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Staattisen ja dynaamisen tasapainon hallinnalla on merkittava rooli erilaisissa arjen toiminnoissa.
Tasapainon hallintaa ja hallinnan palauttamista vaaditaan traumojen ennaltaehkaisyssa ja uusien
loukkaantumisten torjumisessa, minka vuoksi tasapainoharjoittelu on keskeinen osa fysioterapeut-
tista kuntoutusta. Keskushermosto saatelee tasapainoa nékdaistin, sisdkorvan vestibulaarijarjes-
telman seka nivelten asentoa ja lihasten venytystilaa aistivien proprioseptoreiden keraaman tiedon
avulla. Inmisella on kaytossaan erilaisia strategioita tasapainon hallintaan: Nilkka- ja lonkkanivelia
likuttamalla, askeltamalla tai painopistetta madaltamalla voidaan yleensa séilyttaa ja palauttaa ta-
sapainoinen asento.

Taman opinnaytetyoprojektin puitteissa suunniteltiin ja toteutettiin tasapainoharjoitteluun soveltuva
ohjelma, joka pohjautuu tilaajatahon eli Kiimingin hyvinvointikeskuksen kuntoutusosaston fysiote-
rapeuttien tydelamalahtdiseen tarpeeseen. Tilaajatahon toiveesta projektissa kehitettiin harjoitus-
ohjelma, joka ei ole sidoksissa mihinkaan tiettyyn diagnoosiin. Kehitetty harjoitusohjelma pohjautuu
kansainvaliseen tutkimustietoon, jonka mukaan mm. dual- ja multi-tasking-harjoittelulla ja Taijilla
voidaan tehokkaasti parantaa erityisesti toiminnallisen tasapainon hallintaa. Ohjelman perusliikkeet
perustuvat harjoitteisiin, joita aiemmissa tutkimuksissa on hyodynnetty tasapainoharjoittelussa tu-
loksellisesti, ja jotka esiintyvat myds useissa tasapainon testaamiseen kaytetyissa menetelmissa.
Neurologiset, huimaukseen liittyvat seka lasten tasapainovaikeuksien taustalla olevat syyt rajattiin
tyon ulkopuolelle.

OpinnaytetyOprojektin aikana tuotteesta kehitettiin prototyyppi, josta keratyn palautteen avulla
muokattiin tilaajatahon toiveiden mukainen progressiivinen ja varioitavissa oleva harjoitusohjelma,
joka soveltuu turvalliseen kotiharjoitteluun. Palautteen mukaan kehitetty harjoitusohjelma on ulko-
asultaan selkea seka kuvien ja ohjeistuksen osalta havainnollinen. Pidemman aikavalin tavoitteena
oli projektissa kehitetyn harjoitusohjelman avulla helpottaa ja nopeuttaa Kiimingin hyvinvointikes-
kuksen fysioterapeuttien ty6ta, seka parantaa Kiimingin hyvinvointikeskuksen kuntoutuspalvelui-
den asiakkaiden tasapainoa ja vahentaa kaatumisriskia. Harjoitusohjelman vaikuttavuutta olisikin
hyva arvioida tulevaisuudessa systemaattisesti. Harjoitusohjelmaa on mahdollista kehittaa edel-
leen toiminnallisempaan suuntaan esimerkiksi erilaisten askelsarjojen avulla. Lisaksi liikkeiden va-
rioitavuutta olisi mahdollista lisata esimerkiksi monipuolisempien kognitiivisten tehtavien avulla.
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Static and dynamic postural stability plays an important role in different activities of daily life. Mainte-
nance and restoration of balance capabilities is needed to avoid injuries or reinjures. Thus, balance
training is an essential part of physiotherapeutic rehabilitation. A program for balance training was
planned and executed within a given framework of this thesis project for the client, physiotherapists
of Kiiminki health care center, to meet the practical requirements of their working life.

Aim of this thesis was to develop a progressive and variable program suitable for safe home-based
balance training. The long term goals of the project were to ease and speed up the work of the
physiotherapists of Kiiminki health care center and improve the static and dynamic postural stability
of their clients and prevent the risk of falling.

The program was based on the international research proving the dual- and multi-tasking training
and Taiji as effective methods to functional balance. The basic movements in the program were
founded on exercises included in several balance tests and utilized successfully in earlier re-
searches for improving postural stability. A prototype was developed and tested to make sure the
final result meets the criteria of evaluation by the client.

The comments gathered with the developed prototype were used in the development of the pro-
gram for balance training including an introduction to balance training, general instructions for the
program, a rooting exercise and five dynamic balance exercises with extra challenges. The client
was satisfied with the product and according to the final feedback, we managed to produce a pro-
gram whose pictures and instructions are illustrative and explicit.

Further studies are needed to determine the effectiveness of the developed program for balance
training systematically. It is also possible to improve the functionality and variability of the program
by adding stepping training and cognitive tasks, for example.

Keywords: balance, balance training, physiotherapy
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1 JOHDANTO

Tasapainolla tarkoitetaan ihmisen kykya kontrolloidusti yllapitaa ja vaihtaa kehon asentoja seka
reagoida ulkoa tuleviin tasapainoa horjuttaviin tekijoihin. Nakoaisti, sisakorvan tasapainoelin seka
nivelten ja lihasten asentoa aistivat hermojarjestelmat valittavat keskushermostolle tietoa, jota tar-
vitaan tasapainon hallintaan. Jotta keho voisi toimia tasapainoisesti yhtenaisena likeketjuna, tulee
my0s lihasten toimia tehokkaasti yhteistyossa, oikea-aikaisesti ja omissa rooleissaan (Saarikoski,
Stolt & Liukkonen 2012, viitattu 13.4.2018). Kehon lihasten epatasapaino, alaraajojen linjausvir-
heet, lantion virheellinen asento tai huonot asentotottumukset voivat heikentaa tasapainon hallintaa
(Saarikoski ym. 2012, viitattu 13.4.2018). Tasapaino voi heikentya valiaikaisesti tai pysyvasti myos
muun muassa loukkaantumisten, leikkausten tai erilaisten sairauksien seurauksena. Usein tasa-

painoa on kuitenkin mahdollista parantaa aktiivisella ja nousujohteisella harjoittelulla.

Huono tasapaino on yksi keskeisimmista kaatumisen vaaratekijoista (Suomen fysioterapeutit 2011,
viitattu 7.4.2018, 8). Vuonna 2009 suomalaisille tapahtui Iahes 400 000 kaatumistapaturmaa (Suo-
men fysioterapeutit 2011, viitattu 7.4.2018). Vaeston ikaantyessa kaatumisesta johtuvien tapatur-
mien maaran voidaan ennustaa kasvavan entisestaan. Vahintaan joka toinen kaatuminen aiheut-
taa jonkinlaisen vamman (Suomen fysioterapeutit 2011, viitattu 7.4.2018.) Vuonna 2016 kaatumis-
ja putoamistapaturmat aiheuttivat Suomessa yli 1200 ihmisen kuoleman, ja lahes puolet kaatumi-
sista tapahtui kotona tai kodin lahistélla (Tilastokeskus 2016, viitattu 13.4.2018). Suomessa aiheu-
tuu vuodessa n. 7000 ja Yhdysvalloissa yli 250 000 lonkkamurtumaa, joista suurin osa tapahtuu
kaatumisen seurauksena (Tarnanen, Huusko & Sipild 2011, viitattu 10.4.2018; Latham, Harris,
Bean, Heeren, Goodyear, Zawacki, Heislein, Mustafa, Pardasaney, Giorgetti, Holt, Goehring &
Jette 2014). Lonkkamurtumat ovat siis laaja kansanterveydellinen ongelma. Paitsi ettd hoidon kus-
tannukset ovat yhteiskunnallisesti suuret, myds yksildtasolla lonkkamurtuman seuraukset voivat
olla vakavia. Kaatuminen on syyna myos useiden muiden likunta- ja tukielinvammojen seka sel-
kdydinvammojen syntymisessa (Castrén, Korte & Myllyrinne 2012; Duodecim 2016a, viitattu
10.4.2018).

Tasapainoharjoittelu ei ole tarkeaa ainoastaan ikaantyvan vaeston tapaturmien ehkaisyssa. Tutki-
muksen mukaan tasapainon kehittaminen voisi vahentaa nuorten urheiluvammoja jopa viidennek-
sella (Emery, Cassidy, Klassen, Rosychuk & Rowe 2005). Useissa tutkimuksissa on myés todettu

tasapainoharjoittelun vahentavan alaraajojen vammoja ja niiden uusiutumista tiettyjen urheilulajien



kuten jalkapallon, koripallon tai amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla (McGuine & Keene 2006; But-
ler, Lehr, Fink, Kiesel & Plisky 2013). Huonon tasapainonhallinnan on todettu olevan myds merkit-
tava tyoturvallisuusriski erityisesti fyysisesti kuormittavassa tydssa, joka sisaltaa likkumista ja tyds-
kentelya vaihtelevissa olosuhteissa: Suomessa palomiehilla 30 %, hoito- tai sosiaalityta tekevilla
25 % ja rakennusalalla tydskentelevilld 22 % tyétapaturmista johtuu tasapainonhallinnan menetyk-

sesta tydtehtavien aikana (Punakallio 2005).

Tutkimuksen mukaan yleisimmat eettiset ongelmat fysioterapeutin tydssa Suomessa liittyvat re-
surssikysymyksiin (Kulju & Leino-Kilpi 2012, 36). Liian vahaisten henkilokunta- ja aikaresurssien
koetaan heikentavan fysioterapian laatua ja rajoittavan fysioterapian toteuttamista (Kulju & Leino-
Kilpi 2012, 36). Esimerkiksi nilkan nyrjahdyksissa akuuttivaiheen jalkeinen tasapainoharjoittelu voi
jaada taysin kuntoutettavan omalle vastuulle. Kyseiseen ongelmaan olivat tydssaan térmanneet
my0s opinnaytetyon tilaajat, Kiimingin hyvinvointikeskuksen kuntoutuspalveluiden fysioterapeutit
Kaarina Vuotso-Huovinen ja Outi Kokkoniemi. He kokivat, ettd tasapainon kehittdmiseen soveltu-
van ohjelman kokoaminen sahkdisten liikepankkien tasapainoharjoitteista oli aikaa vievaa, eika
vaativampia harjoitteita ollut saatavilla lainkaan. Taman tarpeen pohjalta opinnaytetydprojektimme
tulostavoitteeksi maariteltiin tasapainon harjoitteluun soveltuva progressiivinen ohjelma, joka ei
olisi sidoksissa mihinkaan tiettyyn diagnoosiin. Harjoitusohjelman tuli olla tulostettavissa asiakkaille
paperiversiona, ja sen tuli vastaanotolla annetun ohjauksen jalkeen soveltua itsenaiseen kotihar-
joitteluun. Projektin tuloksena syntyvan harjoitusohjelman toivottiin pitkalla aikavalilla hyodyttavan
tuotteen loppukayttajia, eli niita Kiimingin hyvinvointikeskuksen asiakkaita, joilla on vaikeuksia ta-
sapainon hallinnassa. Taman lisaksi harjoitusohjelmalla pyrittiin tehostamaan Kiimingin hyvinvoin-
tikeskuksen fysioterapeuttien tyota, ja ndin vapauttamaan resursseja entista laadukkaampaan te-

rapiatyohon.

Opinnaytetyoprojekti kesti joulukuusta 2016 toukokuulle 2018. Kevéaalla 2017 teimme projektisuun-
nitelman ja kokosimme tietoperustan, jonka pohjalta harjoitusohjelman kohderyhmaa paadyttiin ra-
jaamaan tietyilta osin. Tyon ulkopuolelle jatettiin neurologisista syista ja huimauksesta johtuvat ta-
sapainohairiot. Ensin mainittu lahinna siksi, etta kyseisten hairididen kuntouttaminen on yleensa
hyvin yksilollista. Jalkimmainen taas lahes péinvastaisesta syysta: Teoriataustaan perehtymisen
seurauksena selvisi, ettd on olemassa tietyt asentomanddverit, joita hyddynnetaan erinomaisin tu-
loksin hyvalaatuisten asentohuimauksen hoidossa (Suojanen 2011; Saarelma 2016, viitattu
11.3.2018; Sandstrom & Ahonen 2011, 194). Lapset, joiden motorinen kehitys on viela kesken, ja
joille itsenaisesti toteutettava harjoitteluohjelma ei muutoinkaan sovellu, rajattin myds tyon



ulkopuolelle. Kehitetyn harjoitusohjelman vaikuttavuuden arviointia ei resurssien rajallisuudesta

johtuen projektin puitteissa ollut tarkoitus toteuttaa.

Opinnaytety6t saavat tekijanoikeudellista suojaa samojen perusteiden mukaan kuin muutkin kirjal-
liset tuotteet (Oulun ammattikorkeakoulu 2014). Tekijanoikeuslain (404/1961 1:1.1 §) mukaan silla,
joka on luonut kirjallisen tai taiteellisen teoksen, on tekijanoikeus teokseen. Nain ollen tassa opin-

naytetyOprojektissa kaikkien tuotettujen materiaalien oikeudet sailyvat opinnaytetyontekijoilla.



2 TASAPAINO JA TASAPAINON FYSIOTERAPEUTTINEN HARJOITTELU

Liikehallintakyky eli motorinen kunto tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Liikehallin-
takyky ilmenee aistitoimintojen, hermoston ja lihaksiston kykyna selviytya likesuorituksista suju-
vasti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti. Tasapaino on yksi tarked likehallintakyvyn osatekija lii-
kuntaelimiston toimintakyvyn kannalta. Terapeuttinen harjoittelu on fysioterapian muoto, jossa kay-
tetdan aktiivisia ja toiminnallisia menetelmia asiakkaan toimintakyvyn parantamiseksi. Fysiotera-
peuttisella harjoittelulla voidaan mm. edistaa motorisia taitoja, kehon hallintaa, kivunhallintakeinoja
seka aktivoida asiakkaan tietoista suhdetta kuntoutumiseen. Tasapainoharjoittelu on siis yksi tera-
peuttisen harjoittelun muoto. Fysioterapeuttisessa harjoittelussa voidaan kayttaa apuna erilaisia
laitteita ja valineitd. (UKK-instituutti 2018, viitattu 17.5.2018; Savolainen & Partia 2018, viitattu
17.5.2018, 14).

Ihmisen tasapaino on vaikeasti hallittava toiminto, joka vaatii mekaniikan oivaltamista ja aistielinten
saumatonta yhteistyota (Sandstrdm & Ahonen 2011, 191). Tasapainoa voidaan tarkastella usean
eri fysiologisen peruselementin kannalta. Monet ihmisen biologiset mekanismit, aistijarjestelmat,
korjausstrategiat seka painopiste ja tukipinta ovat keskeisessa asemassa niin staattisessa tasapai-
nossa, kuin liikkeiden ja likkumisen hallinnassa (Kauranen & Nurkka 2010, 353 - 354). Koordinaatio
ja ketteryys ovat osa dynaamisen tasapainonhallintaa, joita ilman esimerkiksi nopeat asennon muu-
tokset ja hypyt eivat onnistu (Houglum 2016, 165; Kauranen 2011, 233). Luut, lihakset, janteet ja
nivelsiteet mahdollistavat ihmiskehon pystyasennon. Naiden rakenteiden yhteistyolld, seka so-
maattisen hermoston tahdonalaisten lihasten saatelyn avulla, mahdollistuvat perusliikkuminen ja
tasapainon hallinta. Tasapainon arvioinnin jalkeen kuntoutujalle voidaan tarvittaessa laatia motori-
sen oppimisen prosessin mukainen progressiivinen harjoitusohjelma. (Kauranen & Nurkka 2010,
34 - 113; Sandstrom & Ahonen 2011, 191.)

2.1  Motorinen kunto

Ihmisen tasapaino voidaan maaritella kyvyksi kontrolloida kehon asentoa, massaa tai painopistetta
tukipinnan suhteen lihasvoiman ja saapuvan sensorisen informaation pohjalta (Kauranen 2011
180). Pystyasennon tasapainossa on kyse eri kehonosien massakeskipisteiden asemasta suh-
teessa toisiinsa ja tukipintaan (Sandstrém & Ahonen 2011, 191). Asennon kontrollointiin tarvitaan



ne hermolihasjarjestelman toiminnot, joiden avulla ihminen sééatelee painopistetté ja kehon asentoa

sen hetkisessa ymparistdssa (Kauranen 2011, 180, 340).

Tasapaino on tarkedssa roolissa suurimmassa osassa ihmisen staattisissa (esim. seisominen) ja
dynaamisissa (esim. kaveleminen) toiminnoissa (Houglum 2016, 162). Staattisella tasapainolla tar-
koitetaan kykya yllapitaa haluttu asento, jolloin kehoon vaikuttavien voimien summa on nolla. Dy-
naamisessa tasapainossa kehoon vaikuttavien voimien summa on eri suuri kuin nolla, mutta keho
pysyy silti tasapainotilassa. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan liikkeen aikana tapahtuvaa ta-
sapainon sailyttamista tukipinnalla suhteessa liikkeen suuntaan ja nopeuteen. (Houglum 2016,
162). Seka staattisessa, ettd dynaamisessa tasapainossa koko keho tekee jatkuvasti lihastyota,
erilaisia korjausliikkeita seka mukautuu sen hetkisiin olosuhteisiin tasapainon sailyttamiseksi (Kau-
ranen 2011, 182). Sandstromin ja Ahosen (2011, 52) mukaan tasapaino tulisi jakaa erilaisiin taitoi-
hin, joihin kuuluvat: kyky sdilyttda asento vakaalla ja liikkuvalla alustalla, asennon saately tavoit-

teellisten liikkeiden aikana, seka silloin, kun ulkoiset voimat horjuttavat asentoa.

Koordinaatiolla tarkoitetaan Houglumin (2016, 165) mukaan lihasten oikeanlaisella ja -aikaisella
yhteisty6lla aikaansaamaa sulavaa dynaamista toimintaa. Kauranen (2011, 235 - 245) jakaa koor-
dinaation silméa-kasi-koordinaatioon ja siima-jalka-koordinaatioon. Silma-kasi-koordinaatio tarkoit-
taa kykya kontrolloida ja suunnata ylaraajan likkeita motorisissa tehtavissa silmien kautta saatavan
aistitiedon perusteella. Tata koordinaatiokykya vaaditaan arkipaivaisissa tehtavissa esimerkiksi kir-
joittamisessa ja esineeseen tarttumisessa. Silma-jalka-koordinaatiossa motoriikan ohjaus tapah-
tuu, paaasiassa samalla tavalla, kuin silma-kasi-koordinaatiossa. Jalan likkeiden ohjaus ja suun-
taus perustuu nakokyvyn antamaan informaatioon. Yleisesti ottaen koordinaatiossa liikenopeuden
ja tarkkuuden valilla vallitsee riippuvuus. Mita nopeammin liikkeita tehdaan, sitd enemman tarkkuus

heikkenee.

