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1 Johdanto

Viimeisimman tutkimuksen mukaan 41%:lla suomalaisista naisista ja 35%:lla miehista
on esiintynyt alaselkdkipua kuukauden sisalla (Alaselkakipu 2017). Alaselkdkipu on ol-
lut jatkuvasti esilla myo6s tanssin harrastajien keskuudessa. Tanssin harrastajilla ala-
selkdkipu on usein yhteydessa alaseldan ojennussuunnan laajaan liikelaajuuteen ja pit-
kdkestoisiin asentoihin. Naita kipua aiheuttavia ojennussuunnan elementteja esiintyy
tanssin eri lajeissa. Kivun hallitsemiseksi tanssin harrastajilta vaaditaan riittavaa ala-

seldn ja lantion liikehallintaa, etenkin ojennussuuntaan. (Smith 2009.)

Yksi alaseldn ojennus- eli ekstensiosuuntaisten hallinnan haasteiden kehittymiselle
altistava tekija on suurentunut lannelordoosi. Ambegaonkarin, Caswellin, Kenwort-
hyn, Cortesin & Caswellin (2014) tutkimuksessa ilmeni, etta jopa 89,4%:lla tutkituista
tanssijoista ja voimistelijoista ilmeni kohtalaisesti tai merkittavasti lannelordoosin ko-
rostumista. (Ambegaonkar, Caswell, Kenworthy, Cortes & Caswell 2014; Comeford &

Mottram 2012, 50.)

Haasteet alaselan liikehallinnassa voivat johtaa alaselan oireiluun. Kipu on yksi paa-
oire, jota asiakas usein kuvaa terapeutille (Comeford & Mottram 2012, 5). Tutkimuk-
sen tarkoituksena on lisdta tanssin harrastajien tietoisuutta alaselan liikehallinnasta,
jotta siihen voidaan tarvittaessa kiinnittaa huomiota harjoittelussa. Talla tavoin pyri-
taan ennaltaehkdisemadan mahdollista liikehallinnan haasteisiin liittyvaa alaselan oi-
reilua tanssin harrastajilla. Jotta ennaltaehkaisy on mahdollista, on selvitettava, esiin-

tyyko tanssin harrastajilla haasteita alaselan liikehallinnassa.

Opinndytetyossa kuvaillaan alaselan liikehallintaa baletin, jazztanssin ja katutanssin
harrastajilla. Tarkemmin perehdytadan ojennus- eli ekstensiosuunnan liikehallintaan,
hallinnan haasteisiin seka niiden aiheuttamaan kipuun. Opinndytety6ssa sivutaan
hieman my0s alaselan fleksiosuunnan liikehallintaa, rotaatiosuunnan liikehallintaa ei
tassa tyossa kasitella. Liikehallinnan mekanismeja ja kasitteita avataan 2000-luvun
kirjallisuuden ja artikkeleiden avulla. Keskeisena esille nousevat Luomajoen seka

Comefordin ja Mottramin ndkemykset liikehallinannasta ja sen tutkimisesta. Lahde-



kirjallisuuden kasitteet liikehallinnasta eroavat hieman toisistaan. Tassa tyossa kayte-
taan liikehallinta -kasitetta. Kuitenkin liikehallinnassa esiintyvid haasteita kuvataan
myo6s Luomajoen kayttamalla kasitteella liikekontrollihdirio. Eri tanssilajien liikehallin-
taa vaativiin elementteihin perehdytaan baletin, jazztanssin ja katutanssin lii-

keanalyysien kautta.

Tyon sisalto on kohdennettu tanssin harrastajille, joten teoria lahtee liikkeelle perus-
asioista syventyen spesifimpaan tietoon. Lisdksi opinndytetyo toimii myos tyovali-
neena fysioterapeuteille, jotka kohtaavat tydssaan tanssin harrastajia. Opinnaytety6
on toteutettu yhteistyossa eraan tanssiorganisaation kanssa. Kyseisen organisaation
viikoittaisilla tanssitunneilla kdy yli 1000 oppilasta vuodessa. Baletti, jazztanssi ja ka-
tutanssi lukeutuvat organisaation tanssin paalajeihin, joissa on mahdollista saada eri-

tyiskoulutusta.

