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Tiivistelma

Kehonhallinta on keskeinen osa urheilusuoritusta. Hyvalla kehonhallinnalla pystytadn parantamaan urheilijan suo-
rituskykyé sekda ennaltaehkdisemaan vammoja, silld suuri liikkuvuus yhdistettyna puutteelliseen kehonhallintaan
voi olla haitallista. Usein urheilijan kehonhallinnan ja liikkuvuuden kehittaminen tapahtuu oheisharjoittelussa.

Tama opinnaytetyo on kehittdmisty®, jonka tarkoituksena on tarjota laadukasta harjoittelumateriaalia urheilijoille
videon muodossa kehonhallinnan ja liikkuvuuden parantamiseksi. Tyon tavoitteena on tuottaa luotettava tydva-
line fysioterapeutille. Kehonhallintaa ja liikkuvuutta harjoitetaan dynaamisen venyttelyn keinoin, jossa venytys
yhdistyy kehonhallinnan kautta jatkuvaan liikkkeeseen. Dynaaminen venyttely valittiin tyokaluksi tyon tilaajan,
Sport Science Lab:n, toiveista, sekd sen ajankohtaisuuden vuoksi. Video on tarkoitettu ty6kaluksi fysioterapeutille
urheilijan harjoittelun ohjaamiseen seké urheilijalle harjoittelun tueksi. Video julkaistiin Youtube-sivustolla.

Harjoitteluliikkeet ovat kehon painolla tehtavia eli liikkeissa ei kdytetty lisdpainoja. Valineiden kaytto jatettiin tar-
koituksella liikkeista pois, jotta harjoittelu voi tapahtua paikasta ja saatavilla olevista valineista rijppumatta. Liik-
keet on tarkoitettu urheilijoille, joten niiden suorittaminen vaatii harjoittelijalta jo valmiiksi hyvaa kehonhallintaa
seka kohtuullista liikkuvuutta.

Tyon teoriaosuudessa kaytiin 1api kehonhallinnan ja venyttelyn teoriaa seka eri venyttelytekniikoita, dynaamisen
venyttelyn vaikutuksia kehonhallintaan seka esiteltiin tyon tilaaja. Samaa tarkoittavat venyttelytermit asettivat
haasteita tutkimustiedon haulle seka luotettavuudelle. Tassa tydssa on kaytetty termind dynaamista venyttelya.
Tyon lopussa eriteltiin my0ds harjoitteluvideoiden liikkeet seka niiden keskeiset suoritustekniikat ja kohdelihakset.

Liikkeiden toimivuutta ja luotettavuutta testasivat tekijéiden ja tilaajien liséksi kuudesta 14—16-vuotiaasta Suomen
mestaruustason naislentopalloilijasta koostuva ryhmd, SM- ja EM-tason miekkailija sekd SM-tason jalkapalloilija.
Testihenkil6ilta saadun palautteen perusteella liikkeet olivat haastavia mutta tehokkaita ja video toimii hyvana
harjoittelun tukena. Jatkotutkimusaiheena liikkeita voitaisiin testata eri ryhmilla, kuten kuntoliikkuijilla tai esimer-
kiksi pre- ja postoperatiivisen kuntoutuksen tukena, tai muokata liikkeita tehtavaksi eri harjoitusvalineiden
kanssa.

Avainsanat
kehonhallinta, dynaaminen venyttely, urheilija, harjoitteluvideo, kehittamisty®
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Abstract

Body control is a crucial part of sports performance. Good body control can increase athletes’ performance and
prohibit injuries. Excessive mobility combined with poor body control can be harmful. Often body control and mo-
bility training is integrated in general training.

This is a development work that aims to provide quality training material for body control and mobility training in
form of a video. Body control and mobility is practiced through dynamic stretching. Dynamic stretching method
was chosen due to its current popularity and regarding to subscriber’s interest. The video is meant to be a tool
for physiotherapists and athletes to support the training. The video is uploaded to a YouTube- site.

Chosen exercises are performed with body weight only. No additional weight is used. The use of equipment was
intentionally left out so that it would be possible to train without limitations regarding the environment or equip-
ment in hand. The exercises are meant for athletes and demand fairly good body control and mobility base.

Body control and streching is reviewed in the theory part of this thesis, as well as the subscriber and different
kind of streching techniques. Clashing stretching terms set challenges for reliability and finding studies. Training
excersises and muscles affected are explained in the end of the thesis.

The exercises and functionality of the video was tested with several atheletes representing different sports.
Based on the feedback, the excersises were challenging but effective. For further research the moves could be
tested with different target groups, such as fitness-, pre- and postoperative clients or to modify the excersises to
be made with different kind of equipment.
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1 JOHDANTO

Mita enemman ja kovempaa harjoitellaan, sitd enemman tulisi myds panostaa kehonhuoltoon. Moni-
puolinen ja oikein toteutettu liikkuvuusharjoittelu voidaan luokitella ennaltaehkaisevaksi lihashuol-
loksi. Tarkoituksena on minimoida loukkaantumisriski, nopeuttaa palautumista harjoituksista seka
edistaa kehitystd. Liikkuvuus on urheilijalle palkitseva ominaisuus, jonka myoénteiset vaikutukset
ulottuvat notkeuden liséksi myds palautumiskykyyn, voimantuottoon, liikkumisen taloudellisuuteen,

kestavyyteen seka nopeuteen. (Seppanen ym. 2010, 32-39.)

Liiallinen liikkuvuus voi olla my6s haitallista, mikali kehonhallinta on puutteellista (Kalaja 2012, 146—
151). Suuri liikkuvuus yhdistettyna puutteelliseen kehonhallintaan voi ilmeta esimerkiksi erilaisina

kiputiloina, kuten selan alueen ongelmina (Jeni ym. 2016).

Tama opinnaytetyd on kehittédmistyd, jonka tarkoituksena on tuottaa kehonhallintaa ja liikkuvuutta
lisata teoriatietoa ja nain kehittda kdytanndn tyohon siirtyvia valmiuksia. Tilaajalle videot toimivat
fysioterapeuttisessa ohjauksessa ty6ta tukevana valineena. Opinndytetydssa avataan lukijalle keskei-
sia kasitteitd venyttelysta, erilaisista venyttelytekniikoista ja niiden vaikutuksesta urheilijan suoritus-
kykyyn. Teoriaosuudessa kasitelldaan kehonhallintaa seka sitd, miten sen eri osatekijat kuten liikun-
nallisten eli motoristen taitojen oppiminen, nékyvat urheilijan kyvyssa koordinoida ja kontrolloida
liikkeita siten, etta urheilijan henkildkohtaiset liikkunnalliset tavoitteet saavutetaan teknillisesti oikein

ja automaattisesti.

Harjoitteluvideon liikkeiden venyttelytekniikaksi on valittu harjoitteita, jotka mukailevat dynaamisen
venyttelyn periaatteita. Dynaamiseen venyttelyyn luokitellaan kaikki muut venyttelytekniikat staat-
tista venyttelyd lukuun ottamatta. Dynaamisen venyttelyn on todettu lisdévan nivelten liikkuvuutta ja
notkeutta (Kalaja 2016, 313-318; Becarrera-Fernandes ym. 2016). Lisaksi staattiseen venyttelyyn
verrattuna dynaaminen venyttely ei alenna suorituskykyd, vaan painvastoin nostaa sitéd (Haverinen
2004; Kalaja 2016, 313-318). Naista syista tdssa opinndytetydssa paadyttiin dynaamiseen venyttely-
tekniikkaan, silla se soveltuu hyvin kaytettavaksi lammittelyyn ennen urheilusuoritusta. Aiempien
tutkimusten mukaan venyttelylld voidaan vaikuttaa muun muassa suorituskykyyn, lihasvoimaan, voi-

mantuottoon, hyppykorkeuteen seka kavelyyn ja juoksuun (Ylinen 2010, 23-35).

Opinnaytetytssa rajattiin kaytettaviksi harjoitteita, jotka tehdaan ilman harjoitusvalineita, kuten kep-
pid, jumppapalloa tai kuminauhaa. Tama ratkaisu koettiin parhaiten toimivaksi opinnaytetydn kaytto-
tarkoitusta ajatellen — ilman apuvalineita tehtavat harjoitteet ovat vaivattomia suorittaa ajasta ja

paikasta riippumatta. Kohderyhma rajattiin terveisiin urheilijoihin, jotta opinnaytetydssa olisi mahdol-

lista keskittya laadukkaasti yhteen kohderyhmaan kerrallaan.

Valitut harjoitteet toimivat kehon fysiologisia toimintoja kunnioittaen ja niita hyvéksi kayttéen. Har-
joitteluvideon liikkeissa avataan kehon liikeradat jatkuvalla liikkeelld liikelaajuuden aktuaalisen ylara-
jan lahelld. Harjoite toteutetaan jatkuvassa liikkeessa, jossa yhdistyy eri kehonosien venytyksia. Ur-

heilijan venyttelyn perustavoite on lihasten aktuaalisen pituuden palauttaminen harjoitusten jdlkeen.
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Muita tavoitteita on nopeuttaa palautumista suorituksen jalkeen sekd ennaltaehkaista rasitusvammo-
jen ja akuuttien vammojen syntymista. Venyttelyn pitaisi olla hyddyllista ennen urheilusuoritusta,
eika se saisi vasyttaa lihasta eika heikentda lihasten voimantuottoa. Dynaamisen venyttelyn avulla
urheilija pystyy kehittdmaan liikkuvuutta, silld nivelten liikelaajuudella voidaan vaikuttaa voimankay-
ton tehoon ja tata kautta tahdatd parempiin urheilutuloksiin (Kukkonen 2014, 94-101). Oikeanlai-

sella valmistautumisella harjoitteluun on myds tutkitusti vammoja ehkaiseva vaikutus (Pasanen ym.
2008).
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KEHONHALLINTA

Kehonhallinta on monipuolista motorista taitavuutta, joka luo edellytykset uusien taitojen oppimiselle
(Seppdnen ym. 2010, 69). Hyva kehonhallinta edellyttda kykya suorittaa monimutkaisia motorisia
toimintoja tarkasti ja tehokkaasti taloudellisella tavalla. Kehonhallinta on kokonaisuus, joka koostuu
useista osatekijoista, joita voidaan tarkastella erikseen, mutta jotka toimivat usein yhtena kokonai-
suutena. (Rinne 2011, 11) Tassa kappaleessa kasittellddn kehonhallinnan osatekijéitd, joihin kuulu-
vat motorinen oppiminen, ryhti, asento ja tasapaino seka liikkeiden koordinaatio. Lisaksi kasitelladn
myo6s kehonhallintaa kognitiivisesta ja hermostollisesta nakékulmasta, seka lihasten ja nivelten vai-

kutusta kehonhallintaan.

Motorinen oppiminen, motorinen taitavuus ja sen kehittdminen

Motoriikka tarkoittaa liikkeiden hallintakykya ja suoritusten ohjausta, joka edellyttaa kaikessa liikku-
misessa ja jokaisessa liikkeessa reagointikykya, tasapainon hallintaa ja tietynlaista rytmia. Lisaksi
hallittu liikkuminen edellyttaa tarkkaa ajoitusta, ympardéivan tilan hahmottamista seka eri kehonosien
hallintaa. (Seppanen ym. 2010, 61-63)

Jos on lahjakas tietyssd lajissa, niin yleensd on lahjakas monissa muissakin lajeissa.
Ainakin itsellani se nakyy niin, ettd mikaan laji ei tuota hirveitd vaikeuksia - kun
harjoitellaan vaikka jotain ihan uutta asiaa, niin sen oppir yleensd helposti.