Houglumin (2016, 167) mukaan ketteryys on kykya kontrolloida koko kehon tai sen osan suuntaa
nopean likkeen aikana. Tahan vaaditaan riittdvaa likkuvuutta, voimaa, tasapainoa ja koordinaatio-
kykya. Ketteryyden keskeinen taustatekija on likenopeus. Ketteryyteen liittyy nopeuden lisaksi dy-
naamisen tasapainon hallinnan, nopeiden kehon asennon muutosten, koordinaation ja lihasvoiman
yhdistaminen mahdollisimman optimaalisella ja tehokkaalla tavalla. Ketteryytta vaativia tehtavia
ovat esimerkiksi nopeat hypyt, kierrot, kiihdytykset, suunnanvaihdot seka tasapaino- ja vaistoliik-
keet. Inmisen ketteryys riippuu keskushermoston toiminnasta seka proprioseptisen ja vestibulaari-
jarjestelman kyvysta valittaa tietoa kehon ja raajojen asennoista ja toiminnasta. Lihastasolla
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vaikuttavia tekijoita ovat nopeiden ja hitaiden lihassolujen jakauma, venymis- ja lyhenemiskyky
seka lihaksia ympardivien ja niihin liittyvien rakenteiden elastisuuden hyddyntaminen. Kauranen
jakaa ketteryyden kahteen luokkaan: yleiseen ketteryyteen ja spesifiin ketteryyteen. (Kauranen
2011, 233.)

2.2 Tasapainon saatelyjarjestelmat

Ihmisen tasapaino - josta usein kaytetaan myos termia asennon hallinta - voidaan maaritella ky-
vyksi kontrolloida kehon painopistetta tukipinnan suhteen eri aistijarjestelmista tulevan tiedon
avulla (Kauranen 2011, 81 - 82). Aivojen tasapainokeskuksiin tietoa keraavat aistinreseptorit voi-
daan jaotella monella tapaa. Yksi tapa on jakaa reseptorit kolmeen luokaan sen mukaan, mista ne
tuovat tietoa: Eksteroreseptorit valittavat tietoa elimiston ulkopuolelta, interoreseptorit elimiston si-
sapuolelta, ja proprioseptorit taas valittavat tietoa elimiston tai sen osan asennosta tilassa
(Houglum 2016, 157). Proprioseptoreita on erityisesti raajojen ja niskan lihaksissa, janteissa, nivel-
kapseleissa, ligamenteissa ja ihossa. Proprioseptisen aistijarjestelman liséksi tasapainon hallin-
taan vaikuttavat visuaalinen jarjestelma ja vestibulaarijarjestelma. Eri aistinelimista saapuva tieto
prosessoidaan ja yhdistetaan aivorungossa ja likkeiden viimeistely ja sujuvuus ohjataan pikku-
aivoissa. Tiedostetuista aistihavainnoista likkeen suunnittelusta vastaa korkeimmalla tasolla

isoaivokuoren kuhunkin toimintoon erikoistunut osa. (Korpela & Niemensivu 2014.)

Proprioseptiikka voidaan maaritella usealla eri tavalla. Yleisimmin sita kaytetaan synonyymina
asento- ja liikeaistille, joka taas maaritellaan lihasten, janteiden ja nivelpussien reseptorien toimin-
taan perustuvaksi kyvyksi tuntea jasenten ja koko elimiston asennot ja liikkeet ilman nakoaistin
apua (esim. Houglum 2016, 157; Sandstrom & Ahonen 2011, 34; Duodecim 2016b, viitattu
12.2.2018). Proprioseptorit ovat erikoistuneita reseptoreita, jotka mittaavat kudosten venymista
poikkijuovaisissa lihaksissa, janteissa, nivelpussien seindmissa, ligamenteissa ja sidekudoksissa
(Sandstrom & Ahonen 2011, 34). Proprioseptiikan avulla ihminen kontrolloi tasapainoaan, koordinaa-
tiotaan ja ketteryyttaan, jotka mahdollistavat liikkeiden tarkan, tehokkaan ja nopean suorittamisen
(Houglum 2016, 156).

Tarkeimpia proprioseptoreita ihmisen elimistdssa ovat lihaskaamit (lihasspindelit tai lihassukkulat)

ja ihon vapaat reseptorit, Pacinin keraset, Ruffinin keraset, Meissnerin keréset ja Merkelin kiekot.

Viimeiset nelja ovat mekanoreseptoreita, jotka aistivat mekaanisia arsykkeitd kuten painetta ja
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varinaa. Hyvassa tasapainonhallinnassa jalkapohjien painereseptorit aistivat pienetkin kuormituk-
sen muutokset herkasti (Sandstrom & Ahonen 2011, 191). lhon vapaat hermopaétteet voivat aistia
kosketusta, kylmaa ja kuumaa. Vapaita hermopaatteita on kiertyneena myos karvatuppien ympa-
rille, minka vuoksi ne aistivat karvan liikkeita ja toimivat nain ollen myos mekanoreseptoreina. Pa-
cinin ja Ruffinin kerasia on ihon lisaksi nivelkapseleissa ja ligamenteissa. (Houglum 2016, 158 -
159.)

Lihas-janneliitosten Golgin janne-elimet seka nivelkapselien Golgi-Mazzonin keraset taydentavat
omalta osaltaan lihaskaameilta ja ihon reseptoreilta tulevaa informaatiota. Lihaska@meja pidetaan
ihmisen elimiston merkittavimpina proprioseptoreina. Ne valittavat keskushermostolle tietoa lihak-
sen pituudesta ja sen muutoksesta - erityisesti venytyksesta. Ka@misolut ovat lihasoluja, mutta ai-
noastaan niiden paat ovat supistumiskykyisia. Lihaskaamit ja Golgin janne-elimet voivat yhteis-
tydssé havaita nivelen asennon ja nain niiden pikkuaivojen tasapainokeskukselle valittdma tieto on
merkittavassa roolissa raajan stabilisaatiossa ja tasapainon sailyttamisessa. (Houglum 2016, 158
-159.)

Néakoaisti on tasapainon yliaisti (Sandstrom & Ahonen 2011, 191). Se valittaa tietoa ymparistosta,
etaisyyksista ja horisontin seka kehon asemasta tilassa. Nakoaistin avulla ihminen voi mukauttaa
asentoaan ja liikkeitaan hyvin tarkasti. Syvyysnaon ja nakdkentan riittdvan laajuuden kannalta mo-
lempien silmien toiminta ja yhteistyo ovat merkittavassa roolissa myds tasapainon nakokulmasta.
Toimiessaan visuaalinen jarjestelma tarjoaa keskushermostolle vihjeita siita, miten kehon asentoa
tulisi muuttaa tasapainon sailyttamiseksi. Visuaalisen jarjestelman merkityksen voi havaita esimer-
kiksi sukellettaessa silmat kiinni: Suuntavaiston menettamisen myota kasitys pinnan tai pohjan

suunnasta hamartyy. (Houglum 2016, 162 - 163.)

Visuaalinen ja vestibulaarijarjestelma toimivat tiiviisti yhteistyossa erityisesti silloin, kun ymparis-
tdssa tapahtuu paljon muutoksia. Jarjestelmien tarjoaman informaation perusteella aivot paattele-
vat, liikkuuko kehoa ympardiva todellisuus, keho vai molemmat. Joskus visuaalisen jarjestelman
tuottaman informaation huomiotta jattdminen voi olla keskeista tasapainon sailyttdmisen kannalta:
Esimerkiksi taitoluistelijoiden tai tanssijoiden on opittava fokusoimaan katseensa nopeissa pyori-
misliikkeissa. (Houglum 2016, 163)

Sisékorvan vestibulaarijarjestelméa valittaa tietoa keskushermostolle seké paan staattisesta asen-
nosta, etta likkeesta. Jarjestelma myos vakauttaa katsesuunnan ohjaten tilassa toimimista seka
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taméan toiminnan aistimista ja muistamista (Sandstrém & Ahonen 2011, 28). Tasapainoelin muodos-
tuu kolmesta kaarikaytavasta, pyoreasta rakkulasta (sacculus) ja soikeasta rakkulasta (utriculus).
Tasapainohermo (nervus vestibulocochlearis), joka on kuulo-tasapainohermon (nervus vesti-
bulocochlearis) osa, valittdad keskushermostoon impulsseja karvasoluilta. (Sandstrom & Ahonen
2011, 28). Inminen tulee tietoiseksi vestibulaarijarjestelman vaikutuksista yleensa vasta silloin, kun
sen valittaman tiedon tulkinnassa on hairidita. Talloin oireina voivat olla esimerkiksi huimaus tai
matkapahoinvointi (Sandstrém & Ahonen 2011, 28). Tasapainon ja asennon saatelyn menetys voivat

siis johtua vestibulaarijarjestelman rakenteellisesta muutoksesta tai vaurioitumisesta.

2.3 Tasapainon elementit ja asennon hallinta

Pystyasennon hallinta on hyva esimerkki aktiivisesta tasapainon kaytosta toiminnan aikana. Ihmi-
nen pyrkii luonnostaan hakemaan sellaisen seisoma-asennon, missa energian kulutus on mahdol-
lisimman pienta ja kehon kaikki segmentit ovat sijoittuneet tasaisesti suhteessa toisiinsa. Pienetkin
muutokset asennossa tai virheasennot nivelissa vaikuttavat koko kehon kineettiseen ketjuun ja sa-
malla lisaavat lihastyon maaraa. Esimerkiksi selkarangan epasymmetrinen seisoma-asento aiheut-
taa muun muassa painopisteen siirtymista kohti tukipinnan reunaa, asentoa korjaavan lihastyon
maaran lisaantymista, seka nivelpintojen vaaristynytta liukumista. Varpaiden liian suurta aktiviteet-
tia pidetaankin usein kompensaationa huonolle tasapainokyvylle. Ulkoiset tekijat, kuten laukun tai
repun kantaminen, vaikuttavat lihasaktivaation nousuun tietyissa kehon osissa, kun tasapainoa va-
kautetaan muuttuneessa tilanteessa. (Kauranen & Nurkka 2010, 353 - 354; Sandstrdm & Ahonen
2011, 191.) Kappaleen tasapainoa voidaan tarkastella painopisteen ja tukipinnan suhteen. lhminen
pyrkii staattisessa asennossa optimoimaan kehon painopisteen sijainnin suhteessa tukipintaan.
Tasapainon sailyttaminen on sité helpompaa, stabiilimpaa ja parempaa mita alempana painopiste
on. Esimerkiksi seisoma-asennossa painopisteen siirtamisella alemmaksi kyykistymalla voi paran-
taa tasapainoa. Painopisteeseen vaikuttaa myds ulkoiset tekijat kuten taakan kantaminen, raken-
teelliset tekijat ja muut tasapainoelimistoon tai vartaloon vaikuttavat fyysiset tilat, jotka vaikuttavat

motoriseen suorituskykyyn. (Kauranen & Nurkka 2010, 340 - 341.)

Ihmisella tukipinnan maarittelevat alustaan osuvat kehonosat. Tukipinnan pinta-alalla on keskeinen
rooli ihmisen tasapainossa, ja hyva tasapainon sailyttaminen vaatii riittdvaa ja hyvaa tukipintaa.
Esimerkiksi seisoma-asennossa tukipinnan muodostavat jalat ja niiden valiin jaava alue. Tukipin-

nan kokoon voi vaikuttaa muuttamalla jalkojen asentoa kapeammaksi tai levedmmaksi tai ottamalla
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avuksi seisomista helpottava apuvaline kuten kavelykeppi. Tukipinnan suurentamista tai pienenta-
mista voidaan kayttaa hyodyksi tilanteissa, joissa tietyn harjoitteen tekemista halutaan joko helpot-
taa tai vaikeuttaa. (Kauranen & Nurkka 2010, 340 - 341.)

Elimisto tuottaa jatkuvasti pienia tasapainottavia liikkeita ja huojuu pitaakseen kehon painopisteen
mahdollisimman keskella tukipinnan keskikohtaa ja mahdollisimman optimaalisella lihastyolla. Nai-
den liikkeiden tavoitteena on pitaa keho mahdollisimman paikoillaan. Kaytannossa lihaksisto tuot-
taa liike-energiaa juuri sen verran, etta kaikkiin suuntiin vaikuttavien lihasvoimien summa on nolla.
Samalla lihaksisto pitaa ylla perustonusta ja kumoaa maan vetovoimaa koko ajan. Koska ihmiskeho
ei ole jaykka yhtendinen kappale, vaan joustavista nivelista ja rakenneyksikoista koostuva koko-
naisuus, tasapainottavien likkeiden ja kehoon vaikuttavan painovoiman seurauksena keho heiluu
enemman tai vahemman koko ajan. (Kauranen 2011, 182 - 183.) Passiiviseltakin ndyttavat asennot
vaativat jatkuvaa sensorista ja motorista toimintaa ja aktivaatiota motoriikkaa saatelevalta elimis-
tolta. Automaattiset tasapainovasteet ja tasapainon séilyttamisstrategiat ovat ihmiselle ominaisia
toimintoja, joiden avulla ihminen pyrkii sailyttdmaan tasapainonsa. Tasapainostrategiat voidaan ja-
kaa karkeasti nilkka-, lonkka-, painopisteen alentamis- ja askellusstrategiaan. Lisaksi inmisella on
kaytossaan kaksi apustrategiaa eli kasi- ja paastrategia (Sandstrom & Ahonen 2011, 170). (Kau-
ranen 2011, 183.)

Nilkkastrategia on alin kehon huojuntaa korjaavista strategioista. Silla tarkoitetaan seka ylemméassa
etta alemmassa nilkkanivelessa tapahtuvaa kehon tasapainottamisliiketta, jossa muu vartalo nil-
koista ylospain liikkuu kellon heilurin tavoin ilman kompensoivaa liiketta lonkkanivelista (Sandstrom
& Ahonen 2011, 169). Inminen kayttaa tata jarjestelmaa yleensa pienissa ja hitaissa ulkoapéain
kohdistuvissa tonaisyissa ja tasapainon menetyksissa. Nilkkastrategia vaatii riittdvaa tukipintaa ja
toimii ensisijaisesti sagittaalitasossa tapahtuvissa korjauksissa. Nilkkastrategia korjaa tehokkaam-
min eteenpéin horjahtavia likkeitd pohjelihasten tarjoaman suuren lihasvoiman vuoksi. (Kauranen
2011, 183 - 184; Sandstrom & Ahonen 2011, 170.)

Lonkkastrategiassa tasapainoa yllapitava ja vakauttava liike tulee ensisijaisesti lonkkanivelen liik-
keista, koukistuksesta ja ojennuksesta. Lonkkastrategia aktivoituu suuremmalla voimalla ja nopeu-
della tasapainoa horjuttavien tekijéiden seurauksena seka tilanteissa, joissa alusta on epavakaa ja
tukipinta-alaltaan pieni. Lonkkastrategia otetaan kayttoon silloin, kun nilkkastrategian korjausme-
kanismi ei enaa riita tasapainon yllapitamiseen. (Kauranen 2011, 185; Sandstrém & Ahonen 2011,
170.)
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Kolmas tasapainon sailyttamisen keino on alentaa kehon painopistetta. Painopisteen alentaminen
tapahtuu yleensa seka lonkka- etta polvinivelia koukistamalla, jolloin kehon painopistetta saadaan
laskettua alemmas. Kun painopiste laskeutuu alemmas, vaaditaan sen tukipinnan ulkopuolelle siir-
tamiseen entista suurempaa voimaa. Tasapainon hallintaa auttaa myds polvi- ja lonkkanivelissa
lisaantyva jousimainen jousto, joka helpottaa tasapainon hallintaa eteenkin dynaamisissa suorituk-
sissa. (Kauranen 2011, 185.)

Mikali mikaan edella mainituista strategioista ei toimi, tai ne eivat ole riittavia tasapainon sailytta-
miseen, voidaan neljantena vaihtoehtona ottaa askel horjahduksen suuntaan. Askellusstrategia on
yleensa viimeiseksi kayttoon otettava tasapinon sailyttdmiseen kaytettava keino, jonka tehtavana
on estda kaatuminen. Kun joudutaan ottamaan askel pystyssa pysymisen turvaamiseksi, on pai-
nopiste jo ylittanyt tukipinnan, eivatka lihasvoimat enaa riita palauttamaan sita takaisin tukipinnalle.
Askelen ottamisen tavoitteena on siirtda keho uuden tukipinnan paalle, ja helpottaa saamalla kont-
rolloidun tasapainon saavuttamista uudelleen (Sandstrom & Ahonen 2011, 170; Kauranen 2011,
185 -186.)

Sivulle horjahduksissa tasapainoa korjaavat menetelmat ovat hieman erilaisia johtuen polvi- ja nilk-
kanivelten pienista sivuttaissuuntaisista likelaajuuksista. Ainoat korjausmahdollisuudet ovat alem-
man nilkkanivelen pronaatio- ja supinaatiolikkeet seka lonkkanivelen lahennys- ja loitonnusliikkeet.
Sivulle horjahduksissa korjausstrategia toteutuu painonsiirtoina alaraajojen valilla, seka ylavartalon
lateraalifleksioina. (Kauranen, 2011, 186; Sandstrom & Ahonen 2011, 169.)

Ihminen k&yttaa nilkka-, lonkka- ja askellusstrategioiden lisiksi tasapainon korjaamiseen myos kéa-
sidan ja paataan. Naita kutsutaan apustrategioiksi (Sandstrom & Ahonen 2011, 170). K&sistrategi-
alla tarkoitetaan ihmisen kykya tasapainottaa asentoaan kasiensa avulla. Kasien liike-energia oh-
jaa siis kehon liiketta lisddmaan vauhtia mm. k&velyssa ja juoksussa. Paastrategialla tarkoitetaan
ihmisen taipumusta korjata liikkeessé olevia virheita siirtdmalla paataan pois rintakehan ja lantion

muodostavalta luotisuoralta (Sandstrom & Ahonen 2011, 170).
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2.4 Motorinen oppiminen ja tasapainon harjoittaminen

Ihmisen ik& tai fyysinen kunto ovat harvoin esteena motoristen taitojen oppimiselle (Sandstrom &
Ahonen 2011, 68). Motorisen oppimisprosessin kannalta keskeista on harjoittelu, muistin riittava
toimintakyky ja oikeanlainen palaute. Tulosten saavuttaminen riippuu myos harjoittelijan motivaati-
osta. Tasapainon harjoittelu on yhdenlainen motorisen oppimisen prosessi, jolla voidaan saavuttaa
pysyvia muutoksia vain riittavien toistojen avulla. Prosessin avulla hankitaan, taydennetaan ja kay-
tetdén motorisia taitoja (Sandstrom & Ahonen 2011, 66). Oppimista tapahtuu vaiheittain harjoittelun
aikana. Alkuvaiheessa oppiminen on kognitiivista, likkeiden suorittaminen hidasta ja pienista pala-
sista vahitellen kokonaisuudeksi muotoutuvaa, kun uudet motoriset toiminnot koordinoidaan tietoi-
sesti muihin ymparistdssa oleviin havainto- ja kognitiivisiin toimintoihin. Aluksi kehittyminen on kui-
tenkin nopeaa. Myohemmin kognitiiviset ratkaisut muutetaan likkeeksi ja premotoriselle aivokuo-
relle alkaa muodostua muistijalki. Opeteltavan tehtavan hallinta vaatii harjoittelua ja paljon toistoja.
Kehitys hidastuu alkuvaiheen jalkeen, mutta suoritusvarmuus, -ajoitus ja tehokkuus kasvavat seka
oppija pystyy jo varioimaan liikeaihioita. Viimeisessa vaiheessa opittu tehtdva automatisoituu, sen
suorittaminen vaadi enaa juurikaan huomiota ja oppija voi keskittya taidon lisaamiseen. Harjoitellun
tehtavan automatisoituminen vie pitkan ajan ja se voi vaatia jopa miljoonia toistoja. Retentiovaiheen
katsotaan taas seuraavan automatisoitumisen vaihetta. Siina opittu like voidaan suorittaa ilman
lisaharjoittelua pitkankin ajan kuluttua. Motoriseen oppimiseen vaikuttavat havainnot, kognitiiviset
toiminnot ja liiketoiminnot. Oppimisen kognitiivisina edellytyksina voidaan pitaa esimerkiksi riittavaa
motivaatiota, vireystilaa, tarkkaavaisuutta ja muistin toimintaa. Motorinen oppiminen jattaa aina py-
syvia jalkia keskushermostoon. Vaarin opittujen likemallien korjaaminen on myos motorista oppi-
mista (Talvitie, Karppi & Mansikkaméaki 2006, 67 - 72; Sandstrom & Ahonen 2011, 68.)

