitevaihtoehdoista on eroteltu padharjoitteiden alle isoin kirjaimin A, B
ja C, riippuen pasharjoitteen eri aloitusasentojen tai liikesuuntien maarén mukaan. Talld tavoin
erotelluissa harjoitteissa vaihtoehdot A, B ja C harjoittavat alaseldn eri liikesuunnan liikkekontrollia.
Esimerkiksi harjoitus 1A Demi plié ensimmaisessd asennossa haastaa enemman alaseldn
ekstensiosuunnan liikekontrollia, kun taas harjoite 18 Demi plié neljannessa asennossa haastaa
enemman alaseldn rotaatiosuunnan lilkkekontrollia. Lisdksi jokainen liikkepatteriston harjoite on
jaettu vaikeusasteiden mukaan tasoihin 1-3, joista tason 1 harjoitteet ovat haastavimpia.

e Tasol.
¢ Tehddan seisten keskilattialla.
e Taso?2.

o Suurin osa tason 2 harjoitteet ovat
suoritusohjeiltaan samanlaisia  kuin
tason 1 harjoitteet. Ero tulee siind, ettd -“
harjoitus tehd&dan balettitankoon, tuolin
selkdnojaan tai seinddn tukeutuen, -
jolloin tukipinta lagjenee tukipisteiden
lisddntyessd ja nain liikkeen
suorittaminen helpottuu. - ]
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e Taso3.

o Tamaén tason harjoitteet suoritetaan lattiatasolla maaten, nelinkontin tai istuen.
Harjoitteet haastavat samaa alaseldn liikkekontrollin suuntaa kuin saman harjoitteen
tason 1 harjoitteet, mutta suurempi tukipinta mahdollistaa paremman keskittymisen
harjoitettavaan alueeseen ja harjoitteen suorittamiseen.

Yht& harjoitetta tehddan kokonaisuudessaan kahden minuutin ajan. Mikali liike suoritetaan yksi
jalka kerrallaan, tehddan ensin toinen puoli kokonaan loppuun ja vasta sitten toinen puoli. Liikkeet
tulee tehda hitaalla tempolla, koko ajan jatkuvana liikkeend. Jos harjoitteita tehdaan musiikin
tahtiin, suositaan hidastempoista musiikkia, esimerkiksi tempo 60. TallGin liike voidaan vieda
esimerkiksi neljaan laskien eli neljan sekunnin aikana isoimpaan hallittuun liikelaajuuteen ja
palauttaa taas neljan tahdin aikana takaisin aloitusasentoon. Tulee kuitenkin muistaa, etta liikkeen
aikana keskitytaan ensisijaisesti alaselan liikekontrollin yllapitamiseen. Hyva vaihtoehto on siis
myos lilkkeen tekeminen yksilolliselld, hitaalla tahdilla, ilman annettua rytmia.
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Tanko auttaa tasapainon sdilyttamisessa liikkkeen aikana, tastd syystd hyddynndmme tankoa tason
2 liikkeissa. Harjoitteita voi tehdd joko tankoon pdin tai vain toinen kdsi tangon paalla levaten. Jos
harjoitteet tehdaan kylki tankoon péin, toimii kauempana tangosta oleva jalka yleensd
tyoskentelevana jalkana ja tangon puoleinen jalka tukijalkana.

e Tangon kayttaminen harjoittelussa:
o Aseta kadet/kasi kevyesti tangon
= Al nojaa tankoon
o Pida hartiat ja olkapaat alhaalla

Oikeaoppinen asento Oikeaoppinen asento
balettitangolla, sivuttain balettitangolla, tankoon pdin
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Lisdharjoitteena on syvan korsetin aktivointi poikittaisen vatsalihaksen kautta. Onnistunut syvan
korsetin aktivointi on ensisijaisen tarkeda nivelsuojauksen seka kuormituksen motorisen kontrollin
pohjan luomisessa. Suosittelemme kokeilemaan oikeaoppisen syvin korsetin aktivoitumisen
ennen harjoitteisiin 1-5 siirtymista. Mikali jonkun liikkesuunnan harjoittaminen annettujen
liikekontrolli harjoitteiden kautta ei onnistu kevyimmillakaan tasoilla, suosittelemme palaamaan
tekemaan liikepatteriston lisiharjoitetta ja hakeutumaan liikkekontrolliin perehtyneen
fysioterapeutin tai ladkarin vastaanotolle.
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Harjoitus 1. Demi plié ensimmadisessa ja avoimessa neljannessa asennossa