Laura Lepistd

Liikunnallisten eli motoristen taitojen oppiminen nakyy urheilijan kyvyssa koordinoida ja kontrolloida
liikkeita siten, ettd urheilijan henkildkohtaiset liikunnalliset tavoitteet saavutetaan teknillisesti oikein
ja automaattisesti (Clark ja Ivry 2010). Liikunnalliset perustaidot ovat seurausta harjoittelusta ja tai-
tavuus on oppimisen tulosta. Liikunnallisiin perustaitoihin kuuluvat tasapaino-, liikkumis- seka vali-
neenkasittelytaidot, jotka voidaan luokitella edelleen alataitoihin (Kuva 1). Varsinaisten lajitaitojen
kehittymiselle liikunnalliset perustaidot toimivat perustana. Esimerkiksi likemalli yldkautta heittami-
seen on perustana muun muassa keihdanheitolle, tenniksen sy6tolle, sulkapallon lyénnille tai lento-

pallon iskulyonnille. (Kalaja ja Saakslahti 2009)

VALINEIDEN

TASAPAINOTAIDOT LIIKKUMISTAIDOT .
KASITTELYTAIDOT

KUVA 1. Liikunnalliset perustaidot mukaillen (Kalaja ja Sadkslahti 2009)
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Taidot voidaan jakaa myds avoimiin (engl. open skills) ja suljettuihin taitoihin (engl. closed skills).
Avoimia taitoja ovat ne, joissa ymparistd on ennalta arvaamaton ja jatkuvasti muuttuva, kuten ken-
talla pallopeleissa. Suljettujen taitojen ymparistd ja olosuhteet toteutuvat esimerkiksi voimistelusa-
lissa. (Kalaja ja Saakslahti 2009)

Kavellessa tai juoksussa kdytetadn useita suuria lihasryhmid, jolloin puhutaan karkeamotorisista tai-
doista. Hienomotoriset taidot taas vaativat pienten lihasten tarkkaa tydskentelyd, esimerkiksi tikan
tai frisbeen heitossa. Lisdksi taidot voidaan eritelld yksittdisind, kuten heitto- ja potkaisusuoritukset,
tai ne voivat olla jatkuvia, kuten soutaminen tai uintiliikkeet. Liikesuoritus voi myés olla itse rytmi-
tetty, kuten sulkapallon lyonti, tai sitten jonkin ulkopuolisen tekijan rytmittama, esimerkiksi musiikin

tahtiin tanssiessa tai rytmillisessa voimistelussa. (Kalaja ja Saakslahti 2009)

Taitavuus on merkittavaa liikevalmiuksien ja urheilutekniikan oppimiselle ja kehittédmiselle. Tavalli-
simpina taitavuuden osatekijoind (Kuva 2) pidetdan tasapaino-, yhdistely-, erottelu-, muuntelu ja
sopeutuvuus-, orientoitumis- ja reagointikykyja. Edellamainittuja taitoja voidaan kutsua myds liike-
hallintatekijoiksi. (Seppald 2010, 63—-64)

N

Yhdistely-
kyky

Tasapaino-
kyky

, ' MOTORISEN
” a TAITAVUUDEN

OSATEKIJAT
Reaktiokyky

Muuntelu- ja
sopeutumis-

kyky

Orientoitumis
kyky

KUVA 2. Motorisen taitavuuden osatekijat mukaillen (Seppanen ym. 2010)

Taitojen oppimiseen vaikuttavat seka yksilon motivaatiotaso, aikaisemmat kokemukset ja tiedot seka
toistomdara ettd palaute suorituksesta. Helponkin taidon omaksuminen edellyttad tuhansia toistoja.
Vaativien taitojen kohdalla kymmenen vuoden harjoittelua pidetaan tyypillisena aikana saavuttaa

karkitaso kyseisessa suorituksessa tai urheilulajissa. (Seppala 2010, 67)

Minun mieljpide on, ettd lahjakkuus ei tule didinmaidosta tai geeneista. Tietenkin geenit-
kin véhan vaikuttavat, mutta suurin asia on se, etta pienesta asti on liikkunut/harrasta-
nut/pelannut. Sieltd se tulee, toistojen kautta. Lahjakkuutta on myds kyky tehdd toitd ja
pistad itsensa lujille. EIi millainen luonne on, luovuttaja vai taisteljja.

Mikael Granlund
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2.2 Hermosto

Hermosto on avainasemassa kehonhallinnassa ja sen eri osa-alueissa kuten motorisessa oppimi-
sessa, silla hermostolla on kyky kasitelld tietoa, painaa sita muistiin, palauttaa sita mieleen ja oppia.
Hermosto on myds suoraan yhteydessa liikkeeseen, silla se saatelee luustolihasten toimintaa. Pro-
sessi perustuu synapsien eli kahden hermosoluliitoksen valiseen toimintaan. (Sand ym. 2011, 104-
106)

Hermosto koostuu kahdesta padosasta: keskus- ja adreishermostosta. Keskushermostoon kuuluvat
aivot ja selkdydin, jotka tulkitsevat aistihavaintoja. Suurin osa tahdonalaisista lihaksista saa hermo-
tuksen selkdytimen kautta ja vain paan alueen lihakset hermottuvat suoraan aivohermoista. (Nien-
stedt ym. 2004, 544-546)

Hermoston valityksella tieto kulkee nopeasti paikasta toiseen. Hermokudos koostuu hermosoluista ja
glia- eli hermotukisoluista. Hermosoluissa on ohuita haarakkeita, jotka ovat erikoistuneet johtamaan
aktiopotentiaaleja eli hermoimpulsseja nopeasti koko pituudeltaan. Hermosolun kohdesoluiksi kutsu-
taan hermosoluja, joihin hermosolu on yhteydessa aksoninsa valityksella. Aksonit eli hermoimpulssin
viejahaarakkeet voivat ulottua jopa selkaytimen alaosasta jalkateran luustolihaksiin. Hermosolut her-
mottavat muun muassa lihas- ja rauhassoluja. Liikehermosolu eli motoneuroni hermottaa luustoli-
hassolua. Motoneuronien runko-osat eli soomat sijaitsevat joko selkdytimessa tai aivorungossa.
(Sand ym. 2011, 105-108)

Hermostollisia toimintoja kehonhallinnassa ovat muun muassa motoriset prosessit, aisti- ja hahmot-
tamisjarjestelmat seka niiden kaytto ja kartoittaminen toiminnassa. Aisti- ja hahmottamisjarjestel-
mid, kuten nékda, tarvitaan useissa kehonhallinnan osa-alueissa. Esimerkiksi nakdaistilla saadaan

aistimus ymparistosta ja kehon suhteesta siihen. (Shumway-Cook ym. 2007, 62)

Yksi ndkyvimmista hermostollisista tekijoista kehonhallinnassa on hermo-lihasjarjestelman toiminta.
Hermo-lihasliitokset ovat eniten tutkittuja kemiallisia synapseja. Ne sijaitsevat lihassoluissa, joissa
yhté lihassolua hermottaa yksi hermosolu. Hermo-lihassliitosten normaali toiminta on valttamaton
osa hyvaa kehonhallintaa, silla ne osallistuvat olennaisesti liilkkeen tuottamiseen. Luurankolihaksen
likkeen muodostaminen lahtee sahkdisesta impulssista motoneuroneja pitkin, kulkien hermo-lihaslii-
toksiin. Hermo-lihasliitoksissa séahkdinen varaus siirtyy valittdjaaineen avulla kemiallisesti lihassolu-
kalvolle aiheuttaen aktiopotentiaalin muutoksen, jonka kautta saadaan aikaan lihassolun supistumi-
nen. (Sand. ym 2011, 109-110; Shumway-Cook ym. 2007, 51)

2.3 Kognitiiviset tekijat

Kognitiiviset tekijat, kuten ennakointi ja mukautuminen, ovat osatekijoita jotka vaikuttavat myds ke-
honhallintaan. Muita kehonhallintaan vaikuttavia tekijoitéd ovat huomiokyky, motivaatio seka liikkeen
tarkoitus. Ennakoinnilla tarkoitetaan aikaisemman kokemuksen tuomaa sensorisen jarjestelman val-
mistautumista asennon vaatimusten mukaisesti. Mukautumisella taas tarkoitetaan sensorisen ja mo-
torisen aistijarjestelmien mukautumista suhteessa kyseessa olevaan tehtavaan. Huomiokyky, ja sii-

hen liittyva vireystila vaikuttavat myds osaltaan kehonhallintaan esimerkiksi vaativia kehonhallinnan

harjoitteita tehdessa. Kognitiivisista tekijoistd myds mentaaliharjoittelun on osoitettu parantavan
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suoritusta. Mentaaliharjoittelua on muun muassa mielikuvaharjoittelu, esimerkiksi liilkkeen vaiheiden
lapikdayminen mielessa ennen varsinaista suoritusta. (Shumway-Cook ym. 2007, 39, 130-132, 208—
209)

Ryhti tarkoittaa ihmisen kehon kannatusta ja olemusta eri asennoissa. Ryhti saavutetaan ja sita ylla-
pidetdan lihasten, janteiden, luiden ja nivelten yhteistoiminnalla. Ihmisen ryhtia voidaan tarkastella
eri lahtéasennoista. Hyvan ryhdin maaritelma voi vaihdella kulttuurien valilla, ja esimerkiksi armei-
jassa hyvan ryhdin ihanne on erilainen kuin baletissa. Nykytutkimusten valossa ryhtia tarkastellaan
yha useammin osana isoa kokonaisuutta, jossa huomioidaan asennon liséksi liike ja liikkeen hallinta
eli koordinaatio. Nama eri osa-alueet huomioiden ryhti pystytaan nakemaan laajemmin osana ihmi-

sen toimintakykya. (Sanstrom ym. 2011, 175, 178)

Nykytutkimuksen mukaan optimaalinen ryhti on sellainen, jossa ihmisen vertikaalinen eli pystyasento
on mahdollisimman helppo ja vaivaton. Tassa asennossa lihakset tekevat mahdollisimman vahén
toita ja asento on hallittu mutta rento. Jotta hyva ryhti on mahdollista saavuttaa ja yllapitaa, vaadi-
taan herkkaa aisti- ja korjausjarjestelmad. Herkka aisti- ja korjausjarjestelma mahdollistavat asen-

non korjaamisen pienin ja taloudellisin liikkein. (Sandstrom ym. 2011, 176-177)

Hyva ryhti alkuasentona mahdollistaa liikkeiden suorittamisen optimaalisesti. Hyva ryhti levossa ja
liikkeen aikana myds minimoi niveliin kohdistuvan kuormituksen. Huonossa ryhdissa lihasten oikea
aktivoitumisjarjestys on usein hairiintynyt, jolloin lihasten jannittyminen on liiallista, eivatka lihakset
paase palautumaan jannityksesta. Lihaksen jatkuva tiedostamaton ja tahaton jannitys estaa lihaksen

venyvyyttd, jolla taas on suoria vaikutuksia harjoitteluun. (Sandstrém ym. 2011, 178, 182—-184)

Asento ja tasapaino

Kyky hallita asentoa ja yllapitaa tasapaino on oleellinen ominaisuus niin jokapdivaisessa arjessa kuin
urheilu- ja kilpailusuorituksissa. Tasapaino (engl. balance, postural stability, equilibrium) maaritel-
laén ihmisen kykyna hallita kehon asentoa, massaa ja painopistetta suhteessa tukipintaan, kayttden
apuna sensorista informaatiota. Tasapaino on nain ollen hyvin keskeinen osa kehonhallintaa. (Kaura-
nen 2017, 316-319)

Laajaa kannatusta saa nykyisin dynaamisten systeemien teorian mukaan asentojen kontrollointi
(engl. postural control) eli asennon hallitsemiskyky, joka ilmenee usean osatekijan summana. Naita
osatekijoitd ovat kunkin yksil6lliset ominaisuudet, joihin vaikuttavat perintétekijat, oppiminen ja lii-
kuntaelimistdn suorituskyky. Toinen osatekijé joka vaikuttaa siihen, miten asennon hallinta toteutuu,
on asennon hallintaa vaativa toiminta, kuten kurkotteluliike tai monimutkaisempi kehonhallintaa
edellyttdva tekeminen kuten esimerkiksi vaaka- tai soturiasento. Myos toimintaymparistélla on oleel-
linen merkitys sille, miten tavoiteltava asento yllapidetadn ja tasapaino sdilytetdan (Kuva 3). Esimer-
kiksi epatasaisessa maastossa kdveleminen edellyttda erilaista asennon hallitsemiskykya kuin juoksu-

matolla tasaisella tukipinnalla kavellessa. (Sandstrom ym. 2011, 51)
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Kuten muutkin fyysiset ominaisuudet, myds tasapaino on aina yksil6llinen ominaisuus. Nain ollen
myds muutokset tasapainon kehittymisessa ovat yksildllisia. Esimerkiksi visuaalinen, eli nakdaistista

reagoiva tasapainon osa-alue on olennaisesti riippuvainen kunkin yksilén nakdaistin toimivuudesta.

