/"

TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

Ennaltaehkiise urheiluvammoja

Videoidut litkekokonaisuudet perustuen Functional

Movement Screeniin

Veera Hautala

Saija Tarvainen

Opinndytetyo
@‘ /" Marraskuu 2017

Fysioterapeuttikoulutus



TIIVISTELMA

Tampereen ammattikorkeakoulu
Fysioterapeuttikoulutus

HAUTALA VEERA & TARVAINEN SAIJA:
Ennaltachkiise urheiluvammoja
Videoidut liikkekokonaisuudet perustuen Functional Movement Screeniin

Opinndytetyd 43 sivua, joista liitteitd 10 sivua
Lokakuu 2017

Yksi suurimmista tapaturmaluokista Suomessa on urheiluvammat. Yleisimmin urheilu-
vammat kohdistuvat tuki- ja liikuntaelimistdon, eivatki ne ole riippuvaisia iistd tai su-
kupuolesta. Lihes puolet néistd urheiluvammoista ovat nyrjdhdyksia tai vendhdyksid, ja
eniten vammoja saaneet kehon osat ovat nilkka ja polvi. Aikaisempi urheiluvamma on
suurin altistava tekijd uusille urheiluvammoille. Aikaisemman vamman liséksi lihasepi-
tasapaino sekd puutteellinen liikkuvuus, stabiliteetti ja suoritustekniikka ovat merkitté-
vimpid urheiluvammojen riskitekijoita.

Functional Movement System on Yhdysvaltalaisen Cray Cookin luoma harjoittelufilo-
sofia, joka siséltdd litkemallien testausta ja arviointia, vammojen ennaltachkdisya seké
kuntoutusta. Urheiluvammariskid kartoittamaan Cook on kehittanyt seitsemén liikkeen
testiston Functional Movement Screenin. Testistd oli keskeinen osa opinndytetyota.
Opinndytetyon aihe saatiin tydelamékumppanilta Varalan urheiluopistolta ja opinnéyte-
ty0d toteutettiin toiminnallisena opinndytetyonéd. Tavoitteena oli timéin opinndytetydn
kautta lisdtd urheilijoiden ja litkunta-alan ammattilaisten tietoa urheiluvammojen riski-
tekijoistd sekd keinoista, joilla niitd voidaan ennaltachkiistd. Opinndytetyon tarkoitus
oli luoda videoidut liikekokonaisuudet perustuen Functional Movement Screeniin seké
teoreettinen viitekehys liikkeiden tueksi. Functional Movement Screenissd vaadittavien
ominaisuuksien pohjalta koottiin viisi 6-12 liikkeen liikekokonaisuutta, joilla voidaan
harjoittaa testiliikkeissd vaadittavia ja urheiluvammoja ennaltachkdisevid fyysisid omi-
naisuuksia.

Opinnidytetyotd ohjasivat seuraavat kysymykset: Mitkd ovat urheiluvammojen riskiteki-
jat? Kuinka urheiluvammoja ennaltaehkéistdan? Miti on Functional Movement System
ja Functional Movement Screen? Mitid ominaisuuksia Functional Movement Screenissi
arvioidaan? Minkélaisilla harjoitteilla nditd Functional Movement Screenissd tarvittavia
ominaisuuksia voidaan harjoittaa?

Peilaten opinndytety6td ohjaaviin kysymyksiin voidaan sanoa, ettd opinndytetyon tar-
koitus tiyttyi. OpinndytetyOn tavoitteen tiyttymistd ei pystytty arvioimaan, silld ei ole
ndyttod siitd, kuinka urheilijat ja litkunta-alan ammattilaiset tyotamme hyodyntivit.
Jatkotutkimuksena ehdotetaan tutkimusta siitd, kehittdvatko liikkeet Functional Move-
ment Screenissi tarvittavia ominaisuuksia vihentden samalla urheiluvammariskié.

Asiasanat: urheiluvammat, kehonhallinta, liikkkuvuus, tasapaino, FMS, Functional
Mmovement System, Functional Movement Screen
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The purpose of this study was to create video-based movement patterns based on Cray
Cook’s Functional movement screen. The objective of this study was to increase
knowledge of sports injuries and injury prevention for athletes and professionals of
sports.

This study had a functional approach. The theoretical section explores sports injuries,
injury prevention, Functional movement system and Functional movement screen. The
functional part consists of video-based movement patterns and written instructions for
every move in movement patterns.

The purpose of this study was fulfilled. The video-based movement patterns were creat-
ed and they included six to twelve different kind of moves. The objective of this study
was not fulfilled because it cannot be said confidently how athletes and professionals of
sports utilise our thesis.

Further research is required to find out whether the movement patterns improve the
qualities that are needed in Functional movement screen. Further research is also re-
quired to find out whether the moves in movement patterns reduce the injury risk.

Key words: sports injuries, prevention, body control, mobility, balance, FMS, func-
tional movement system, functional movement screen
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1 JOHDANTO

”Ainut seikka, joka erottaa ihmisen siitd mitd hdn on ja mitd hén voisi olla, on usein
pelkdstddan tahto yrittdd — laittaa itsensé tdydellisesti peliin ja uskoa onnistumiseen.”

— Positiivarit/Jussi

Urheiluvammat ovat suurin tapaturmaluokka suomessa ja niiden mééra on noussut vuo-
si vuodelta. Urheiluvammoja sattuu vuosittain jopa 300 000. Tamai tarkoittaa sitd, etti
8% 15-64 —vuotiaista loukkaantuu litkkuessaan. Suurin osa urheiluvammoista kohdistuu
tuki- ja litkuntaelimistoon sukupuolesta ja idstd riippumatta. Suurin riskiryhma on kui-
tenkin nuoret miehet, silld he kdyttdvat litkkuntaan enemméin aikaa ja lajivalinnat ovat
vauhdikkaampia kuin naisilla. Vamma-alttiita lajeja ovat esimerkiksi salibandy ja jéa-

kiekko. (UKK-instituutti, 2015.)

Yhdysvaltalainen ortopediaan ja voima- ja kuntovalmennukseen (OCS, CSCS) erikois-
tunut fysioterapeutti sekd kirjailija ja luennoitsija Gray Cook on kehittdnyt konseptin
nimeltd Functional Movement System (FMS). Tama konsepti pitdd sisillddn liitkemalli-
en testausta ja arviointia, vammojen ennaltachkiisyd sekd kuntoutusta. Liikemallien
testaukseen Gray Cook on luonut Functional Movement Screenin, joka koostuu seitse-
mistd eri testiliikkeestd. Nailld testiliikkeilld voidaan arvioida urheilijan loukkaantumis-
riskid testaamalla toiminnallista ja aktiivista litkkuvuutta, kykya hallita vartalon ja raa-

jojen yhteistoimintaa, sekd tasapainon ylldpitdmisté lajisuorituksen aikana.

Cookin mukaan suurimmat riskitekijét tuki- ja litkuntaelinvammoille ovat aikaisempi
vamma ja puutteellinen vamman kuntoutus. Tdmé korostaa ennaltachk&isyn merkitysta,
eli kuinka vélttid4 jo ensimmdisen urheiluvamman synty. Cook kertoo kirjassaan Move-
ment — Functional Movement System, ettd lihasepétasapaino seké puutteellinen liikku-
vuus ja kehonhallinta ovat aikaisempien vammojen lisdksi urheiluvammojen keskeisim-

pid riskitekijoita.

Toive opinnidytetyolle tuli tyéeldmakumppanilta Varalan urheiluopistolta. Varalan ur-
heiluopiston tarve on saada videoituja liikekokonaisuuksia, perustuen Functional Mo-

vement Screenin testituloksiin ja testiliikkeissd vaadittaviin ominaisuuksiin. Néitd vide-
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oituja litkekokonaisuuksia liikunta-alan ammattilaiset, urheilijat ja kuntoilijat voivat
kéyttdd harjoittelun tukena ennaltachkdiseméén urheiluvammoja. Tarkoituksena ei ole
keskittyd mink&én tietyn lajin urheilijoihin tai lajin vaatimiin ominaisuuksiin, ikdéin tai
sukupuoleen, vaan harjoitteet suunnitellaan sopimaan yleisesti kaikille urheilijoille ja

kuntoiljjoille.

Videot tulevat korvaamaan aiemmin kdytdssd olleet DVD:t kéyttdjaystavéllisemmassi
ja nykyaikaisemmassa muodossa Varalan Voimanpolku sivustolla ja mobiilisovelluk-
sessa. Verkkosivusto ja mobiilisovellus mahdollistavat selkeimmén jaottelun tarvitta-
viin liikkeisiin, ja kdyttdjin on mahdollista katsoa videoita missd tahansa omalta &lylait-

teeltaan.

Varalan urheiluopiston tarjoamaan aiheeseen oli helppo tarttua, silld opisto on meille
molemmille entuudestaan tuttu paikka. Aiheesta teki mielenkiintoisen sen suuntaus ur-
heiljjoihin, silld olemme molemmat kiinnostuneita tyoskenteleméén urheilijoiden paris-

Sa.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

“Eteenpdin pddsemisen salaisuus on aloittaminen. Aloittamisen salaisuus on ylivoimais-
ten tehtévien pilkkominen pienemmiksi ja hallittaviksi tehtdviksi ja aloittaminen en-

simmadisestd.” — Mark Twain

Opinndytetydmme tavoitteena on lisitd urheilijoiden ja liikunta-alan ammattilaisten
tietoa urheiluvammojen riskitekijoistd, sekd keinoista, joilla voidaan harjoittaa urheilu-
vammoja ennaltachkiisevid, toiminnalliseen litkkuvuuteen liittyvid ominaisuuksia. Té-
mén tiedon lisddmiseksi opinndytetydbmme tarkoitus on koota teoreettinen viitekehys
urheiluvammoista, niiden riskitekijoistd sekd ennaltachkiisystd. Ominaisuuksien har-
joittamiseksi opinndytetyon tarkoitus on suunnitella videoituja liikekokonaisuuksia.
Némai liikekokonaisuuksien liikkeet suunnittelemme perustumaan Functional Move-
ment Screenissd vaadittuihin ominaisuuksiin, seki tutkittuun teoriatietoon. Videoitujen
litkkkeiden lisdksi opinndytetydmme tulee sisdltimain kirjalliset ohjeet liikkeiden suorit-

tamiseen.