A) Demi plié, ensimmainen asento

e Haastaa ensisijaisesti alaseldn ekstensiosuunnan lilkkekontrollia, toissijaisesti fleksiosunnaan
liikekontrollia

e Taso 1
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: jalat ensimmaéisessd asennossa, kddet toisessa asennossa
= Lidhde avaamaan polvia sivuille jalkaterien suuntaisesti. Vie liike niin pitkalle,
kunnes asentoa on endd mahdotonta syventdad nostamatta kantapaita
lattiasta. Lopuksi suorista jalat takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmat virheet:
a) Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon lisdéntymien.
b) Lantion kippaaminen taakse ja seldn luonnollisen notkon havidminen.

™ 1 h

Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Oikea suoritus Taso 1. Oikea suoritus
sivusta sivusta
q

Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
virhe: a) virhe: a) virhe: b)
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Taso 2.

o Suoritusohje:

= Tehddan tukeutuen balettitankoon tukipinnan lisdamiseksi.
* Katso: Taso 1.

Taso 3.

o Suoritusohje:
-

Aloitusasento: selinmakuulla, kddet kevyesti ristissa rinnalla, kantapaat
kiinni toisissaan, lonkissa kevyt aukikierto

Lahde liv'uttamaan kantapdiden ulkosyrjia yhta aikaa pitkin lattiaa kohti
lantiota. Anna polvien ja lonkkien koukistua. Veda jalat niin koukkuun kuin

kannatettu asento sallii. Liu'uta jalat hitaasti takaisin aloitusasentoon
o Yleisimmat virheet:

a) Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon liséantyminen, jolloin ristiselka
irtoaa lattiasta.

b) Lantion kippaaminen taakse ja seldn luonnollisen notkon haviaminen, jolloin
koko selka koskee maahan.

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea suoritus

Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
virhe: a) virhe: b)
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B) Demi plié, avoin neljas asento

e Haastaa ensisijaisesti alaselan rotaatiosuunnan liikkekontrollia, toissijaisesti
ekstensiosuunnan liikekontrollia
e Taso 1.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: avoin neljas asento, kddet toisessa asennossa
= Lahde avaamaan polvia sivuille jalkaterien suuntaisesti, pida painopiste
molempien jalkojen keskelld. Vie liike niin pitkdlle, kunnes asentoa on enda
mahdotonta syventdd nostamatta kantapdita lattiasta. Lopuksi suorista jalat
takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmat virheet:
a) Lantion kiertyminen takana olevan jalan suuntaan.
b) Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon lisdantyminen.

1 =

Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Oikea Taso 1. Oikea
sivusta suoritus suoritus sivusta

i

Virheellinen Virheellinen Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
aloitusasento aloitusasento virhe: a) & b) virhe:a) & b)
virhe: a) & b) virhe: a) & b)
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e Taso 2.

o Suoritusohje:
* Tehdaan tukeutuen balettitankoon tukipinnan lisdamiseksi.
= Katso: Taso 1.

* Taso 3.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: selinmakuulla, kddet suorina vartalon vierelld, toinen jalka
suorana lattialla, toinen jalka koukussa jalkapohja lattiassa
= Ldhde hitaasti avaamaan koukussa olevan jalan lonkkaa aukikiertoon. Vie
liike niin pitkalle kuin pystyt pitdmaan lantion paikallaan. Palauta takaisin
aloitusasentoon.
o Yleisimmat virheet:
a) Lantion kiertyminen tyoskentelevan jalan suuntaan lonkkaa avatessa.

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea suoritus Virheellinen suoritus
virhe: a)
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Harjoitus 2. Bettement tendue eteen, sivulle ja taakse

A. Bettement tendue eteen

» Haastaa ensisijaisesti alaseldn rotaatiosuunnan liikkekontrollia, toissijaisesti fleksiosuunnan
liikekontrollia

e Taso 1.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: jaloissa ensimmadinen asento, kddet toisessa asennossa
= Lahde ojentamaan tyoskentelevdad jalkaa eteenpain lattiaa pitkin. Vie liike
niin pitkdlle, kunnes koko jalka on ojennettu suoraksi jalkaterad ja varpaita
myoten ilman, ettd lantio Iahtee mukaan liikkeeseen. Pida tukijalka vahvana.
Tuo jalka lattiaa pitkin takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmatvirheet:
a) Lantion kiertyminen tukijalan suuntaan.
b) Lantion kippaaminen taakse ja seldn notkon lisddntyminen.