Tasapainoon vaikuttavat ihmisen fysiologisten ominaisuuksien lisaksi mm. aiemmat kokemukset,
tehtévan luonne, tilanne ja ymparistd. Nain ollen kaikkia naitd muuttujia varioimalla, voidaan myds
kehittaa tasapainoa erilaisissa tilanteissa. Tuki- ja likuntaelimiston nakokulmasta kehon toimiminen
halutulla tavalla yhtenaisena liikeketjuna edellyttaa hyvaa keskivartalon hallintaa. Esimerkiksi lihas-
ten epatasapaino, alaraajojen linjausvirheet, lantion virheellinen asento tai huonot asentotottumuk-
set voivat estaa lihaksia toimimasta tehokkaasti yhteistydssa, oikea-aikaisesti ja omissa rooleis-
saan. Keskivartalon hallinta tai sen puuttuminen vaikuttaa merkittavasti my6s alaraajojen toimin-
taan. Tasapainon korjaamisessa tarvittavien strategioiden hyddyntaminen vaatii myds tuki- ja lii-
kuntaelimistolta paljon. Keskeisessa asemassa ovat paitsi alaraajojen nivelten ja lihasten toiminta,
my0s keskivartalon hallinta. Jopa rintarangan ja lapaluiden tulee kasistrategiaa hyodynnettaessa
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olla riittdvan liikkuvia ja hallittuja. Hyva kehonhallinta perusasennossa eli hyva staattinen tasapaino
ei kerro viela paljonkaan siita, miten ihminen hallitsee kehoaan erilaisissa haastavissa asennoissa
ja liikkeissa. Tasapainoa tulisi siis harjoittaa yhdessa painonsiirron kanssa. Nain voidaan oppia
muuttamaan strategioita, kayttamaan erilaisia likemalleja ja mukautumaan muuttuviin tilanteisiin
entistd paremmin. (Sandstrom & Ahonen 2011, 169 - 170, 194; Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012,
viitattu 7.4.2018.)

Tasapainoa voidaan parantaa erityisesti spesifisilla, dynaamisen tasapainon hallintaa edellyttavilla
ohjelmilla seka tietyilla likunta- ja harjoittelumuodoilla kuten Taijilla (Tai Chi), joogalla tai baletti-
tanssilla (Komulainen & Vuori 2015). Erilaisia tasapainohaasteita sisaltavien ymparistojen, kuten
metsapolkujen, on todettu myds tarjoavan motivoivia tasapainohaasteita peruslikkumisen ohessa
(Komulainen & Vuori 2015; UKK-instituutti 2016; Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012, viitattu
7.4.2018.) Tasapainon harjoittamiseen voidaan kayttaa monenlaisia valineitd, joiden avulla voidaan
esimerkiksi hankaloittaa tiettyjen aistijarjestelmien toimintaa. Tallaisia valineita ovat tasapainolau-
dat, -tyynyt, jumppapallot ja puolikkaat putkirullat (Sandstrém & Ahonen 2011, 194; Saarikoski,
Stolt & Liukkonen 2012, viitattu 7.4.2018; Houglum 2016, 169). Myds hyvinkin yksinkertaisia apu-
valineita - kuten keppia tai kasipainoa - on mahdollista kayttaa tasapainoharjoittelussa apuna esi-
merkiksi keskilinjan ylitysta harjoittavissa liikkeissa. Erilaisia tietoteknisia sovelluksia, kuten tiettyja
peleja, hyddynnetaan tasapainoharjoittelussa myos enenevassa maarin. Esimerkiksi useat Nin-
tendo Wii -pelikonsolin kuntoiluohjelmat, kuten Wii Fit tasapainolautoineen, ovat viime vuosina ol-
leet ahkerasti kaytossa eri kuntoutujaryhmien tasapainoharjoittelussa ainakin testimielessa (esim.
Tarakci, Huseyinsinoglu, Tarakci & Ozdincler 2016; Meldrum, Glennon, Herdman, Murray &
McConn-Walsh 2012).

Kuten missa tahansa muussakin terapeuttisessa harjoittelussa, myos tasapainon kehittdmisessa
harjoitteiden progressiivisuus on tarkeaa (Sandstrom & Ahonen 2011, 194). Harjoittelu voidaan
aloittaa staattisilla harjoitteilla edeten dynaamisempiin ja toiminnallisempiin harjoitteisiin, joista
haastavimpien ero koordinaatio- ja ketteryysharjoitteisiin on hailyva (Houglum 2016, 164). Kette-
ryysharjoitteille ominaisena pidetaan kuitenkin nopeita suunnanmuutoksia, likkeellelahtoja ja py-
sahdyksia (Houglum 2016, 167). Progressiivisuutta harjoitusohjelmaan saadaan myos varioimalla
tasapainoon vaikuttavia muuttujia. Esimerkiksi proprioseptiseen palautteeseen voidaan vaikuttaa
paitsi alustaa (kova - pehmed, tasainen - epatasainen, stabiili - labiili, kaltevuuskulma jne.) muut-
tamalla, myos jalkinevalinnalla. Kaarevapohjaisilla jalkineilla voidaan saada aikaan tasapainoa pa-
rantava vaikutus (Sandstrom & Ahonen 2011, 194). Edelleen tukipintaa pienentamalla ja kehon
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keskilinjan ylityksilla saadaan harjoitteista vaativampia. Kahden tai useamman tehtdvan samanai-

kaista suorittaminen (dual- ja multi-tasking) haastaa harjoittelijaa entisestaan.
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3 PROJEKTIN KOHDERYHMAT JA HYODYNSAAJAT

Ensisijaisiksi kohderyhmiksi opinnaytetyoprojektillemme maariteltiin tasapainovaikeuksista karsi-
vat Kiimingin hyvinvointikeskuksen asiakkaat seka Kiimingin hyvinvointikeskuksen fysioterapeutit
Kaarina Vuotso-Huovinen ja Outi Kokkoniemi. Projektity0 tilattiin siksi, etta fysioterapeutit pitivat
tarkoitustenmukaisten tasapainon harjoitusohjelmien kasaamista saatavilla olevista yksittaisista
harjoitteista hankalana ja aikaa vievana, eika kaikille kuntoutujille sopivia harjoitteita valttamatta
|6ytynyt lainkaan. Esimerkiksi vaativampia, dynaamista tasapainoa kehittavia harjoitteita ei hyvin-
vointikeskuksessa kaytdssa olevista liikepankeista juurikaan l0ytynyt. Oletimme, etta tdman paivan
aika- ja tulospaineiden puristuksessa vastaavanlaisten haasteiden edessa ovat muutkin julkisella
sektorilla tydskentelevat fysioterapeutit. Tilaajatahon kanssa sovittiin, etté projektissa kehitettya
harjoitusohjelmaa voidaan mahdollisesti levittdd mydhemmin my6s muille Oulun kaupungin ter-

veyspalvelujen fysioterapeuteille.

Projektin tuotteen loppukayttajia ovat ne Kiimingin hyvinvointikeskuksen asiakkaat, joilla on vai-
keuksia tasapainon hallinnassa, ja joiden osaltaan odotetaan hyotyvan entista selkeammasta ja
tarkoituksenmukaisemmasta harjoitusohjelmasta. Kohderyhmana ovat myos sellaiset kuntoutetta-
vat, joille tasapainoharjoitteita ei valttamatta ohjattaisi esimerkiksi fysioterapeutin kaytdssa olevien
aikaresurssien vuoksi, mutta jotka voisivat hyotya harjoitteiden tekemisesta. Projektissa kehitetyn
harjoitusohjelman toivotaan siis tavoittavan niitakin asiakkaita, joiden tasapainovaikeudet ovat seu-

rausta ennaltaehkaisevan kuntoutuksen puutteellisuudesta.

Projektimme tavoitteena oli herattaa mielenkiintoa myds terveysalan opiskelijoiden ja ammattilais-
ten keskuudessa. Mielestdamme esimerkiksi vanhusten kaatumisten ehkaisemisen - ja nain ollen
my0s progressiivisen tasapainoharjoittelun perusperiaatteiden ymmartamisen - tulisi olla huomat-
tavasti nykyista laajemmin mielenkiinnon kohteena. Hyddynsaajia ovat myds projektin tuloksista
kiinnostuneet tutkijat ja aiheesta opinnaytetydtaan tekevat tai sellaista suunnittelevat opiskelijat,
joita varten olemme raportin loppuun keranneet myos joitakin jatkotutkimusaiheita teemaan liittyen.
Edelleen tasapainon hallintaa vaativien urheilulajien parissa toimivat henkilot, kuten valmentajat ja
likunnanohjaajat, voivat hyotya projektimme tuloksista.
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4 PROJEKTIN TAVOITTEET JA LAADUN ARVIOINTI

Tavoitteilla kuvataan, millaisiin muutoksiin nykytilanteeseen verrattuna pyritaan (Silfverberg 2016,
viitattu 10.4.2018). Kehitystavoite kuvaa hankkeella tavoiteltavaa pitkan ajan muutosvaikutusta eri-
tyisesti kohderyhman kannalta, ja valiton tavoite puolestaan suunnitteilla olevan hankevaiheen
konkreettista lopputulosta (Silfverberg 2016, viitattu 10.4.2018). Opinnaytetyoprojektimme valiton
tavoite oli tasapainon hallinnan harjoittamiseen soveltuvan harjoitusohjelman kehittaminen. Pidem-
man aikavalin tavoitteena on projektin lopputuloksena syntyneen harjoitusohjelman avulla helpot-
taa ja nopeuttaa Kiimingin hyvinvointikeskuksen fysioterapeuttien tyota, seka parantaa Kiimingin
hyvinvointikeskuksen kuntoutuspalveluiden asiakkaiden tasapainoa ja vahentadd kaatumisriskia.
Aikataulullisista syista johtuen kehitetyn harjoitusohjelman vaikuttavuutta ei ollut kuitenkaan

tarkoitus arvioida projektin puitteissa.

Projektin suunnitteluvaiheessa opinnaytetyoprojektimme tulostavoitteeksi maariteltiin tutkittuun tie-
toon pohjautuva tasapainon kehittamiseen soveltuva harjoitusohjelma, johon tilaajan toiveesta oli
tarkoitus liittaa myos lyhyt tietopaketti tasapainosta ja sen harjoittelun merkityksesta. Koska harjoi-
tusohjelmaan valittujen liikkeiden tuli olla perusteltavissa riittavan laadukkaalla tutkimustiedolla,
maaritelimme projektin suunnitteluvaiheessa tasapainoliikkeiden lahteille omat laatuvaatimuk-
sensa: Pyrkimyksenamme oli |0ytaad mahdollisimman tuoreita, kansainvélisesti laadukkaita ja ver-
taisarvioituja tutkimuksia, joissa kohderyhman ikahaitarin tuli olla nuorista aikuisista ikaantyviin.
Harjoitusohjelman likkeiden suunnittelussa oli tavoitteena huomioida staattisen ja dynaamisen ta-
sapainon hallintaan vaadittavat tuki- ja likuntaelimiston toiminnot - kuten keskivartalon hallinta tai
nilkkanivelten toiminta - monipuolisesti. Koska tarkoituksena oli vieda tydn hyddyt tilaajatahon va-
lityksella myos niille asiakkaille, jotka karsivat heikon tasapainon aiheuttamista toimintakyvyn on-
gelmista, harjoitusohjelman tuli olla sisalloltaan selkea ja havainnollistava. Tavoitteena oli, etta kun-
toutettavat pystyisivat hyodyntdmaan harjoitusohjelmaa itsenaisen harjoittelun tukena myés koto-
naan. Suunnitteluvaiheessa harjoitusohjelman laadullisiksi tavoitteiksi maariteltin myds progressii-
visuus ja varioitavuus. Ohjelman tuli olla myds turvallinen ja eettinen esimerkiksi vélinevalintojen

osalta.

Toiveemme projektin suunnitteluvaineessa oli, etta opinnaytetyoprosessi tukisi omaa osaami-
semme ja ammattitaitomme kehittymista. Keskeiseksi oppimistavoitteeksemme maarittelimme ta-

sapainon hallintaan ja sen harjoittamiseen liittyvan ymmarryksen lisdantyminen. Halusimme
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syventaa tietoamme esimerkiksi tasapainon maarittelemiseen, tasapainon hallintaan vaikuttaviin
aistijarjestelmiin, strategioihin ja taustalla vaikuttavaan fysiologiaan liittyvissa asioissa. Tavoitteena
oli my6s ymmartaa tasapainoharjoittelun keskeiset periaatteet motorisen oppimisen nakokulmasta.
Projektin suunnittelussa ja toteutuksessa tavoitteenamme oli oppia erilaisia tutkimustyon ja projek-
tin hallinnan taitoja, kuten realistista tyon aikatauluttamista, tarkoituksenmukaista aiheen rajausta
seka omien resurssien jarkevaa kayttoa. Harjoitusohjelman kehitysprosessin aikana taitoja oli tar-
koitus kehittaa aineiston haussa, analysoinnissa ja tarkoituksenmukaisten tasapainoharjoitteiden
etsimisessa. Tavoitteena oli myds kehittya visuaalisen ja kirjallisen ohjeistuksen suunnittelussa ja
toteuttamisessa seka vuorovaikutus- ja yhteistyotaidoissa seka projektiorganisaation siséisessa

viestinnassa.

Tuotteen laatua arvioidaan sen perusteella, miten hyvin tuotos vastaa asetettuja tavoitteita eli laatu
on todettua yhdenmukaisuutta vaatimusten kanssa (Ruuska 2012, 234). Projektin suunnitteluvai-
heessa tuotteelle asetettujen laatukriteerien tayttymisen arviointi paatettiin toteuttaa opinnaytetyon

ohjaaijilta, projektin tilagjilta seka harjoitusohjelman testikayttajilta saadun palautteen perusteella.
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5 PROJEKTIORGANISAATIO JA VIESTINTA

Projekti muodostuu projektiorganisaatiosta, joka pyrkii tavoitteellisesti edistamaan projektin toimin-
taa kohti paamaaraa (Kettunen 2009, 15 - 16; Ruuska 2005, 18 - 20). Ammattikorkeakoulun opin-
naytetyoprojektit ovat usein hankkeistettuja, ja toimeksiantajana projekteissa toimii jokin tydelaman
taho, joka yleensa hyotyy opinnaytetyon tuloksista (Oulun ammattikorkeakoulu 2014, viitattu
30.3.2018). Opinnaytetydprojektimme organisaatio koostui projektiryhméasta, ohjausryhmasta, pro-
jektin tilaajista, tukiryhmasta seka viiteryhmasta. Projektiorganisaatio tehtavineen on esitetty taulu-
kossa 1. Fysioterapeutit Kaarina Vuotso-Huovinen ja Outi Kokkoniemi Kiimingin hyvinvointikeskuk-
sesta olivat opinnaytetydmme tilaajia. Projektin aihe- ja aloituspalaveri pidettiin joulukuussa 2016
Kiimingin hyvinvointikeskuksessa projektin tilaajatahon kanssa. Samalla laadittiin ja allekirjoitettiin
aiesopimus. Tuolloin tydn tilagjiin kuului viela fysioterapeutti Riikka Lind, joka toimi toukokuusta
2017 lahtien projektiorganisaation tukiryhmassa. Projektiryhma muodostuu henkiloista, jotka ovat
projektin varsinaisia toteuttajia (Ruuska 2012, 150). Opinnaytetydprojektin projektiryhman muodos-

tivat fysioterapian opiskelijat Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua.

Ohjausryhman tehtaviin kuuluu projektin aikataulun ja etenemisen, seka kustannusten ja voimava-
rojen kaytén seuraaminen (Ruuska 2012, 144). Projektimme ohjausryhmassa olivat opinnaytetyo-
tamme ohjanneet fysioterapian lehtorit Marika Heiskanen ja Marika Tuiskunen. Ohjausryhmaan

kuuluivat tuotteen tarkastajina ja ohjaajina myés tyon tilaajat.

Tukiryhman henkilot auttavat projektiryhm@a tyon laaduntarkkailussa ja eteen mahdollisesti tule-
vien ongelmatilanteiden ratkaisemisessa (Ruuska 2012, 129). Tukiryhman muodostivat projekti-
suunnitelman opponoinut fysioterapian opiskelija Krista Aho, projektisuunnitelman ja -raportin op-
ponoineet fysioterapian opiskelijat Jaana Kiiskinen ja Ville Alanen, seka ty6ta ohjanneet fysiotera-
pian lehtorit Marika Heiskanen ja Marika Tuiskunen. Kiimingin hyvinvointikeskuksen fysioterapeutti
Outi Kokkoniemi ja fysioterapian opiskelija Janika Ranta-Ylitalo avustivat tuotteen prototyypin tes-
taamisessa Kaatumisen ennaltaehkéisyn teemaviikolla. Fysioterapeutti Riikka Lind Tutoris Oy:n
Pohjois-Pohjanmaan Erikoiskuntoutuksesta toimi tukiyhmassa kommentoiden valmista tuotetta.
Suomen kielen ja viestinnan lehtori Tuula Koski vastasi omalta osaltaan tuotteen kieliasun ja vies-

tinnallisen laadun tarkistamisesta.
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TAULUKKO 1. Projektiorganisaatio.