(Seppénen ym. 2010, 69)
YKSILO
ASENNON HALLINTAA - ~
VAATIVA TOIMINTA TOIMINTAYMPARISTO
ASENNON
HALLITSEMINEN

KUVA 3. Asennon hallitsemiskyvyn vaikuttavat tekijat mukaillen (Sandstrém ym. 2011)

Asennon hallitsemismekanismien, eli posturaalisen kontrollin tehtdvana useimmissa tapauksessa pi-
taa koko keho pysty- eli vertikaaliasennossa. Kun tavoitteena on sailyttda kehon stabiliteetti eli tasa-
paino puhutaan niin kutsutusta posturaalisesta orientaatiokyvysta, johon kuuluu kehon eri osien
asentojen aktiivinen sadtely suhteessa toisiinsa seka tukipintaan, painovoimaan ja subjektiiviseen
visuaaliseen havaintoon ymparistosta. (Sandstrém ym. 2011, 51-55)

Tasapainon sadtely tapahtuu kehon aistijarjestelmien avulla (Kuva 4.) (Seppénen ym. 2010).
Oleellista tasapainon saatelyssa on sailyttda kehon painopiste (engl. center of mass), eli massakeski-
pisteen paikka vakaana suhteessa tukipintaan silloin kun liikutaan itse tai joku ulkopuolinen voima
harjoittaa tasapainoa, esimerkiksi taklauksessa jaakiekko-ottelussa. Tasapaino voidaan jakaa staatti-
seen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan kykya sdilyttaa joku asento,
tavallisimmin seisoma- tai istuma-asento. Dynaaminen tasapainon avulla sdilytetaén tasapaino liikku-
misen tai liikkeen aikana. (Kauranen 2017, 316-319, 323-328)

KEHON TASAPAINOA KONTROLLOIVAT AISTIJARJESTELMAT

SOMATOSENSORINEN VESTIBULAARINEN
VISUAALINEN

KUVA 4. Tasapainoa saatelevat aistijarjestelmat mukaillen (Seppala ym. 2010)

2.6 Liikkeiden koordinaatio, lihastasapaino ja kineettinen ketju

Liikkeiden koordinaatiossa on kyse kyvysta kytked yhteen lihasten, nivelten ja raajojen liikkeet niin,

ettd liilkkumisen tavoite saavutetaan. Kaytdssa olleet kasitteet koordinaatiomekanismeista ovat usei-
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den tutkijoiden mielesta varsin puutteellisia, minka vuoksi viime vuosina asian selvittelyyn on paneu-
duttu uudella innolla. Tulokseksi on saatu kysymyksia siitd, miten opitaan uusia liikekoordinaatioita
ja miten hermosto koordinoi perusliikkeita. (Diedrichssen ym. 2010)

Hyva koordinaatio tekee liikkumisesta sulavaa, taloudellista seka tarkoituksenmukaista. Tama edel-
lyttaa aistien, hermoston ja lihasten yhteisty6ta. Yksinkertaisuudessaan koordinaatio on lihasten
saumatonta yhteistoimintaa, joka kehittyy harjoittelun ja toistojen myéta. (Seppanen ym. 2010, 62—
72)

Liikkuvuudella, eli nivelten ja lihasten liikelaajuudella, on olennainen vaikutus niin tasapainoon kuin
koordinaatioon. Lihasten voima-venyvyys-suhde eli lihastasapaino (Kuva 5) mahdollistaa jouhevan ja
taloudellisen liikkumisen, silld lihaksen supistumiseen kuuluu aina myds vastavaikuttajalihaksen eli
antagonistin rentoutuminen. Rentoutumalla ja venymalla vastavaikuttajalihas antaa suorittajalihak-
selle eli agonistille tilaa tytskennelld. Kun vastavaikuttaja ei aiheuta kitkaa jannittymalla, kuluu ener-
giaa vdhemman ja koordinaatio ja rytmitaju kehittyvat, jolloin yksilo kykenee kaskyttédmaan kasia ja

jalkoja eriytetysti. (Seppanen ym. 2010, 72).

VOIMA
Lihasten toiminta

HALLINTA LIIKKUVUUS
Hermoston toiminta - Nivelen toiminta

KUVA 5. Lihastasapainon kolmio mukaillen (Pihiman & Luomala 2016)

Kineettinen ketju on liikeketju, jossa ihmiskehon nivelet ja lihakset ovat vuorovaikutuksessa tois-
tensa kanssa paasta varpaisiin. Jos jonkin nivelen toiminnassa on hairid, voi se aiheuttaa muutoksia
kaukanakin sijaitsevien nivelten toiminnassa. Keho siis korjaa hairién aiheuttamaa asennon ja toi-
minnan muutosta muistakin nivelistd. Esimerkiksi nilkan virheasento voi aiheuttaa kuormitusmuutok-
sia polvessa, lonkassa tai jopa selkdrangassa. Suljetun kineettisen ketjun liikkeiksi kutsutaan liik-
keitd, joissa raaja on kosketuksissa alustaan, kuten esimerkiksi askelkyykyssa tai kyyhkysasennossa.
Avoimen kineettisen ketjun liikkeitd ovat muun muassa polven koukistus ja ojennus laitteessa. Edel-
lamainitussa raaja on vapaana ja kuormitus kohdistuu eristetymmin kyseisen nivelen vaikutuspiirissa

oleviin lihaksiin. (Seppanen ym. 2010, 72).

Toiminnallisilla harjoitteilla kehitetaan kehonhallintaa ja lihasten saumatonta yhteistoimintakykya,

jolloin voimaa tuotetaan esimerkiksi heittoon, lydntiin tai nostoon huomattavasti enemman ja talou-
dellisemmin. Suuntaamalla harjoittelua asentoa yllapitaviin lihaksiin seka usein unohdettuihin tai it-
sestaan selvyytena pidettaviin lihasryhmiin kuten syviin selka-ja vastalihaksiin, parannetaan samalla

kehon toimintakykya ja alennetaan loukkaantumisriskid. (Seppanen ym. 2010, 74).
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2.7 Lihasvoiman vaikutus kehonhallintaan

Hyva lihasvoima vaikuttaa keskeisesti toimintakykyyn ja kehonhallintaan. Kehonhallinnan kannalta
keskeisimmat lihasryhmat ovat keskivartalon ja alaraajojen lihakset. Keskivartalon lihakset muodos-
tavat ydintuen, jonka tehtavana on valittda voimaa mahdollisimman tehokkaasti ja taloudellisesti.
Muun muassa Shahtahmassebi ym. (2017) tutkimuksessa todettiin hyvan keskivartalon lihasvoiman
parantavan suorituskykya toimintakyvyn testeissa. Lihasten oikeanlainen aktivaatio ja hallinta ovat
tarkeitd, silla hallitsematon liike heikentaa suorituksen tehokkuutta, voimantuottoa ja laatua seka
lisaa vammariskid. Hyva lihasvoima ennaltaehkaisee lihasvasymysta seka yllapitad kehonhallintaa ja

tasapainoa. (Koskela 2017)

Hyva alaraajojen lihasvoima on yhteydessa hyvaan reaktiokykyyn, tasapainoon, asennonhallintaan
seka nopeaan suoritukseen. Lihaskireydet vaikuttavat heikentavasti lihasvoiman tuottoon seka liike-
rataan. Esimerkiksi kireys reiden lahentajalihaksissa seka nilkan liiallinen jousto aiheuttaa polviin pih-
tipolvi eli valgus-virheasennon. Polvien virheasento puolestaan voi aiheuttaa polvikipujen lisaksi ki-

pua muun muassa akillesjénteeseen, sadreen, lonkkaan ja alaselkaan. (Saarikoski ym. 2012)

2.8 Liikkuvuuden osa-alueet

Liikkuvuus voidaan madritella toiminnallisen suorituskyvyn osatekijéna tai mekaanisena nivelen liike-
laajuutena (ROM=range of motion). Liikkuvuus voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen: aktiiviseen- ja
passiiviseen nivelen liikelaajuuteen seka anatomiseen liikkuvuuteen (Kuva 6). Aktiivinen nivelen liike-
laajuus (AROM=active range of motion) on omalla aktiivisella lihastyolla saavutettu liikelaajuus, esi-
merkiksi spagaattihypyssa jalkojen avautuminen. Passiivinen nivelen liikkelaajuus (PROM=passive
range of motion) on ulkoisen voiman avulla saavutettu nivelen liikelaajuus, esimerkiksi painovoimalla
tai kasilla venytyksen avustaminen aariasentoon. Anatominen lilkkkuvuus on teoreettinen kasite nive-

len liikelaajuudesta tilanteessa, jossa lihasten vaikutus on poistettu. (Kalaja 2012)

PASSIIVINEN NIVELEN
AKTIIVINEN NIVELEN LIIKELAAJUUS

LIIKELAAJUUS ANATOMINEN LIIKKUVUUS

Kuva 6. Liikkuvuuden osa-alueet (Kalaja 2012)

Kaikki liikunta edellyttdd hyvaa liikkuvuutta. Monet lajit vaativat liséksi spesifia liilkkuvuutta, esimer-
kiksi aitajuoksu vaatii hyvaa lantion liikkuvuutta. Kaikissa lajeissa tarvitaan liikkuvuusreservia eli peli-
varaa toteutetun ja suurimman mahdollisen nivelen liikelaajuuden valillg, jotta liikunta olisi mahdolli-
simman taloudellista ja tehokasta. Pelkka liikkuvuus ei kuitenkaan riitd, vaan tarkeaa on myos ke-

honhallinta. Kalajan (2012) esittdman periaatteen mukaan tulisi tehda vain hallittuja venytyksia, eli
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liikkeesta tulisi pdasta omalla voimalla pois. Liikkuvuuden harjoittamisen tulee perustua asiantuntija-
arvioon tai liilkkuvuustestien tuloksiin, silld yliliikkuvien nivelten ja —lihasten liikkuvuus- ja veny-
vyysharjoitteluun ei ole perusteita. Liikkuvuutta voidaan mitata yksinkertaisilla testeilla. Toiminnalli-
sia testeja ovat esimerkiksi syvakyykky-, esteaskel-, askelkyykky-, aktiivinen suoran jalan nosto ja
kiertoliike istuen. (Kalaja 2012)

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on nykyaan yleistynyt. Naissa harjoitteissa yksittdisen nivelen
likkuvuuden harjoittamisen sijaan harjoitellaan koko kehon kineettistd ketjua dynaamisin liikkein.
Tytt6éjen ja naisten liikkuvuus on luontaisesti poikien ja miesten liikkuvuutta suurempaa. Kehonkoos-
tumuksesta, muun muassa suuremmasta rasvaprosentista johtuen kudostiheys on miehia pienem-
paa ja venyvyys sen vuoksi suurempaa. Lisaksi harrastukset vaikuttavat liikkuvuuteen. Esimerkiksi
voimistelun, tanssin ja taitoluistelun harjoittelussa korostuu liikkkuvuuden harjoittelu huomattavasti

enemman kuin esimerkiksi palloilulajeissa. (Kalaja 2012)

Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat ja niiden vaikutus kehonhallintaan

Tuki- ja liikuntaelimistén normaaliin toimintaan kuuluu olennaisesti nivelten liikkuvuus. Geneettiset
tekijat vaikuttavat nivelten liikkuvuuteen sidekudosrakenteen ja koostumuksen seka koon ja muodon
kautta. Lisaksi geneettiset tekijat maaraavat nivelpintojen muodon ja koon. (Ylinen 2010, 7-10;
Saari ym. 2009) Kehonosat vastustavat myos venytysta: lihas ja lihaskalvo 41 %, nivelkapseli 47%,
janne 10 % ja iho 2 %. Geneettisten tekijdiden ohella liikkuvuuteen vaikuttavat hormonaaliset teki-
jat, ymparistdn ja kehon lampdtila seka harjoittelu. Kellonajalla on myds merkitystd, esimerkiksi aa-
mulla heti heradmisen jalkeen liikkuvuus on pienempda. Optimaalinen liikkkuvuustaso saavutetaan
aamupaivan aikana. Fyysinen ja psyykkinen aktiivisuustaso vaikuttavat myos liikkuvuuteen, silla liian
matala tai liilan korkea aktiivisuustaso heikentavat liikkkuvuutta. My&s vasymys vaikuttaa negatiivisesti
liikkuvuuteen. (Kalaja 2016, 314) Liikkuvuutta voidaan lisata venyttelyharjoittelulla. Sidekudokset
ovat elastisia, joten perintétekijat eivat ole este liikkuvuuden kasvattamiselle. (Ylinen 2010, 7-10;
Saari ym. 2009)

Liikkuvuuden vaheneminen aiheuttaa negatiivisia muutoksia toiminnallisuuteen. Esimerkiksi lihas-
jannesysteemi ja nivelet rasittuvat enemman. Yleensa ongelma kasvaa vahitellen ja siihen havahdu-
taan vasta kipuoireiden ilmaannuttua. Pahimmassa tapauksessa liikerajoite on edennyt niin pitkélle,

ettd liilkkuvuus ei enda palaudu. (Ylinen 2010, 7-10)