.

Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Oikea Taso 1. Oikea
sivusta suoritus suoritus sivusta

Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
virhe: a) & b) virhe: a) & b)
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e Taso 2.
o Suoritusohje:
= Tehd&aan tukeutuen balettitankoon tukipinnan lisdamiseksi.
= Katso: Taso 1.
e Taso 3.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: selinmakuulla kddet rinnalla, polvet ja lonkat koukussa,
jalkapohjat lattiassa, polvet ja nilkat yhdessa
= Ldhde kohottamaan lantiota ylos lattiasta, mutta vain sen verran, ettd se
juuri irtoaa alustasta (sininen nuoli). Pidd asento ja ldhde suoristamaan
toisen jalan polvea suoraksi. Palauta liike vaihe vaiheelta takaisin
aloitusasentoon.
o Yleisimmatvirheet:
a) Keskivartalon kannatuksen pettaminen ja lantion kiertyminen
tyoskentelevian jalan suuntaan eli poispain vartalon keskilinjasta.

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea suoritus Taso 3. Oikea suoritus
osa 1. 0sa 2.

Virheellinen suoritus
virhe: a)
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B. Bettement tendue sivulle

* Haastaa ensisijaisesti rotaatiosuunnan liikekontrollia, toissijaisesti ekstensiosuunnan
liikekontrollia

e Taso 1.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: Katso A) Bettement tendue eteen, Taso 1. aloitusasento
= Ldhde ojentamaan tyoskentelevaa jalkaa oman luonnollisen aukikierron
suuntaisesti lattiaa pitkin. Vie liike niin pitkalle, kunnes koko jalka on
ojennettu suoraksi jalkateraa ja varpaita myoten ilman, ettd lantio lahtee
mukaan liikkkeeseen. Pida tukijalka vahvana. Tuo jalka lattiaa pitkin takaisin
aloitusasentoon.
o Yleisimmatvirheet:
a) Lantion kiertyminen tyéskentelevan jalan suuntaan.
b) Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon lisdantyminen.

Taso 1. Oikea Taso 1. Oikea Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
suoritus suoritus sivusta virhe: a) & b) virhe: a) & b)
e Taso 2.

o Suoritusohje:
= Tehdaan tukeutuen balettitankoon tukipinnan lisdamiseksi.
= Katso: Taso 1,
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e Taso 3.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: kylkimakuulla, seldssa neutraaliasento, jalat padllekkain,
lonkat noin 45 asteen ja polvet 90 asteen kulmassa, kantapadat linjassa
istuinluiden kanssa, vartalon paalla oleva kasi tukee alustaan lisdten
tukipintaa
= Lihde hitaasti nostamaan paallimmaisen jalan polvea avaten lonkaa auki.
Vie liike vain niin pitkdlle kuin lantion asento pysyy muuttumattomana.
Palauta liike hitaasti takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmatvirheet:
a) lantion kiertyminen tydskentelevin jalan suuntaan lonkkaa avatessa.

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea suoritus Virheellinen suoritus
virhe: a)
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C) Bettement tendue taakse

e Haastaa ekstensiosuunnan liikkekontrollia
e Tasol.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: Katso: A) Bettement tendue eteen, Taso 1. aloitusasento
= Lihde ojentamaan tyoskentelevaa jalkaa taakse lattiaa pitkin. Vie liike niin
pitkdlle, kunnes koko jalka on ojennettu suoraksi jalkaterda ja varpaita
myéten ilman, ettd selkd lahtee notkistumaan. Vartalon kohottaminen
pitkdksi ja pieni painonsiirto eteenpdin auttavat mukauttamaan lantion
kallistusta, joka tapahtuu jalkaa ojennettaessa vartalon taakse. Pida tukijalka
vahvana. Tuo jalka lattiaa pitkin takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmatvirheet:
a) Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon lisddntyminen.

Taso 1. Oikea Taso 1. Oikea Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
suoritus suoritus sivusta virhe: a) virhe: a)
e Taso 2.

o Suoritusohje:
* Tehdadan tukeutuen balettitankoon tukipinnan lisadmiseksi.
= Katso:Taso 1.
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e Taso 3.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: painmakuulla, jalat suorina hieman erilld toisistaan
= Lihde koukistamaan polvea niin pitkalle kuin seldn luonnollinen notko pysyy
muuttumattomana. Palauta liike hitaasti takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmatvirheet:

a) Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon lisadntyminen.