Rooli

Projekti-
ryhma

Tilaaja

Ohjaus-
ryhma

Tuki-
ryhma

Viite-
ryhma

Henkilot

Tehtavat

Fysioterapian opiskelijat Emmi Merikal- Opinnaytetydprojektin suunnittelu, toteutta-

lio ja Johanna Nuojua

Kiimingin hyvinvointikeskuksen fysiote-
rapeutit Kaarina Vuotso-Huovinen ja
Outi Kokkoniemi

Fysioterapian lehtorit Marika Heiska-
nen ja Marika Tuiskunen

Kiimingin hyvinvointikeskuksen fysiote-
rapeutit Kaarina Vuotso-Huovinen ja
Outi Kokkoniemi

Fysioterapian lehtorit Marika Heiska-
nen ja Marika Tuiskunen ja fysiotera-
peutti Riikka Lind

Fysioterapian opiskelijat Krista Aho,
Ville Alanen ja Jaana Kiiskinen

Fysioterapian opiskelija Janika Ranta-
Ylitalo ja fysioterapeutti Outi Kokko-
niemi

Suomen kielen ja viestinnan lehtori
Tuula Koski

Kiimingin hyvinvointikeskuksen asiak-
kaat, projektiryhman |ahipiiri ja Kaatu-
misen ennaltaehkaisyn teemaviikon
osallistujat

Heta Merikallio ja Oulun ammattikor-
keakoulun kirjaston informaatikko Suvi
Autio

Vili Maentausta

23

minen ja raportointi
Yhteisty0 projektiryhman kanssa seka tuot-

teen testaaminen ja palautteen antaminen

OpinnaytetyOprojektin etenemisen seuraa-
minen seka projektin suunnitelman, tuot-
teen ja raportin tarkistaminen, ohjaaminen
ja hyvaksyminen

Projektisuunnitelman ja tuotteen tarkistami-
nen ja hyvaksyminen seka tuotteen kayt-
toonotto

Opinnaytetyoprojektin laaduntarkkailu

Projektisuunnitelman ja/tai -raportin op-
ponointi

Prototyypin testaaminen

Tuotteen kieliasun ja viestinnallisen laadun
tarkistaminen

Prototyypin ja tuotteen testaaminen ja pa-
lautteen antaminen

Tutkimustiedon hankinnassa avustaminen

Valmiin tuotteen liikkkeiden kuvaaminen



Viiteryhma tuo projektiin lopputuotteen sisaltoon ja toimintaan liittyvaé asiantuntemusta (Ruuska
2012, 129). Projektimme viiteryhméaan kuuluivat ohjelmaa testanneet ja siita palautetta antaneet
henkilot, seka tutkimustiedon hankinnassa ja lopullisen harjoitusohjelman liikkeiden kuvaamisessa

avustaneet henkilot.

Projektin aikana jarjestettiin kolme palaveria ohjausryhman ja projektirynman kesken projektin
suunnitteluun ja toteutukseen liittyen. Palavereissa olivat paikalla projektiryhman jasenet seka oh-
jausryhmasta fysioterapian lehtorit Marika Heiskanen ja Marika Tuiskunen. Kommunikointi projek-
tiryhman ja Kiimingin hyvinvointikeskuksen fysioterapeuttien Kaarina Vuotso-Huovisen ja Outi Kok-
koniemen valilla hoidettiin paaasiassa sahkopostitse, mika todettiin kummallekin osapuolelle jous-
tavaksi viestintamuodoksi. Projektin paatyttya projektiryhma piti Kiimingin hyvinvointikeskuksessa
tilaisuuden, joissa projektin tuloksia esiteltiin. Samalla tilaajataholle luovutettiin posteri, jossa esi-

tettiin popularisoidusti projektin tulokset ja keskeiset harjoitteet.
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6 HARJOITUSOHJELMAN KEHITTAMINEN JA ARVIOINTI

Tuotekehitysprojektissa tavoitteena on uuden tuotteen kehittdminen ja sen kayttoonotto. Usein
tuotteesta tehdaan ensin prototyyppi, jolla tuoteideaa voidaan testata ja arvioida (Kettunen 2009,
27). Testauksesta saadun palautteen avulla tuotetta voidaan kehittaa ja muokata. (Kettunen 2009,
27). Tuotteen laadun ja sisallon arvioinnin, johon liittyvat vahvasti maarittely- ja arvostuskysymyk-
set, tulisi aina perustua projektille asetetuille tavoitteille seka toimintasuunnitelmalle (Ruuska 2005,
238 - 240; Silfverberg 2016, 50). Opinnaytetyoprojektimme tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa
tasapainon hallintaa kehittdva harjoitusohjelma, johon valittujen liikkeiden tulisi olla perusteltavissa
relevantilla tutkimustiedolla. Prototyypin suunnittelua varten toteutimme kesalla 2017 laajan tiedon-
haun, jonka tuloksena kavimme lapi 23 tutkimusta aiheeseen liittyen. Prototyypin liikkeiden poh-
jaksi valitsimme harjoitteita, joita oli I0ytyneissa tutkimuksissa hyodynnetty tuloksellisesti tasapai-
noharjoittelussa. Otimme vaikutteita myos tutkimuksissa tasapainon kehittymisen kannalta vaikut-
taviksi havaituista Taiji- ja asahi-harjoittelusta. Edelleen tutkimuksissa tehokkaaksi havaittua dual-
ja multitasking-harjoittelun ideaa hyodynnettiin prototyypissa, jota testattiin Kaatumisen ennaltaeh-
kéisyn teemaviikolla 16. - 20.10.2017 Oulussa Kontinkankaan ja Tuiran hyvinvointikeskuksissa ja
Ylikiimingin asukastuvalla seka omaan lahipiiriin kuuluvilla henkildilla. Testikayttajilta ja ohjausryh-
malta saadun palautteen perusteella prototyyppiin tehtiin muutoksia erityisesti ohjetekstien ja ku-
vien selkeyden ja ymmarrettavyyden parantamiseksi, seka visuaalisen ilmeen parantamiseksi. Har-
joitusohjelman testaajilta ja muilta projektiorganisaation jaseniltd saadun palautteen perusteella

valmis tuote vastaa niihin tavoitteisiin, joita sille suunnitteluvaiheessa asetettiin.

6.1  Tutkimustieto harjoitusohjelman suunnittelun taustalla

Opinnaytetyoprojektin tulostavoitteena oli tuottaa tutkittuun tietoon pohjautuva tasapainon hallintaa
kehittdva harjoitusohjelma. Halusimme varmistaa, etta harjoitusohjelman pohjaksi valikoituisi tutki-
tusti vaikuttavimmat, turvallisimmat ja luotettavasti testatut harjoitteet, joita muokkaamalla tasapai-
non hallintaa kehittavan harjoitusohjelman likkeet oli tarkoitus suunnitella. Taman vuoksi jo projek-
tin suunnitteluvaiheessa varasimme reilusti aikaa (katso taulukko 3) aiheeseen liittyvien tieteellisten
artikkelien etsintaan ja lapikayntiin. Olimme suunnitteluvaiheessa maaritelleet hyddynnettaville lah-

teille myds omat laatuvaatimuksensa: Tavoitteenamme oli etsia tutkimuksia, jotka olisivat
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mahdollisimman tuoreita, kansainvélisesti laadukkaita ja vertaisarvioituja. Tutkimusten kohderyh-

man ikahaitarin tuli olla nuorista aikuisista ikaantyviin.

Aiempaan tasapainoharjoittelun saralla tehtyyn tutkimukseen perehdyimme laajasti kesan 2017 ai-
kana. Tiedonhaussa hyddynsimme useita Oulun ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kaytossa
olevia tietokantoja (esim. PubMed, PEDro, Cinahl, Elsevier Science Direct, Ebsco, Ebook Central,
Medic), seka Google Scholar -hakupalvelua. Projektin suunnitteluvaineessa kevaalla 2017 tehtyjen
alustavien tiedonhakujen avulla olimme paatyneet rajaamaan tyon ulkopuolelle neurologisista
syista tai huimauksesta johtuvat seké lasten tasapainohairiot. Nama rajaukset huomioitiin hakulau-
sekkeiden muodostuksessa. Hakusanoina kaytimme seké suomen- etté englanninkielisia aihepiiria
kuvailevia termeja (esim. kuntoutus - rehabilitation, motoriset taidot/motorinen kunto - motoric skills,
dynaaminen/staattinen tasapaino - dynamic/static balance, koordinaatio - coordination, ketteryys -
agility, harjoittelu - training/exercise, harjoitusohjelma - exercise programme, motorinen kontrolli -
motoric control, asennonhallinta - posture/postural/stance control /stability, proprioseptinen jarjes-
telma eli asento - ja liketunto - proprioceptive system, terapeuttinen harjoittelu - therapeutic trai-
ning, fysioterapia - physiotherapy/physical therapy, tasapainovaikeus - impaired balance). Jo pro-
jektin suunnitteluvaiheessa olimme my0s tunnistaneet mahdolliseksi riskiksi ilmaiseksi saatavissa
olevan laadukkaan tutkimustiedon heikohkon I0ytymisen. Riski toteutui paaasiassa l0ytyneen tut-
kimustiedon seulontaan kaytetyn ajan, ei niinkaan harjoitusohjelman suunnittelun pohjaksi valikoi-
tuneiden artikkelien laadun osalta: Tutkimustiedon hankinta-, seulonta- ja lapikayntiprosessiin kului

aikaa lahes kuukausi suunniteltua pidempaan.

Tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta on tutkittu seka kansainvalisilla etta kansallisilla foorumeilla
monipuolisesti ja hyvin erilaisista nakokulmista loukkaantumisten jalkeisesta kuntoutuksesta aina
ikdantyneiden kaatuilun ehkaisyyn. Haastavaa oli kuitenkin 16ytaa artikkeleita, joissa tutkimuksen
fokus ei olisi ollut diagnoosipohjaisessa tasapainoharjoittelussa. Esimerkiksi tiettyjen lajien urheili-
joiden ja heille tyypillisten traumapohjaisten vammojen kuntoutukseen liittyvia tutkimuksia (esim.
Heiderscheit, Sherry, Silder, Chumanov & Thelen 2010; Mohammadi, Alizadeh & Gaieni 2012)
I6ytyi runsaasti. Usein tasapainon kehittdmisen kohteena oleva ominaisuus on tutkimuksissa ra-
jattu myGs anatomian nakokulmasta hyvin suppeaksi kuten Eman, Ohkin, Takayaman, Kobayashin
ja Akagin artikkelissa (2017), jossa on todettu varpaillenousuharjoitteiden - tarkalleen ottaen m.
triceps suraen lihasvoiman lisaantymisen - parantavan seisomatasapainon hallintaa iakkailla mie-
hilla. Loysimme kuitenkin useita tieteellisia artikkeleita, joissa on arvioitu myds konkreettisten har-
joitusohjelmien (esim. Maritz & Gravare 2016) tai tiettyjen liikuntamuotojen kuten joogan tai Taiji-
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harjoittelun (esim. Ni, Mooney, Richards, Balachandran, Sun, Harriell, Potiaumpai & Signorile
2014) vaikuttavuutta tasapainovaikeuksien kuntoutuksessa. Paaasiassa abstraktien pohjalta teh-
dyn seulonnan tuloksena paadyimme kaymaan lapi 23 kansainvalista tutkimusta vuosilta 2007 -
2017.

Opinnaytetydna kehitetyn harjoitusohjelman liikkeiden pohjaksi valitsimme harjoitteita, joita oli
aiemmissa tutkimuksissa hyodynnetty erityisesti iakkaiden tasapainoharjoittelussa tuloksellisesti:
Jalat yhdessa seisominen, tandemseisonta, yhden jalan seisonta ja erilaiset askellusharjoitteet
ovat yleisimmin lahteissa esiintyneita tasapainon hallintaa kehittavia perusliikkeita (esim. Silsupa-
dol, Shumway-Cook, Lugades, van Donkelaar, Chou, Mayar & Woollacott 2009; Kovacs, Sztruhar,
Kardczi, Korpos & Gondos 2013; Maritz & Silbernagel 2016). Samoissa tutkimuksissa on todettu
myos vaihtelevilla kognitiivisilla ja fyysisilla tehtavilla sekd muuttuvissa harjoitteluolosuhteissa to-
teutettavien dual- ja multi-tasking-harjoitteiden vaikuttavan positiivisesti tasapainon kehittymiseen.
Useamman toiminnon yhtaaikainen harjoittaminen, kuten laskeminen yhdistettyna kavelyyn tai asi-
oiden nimeaminen kavelyn aikana, kehittaa tutkitusti (Okubo, Schoene & Lord 2017; Lipardo, Ase-
ron, Kwan & Tsang 2017) tasapainon hallintaa erityisesti erilaisissa arjen tilanteissa single-tasking-
harjoittelua tehokkaammin. Erityisesti kavelyn laadun, varmuuden ja nopeuden seka toiminnallisen
tasapainon on todettu paranevan useita eri tehtavia yhdistavilla harjoitteilla (Silsupadon ym. 2005;
Silsupadol ym. 2009).

Tasapainoa kehittavista likuntamuodoista Taiji (Tai Chi) on tiedonhaussa Idytyneiden artikkelien
mukaan ollut jo pitkaan tutkijoiden kiinnostuksen kohteena (esim. Wolf, Barnhart, Kutner, McNeely,
Coogler & Xu 1996; Choi, Moon & Song 2005; Logghe, Verhagen, Rademaker, Bierma-Zeinstra
Van Rossum, Faber & Koes 2010; Schleicher, Wedam & Wu 2012). Taiji on vanha kiinalainen
filosofia, jonka taustalla kiinalaisen laaketieteen tapaan vaikuttaa holistinen ihmiskasitys. Taijissa
korostetaan kehotietoisuutta, rentoutumista ja keskittymista. Harjoittelu koostuu seisaaltaan hi-
taassa tahdissa hengityksen tahdistamina tehtavista painonsiirroista, kehon linjauksista ja koordi-
noiduista epasymmetrisista liikkeista. Taiji sisaltaa paljon staattisia ja dynaamisia tasapainoharjoit-

teita seka laajoja ja luonnollisia asentoja. (Fang 1998, 15 - 21; Logghe ym. 2010; Pajala 2016.)

Taiji on likuntamuodoista ainut, jolla on kansallisen fysioterapiasuosituksen (Suomen fysiotera-
peutit 2011, viitattu 23.3.2018) mukaan B-tason nayttd kotona asuvien vanhusten kaatumisten
maaran vahentdjana. Taijia, jossa yhdistyy itdmaisen perinteen mukaisesti fyysinen harjoittelu ja
kognitiivisemotionaalinen vaikutus seka korostuu kehotietoisuuden merkitys, on kaytetty myos
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psykofyysisen terapian tydkaluna menestyksekkaasti (esim. Tsai, Kitch, Chang, James, Dubbert,
Roca & Powers 2017). Schleicherin tydryhman kirjallisuuskatsauksessa (2012) on arvioitu kaikki-
aan 24 tutkimusta, joissa kasitellaan Taijin vaikuttavuutta iakkaiden tasapainon hallintaan. Kaikissa
tutkimuksissa yhta lukuun ottamatta raportoitiin Taiji-harjoittelun vahentaneen kaatumisriskia mer-
kittdvasti lisddvaa kaatumispelkoa, jonka hoidossa tulisikin aina huomioida ilmién psykofyysinen
moniulotteisuus (Pajala 2016, 61). Taiji ryhmassa tai yksilllisesti laaditun kotiharjoitusohjelman
mukaisesti toteutettuna tutkitusti paitsi parantaa henkilon lihasvoimaa, tasapainoa ja kavelya, myos
lisata minapystyvyytta eli uskoa omiin kykyihin, mika edelleen vahentaa tasapainon menettamisen
pelkoa ja nain ollen myds kaatumisriskia arjen tilanteissa. Taiji-harjoittelun onkin todettu useissa
tutkimuksissa vaikuttavan lihasvoima- tai venyttelyharjoittelua laaja-alaisemmin tasapainon hallin-
taan: Taijin avulla voitin mm. parantaa tehokkaasti asennon hallintaa ja suoriutumista toiminnalli-
sissa tehtavissa Parkinson-potilailla (Li, Harmer, Fitzgerald, Eckstrom, Stock, Galver, Maddalozzo
& Batya 2012). Myos terveilla Taijin on esim. Tsangin & Hui-Chanin (2004) mukaan todettu kehit-
tavan proprioseptiikkaa ja tasapainon hallintaa iasta riippumatta: Tutkimuksessa iakkailla Taijin
harrastajilla mitattiin nuoria yliopisto-opiskelijoita nopeampi reaktiokyky, ja he uskalsivat mm. kal-
listua pidemmalle menettdméatta tasapainoaan. (Fang 1998, 15 - 21; Logghe ym. 2010; Pajala
2016.)

Taiji-harjoittelun tehokkuus on todettu myos Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisemassa
lakkaiden kaatumisten ehkaisy -oppaassa (Pajala 2016, 24), jossa myds Taijin pohjalta kehitetty
asahi on mainittu erityisesti iakkaiden asennonhallintaa kehittdvana liikuntamuotona. Timo Klemo-
lan, llpo Jalamon, Yrjo Mahosen ja Keijo Mikkosen kehittama asahi on viime vuosina vakiinnuttanut
asemansa suomalaisena terveysliikuntamuotona. Asahissa yhdistyvat seka itdmaisen etta lansi-
maisen terveyslikunnan perinteet, ja monet fysioterapeutit kayttavat sita paitsi yksildohjaukseen
myos likuntaryhmissa. Asahi on suunniteltu hoitamaan Taijin tavoin seka kehoa ettd mielta, ja sen
avulla on tarkoituksena oppia kehon oikeanlaista kayttda arjen eri tilanteissa. Asahissa varsin yk-
sinkertaiset liikkeet tehdaan psykofyysisen ajattelutavan mukaisesti kehoa kuunnellen, omien liike-
ratojen puitteissa. Asahissa korostuu Taijin tavoin kehotietoisuus, rentous, pystysora asento ja hen-
gityksen yhdistaminen liikkeeseen. (Klemola 2014, 10 - 16; Asahi Keijo Mikkonen Oy 2018, viitattu
23.3.2018.)
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6.2 Prototyypin kehittaminen

Valitsimme aiemmissa tutkimuksissa tasapainon kehittamiseen parhaiten soveltuviksi todetut har-
joitteet ja liikuntamuodot prototyypin idean ja liikkeiden pohjaksi. Prototyypin perusliikkeet (katso
lite 3, harjoitusohjelman liikkkeet) pohjautuvat tyypillisiin tasapainoharjoitteisiin, jotka esiintyvat
myos useissa Yyleisesti tasapainon testaamiseen kaytetyissa menetelmissa. Esimerkiksi tandem-
seisonta on yksi osa Bergin tasapainotestia ja SPPB-testistéa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2014a ja 2014b, viitattu 30.3.2018). Arvelimme kyseisiin harjoitteisiin pohjautuvan ohjelmamme
avulla harjoittelevien henkildiden pystyvan nain havaitsemaan edistymisensa myos tasapainotes-
teissa. Taman ajattelimme edelleen vaikuttavan harjoittelijan motivaatioon jatkaa tasapainoharjoit-
telua. Koska tutkimusten mukaan dual- ja multitasking-harjoittelulla saavutetaan perinteisempaa
single-tasking-harjoittelua tehokkaampia ja pitkavaikutteisempia tuloksia erityisesti toiminnallisen
tasapainon kehittymisen nakokulmasta, paatimme jo prototyyppivaiheessa ottaa myos taman na-
kékulman mukaan likkeiden suunnitteluun. Prototyypin liikkeissa yhtaaikaisesti toteutettavia suo-

ritteita olivat kasien liike, jalkojen liike ja laskeminen.

Tuotteen laadullisiksi tavoitteiksi olimme maaritelleet progressiivisuuden ja varioitavuuden. Proto-
tyypissa nama ominaisuudet toteutettiin paitsi kasien liikkeiden lisaamisella perusliikkeisiin, myos
tasapainoon vaikuttavien aistijarjestelmien hairinnalla. Prototyypin liikeharjoitteissa proprioseptista
jarjestelmaa voidaan hairita ja nain ollen myos harjoittaa epavakaalla alustalla, visuaalista jarjes-
telmaa silmien sulkemisella ja vestibulaarijarjestelmaa paan liikkeilla harjoittelun aikana. Mainittu-
jen keinojen on todettu haastavan erityisesti nilkkastrategian kayttoa, jonka hyodyntamisen teho-
kuudella voidaan arvioida myos tasapainon hallinnan kehittymisté (Martinez-Amat, Hita-Contreras,
Lomas-Vega, Caballero-Martinez, Alvarez & Martinez-Lopez 2013). Harjoitusohjelmaan varioita-
vuutta lisaavat elementit kuvattiin prototyypin kaikkia likeharjoitteita koskevan yleisohjeistuksen
kohdassa 2 (katso liite 3). Yksittaisten harjoitteiden osalta haastavuutta oli mahdollista lisatd myos
keskilinjan ylityksilla, painopistetta nostamalla ja tukipintaa pienentdmalla (katso lite 3, esim. liik-
keet2,4jad).