Liikkuvuuden vahenemiseen vaikuttavat monet tekijat. Vammat, leikkaukset, tulehdukset ja ian tuo-
mat rappeutumismuutokset, kuten nivelruston kuluminen ja nivelraon havidminen, seka nivelsiteiden
ja nivelkapselin jaykistyminen vahentavat liikkuvuutta. Vahainen liilkunta vaikuttaa myds negatiivi-
sesti nivelten liikkuvuuteen, etenkin pitkdaikainen immobilisaatio eli likkumattomaksi tekeminen esi-
merkiksi lastan kaytdn tai kipsauksen yhteydessa. Lihastonuksen voimakas lisaantyminen aiheuttaa
yleensa kipua, joka on suoraa seurausta kipuhermojen arsytyksesta ja aineenvaihdunnan hidastumi-

sen myéta lihaskalvon sisdisen paineen noususta. (Ylinen 2010, 7-10)

Kehonhallintaan liittyvat liikkkuvuus, koordinaatio, liikemallit, voima ja kestavyys kulkevat aina yh-

dessa. Liikkuvuuden aleneminen vaikuttaa suoraan negatiivisesti koordinaatioon mika puolestaan
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alentaa suorituskykya aiheuttamalla vaaria liilkemalleja, heikentynyttd voimantuottoa ja kestavyytta.
Kaikki edella mainitut tekijat heikentavat paivittdista toimintaa, suorituksista selviamista ja kehonhal-
lintaa. Venyttelyn tavoitteena on yllapitaa tai lisata lihasten, janteiden, kalvojen, nivelsiteiden ja ni-

velkapselin elastisuutta seka rentouttaa lihaksia. (Ylinen 2010, 7-10, 16)

2.10 Faskioiden vaikutus kehonhallintaan

Varhaisimmat havainnot faskioista ovat tiedettavasti jo 1800-luvun lopulta. Uusia havaintoja sen toi-
minnasta ja merkityksesta tehdaan edelleen, ja faskioiden painoarvo on korostunut jalleen 2000-
luvulla. (Pihlman ja Luomala 2016, 15-17) Faskia tarkoittaa runsaasti hermotettua sidekudosta, joka
ymparéi niin lihas- kuin hermosoluja. Se osallistuu voimansiirtoon, koordinaatioon ja proprioseptiik-
kaan eli kehon asentoaistiin. Faskia on erilaista riippuen sen sijainnista ja se koostuu paaosin kolla-
geenista ja elastaanista. (Ricter ja Hebgen 2010, 30—31) Kaikkein tiiveintd faskia on jénteiden alu-
eella, esimerkiksi akillesjanteessa, ja ohutta limakalvoilla kuten nasaalifaskiassa nenaontelossa. Fas-
kiat ovat kerroksellisia ja ne jaetaan sijaintinsa ja ominaisuuksiensa mukaan eri luokkiin, esimerkiksi
pinnalliseen ja syvaan faskiaan. Faskoiden toiminta on vield osittain tutkimatta, mutta selvaa on sen
merkitys liikkuvuuteen ja taté kautta kehonhallintaan. (Pihlman ja Luomala 2016, 20, 28-29)

Faskian merkitys kehonhallintaan tulee suurilta osin sen merkityksesta liikkuvuuteen. Lihasten ja sy-
van faskian valissa oleva kalvo on hyvin hyaluronipitoista. Hyaluronia on yleisesti paljon I6ysdssa
sidekudoksessa seka soluvdlaineessa. Hyaluroni toimii erittaen liukastetta, mahdollistaen kudosten
valistd kitkatonta liukumista. Liikkumattomuus voi johtaa hyaluronin vahenemiseen, ja sitd kautta
kudosten liikkkuvuuden alenemiseen. Nain ollen venytykselld, joka kohdistuu faskiarakenteeseen voi-
daan lisata liikkkuvuutta. (Pihlman ja Luomala 2016, 22-24)

Opinnaytetytssa kaytetyt dynaamiset venyttelyt ovat faskioiden liikkuvuuden liséamisen kannalta
ihanteellisia, silld dynaamisen venyttelyn on todettu vaikuttavan laajimmin faskian rakenteisiin. Dy-
naamisessa venyttelyssa kaytettavat laajasti koko kehon kattavat liikkeet pyrkivat kohdistamaan ve-
nytyksen mahdollisimman laajalle alueelle. Venyttelyn avulla faskiaan pyritddn saamaan aikaan fas-
kiakerrosten valista liukumista, joka lisdd alueen nesteytystd ja ndin ehkaisee kerrosten liimautu-
mista toisiinsa. (Virtanen 2016, 23)
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3 VENYTTELY

Nivelten liikkuvuus ja lihasten seka janteiden elastisuus ovat yksil6llisia ominaisuuksia, jotka maaray-
tyvat eri osatekijoistd. Lihasten venyvyytta seka nivelten liikkuvuutta voi kehittaa oikeanlaisella har-
joittelulla. Oikeanlaisilla harjoitteilla on elastisuutta lisddva vaikutus lihaksessa ja janteessa. Vaaran-

laisella venyttelylla voi kuitenkin olla jopa haitallisia vaikutuksia. (Saari ym. 2009)

Venyttelyn vasta-aiheita ovat muun muassa ylilikkuvat nivelet, hermojuuren puristustilat selkdran-
gassa, luuston haurastuminen tai murtuma, jaykistyneet nivelet, akuutit vammat, vasta tehdyt leik-
kaukset, verisuonivauriot, keinotekoiset verisuonet, pinnallinen laskimotulehdus ja ahtauman aiheut-
tava valilevyn pullistuma. Venyttely voi olla haitallista tai turhaa jos tekniikka tai venytyksen kesto on
vaara. (Ylinen 2006)

Erilaisia venyttelytekniikoita on lukuisia ja jotkin niisté muistuttavat ldheisesti toisiaan. Tasta johtuen
opinnaytetydssa esitelldan venyttelytekniikoita, jotka ovat kaytanndiltdan samantapaisia, tai osittain
paadllekkadisia dynaamisen venyttelyn kanssa. Samantyylisia venyttelytekniikoita ovat muun muassa
ballistinen-, neuromuskulaarinen-, aktiivinen- ja PNF eli proprioseptiivinen neuromuskulaarinen fasili-
toiva venyttelytekniikka. Venyttelyd voidaan perinteisten venyttelyharjoitteiden lisdksi toteuttaa li-
hasvoimaharjoittelun yhteydessa esimerkiksi vastuskumilla tai kuntosalilla. Esimerkiksi ylataljassa
harjoittelu venyttaa tehokkaasti ylaraajan ja hartiaseudun lihaksia seka olkanivelkapselia. (Ylinen
2010, 10)

3.1 Venyttelyn fysiologiaa

Lihassukkulalla eli lihaskdamilla (muscle spindle) ja Golgin janne-elimelld on olennainen rooli lihak-
sen toiminnan ja sen lepojanteyden, eli tonuksen sadtelyssa. Lihaskadmi ja Golgin janne-elin ovat
molemmat aistielimid, joiden paaasiallinen tehtava on valittaa tietoa lihasjannityksesta. Lihas-
kadmien toiminta liittyy lihaksen pituuden saatelyyn. Golgin janne-elimen toiminta liittyy puolestaan
lihasjannityksen saatelyyn aktiivisen liikkeen aikana. Yhdessa keskushermoston kanssa lihaskaamit
ja Golgin jéanne-elimet muodostavat lihaksen toimintaa séatelevan jarjestelmén, joka toimii osana
selkdydinjaokkeen tasolla refleksimekanismien kautta. Hermo-lihasjarjestelma pyrkii pitdémaan lihas-
ten tonuksen tietylla tasolla, ja sen kaytté vaikuttaa lihaksen tonukseen joko lisadvasti tai laskevasti.
(Ylinen 2010, 61; Shumway-Cook ym. 2007, 53-55)

Golgin janne-elimet sijaitsevat lihas-janneliitoksessa seka lihaksen ja kalvojanteen liitoskohdassa,
eivat itse janteen sisdlla. Golgin janne-elimet aistivat herkasti pieniakin lihaksen eri osien tonuksen
muutoksia ja aktivoituvat pienestakin lihassupistuksesta. Lihaksesta riippuen yksi jénne-elin on yh-
teydessa 3-25 lihassoluun. Golgin janne-elimesta viesti Idhtee hermosaikeiden kautta selkdaytimen
takasarveen, josta se etenee synapsin valitykselld selkdydinhermojen kautta aivokuorelle aiheuttaen
jannityksen aistimuksen. Golgin jénne-elinten tuomat hermodrsykkeet ovat yhteydessa selkayti-
messa lihasjannitysta lisaaviin liikehermoihin vahentden niiden aktiivisuutta. Golgin janne-elinten
aktivaatio vahentda lihasjannitysta kyseisessa lihaksessa. Golgin janne-elimen toiminta on suojame-
kanismi, jonka pyrkimyksena on estaa lihaksen liilan voimakas supistuminen joka voi vahingoittaa

kudoksia. Suojamekanismi toimii niin, ettd lihaksen supistuessa voimakkaasti Golgin janne-elimen
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aktivaatio on korkea, joka saa vastavaikuttajalihaksissa aikaan lihasjannityksen lisddntymisen. Suoja-
mekanismi stabiloi niveltd kuormituksessa. (Ylinen 2010, 61; Sand ym. 2011, 121-122; Shumway-
Cook ym. 2007, 53-55)

Passiivisessa venyttelyssa Golgin janne-elimen aktivaatio on heikkoa. Aktivoituakseen se vaatii erit-
tain korkean arsytyksen eli hyvin voimakkaan venytyksen. Staattisessa venyttelyssa janne-elimen

aktiivinen toiminta sammuu. Staattisessa venyttelyssa ensisijaisesti reagoiva aistielin on lihaskaami.
Staattisen venyttelyn liikkuvuutta parantava vaikutus perustuukin siihen, etta sidekudokset venytty-
vat mekaanisesti, lihaskadmireseptorit venyttyvat ja niiden aktiivisuus vahenee, johtaen lihaksen lii-

kehermon aktiivisuuden vahenemiseen. (Ylinen 2010, 61-63)

Toiminnallisen venyttelyn muodot, kuten dynaaminen venyttely, ballistinen venyttely ja jannitys-ren-
toutus venyttely, vaikuttavat eri tavalla kuin staattinen venyttely. Tama johtuu siita, etta aktiivinen
lihassupistus venytyksen aikana aktivoi sekd Golgin janne-elintd etta lihaskdamireseptoreita. Toimin-
nallisten venyttelyiden tekniikat nostavat lihas-jannesysteemin sietokykya venytykselle, eli nostavat
kipupaatteiden arsytyskynnysta. Nain ollen toiminnallisissa venyttelyissa lihasten venytyksen tasoa
voidaan nostaa harjoitteiden edetessa suuremmalla voimalla, ja nivelten liikkeitd vieda pidemmalle
ennen kuin kipupaatteet aktivoituvat. (Ylinen 2010, 61-63)

Dynaaminen venyttely

Dynaamisessa venyttelyssa tehdadn aktiivisia venytyksia joissa lihas venyttyy vain hetkellisesti.
Tama auttaa venytyksen sietokyvyn kasvattamisessa (Kalaja 2016). Venytettdva raaja viedaan veny-
tysasentoon, josta se palautetaan valittdmasti alkuperadiseen asentoon. Vaihtoehtoisesti veny-
tysasennossa voidaan pitdad maaratty aika, jolloin venytyksessa on mukana staattinen lihassupistus.
Lihassupistuksen kesto on yleensa dynaamista vaihetta pidempi. Kiihtyvyys ja hidastuvuus liittyvat
oleellisesti dynaamiseen venyttelyyn, silld ne vaihtelevat liikkeen eri vaiheissa. Liike pyritaan pita-
maan jatkuvana ja se tehdaan rauhallisesti, silld nopeisiin, hallitsemattomiin ja nykiviin liikkeisiin liit-
tyy loukkaantumisen riski (Ylinen 2010, 98; Saari ym. 2009) Tyota tekee agonisti eli liikkeen suun-
taan toimiva myétavaikuttaja lihas, joka aikaansaa voimakkaan lihassupistuksen. Antagonistit eli
vastakkaiseen suuntaan toimivat vastavaikuttajalihakset ovat sen verran aktiivisia ettd ne tukevat
niveltd. Venytysmekanismin aikaansaaminen edellyttéd voimakasta ponnistelua. N&in ollen dynaami-
nen venyttely ei sovi henkildille, joiden lihasvoima on heikko tai on esimerkiksi kivun vuoksi alentu-
nut, silld kipuhermojen toiminta estaa liikehermojen toimintaa, jonka seurauksena antagonistin su-

pistumisen heikkenee, liike hidastuu ja liikelaajuus rajoittuu. (Ylinen 2010, 11, 87-88)