2 Liikkeenhallintamekanismit

Liikehallinta on valttamatonta taloudelliselle ja oireettomalle liikkumiselle. Kuiten-
kaan ei ole olemassa vain yhta oikeaa tapaa liikkua. (Comeford & Mottram 2012, 3.)
Hyvalla keskivartalon liikehallinnalla voidaan ennaltaehkaista rankaan kohdistuvia ta-
paturmia ja vammoja seka niiden aiheuttamaa oireilua. Tanssijoilla ja urheilijoilla kes-
kivartalon hallinta mahdollistaa myos oikeanlaiset vartalon ja raajojen liikkeet. Talloin
voidaan saavuttaa biomekaanisesti ja esteettisesti oikeanlaisia suorituksia. (Clippin-
ger 2007, 112-113.) Keho pystyy tietyssa madrin sopeutumaan puutteelliseen liike-
hallintaan kompensaatioiden avulla. Toistuessaan tai pitkittyessaan kompensaatiot
voivat kuitenkin aiheuttaa kudosvaurioita ja kipua. (Comerford & Mottram 2014, 39,

48-49.)

Liikehallintaan vaikuttavat kolme eri jarjestelmaa: passiivinen tukijarjestelma, aktiivi-
nen tukijarjestelma seka neurologinen jarjestelma. Nama jarjestelmat toimivat yh-
teistyossa ja kykenevat tietyssa maarin kompensoimaan toistensa puutteita.
(Richardson, Hodges & Hides 2005, 15-17.) Liikehallinnan jarjestelmia kasitellessa

perehdytadn tarkemmin alaseldn ojennussuuntaiseen liikkeeseen ja asentoon.



2.1 Passiivinen tukijarjestelma

Passiivinen jarjestelma koostuu luu- ja nivelrakenteista seka nivelia ymparoivista liga-
menteista. Jarjestelman tehtdavana on osaltaan vaikuttaa liikkeiden hallintaan seka
rangan stabiliteettiin. Passiiviset rakenteet tukevat nivelen liiketta etenkin lilkeradan

loppupuolella. (Richardson ym. 2005, 16.)
2.1.1 Luiset rakenteet ja nivelet

Keskeinen vartaloa passiivisesti tukeva rakenne on selkdranka. Selkdaranka koostuu
32-34 nikamasta, joista seitseman on kaularangassa, kaksitoista rintarangassa, viisi
lannerangassa, 5 ristiluussa ja 3-5 hantaluussa. Ristiluun ja hantdluun nikamat ovat

luutuneet yhteen. (Kauranen 2017, 77-80.)

Lanneranka koostuu viidesta nikamasta, jotka ovat kooltaan muita nikamia jykevam-
pia (Sutcliffe 2002, 6). Nikamissa on runko-osa, nikaman kaari, okahaarake, kaksi
poikkihaaraketta seka fasetit (Kuvio 1.). Selkdydin kulkee nikaman runko-osan ja kaa-
ren muodostaman aukon ldpi. (Kauranen 2017, 77-80.) Lannerangassa tapahtuu lii-
ketta kaikkiin suuntiin, vaikkakin rotaatioon hyvin vahan. Fleksiota esiintyy normaa-

listi 50°, ekstensiota 15°, kiertoa 5° ja sivutaivutusta 20°. (Neumann 2002, 294.)

Proc. articularis
superior

Proc. costalis

Os sacrum

Os coccygis

Kuvio 1. Lannerangan nikama (L5) Kuvio 2. Lanneranka sivulta katsottuna
ylhaalta pain katsottuna (Anato- (Anatomiakuvasto N.d.).
miakuvasto N.d.).