Perehdyimme aiemmissa tutkimuksissa tasapainon hallintaan soveltuvien likuntamuotojen osalta
Taiji- ja asahi-harjoitteluun paitsi kirjallisuuden (esim. Fang 1998; Klemola 1998 ja 2014) avulla,
my0s osallistumalla fysioterapeutti Outi Kokkoniemen Ylikiimingin asukastuvalla vetamalle asahi-
tunnille. Asahi-ryhma kokoontui ensimmaista kertaa kyseisena syksyna, minka vuoksi oli erityisen
hedelmallista paasta nakemaan, miten kokenut ohjaaja veti tunnin mittaisen harjoittelun lapi.
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Ryhmassa oli kaikkiaan 10 harjoittelijaa keski-ikaisista iakkaisiin. Asahi-harjoittelussa toistettiin yk-
sinkertaisia, mutta kehollisesti hyvin kokonaisvaltaisia likesarjoja lapi kolmeen kertaan. Epasym-
metriset kasien ja jalkojen likkeet, keskilinjan ylitykset ja painonsiirrot tehtiin keskittyneesti ohjaajan
tarjoamien mielikuvien ryydittamina. Muutaman tunnille osallistuneen harjoittelijan mukaan asahin
keskeiset elementit - liikkeiden hidas tempo, kiireeton iimapiiri ja samanlaisina toistuvat likesarjat

- korostuivat myés Ylikiimingin asukastuvan iltaharjoittelussa (Klemola 2014, 14).

Tuotteemme prototyypin toteutuksessa pyrimme soveltamaan Taijista ja asahista kera@maamme
tietoa paitsi yksittaisten likkeiden suunnittelussa, myos harjoitusohjelman alkuun sijoitetussa yleis-
ohjeistuksessa (katso liite 3), jossa esitetaan Taiji-harjoittelun perustan muodostamat periaatteet
esimerkiksi asennonhallinnan, hengityksen ja rentouden osalta (esim. Fang 1998, 18 - 21; Klemola
1989, 39 - 43; Klemola 2014, 18 - 19). Ennen varsinaisia likeharjoitteita tehtava juurtumisharjoite
pohjaa my0s Taiji- ja asahi-harjoittelun holistiseen katsontakantaan ja mielikuvaharjoittelun ideaan.
Taiji-filosofian mukaisesti: "Mieli johtaa, vartalo seuraa” (Fang 1998, 20). Juurtumisharjoitteen ta-
voitteena on auttaa harjoittelijaa orientoitumaan harjoitteluun ja parantaa harjoittelijan kehotietoi-
suutta, mika edelleen helpottaa harjoittelun aikana oman kehon tuntemusten seuraamista. Proto-
tyyppiin valittu juurtumisharjoite on hieman varioitu versio useissa taiji-oppaissa esiintyvasta har-
joitteesta, jota on kaytetty myds mm. kansallisessa potilastyon ergonomiaoppaassa (Tamminen-
Peter, Eloranta, Kivivirta, Mammela, Salokoski & Ylikangas 2007, 30) keskilinjan tunnistamisen ja
biomekaanisen tasapainon harjoitteluun. Asahi-harjoittelun eri liketasot (Klemola 2014, 18) toimi-
vat omalta osaltaan innoittajana prototyypin liikkeiden variaatioiden ja progressiivisuuden suunnit-

telussa.

Kuvien tehtava on selvittaa ja selittaa tekstissa kasiteltavia asioita seka jasentaa tuotteen kokonai-
suutta (Loiri & Juholin 1998, 52 - 55). Kuvien valinta liittyy suoraan kirjoitettuun asiaan, ja niilla
valitetdan aina jokin viesti (Loiri & Juholin 1998, 52 - 55). Tuotteen kuvia suunnitellessa tulee pohtia,
mita kuvilla halutaan kertoa, ja ilmentavatkd kuvat selkedsti omaa tarkoitustaan (Loiri & Juholin
1998, 52 - 55.) Kuvaussuunnitelma prototyyppia varten tehtiin likkeiden suunnittelun jalkeen yh-
dessa ohjetekstien muotoilun kanssa. Suunnittelimme kuvakulmat niin, etté oleellisimmat likesuun-
nat tulisivat kuvista selkeasti ja havainnollisesti esiin. Pohdimme myds kuvattavan henkilon vaate-
tuksen merkitysta kuvatun liikkeen ymmarrettavyyden nakokulmasta: Kontrasti taustan ja kuvatta-
van valilla tuli olla mahdollisimman suuri, ja vaatetuksen riittavan ihonmyatainen. Projektin ohjaus-
ryhmaan kuuluneilta fysioterapian lehtoreilta saimme kommentit prototyyppiin valituista liikkeista ja
kuvaussuunnitelmasta sahkopostitse 4.10.2017.
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Tarkkaan harkitun kuvaussuunnitelman ansioista saimme prototyypin likkeet kuvattua 10.10.2017
parin tunnin aikana OAMK:n kuntosaliluokassa alypuhelimen kameralla. Kuvasimme jokaisen liik-
keen varmuuden vuoksi myos pienella digitaalikameralla. Liikekuvat rajattiin ja kasiteltiin sopivan
kokoisiksi Adobe Photoshop -kuvankasittelyohjelmalla, jolla toteutettiin osiin kuvista myos liikkeen
suuntaa symboloivat nuolet. Liikkeisiin 1 - 3 (katso liite 3) lisasimme viela askelkuviot numeroineen
selkiyttamaan perusliikettad horisontaalitasossa. Prototyypin osalta taitto tehtiin Microsoft Word -
tekstinkasittelyohjelmalla, mik& asetti ohjetekstien ja kuvien sijoittelulle omat haasteensa. Prototyy-
pilla oli tarkoitus testata padasiassa kirjallisen ja kuvallisen ohjeistuksen selkeytta, seka valittujen
likkeiden soveltuvuutta tasapainon harjoitteluun. Tavoitteena oli my6s toteuttaa prototyypin testaus
testikayttajien nakokulmasta ajankaytollisesti mahdollisimman tehokkaasti. Paatimme siis jattaa
prototyypista tilaajan toivoman infosivun vield pois. Prototyyppi muokattiin testaamista varten neli-
sivuiseksi A4-kokoiseksi PDF-tiedostoksi, joka sisalsi juurtumisharjoitteen, yleisohjeistuksen ja 5

vaikeustasoltaan varioitavaa liiketté (katso liite 3).

6.3 Prototyypin testaaminen

Prototyypin testausta varten suunniteltiin ja toteutettiin palautelomakkeet seka harjoitusohjelman
ohjaajille (katso liite 2) etta harjoittelijoille (katso liite 1). Lomakkeilla pyrittiin selvittdmaan, miten
hyvin prototyyppi tayttaa tuotteelle asetetut laatuvaatimukset. Harjoittelijat vastasivat asteikolla 1
(taysin samaa mielta) - 5 (taysin eri mieltd) ulkoasun ja kuvien selkeytta, ohjeiden ymmarrettavyytta
ja liikkeiden turvallisuutta koskeviin kysymyksiin. Lisaksi lomakkeessa tiedusteltiin harjoittelijan
mielipidetta prototyypin soveltuvuudesta itsendiseen kotiharjoitteluun. Ohjelman progressiivisuutta
ja varioitavuutta kysyimme ainoastaan ohjaajilta, koska osa prototyypin testaajista vastasi kyselyyn
yhden harjoituskerran jalkeen. Taman vuoksi eri vaikeustasovaihtoehtojen lapikayminen ei ollut
naissa tilanteissa perusteltua. Ohjaajien palautelomakkeeseen sisallytimme myds kysymyksen liik-
keiden ohjaamisen helppoudesta, koska halusimme kartoittaa prototyypin toimivuutta myds fysiote-
rapeutin tydkaluna. Molempien lomakkeiden loppuun lisdsimme viela avoimen kentan muulle pro-

totyyppia koskevalle palautteelle.
Prototyyppia oli tarkoitus testata laajasti Kaatumisen ennaltaehkaisyn teemaviikolla 16. -

20.10.2017 Oulussa Kontinkankaan ja Tuiran hyvinvointikeskuksissa ja Ylikimingin asukastuvalla.

Ohjeistimme fysioterapian opiskelija Janika Ranta-Ylitaloa ja Kiimingin hyvinvointikeskuksen
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fysioterapeutti Outi Kokkoniemea prototyypin testaamiseen liittyvissa asioissa tapahtumaa edelta-
valla viikolla. Prototyypin testaaminen ei kuitenkaan onnistunut Kaatumisen ennaltaehkaisyn tee-
maviikolla aivan suunnitellulla tavalla: Ylikiimingissa hamminkia aiheutti virheellisesti kolme tuntia
toteutunutta myohaisemmaksi ilmoitettu tapahtuman aloitusaika, ja Kontinkankaan ja Tuiran hyvin-
vointikeskuksissa tapahtumaan osallistujat odottelivat padsya vastaanotolle, minka vuoksi heilla oli
arvioitua vahemman aikaa prototyypin liikkeisiin tutustumiseen. Kaiken kaikkiaan saimme kolme
palautetta Kaatumisen ennaltaehkéisyviikolle osallistuneilta, minka lisdksi omaan lahipiiriimme
kuuluvilta testaajilta saimme nelja palautetta. Taulukossa 2 on esitetty prototyypisté saadun seit-
seman palautteen keskiarvo. Liikkeiden turvallisuutta koskevaan kysymykseen oli yhdessa palaut-
teessa vastattu "en osaa sanoa”, minka vuoksi vastausten keskiarvo on laskettu kuuden palautteen
perusteella. Outi Kokkoniemeltd saimme ohjaajan palautelomakkeen taytettynd, ja Janika Ranta-

Ylitalolta vapaamuotoista palautetta prototyypin testaukseen liittyen.

TAULUKKO 2. Yhteenveto harjoittelijoilta prototyypin ja valmiin tuotteen testauksessa saadusta

palautteesta asteikolla 1 (tdysin samaa mielté) - 5 (taysin eri mielta).

Prototyypin Valmiin tuotteen

Palautteen kohde palautteen keskiarvo  palautteen keskiarvo

Ulkoasun selkeys ja helppolukuisuus 19(n=7) 1(n=15)
Kuvien selkeys ja havainnollisuus 23(n=T7) 1(n=15)
Ohjeiden ymmarrettavyys 21(n=7) 1(n=195)
Liikkeiden turvallisuus 1,5(n=16) 1(n=15)

Harjoitusohjelman kaytettavyys itsenai-
seen harjoitteluun

1,4 (n=7) 1(n=19)

Kokonaisuudessaan palaute prototyypista oli kannustavaa, mutta selkeitéa korjausehdotuksiakin
nousi esille. Harjoittelijoiden antaman palautteen mukaan (katso taulukko 2) prototyypin kuvien sel-
keydessa ja havainnollisuudessa oli eniten parannettavaa. Mustavalkoisissa PDF-tiedoston tulos-
teissa likkeiden suuntaa osoittavat nuolet erottuivat huonosti taustasta. Askelkuvioita likkeiden 1 -

3 ohjeistuksessa oli pidetty havainnollisina, vaikka niiden tutkailuun olikin kaytetty ilmeisesti paljon
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aikaa. Ohjeiden ymmarrettavyyteen oli puututtu seké harjoittelijoiden ettd ohjaajan avoimessa pa-
lautteessa: Ohjeteksteja oli pitanyt lukea useampaan kertaan ajatuksen kanssa prototyypissa ku-
vatun liikkeen hahmottamiseksi. Harjoittelijat olivat huomanneet myos toistojen maaran puuttuvan

prototyypin likkeista 2 ja 3.

6.4 Prototyypin kehittaminen tuotteeksi

Saimme tuotteen prototyypista palautetta myds ohjausryhmalta. Sisalldllisesti prototyypin psyko-
fyysista nakokulmaa ja likevalintoja pidettiin onnistuneina. Ohjausryhma arvosti myds prototyypin
testaamiseksi nahtya vaivaa, vaikkei lopputulema ollutkaan palautteen maaran osalta aivan toivo-
tunlainen. Ohjausryhma oli prototyyppia testanneiden henkildiden kanssa samoilla linjoilla ohjeis-
tuksen kuvallisen ja verbaalisen selkiyttdmisen tarpeesta. Taman vuoksi konsultoimme vield
OAMK:n kirjaston informaatikko Suvi Autiota tuotteen ohjetekstien ja ulkoasun suunnittelua kasit-
televan kirjallisuuden etsimisessa. Myos OAMK:n Kontinkankaan kampuksella 15.11.2017 jarjes-
tetyn Hyvinvointia yhdessa -paivan aikana tiedustelimme muilta opinnaytetyonaan ohjeistuksia laa-
tineilta opiskelijoilta kirjallisuusvinkkeja teemaan liittyen. Loysimmekin muutamia lahteita, joiden
avulla pyrimme muokkaamaan tuotteesta selkeamman ja ymmarrettavamman. Loytyneiden lahtei-
den mukaan kirjoittaja voi vaikuttaa mm. sanaston kaytolla, lauserakenteilla, tekstin kielellisten ele-
menttien suhteella toisiinsa seka typografisella luettavuudella sisallon ymmarrettavyyteen (Virtanen
2009, 67). Hyvin laadittu typografia - aineiston sijoittelu, varit, kuvat, teksti ja tekstin kirjaintyypin
valinta - toimii lukijan apuna ja edistaa lukemista seka asian seuraamista optimaalisesti (Loiri &
Juholin 1998, 32 - 34).

Valittujen liikkeiden osalta prototyyppiin ei tehty juurikaan muutoksia: Liikkeen 2 (katso liitteet 3 ja
4) perusliiketta yksinkertaistettiin hieman, ja kellotauluharjoitteen (katso liite 3, liike 3 ja liite 4, like
5) paikkaa ohjelmassa vaihdettiin, ja siita tehtiin ylaraajojen liikkeen osalta hieman haastavampi.
Lisdsimme my0s toistoméaérat niihin liikkeisiin, joihin ne prototyypissa olivat jaéaneet merkitsematta.
Uutena elementting paatimme tarjota liikkeiden suoritusajan mittaamisessa kognitiivista puolta te-
hokkaammin haastavia vaihtoehtoja (katso liite 4, liikkeet 1, 2 ja 4) prototyypissa esiintyneen las-
kemisen sijaan. Liikkeiden ohjeteksteja hiottiin niin yksittdisten sanavalintojen kuin ryhmittelynkin
osalta. Ohjausryhmalté saadun palautteen pohjalta esimerkiksi kasite "peilikuvana” jatettiin moni-

tulkintaisuutensa vuoksi kokonaan pois.
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Tuotteen laatutavoitteena oli luoda selkea ja helposti ymmarrettava harjoitusohjelma, jota kuntou-
tuja voi kayttaa itsenaisen harjoittelun valineena. Selkeyteen ja ymmarrettavyyteen vaikuttavat eri-
tyisesti ohjelman visuaalinen ilme, kuvien ja ohjeiden selkeys seka johdonmukainen asettelu. Suu-
rimmat muutokset prototyyppiin tehtiinkin kuvien ja tuotteen visuaalisen iimeen osalta. Prototyy-
pista saadun palautteen pohjalta teimme alkuperaiseen kuvaussuunnitelmaan pienia muutoksia, ja
paivitetyn suunnitelman pohjalta ammattikuvaaja otti kotonaan uudet likekuvat, joista muokattiin
Adobe Photoshop -kuvankasittelyohjelmalla halutunlaisia. Tila- ja materiaalivalinnoilla seka kuvan-
kasittelyllisin keinoin onnistuttiin huomattavasti parantamaan kontrastia taustan ja kuvattavan va-
lilla. Myos liikkeen suuntaa demonstroivien nuolien varivalinnoissa huomiotiin niiden entista selke-

ampi erottuminen taustastaan seka varillisessa etta mustavalkoisessa tulosteessa.

Vihred vari ja puusymboliikka valikoituivat lopullisen harjoitusohjelman kantavaksi teemaksi paitsi
juurtumisharjoitteen, my6s kirjallisuudesta (esim. Loiri & Juholin 1998; Pohjalainen 2012) [dytynei-
den ajatusten pohjalta. Symbolisilla kuvilla heratellaan lukijan mielikuvitusta, ja tuodaan tekstiin
uutta ndkdkulmaa (Loiri & Juholin 1998, 52 - 55). Niilla pyritdédn myds luomaan tunnelmia ja anta-
maan lukijalle ajattelemisen aihetta (Loiri & Juholin 1998, 52 - 55). Adobe Photoshop -kuvankasit-
telyohjelmalla juurtumisharjoitteen (katso liite 4) yhteyteen muokattiin symbolinen kuva, jonka oli
tarkoitus tukea mielikuvan muodostumista harjoitteen aikana. Paatimme korvata myos liikeharjoit-
teiden ohjeistuksissa epamotivoiviksi koetut kasitteet "helpommin” tai "haastavammin® symbolisten
kuvien avulla: Harjoitteluvaiheen vaihtoehtojen yhteyteen muokattiin kuva idusta, ja kognitiivista
haastavuutta lisaavat vaihtoehdot merkattiin kolmella tammenlehdella. Lahteiden mukaan vihrealla
varilla koetaan yleisesti olevan rauhoittava ja stressia vahentava vaikutus. Vihrea koetaan harmo-
nisena varina, joka liittyy hoitamiseen ja parantamiseen seka symboloi uuden syntya. Se merkitsee
myos selkeyttd ja ymmarrysta. Vihrea virkistaa, tasapainottaa ja rauhoittaa seka auttaa ihmisté
tekemaan parhaansa. Koimme vihrean siis symboloivan useita harjoitusohjelmalle asetettuja ta-
voitteita, minka vuoksi valitsimme kyseisen varin lopulliseen tuotteeseen. (Loiri & Juholin 1998, 52
- 55, 111; Pohjalainen 2012, 19,143 - 44.)

Prototyypin osalta tekstin ja kuvien sijoittelua rajoitti merkittavasti taittoon kaytetyn ohjelman sovel-
tumattomuus kyseiseen tarkoitukseen. Taman vuoksi lopullisen tuotteen taitto paatettiin tehda
Adobe InDesign -ohjelmalla, joka tarjosikin riittavat tyokalut halutunlaisen visuaalisen iimeen to-
teuttamiseen. Taitollisesti tuotteen havainnollisuutta ja helppolukuisuutta pyrittiin lisddmaan muok-
kaamalla ohjetekstien ja kuvien valista suhdetta ja sijoittelua. Tuotteesta muodostui lopulta viisisi-
vuinen A4-kokoinen PDF-tiedosto (katso liite 4), jonka ensimmaiselld johdantosivulla kerrotaan
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lyhyesti tasapainosta ja sen harjoittelun merkityksesta. Prototyypin tavoin muokatun tuotteen toi-
sella sivulla ovat juurtumisharjoite ja yleisohjeet likkeiden harjoitteluun. Sivut 3 - 5 sisaltavat viisi
varioitavissa olevaa tasapainoharjoitetta. Aiemmin yleisohjeissa (katso liite 3) olleet tasapainoliik-
keiden haastavuutta lisaavat eri aistijarjestelmien hairintaan perustuvat vinkit siirrettiin dokumentin
loppuun, koska tuotteen ajateltiin nain toimivan tarvittaessa peremmin myds pelkat likeharjoitteet

sisaltavana kolmisivuisena tulosteena.