Dynaamista venyttelya mukailevat tekniikat

Dynaamiseen venyttelytekniikkaan liittyvat Iaheisesti ballistinen-, PNF- neuromuskulaarinen ja aktiivi-
nen venyttely. Kasitteissa on paallekkdisyyksid, joten tdssa luvussa edella mainittuja tekniikoita ava-

taan lyhyesti. Proprioseptiivinen neuromuskulaarinen fasilitoiva venyttelytekniikka koostuu kahdesta

eri muodosta, passiivisesta ja aktiivisesta. Aktiiviseen venyttelytekniikkaan verrattuna passiivisessa

venyttelytekniikassa ei kdyteta tahdonalaista lihassupistusta. PNF-tekniikassa kaytetaan jannitys-
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rentoutusmenetelmaa. PNF koostuu isometrisestd eli paikallaan pysyvasta jannityksen pitovaiheesta

ja konsentrisesta supistusvaiheesta, ennen passiivista rentoutusvaihetta. (Gidu ym. 2013)

Dynaamiseen venyttelyyn verrattuna ballistisessa venyttelyssa tehdaan tauotta paljon nopeita ja ny-
kivia toistoja. Venyttelyssa pyritaén hyodyntdmaan heilahdusliikkeen synnyttdmaa liike-energiaa ja
maan painovoimaa lihas-jannesysteemin venyttelyssd. Hitaaseen dynaamiseen venyttelyyn verrat-
tuna ballistissa venyttelyssa lihaksen séhkdinen aktivaatio ja lihassupistus ovat vahdisempad. Lisdksi
se aktivoi antagonisteja eli venytysta vastustavia lihaksia. Ballistinen venyttely kuuluu monien urhei-
lijoiden suoritukseen valmistautumiseen. Sitd kdytetdan erityisesti liikkuvuutta, nopeutta ja voimaa
vaativissa lajeissa, kuten esimerkiksi jalkapallossa tai painonnostossa. Alkuverryttelyssa ballistisella
venyttelymenetelmalld halutaan parantaa koordinaatiota liikeradan aarialueella seka lisata venytys-
voimaa. Ballistisen venyttelyn etuina ovat liikkkuvuus- ja koordinaatioharjoitteiden yhdistaminen,
mutta sité tulee tehda vain silloin kun liikkuvuus on normaalia. N&in ollen ballistinen venyttely ei so-

vellu liikerajoituksesta kuntoutuvan henkilon venyttelytekniikaksi. (Ylinen 2010, 88)

3.4 Dynaamisen venyttelyn vaikutukset kehonhallintaan

Tutkimuksia dynaamisen venyttelyn vaikutuksesta kehonhallintaan ei olla vield juurikaan tehty. Ke-
honhallinnan koostuessa useista eri osa-alueista, etsittiin tutkimuksia naihin liittyen. Tutkimuksia dy-
naamisen venyttelyn vaikutuksista eri kehonhallinnan osa-alueisiin 16ytyi, ja tutkimusnaytto viittaa
vahvasti dynaamisen venyttelyn positiivisista vaikutuksista kehonhallintaan. Tutkimuksia on myds
tehty muiden venyttelytekniikoiden, kuten neuromuskulaarisen venyttelytekniikan vaikutuksesta ke-
honhallinnan osa-alueisiin. Naissa tutkimuksissa suoritetut harjoitteet ovat olleet hyvin lahelld dynaa-
misen venyttelyn harjoitteita, ellei jopa osittain samoja, jolloin ero on ollut Idhinné nimellinen. Esi-
merkiksi Kreikassa tehdyssa tutkimuksessa (Chatzopoulos ym. 2014) tutkittiin eri venytystekniikoi-
den vaikutuksia tasapainoon, ketteryyteen ja reaktioaikaan. Tutkimuksessa verrattiin staattista ve-
nyttelya dynaamiseen venyttelyyn, kontrolliryhmadssa olleet eivat suorittaneet venyttelyharjoituksia.
Tutkimuksen tuloksina dynaamisesta venyttelysta oli etua kaikilla osa-alueilla, etenkin tasapainossa.

Dynaaminen venyttely oli myds tehokkaampaa kuin staattinen venyttely tai ei venyttelya lainkaan.

Dynaamisen venyttelytekniikoiden vaikutuksia niin staattiseen kuin dynaamiseen tasapainoon on tut-
kittu useissa tutkimuksessa. Dynaamisen venyttelyn tekniikoilla on huomattu olevan kehonhallintaa
parantavia vaikutuksia (Matin ym. 2014; Benis ym. 2016). Venyttelyn vaikutuksista kehonhallintaan,
tasapainoon ja pystyasennon sdilyttdmiseen on tutkittu esimerkiksi Ranskassa tehdyssa tutkimuk-
sessa, jossa havaittiin alaraajan venyttelyn parantavan asennon hallintaa seisten (Rougier ym.
2006). Dynaamisen venyttelyn on liséksi todettu olevan tehokas venyttelyn muoto lihasten elastisuu-

den, mutta myds jannekudoksen elastisuuden lisdamisessd. (Samukawa ym. 2011)
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TYON TILAAJA

Urheilu,

Sport Science Lab valikoitui tyon tilaajaksi urheilijoihin, valmentamiseen ja kuntouttamiseen liittyvan
vahvan tietotaidon vuoksi, silld yritys perustaa toimintansa tieteellisiin tutkimuksiin. Yritys on kan-
sainvadlinen ja Turussa sijaitseva SSL on Euroopan ainoa. Muita toimipisteita on Kanadassa, Yhdys-
valloissa seka Etela-Afrikassa. SSL on yksi harvoista suomalaisista yrityksista, joissa yhdistyvat fy-
sioterapia- ja kuntoutuspalvelut sekd urheiluvalmennus. SSL:n erityisosaamista ovat leikkauksen jal-

keinen kuntoutus seka tuki- ja likuntaelimiston fysioterapia. (Sport Science Lab 2017)

SSL:n toimintamallit ja terapiaprosessin kulku eroavat perinteisista fysioterapeuttisista kuntoutuspro-
sesseista, silla SSL:lla asiakas tulee useissa tapauksissa kuntoutukseen 3-5 kertaa viikossa. Lisaksi
urheilijat voivat kuntoutuessaan useissa tapauksissa harjoitella SSL:lla jopa kahdesti pdivdssa. Kun-
toutuskaynnit ovat aina tarkkaan ohjattuja ja terapiaprosessi on kokonaisuudessaan intensiivinen ja
tehokas edellyttden sitoutumista niin asiakkaalta kuin ohjaavalta fysioterapeutilta. Urheilijan kuntou-
tuksessa seka valmennuksessa punotaan yksil6llisesti yhteen kunkin asiakkaan tarpeet ja tavoitteet
huomioiden yksil6idyt lajispesifit harjoituskokonaisuudet seka urheilijan lajikohtaisen suorituskyvyn
kehittéminen. (Sport Science Lab 2017)

SSL:n kayttamien menetelmien perustana on, etta harjoittelun on tarkoitus parantaa urheilijan suori-
tuskykya. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa ihmiskeho on otettava huomioon anatomisena ja fy-
siologisena kokonaisuutena. Oleellista on ymmartda, miten keho toimii urheilussa. Kun halutaan mi-
nimoida loukkaantumiset harjoitus-ja kilpailusuorituksissa sekd myds ndiden ulkopuolella on otettava
huomioon muun muassa lihasten elastisuus, nivelliikkuvuus, lihastasapaino, koordinaatio, rytmi ja
ajoitus. (Sport Science Lab 2017)

urheiluvalmennus seka Sport Science Lab urheilijat

Urheilu on vahvakulttuurinen instituutio, jolla on yhteiskunnallista arvostusta. Suomessa urheilulle on
kirjattu vahva kasvatustehtava, jonka ensisijaiseksi tehtdvaksi ndahdaan kasvatus terveelliseen ja lii-
kunnalliseen eldmantyyliin. Urheilu on kasite, joka on Suomessa yleisimmin kaytetty kuvaamaan
kansalaisten vapaa-ajan fyysisia ja kilpailullisia ponnisteluja. Urheilu jakautuu tavoitteiltaan, toimin-
tatavoiltaan seka arvoiltaan useisiin osa-alueisiin, esimerkiksi huippu-, kilpa-, ammattilais-, nuoriso-,

vammais-, kunto- tai veteraaniurheiluun. (Hakkarainen ym. 2009, 15)

Ammattimaista huippu-urheilua seké osittain myés harrastuksenomaista kilpaurheilua kuvastavat
kova rasitustaso, kunnianhimoisuus, ehdottomuus seka yksil6llisesti keskittyminen omaan lajiin ja
suorituskyvyn maksimointiin (Fogelholm ym 2007, 21). Kun urheilussa puhutaan harjoittelusta, tar-
koitetaan silla kokemukseen ja tieteeseen perustuvien periaatteiden mukaista valmennusta. Valmen-
nuksen avulla téhdatadn suunnitelmallisesti ja systemaattisesti urheilijan kehittymiseen urheilulajissa
(Hakkarainen ym. 2009, 16).

Urheilun keskeinen toimija on valmentaja, jonka tehtavdna on ohjata, opastaa ja auttaa urheilijaa
eteenpdin omassa harrastuksessaan tai urheilu-urallaan. Valmentajuus voi siséltdd monia erilaisia

rooleja ja tehtdvid, jotka vaihtelevat toiminnan tason, tavoitteiden, resurssien, kohderyhman seka
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toimintaymparistén mukaan. My&s valmentajan omat motiivit, koulutustaso sekd kokemus vaikutta-
vat olennaisesti valmentamisen kokonaisuuteen. (Hakkarainen ym. 2009, 29-30) Sport Science
Lab:n valmentajat ovat ammatiltaan fysioterapeutteja, joilla on vahva urheilutausta. SSL:n asiakas-
kunta on heterogeeninen, joka koostuu padosin lapsista, nuorista seka tyodikaisistd harraste- ja am-
mattiurheiijoista eri urheilulajeista. (Sport Science Lab 2017)

4.2  Kehonhallinnan merkitys Sport Science Lab urheilijalle

Sellaista lilkuntalajia ei olekaan, jossa hyva fyysinen suorituskyky ei vaikuttaisi voimakkaasti urheili-
jan menestymiseen. Fyysisten ominaisuuksien painopistealueet vaihtelevat huomattavasti urheilula-
jeittain, mutta miltei jokaisessa likkuntalajissa tarvitaan lajitaitojen seka henkisten ja sosiaalisten tai-

tojen rinnalle kestavyytta, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaatiota. (Seppdnen
ym. 2010, 18)

Hyva kehonhallinta edesauttaa vammojen ennaltaehkadisyssa, joka on luonnollisesti tarkeaa kaiken
tasoisille urheilijoille, mutta erityisesti ammattiurheilijoille, joille terve keho merkitsee mahdollisuutta
harjoittaa ammattiaan. Kaikkia vammoja ei koskaan pystyta ehkdisemaan, joita esimerkiksi kontakti-
lajeissa voi tapahtua, mutta useimpia urheiluvammoja pystytdan oikealla harjoittelulla ja huolellisella
alkulammittelylla ratkaisevasti véhentamaan. (Sport Science Lab, 2017)
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TYON TOTEUTUS

Kyseessa on kehittamisty6 eli toiminnallinen opinnadytetyd, joka voi olla esimerkiksi video, opas, oh-
jekirja tai vastaava. Tama opinndytety6 koostuu kahdesta eri osiosta, liikevideopankista urheilijoille
seka teoriaosuudesta kirjallisuuskatsauksen muodossa. Kehittamisty®d koostuu suunnitelma-, toteu-

tus-, arviointi- ja toimeenpano vaiheesta. (Vilkka ja Airaksinen, 2004)

Harjoitteluvideon tarkoituksena on toimia fysioterapeutin tyovalineena ohjatessa asiakkaalle omatoi-
misia kehonhallintaharjoitteita. Ohjaava fysioterapeutti kdy valitsemansa liikkeet Iapi yhdessa asiak-
kan kanssa oikean suoritustekniikan varmistamiseksi. Videot toimivat myds muistutuksena urheilijalle
omatoimisessa harjoittelussa. Tassa luvussa kdymme lapi videolle kuvaamamme liikkeet seka ydin-

asiat lilkkeiden suoritustekniikasta. Mainitsemme myds kunkin liikkkeen keskeisimmat kohdelihakset.