Opinndytetydmme vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Mitké ovat urheiluvammojen riskitekijat?
Kuinka urheiluvammoja ennaltachkéistdén?
Mitd on Functional Movement System ja Functional Movement Screen?

Mitd ominaisuuksia Functional Movement Screenissa arvioidaan?

A

Minkélaisilla harjoitteilla nditd Functional Movement Screenissd tarvittavia

ominaisuuksia voidaan harjoittaa?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

» Ali koskaan kasva niin isoksi, ettetkd voisi esittdd kysymyksis,

ala koskaan tied4 niin paljon, ettetkd voisi oppia jotain uutta.” — Og Mandido

Opinndytetydmme tutkimusmenetelma on toiminnallinen opinnédytetyd. Toiminnallisen
opinndytetyon erityispiirre on luoda kirjallisen osuuden lisdksi tuote, kuten opaslehti,
tapahtuma, tietopaketti tai ohjeistus (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Meididn opinniyte-
tydssdmme tdma toteutuu siten, ettd kirjallisen osuuden lisdksi olemme hyvinvointitek-
nologian opiskelijan sekd tyoeldmdkumppanin kanssa yhteistydssd luoneet videoituja
litkekokonaisuuksia. Tyonjako toteutui niin, ettd me suunnittelimme ja ohjasimme liik-
keet malliurheilijalle, hyvinvointiteknologian opiskelija kuvasi videot ja tydelimé-
kumppani mahdollisti kuvauspaikan, liikkeissé tarvittavat vilineet seka jarjesti kuvauk-
siin malliurheilijan. Kirjallinen osuutemme on raportti teoreettisesta viitekehyksestd,
johon toiminnallinen osuus perustuu sekd kuvaus prosessin kulusta. Néiden liséksi kir-
jallinen osuus sisdltdd liitteind liikkeiden sanalliset ohjeet sekd linkit videoihin (liitteet
1-7). Teoriatietoa olemme kerdnneet suomeksi ja englanniksi eri kirjallisista ldhteista
sekd Internetistd saatavilla olevista artikkeleista. Tutkimuksia aiheesta etsimme eri tie-

tokannoista, kuten PEDrosta sekd PubMedista.

Varsinainen opinndytety0 prosessimme alkoi huhtikuussa 2016, kun kdvimme Varalan
urheiluopistolla tutustumassa tarkemmin opinnédytetyon aiheeseen. Kédynnillimme har-
joittelimme my0s Functional Movement Screenin tekemisti sekd suunnittelimme liike-
kokonaisuuksien jaottelua yhdessd Varalan fysioterapeutin seké testauspaillikon kanssa.
Kesdn 2016 aikana kerdsimme materiaalia teoriaosuuteen seki liikkeiden perustaksi.
Suunnittelimme liikkeitd litkekokonaisuuksiin, ja niiden kuvaaminen alkoi elokuussa
2016 jatkuen aina tammikuulle 2017 asti. Opinndytetydsuunnitelmamme valmistui lo-
pulliseen muotoonsa joulukuussa 2016. Kevdin 2017 pidimme taukoa opinndytetydn
tekemisestd Veeran ollessa opiskeluvaihdossa ulkomailla. Veeran palattua toukokuun
lopulla kirjoitusprosessimme padsi vauhtiin ja kesdn 2017 aikana kirjallinen osuus on
saanut muotonsa. Loppuvuodesta 2017 valmis opinndytetydmme julkaistaan kokonai-

suudessaan Theseuksessa.



4 URHEILUVAMMAT

”Urheiluvammojen ennaltachkdiseminen on aina helpompaa kuin hoitaminen” —Brad

Walker

4.1 Urheiluvammojen riskitekij:it

Urheiluvammoista suurin osa kohdistuu tuki- ja liikuntaelimistoon (luihin, lihaksiin,
niveliin, jinteisiin ja nivelsiteisiin). P4&hén, niskaan ja selkdytimeen kohdistuvat vaka-
vammat vammat eritelldén erikseen tyypillisistd urheiluvammoista, kuten venéhdyksisti
nyrjahdyksistd, luun murtumista ja ruhjeista. (Walker 2012, 9.) Kari Haikosen ja Jari
Parkkarin (2010) mukaan tutkimuksessa, jossa tutkittiin suomalaisten tapaturmia, tode-
taankin, ettd ldhes puolet urheiluvammoista oli nyrjdhdyksia tai vendhdyksid. Vammois-
ta 16 % olivat nivelten sijoiltaan menoja tai lihasrepedmié. Tapauksista 12 % oli mus-
telmia tai muita ruhjevammoja ja 10 % luunmurtumia. Eniten vammoja saaneet ke-
honosat olivat nilkka (26 %), polvi (17 %) ja selkd (9 %). (Haikonen & Parkkari 2010,
27-30.)

Edelld mainituille urheiluvammoille altistavat tekijit voivat Cookin (2010) mukaan liit-
tyd usein toistettuihin puutteellisiin liikemalleihin ja kompensaatioihin. Puutteet ilme-
nevit yleensd liikkuvuudessa ja stabiliteetissa. Suoritustekniikan jatkuessa pitkdén puut-
teellisena, akuuttien ja kroonisten urheiluvammojen riski kasvaa erityisesti urheilijoilla,
joilla on korkea suorituskyky. Liikemalleja tulisikin testata ennen kuin niitd harjoitel-
laan. Lihasepitasapaino ja liikerajoitukset ovat asioita, joita testiliikkeissd testataan,

silld niiden puutteellisuudesta voi tunnistaa kohonneen vammariskin. (Cook 2010, 16.)

Lihasepitasapainolla tarkoitetaan sité, ettd lihas tai lihasryhmd on vahvempi kuin sen
vastavaikuttaja lihas tai lihasryhma (Walker 2012, 33.) Sandstromin ja Ahosen (2011)
mukaan hyvéén lihastasapainoon kuuluvat vaikuttavan lihaksen ja sen vastavaikuttajan
liséksi ryhtitekijit ja kehonhallinta, lihasten kalvorakenteiden joustavuus, nivelrakentei-
den jousto suhteessa nivelten tukevuuteen (stabiliteetti), nivelten virheetdon toiminta,
hermokudoksen esteeton liukuminen liikkeen aikana sekd kyky reagoida virheettomaésti
ulkoisiin drsykkeisiin (tasapaino). Hyvé lihastasapaino on siis litkkuvuutta, stabiliteettia

ja liikehallintaa seké urheilussa ettd arjessa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 341.)
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Liikkuvuudella késitetddn nivelen tai nivelten suurin mahdollinen liikelaajuus, jonka
nivel tai nivelet pystyvit tuottamaan ilman jaykkyyden tunnetta. Liikkuvuutta voidaan
tarkastella kahdella eri tapaa, staattisesti ja dynaamisesti. (Norris 2011, 67). Lisdksi pu-
hutaan myo6s toiminnallisesta liikkuvuudesta (InnoSport n.d.). Staattinen liikkuvuus
tarkoittaa Norrisin (2011) mukaan sitd, ettd raajaa liikkutetaan passiivisesti maksimipi-
tuuteen. Dynaamisessa litkkuvuudessa puolestaan liike tehdédén lihassupistuksella. Tadma
dynaaminen liikkuvuus on tirkedd ennen kaikkea nopeutta ja voimaa vaativissa liikkeis-
sd. Liikkuvuusharjoittelun ajatellaan vaikuttavan kahteen eri osa-alueeseen, jotka ovat
urheiluvammojen ennaltachkéisy ja suorituskyvyn parantaminen. (Norris 2011, 67.)
Walkerin (2012, 40) mukaan liikelaajuuden lisidminen mahdollistaa laajemman liik-
keen ennen vaurion syntymistd lihaksiin tai jdnteisiin. Toiminnallisella liikkuvuudella
tarkoitetaan kykyi kéyttdd optimaalisesti litkeradan resursseja tehtdvéan suorittamiseksi.

Oleellisinta on kehon kyky sdddelld kdytettavén liikkuvuuden méarad. (InnoSport n.d.).

Kun puutteellisen suoritustekniikan taustalla olevat tekijét tunnistetaan ja niitd kehite-
tadn, voidaan urheiluvammojen riskid vdhentdd. Samalla kehittyy myds toiminta- ja
suorituskyky, silld parantunut liikkuvuus ja stabiliteetti mahdollistavat vapaammat liike-
radat, taloudellisemman suoritustekniikan ja tydskentelyn ilman, ettd voima kohdistuu

vadraan suuntaan. (Cook 2010, 16.)

Yhteenvetona voidaan keskeisiksi urheiluvammojen riskitekijoiksi todeta puutteet liik-
kuvuudessa, stabiliteetissa ja litkehallinnassa. Ndma osa-alueet aiheuttavat puutteelliset
litkemallit, jolloin vammariski kasvaa. Tehokas keino urheiluvammojen ennaltaeh-
kédisyyn on tunnistaa riskitekijéit ajoissa esimerkiksi testaamalla ja sitten kehittdd puut-

teellisia ominaisuuksia.

4.2 Urheiluvammojen ennaltaehkiisy

Tutkimuksia urheiluvammojen ennaltachkéisystd on tehty paljon. Kuten aikaisemmin
johdannossa kirjoitimme, Gray Cookin (2010, 16) mukaan suurin riskitekija urheilu-
vammoille on aikaisempi vamma. Tdmén on todennut myos M. Higglund, M. Waldén
ja J. Ekstrand (2006) omassa tutkimuksessaan, jossa tutkittiin jalkapalloilijoiden aikai-

sempaa vammaa riskitekijdnd uuden vamman synnylle. Tdmén vuoksi ennaltachkéisyn
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merkitystd jo ennen ensimmaéistd vammaa ei voida vahételld. Leppanen M., Aaltonen S.,
Parkkari J., Heinonen A., ja Kujala UM (2014) kokosivat yhteen Sports Medicine leh-
dessd julkaistuun tutkimukseen kaikki satunnaistetut, kontrolloidut tutkimukset jotka
selvittivdt mitkd ovat tehokkaita menetelmid urheiluvammojen ennaltaehkéisyyn. Ta-
min tutkimuksen mukaan tehokkaita menetelmét ovat iskua vaimentavat pohjalliset,

ulkoiset niveltuet ja erilaiset harjoitusohjelmat. (Leppanen, M. ym. 2014.) Tarkista!