6.5 Valmiin tuotteen testaaminen ja arviointi

Tuote saatiin viimeisteltya testauskuntoon tammikuun 2018 aikana. Tuolloin se luovutettiin kayt-
t66n myos tyon tilaajille seka muille Kiimingin hyvinvointikeskuksen kuntoutustydryhman fysiotera-
peuteille. Pyysimme tilaajia mahdollisuuksien mukaan antamaan ohjelman kayttoon sopiville asi-
akkailleen palautteen saamiseksi. Tammi-helmikuussa 2018 pyysimme tuotteesta palautetta myos
prototyyppia aiemmin testanneilta lahipiiriimme kuuluvilta henkil6ilta, minka lisdksi saimme yhden
palautteen Kiimingin hyvinvointikeskuksen asiakkaalta. Kaytimme palautteen kerd@miseen ensim-
maisella testikierroksella hyvaksi havaittua lomaketta (katso liite 1), jotta arviot olisivat olleet kes-
kenaan vertailukelpoisia. Taulukossa 2 on esitetty viiden keratyn palautteen keskiarvo, joka on ai-
noastaan suuntaa antava pienen testaajamaaran vuoksi. Palautteen antajat olivat yksimielisia siita,
etta tuote kuvineen ja ohjeteksteineen on selkea ja ymmarrettava. Testaajat kokivat myos liikkeet
turvallisiksi suorittaa, ja olivat halukkaita kayttamaan harjoitusohjelmaa itsenaisen kotiharjoittelun
valineena. Palautteeseen vaikutti luultavasti ainakin jossain maarin se, etta useimmat testaajista
olivat arvioineet myos prototyyppia aiemmin. Testaajat avoimesta palautteesta paatellen arvostivat
sita, miten heidan kehitysehdotuksiaan oli pyritty lopullisessa tuotteessa huomioimaan. Myos uusia
elementteja, kuten kognitiivisia haasteita — tai yhden palautteen sanoin "ajatustehtavia” — pidettiin
erinomaisena lisana harjoitusohjelmaan. Useammassa palautteessa mainittiin harjoitusohjelman

tarjoamat tasovaihtoehdot positiivisessa mielessa:

Hyva ja selkea ohjelma aloittelijoille ja kokeneemmallekin.
Variaatiot mahdollistavat todella vaativankin harjoittelun, mika on hyva!

[Imeisesti tuote jatti tilaa myds mielikuvituksen kaytolle, silld yksi testaajista raportoi palautteessaan
vaihtaneensa ensimmaisessa likkeessa (katso liite 4) kaytetyn tyhjan talouspaperirullan kahvakuu-
laan. Visuaalisen puolen hiominenkaan ei testaajapalautteen mukaan ollut mennyt hukkaan:

"Kasvi-idea oli hyva.”
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Seka ohjaus- ettd tukiryhmalta tuotteesta saadut kommentit olivat linjassa harjoittelijoilta saadun
palautteen kanssa. 29.1.2018 pidetyssa palaverissa fysioterapian lehtorit Marika Heiskanen ja Ma-
rika Tuiskunen pitivat tuotetta onnistuneena, ja tapaamisen jalkeen johdantosivulle lisattiin ainoas-
taan OAMK:n ja tilaajatahon logot seké& harjoitusohjelman valmistumisvuosi. Myds ty6n tilaajat oli-
vat tyytyvaisia ohjelman ulkoasuun, ja antoivat hyvaa palautetta kokonaisvaltaisesti ohjelman sel-
keydesta. Projektin tukiryhmaan kuuluneen fysioterapeutti Riikka Lindin 28.2.2018 s&hkopostitse

lahettama palaute oli my0s palkitsevaa:

Tasapaino-ohjelmanne on hyvin selke, varit ja grafiikka ihania, kuvat seka ohjeistukset hy-
vid. Ohjelma kokonaisuutena on erittéin hyva ja sille tulee varmasti kayttéa. Siihen on sisal-
lytetty monia sellaisia asioita, joita itsekin suullisesti usein asiakkaille ohjaan (esim. paan tai
kasien likkeiden avulla harjoituksen vaikeuttaminen), mutta niista ei ole ollut antaa kirjallista
ohjetta. Hienoa tyota olette tehneet!

5.2.2018 saimme sahkdpostitse palautetta myds OMAK:n Suomen kielen ja viestinnan lehtori Tuula

Koskelta:

Tasapainoharjoitteluohjelmanne on hyvin kirjoitettu ja havainnollistettu. Erityisesti alkuosan
"juurruttaminen”- osio on hyva "intro" ohjelmalle. Hyvat kuvat ja piirrokset seka selosteet
auttavat oikeaoppisen harjoittelun omaksumista. Kielenkayttotaito on hyvaa, joskin ensim-
maéisté kertaa harjoiteltaessa ohjaajan aani / ohjaaminen lienee tarpeen jo motivaationkin
kannalta. Tiedamme, mika merkitys motivaatiolla ja motovoivalla ohjauksella on. -- Kokonai-
suudessaan tuotteenne on selkea ja visuaalisesti tasapainoinen. Pienet puun lehdet tuovat
ns. huomiomerkkeina symbolista ulottuvuutta kokonaisuuden puusymboliikkaan. Hyva!
Valmiin tuotteen liikkeet ja kantavat teemat perustuvat tutkittuun tietoon, eiké harjoitusohjelma ole
sidoksissa mihinkaan yksittaiseen diagnoosiin. Vaikka palautteen maara jaikin valitettavan pie-
neksi, pitivat kaikki harjoitusohjelman testaajat lopullista tuotetta sisalloltdan selkeana ja havain-
nollistavana. Tuotteen turvallisuuteen pyrimme vaikuttamaan kattavalla yleisohjeistuksella, keho-
tietoisuutta lisaavalla juurtumistehtavalla seké perusliikkeiden huolellisella suunnittelulla. Jo proto-
tyyppivaiheessa harjoitusohjelman liikkeita pidettiin seka harjoittelijoiden, ohjaajien etta ohjausryh-
man mielesta turvallisina ja kotiharjoitteluun sopivina. Tuotteen liikkeet sisaltavat useita mahdolli-
suuksia - kuten tasapainon hallintaan vaikuttavien aistijarjestelmien hairitsemista tai kognitiivisia
tehtavia - haastavuuden lisaamiseen. Myos palautteen mukaan harjoitusohjelma on progressiivi-
nen, ja se tarjoaa riittavasti variointimahdollisuuksia monen tasoisille harjoittelijoille. Tasapainohar-
joittelu kehittamamme ohjelman avulla ei ole paikkaan sidottu, eika harjoitteluun vaadita erityisva-
lineistoa. Tuotteen eettisyytta lisaé@ myos se, etta lopullisen tuotteen tiedostomuoto mahdollistaa
sen jakamisen ilmaiseksi saatavien ohjelmistojen avulla, ja se toimii tarpeen mukaan myos 3- tai

4-sivuisena pakettina. Vaikka tuotteen visuaaliselle ilmeelle ei projektin suunnitteluvaiheessa
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varsinaisesti tavoitteita asetettukaan, saimme valmiin harjoitusohjelman ulkoasusta paljon kiitosta
paitsi testaajilta, myos muilta projektiorganisaation jasenilta. Koemmekin suunnitelman mukaisesti

onnistuneemme kehittdmaan selkean ja havainnollistavan tilaajatahon toiveita vastaavan tuotteen.
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7 PROJEKTIN AIKATAULU JA RISKIT

Kaikille projekteille yhteisia piirteita ovat selkea tavoite, seka suunnitelmallinen aikataulutettu ryh-
matyoskentely (Kettunen 2009, 15 - 16; Ruuska 2005, 18 - 20). Projekti on aina maaraaikainen
kokonaisuus, jolle maaritellaan suunnitelmavaiheessa elinkaari, joka omalta osaltaan ohjaa ty0s-
kentelya (Kettunen 2009, 15 - 16; Ruuska 2005, 18 - 20). Taulukossa 3 on esitetty projektin tyo-
tehtavien suunniteltu ja toteutunut aikataulu ja taulukossa 4 projektin suunnitteluvaiheessa tunnis-
tetut riskit, niiden toteutumisen todennakoisyys (1=epatodennakdinen, 2=mahdollinen, 3=todenna-
kéinen), vakavuus (1=vahainen, 2=vakava, 3=erittdin vakava) seka hallittavuus projektiorganisaa-
tion taholta (1=ei hallittavissa, 2=osittain hallittavissa, 3=taysin hallittavissa). Olimme suunnitelleet
opinnaytetyoprojektimme kokonaiskestoksi keskimaarin puolitoista vuotta, mika toteutuikin melko

hyvin (katso taulukko 3).

Prototyypin suunnitteluun tarvittavaan tutkimustietoon perehdyimme suunnitellusti kesan 2017 ai-
kana. Laadimme listan aiheen kannalta sopivista tutkimuksista, joista relevanteimmat ja tuoreim-
mat kavimme tarkemmin lapi. Tavoitteenamme oli nain l0ytaa luotettavasti testattuja harjoitteita,
joita hyodyntamalla ja muokkaamalla tilaajan toivoma progressiivisesti eteneva ja tieteelliseen
nayttdon perustuva harjoitusohjelma oli mahdollista toteuttaa. Sopivan lahdeaineiston saatavuu-
teen liittyvat riskit 6 ja 7 (katso taulukko 4) eivat toteutuneet. Olimme pyrkineet eliminoimaan pro-
jektin budijettiin liittyvat riskit 5 - 7 (katso taulukko 4) kartoittamalla jo projektin suunnitteluvaiheessa
projektiryhman jasenten omat resurssit seka tilojen saatavuuden. Olimme myds alustavien tiedon-
hakujen avulla varmistaneet, etta aiheeseen liittyen |0ytyy ainakin jonkin verran hyvalaatuista tut-

kimustietoa, joka on saatavissa ilman kustannuksia.

Tuotteen suunnittelu- ja kehitysvaihe kesti huomattavasti suunniteltua pidempaan. Erityisesti pro-
totyypin testaus ja tuotteen visuaalisen ulkoasun hiominen olivat ajateltua ty6ladmpia prosesseja.
Tuotteen toteuttamiseen kaytettyjen ohjelmistojen tai valineiston hankinta ei aiheuttanut juurikaan
lisdkustannuksia eika erikoisjarjestelyja, vaikka lopullisen harjoitusohjelman likekuvat otti ammat-
tikuvaaja suunnitellusta poiketen. Opinnaytetydprojektin toteutus ja raportointi muiden opiskelujen
lomassa oli aika ajoin hyvin kuormittavaa. Olimme tiedostaneet projektin aikataulutukseen liittyvat
riskit jo projektin suunnitteluvaiheessa (katso taulukko 4, riskit 1 - 4), ja laatineet hallintakeinot nii-
den varalle. Erityisesti tyolle asetetut konkreettiset valitavoitteet ja niiden saavuttamisen tarkista-

minen saanndllisesti ohjasivat hieman aikataulussa pysymista.
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TAULUKKO 3. Projektin tyétehtédvien suunniteltu ja toteutunut aikataulu.

I Suunni-
Projektin teh- Osatehtivt felty ~ oteutunut
tavat : aikataulu
aikataulu
Projektin
suunnittelu
Aiheen valinta ja rajaaminen 122016- | 1212016 -
3/2017 312017
Teoriapohjaan perehtyminen 2-3/2017  2-3/2017
Suunnitelman kirjoittaminen 2-4/2017  2-5/2017
Palaute ohjaus- ja tukiryhmalta 4 - 52017 5/2017
Sgunqitelnjan muokkaaminen ja viimeistely, yh- 5 . 6/2017 512017
teistyosopimus
Tuotteen
suunnittelu ja
kehitys
Aiempiin tutkimuksiin tutustuminen 7-8/2017  6-8/2017
Liikkeiden valinta ja ohjeistus 7-8/2017  9-10/2017
Prototyypin kuvien suunnittelu ja kuvaaminen 7-8/2017  9-10/2017
Prqtotyypin ohjemateriaalin muokkaaminen / vii- 7-8/2017 10/2017
meistely
Palautteen keradminen (prototyyppi) 8 - 10/2017 11/2017
Tuotteen kuvien suunnittelu ja kuvaaminen 12/2017
Tuotteen ohjemateriaalin muokkaaminen / vii- 12/2017 -
meistely 172018
Palautteen keraadminen (valmis tuote) 2/2018
Tuotteen viimeistely 8/2017 2/2018
Raportointi
Raportin kirjoittaminen 2-10/2017  2-5/2018
Palaute ohjaus- ja tukiryhmélta 10 - 5/2018
, . . 1212017 -
Raportin muokkaaminen / viimeistely 512018 5/2018
Tyon esittdminen ja tallentaminen Thesukseen 3-5/2018 5/2018
Kypsyysnayte (posteri) 3-5/2018 5/2018

Vaikka projekti saatiinkin paatokseen lahes suunniteltuna ajankohtana, voidaan taulukossa 4 esi-
tettyjen riskien 1 - 4 kuitenkin katsoa toteutuneen ainakin tietyilta osin: Seka tuotteen viimeistely
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etté projektin raportointi aloitettiin lahes puoli vuotta suunniteltua mydhemmin. Koska projektisuun-
nitelmaan sisallytettiin suhteellisen kattava tietoperusta, ei raportointivaineeseen suunnitellut aika-
resurssit kuitenkaan juurikaan ylittyneet. Osittain aikataulun venymista aiheuttivat prototyypin ja
valmiin tuotteen suunniteltua laajempi testaaminen, seka keratyn palautteen lapikaynti. Palaute

ohjaus- ja tukiryhmalta tuli hyvinkin ripealla aikataululla, joten riski 4 ei talta osin toteutunut.

TAULUKKO 4. Projektin suunnitteluvaiheessa tunnistetut riskit, niiden toteutumisen todennékéi-

syys (1-3), vakavuus (1 - 3) seké hallittavuus projektiorganisaation taholta (1 - 3).

Riskin kuvaus Toteutu-  Vakavuus  Hallitta-
minen vuus

1. Toteutuksen viivastyminen esim. kesatoiden 3 1 2
vuoksi
2. Raportoinnin viivastyminen esim. muiden opintojen ) 1 2
vuoksi
3. Raportoinnin viivastyminen suurten korjaustarpei- ) 1 3
den vuoksi
4. Palautteen saannin viivastyminen 2 1 2
5. Materiaalin toteutukseen tarvittavan valineiston (ti- 1 y) 2
lat, kamera, ohjelmistot) puuttuminen
6. Sopivan lahdeaineiston (vaikuttavuuteen perustu- 1 2 2
vien tasapainoliikkeiden) puuttuminen
7. Budjetin ylittyminen (esim. lahdeaineiston korkeat y) y) 2
kustannukset)
8. Ohjausryhman jasenen vakava sairastuminen 1 2 1
9. Projektiryhman jasenen vakava sairastuminen 1 2 1
10. Erimielisyydet tekijanoikeuksista 1 2 3
11. Erimielisyydet tuotetun tyon laadusta 2 2 3
12. Epatarkoituksenmukaisesta harjoitusohjelmasta 2 2 3

johtuvat viivastykset kuntoutumisessa

13. Epatarkoituksenmukaisesta harjoitusohjelmasta 1 3 3
johtuvat vaaratilanteet

Projekti- tai ohjausryhman jasenten sairastumiset (katso taulukko 4, riskit 8 - 9) eivat vaikuttaneet
projektin toteutumiseen. Projektiorganisaation sisaiseen viestintaan liittyvien riskien 10 - 11 toteu-

tuminen onnistuttiin myos valttamaan, samoin kuin kuntoutumisen viivastyminen tai vaaratilanteet
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prototyypin ja tuotteen testaamisessa (katso taulukko 4, riskit 12 ja 13). Turvallisuusriskien elimi-
noimiseksi kiinnitimme erityista huomiota jo prototyypin suunnitteluvaiheessa tarkoituksenmukais-

ten liikkeiden valintaan, seka kuvien ja ohjetekstien selkeyteen.
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8 PROJEKTIN KUSTANNUKSET

Jo projektin budjettia suunnitellessa tyohon liittyvat kustannukset paatettiin pitdéd mahdollisimman
pienina. Tiedon ja tutkimusten haussa etsittiin padasiassa lahteita, joista tiivistelman tai tarvittaessa
koko tekstisisallon sai lainattua tai ladattua ilmaiseksi. Viiteryhma avusti omalta osaltaan maksulli-
sen tutkimustiedon hankinnassa. Projektiryhma tulosti tuotteen testiversiot ja palautelomakkeet
padasiassa omakustanteisesti. Tilaajataho vastasi kuitenkin tuotteen prototyypin testauksessa
Kaatumisen ennaltaehkaisyn teemaviikolla 16.10.2017 kaytetyn materiaalin tulostuskustannuk-
sista. Suunnitelman mukaisesti tuotteen kayttdonoton jalkeen tulostuskustannuksista vastaa tuot-

teen levittdja.

Syntyneistd matkakustannuksista seka tuotteen valmistustydn kustannuksista vastasi projekti-
ryhma itse. Projektiryhmalla oli kaytossaan Adoben Photoshop ja InDesign -ohjelmistot, joilla ku-
vankasittely ja taitto toteutettiin. Harjoitusohjelman prototyypin raakakuvamateriaali kuvattiin mat-
kapuhelimen kameralla Oulun ammattikorkeakoulun tiloissa. Lopullisen tuotteen likekuvat otettiin
jarjestelmakameralla projektin viiteryhmaan kuuluneen ammattivalokuvaajan toimesta kuvaajan

kotona. Kuvauksissa kaytetyt voimistelumatot lainattiin koululta.