Liikkeiden valinta ja suoritustekniikka

Harjoitteluliikkeiksi valittiin kehonhallintaa ja liikkuvuutta vaativia kokonaisvaltaisia dynaamisia ve-
nyttelyliikkeita. Liikkeissa painottuu lantionseudun ja selkdrangan liikkkuvuus, seka seldn ja lantion
seudun lihasten venyttely. Rangan liikkuvuus ja lihasten elastisuus ovat tarkedssa asemassa urhei-
lussa, muun muassa monissa voimistelu-, hiihto-, kamppailu-, yleisurheilu- ja palloilulajeissa (Hiltu-
nen 2017).

Painotus lantionseudun harjoittamiseen ja selkdrangasta erityisesti lanne- ja rintarangan alueelle
valittiin tilaajan toiveen seka tutkimustiedon pohjalta. Tutkimusten mukaan huono selkdrangan ja
lantioseudun liikkuvuus aiheuttaa etenkin alaselkakipuja ja altistaa erityisesti adductor eli reiden 1a-
hentdjdlihasten vammoille (Van Dillen ym. 2008; Pesonen 2017; Nagaia ym. 2014). Syyna on lanne-
seudun rajoittuneen liikkuvuuden kompensoituminen lanneselastd, jolloin selkdrangan tukirakenteet
ylikuormittuvat ja provosoivat kipua. Rintaranka puolestaan muodostaa selkarangan jaykimman osan
kylkiluiden kiinnittymisen, rintalastan, matalien valilevyjen eli diskusten seka vahvojen ligamenttira-
kenteiden vuoksi. Rintarangan liikkuvuuden yllapitdminen on ndin ollen tarkeaa jaykistymisen ennal-
taehkaisyssa. Jaykistyneet rakenteet aiheuttavat lihasjannitysta ja sita kautta voivat tuottaa kipua.
(Kaaridinen 2017) Norjalaisen kestavyysurheilijoille suunnatun tutkimuksen mukaan 63% maasto-
hiihtajista oli potenut selkdkipua viimeisen vuoden aikana (Hiltunen 2017). Yleisella tasolla selkdkivut
aiheuttavat pelkastadn Suomessa sairaspdivdarahan muodossa yli 119,6 miljoonan euron kustannuk-
sia ja tyokyvyttdmyyselakkeelle siirtymisen mydté 346,6 miljoonan euron kustannuksia (Alaselkakipu
2017).

Valitut harjoitteluliikkeet ovat haastavia. Haasteellisuuteen vaikuttavat pieni tukipinta-ala ja eri liik-
keiden yhdistaminen. Tasapainoa haastetaan esimerkiksi ylaraajojen kierrolla. Liikkeiden vaativuutta
lisaa harjoittelu ilman jalkineita, joka jattaa jalkateran ja nilkan lihakset ilman tukea. N&in asennon
yllapitdminen on haastavampaa. Lisdksi epavakaa pehmea pinta, kuten jumppamatto, haastaa tasa-
painoa. Kehonhallinnan ja liikkuvuuden ohella osa liikkeistd kehittdd myds muita kuntotekijéita. Esi-
merkiksi pitka staattinen pito vaatii hyvaa lihasvoimaa ja kestavyytta. Turvallisinta on tehda liikkeet

paljain jaloin, silla sukkien liukuminen lisad tapaturmariskia.



22 (36)

Liikkeitd valittiin alun perin kaksitoista, joista kuvattiin koeotokset. Ndista videoista karsittiin viisi lii-
kettd pois tilaajan toiveesta. Jaljelle jai seitseman erityisesti lantion ja selén alueelle kohdistuvaa lii-
ketta, jotka kuvattiin uudestaan. Lopullisen videon yhteiskesto on 05:55 minuuttia. Video annettiin
koekayttdon tilaajalle, jonka jalkeen kerattiin vapaamuotoiset kirjalliset asiantuntijakommentit. Li-
saksi videoiden liikkeita arvioitiin yhdessa ohjaavan opettajan, opponenttien seka fysioterapiaopetta-

jien kanssa.

5.2 Harjoitteluvideon liikkeiden koonti

Tassa luvussa eritelldan harjoitteluvideoiden liikkeet (kuva 7 —15). Kuvissa on eriteltyna liikkeen
nimi, toistomaara, alkuasento ja liikkeen vaiheet, hengitystekniikka seka keskeinen suoritustekniikka.
Koonnista 16ytyy liséksi jokaisen liikkeen keskeiset lihakset. Tilaajan toiveesta liikkeiden koontia ei
liitetty osaksi harjoitteluvideota, vaan ohjaava fysioterapeutti kdy kyseiset seikat lapi yhdessa asiak-

kaan kanssa. Halutessaan ohjaava fysioterapeutti voi kayttaa koontia tydvalineena videoiden lisaksi.

Liike 1. Alaspain katsova koira (karhuasento) ja kyyndrpaan vienti maahan kohdistuu takareisien,
lonkan koukistajien seka selan venytykseen. Toista liike 8—10 kertaa.

Alkuasento: Kdmmenet ja jalkapohjat alustaa vasten, takapuoli kohti kattoa.
Suora selkd, paa selkdrangan kanssa samassa linjassa.
Jos selka jaa pyoredksi, irrota kantapaita irti matosta ja koukista polvia.

Vaihe 1. Astu oikea jalka oikean kaden viereen late- | Vaihe 2. Tuo vasen kyynarpaa alustaa kohti mah-

raalisesti. Tarvittaessa avusta kadella jalan vientia dollisimman pitkalle. Palaa alkuasentoon ja toista
kammen viereen. Linjaa polvinivel 90° nilkkanivelen sama toiselle puolelle.

padlle.

Hengitystekniikka: Sisadnhengitys (SH) vaihe 1. Uloshengitys (UH) vaihe 2.

Huomioitavaa: Vaiheiden valilld ei ole taukoa ja liike on sulava.
Muista hyva keskivartalo-ja lapatuki.

Keskeiset lihakset:

Selka Ylaraajat Alaraajat
m. Latissimus dorsi m. Deltoideus . Hamstring
m. Erector spinae m. Triceps brachii . Iliopsoas
m. Serratus anterior m. Pectoralis major . Psoas

. Gluteus maximus & medius
. Gastrocnemius

. Soleus

. Vastus lateralis

m. Pectoralis minor

3333333

KUVA 7. Keskeinen suoritustekniikka Liike 1
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Liike 2. Lonkankoukistajien venytys kiertden kohdistuu lonkan koukistajien, reiden ldhentdjien seka selan

venytykseen. Toista liikke 8—10 kertaa/puoli.

Alkuasento: Askelkyykky. Polven ja nilkan tulee olla samassa linjassa. Pida etujalan polvi noin 90° kul-
massa. Takimmaisen jalan polvi pienessa koukussa ja irti lattiasta. Kdanna hantdluuta kevyesti kohti alustaa.

Vaihe 1. Nosta kadet etukautta yls kohti kattoa.
Peukalot osoittavat taaksepain.

Vaihe 2. Vie kddet etummaisen jalan varpaita kohti
ja kierra lattiaa pitkin takimmaisen jalan varpaita
kohti ja takaisin. Jalkaterat kaantyvat rintamasuun-
nan mukaisesti. Takimmainen jalka pysyy ojennet-
tuna suorituksen ajan.

Hengitystekniikka: Sisadnhengitys (SH) vaihe 1.

Uloshengitys (UH) vaihe 2.

Huomioitavaa: Muista pitaa hartiat rentoina koko suorituksen ajan ja sailyta hyva keskivartalon tuki.
Pida paa selkdrangan kanssa samassa linjassa. Huomioi etummaisen jalan polven linjaus.
Huomioi myds, ettei takajalan polvi yliojennu lukkoasentoon.

Keskeiset lihakset:

Selka Ylaraajat Alaraajat

m. Latissimus dorsi m. Deltoideus m. Hamstring

m. Erector spinae m. Triceps brachii m. Iliopsoas

m. Serratus anterior m. Pectoralis major m. Psoas

m. Pectoralis minor m. Adductor magnus

m. Adductor magnus
m. Adductor brevis
m. Adductor longus
m. Pectineus
m. Gracilis
m. Sartorious

KUVA 8. Keskeinen suoritustekniikka Liike 2
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Liike 3. Reiden lahentdjien ja kyljen venytys painon siirrolla - soturiliike kohdistuu lonkan koukistajien, rei-
den lahentdjien seka seldn venytykseen. Toista lilke 8—10 kertaa/puoli.

Alkuasento: Leved haara-asento. Kédnna oikean jalan jalkatera rintamasuunnasta ulospain sivulle ja
koukista saman jalan polvi noin 90° kulmaan. Huomio suora polvi-varvas -linja. Nosta kadet sivuille hartiata-

solle kdmmenet alaspain lattiaan osoittaen.

ALKUASENTO

VAIHE 1.

VAIHE 2.

Vaihe 1. Kadnna kammenet eteen, peukalot ylos-
pdin, taivuta vartaloa etummaisen jalan puolelle
selka suorana paa selkarangan kanssa samassa lin-
jassa. Alemman kaden sormet kurkottavat alustaa
kohti.

Vaihe 2. Palaa takaisin alkuasentoon. Kallista
takimmaisen jalan puolelle. Katse kaantyy ylhaalla
olevaa kdmmenta kohti. Palaa alkusentoon.

Hengitystekniikka: Sisaanhengitys (SH) vaihe 1.

Uloshengitys (UH) vaihe 2.

Huomioitavaa: Liiku “heilurina” puolelta toiselle. Vaiheiden valilld ei ole taukoa ja liikke on sulava.
Pida paa selkdrangan kanssa samassa linjassa. Pida hartiat rentoina ja takimmaisen jalan polvi pienessa kou-
kussa, dla paasta polvea yliojennukseen lukkoasentoon. Paa pysyy selan kanssa samassa linjassa, ala padsta

padta tydntymaan eteenpain retraktioon.

Keskeiset lihakset:

Selka Ylaraajat Alaraajat
m. Latissimus dorsi m. Deltoideus m. Iliopsoas
m. Trapezius m. Pectoralis major m. Adductor magnus
m. Latissimus dorsi m. Pectoralis minor m. Adductor brevis
m. Teres minor m. Adductor longus
m. Teres major m. Pectineus

m. Gracilis

m. Sartorious

KUVA 9. Keskeinen suoritustekniikka Liike 3.
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Liike 4. Th-rangan rotaatio ja rintarangan avaus toispolviseisonnassa "Sukellus ja kurkotus”
kohdistuu selan, rintakehan ja lonkankoukistajien lihaksiin. Toista lilke 8—10 kertaa/puoli.

Alkuasento: Toispolviseisonta. Polvien linjaukset noin 90 ° asteen kulmassa. Polven alla voi tarvittaessa olla
matto tai pyyhe rullattuna pehmentdmaan polvinivelen kontaktia alustaan. Kéaanné hantaluuta kevyesti kohti
alustaa. Edessa olevan jalan puoleinen kasi tukee reiteen.

Vaihe 1. Kurkota takimmaisen jalan puoleista katta
pitkalle ylaviistoon niin, etta tunnet kyljessé venytyk-
sen. Rinnan avauksessa kaden peukalo taaksepain.
Katse seuraa liikkuvaa katta.

Vaihe 2. Vie kasi kurkotuksesta etummaisen jalan
polven ali alustaa pitkin mahdollisimman pitkalle su-
kellukseen. Katse seuraa liikkuvaa katta.

Hengitystekniikka: Sisadnhengitys (SH) vaihe 1.

Uloshengitys (UH) vaihe 2.

Huomioitavaa: Pida hartiat rentoina koko suorituksen ajan. Tukikasi voi tehostaa lantion avausta paina-
malla jalkaa kevyesti aukikiertoon kdden kurkottaessa ylaviistoon.

Keskeiset lihakset:

Selka Ylaraajat Alaraajat
m. Latissimus dorsi m. Deltoideus m. Iliopsoas
m. Trapezius m. Pectoralis major m. Psoas
m. Teres minor m. Pectoralis minor m. Iliacus
m. Teres major m. Biceps brachii

m. Rhomboid minor

m. Rhomboid major

KUVA 10. Keskeinen suoritustekniikka Liike 4
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Liike 5. Rangan rotaatio ja pakaraseudun venytyksessa kyyhkysasennossa keskeiset lihakset ovat lonkan-
koukistajat ja pakaralihakset. Toista lilke 8—10 kertaa/puoli.