Luonnollisesti selkdrangassa on nelja kaarta, jotka muodostuvat nikamien ja vélilevy-
jen kiilamaisuuden mukaan. Lannerangassa kaari suuntautuu eteenpadin, jolloin puhu-
taan lordoosista (Kuvio 2.). Lannerangan lordoosin suuruus on tavallisesti 45°. Lor-
doosin suuruus vaikuttaa kuormituksen jakautumiseen seka lantion kallistumiseen
etu-taka -suunnassa. (Koistinen, Airaksinen, Gronblad, Kangas, Kouri, Kukkonen, Le-
minen, Lindgren, Mattari, Paatela, Pohjalainen, Siitonen, Tapanainen & van Wijmen.
1998, 39-41; Kauranen 2017, 77-90.) Lannelordoosin ollessa tavanomaista suurempi,
voidaan kayttaa termia hyperekstensio. Hyperekstensiossa alaselan rakenteet joutu-
vat kannattelemaan suuremman osan kehon painosta. Hyperekstensiossa nikamien
etuosat loittonevat toisistaan, ja takaosat puolestaan painautuvat [lahemmaksi toisi-
aan kuormittaen tai jopa vaurioittaen nikamien valisia rakenteita. Hyperekstension
ollessa toistuvaa tai pitkdkestoista, voi rakenteiden kuormittuminen aiheuttaa kipua.

(Clippinger 2007, 95, 109-115 & 150.)

Kaikkien lannerangan nikamien valissa sijaitsee valilevy, joka koostuu kovasta rusto-
rengasmaisesta ulkokuoresta (anulus fibrosus) ja hyytelomaisesta ytimesta (nucleus
pulposus). Nikamien vélisten valilevyjen tehtdavana on vaimentaa rankaan kohdistuvia
iskuja seka mukailla nikamien liikkeita. Lisaksi valilevyt tukevat selkdrankaa seka jaka-
vat siihen kohdistuvaa painetta. (Koistinen ym. 1998, 39 — 41.) Lannerangan hype-
rekstensio aiheuttaa normaalia suurempaa painetta valilevyn takaosaan seka luo jan-

nitetta valilevyn etupuolelle (Clippinger 2007, 115-116).

Lannerangassa sijaitsee viisi fasettinivelparia, joissa niveltyvina pintoina ovat ylem-
man ja alemman nikaman fasetit (Magee 2014, 550; Sutcliffe 2002, 6). Lannerangan
nikamien valisten fasettinivelten nivelpinnat ovat ldhestulkoon sagittaalitasossa,

mika vaikuttaa lannerangan liikkeisiin (Kauranen 2017, 77-90). Lannerankaa ojenta-
essa fasetit painautuvat toisiaan vasten. Ojennusliikkeen ollessa toistuvasti normaalia
suurempaa tai voimakkaampaa, voivat fasettinivelet tai nikamien luiset rakenteet

vaurioitua. (Clippinger 2007, 115-116.)

Lanneranka ja lantio ovat toiminnallisessa yhteydessa. Alin lannenikama kiinnittyy ris-
tiluuhun liikkkuvan lumbo-sakraali -nivelen avulla, jonka yksildllinen nivelkulma vaikut-

taa lannerangan lordoosin suuruuteen seka lantion kallistumiseen. Kulman ollessa
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normaalia suurempi, lantio kallistuu eteenpdin ja lannerangan lordoosi kasvaa. (Clip-

pinger 2007,78-79.)

Lannerankaan yhteydessa oleva ristiluu taas niveltyy suoliluihin jaykkien SI- nivelten
kautta (Reichert 2008, 49-51). Suoliluu on osa lonkkaluuta hapy- ja istuinluun kanssa.
Etupuolelta lonkkaluut kiinnittyvat toisiinsa hapyliitoksen avulla. Lonkkaluut muodos-
tavat lantiorenkaan yhdessa ristiluun kanssa (Kuvio 3.). Koska lantiokorin nivelraken-
teet ovat jaykkia, lantiokori toimii yhtena kappaleena ja on yhteydessa alaselan ja
lonkan liikkeisiin. Lantiokorin stabiliteetti on valttamatonta, jotta vartalon kuormitus
siirtyy alaraajoille. (Gilroy, MacPherson & Ross 2013, 216-217; Clippinger 2007, 181-
182.)

- a2 A = Os Crsta
S rtrcu[atm sacroiliaca sacrum 2 = iliaca

Promontorium

Spina

{ lﬁac a
anterior
superior

Acetabulum 7%y 1 = ‘/ ina ifigca,
1 M2 J anterwor inferior

bi (
Sepuos 3 p , Os coccygis
Os ischii—"Y ’ 7 2

Symphysis pubica Foramen obturatum

Kuvio 3. Ristiluun ja lonkkaluiden muodostama lantiokori (Anatomiakuvasto N.d.).