Ohjausryhman aikaresursseista vastasivat kunkin organisaation tydnantajat. Projektiryhman jase-

net eivat saaneet rahallista korvausta tehdysta tyosta.
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9 PROJEKTIN ARVIOINTI

Edella on arvioitu opinnaytetydprosessissa syntynytta tuotetta sille asetettujen tulos- ja laatutavoit-
teiden valossa. Projektille itselleen maariteltiin suunnitteluvaiheessa omat tavoitteensa: Keskeisin
oppimistavoitteemme oli tasapainon hallintaan ja sen harjoittamiseen liittyvan ymmarryksen liséan-
tyminen. Tarkemmin oppimistavoitteet tyon sisallon suhteen liittyivat tasapainon maarittelemiseen,
tasapainon hallinnan taustalla vaikuttavien aistijarjestelmien, strategioiden ja fysiologian seka ta-
sapainoharjoittelun keskeisten periaatteiden ynmmartamiseen. Tilaajatahon kanssa kaydyn aloitus-
palaverin jalkeen varsinainen projektitydskentely aloitettiin helmikuussa 2017 aiheeseen perehty-
misella ja opinnaytetydnsuunnitelman laadinnalla (katso taulukko 3). Aloituspalaverissa projekti-
tyon aihetta ei rajattu kovinkaan tarkasti: Tilaajataho toivoi tuotteen olevan paperiversiona toimiva
tasapainon kehittamiseen soveltuva harjoitusohjelma, joka ei olisi sidoksissa mihinkaan tiettyyn
diagnoosiin. Osittain l6yhahkdsta aiherajauksesta johtuen perehdyimme opinnaytetyon teemaan
littyvaan kirjallisuuteen todella laajasti helmi - toukokuun 2017 aikana (katso taulukko 3), ja moni-
kymmensivuiseksi paisuneesta ensimmaisen projektisuunnitelmaversion tietoperustasta jou-
duimme karsimaan lopulta yli puolet pois. Koemme kuitenkin, etta perinpohjainen tasapainoon ja
sen harjoitteluun liittyvan aineiston lapikayminen antoi hyvan pohjan my6hemmin tapahtuneelle
tuotteen suunnittelulle. Ennen kaikkea onnistuimme laaditun tietoperustan pohjalta rajaamaan har-
joitusohjelman kohderyhméaa perustellusti. Kesan 2017 aikana tapahtunut tiedonhaku (katso tau-
lukko 3) oli huomattavasti tietoperustan laadintaa systemaattisempi prosessi, koska olimme pro-
jektisuunnitelmassa maaritelleet prototyypin liikkeiden suunnittelun pohjana kaytettaville lahteille
omat laatuvaatimuksensa. Hakuprosessin ja sen paatteeksi luettujen tieteellisten artikkelien avulla
saimme paitsi hyvan kuvan tasapainon harjoitteluun liittyvan tutkimuksen nykytilasta myos konk-
reettisia vinkkeja tuotteen suunnitteluun. Luonnollisesti my6s osaamisemme aineiston haussa,
analysoinnissa ja tarkoituksenmukaisten tasapainoharjoitteiden etsimisessa kehittyivat prosessin
aikana. Kaiken kaikkiaan koemme saavuttaneemme projektille asetetut sisalldlliset oppimistavoit-

teet jopa odotettua paremmin.

Projektin suunnittelussa ja toteutuksessa pyrkimyksemme oli oppia erilaisia tutkimustyon ja projek-
tin hallinnan taitoja, kuten realistista tyon aikatauluttamista, tarkoituksenmukaista aiheen rajausta
seka omien resurssien jarkevaa kayttoa. Projektin suunnitteluvaiheessa kevaalla 2017 jouduimme
aikatauluttamaan tulevan vuoden opinnaytetyoprosessin tyotehtavat (katso taulukko 3) tietamatta
tarkalleen kesatoiden, harjoittelujaksojen ja muiden opintojen toteutumisesta tai ajoittumisesta.
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Osittain aikataulullisen suunnittelun epavarmuudesta johtuen pyrimme jo projektin alkuvaiheessa
tunnistamaan keskeiset riskit (katso taulukko 4), joiden toteutuminen olisi voinut vaikeuttaa proses-
sin lapivientia. Laadimme myds suunnitelman siitd, miten kuhunkin riskiin varaudutaan. Suoritimme
molemmat kolme pitkaa@ harjoittelujaksoa opinnaytetyon toteutus- ja raportointivaineen aikana,
minka lisaksi opiskelujen ohessa tehdyt tyot kiristivat aikataulua entisestaan. Taman vuoksi opin-
naytetyoprojektin [apivieminen oli aika ajoin erittain kuormittavaa ja haastavaa. Projektissa opimme
tyoskentelemaan paineen alaisena, seka tekemaan onnistunutta ja toisinaan epaonnistunuttakin
tehtavien priorisointia. Jouduimme tekemaan seka projektin toteutus- etta raportointivaiheessa raa-
kaakin tyonjakoa, eika kirjallisia tai visuaalisia yksityiskohtia ollut aikaa viilata juurikaan yhdessa.
Missaan vaiheessa emme kuitenkaan kokeneet erimielisyytta projektiryhman sisalla tuotetun tyon
laatuun liittyen: Molemmilla on ollut lapi prosessin yhtalainen halu kehittdd mahdollisimman hyva
tuote tilaajatahon tarpeeseen. Osittain tastd johtuen prototyypin kehittdminen valmiiksi tuotteeksi
kesti huomattavasti suunniteltua pidempaan. Tavoitteena oli opinnaytetydprojektin aikana kehittya
my0s visuaalisen ja kirjallisen ohjeistuksen suunnittelussa ja toteuttamisessa, mika omalta osal-
taan perusteli lopullisen tuotteen viilaamiseen kaytettyja ylimaaraisia resursseja. Alustavan aika-
taulutuksen (katso taulukko 3) epavarmuustekijat huomioon ottaen koemme, etté onnistuimme kui-
tenkin viemaan opinnaytetyoprojektin lapi lahes suunnitellusti. Eri tydvaiheiden huolellinen suun-
nittelu ja riskeihin varautuminen nopeutti ja tehosti lopulta tyon tekemista ja muutoksiin soputumista

projektin aikana.

Tavoitteenamme oli kehittya myos vuorovaikutus- ja yhteistyotaidoissa, minka edellytykseksi
koimme sujuvan ja selkean viestinnan projektiorganisaation sisalla. Koemme, etta yhteistyo tilaajan
kanssa oli toimivaa ja mutkatonta. Tata asiaa varmasti omalta osaltaan edisti jaettu nakemys tuot-
teen ladullisista tavoitteista, kehitystyon kulusta seka arviointiprosessin lapiviennista. Tyon tilaajat
antoivat kannustavasti tukea seka rakentavaa kritiikkia nain omalta osaltaan projektin onnistumisen
mahdollistaen. Myds ohjaus-, tuki- ja viiteryhmat edistivat projektityota asianmukaisesti (katso tau-
lukko 1), ja useilla projektiorganisaation jasenilla oli jopa suunniteltua suurempi rooli tuotteen ke-
hittdmisessa: Esimerkiksi ohjausryhman jasenilta ja prototyypin testaajilta saatu palaute ohjasi voi-
makkaasti prototyypin kehittamista valmiiksi tuotteeksi. Projektin edetessa koimme tarpeelliseksi
konsultoida myés ulkopuolisia asiantuntijoita tiedonhakuun, tuotteen visuaaliseen ulkoasuun ja
viestintaan liittyvissa asioissa, minka seurauksena organisaation tuki- ja viiteryhmat kasvoivat
suunniteltua suuremmiksi. Koemme onnistuneemme reagoimaan projektin aikana iimenneisiin en-
nalta-arvaamattomiin tilanteisiin - kuten prototyypin testausvaiheen vaikeuksiin - yllattavankin no-

peasti ja rakentavasti. Osittain tdhén vaikutti se, ettd viestintd projektiorganisaation sisélla oli
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sujuvaa. Omalta osaltamme pyrimme informoimaan muita projektiorganisaation jasenia tyon ete-
nemisesta ja muutoksista hyvissa ajoin. Myos tyon edetessa vastaan tulleet ongelmat tai epasel-

vyydet pyrittiin selvittdmaan ja ratkaisemaan aina mahdollisimman nopeasti.

Mielipiteet ohjaavat enemman tai vahemman projektin onnistumisen arviointia (Ruuska 2005, 238
- 240; Silfverberg 2016, 50). Olemme opinnaytetydprosessin aikana oppineet paljon tasapainon
hallinnasta ja sen harjoittamisesta seka aiheen tiimoilta tehdyn tutkimuksen nykytilasta, mika edel-
leen syventaa osaamistamme tulevassa fysioterapeutin tyossa. Olemme oppineet myds erilaisia
tiedonhaku- ja projektitaitoja, joita on mahdollista soveltaa tyoelamassa laajemminkin. Puolentoista
vuoden aikana havaitsimme, etta opiskelujen lomassa toteutetun tuotekehitysprojektin [apiviemi-
nen vaatii paljon paineensietokykya ja jatkuvaa uudelleenorganisointia, vaikka hyvin laaditun pro-
jektisuunnitelman roolia ei liikaa voikaan korostaa. Kuten mita tahansa tyota ja toimintaa jalkikateen
analysoitaessa, voi tdmankin opinnaytetydprosessin osalta 10ytaa vaihtoehtoisia ratkaisutapoja
projektin aikana ilmenneisiin ongelmatilanteisiin. On kuitenkin mahdotonta arvioida, miten erilaiset
toimintatavat olisivat projektin kulkuun tai sen lopputulemaan vaikuttaneet. Kaiken kaikkiaan
olemme tyytyvaisia siihen, etta projektissa kehitetty tuote vastaa saadun palautteen perusteella
sille asetettuihin vaatimuksiin. Tama kertoo mielestamme omalta osaltaan myds projektin onnistu-

misesta kokonaisuutenaan.
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10 POHDINTA

OpinnaytetyOprojektissa suunnittelimme ja toteutimme tasapainon kehittdmiseen tarkoitetun har-
joitusohjelman Kiimingin hyvinvointikeskuksen fysioterapeuttien kayttoon. Tilaajan toiveiden mu-
kaisesti onnistuimme kehittdmaan progressiivisen ja varioitavan harjoitusohjelman, joka ei ole si-
doksissa yksittaiseen diagnoosiin. Prototyypistad saadun palautteen pohjalta onnistuimme muok-
kaamaan valmiista tuotteesta myos ulkoasultaan ja ohjeistukseltaan selkean ja havainnollisen.
Harjoitusohjelma soveltuu itsenaisen harjoittelun valineeksi, ja testikayttajat kokivat ohjelman liik-
keet turvallisiksi suorittaa my0s kotioloissa. Harjoitusohjelma perustuu tutkittuun tietoon: Liikkeiden
pohjaksi valitsimme harjoitteita, joita oli aiemmissa tutkimuksissa hyodynnetty tuloksellisesti tasa-
painoharjoittelussa. Otimme harjoitusohjelmaan vaikutteita myds tasapainoa kehittavista liikunta-
muodoista, Taijista ja asahista. Edelleen tutkimuksissa tehokkaaksi havaittua dual- ja multi-tasking-
harjoittelun ideaa hyodynnettiin likkeiden suunnittelussa. Kehitetysta tuotteesta saadun palautteen
perusteella harjoitusohjelmalla on hyvét edellytykset toimia kaytannéllisena tydkaluna fysioterapia-
tyossa: PDF-muotoinen materiaali on mahdollista tulostaa asiakkaalle joko kokonaisuudessaan tai

tarvittaessa pienemmissakin osissa.

Tasapainoon ja sen hallintaan liittyvien asioiden ymmartaminen ja soveltaminen on keskeinen osa
fysioterapeutin ty6ta, koska ihmisen perusliikkuminen - asentojen yllapitdminen ja vaihtaminen -
perustuu tasapainon hallintaan. Koemme, ettd opinnaytetyon tematiikkaan perehtyminen onkin
merkittavasti syventanyt osaamistamme aiheen tiimoilta. Uskomme, ettd voimme soveltaa opin-
naytetyoprojektin aikana prosessoitua tietoa myos tulevaisuudessa fysioterapeutteina toimies-
samme. Opinnaytety6n suunnitteluvaiheessa opimme arvioimaan tuotteen kehitystyohon tarvitta-
via resursseja seka aikatauluttamaan ajallisesti pitkahkon projektin tydvaiheita vuodeksi eteenpain.
Opimme myds rajaamaan aihetta tarkoituksenmukaisesti resurssien asettamissa raameissa. Laa-
jaan tietoperustaan pohjaten neurologiset, huimaukseen liittyvat seka lasten tasapainovaikeuksien

taustalla olevat syyt suljettiin tyon ulkopuolelle.

Opinnaytetyon toteutusvaiheessa oppimisen kannalta keskidssa oli harjoitusohjelman kehittdminen
tutkittuun tietoon perustuvasta prototyypista valmiiksi tuotteeksi. Aiheen kannalta relevanttien tie-
teellisten artikkelien etsinté ja seulonta opetti meille fokusoitua tiedonhakua. Prototyypin testaami-
nen ja tuotteen viestinnallisen ja visuaalisen puolen hiominen edellytti osaamisen etsimista projek-

tisuunnitelmassa  esitetyn  organisaation  ulkopuolelta, mika kehitti  yhteistyo- ja
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organisointitaitojamme. Kehitystyon aikana opettelimme myds muita projektityotaitoja, kuten aika-
taulujen uudelleensuunnittelua ja vastuunjakoa. Tuotteen visuaalisen ilmeen toteuttaminen perus-
tui pitkalti projektiryhman toisen jasenen aiemmin hankkimaan osaamiseen ja valineistoon, mika
vahensi hieman suunnitellusta aikataulusta lipsumista toteutusvaiheen aikana. Harjoitusohjelman
ulkoasun viimeistely oli tastakin huolimatta ty6las prosessi, jonka merkitysta fysioterapia-alan opin-
naytetyoprojektissa jaimmekin pohtimaan. Koemme kuitenkin, etta tuotteen ulkoasulla on merkit-
tava rooli esimerkiksi harjoittelumotivaation nakokulmasta. Positiivisesta palautteesta paatellen
myos tyon tilaajat ja testikayttajat arvostivat harjoitusohjelman visuaalisen ilmeen eteen tehtyja
ponnisteluja. Kevaan 2018 aikana opimme viestimaan projektin kulusta ja saavutetuista tuloksista

projektiraportin, posterin ja suullisen esityksen muodossa.

On tyypillista, etta projektin kuluessa syntyy uusia ideoita ja kehitystarpeita, jotka kirjataan projek-
tiraporttiin (Ruuska 2005, 238 - 240). Projektimme jatkotutkimuskohteet ja kehitysehdotukset liitty-
vat seka itse tuotteeseen ettd sen avulla saatavan tiedon lisdamiseen. Opinnaytetydprojektin puit-
teissa kehitetyssa harjoitusohjelmassa sisakorvan tasapainoelimen toimintaa haastetaan kierta-
malla paata horisontaalitasossa. Koska tasapainoelimessa on kolme eri suuntaista kaarikaytavaa,
joilla eri suuntaisia paan liikkeita aistitaan, olisi harjoitusohjelmassa perusteltua huomioida myos
likevariaatiot sagittaali- ja frontaalitasoissa. Edelleen dual- ja multi-tasking-ideologian nakokul-
masta harjoitusohjelman kognitiivisia tehtavia olisi mahdollista monipuolistaa esimerkiksi erilaisten
laskutoimitusten ja ongelmanratkaisutehtavien avulla. Koska vaihtelevilla askellustehtavilla on tut-
kitusti (esim. Okubo ym. 2018) todettu olevan positiivinen vaikutus kavelyvarmuuden kannalta kes-
keiseen toiminnalliseen tasapainoon, voisi opinnaytetyoprojektissa kehitetyn tuotteen rinnalle
suunnitella toiminnallisiin askellus- ja asennonvaihtotehtaviin keskittyva harjoittamisohjelma. Tuo-
tekehitysprosessin aikana karttuneen kokemuksen pohjalta nakisimme, etté tallainen harjoitusoh-
jelma olisi perusteltua toteuttaa videomuotoisena. Jouduimme helpottamaan esimerkiksi opinnay-
tetyOprojektin puitteissa kehitetyn harjoitusohjelman liiketta 2 (katso liitteet 3 ja 4) juurikin siita
syysta, ettd paperimuotoisessa harjoitusohjelmassa monimutkaisten kolmiulotteisten likesarjojen
esittaminen ymmarrettavasti oli todella haastavaa. Jatkotutkimushankkeena olisi hyddyllista tutkia
systemaattisesti myos projektissa kehitetyn harjoitusohjelman vaikuttavuutta tasapainon hallintaan,

seka harjoitusohjelman soveltuvuutta fysioterapeuttien tydkaluksi.
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HARJOITTELIJAN PALAUTELOMAKE

Tasapainon harjoitusohjelma: harjoittelijan palaute

Kiitos tasapainon harjoitusohjelman testaamisesta! Tuotteen kehittamisen tueksi pyydamme palautetta

ohjelmasta. Toivomme avointa palautetta ja mahdollisia kehitysideoita.

Ympyroi vaihtoehdoista sopivin.
Ohjelman ulkoasu on selked ja
helppolukuinen.

1 — taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta
3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — taysin eri mielta

Kuvat ovat selkeita ja havainnollisia.
1 - taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta

3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — taysin eri mielta

Ohjeet ovat helposti ymmarrettavat.
1 — taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta

3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — taysin eri mielta

Kiitos palautteestasi!

Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua

Fysioterapeuttiopiskelijat, OAMK

56

Ohjelman liikkeet tuntuvat turvallisilta

suorittaa.

1 — taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta
3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — taysin eri mielta

Voisin kdyttaa harjoitusohjelmaa
itsendisen harjoittelun vilineena.

1 — taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta
3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — téysin eri mielta

Vapaa sana:

Mikali olit vaittamien kanssa eri mielta tai

esille nousi muita kehittdmisehdotuksia,
kuulisimme niitéd mielelldmme ohjelman

kehittamiseksi.

LITE 1



OHJAAJAN PALAUTELOMAKE

Tasapainon harjoitusohjelma: ohjaajan palaute

Kiitos tasapainon harjoitusohjelman testaamisestal Tuotteen kehittdmisen tueksi pyyddmme palautetta

ohjelmasta. Toivomme avointa palautetta ja mahdollisia kehitysideoita.

Ympyréi vaihtoehdoista sopivin.

Harjoitusohjelma on turvallinen.
1 - taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta

3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — taysin eri mielta

Ohjelman liikkeet ovat helposti ohjattavia.

1 — taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta
3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mieltd

5 — taysin eri mielta

Ohjeet ovat selkedt ja ymmarrettavat.
1 - tdysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta

3 - en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — taysin eri mielta

Kiitos palautteestasi!

Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua
Fysioterapeuttiopiskelijat
OAMK
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Ohjelma on progressiivinen ja varioitava.
1 — tdysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta

3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mieltd

5 — taysin eri mielta

Ohjelmaa on mahdollista kayttaa

itsendisen harjoittelun valineena.
1 — taysin samaa mielta

2 — jokseenkin samaa mielta

3 — en osaa sanoa

4 — jokseenkin eri mielta

5 — taysin eri mielta

Vapaa sana:

Mikali olit vaittamien kanssa eri mielta tai
esille nousi muita kehittamisehdotuksia,
kuulisimme niitéd mielellamme ohjelman

kehittamiseksi.

LITE 2



TUOTTEEN PROTOTYYPPI LITE 3

Harjoitusohjelman laatijat:
Emmi Merikallio (04meem00@students.oamk.fi)
Johanna Nuojua (05nujo00@students.oamk.fi)

Tasapainon harjoitusohjelma

Ohjelman aluksi tehtdva juurtumisharjoite:

Voit tehda aluksi harjoitetta avustajan lukiessa ohjetekstia. Myéhemmin voit tehda sita
mielikuvaharjoitteena itsenaisesti ilman sanallista ohjeistusta.

Ota hartioiden levyinen haara-asento. Voit halutessasi sulkea silmasi, jos asento tuntuu tasap
Rentouta kehosi ja mielesi hengittaen sisaan nenan kautta, ja ulos suun kautta. Vie polv:
koukkuun. Ajattele, etta juurrut jalkapohjistasi maahan kuin puu.

Siirra muutaman kerran painoasi jalalta toiselle pitden jalkapohjat kiinni |
vahitellen pyrkien tunnistamaan, milloin painosi jakautuu tasaisesti k
Siirra sitten painoasi kantapailtd pakisille ja takaisin pitden jalkap
vahitellen pyrkien tunnistamaan, milloin painosi jakautuu tasaises

vartalosi on keskelld kuvitellun pystyakselin suhteen.
vittQle pdasi puun latvaksi, joka

t % le maahgy.
flla kasiasi jglylavaNgloasi vapaasti sailyttaen

uun rungoksi ja katesi puun oksiksi,
inoiseen asentoon.