Alkuasento: Kyyhkysasento. Etummainen jalka koukussa. Takimmainen jalka takana suorana. Polven alla
voi tarvittaessa olla matto tai pyyhe rullattuna pehmentémaan polvinivelen kontaktia alustaan. Tue etummai-
sen jalan puoleisella kddelld alustaan. Kaanna hantaluuta kevyesti kohti alustaa.

Vaihe 1. Kurkota takimmaisen jalan puoleista katta
pitkalle ylaviistoon niin, etta tunnet kyljessé venytyk-
sen. Rinnan avauksessa kaden peukalo taaksepain.
Tukikaden kyynarpaa ojennettuna. Katse seuraa liik-
kuvaa katta.

Vaihe 2. Vie kasi kurkotuksesta tukikaden ali alus-
taa pitkin mahdollisimman pitkalle sukellukseen. Tu-
kikaden kyynarpaa koukistuu. Katse seuraa lilkkuvaa
katta.

Hengitystekniikka: Sisaanhengitys (SH) vaihe 1.

Uloshengitys (UH) vaihe 2.

Huomioitavaa: Pida hartiat rentoina koko suorituksen ajan. Kurkotukset ja kurkistukset viedaan rauhalli-
sesti mahdollisimman pitkélle. Tukikaden kyynarpdan ojennuksessa ala anna kyynarpaan yliojentua lukko-

asentoon.

Keskeiset lihakset:

Selka Ylaraajat Alaraajat

m. Latissimus dorsi m. Deltoideus m. Gluteus maximus
m. Trapezius m. Pectoralis major m. Gluteus medius
m. Teres minor m. Pectoralis minor m. Gluteus minimus
m. Teres major m. Biceps brachii m. Piriformis

m. Rhomboid minor m. Iliopsoas

m. Rhomboid major m. Psoas

m. Serratus anterior m. Iliacus

KUVA 11. Keskeinen suoritustekniikka Liike 5
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Liike 6. Lannerangan rotaatiot painmakuulla T-asennossa kohdistuu keskivartalon ja lantionseutuun. Toista
liike 8—10 kertaa/puoli.

Alkuasento: Painmakuu T-asennossa. Kadet ojennettuina vartalon sivulle kammenet alustaa vasten.

ALKUASENTO VAIHE 2.
Vaihe 1. Koukista toinen jalka noin 90° kulmaan. Vaihe 2. Vie koukistettu jalka mahdollisimman pit-
Lihasaktivaatio pakaraan, selkdan ja takareiteen kalle ristiin vartalon yli kurkottaen ristikkdisen kaden

sormia kohti eli oikean alaraajan varpaat kurkottavat
vasemman ylaraajan sormia kohti.

Palauta koukistettu jalka suoraksi ja toista sama toi-
sella puolella

Hengitystekniikka: Sisadnhengitys (SH) vaihe 1. Uloshengitys (UH) vaihe 2.

Huomioitavaa: Liikesuoritus jatkuvana liikkeend. Paa kaantyy liikkkeen mukana vastakkaiseen suuntaan.
Pyri pitamaan hartiat mahdollisimman lahelld alustaa.

Keskeiset lihakset:

Keskivartalo Alaraajat
m. Transaversus abdominis m. Iliopsoas
m. Rectus abdominis m. Psoas
m. External oblique m. Iliacus

KUVA 12. Keskeinen suoritustekniikka Liike 6
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lantionseutuun. Toista liike 8—10 kertaa/puoli.

Liike 7. Rintarangan avaus — kellotaulu. Kylkimakuulla lannerangan kierrossa kohdistuu keskivartalon ja

Alkuasento: Kylkimakuu-asennossa. Alempi jalka suorana selkdrangan kanssa samassa linjassa. Alimmai-
nen kasi lepaa koukistetun reiden paalla tehostaen lannerangan kiertoa.

Vaihe 1. Padllimmainen kasi kurkottaa pitkalle eteen
alustaa pitkin ja lahtee yldkautta kiertamaan paan yli
kuin kellotaulun viisari.

Vaihe 2. Kurkotetun/kiertédvan kaden kyynarpaa
koukistuu kevyesti ja jatkaa matkaansa rinnan
avaukseen selan taakse edelleen vartalon vierelle ja
taalta vartalon eteen.

Hengitystekniikka: Sisadnhengitys (SH) vaihe 1.

Uloshengitys (UH) vaihe 2.

Huomioitavaa: Liikesuoritus jatkuvana liikkeena. Paa kaantyy liikkeen mukana. Rintarangan avauksessa
pyri viemaan avaavan kaden olka-lapaseutu mahdollisimman lahelta alustaa.

Keskeiset lihakset:

Selka Ylaraajat Alaraajat

m. Latissimus dorsi m. Pectoralis minor m. Gluteus maximus
m. Trapezius m. Pectoralis major m. Gluteus medius
m. Serratus anterior m. Deltoideus m. Gluteus minimus
m. Rhomboid minor m. Biceps brachii m. Piriformis

m. Rhomboid major

KUVA 13. Keskeinen suoritustekniikka Liike 7
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6 POHDINTA

Videoiden tavoitteena on palvella urheilijoiden kanssa valmennus- ja ohjausty6ta tekevien tilaajien
lisaksi urheilijoita motivoiden heita harjoittelemaan tehokkaasti, turvallisesti ja ennen kaikkea moni-
puolisesti seka jarkevasti. Toivomme videoiden monipuolistavan tilaajan seka urheilijoiden harjoitte-
lua. Toivomuksenamme on myds synnyttaa ajatuksia ja keskustelua. Tavoitteenamme oli luoda sel-
keat videot, jotka on helppo katsoa tietoteknisesta laitteesta, ajasta tai paikasta riippumatta. Valit-

simme tarkoituksella videoihin harjoitteet, jotka voidaan suorittaa kehonpainolla ilman valineita.

6.1 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Eettisyydella on tutkimuksissa keskeinen merkitys. Eettisyytta pidetdan tieteellisen toiminnan yti-
mena. Tutkimuksissa tutkimuseettisyys mielletdan yleensa normatiiviseksi eettisyydeksi, tarkoittaen
sen pyrkimysta vastata kysymyksiin oikeista saannoista joita tutkimuksissa tulisi noudattaa. Tutki-
museettisyys jaotellaan kahteen paaluokkaan: tieteen sisdiseen seka sen ulkopuoliseen eettisyyteen.
Tieteen sisdinen eettisyys tarkoittaa kyseisen tieteenalan luotettavuutta ja todellisuutta. Kaytanndssa
tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettei tutkimuksen tuloksia keksita tyhjasta tai niiden tuloksia vaaris-
tella. Tieteen ulkopuolinen eettisyys taas tarkoittaa tutkimuksen ulkopuolisia tekijoita, kuten tutki-
muksen rahoittajia. (Kankkunen ym. 2013, 211-212)

Useat tutkimuseettiset kysymykset, kuten anonymiteetti ja tietoinen suostumus, liittyvat tutkimuk-
sen kohteisiin ja osallistujiin, mutta koska tydssamme emme varsinaisesti tee tutkimusta eivat nama
eettiset kysymykset suoranaisesti kosketa tydtamme. Tutkimuseettisia kysymyksia edelld mainittujen
aiheiden ulkopuolelta ovat mm. tulosten sepittdminen, toisten tutkijoiden vahattely, plagiointi ja tut-
kimusapurahojen vaarinkayttd. (Kankkunen ym. 2013, 224—-225) Naista eettisista kysymyksista opin-
naytyoprosessia koskee lahinna plagiointi, eli toisen henkildn tuottaman tekstin suoraa lainaamista
ilman asianmukaisia lahdeviitteita. Opinndytetytn aiheen valinta perusteltiin eettisesti sen hyodylli-

syydesta tilaajalle seka tarkoituksenmukaisesta ammatillisesta kasvusta ty6n tekijoille.

Tatad opinnaytety6td tehdéan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) hyvien tieteellisten kaytan-
téjen periaatteita noudattaen. Kirjallisuus on haettu SportDiscuss-tietokannasta seka EBSOhost-yh-

distelmahaulla. Teoriaosuuden luotettavuutta olemme pyrkineet varmistamaan valitsemalla luotetta-
via kirjaldhteita seka tutkimuksia. Olemme myds pyytaneet kirjallisen suostumuksen videoilla esiinty-

neeltd mallilta seka testihenkildiden kommenttien julkaisua varten.

Pyrimme olemaan mahdollisimman kriittisid ldhteita valitessamme. Lahdemateriaali ollaan pyritty
valitsemaan mahdollisimman uusista ldhteistd. Vanhempia lahteita kaytettiin vain harkinnanvarai-
sesti, kun uudempaa lahdetta ei ollut saatavissa. Nettildhteissa kriteerind oli muun muassa koko

tekstin saatavuus, luotettava julkaisutaho seka alle kymmenen vuotta vanhat julkaisut.

Haasteena opinndytetydta tehdessa on ollut venyttelykasitteiden moninaisuus, joita tassa tytssa py-

rimme avaamaan. Lisdksi haasteina ovat olleet alkuperaislahteiden hankala saatavuus seka tutki-
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musten niukkuus. Pyrimme olemaan kriittisid tarkastellessamme tutkimustuloksia eri venyttelyteknii-
koista ja hakemaan kattavasti erilaisia tutkimuksia valitsemistamme venyttelytekniikoista seka puo-

lesta etta vastaan.

Opinnaytety6n luotettavuutta on pyritty lisadmaan tekemalld yhteisty6ta useiden tahojen kanssa.
Liikkeiden valinnasta seka videoiden luotettavuudesta on keskusteltu yhdessa opinnaytetyon tilaa-
jan, ohjaavan opettajan seka useamman fysioterapiaopettajan kanssa. Olemme myds testanneet
liikkeita yhdessa urheilijoiden kanssa varmistaaksemme niiden soveltuvuuden harjoituskayttéon. Ti-
laajan toiveesta videoihin ei lisdtty ohjaavia kommentteja, vaan keskeiset tekniikat ja lihakset lisat-

tiin opinndytetyon teoriaosaan.

6.2 Tilaajan ja testihenkildiden palaute ja pohdinta liikkeista

Liikkeita testattiin yhdessa urheilijoiden kanssa harjoituskayttéon soveltuvuuden varmistamiseksi.
Liikkeita testasivat tekijdiden ja tilaajien liséksi kuudesta 14—16-vuotiaasta Suomen mestaruustason
naislentopalloilijasta koostuva ryhmd, SM- ja EM-tason miekkailija sekd SM-tason jalkapalloilija. Pa-
lautetta liikkeisté saatiin suullisesti seka kirjallisesti. Koska testihenkiléiden maara oli pienehko ja
palautteen haluttiin olevan vapaamuotoista, ei palautteen kerdadmisessa kaytetty erillistéd lomaketta.

Testihenkil6t antoivat palautteen séhkodpostin valityksella testattuaan liikkeita.

"Kaikkein paras asia opinndytetydsséd on sen helppokayttoisyys. Liikkeet ovat yksinkertai-
set ja selkedt. Videoiden saatavuus Youtube-kanavalta mahdollistaa, ettd asiakkaat jotka
ovat paikallisesti muualla, voivat toteuttaa harjoitteita videoiden avulla: aikaa ja vaivaa
saastyy. Soveltuvuus huoltavana ja palauttavana harjoituskokonaisuutena mihin voi kdyt-
taa aikaa vildesta minuutista puoleen tuntiin vaikka ennen nukkumaan menoa vaikka péi-
vittéin tai tarpeen mukaan. Toimii erittdin hyvin.

Soveltuu kaikille juoksu- ja hyppylajien urheilijoille tasosta ja idsta huolimatta. Soveltuu
myos useille kuntoutusasiakkaille, eri kuntoutuksen vaiheissa. Helppokayttdinen, silld ei
tarvittavia vélineita: voidaan toteuttaa missd vaan. Videoiden liséksi "ylimadraisend tyond
tehdyt” liikkeiden aukiselostetut tekstit selventdméssad, mikd auttaa laadukkuuden séilyt-
tdmisessa.

Yhteystyo ei olisi onnistunut ilman opiskelijoiden napakkaa otetta siits, ettd asiat jarjesty-
vat asetetuissa aikataulussa. Opiskeljjoiden puolelta ulosanti selkedd asioista joita meiltd
opinnéytetyon tilaajana tarvittiin. Tamé kertoo siftd, ettd opinnaytetydn visio ja tarkoitus
oli opiskeljjoille selkeda. Koko prosessin I&pi tydote, yhteistyokykyisyys ja prosessin lapi-
vienti oli sujuvaa ja ammattitaitoista. Lopputuloksesta syntyi selked fysioterapeutin tyotd
helpottava asiakasta ohjeistava kokonaisuus.”