2.1.2 Nivelia tukevat rakenteet

Rangan nikamien liiallista liiketta rajoittavat seka fasettinivelia tukevat fasettinivelten
nivelkapselit, jotka jannitykselldaan vaikuttavat nikamien liikelaajuuksiin (Moore, Dal-
ley & Agur 2010, 466-470). Fasettiniveltda ymparoivan nivelkapselin sisalle jadvat
fasettien pinnoilla olevat rustot seka rustojen valinen nivelneste. Nivelneste nivelpus-
sin sisalla mahdollistaa pintojen liukumisen suhteessa toisiinsa. (Magee 2014, 550;

Sutcliffe 2002, 6.)

Lantiokorin ja lannerangan rakenteita ja liikkeita tukevat nivelkapselien ohella useat

ligamentit. Ligamentit ovat nivelsiteita, jotka kiinnittavat luisia rakenteita toisiinsa



antaen tukea nivelille. (Platzer 2009, 188-189; Moore ym. 2010, 464-465.) Ligament-
tien sidekudos on tiivistad ja sen venyvyys on vahaista. Ligamentit antavat tukea nive-
lelle etenkin liikeradan loppupuolella. (Kauranen 2017, 38; Richardson ym. 2005, 15-
17.)

Ristiluun ja lonkkaluiden valisten SI-nivelten nivelkapseleita vahvistavat sacroiliaca
ligamentit etu- ja takapuolelta. Lisdksi ristiluu kiinnittyy lonkkaluun alaosaan, istuin-
luuhun, lig. sacrospinalen ja lig. sacrotuberalen avulla. (Platzer 2009, 188-189.) Alim-
man lannerangan nikaman stabiliteetin kannalta olennainen nivelside on ligamentum
iliolumbale. Se kiinnittyy L4 ja L5 —nikamien poikkihaarakkeista suoliluiden harjuihin.

(Kuvio 4.) (Platzer 2009, 188-189; Magee 2014, 550-551.)

Cig. ibofumbals
Lig. supraspinale |

Ligg. sacroiliaca
ostenior

Ligg. sacroiliaca
Whicrossea
Lig. sacrotuberale

=
<
Lig. sacrospinale

Kuvio 4. Rankaa ja lonkkaluita yhdistavat nivelsiteet takaa katsottuna (Anato-
miakuvasto N.d.).

Merkittavimmat lannerangan ligamentit ovat liggmentum longitudinal anterior ja
posterior, ligamentium flavum sekd ligamentum inter- ja supraspinale (Kuvio 5.) (Ma-

gee 2014, 550-551). Ligamentum longitudinal anterior ja posterior yhdistavat nika-
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mien rungot toisiinsa etu- ja takapuolelta koko rangan pituudelta. Naiden nivelsitei-
den tehtdvana on tukea selkdrangan nikamia seka valilevyja. Rangan etupuolella kul-
keva ligamentum longitudinal anterior on lannerangan ligamenteista ainoa, joka ra-

joittaa ekstensiosuuntaista liiketta. (Moore ym. 2010, 465.)

Ligamentum flavum on vahva ja elastinen nivelside, joka kulkee selkdrankakanavan
takana yhdistden viereisten nikamien nikamakaaret toisiinsa. Sen tehtavana on suo-
jata selkdydinta rajoittamalla akillisia liikkeita seka avustaa fleksion jalkeen rangan
asennon palauttamisessa. (Moore ym. 2010, 466.) Ligamentum interspinale eli oka-
haarakkaiden valisiteet kulkevat okahaarakkaiden valeissa yhdistdaen ne toisiinsa. Li-
gamentum supraspinale eli okahaarakkeiden paallyssiteet puolestaan yhdistavat oka-

haarakkeiden karjet toisiinsa. (Moore ym. 2010, 466.)
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ﬁsw
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Capsula articularis

Discus intervertebralis, Anulus fibrosus
Discus intervertebralis, Nucleus pulposus

Lig. longitudinale posterius

Kuvio 5. Lannerangan nikamia tukevat nivelsiteet, poikkileikkauskuva (Anato-
miakuvasto N.d.).