Leppisen (2015) mukaan harjoitusohjelmista saatavaa hyotyd voidaan perustella harjoi-
tusohjelman monipuolisuudella, silld ei ole varmaa mikd osa harjoitusohjelmasta on
vammoja ennaltachkdisevdd ja mikd ei. Siksi monipuoliset harjoitteet ovat tehokkaita.
Vammoja vdhentdvi harjoitusohjelma tuottaa myds positiivisia sivuvaikutuksia kuten
lihasvoiman lisddntyminen, liikehallinnan parantaminen, yleinen fyysinen kunto sekid
nopeampi ja taloudellisempi litkkuminen. (Leppdnen 2015.) Tdmén vuoksi laatimamme
harjoitteet ovat mahdollisimman monipuolisia progressiivisuus huomioon ottaen. Tu-
lemme my6hemmin tissd opinndytetydssd esitteleméd taulukon (taulukko 1 sivu 19),
joka konkretisoi kuinka monipuolisesti useita liikekokonaisuuksia voidaan kéyttdd har-

joittamaan eri ominaisuuksia.

Urheiluvammojen ennaltachkéisyyn liittyy ylld esitettyjen asioiden lisdksi myds monia
muita tekijoitd. UKK-instituutin kymppiympyréd on eritellyt kaikki tekijét yhteen. Naita
tekijoitd ovat UKK-instituutin mukaan urheilijan ominaisuudet, testaaminen ja arviointi,
monipuolinen liikunta ja urheilu, kehon huolto ja palautuminen, ravitsemus, terveyden-
huolto, urheilijan tukiverkko, eettisyys ja pelisddnnot, olosuhteet ja varusteet seké lajin
vaatimukset. Tdhén opinndytetyohon olemme ottaneet osa-alueita urheilijan ominai-
suuksista, testaamisesta ja arvioinnista, sekd monipuolisesta liikunnasta ja urheilusta.

(UKK-istituutti n.d.)

Seuraavissa luvuissa tulemme esittelemdén Gray Cookin harjoittelu filosofian Func-
tional Movement Systemin ja testiston Functional Movement Screenin, jotka ovat tér-

kein 1ahtokohta luomillemme liikekokonaisuuksille.
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5 FUNCTIONAL MOVEMENT SYSTEM

”First move well, then move often.” — Gray Cook

Téssé osiossa avaamme Gray Cookin filosofiaa Functional Movement Systemin ja
Functional Movement Screenin takana. Samalla vastaamme opinndytety6ta ohjaaviin
kysymyksiin ”Mitd on Functional Movement System ja Functional Movement Screen?”
ja

”Mitd ominaisuuksia Functional Movement Screenissi arvioidaan?”

5.1 Functional Movement System - viisi perusperiaatetta

Functional Movement System perustuu viiteen perusperiaatteeseen. Ensimmdiinen peri-
aate on etteivdt oman kehon painolla suoritetut liikemallit saisi aiheuttaa kipua. Jos ki-
pua ilmenee, tulee harjoitusta muokata tai lopettaa se, kunnes kivun aiheuttajasta on
selvyyttd. Kipu aiheuttaa mahdollisia kompensaatioita ja sekunddirisid ongelmia muual-

le kehoon. Tésti syystd kivun aiheuttaja on selvitettdvé huolellisesti. (Cook 2010, 31.)

Toinen periaate on, ettd karkeat liikerajoitukset perusliikemalleissa voivat kivuttomina-
kin aiheuttaa kompensaatioita. Niméa puolestaan johtavat huonoon suorituskykyyn, se-

kundiirisiin ongelmiin ja kasvavaan vammariskiin (Cook 2010, 31).

Kolmas periaate Gray Cookin (2010) mukaan on, ettd perusliikemalleihin kuuluvat seki
kehon oikea ettd vasen puoli, joiden tulisi toimia pddosin symmetrisesti. Kehon sym-
metria ei perustu opeteltuihin taitoihin, vaan se on ollut olemassa jo ennen kuin oikea-
tai vasenkétisyys on vallitseva. Vaikka ihmiselle kehittyy hallitseva puoli, pitiisi silti

symmetrian sdilyé perusliikemalleissa koko elinidn. (Cook 2010, 31.)

Neljis perusperiaate on, ettd suorituskyvyn pohjana on laadukas toimintakyky ja perus-
litkkemallit. Jos testit paljastavat huonon suorituskyvyn, voi sinne alle jdada piiloon
myo0s huonot perusliikemallit, joita ei voi kehittdd suorituskykyd parantamalla. (Cook

2010, 31.)
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Viidennen ja viimeisen perusperiaatteen mukaan ennen monimutkaisia liikesarjoja tai
taitoharjoittelua pitdisi perusliikemallien olla toimivia. Perusliikemallit ovat osana kas-
vua ja kehitystd ennen monimutkaisia tai tarkkoja litkemalleja. Perusliikemallien tulisi

olla liikkeissé ldasnd koko elimén ajan. (Cook 2010, 31-32.)

Gray Cook (2010) summaa ndméi perusperiaatteet siten, ettd ennen kuin alkaa lisidméaéan
huomattavasti harjoittelun tehoa pitéisi korjata liikemallien rajoitukset, epdsymmetriat
sekd liikkuvuus ja hallinta ongelmat. Muutoin ndma tekijét kasvattavat urheiluvammo-

jen riskid. (Cook 2010, 31-32.)

5.2 Functional Movement Screen -testisto

Functional Movement Screen on Gary Cookin kehittima Functional Movement System
perusperiaatteisiin perustuva testisto. Testi koostuu seitsemasté liikkeestd, joissa testat-
tavalta vaaditaan liikkuvuutta sekd kehonhallintaa sopivassa suhteessa. Testilitkkeet
ovat havainnollistavia liikkeitd, joissa urheilijan puutteellinen tasapaino, epdsymmetriat
ja litkerajoitukset ovat testaajan havaittavissa. Liikkeet eivit ole tarkoitettu harjoitteiksi
vaan arvioinnin vélineeksi. Testiston helppo kéytettdvyys perustuu sen yksinkertaisuu-

teen ja kdytdnnoéllisyyteen. (Cook ym. 2010, 87.)

Jokainen testilitke pisteytetddn 0-3 pisteeseen, kolmen ollessa tdaydet pisteet yhdestd
likkkeestd. Kompensaatio ja tai poikkeaminen linjasta liikkeen aikana véhentda pisteet
kahteen. Testiliikkeen yrityksestd saa yhden pisteen ja jos suorituksen aikana ilmenee
kipua, on suoritus nollan pisteen arvoinen. Maksimitulos testistd on 21 pistettd ja jos
tulokseksi tulee 14 pistettd tai sen alle, katsotaan testattavalla olevan kohonnut urheilu-

vammariski. (Cook 2010, 80.)

North American Journal of Sports Physical Therapyssa julkaistussa tutkimuksessa
Chorba, R., Chorba, D., Bouillon, L., Overmyer, C. sekd Landis, J. (2010) ovat tulleet
sithen tulokseen, ettid 14 pistettd tai alle saaneilla urheilijoilla kohosi alaraajan vamma-
riski noin nelinkertaisesti. Vammariski kasvoi niilld urheilijoilla, jotka kisakauden aika-
na osallistuivat lajeihin, kuten jalkapallo, lentopallo ja koripallo. Tutkimuksessa tutkit-
tiin yliopistotason naisurheilijoita. Siind todettiin myds, ettd Functional Movement

Screenilld voidaan mahdollisesti ennustaa loukkaantumista niilld urheilijoilla, joilla ei
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ole aikaisempia tuki- ja liikuntaelin vammoja. Muun muassa tdmi tutkimus tukee sitd
oletusta, ettd Functional Movement Screen toimii urheiluvammariskin kartoittamiseksi.
Toisessa puoltavassa tutkimuksessa, jossa tutkittiin Functional Movement Screenin luo-
tettavuutta todettiin my®os, ettd alle 14 pistettd saaneilla henkil6illd on korkeampi urhei-
luvammariski. (Bonazza ym. 2017.) Asia ei kuitenkaan ole ihan niin yksiselitteinen.
Dorrel ym. (2015) Sekd Moran ym. (2017) ovat tutkimuksissaan tulleet sithen johtopaa-
tokseen, ettd Functional Movement Screenillé ei voida ennakoida loukkaantumisriskia.
Functional Movement Screenistd saatujen pisteiden ja myShempien loukkaantumisten
valilld ei 10ydy riittdvad yhteyttd, jotta Functional Movement Screenid voitaisiin pitdd

luotettavana.

Seuraavissa kappaleissa kuvaamme kaikki seitsemén testiliikettd, kuten ne 3 pisteen
arvoisesti tulee suorittaa. 0-2 pisteen suoritukset olemme jittineet kuvaamatta, silld
koimme, ettd ne eivét ole timén tyon kannalta oleellisia. Oleellisinta oli 16ytdd kolmen
pisteen suorituksista kaikki ne vaadittavat ominaisuudet, joita testiliikkeen suorittami-
seen virheettomaésti tarvitaan. Gray Cookin kirjassa (sivut 90-99) 16ytyvét suoritukset 1-

3 pisteen suorituksiin.

5.2.1 Tempausvala (Deep squat)

Tempausvalassa (kuva 1) alkuasentona
on hieman hartioita levedmpi haara-
asento ja alaraajat ovat linjattuina suoraan
eteenpdin ilman ulkokiertoa. Testattava
ottaa kepistd kiinni siten, ettd késien vi-
liin jad 90 astetta. Keppi nostetaan péddan
yldpuolelle kyynidrpéét tdysin ojennettui-
na. Suorituksessa testattava menee hitaas-
ti niin syville kyykkyyn kuin pdisee (vi-
hintddn 90 astetta) pitden samalla kepin

padn yldpuolella. Kantapdiden tulee py-

syé lattiassa sekd rintamasuunnan eteen-

KUVA 1. Testilitke: Tempausvala

pdin. Polvet ovat linjattuna eteenpdin

ilman sisddnpdin kddntymistd. (Cook (Kuva: Saija Tarvainen 2017)

2010, 90-91.)



5.2.2 Aita-askellus (Hurdle step)

Aidan korkeus méairitelldén asettamalla
aita sédriluun kyhmy kohdalle. Testat-
tava seisoo aidan takana varpaat suo-
raan aidan alapuolella. Keppi on nis-
kan takana, hartioiden péailld. Testi-
liikkkeessa testattava astuu toisella jalal-
la aidan yli ja koskettaa kantapidilld
lattiaa pitden seldn suorana. (kuva 2)
Jalka palautetaan alkuasentoon. Liike
suoritetaan hitaasti ja kontrolloidusti
ilman kontaktia aitaan. (Cook 2010,
92-93.)