Vastaava valmentaja ja fysioterapeutti Sport Science Lab Turku

"Ensikokemus likkeistd oli, ettd ne oli tdmmoiselle kankealle puupdkkeldlle ihan tosi haas-
tavia ja vaikeita. Kehon hallinta kiristdvien paikkojen kanssa on aika hankalaa. Tuuttasin
/dpi kuitenkin koko setin, onneksi kukaan ei nghnyt. Yllatyin siitd ettd pystyin selkdvam-

moista huolimatta tekemasn nuo kaikki liikkeet ilman etta kipua olisi tullut, Ainoastaan se
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loppupuolella oleva liike, jossa maataan vatsalla ja vieddan jalkoja ristiin puolelta toiselle
oli seldlle hiukan huono. Kun péadsin alkujarkytyksen yii, niin aloin tykéts siita, etté veny-
tykset ovat kokonaisvaltaisia. Aiemmin olen tehnyt treenin jélkeen vaan staattisia veny-
tyksid, mutta tassd tykkasin siitd, ettd venytys tuli paljon monjpuolisemmin ympari kehoa
ja toisen kehon osan vieminen johonkin asentoon tehostikin venytystd muualta. Venytte-
lyn jélkeen keho oli paljon liikkuvaisemman oloinen ja enemmdén "auki” kuin omien perus-
venyttelyjen jélkeen. Venytykset tuntui myds kohdissa, mistd en usein tajua edes veny-
telld ja vasta nyt huomasin, kuinka kireat paikat on.

Videot oli hyvig, seurasin niistd ihan suoraan ja kuvakulman muutokset videoissa helpotti
tekemdadan. Video toimii myads itselld paremmin kuin perinteiset monisteet (mitd niitakin on
/Gjapdin valilla fyssareilta saanut): Oli helpompi tehdd kun naki videolta kuin etté ois pél-
listelly piirrettyja tikku-ukkoja eri asennoissa. Oman lajin kannalta tin kaltaiset venytykset
on tosi tarkeitd jarkossakin. Osassa noista venyttelyliikkeistd oli tosi lajinomaisia asentoja
Jja jos nifssd Kiristelee niin paljon kuin mulla kiristeli, ei varmasti saa kilpailuissakaan kaik-
kea kehosta irti.

Mulle oli myds uutta se, ettd venyttelyyn yhdistyy noin paljon kehonhallinnallista puolta.
N&a oli nyt talldisia ensikertalaisen, vahan venyttelevan, kankean ihmisen ajatuksia. Hir-
ved ja hyva kokemus yhtaaikaa. Hirved, koska olo oli kuin 100-vuotiaalla huterasti liikku-
valla vanhuksella, hyva koska olo oli aika makee venyttelyjen jalkeen ja keho alkoi “eléa”
ihan eri tavalla.”

Testihenkilén (SM- ja EM-miekkailija) kommentti

"Videon litkkeet ovat hyvid ja kehittdvat lantionseudun liikkuvuuden liséksi tasapainoa ja
kokonaisvaltaisesti kehonhallintaa.”

Testihenkilon (SM-tason jalkapalloilija) kommentti

Video itsessdédn selked ja hyvin kuvattu, laitoin sen screeniltd tulemaan niin e tarvinnut
kuin hienosastéaa. Liikkeet selkeitd joten helppo viedd eteenpdin. Lahtotaso kun alkaa te-
kemd&dén noita lilkkeitd pitéa olla jo semi-hyvéalld tasolla liikkuvuuden osalta.”

SM- tason lentopalloilijoita ohjanneen fysioterapeutin kommentti

Pohdimme liikkeitd tarkastellessa, etté liike 2:ssa seka myds halutessa liikke 3:ssa olisi valineena voi-
nut kdyttaa esimerkiksi keppia tai kuminauhaa. Valitsimme kuitenkin liikkeet videolle niin, ettei vali-
neiden saatavuus olisi valttamatodntd, saati tarvittavaa. Liikkeiden valinnassa kdytimme hyvaksemme
tutkimuksia, joissa tutkittiin dynaamisen venyttelyn vaikutuksia, tilaajan toiveita, aiemmin harjoitte-

lukentilta opittuja tekniikoita seka julkisesti saatavilla olevaa harjoitusmateriaalia.

Halutessa liikkeiden suorittaja voi ottaa tueksi tai lisétehoksi oman valintansa mukaan kepin, kumi-
nauhan tai vaikkapa kasipainot, joilloin tosin my6s harjoitteen funktio seka tarkoitus muovautuvat.
Pohdimme myds liikkeen 3 poisjattamistd, silla kyseisessa liikkeessa mallimme ei pystynyt taydelli-
seen liikesuoritukseen. Tilaajamme kuitenkin hyvéksyi liikkeen suorituksen, ja paatimme yhdessa

pitda lilkkeen osana videota.
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6.3 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytety6ta tyostdessa huomasimme kasitesanaston etenkin venytystekniikoissa olevan sekava,
ja paallekkaisyyksia ilmenevan useissa eri lahteissa. Jouduimme tekemaan paatoksen kayttaa yhta
termia kuvaamaan kayttdmiamme venyytystekniikoita. Jatkotutkimuksena voisi olla esimerkiksi kir-
jallisuuskatsaus eri venytystekniikoista ja niiden yhtaldisyyksista ja eroavaisuuksista. Muita aiheita
voisivat olla dynaamisten venyttelytekniikoiden ja kehonhallinnan harjoitteiden kohdistamista eri ryh-
mille kuten post-/ preoperatiiviset asiakkaat, seka naista viela tarkemmin tietyt leikkausoperaatiot,
kuten ACL (anterior cruciate ligament)-operoidut kuntoutujat. Jatkotutkimusaiheena voisi myos tut-

kia liikkeiden soveltuvuutta esimerkiksi kuntoliikkuijille.

6.4 Opinndytetydprosessi ja sen arviointi

Suunnitteluvaiheessa huhti-toukokuussa rajasimme tydmme nakdkulmaksi ennaltaehkadisevan nako-
kulman, silla koimme sen palvelevan parhaiten tilaajamme toiveita ja tavoitteita. Tyon olisi voinut
tehda myos esimerkiksi postoperatiivisille asiakkaille, mutta talldin tydn haasteena olisi ollut rajata
kohderyhma tiettyihin leikkauksiin - talléin tilaajamme mahdollisuudet kayttaa tyota asiakastydssa
olisi vahentynyt huomattavasti. Koimme ennaltaehkaisevan nakékulman myés ajankohtaiseksi, silla
kehonhuollon merkitys on ollut viime aikoina paljon esilla. Ennaltaehkaisylla voi olla myds yhteiskun-
nallista merkitysta taloudellisesti, jos urheilijoiden vammojen hoitokustannukset véhenevat vammo-
jen ennaltaehkdisyn johdosta. Ennaltaehkaisylla voidaan myds mahdollisesti véhentaa urheilijoiden
sairaslomia. Lisdksi vamman sattuessa hyvalla aiemmalla harjoitustaustalla voidaan mahdollisesti

pienentad vamman laajuutta sekd nopeuttaa kuntoutumista.

Tyo6stovaihe alkoi kesakuussa opinndytetyon tydsuunnitelman hyvaksymisen jalkeen ja kesti loka-
kuun loppuun asti. Ty6stdvaiheeseen sisaltyi kuusi palaveria tilaajan luona Turussa, videon kuvaus
ja editointi. Videot tarkastutettiin ohjaavalla opettajalla seka kaytiin yhdessa lapi tilaajan kanssa,
jonka jalkeen videot kuvattiin kertalleen ja editoitiin lopulliseen muotoonsa. Viimeiseen palaveriin
asti videoiden oli tarkoitus olla linkin takana, mutta tilaajan toiveesta paadyttiin jakamaan videot jul-
kisena paremman saatavuuden vuoksi. Tydstévaiheessa teoriaa kirjoitettiin etédna sekd kokoonnuttiin

yhdessa lukuisia kertoja tyon yhtenaisyyden vuoksi.

Opinnaytety6n viimeistelyvaiheessa lokakuussa video julkaistiin Youtube-sivustolla. Liséksi kerattiin
asiantuntijakommentit. Ohjaavalta opettajalta ja opponenteilta saadun palautteen perusteella paa-
dyttiin lisadamaan teoriaosuuteen kuvat liikkeiden eri vaiheista sekd keskeiset suoritustekniikat ja li-
hakset joihin liike vaikuttaa. Tydn viimeistelyvaiheeseen sisaltyi myos kieli- ja ulkoasun tarkastus,
jossa haasteita tuotti etenkin lahdemerkint6jen yhtendisyys. Tassa haasteita tuotti Idhteina kaytetyt
tutkimukset, joiden tekijoiden etunimia ei ollut saatavissa. Naissa tapauksissa paadyimme mainitse-

maan vain tekijan etunimen alkukirjaimen, vaikka se poikkesi ulkoasullisesti muista lahteista.

Opinnaytety6n tekeminen on opettanut meille paljon tiimitydskentelysta ja aikataulutuksen merkityk-
sestd. Tehdessédmme opinndyteytota tiiviilla aikataululla, on prosessi vaatinut joustoa ja ymmarrysta

kaikilta ryhma@mme jasenilta. Tydn tekeminen on ollut ajoittain haastavaakin, mutta kokonaisuutena
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palkitsevaa. Olemme kokeneet ryhmdmme koon optimaaliseksi tydnjakoa ajatellen. Lisdksi useam-
man hengen ryhma on mahdollistanut ajatustenvaihdon ja analyyttisen pohdinnan yhdessg, jolloin

tydsta on saanut enemman irti kuin yksin tehdessa.

Haasteita opinnaytety6prosessiin ovat tuoneet tydn ulkoasuun liittyvat muotoilut seka nopeutettu

aikataulu. Alun perin haasteena koettu tilaajan maantieteellinen etaisyys ei lopulta tuonut lisahaas-
teita tekoprosessiin. Jos voisimme valita mita tekisimme toisin tydémme tydstamisvaiheessa, niin oli-
simme suunnitelleet paremmin videoiden kuvaukset. Mallia olisi voinut informoida paremmin vaate-
valinnoista seka valita esimerkiksi enemman aikaa kuvausten suorittamiseen, jolloin kaikkia liikkeita
ei olisi tarvinnut suorittaa kerralla. Nain mallin suoritus olisi voinut olla viela ihanteellisempi. Lisaksi
jokaisen liikkeen eri vaiheesta olisi pitanyt ottaa erikseen valokuva, jolloin kuvalaatu ei olisi karsinyt

kuten kuvakaappauksissa.

6.5 Ammatillinen oppiminen

Opinnaytetytssa kaytettavia liikkeita on helppo hyddyntaa fysioterapeutin tydssa ja liikunnan oh-
jauksessa. Lisdksi tieto dynaamisen venyttelyn hyddyista ja etenkin lilkepankki venyttelyn saralla on
kasvanut. Liikkeiden syvallinen lapikdynti on syventanyt valmiuksiamme fysioterapeuttiseen ajatte-
luun. Liikkeiden fysiologinen ja anatominen tuntemus on kehittynyt huomattavasti opinndytetydpro-
sessin edetessa. Parhaimpia asioita tyén myéta on ollut hyvien kehoa huoltavien liikkeiden soveltu-

vuus ja kayttéonotto tydelamadan.

Opinndytety6 kehitti myos |ahdekriittisyytta ja tiedonhakutaitoja. Englanninkieliset tutkimukset myds
kehittivat ammatillista englannin kielen taitoa. Tyon tilaajan alan spesifi asiantuntijuus ja kdynnit
SSL:n tiloissa laajensivat fysioterapeuttisen tyén ndkdkulmaa, silla omissa téhan astisissa opinnoissa

etenkin urheilufysioterapian rooli on ollut pieni.

Vuorovaikutus- ja ammatilliset yhteistyotaidot kehittyivat entisestéan opinndytetydprosessin aikana.
Ryhmassa tydskentely sujui vaivattomasti, kaikilla oli yhteinen ndkemys ja selkeét tavoitteet opin-
ndytetydn etenemisen suhteen. Lapi tyon pyrittiin sdilyttdmadn ammatillinen ote tydn tekemiseen,
jossa onnistuttiin ja kehityttiin yhdessa ryhmana. Yhteistyd sujui myés hyvin tilaajan, mallin ja testi-
henkildiden kanssa. Yhteistyon sujuvuudesta tuli positiivista palautetta useampaan otteeseen tilaa-

jalta. Positiivinen palaute tilaajalta ja ohjaavalta opettajalta kannusti tydprosessissa.
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