2.2 Aktiivinen tukijarjestelma

Passiivisen jarjestelman ohella toimiva aktiivinen tukijarjestelma stabiloi ja hallitsee
mekaanisesti nivelten liikkeita. Aktiivinen tukijarjestelma koostuu lihaksista, joilla on

erilaisia rooleja ja tyoskentelytapoja. Karkeasti lihakset voidaan jaotella toimintansa
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perusteella stabiloiviin ja liiketta tuottaviin lihaksiin. Yksittdinen lihas voi kuitenkin
osallistua ndihin kumpaankin tehtavaan. (Richardson ym. 2005, 15-17; Comeford &

Mottram 2012, 23-29.)

2.2.1 Stabilaatioon osallistuvat lihakset

Syvat rangan lihakset seka eraat lannerangan nikamiin kiinnittyvien lihasten osat kuu-
luvat alaseldn ja lantion alueen stabiloivaan lihasjarjestelmaan. Jarjestelman tehta-
vana on kontrolloida rangan jaykkyytta, nikamien liiketta suhteessa toisiinsa seka ni-
kamien segmentaalista asentoa. (Richardson ym. 2005, 17-25.) Lannerangan merkit-
tavimmat stabilaatioon osallistuvat ekstensorit ja fleksorit on koottu taulukkoihin 1 ja
2 (Kuviot 6 & 7). Nama stabilaatioon osallistuvat lihakset voivat olla paikallisia tai glo-

baaleja lihaksia (Comeford & Mottram 2012, 29).

Paikalliset stabiloivat lihakset ovat pienia ja syvid, yhden nivelvalin ylittavia lihaksia.
Naiden lihasten tarkoituksena on jaykkyydellaan vahentaa liiallista segmenttien va-
lista liiketta seka yllapitaa nivelten neutraalia asentoa. Lisdksi paikalliset lihakset te-
kevat proptioseptista tyota eli [ahettavat keskushermostolle palautetta nivelen asen-
nosta seka liikkeen laajuudesta ja nopeudesta. Naiden lihasten lihaspituuden muutos
on pieni, eika se juurikaan tuota liiketta. Usein paikalliset lihakset toimivat enna-
koivasti sailyttaakseen jaykkyytensa avulla rangan asennon ennen kuormitusta. Nai-
den lihasten tulisi olla aktiivisena koko liikkeen ajan. (Comeford & Mottram 2012, 25-

29.)

Paikalliset ja globaalit lihakset toimivat yhteisty0ssa ja toisiaan tasapainottaen. Yh-
dessa ne esimerkiksi pyrkivat yllapitamaan rangan optimaalisia kaaria. Toisin kuin
paikalliset lihakset, globaalit stabiloivat lihakset ylittavat useamman segmentin ker-
rallaan, eivatka valttamatta kiinnity suoranaisesti nikamiin. Ne hallitsevat rangan
asentoa ja tasapainottavat ulkoa tulevien voimien tuomaa kuormitusta. (Richardson
ym. 2005, 17-19.) Globaalit stabiloivat lihakset kontrolloivat liikkeen laajuutta supis-
tuessaan. Nama lihakset voivat toimia konsentrisesti lyhentyen liikkeen aikana, iso-
metrisesti asentoa yllapitdaen seka eksentrisesti liikkeen palautusta painovoimaa vas-
taan kontrolloiden. Nama lihakset aktivoituvat erityisesti kuormittavissa ja nopeissa

tilanteissa. Globaalien lihasten aktivoituessa yhdenaikaisesti vastavaikuttajalihaksen
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kanssa, kompression avulla ne voivat vaikuttaa segmenttien véliseen stabiliteettiin.

Globaalien lihasten toimintahairiossa lihaksilla on haasteita toimia normaalilla ta-

valla. Esimerkiksi dominoivasti toimiva vastavaikuttajalihas voi vaikeuttaa lihaksen

toimintaa. (Comeford & Mottram 2012, 25-29; Richardson ym. 2005, 19.)