A

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea suoritus

Virheellinen suoritus
virhe: a)
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Harjoitus 3. Bettement retire — passé, parallel ja ensimmadinen asento

e Haastaa fleksio- ja rotaatiosuunnan liikekontrollia

e Tasol.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: jalat parallel- tai aukikierto-asennossa, kadet toisessa
asennossa
= Lihde vetdmaddn tyoskentelevad jalkaa ylospdin, kunnes se koskettaa
tukijalan polvea. Pida asento hetken ja laske jalka takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmait virheet:
a) Parallel-asennossa ja aukikierto-asennossa lantion tyoskentelevan jalan
puoleisen reunan nouseminen.
b) Aukikierto-asennossa lantion kiertyminen taakse eli tyoskentelevan jalan

suuntaan.
Taso 1. Parallel Taso 1. Parallel Taso 1. Parallel Taso 1. Parallel
Aloitusasento Aloitusasento sivusta Oikea suoritus Oikea suoritus sivusta
Taso 1. Aukikierto Taso 1. Aukikierto Taso 1. Aukikierto Taso 1. Aukikierto

Aloitusasento Aloitusasento sivusta Oikea suoritus Oikea suoritus sivusta
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Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
parallel parallel aukikierto aukikierto
virhe: a) virhe: a) virhe: a) &b) virhe: a) & b)
e Taso 2.

o Suoritusohje:
= Tehddan tukeutuen balettitankoon tukipinnan lisddmiseksi.
= Katso: Taso 1

e Taso 3,
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: selinmakuulla, kddet suorina vartalon vieressa, jalat suorina
lattialla
= Ldhde koukistamaan tydskentelevan jalan polvea ja lonkkaa koukkuun niin,
ettd nilkka liukuu pitkin suorana olevan jalan sisareunaa. Vie liike vain niin
pitkélle kuin lantion asento pysyy muuttumattomana. Palauta lilke samaan
reittia takaisin aloitusasentoon.
o HUOM! Voit myds liu'uttaa tyojalan jalkateraa lattiaa pitkin, jolloin
liikkeen suorittaminen helpottuu.
o Yleisimmat virheet:
a) Lantion kippaaminen eteen, jolloin seldn notko lisdantyy.
b) Lantion sivuttaissuuntainen kallistus yldspdin tydskentelevan jalan puolella.

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea suoritus Virheellinen suoritus
virhe: a) & b)
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Harjoitus 4. Flat back

e Haastaa ensisijaisesti fleksiosuunnan liikkekontrollia, toissijaisesti ekstensiosuunnan
liikekontrollia
e Taso 1l
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: seisoma-asento, jalat lantion levyisessd haara-asennossa,
kadet ristittyna rintakehalld tai suoristettuna vartalon jatkeeksi hartiat
alhaalla
= Ldhde taivuttamaan ylavartaloa eteenpain. Anna liikkeen tulla lonkista ja vie
liike vain niin pitkalle kuin seldn asento pysyy muuttumattomana. Palauta
liikke rauhallisesti takaisin Iahtéasentoon.
o Yleisimmatvirheet:
a) Lantion kippaaminen taakse ja selan luonnollisen notkon haviaminen.
b) Lantion kippaaminen eteen ja seldn luonnollisen notkon ylikorostuminen.

=

Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Oikea Taso 1. Oikea suoritus,
suoritus vaihtoehtoinen tapa

virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
virhe: a) virhe: b)
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e Taso?2.
© Suoritusohje:
= Aloitusasento: seisoma-asento, kddet kevyesti balettitangolla, jalat lantion
levyisessa haara-asennossa
* Ldhde taivuttamaan lonkista yldvartaloa eteenpdin. Vie liikke noin 50 astetta
eteenpdin ja palauta liike hitaasti takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmat virheet:
a) Lantion kippaaminen taakse ja seldn luonnollisen notkon havidminen.
b} Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon lisddntyminen.
i |

12232

Taso 2. Aloitusasento Taso 2. Oikea Virheellinen suoritus Virheellinen suoritus
suoritus virhe: a) virhe: b)

e Taso 3.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: nelinkontin lattialla, kddet suoraan hartioiden alla, jalat
hieman erilldan toisistaan, polvet ja lonkka 90 asteen kulmassa
= Ldhde viemé&an lantiota taakse pdin. Vie liike niin pitkalle, ettd lonkkakulma
on 120 astetta ja seldn asento pysyy muuttumattomana. Palauta liike
rauhallisesti takaisin aloitusasentoon.
o Yleisimmat virheet:
a) Lantion kippaaminen taakse ja seldn luonnollisen notkon havidminen
alaseldn pyoristyessa.