5.2.3 Askelkyykky eteen (Inline lunge)

Testattava asettuu tandem-asentoon (kuva 3)
siten, ettd jalkojen vidlinen mitta on testatta-
van sddren pituinen (Mittaus: Taaimmaisen
jalan polvi etummaisen jalan kantapédéhén).
Keppi asetetaan rangan suuntaisesti siten,
ettd se koskettaa takaraivoa, rintarankaa ja
ristiluuta. Etummaisen jalan vastakkainen
kasi pitdd kepistd kiinni ylhééltd kaularangan
kohdalta ja saman puolen kisi alhaalta lan-
nerangan kohdalta. Testiliikkeessd kepin
asento pysyy muuttumattomana, kun testat-
tava laskee takimmaisen jalan polven alus-
taan etummaisen jalan kantapdin taakse ja

palaa alkuasentoon. (Cook 2010, 94-95.)

KUVA 2. Testiliike: Aita-askellus
(Kuva: Saija Tarvainen 2017)

KUVA 3. Testiliike: Askel-

kyykky eteen
(Kuva: Saija Tarvainen 2017)

15
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5.2.4 Olkanivelen liikkuvuus (Shoulder mobility)

Testilitkkeen alkuasennossa testattava
seisoo yhdessi ja kéddet nyrkissd peukalot
kdmmenten sisdssd (kuva 4). Testattava
kurottaa yhté aikaa toista nyrkkid yldkaut-
ta niskan takaa ja toista nyrkkid alakautta
seldn takaa mahdollisimman l&helle toisi-
aan. Liike on yksi sulava litke ja kéidet
pysyvit nyrkissd koko ajan. Nyrkkien vé-
liin jddvd mitta kertoo testin tuloksen.

(Cook 2010, 96-97.)

KUVA 4. Testiliike: Ol-
kanivelen liikkkuvuus

(Kuva: Saija Tarvainen 2017)

5.2.5 Aktiivinen jalannosto (Active straight-leg raise)

Testattava asettuu lattialle selin-
makuulle kédet vartalon sivuilla 7“
kdmmenet ja varpaat kohti kattoa
(kuva 5). Mittakeppi asetetaan

testattavan suoliluun etu-yldkérjen

ja polvinivelen puoleen viliin.
Testattava nostaa mitattavan jalan
suorana ylos samalla kun tukijal-
ka ja vartalo pysyvét kontaktissa

alustaan. Ulomman kehrasluun

ylittdessd mittakepin linjan, saa

KUVA 5. Testiliike: Aktiivinen jalannosto

testattava tiydet pisteet. (Cook
2010. 98-99.)

(Kuva: Saija Tarvainen 2017)
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5.2.6 Etunojapunnerrus (Trunk stability pushup)

Testattava asettuu lattialle vatsa-
makuulle siten, ettd varpaat ovat
lattiassa ja kantapidit kohti kattoa,
nilkat neutraalissa asennossa ja

polvet tdysin suorina (kuva 6).

Miehet asettavat kiddet siten, ettd

peukalot ovat otsan korkeudella ja

naiset asettavat peukalot leuan
korkeudelle, kdmmenet alaspdin.

Tasts  alkuasennosta  testattava KUVA 6.Testiliike: Etunojapunnerrus

punnertaa vartalon ylos. (Cook (Kuva: Saija Tarvainen 2017)

2010, 100-101.)

5.2.7 Keskivartalon stabiliteetti (Rotary stability)

Testattava asettuu konttausasentoon siten,
ettd keppi jad rangansuuntaisesti késien ja
jalkojen viliin. Lonkka- ja olkanivelet ovat
90 asteen kulmassa suhteessa keskivarta-
loon ja nilkat neutraaliasennossa, kanta-
paédt kohti kattoa. Testiliikkeessé testattava

ojentaa saman puolen jalan ja kdden suo-

raksi eteen (kuva 7) ja tuo sen jilkeen

kyynérpdédn ja polven yhteen. Keskivarta-

KUVA 7. Testiliike: Keskivartalon stabili-

1 t kepin linjassa, liikkkumat- . . .
Oft AsCrto pysyy epin Hijassa, Hikkuma teetti (Kuva: Saija Tarvainen 2017)

ta sivuttaissuunnassa litkkeen aikana.

(Cook 2010, 102-103.)
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6 LIIKEKOKONAISUUKSIEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

”Motion is life.” -Hippocrates

Téssd viimeisessd luvussa késittelemme liikekokonaisuuksien suunnittelua ja toteutusta.
Vastaamme opinndytetydtimme ohjaavaan kysymykseen “Minkilaisilla harjoitteilla

niitd Functional movement screenissé tarvittavia ominaisuuksia voidaan harjoittaa?”

6.1 FMS:n testiliikkeiden perusteella luodut liikkekokonaisuudet

Olemme analysoineet edelld mainittuja testiliikkeitd yhdessd Varalan testauspaillikon ja
fysioterapeutin kanssa opinndytetyOprojektin alkuvaiheessa. Harjoittelimme testiliikkei-
den tekemisti ja samalla pohdimme, miti fyysisid ominaisuuksia kukin testiliike vaatii.
Analysointimme perusteella tulimme siihen tulokseen, ettd testiliikkeet vaativat sekd
selkdrangan ettd isoimpien nivelten litkkuvuutta, liikehallintaa ja stabiliteettia. Néiden
ominaisuuksien ja kehonosien perusteella laadimme viisi teemaa liikekokonaisuuksille.
(Haverinen 2016. Rekimies 2016.) Liikekokonaisuudet ovat nimetty vaadittujen omi-

naisuuksien sekd kehonosien erittelyn mukaan ja ne ovat:

* Nilkan liikkuvuus ja hallinta
* Polven ja lantion hallinta

* Vartalon hallinta

* Yli- ja alavartalon liikkuvuus

* Tasapaino

Jokaisen teemaan alle kokosimme 6-12 liikettd. Liikkeiden koonnissa on huomioitu
monipuolisuus, FMS-testiliikkeissd vaadittavat ominaisuudet, progressiivisuus, vélineet,
oman kehon paino, litkesuunnat ja alkuasennot seki anatomiset rakenteet ja niiden toi-

minta.

Alla olevaan taulukkoon (taulukko 1) on jaoteltu, mitd testiliikkeiden vaatimia ominai-

suuksia voidaan milldkin liikekokonaisuuden liikkeilld harjoittaa. Nilkkanivelen liike-
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suunnista puhuttaessa koukistuksella tarkoitamme dorsifleksiota ja ojennuksesta puhut-

taessa tarkoitamme plantaarifleksiota.

TAULUKKO 1.

Testiliikkeet, testiliikkeissd vaadittavat ominaisuudet ja vaadittavaa

ominaisuutta harjoittavat litkkekokonaisuudet mukaillen Gray Cookia (2010).

Testiliike Testiliikkeissa vaadittavat ominai- Vaadittavaa ominaisuutta
suudet harjoittavat liikekokonai-

suudet
Tempausvala - Olkanivelen/rintarangan liikkuvuus - Yli- ja alavartalon liikku-

- Nilkan koukistus suljetussa kineetti-
sessd ketjussa

- Polvi- ja lonkkanivelen liikkuvuus
koukistus suuntaan

- Toiminnallinen kehonhallinta

vuus (liite 4 ja 5)

- Nilkan liikkuvuus ja hallinta
(liite 1)

- Vartalon hallinta

(liite 3)

- Tasapaino (liite 7)

Aita-askellus

- Tukijalan hallinta ja astuvan jalan liik-
kuvuus

- Toiminnallinen kehonhallinta

- Epdsymmetrinen lonkkanivelen liik-
kuvuus (koukistus ja ojennus yhté aikaa

vastakkaisissa alaraajoissa)

- Yli- ja alavartalon liikku-
vuus (liite 4 ja 5)

- Vartalon hallinta

(liite 3)

- Polven ja lantion hallinta
(liite 2)

- Tasapaino (liite 6)

- Nilkan liikkuvuus ja hallinta
(liite 1)

Askelkyykky eteen

- Nilkka- ja polvinivelen sekd lantion
liitkkuvuus
- Toiminnallinen kehonhallinta

- Rintarangan liikkuvuus

- Nilkan liikkuvuus ja hallinta
(liite 1)

- Yli- ja alavartalon liikku-
vuus (liite 4 ja 5)

- Vartalon hallinta

(liite 3)

- Polven ja lantion hallinta
(liite 2)

- Tasapaino (liite 7)
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Olkanivelen liikku-

vuus

- Rintarangan liikkuvuus

- Lavan hallinta ja liitkkuvuus

- Ylé- ja alavartalon liikku-

vuus (liite 4)

Olkanivelen liikku- | - Epdsymmetrinen olkanivelen liikku- | - Vartalon hallinta
vuus vuus (koukistus ja ojennus yhté aikaa (liite 3)
vastakkaisissa yldraajoissa)
- Keskivartalon hallinta
Aktiivinen jalannos- | - Keskivartalon hallinta - Vartalon hallinta
to - Lantion hallinta (liite 3)
- Lantion ja lonkan liitkkuvuus - Ylé- ja alavartalon liikku-
- Nostettavan alaraajan liikkuvuus ja vuus (liite 5)
paikallaan olevan alaraajan hallinta - Polven ja lantion hallinta
(liite 2)
Etunojapunnerrus - Rinta- ja lannerangan litkkuvuus - Yli- ja alavartalon liikku-

- Keskivartalon hallinta

- Lavan hallinta

vuus (liite 4)
- Vartalon hallinta
(liite 3)

Keskivartalon stabi-

liteetti

- Lavan hallinta

- Lantion hallinta

- Lantion, polvinivelen, rangan ja ol-
kanivelen liikkuvuus

- Keskivartalon hallinta

- Yli- ja alavartalon liikku-
vuus (liite 4 ja 5)

- Polven ja lantion hallinta
(liite 2)

- Vartalon hallinta

(liite 3)

Seuraavissa kappaleissa kdiymme lépi liikkeiden valintoihin vaikuttanutta teoriatietoa.