Aisti maan vetovoima ajatellen, etta juurrut entis
hitaasti kasvavaa kohti taivasta. Tunne, mitgh voj

jan, seka hengittamaan rauhallisesti
e 2 e Mkaa sujua vaivattomasti, voit ottaa siihen
kadet mukaan. Liikk&giin saat lisaa haastavuutta tekemalla hitaita paan
kiertoliikkeitd puoleltatoiselle harjoittelun aikana tai sulkemalla silmat.
Pehmea alusta tai suuremmat liikelaajuudet lisaavat edelleen
haastavuutta harjoitusohjelmaan.

3. Paan asento ja hengitys: Jotta |6ytaisit paan oikean asennon, kuvittele
kannattelevasi jotain esinettad paasi paalla. Pida kasvosi rentoina.
Hengita sisdan nenan kautta, ja ulos suun kautta. Kohdista katseesi
kauemmas eteen johonkin sopivaan kiintopisteeseen asennon
vakauttamiseksi.

4. Hartioiden ja rintakehan asento: Rentouta rintakeha ja pyorayta olkapaasi ylakautta taakse ja alas
antaen hartioidesi laskeutua rennosti.

5. Lantion, polvien ja nilkkojen asento: Rentouta lantio ja pida polvet ja nilkat pehmeina, hieman
koukussa.

6. Tunnustele kehosi tuntemuksia tasapainoharjoitteita tehdessasi. Pyri palauttamaan rauhallinen
hengitys ja rentous, jos huomaat jannittavasi jotain kehosi osaa enemman kuin harjoite vaatii.
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Harjoitusohjelman laatijat:
Emmi Merikallio (04meem0Q0@students.oamk.fi)
Johanna Nuojua (05nujo00@students.oamk.fi)

Harjoitusohjelman liikkeet:

Perusliike

1. Jalat yhdessa seisominen

Seiso
hartioiden
levyisessa
haara-

200 000000, 00,
asennossa.
Siirra oikea

ALty

vasemman viereen niin, etta
jalkaterasi koskettavat toisiaan. Pyri
seisomaan jalat yhdessa tasapaino séilyttden noin
30:een laskien. Siirra vasen jalkasi sivulle
hartioiden levyiseen haara-asentoon. Tee sama
liike peilikuvana toisella jalalla aloittaen.

2. Tandemseisont O
Seiso h
levyises!

v ‘4 asennossa
== oikea jalkasi
vasemman eteen
niin, etté oikean
jalkateréan kantapaa
ja vasemman jalkateran varpaat
koskettavat toisiaan. Siirra sitten vasen
jalkasi sivulle hartioiden levyiseen haara-asentoon,
ja siita oikean jalkateran eteen niin, ettd vasemman
jalkaterédn kantapaa ja oikean jalkaterén varpaat
koskettavat toisiaan. Siirré viela oikea jalka sivulle
hartioiden levyiseen haara-asentoon. Palaa
peilikuvana takaisin.

ra-
iirra

\1.
O,

»

A 1
2.

Voit harjoitteluvaiheessa jattaa jalat
tandemseisonnan sijaan kayntiasentoon.
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Kadet mukaan

Ota kasiisi vartalosi
eteen tyhja
talouspaperirulla tai
muu sopiva esine. Vie
esine oikealla kadella
myé&tapaivaan selkasi
taakse tuodessasi
samanaikaisestj
jalkateria yh
Vaihda esi

Ojenna katesi suoraksi vartalon
eteen hieman ylaviistoon, kimmenet
vastakkain. Piirra kasillasi ympyra
ilmaan. Piirrd ympyréa aina yhté aikaa
jokaisen jalan lilkkkeen kanssa. Tee
ympyraa vuorotellen molempiin
suuntiin.

Voit harjoitteluvaiheessa tehda
késien liikkeen seistessasi paikallaan
tandemseisonnassa.



Perusliike

3. Kellotaulu

Seiso
hartioiden
levyisessa
haara-

00,
—

asennossa.
Siirra painosi
tasaisesti
vasemmalle
jalkateralle.

Harjoitusohjelman laatijat:
Emmi Merikallio (04meem00@students.oamk.fi)
Johanna Nuojua (05nujo00@students.oamk.fi)

Kadet mukaan

Siirra "viisarijalan” suhteen
vastakkaisen puolen katta
suorana osoittamaan
kellonaikoja jalan suhteen
vastakkaiseen suuntaan.
Esim. jalan siirtyessa
osoittamaan kellotaulun
kolmea kasi siirtyy
osoittamaan kellgt:

N

lun
Nosta oikea jalkasi irti alustasta, yhdeksaa. V
ja jannita jalka nilkkaa myéten
suoraksi “kellon viisariksi”. Kosketa "viisarijalan” Voit hgrjoitt jfessa siireg
varpailla kuvitellun kellotaulun kellonaikoja: vyor
kaksitoista, puoli kaksi, kolme. Pyri jatkamaan kello,

kuuteen asti. Tuo "viisarijalka” tukijalan viereen
aina perékkaisten kosketusten vililla. Tee
kosketukset viela vastapaivaan, lopeta
lukemaan kaksitoista. Palaa takaisi

levyiseen haara-asentoon, ja &
imi

peilikuvana toisella jalalla o}
tukijalkana.
4. Jalkateri EEWBeQaIu
Seis; a%yisessé
aa sa. Astu
jalallasi askel
iin, etta olet
ayntiasennossa. Siirra
painosi pakidille ja siita
kantapaille ja takaisin
pakioille rullaavalla
liikkeelld. Toista liiketta
kymmenen kertaa. Palaa
takaisin hartioiden

levyiseen haara-asentoon. Tee sama harjoite
vasemman jalan ollessa edessa kadyntiasennossa.

Voit harjoitteluvaiheessa tehda keinuttelut jalkojen
ollessa vierekkain tai pienessa haara-asennossa.

Heiluta késiasi painonsiirron
aikana eteen ja taakse
vuorotahtisesti.

Voit harjoitteluvaiheessa
vieda molemmat kéatesi yhta
aikaa eteen ja taakse.
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Harjoituschjelman laatijat:
Emmi Merikallio (04meem00@students.oamk.fi)
Johanna Nuojua (05nujo00@students.oamk.fi)

Perusliike Kddet mukaan

5. Yhden jalan seisonta

Ojenna katesi suoraksi vartalon
eteen, kimmenet vastakkain. Piirra
ilmaan kasilla vaakasuuntaista
kahdeksikkoa jatkuvana liikkeena
seisoessasi yhden jalan varassa.

Seiso hartioiden levyisessé haara-
asennossa. Siirrd painosi
vasemmalle jalalle. Nosta oikea
jalkasi eteen kuin olisit
nousemassa portaalle. Pyri
pitdimaan asento 30:een laskien.
Palaa takaisin hartioiden levyiseen
haara-asentoon, ja tee sama
harjoite peilikuvana toisella jalalla
oikean toimiessa tukijalkana.

Voit harjoitteluvaiheessa pitaa eteen viedyn jalan
varpaat kevyesti alustassa. % E
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VALMIS TUOTE LITE 4

M oLE VA

M) TASAPAINON
% HARJOITTELUUN

Tasapainolla tarkoitetaan ihmisen kykya yllapitaa ja vaihtaa kehon asentoja seké reagoida ulkoa
tuleviin tasapainoa horjuttaviin tekijéihin. Tasapaino onkin tarkedssa roolissa suurimmassa osassa
ihmisen arkea. Sité tarvitaan likkumisen liséksi asentoa yllépitdvissé toiminnoissa kuten istuessa
tai seisoessa. Lihakset tekevéat jatkuvasti erilaisia korjausliikkeitd tasapainon séilyttdmiseksi.

Né&koaisti, sisdkorvan tasapainoelin seka lihasten ja nivelten asentoa aistivat hermojarjestelmat
vélittavat keskushermostolle tietoa, jonka avulla tasapainoa hallitaan. Ihmiselld on luontaisesti
kdytdssaan erilaisia keinoja tasapainon sdilyttdémiseen ja palauttamiseen. Tarpeen tullen on
mahdollista liikuttaa nilkka- tai lonkkanivelia, siirtda painopistettd alemmaksi tai ottaa korjaava
askel. Askelluksen avulla pyritdan laajentamaan tukipintaa ja néin estamaéan tasapainon menetys.

Elaman aikana tasapaino voi heikentya véliaikaisesti tai pysyvasti. Yllattavatkin tapahtumat, kuten
loukkaantumiset, leikkauksettaisilmésairaudet, voivatvaikuttaaihmisenkykyynhallitatasapainoaan.
Usein tasapainoa on kuitenkin mahdollista parantaa aktiivisella ja nousujohteisella harjoittelulla.

Olemme toteuttaneet tdmén tasapainon harjoitteluun tarkoitetun ohjelman  Oulun
ammattikorkeakoulun fysioterapian tutkinto-ohjelman opinnaytetyénd yhteistydssad Kiimingin
hyvinvointikeskuksen kuntoutuspalveluiden kanssa. Harjoitteet perustuvat liikkeisiin ja menetelmiin,
joiden on tutkimuksissa todettu parantavan tasapainon hallintaa. Koska tuloksellinen harjoittelu
on aina nousujohteista, ohjelma tarjoaa mahdollisuuden harjoitteluun eri vaativuustasoilla.

Harjoittelun aloittaminen on askel kohti tasapainoisempaa arkea! l

Fysioterapian opiskelijat
Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua, 2018

OouLu
OANK Quy

of Northern
OULUN AMMAT TIKORKEAKOULU Scandinavia
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Yleisohjeita lilkkeiden harjoitteluun

1. Lue kunkin liikkeen ohjeet ensin huolellisesti 1&pi. Pyri tekem&an liikkeet avojaloin. Voit aluksi
ottaa tukea esimerkiksi pdydén reunasta tai tuolin selkénojasta. Tasapainon sailyttdmisté
helpottaa myds katseen kohdistaminen kauemmas eteen johonkin sopivaan kiintopisteeseen.

2. Jotta I6ytéisit niskan oikean asennon, kuvittele kannattelevasi jotain esinettéd paan paalla.
Pidé kasvot rentoina. Hengité sisdédn nenén kautta, ja ulos suun kautta.

3. Rentouta rintakeha ja pydrayta olkapaat ylakautta taakse ja alas antaen hartioiden laskeutua
rennosti.

4. Rentouta lantio ja pida polvet ja nilkat pehmeina, hieman koukussa.

5. Aloita perusliikkeilld. Pyri pitdmé&én juurrutettu tasapainoinen perusasento ja rentous l&pi
likesarjan sek& hengittdmaéan rauhallisesti ja esteettd. Kun perusliike alkaa sujua vaivattomasti,
voit ottaa k&det mukaan. Liikkeisiin saat lisda haastavuutta tekemallé hitaita péén kiertoliikkeité
puolelta toiselle harjoittelun aikana tai sulkemalla silmét. Pehmeé alusta tai suuremmat
likelaajuudet tekevat harjoitteista entisté vaativampia.

6. Tunnustele kehon tuntemuksia tasapainoharjoitteita tehdessési. Pyri palauttamaan rauhallinen
hengitys ja rentous, jos huomaat jannittédvasi jotain kehosi osaa enemman kuin harjoite vaatii.

Ohjelman aluksi tehtava juurtumisharjoite

Voit tehdé aluksi harjoitetta avustajan lukiessa ohjetekstia.
Myéhemmin voit tehda sitéd mielikuvaharjoitteena itsenéisesti
ilman sanallista ohjeistusta.

Ota hartioiden levyinen haara-asento. Voit halutessasi
sulkea silmasi, jos asento tuntuu tasapainoiselta. Rentouta
kehosi ja mielesi hengittden sisdén nenan kautta, ja ulos
suun kautta. Vie polvet hieman koukkuun. Ajattele, ettéd
juurrut jalkapohjistasi maahan kuin puu.

Siirrd muutaman kerran painoasi jalalta toiselle pitéen
jalkapohjat kiinni lattiassa. Pienenna liiketta véhitellen
pyrkien tunnistamaan, milloin painosi jakautuu tasaisesti
kummallekin jalalle. Ja& tahan hetkeksi. Siirré sitten painoasi
kantapailta pakidille ja takaisin pitden jalkapohjat Kiinni lattiassa.
Pienennd liiketta vahitellen pyrkien tunnistamaan, milloin painosi
jakautuu tasaisesti koko jalkapohjalle. Ja& tdhén hetkeksi. Kierré
sitten yldvartaloasi puolelta toiselle. Pienenné liiketta
véhitellen pyrkien tunnistamaan, milloin vartalosi on
keskellé kuvitellun pystyakselin suhteen.

Aisti maan vetovoima ajatellen, etté juurrut entista
syvemmalle maahan. Kuvittele paasi puun latvaksi, joka
hitaasti kasvavaa kohti taivasta. Tunne, miten voit liikutella
késiasi ja ylavartaloasi vapaasti sailyttden jatkuvasti jalkojesi
kautta hyvén yhteyden maahan. Kuvittele rankasi puun rungoksi ja
kétesi puun oksiksi, joita tuuli hiljaa liikuttaa. Pienenna liiketta

véhitellen ja j4& tdhan tasapainoiseen asentoon. Ohjeen laatijat: Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua
fysioterapian opiskelijat, OAMK
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i
1. Jalat yhdessa seisominen

¥ O\
Alkuasento: ..0. 00¢ 0... L 0,

- Seiso hartioiden levyisessé haara-asennossa.

Perusliike:

- Siirré oikea jalka vasemman viereen niin, etté
jalkaterat koskettavat toisiaan.

- Pyri seisomaan jalat yhdessé noin kolmeenkymmeneen
laskien, ja palaa takaisin alkuasentoon.

- Tee liike vasemmalla jalalla aloittaen.

- Toista like kummallakin jalalla 3 kertaa.

o

Kédet mukaan:

- Ota kateen tyhjé talouspaperirulla tai muu
sopiva esine.

- Vie esinetté kadestéa toiseen vartalon ympari
kiertosuuntaa vélilla vaihtaen liikkeen ajan.

Harjoittelun edetessé voit laskemisen
sijaan luetella numeroita kuudesta- *
kymmenesta alaspéin kolmen

numeron vélein (60,57,54,51...). *’

2. Tandemseisonta

Alkuasento:
- Seiso hartioiden levyisessé haara-asennossa.

Perusliike:

- Siirré oikea jalka vasemman eteen niin, etta
oikean jalkaterdn kantapaa ja vasemman
jalkateran varpaat koskettavat toisiaan, ja paino
jakautuu tasaisesti kummallekin jalalle.

- Pyri seisomaan téssé tandemseisonnassa noin
kolmeenkymmeneen laskien, ja palaa takaisin
alkuasentoon.

- Tee liike vasemmalla jalalla aloittaen.

- Toista liike kummallakin jalalla 3 kertaa.

Kédet mukaan:

- Ojenna ké&det suoraksi vartalon eteen hieman
ylaviistoon, kdmmenet vastakkain, ja piirra kasilla
ympyra ilmaan.

- Tee ympyraa kiertosuuntaa valilla vaihtaen
likkeen ajan.

Harjoitteluvaiheessa voit Harjoittelun edetessa voit laskemisen %
jattaa jalat tandem- sijaan luetella numeroita kuuteen-
seisonnan sijaan kymmeneen kolmen numeron vélein
kéyntiasentoon. (316:9;120:). #

Ohjeen laatijat: Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua, fysioterapian opiskelijat, OAMK
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3. Jalkaterien paalla keinuttelu

Alkuasento:
- Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa.

Perusliike:

- Astu oikealla jalalla askel eteen niin, etté olet
kéyntiasennossa.

- Keinuta painoa pakidille, siitd kantapaille ja
takaisin.

- Toista liikettd kymmenen kertaa.

- Palaa takaisin alkuasentoon.

- Tee liike vasemmalla jalalla aloittaen.

- Toista liilke kymmenen keinuttelun sarjoina
molemmin puolin 3 kertaa.

Kadet mukaan:
- Heiluta k&sia vuorotahtisesti painonsiirron
aikana eteen ja taakse.

Harjoitteluvaiheessa voit vieda Harjoitteluvaiheessa voit tehda
molemmat katesi yhta aikaa keinuttelut jalkojen ollessa
eteen ja taakse. vierekkéin tai pienessa
haara-asennossa.

4. Yhden jalan seisonta

Alkuasento:
- Seiso hartioiden levyisessé haara-asennossa.

Perusliike:

- Siirra paino vasemmalle jalalle.

- Nosta oikea jalka eteen, kuin olisit nousemassa
portaalle.

- Pyri pitdm&én yhden jalan seisonta noin
kolmeenkymmeneen laskien ja palaa takaisin
alkuasentoon.

- Toista liilke molemmin puolin 3 kertaa.

Kédet mukaan:

- Ojenna ké&det suoraksi vartalon eteen,
kammenet vastakkain.

- Piirra kasilla vaakasuuntaista kahdeksikkoa
iimaan jatkuvana liikkeen& koko yhden jalan
seisonnan ajan.

alustassa.

Voit harjoitteluvaiheessa Harjoittelun edetessa voit laskemisen %%
pitdé eteen viedyn jalan sijaan luetella kuukaudet joulukuusta *
varpaat kevyesti tammikuuhun.

N

Ohjeen laatijat: Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua, fysioterapian opiskelijat, OAMK

65




5. Kellotaulu 00
0

- .
Alkuasento: O,
- Seiso hartioiden levyisessé haara-asennossa.

,n". 1

Perusliike: 00,
- Siirré paino vasemmalle jalkaterélle ja nosta oikea -
jalka irti alustasta.
- Jannité oikea jalka nilkkaa mydten suoraksi .Oo,
"kellon viisariksi”. Y »
- Kosketa rauhallisella liikkkeella "viisarijalan” varpailla -
kuvitellun kellotaulun kellonaikoja: kaksitoista, puoli kaksi, kolme. 2

Pyri etenemééan kellotaululla aina kello kuuteen asti.
- Kosketa samoja kellotaulun lukemia

vastapéaivaén aina kello kahteentoista asti.

- Palaa takaisin alkuasentoon.

- Tee liike vasemmalla jalalla aloittaen.

- Toista liilke molemmilla jaloilla 3 kertaa.

Ké&det mukaan:
- Ojenna "viisarijalan” puoleinen katesi suoraksi
sivulle ja piirré kadelld ympyraa ilmaan

liikkeen ajan.

- Vaihda ympyrén kiertosuuntaa jalan palatessa
vastapaivaan.

Harjoitteluvaiheessa voit
likuttaa kéatta "viisarijalan”
koskettaessa alustaan.

Kun perusliikkeet alkavat sujua
vaivattomasti, saat kaikkiin

ohjelman liikkeisiin lisda 8
haastavuutta tekemallé hitaita y
paan kiertoliikkeitd puolelta toiselle

harjoittelun aikana. Voit myés
sulkea silméat. Pehmeé alusta tai
suuremmat liikelaajuudet
tekevat harjoitteista entista
vaativampia.

Ohjeen laatijat: Emmi Merikallio ja Johanna Nuojua, fysioterapian opiskelijat, OAMK
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