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea Virheellinen suoritus
suoritus
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Harjoitus 5. Port de bras taaksepdin

e Haastaa ekstensiosuunnan liikekontrollia.

e Tasol.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: seisten, jaloissa ensimmainen asento, kddet ristissa
rintakehalld
» Ladhde taivuttamaan yldselkaa taakse padin, nostaen samalla rintakehaan
ylospdin. Kaanna samalla katse sivulle. Vie liike niin pitkalle kuin alaseldn

asento pysyy muuttumattomana. Palauta liike hitaasti takaisin
aloitusasentoon.

o Yleisimmat virheet:
a) Lantion kiertyminen eteen ja seldn notkon lisédntyminen, jolloin seldn tuki
pettaa.

Taso 1. Aloitusasento Taso 1. Oikea Virheellinen suoritus
suoritus virhe: a)

e Taso 2.
o Suoritusohje:
= Tehd&an tukeutuen balettitankoon tukipinnan lisd@miseksi.
* Katso:Taso 1.
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e Taso3.
o Suoritusohje:
= Aloitusasento: ryhdikds istuma-asento istumaluiden paalla, polvet ja lonkat
koukussa, jalkapohjat lattiassa, jalat hieman erilldan toisistaan, kadet pitavat
kiinni polvien alta
» Lahde kohottamaan rintakehaa ylos ja kuvittele samalla vievasi rintakehaa
eteen. Pidd hetki ja palauta takaisin aloitusasentoon.
o VYleisimmat virheet:
= Lantion kippaaminen eteen ja seldn notkon liséantyminen.

Taso 3. Aloitusasento Taso 3. Oikea Virheellinen suoritus
suoritus virhe: a)
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Lisdharjoite: Syvan korsetin aktivointi

o Talla liikkeelld harjoitetaan syvan korsetin aktivointia poikittaisen vatsalihaksen kautta.
e Suoritusohje:

o Aloitusasento: selinmakuulla polvet ja lonkat koukussa, kadet alavatsan paalla,
selkd neutraalissa asennossa

1. Etsi suoliluun etukdrjet alavatsalta. Liikuta sormia siitd 2 cm kohti kehon keskustaa
ja 2 cm alaraajoja kohti, paina sormia vatsanpeitteitd kohti 1-2 cm.

2. Rentoudu hengittamalld ensin rennosti sisddn ja ulos. Taman jalkeen pidéata
hengitystd ja veda vatsaa sisdan liikuttamatta lantiota tai selkdrankaa, jolloin
poikittaisen vatsalihas aktivoituu.

= Aktivoitumisen seurauksena vatsanseinama menee sisadnpain ja vyotaro
hieman kapenee.

= Sormissa poikittaisen vatsalihaksen oikeaoppinen jannitys tuntuu hitaasti
kehittyvdna, kevyend, tramboliinimaisena jannityksena.

= Voit myos kokeilla jannittaa syvan korsetin lantionpohjanlihasten
yhteisaktivaation kautta. Talloin veda lantionpohjanlihaksia varovasti ja
hitaasti ylos samaan tapaan kuin pidattaisit virtsaa tunnustellen samalla
alavatsaa lisaharjoitteen kohdan 1. ohjeen mukaan. Onnistuessasi tassa
palaa opettelemaan syvan korsetin aktivointia poikittaisen vatsalihaksen
kautta vatsan kevyelld sisdan vedolla.

=  Yleisimmat virheet:

e Mikali sormissa tuntuu nopeasti kehittynyt, kova aktivaatio, joka
tyontaa sormia ulospadin kehosta tekevat pinnalliset lihakset tyon.
Rentoudu ja aloita alusta.

e Rintarangan asennon muuttuminen tai lantion kippaaminen niin,
ettd ristiselkd painuu alustaan. Rentoudu, pidéa selkdranka
neutraalissa asennossa muuttumattomana ja aloita alusta.

3. Kun poikittaisen vatsalihaksen aktivaatio onnistuu oikeaoppisesti, palaa
hengittamaan normaalisti.

o Syvan korsetin aktivaation kestavyyttd voidaan harjoittaa 10 sekunnin kestavilla
jannityksilld, toistaen tama 10 kertaa perdkkain pienelld valirentoutuksella.
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