Vaikuttavia tekijoitd olivat muun muassa anatomiset rakenteet ja niiden toiminta, kuten

nivelten liikesuunnat.

6.2 Nilkan liikkkuvuus ja hallinta

Ahosen ja Sandstromin (2011, 312-313) mukaan nilkka kokonaisuudessaan koostuu

useasta rakenteesta. Koska keskitymme nilkan harjoitteissa vain kahden isoimman,
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ylemmaén- ja alemman nilkkanivelen toimintoihin ja ominaisuuksiin kerromme seuraa-
vaksi vain niihin nivelin liittyvisti seikoista.

Ylempi nilkkanivel muodostuu sdéri- ja telaluun vélille ja se mahdollistaa liikkeen kou-
kistus ja ojennus suuntiin. Ojennusta rajoittavia tekijoitd voivat olla olla telaluun huono
liikke eteenpdin tai jopa irrallinen luukappale, joka estdd ojennuksen. Koukistusta voivat
rajoittaa telaluun huono liukuminen taaksepiin tai lihaskireydet kaksoiskantalihaksessa
(m. gastrocnemius) ja levedssd kantalihaksessa (m. soleus). Rajoituksiin ylemmassi
nilkkanivelessid saattaa auttaa venyttely, mutta parempia tuloksia saadaan lisddmailla

mobilisoivia harjoitteita. (Ahonen, Sandstrom, 2011, 312-313.)

Alempi nilkkanivel muodostuu kantaluun ja telaluun vilille ja timéd nivel mahdollistaa
litkesuunnat pronaatioon ja supinaatioon. Némd liikesuunnat ovat oleellinen osa nilkan
toimintaa, kun tarkastellaan juoksua, ponnistamista tai kdvelyé. Siksi sekéd nilkan pro-
naation, ettd supinaation on oltava seké hallittuja, ettd vapaita liikerajoituksista. (Aho-

nen, Sandstrom, 2011, 315-317.)

Némé ylemmén ja alemman nilkkanivelen omi-
naisuudet huomioon ottaen, suunnittelimme kah-
deksan (8) liikkuvuutta ja hallintaa kehittdvaa
harjoitetta. Eri liikesuuntien lisdksi harjoitukset
koostuvat sekd yksinkertaisista ettd haastavam-
mista toiminnallisista, koko kehon liikkeista.
Esimerkki liikkkeend (kuva 8) akillesjdnteen ja
pohkeen dynaaminen venytys seindd vasten jolla
pyritddn lisddméédn litkkuvuutta ylempdin nilk-

kaniveleen koukistus suuntaan. Sanalliset ohjeet

litkkkeen suorittamiseen ja loput liikkeet 10ytyvat
liitteestd 1. KUVA 8. Akillesjanteen ja
pohkeen venytys
(Kuva: Saija Tarvainen 2017)

6.3 Polven ja lantion hallinta

Polvinivel koostuu neljista luisesta rakenteesta (reisiluu, séériluu, pohjeluu ja polvilum-

pio) ja kahdesta nivelkierukasta sekd useista nivelsiteistd. Luiset rakenteet muodostavat



22

kolme nivelpintaa: yksi polvilumpion ja reisiluun vilille, toinen sdéri- ja pohjeluun va-
lille ja kolmas sééri- ja reisiluun viélille. Suurin ja oleellisin liikkuvuus tapahtuu koukis-
tus-ojennus suuntaan viimeksi mainittujen rakenteiden vélilld. Vahvat nivelsiteet kont-
rolloivat liikettd niin etu- ja takasuunnassa kuin molemmissa sivusuunnissakin. (Walker

2012, 189.)

Sandstromin ja Ahosen (2011) mukaan polvinivelen tulisi olla tukeva ja hallittu sekd
riittdvan liikkuva, jotta se pystyy vélittimdin lantioon alustan kautta tulevat voimat.
Kaikki poikkeamat alaraajan neutraalista asennosta vaikuttavat suljetussa kineettisessi

ketjussa lantioon ja aina selkédén asti.

Monissa FMS:n testeissd alaraajan linjaus yhdessé lantion hallinnan kanssa ovat isossa
roolissa litkkeen oikean suorituksen kannalta. Témé huomioiden kokosimme kahdeksan
(8) litkkkeen kokonaisuuden polven ja lantion hallinnan harjoittamiseksi. Esimerkki liik-
keestd on lantionnosto jumppapallolla, jossa lantio nostetaan ylos hallitusti alustasta.
Jumppapallo tuo lisdhaastetta lantion hallintaan liikkeen aikana. (kuva 9). Sanalliset

ohjeet litkkeen suorittamiseen sekd muut liikkeet 10ytyvét liitteestd 2.

KUVA 9. Lantion nosto jumppapallolla (Kuva: Saija Tarvainen 2017)

6.4 Vartalon hallinta

Kaikissa FMS —testiliikkeissd vaaditaan hyvad keskivartalon hallintaa, jotta testit voi-

daan suorittaa hallitusti ja turvallisesti oikein. Selkdrangan lukuisat stabiloivat lihakset
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tukevat selkéd litkkeessd ja pitdvit seldn pystyssd. Voimakkaat pinnalliset lihakset vat-
san ja seldn puolella saavat aikaan koukistus-, ojennus-, sivutaivutus- ja kiertoliikkeet.
(Walker 2012, 142.) Ennen pinnallisten lihasten tuottamia liikkeitd, tulisi syvien lihas-
ten aktivoitua, jotta selkdranka saa tuen segmentaalisella tasolla eli nikamien kesken.
Stabilaatio syntyy lihasten aikaansaaman kompression vaikutuksesta. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 225-226.) Keskivartalon tukilihasten harjoittelun perustana on kestévyys,
silld tuen tiytyy kestdd pitkidkin aikoja. Kestdvyyden lisdksi tukilihasten tulee olla riit-
tavin voimakkaita, jotta ne voivat aikaansaada riittdvin tuen. Kolmas harjoitettava omi-
naisuus on nopeus, silld tukilihasten tulee aktivoitua nopeissakin liikkeissi. (Sandstrém

& Ahonen 2011, 222.)

Tédmin teoriatiedon pohjalta suunnittelimme kuuden (6) liikkeen liitkekokonaisuuden
kehittimdan keskivartalossa tarvittavia ominaisuuksia. Esimerkkiliikkeend tistd liike-
kokonaisuudesta on lankku, versio3, jossa harjoitetaan keskivartalon voimaa ja hallin-
taa staattisella pidolla (kuva 10). Sanalliset ohjeet liikkeen suorittamiseen sekd muut

litkkkeet 10ytyvit liitteestd 3.

KUVA 10. Lankku, versio3 (Kuva: Saija Tarvainen 2017.)
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6.5 Yli- ja alavartalonliikkuvuus

Jokainen FMS testiliike vaatii riittdvaa litkkuvuutta sekd kehonhallintaa ja timéin takia
suunnittelimme yhden kokonaisuuden pelkéstién ala- ja yldvartalon litkkuvuuden kehit-
tamiseksi. Yldvartalon harjoitteet keskittyvit hartiarenkaan seké olkanivelen liikkuvuu-
teen ja asennon hallintaan. Sandstrom ja Ahonen (2011) toteavat, ettd hartiarengas koos-
tuu viidestd luisesta rakenteesta, jotka ovat: rintalasta, solisluut ja lapaluut. Nimé luiset
rakenteet niveltyvét toisiinsa muodostaen hartiarenkaan. Toiminnallisesti tdrkeimmét
nivelet ovat rintalastan ja solisluiden vililld (art. strenoclaviculare) seké solisluiden ja
lapaluiden vélilld (art. acromioclaviculare). Ndiden nivelten liséksi hartiarenkaan toi-
minta riippuu lapaluihin kiinnittyvien lihasten toiminnallisesta tasapainosta. (Ahonen,

Sandstrom, 2011, 257.)

Hartiarenkaan tarkoituksena on mahdollistaa yldraajan toiminnalle seké liikkuva, ettd
stabiili alusta. Jo pienikin liikerajoitus hartiarenkaassa voi aiheuttaa monia hiiridtekijoi-
td, siksi litkkuvuuden ylldpitdminen on oleellista. (Reichert 2008, 16.) Liikkuvuuden
lisdksi hartiarenkaan ja selkdrangan keskiasennon hallitseminen yhdessé on tirkeéd la-

patuen ja hyvén ryhdin ylldpitdmiseksi (Sandstrom & Ahonen 2011, 257-259).

Alavartalon harjoitteet olemme laatineet lannerangan ja pohkeiden vélille huomioiden
suurimmat lihasryhmat ja nivelet. Liikkeet ovat tarkoitettu vain liikkuvuuden lisddmi-
seen, silld alavartalon hallintaa harjoitetaan muissa liikekokonaisuuksissa. Esimerkkilii-
ke yldvartalonliikkuvuudelle on lapojen liikkuvuus ja hallinta kuminauhalla, jossa ku-
minauha tuo haastetta lapojen hallintaan (kuva 11). Esimerkkiliike alavartalonliikku-
vuudelle on lonkan sisékierto syviakyykysséd, samanaikaisesti harjoitetaan lonkan sisa-
kiertoa ja koukistusta (kuva 12). Sanalliset ohjeet liikkeiden suorittamiseen sekd muut

liikkeet 16ytyviit liitteistd 4 ja 5.
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KUVA 11. Lapojen liikkuvuus ja KUVA 12. Lonkan sisékierto
hallinta kuminauhalla (Kuva: Saija syviakyykyssd (Kuva: Saija Tarvainen
Tarvainen 2017) 2017)

6.6 Tasapaino

Tasapaino kuvataan fysioterapeuttisessa kirjallisuudessa monimutkaiseksi taidoksi, joka
on rinnastettu pysty- ja istuma-asennon stabiliteetin ylldpitimiseen. Yleisesti kaytettyji
termejd ovat staattinen ja dynaaminen tasapaino (Ahonen, Sandstrom, 2011,52). Sand-
stromin ja Ahosen (2011) mukaan on esitetty, ettd dynaaminen tasapaino on liian
yleismaailmallinen termi, eikd se kuvaa niitd mekanismeja, joita tarvitaan tasapainon
sdilyttdmiseen liikkeen aikana. Termin dynaaminen sijaan voitaisiinkin puhua niisti
mekanismeista, joiden avulla asento sdilytetdéin tavoitteellisen liikkeen aikana ja niistd
mekanismeista, jolloin asento sdilyy ulkoisen voiman horjuttaessa asentoa. Nami me-

kanismit huomioiden tasapaino voitaisiin jakaa seuraavien taitojen mukaan:

* Asennon sdilyttdiminen vakaalla alustalla
* Asennon siitely liikkuvalla alustalla
* Asennon séitely tavoitteellisten liikkeiden aikana

* Asennon séétely ulkoisten voimien horjuttaessa asentoa

(Sandstrom & Ahonen 2011, 52.)
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Tadmaén taitojaon pohjalta laadimme harjoitteet tasapainon harjoittamiseksi sekéd yhdella
ettd kahdella jalalla. Liikekokonaisuudessa harjoitteita tehddan sekd vakaalla ettd liik-
kuvalla alustalla. Esimerkki litkkuvalla alustalla ja kahdella jalalla tehtivisti harjoitteis-
ta on kyykky bosu-pallon pdilld, jossa tasapainoharjoitukseen on yhdistetty koko kehon
toiminnallinen liike (kuva 13). Esimerkki yhdell4 jalalla tehtdvistd harjoitteista on kello-
taulu tasapainolaudalla, jossa yhdistyvét asennon séétely tavoitteellisen liikkeen aikana
sekd asennon sédtely liikkkuvalla alustalla (kuva 14). Sanalliset ohjeet liikkeiden suorit-

tamiseen ja loput litkkeet 10ytyvit liitteistd 6 ja 7.

KUVA 13. Kyykky bosu- KUVA 14. Kellotaulu tasapaino-

pallon paélla (Kuva: Saija Tar- laudalla (Kuva: Saija Tarvainen

vainen 2017.) 2017.)
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7 POHDINTA

”Onnistuminen on asenne. Se on avoimuutta uusille ideoille, halukkuutta kuunnella,

innokkuutta oppia, halua kasvaa ja joustavuutta muuttua. ” — BJ Gallagher

7.1 Opinniytetyoprosessi

Témin opinndytetyOprosessin aikana pddsimme tutustumaan meille ennestddn vieraa-
seen aiheeseen Functional Movement Systemiin ja Functional Movement Screeniin.
Tutustuessamme aiheeseen koimme koko FMS -filosofian olevan sellainen tydkalu, jota
pystyisimme hyddyntimédn myds fysioterapeutin ammatissamme. Varalan urheiluopis-
ton tarjoama aihe vaikutti mielenkiintoiselta myos siksi, ettd olemme molemmat kiin-
nostuneita tyoskentelemidn urheilun parissa. Kéytdnnonldheisind ihmisind opinniyte-
tyon toteutus toiminnallisena oli meille myds mieluista tapa tyoskennelld ja toteuttaa
opinndytetyd. Toiminnallisesta osuudesta videoiden kuvaaminen toteutettiin yhteistyos-

sd TAMKin hyvinvointiteknologian opiskelijan kanssa.

Konkreettinen tekeminen alkoi tapaamisella Varalan Urheiluopistolla testauspééllikon
ja fysioterapeutin kanssa. Kédvimme yhdessd ldpi Functional Movement Screenin ja
teimme testiliikkeet myds itse, analysoiden toistemme suorituksia. Tamén jédlkeen
aloimme hahmottelemaan liikekokonaisuuksien jakoa, perustuen testiliikkeissa tarvitta-
viin ominaisuuksiin eri kehon osissa. Nditd liikekokonaisuuksia muodostui aluksi kym-
menen, mutta lopulta tiivistimme viiteen kokonaisuuteen. Mielestimme joitakin omi-
naisuuksia oli mahdotonta erottaa toisistaan. Yhdistdmaélld oleellisia kokonaisuuksia
yhteen, kuten polven ja lantion hallinta, koimme saavamme aikaan kokonaisvaltaisem-

pia harjoitteita.

Liikekokonaisuuksien jaottelun jilkeen aloimme suunnittelemaan liikkeitd teoriatiedon
pohjalta kokonaisuus kerrallaan. Kirjoitimme jokaisesta liikkeestd sanalliset ohjeet, jot-
ka kdvimme ldpi Varalassa toimivan fysioterapeutin kanssa. Varalan ja hyvinvointitek-
nologian opiskelijan toiveesta kuvasimme liikkeet aina yhden liikekokonaisuuden val-
mistuttua. Tavoitteena oli, ettd kaikki videot olisivat valmiita jouluun 2016 mennessa.
Tama aikataulu oli hieman ristiriidassa opinnéytetydohjeiden kanssa, silld opinndytetyo-

suunnitelmamme valmistui lopulliseen muotoonsa vasta joulukuussa 2016. Mielestdm-
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me tdma ei kuitenkaan vaikuttanut tydmme laatuun, silld oli myds tiedossa, ettd Veera
olisi kevailla opiskelijavaihdossa, jolloin kuvauksia tai liikkeiden suunnittelua olisi ol-

lut mahdotonta tehda.

Liikkeet kuvasimme Varalan urheiluopiston tiloissa. Varalan kautta saimme videoille
malliurheilijan seki liikkeissd tarvittavat vilineet. Kuvaamiseen tarvittava vélineisto oli
hoidettu Varalan ja hyvinvointiteknologian opiskelijan toimista. Roolimme kuvauksissa
oli kuvauspaikan valmisteluissa auttaminen seka urheilijan ohjaaminen liikkeen oikeaan
suoritukseen. Yhdessd kuvaajan kanssa suunnittelimme oleelliset kuvakulmat, suunnat
ja etdisyydet kunkin liitkkeen kannalta. Lisdksi mietimme sopivat toistomédrit, sekd

alku- ja loppuasennot, jotta videot on helpompi editoida jilkikéteen.

Ensimmédisten kuvausten jélkeen kuvaukset alkoivat sujumaan rutiinilla. Eniten haastei-
ta tuotti se, ettd malliurheilija vaihtui jokaisella kuvauskerralla, emmeka tienneet onko
kyseiselld urheilijalla riittdvdat ominaisuudet liikkeiden suorittamiseen. Haastetta toi
my0s se, ettd urheilija oppi tekeméén liikkeen virheettomasti lyhyessi ajassa. Joissakin
tapauksissa urheilija ei pystynyt suorittamaan liikettd mielestimme riittdvan laaduk-

kaasti, joten kuvasimme joitakin liikkeitd uudestaan eri urheilijan kanssa.

Saimme kuvaukset pddtokseen Tammikuussa 2017, noin kuukauden myohéssa suunni-
tellusta aikataulusta. Alkuperdisen suunnitelman mukaan videoiden oli méédri olla salas-
sapidettdvid, silld niistd piti tulla maksullinen tuote, joka olisi ollut salasanan takana
YouTube- kanavalla. Ndma suunnitelmat muuttuivat kesken kuvausprosessin tydeldma-
kumppanin toimesta, ja videot paitettiinkin julkaista kaikkien saataville Varalan Voi-
manpolku sivustolla sekd mobiilisovelluksessa. Tdma muutos videoiden julkaisupaikas-
ta ei vaikuttanut opinndytetyOprosessiimme, vaan pystyimme jatkamaan suunnitel-

mamme mukaan.

Kirjoitusprosessi ldhti todenteolla kéyntiin alkukeséstd 2017, kun aloimme koota aikai-
semmin kerddmdimme teoriatietoa loogiseksi kokonaisuudeksi. Siséllysluettelo hah-
mottui melko nopeasti opinndytetyotd ohjaavien kysymysten avulla. Kirjoitusprosessi

eteni omalla painolaan kesén aikana ja ty0 valmistui palautettavaksi elokuussa 2017.
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7.2 Johtopaitokset ja jatkotutkimusehdotukset

Opinniytetyon tarkoituksena oli koota teoreettinen viitekehys urheiluvammoista, niiden
riskitekijoistd sekd ennaltachkiisystd. Viitekehyksen lisdksi tarkoituksena oli luoda vi-
deoituja litkkekokonaisuuksia, joissa on Functional Movement Screeniin perustuvia eri-
laisia harjoitteita. Opinnédytetyon tarkoitus on mielestimme tiyttynyt hyvin, silld saim-
me luotua konkreettiset videot ja kuvat kirjallisen viitekehyksen tueksi. Opinndytetyon
tavoitteena oli lisdtd urheilijoiden ja liikunta-alan ammattilaisten tietoa urheiluvammo-
jen riskitekijoistd, sekd keinoista, joilla voidaan harjoittaa urheiluvammoja ennaltach-
kdisevid ominaisuuksia. Tdssd vaiheessa emme vield pysty luotettavasti sanomaan to-
teutuuko opinndytetyon tavoite. Meilld ei ole néyttod siitd, kuinka urheilijat ja litkunta-
alan ammattilaiset tulevat tyotimme hyddyntdmidin ennaltachkiistdkseen urheiluvam-

moja.

Pohtiessamme opinndytetyon luotettavuutta, olisi ollut hyva jos olisimme saaneet palau-
tetta urheilijoilta siitd, kuinka toimivia liikkeet ovat tai ovatko liikkeet riittivdn yksin-
kertaisesti kuvattu ja ohjeistettu. T4td emme kuitenkaan pystyneet aikaresurssien puo-
lesta tekemédn. Teoreettisen viitekehyksen luotettavuutta arvioidessamme tulimme sii-
hen johtopditokseen, ettd urheiluvammaosioon olisimme voineet kdyttdd enemmain 14h-
teitd. Toisaalta pyrimme nyt kdytetyt ldhteet valitsemaan huolella. Kéytimme seké suo-
malaisia ettd kansainvilisid ldhteitd, kirjoja ja tutkimuksia, joissa luotettavuus olisi hy-
vd. Kokosimme mahdollisimman ajankohtaisia tutkimuksia Functional Movement
Screenin luotettavuudesta ja niitd 10ytyi sekd puolesta, ettd vastaan. Pohdimmekin, etti
koska tutkimus néytt6d on sekd FMS:n toimivuudesta ettd siité, ettei testistd saatu pis-
temadrd vilttimattd ennusta urheiluvammariskié, ei sitd voida pitdd tdysin absoluuttise-

na totuutena.

Olimme rajanneet opinndytetydmme siten, ettd tehtivandmme oli laatia liikekokonai-
suudet perustuen tutkittuun tietoon. Liikekokonaisuuksien suunnittelu ja kuvaaminen
sekd kirjallisen raportin kirjoittaminen oli niin laaja kokonaisuus, ettei meilld ollut mah-
dollisuutta tutkia sitd, kuinka ndma laatimamme liikkeet todellisuudessa vaikuttavat
urheiluvammariskin alenemiseen. Ehdotuksemme jatkotutkimukseen onkin, ettd teh-

déén erillinen tutkimus, jossa kdytetdidn suunnitelmiamme liikkeitd, ja arvioidaan onko
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niilld vaikutusta Functional Movement Screenissd saataviin tuloksiin ja sitd kautta ur-

heiluvammariskiin.

7.3 Oman oppimisen arviointi

Koemme molemmat oppineemme tdméan prosessin myotd kokonaisvaltaisemmin urhei-
luvammojen ennaltachkiisystd. Vaikka emme pystyneet ottamaan tdssd ty0ssd huomi-
oon ihan kaikkia ennaltachkdisyn osa-alueita (ravinto, vilineet, lajispesifiys yms.), on
Functional Movement Screen ja tdmé ty0 hyvi teoreettinen pohja urheiluvammojen
ennaltaehkdisylle. Olemme tyytyvéisié siihen, etté liikekokonaisuudet ovat monipuolisia
ja niistd saa koottua yksildllisid ohjelmia yksildllisiin tarpeisiin. Onnistuimme mieles-
timme kokoamaan liikekokonaisuudet siten, ettd ne vastaavat Functional Movement
Screenissd tarvittavia ominaisuuksia. Oppimistamme opinndytetydprosessi aikana tuki
keskustelut ja saatu palaute Varalassa toimivalta fysioterapeutilta liittyen suunniteltui-
hin liikkeisiin. Saamamme palautteen mukaan kehityimme liikkeiden suunnittelussa ja

ohjeiden laatimisessa koko prosessin ajan.

Tiedonhaussa kdytimme seki eri tietokantoja ettd kirjallisia ldhteitd. Niin jélkikéteen
ajateltuna tiedonhaku olisi voinut olla laajempaa, jotta olisimme saaneet useampia ni-
kokulmia kisittelemiimme aiheisiin. Kdytimme tydssimme sekd suomen- ettd englan-
ninkielisid ldhteitd. Kdidntdminen suomeksi omin sanoin oli vililld erittdin haastavaa
niin, ettei merkitys muuttunut. Kaikille englanninkielisille sanoille ei myoskadn ollut

suoraa suomenkielistd vastinetta.

Tiimityoskentelymme on ollut koko prosessin ajan joustavaa yhteistyotd. Olemme mo-
lemmat olleet valmiita kompromisseihin, jolloin yhteinen linja séilyi koko tyon edisty-
misen ajan. Voimme rehellisesti sanoa, ettd tdmi projekti on meidin yhteinen, jossa
kumpikaan ei ole ottanut johtajan asemaa, vaan olemme olleet tasa-arvoisessa asemassa
toistemme suhteen. Huomasimme kuitenkin, ettemme aina olleet riittdvian tiukkoja itsel-

lemme, jolloin saatoimme lipsua kirjoittamisen aikataulusta.

Mitéd tekisimme nyt toisin? Asiaa pohdittuamme ja koko opinndytetydprosessiamme
arvioiden pidddyimme siihen, ettd vastaamme ei tullut niin suuria haasteita, ongelmia tai

suunnitelmamuutoksia, ettd tekisimme jotain tdysin erilailla. Paitsi nauhuri pitdisi ottaa



31

mukaan kirjoitusprosessin. Usein kivi niin, ettd kun paisti suustaan hyvén lauseen ei

endd kohta muistanut miten se meni.

Viimeiseksi haluamme esittdd kiitokset Varalan urheiluopistolle tdmén opinndytetyon
mahdollistamisesta. Tdmi on ollut opettavainen prosessi niin projektin hallinnan, yh-
teistyon kuin ammatillisen oppimisenkin suhteen. Kiitos myos kaikille malleille niin

videoilla kuin valokuvissakin.

“Lupaa minulle, ettd muistat, olet paljon urhoollisempi kuin uskot, paljon vahvempi

kuin uskot ja paljon viisaampi kuin uskot.” — A.A. Milne — Nalle Puh
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LIITTEET

LIITE 1. Nilkan liikkuvuus ja hallinta

1. Pohkeen ja jalkapohjan lihasaktivaatio:
Asetu kdyntiasentoon ja vie paino takimmaiselle jalalle. Jannitd etummaisen jalan jalka-
pohjan ja pohkeen lihaksia niin, ettd varpaat nousevat ja paino jdi isovarpaan alle pa-

kidlle. Pida kantapéé ldhelld maata.

2. Akillesjiinteen ja pohkeen venytys: (dynaaminen tai staattinen)

Asetu seindn eteen kdyntiasentoon niin, ettd etummaisen jalan varpaat ovat oman liik-
kuvuuden mukaan 5-15 cm irti seindstd. Koukista polvea ja vie sitd kohti seindd, pidd
kantapdd maassa. Huomion polvi-varvaslinja. Voit ottaa kisilld tukea seinistd. Pidd
venytyksessd 3-5 sekuntia. Ojenna polvi suoraksi ja toista. Mitd kauempana varpaat

ovat seinistd, sitd enemmén venytys tuntuu.

3. Nilkan mobilisointi:
Asetu kdyntiasentoon pidd paino etummaisella jalalla. Aseta takimmaisen jalan jalka-
pOytd alustaan ja pyoritd nilkkaa kevyesti ympiri. Tee liike sulavasti, hallitusti ja ilman

kipua.

4. Vastusharjoittelu ja venytykset kuminauhalla:
Istu lattialla ja aseta vastuskuminauha jalkapohjan alta, pida késilld kiinni nauhan pdista.
Koukista ja ojenna nilkkaa rauhalliseen tahtiin. Sido kuminauha esimerkiksi puolapuu-

hun, jotta voit tehdé kaikki litkesuunnat vastustetusti.

5. Keinuttelu jalkapohjilla:
Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon. Nouse hallitusti molemmilla jaloilla pakidille,
laskeudu hallitusti alas ja rullaa samalla seisomaan kantapdille niin, ettid varpaat nouse-

vat lattiasta. Jatka rauhallisesti ja hallitusti.

6. Syvikyykky painonsiirrolla
Asetu leveddn haara-asentoon jalkaterdt hieman ulospéin. Vie takapuoli pitkille taakse

ja laskeudu syvikyykkyyn. Vie painoa jalalta toiselle rauhallisesti.
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7. Nilkan hallinta liikkeessi:
Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon. Tee minikyykky, nouse pékidille, ojenna polvet
ja lantio ja laskeudu lopuksi hallitusti alas. Pida huoli siitd, ettd alaraajan linjaus ja selén

neutraaliasento séilyy koko liikkeen ajan.

8. Pistoolikyykky:

Asetu lantion levyiseen haara-asentoon. Nosta toinen jalka suorana eteen ja laskeudu
hallitusti kyykkyyn. Pidé toinen jalka suorana ilmassa koko liikkeen ajan. Liikettd voit
helpottaa ottamalla tukea tai laittamalla korokkeen kannan alle. Huomioi, ettd alaraajan

linjaus sdilyy koko liikkeen ajan.
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LIITE 2. Polvinivelen ja lantion hallinta

1. Kuminauhakively:
Aseta kuminauha polvien yldpuolelle. Asetu hieman hartioita levedpéddn haara-asentoon
polvet hieman koukussa. Ota pienid askelia niin, ettd kuminauha pysyy kiredni. Kévele

sekd sivu- ettd etu- ja takasuunnissa.

2. Lonkan koukistus kuminauha vastuksena:

Kiinnitd kuminauha taaksesi ldhelle maata ja asetu kdyntiasentoon. Laita kuminauha
taaemman jalan nilkan ympéri ja nosta etummainen jalka steppilaudan piille. Kippaa
lantio taakse. Tuo taaemman jalan polvi kohti rintaa kuminauhan vastustaessa liiketta.

Hallitse lantion asento.

3. Dynaaminen sivulankku:
Asetu kylkimakuulle kyynérnojaan. Nosta lantio irti maasta ja laske hallitusti alas. Séi-

lyté lapatuki tyontdmélld kyynidrvarrella lattiaa. Tee liike jatkuvana ilman pyséytyksia.

4. Lantionnosto jumppapallolla:

Versio 1: Asetu selinmakuulle jumppapallo nilkkojen ja pohkeiden alla. Nosta lantio
yl0s ja laske hallitusti alas.

Versio 2: Asetu selinmakuulle jumppapallo nilkkojen ja pohkeiden alla. Nosta lantio

ylos ja rullaa pallo ldhelle pakaroita. Palauta pallo takaisin ja laske lantio maahan.

5. Yhden jalan hyppy kiédntyen:

Hyppéa ylospédin yhdelld jalalla kddntyen 90 -astetta kerrallaan. Alastulon jdlkeen hae
hyvé tasapaino ennen seuraavaan hyppyd. Huomioi lantion hallinta ja alaraajan linjaus
alastulossa. Haastavamman liikkeen saat hyppaamalla 180 -astetta kerrallaan. Tee seké

myoOté- ettd vastapaivaan.

6. Yhdenjalan maastaveto:
Ota hartioiden levyinen ote kepisti ja seiso yhdelld jalalla. Pidé tukijalan polvi hieman
koukussa ja laske tanko kohti varpaita. Suorista vartalo ojentamalla tukijalan polvi ja

lonkka. Huomio alaraajan linjaus, selén neutraaliasento seké lantion hallinta.
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7. Yhdenjalan kyykky vapaajalka penkilla:
Nosta toinen jalka taakse penkille ja kyykkéad etummaisella jalalla. Huomioi, etté alaraa-

jan linjaus sdilyy koko liikkeen ajan.

8. Pistoolikyykky:

Asetu lantion levyiseen haara-asentoon. Nosta toinen jalka suorana eteen ja laskeudu
hallitusti kyykkyyn. Pidé toinen jalka suorana ilmassa koko liikkeen ajan. Liikettd voit
helpottaa ottamalla tukea tai laittamalla korokkeen kannan alle. Huomioi, ettd alaraajan

linjaus sdilyy koko liikkeen ajan.
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LIITE 3. Vartalon hallinta

1. Syvien lihasten aktivointi rotaatiolla:

Asetu selin seindd vasten niin, ettd pakarat ovat kiinni seindssé ja jalat hieman irti sei-
nistd. Aseta keppi hartioiden taakse. Taivuta yldvartaloa hieman eteen, sdilyttden samal-
la rangan neutraaliasento. Tee téssd asennossa nopeita yldvartalon kiertoja pienelld lii-

keradalla. Séilytd aktiivinen keskivartalo koko ajan.

2. Lannerangan hallinta selinmakuulla:

Versio 1: Asetu selinmakuulle ja nosta lonkat ja polvet 90 -asteen kulmaan. Ojenna
vuorotellen jalka suoraksi ldhelle alustaa ja palauta. Huomioi, ettd alaseldn neutraa-
liasento siilyy koko liikkeen ajan.

Versio 2: Asetu selinmakuulle ja nosta lonkat ja polvet 90 -asteen kulmaan sekd kédet
kohti kattoa. Ojenna vastakkainen kési ja vastakkainen jalka suoraksi yhtd aikaa. Huo-

mio, ettd alaseldn neutraaliasento sdilyy koko liikkeen ajan.

3. Lankku:

Versio 1: Asetu kyyndrnojaan vatsamakuulle ja nosta vartalo irti maasta. Pidd keskivar-
talo tiukkana. Siilyté selidn neutraaliasento ja lapatuki tyontdmailld kyynarvarsilla maata
kohti.

Versio 2: Nosta vuorotellen jalkoja ilmaan noin 10-15c¢m tai vain sen verran, ettd lanti-
on keskiasento siilyy.

Versio 3: Asetu yhden kidden kyyndrnojaan, kylki on kohti kattoa. Sailytd lapatuki tyon-
tamélld kyynérvarrella lattiaa ja nosta vapaa kési suorana kohti kattoa. Sdilytd vartalon

hallinta koko liikkeen ajan.

4. Kuminauhan veto yhdelli jalalla seisten:
Kiinnitd kuminauha eteen ja ylds. Seiso kdyntiasennossa ja vedd suorin kdsin kuminau-
ha vartalon molemmille puolille. Nosta samaan aikaan taaempi jalka ylos 90-asteen

lonkkakulmaan. Palauta kéddet ja jalka hallitusti alkuasentoon. Toista liike jatkuvana.

5. Mittarimatokively:
Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa. Kurota késilld kohti lattiaa. Kavele kasilld

punnerrusasentoon ja kévele sitten jalat lahelle késié. Jatka liiketta.



39

6. Etuheilautus kahvakuulalla:

Seiso hieman lantiota levedmméssd haara-asennossa ja ota molemmin késin hyvé ote
kahvakuulasta. Vie takapuoli taakse ja ojenna asento tuomalla lantio eteen. Tee tyd pa-
karalihaksilla. Pidd kddet suorina ja anna kuulan heilahtaa eteenpiin. Tee liike jatkuva-

na. Pidd seldn neutraaliasento liikkeen ajan.
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LIITE 4. Ylavartalon liikkuvuus

1. Uintiliike vatsamakuulla
Asetu painmakuulle. Tuo kddet sivukautta ylos suorina, ldhelld lattiaa vartalon jatkeeksi

ja palauta samaa reittid takaisin. Haastetta saat nostamalla kiddet korkeammalle lattiasta.

2. Lapojen liikkuvuus ja hallinta kunminauhalla
Asetu kapeaan haara-asentoon. Jannitd kevyesti syvit vatsalihakset ja pakarat. Nosta
kédet suoraksi ylos. Pidd kuminauhasta kiinni ja laske kédet sivuille vaakatasoon. Pa-

lauta hallitusti ylos.

3. Nousu konttausasennosta a-asentoon
Asetu lattialle konttausasentoon. Nosta takapuoli kohti kattoa siten, ettd jalat ja kéddet

suoristuvat. Tyonné rintakehdd kohti lattiaa ja vie samalla katse kohti varpaita.

4. Ylivartalon kierto kylkimakuulla
Asetu kylkimakuulle, tuo polvet 90 -asteen kulmaan ja kéddet suoraksi eteen kimmenet
vastakkain. Vie pddllimmaiinen kési taakse, kiertden yldvartaloa kohti selinmakuuta.

Anna katseen kiertyd mukana. Kierré takaisin alkuasentoon.

5. Rintarangan liikkkuvuusharjoitus kepilli
Asetu selkd seindd vasten, kantapait hieman irti seinéstd. Ota kepistd hieman hartioita
levedmpi ote ja nosta keppi suorin késin pdin ylédpuolelle kiinni seindén, jos mahdollis-

ta. Pid4 seldn neutraaliasento koko liitkkeen ajan.

6. Rintarangan pyoristys ja avaus ristiin
Asetu hartioiden levyiseen haara-asentoon. Kurota toisella kddelld kohti vastakkaisen
jalan varpaita. Ojentaudu suoraksi ja nosta kési taakse yldviistoon. Seuraa katseella ké-

den liiketti.
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LIITE 5. Alavartalon liitkkuvuus

1. Rangan kierto selinmakuulla
Asetu selinmakuulle ja avaa kidet sivuille T-asentoon. Jannitd kevyesti pakarat, nosta
jalka irti alustasta ja kierréd vartalon vastakkaiselle puolelle kohti kéttd. Palauta hallitusti

alkuasentoon.

2. Rangan kierto vatsamakuulla
Asetu vatsamakuulle ja avaa kédet sivuille T-asentoon. Nosta jalka alustasta polvi kou-
kussa jannittiméalld pakaraa ja kierrd vartalon vastakkaiselle puolelle. Palauta hallitusti

alkuasentoon.

3. Lonkankoukistajan venytys
Asetu kdyntiasentoon. Kippaa hieman lantiota taakse ja laske takimmaisen jalan polvea
kohti lattiaa. Kurota etummaisen jalan puoleisella kddelld kohti takimmaisen jalan kan-

tapaata.

4. Pohkeiden pumppaukset a-asennossa
Asetu lattialle konttausasentoon. Nosta takapuoli kohti kattoa siten, ettd jalat ja kéddet
suoristuvat. Tyonné rintakehdid kohti lattiaa ja vie samalla katse kohti varpaita. Koukista

polvea ja paina sitten kantapéétd kohti lattiaa vuorojaloin. Tee liike pumppaavana.

5. Lonkan sisikierto syvikyykyssa
Asetu syvikyykkyyn. Vie vuorotellen polvi lattiaan jalkojen véliin. Toista liike jatkuva-

na.

6. Pakaran venytys vatsamakuulla
Asetu pidinmakuulle niin, ettd toinen jalka on koukussa vartalon alla ja toinen suorana

takana. Kidet suorana edessd. Vaihda jalkojen paikkaa samalla edeten lattialla.
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LIITE 6. Yhden jalan tasapaino

1. Tasajalkaponnistus yhden jalan alastulolla
Asetu lantion levyiseen haara-asentoon. Ponnista tasajalkaa ylospéin ja tule alas yhdelle

jalalle polvesta joustaen. Ojenna polvi ja vartalo suoraksi ja laske toinen jalka maahan.

2. Yhden jalan hyppy kéiintyen

Hyppéa ylospdin yhdelld jalalla kddntyen 90 -astetta kerrallaan. Alastulon jdlkeen hae
hyvé tasapaino ennen seuraavaan hyppyd. Huomioi lantion hallinta alastulossa. Haasta-
vamman liikkeen saat hyppadmalla 180 -astetta kerrallaan. Tee sekd myoté- ettd vasta-

paivaa.

3. Vaaka kartioon koskettaen
Seiso yhdell jalalla. Kurota sormia kohti kartiota ja ojenna toinen jalka taakse suoraksi.
Ojentaudu joka kosketuksen jélkeen ylos. Pidd selké suorana ja hallitse lantio koko liik-

keen ajan. Haastavamman liikkeen saat tasapainolaudan pailla.

4. Kellotaulu tasapainolaudalla
Seiso tasapainolaudalla yhdelld jalalla. Kosketa vapaan jalan varpailla lattiaa kellotau-

lun mukaisesti klo: 12, 3, 6, 9 sekd myoti- ettd vastapdivaa.

5. Pallon heittely tasapainolaudan paillia
Seiso tasapainolaudan piélld yhdelld jalalla. Heitd palloa seindin tai kaverille. Hae hyvéa

tasapaino aina ennen jokaista heittoa.

6. Luisteluloikka
Ponnista yhdelld jalalla etuviistoon, alastulo toiselle jalalle. Pysy yhdelld jalalla ja hae

hyvé tasapaino ennen seuraavaa ponnistusta.
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LIITE 7. Kahden jalan tasapaino

1. Tasaloikka
Seiso lantion levyisessd haara-asennossa. Ponnista tasajalkaa eteenpdin. Sailytd hyva

tasapaino.

2. Kyykky bosu-pallon paillia
Seiso bosu-pallon pdilld (tasainen puoli ylospédin) hartioiden levyisessd haara-
asennossa. Tee kyykky niin syvdén kuin mahdollista siten, ettd hallitset selén neutraa-

liasennon. Tavoittele vahintddn 90 -asteen lonkkakulmaa.

3. Pallon heitto tasapainolaudalla seisten
Seiso tasapainolaudan piilla ja heittele palloa seinédén tai kaverille. Haastetta saat muut-

tamalla pallon painoa tai kokoa.

4. Kartioon kosketus tasapainolaudalla seisten
Seiso tasapainolaudan pailld. Kosketa kartioita kédelld (edessd, sivuilla, takana) yksi
kerrallaan ja ojentaudu joka kosketuksen jilkeen pystyyn. Pyri pitiméédn tasapaino-

laudan reunat irti maasta.

5. Askelkyykky paikallaan tasapainotyynyillid
Ota pitkd askel eteen. Aseta tasapainotyyny etummaisen jalan alle ja tee siitd asennosta
askelkyykky paikallaan. Haastetta saat, kun kéytit tasapainotyynyd molempien jalkojen

alla.

6. Etuheilautus voimapallolla bosu-pallon piilla
Seiso bosu-pallon pdilld (tasainen puoli ylospdin) levedssid haara-asennossa. Heilauta
pallo polvien vilistd ja sieltd ylos pddn yldpuolelle. Heilautus voidaan tehdd myos si-

vuille ylaviistoon, jolloin vartalon kierto tuo haastetta.

Kaikki litkkeet 16ytyvit videoituina Voimanpolku sivustolta (www.voimanpolku.info)

ja mobiiliapplikaatiosta.