Taulukko 1. Lannerankaa stabiloivat ekstensorit

Nimi

Lahtokohta

Kiinnityskohta

Paikallinen/globaali

Tehtava lanneran-
gan taaksetaivutuk-
sessa

borum, mediaali-
set sdikeet

harju, iliolumbaali
ligamentti

rakkeet L1-L4, alin
kylkiluu

Mm. multifidus Nikaman okahaa- 2-4 nikamaa alem- Paikallinen Stabiloi selkdran-
rakkeet C2-L5 mat poikkihaarak- kaa viiden juos-
keet, ristiluu, suoli- teensa avulla, osal-
luun harju listuu seldn eks-
tensioon
Mm. interspinales Nikaman okahaa- Alemman nikaman Paikallinen Osallistuu alaselan
rakkeet L1-L5 okahaarake proprioseptiikkaan
Mm. intertransver- | Nikaman poikkihaa- | Alemman nikaman Paikallinen Osallistuu alaseldn
sales (lateraaliset ja | rakkeet L1-L5 poikkihaarake proprioseptiikkaan
mediaaliset sdi-
keet)
M. longissimus Ristiluu, suoliluun Nikaman poikkihaa- | Globaali Rangan ekstensio,
thoracis, pars lum- | harju, nikaman rake L1-L5 yhdessa m. iliocos-
borum okahaarakkeet L1- taliksen kanssa vas-
L5 tustaa eteenpdin
suuntautuvia voi-
mia
M. iliocostalis lum- | Ristiluu, suoliluu, Nikaman poikkihaa- | Globaali Rangan ekstensio,
borum, pars lum- thoracolumbaari- rakkeet L1-L4, tho- yhdessa longissi-
borum nen faskia racolumbaarinen muksen kanssa vas-
faskia tustaa eteenpdin
suuntautuvia voi-
mia
M. quadratus lum- | Suoliluun taka- Nikaman poikkihaa- | Globaali Stabiloi rankaa ja

lantioita, toispuo-
leisessa kuormituk-
sessa aktivoituu
vastakkaiselta puo-
lelta

(Clippinger 2007, 88-89; Gilroy ym. 2013, 32-35 & 140; Richardson ym. 2005, 39 &

59-63.)




M. levator costae brevis

Mm. levatores costarum longi

M. multifidus

M. obliquus abdominis externus

oberflachliches Blatt,
Schnittkante

Fascia
thoracolumbalis

mittleres Blatt

M. intertransversarius

M. gluteus maximus

M. longissimus

M. gluteus medius
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M. longissimus thoracis

M. iliocostalis lumborum

Kuvio 6. Selan syvia lihaksia takaa katsottuna (Anatomiakuvasto N.d.).

Taulukko 2. Lannerankaa stabiloivat fleksorit

Nimi

Lahtokohta

Kiinnityskohta

Paikallinen/globaali

Tehtava lanneran-
gan ojennuksessa

nus abdominis

nen fascia, suoli-
luun harju, m.
iliopsoaksen faskia

10-12

M. transversus ab- | Thoracolumbaari- Linea alba, hdapyluu | Paikallinen Stabiloi lanneran-
dominis nen faskia, suoli- kaa ja lantiota li-
luun harju, m. saamalla vatsaon-
iliopsoaksen faskia, telon painetta, luo-
kylkiluut 7-12 malla jannitysta
faskiohin seka
kompressoimalla
SI- nivelia
M. obliquus inter- Thoracolumbaari- Linea alba, kylkiluut | Globaali Kykenee stabiloi-

maan SI- nivelia
alimpien sdikeiden
luoman kompres-
sion avulla, kyke-
nee sddtelemaan
vatsaontelon pai-
netta, osallistuu
nain rangan stabi-
laatioon

(Comeford & Mottram 2012, 25; Gilroy 2013, 140; Richardson ym. 2005, 31-39.)
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M. serratus anterior
M. rectus abdominis

M. obliquus externus
abdominis (entfernt)

M. transversus abdominis

Vagina m. recti abdominis,
Lamina posterior

Vagina m. recti abdominis,
Lamina anterior (entfernt)

M. obliquus internus
abdominis (gefenstert)

Lineae arcuatae

M. transversus abdominis

M. obliquus externus
abdominis

M. rectus abdominis

Kuvio 7. Vatsan syvat lihakset (Anatomiakuvasto N.d.).

Tanssin aktiivisen liikehallinnan kannalta keskeisena esille nousee syva poikittainen
vatsalihas, musculus transversus abdominis. Sen tehtavana on muun muassa aktivoi-
tua ennakoivasti stabiloidakseen tanssijan rankaa erityisesti nostojen aikana seka yla-
tai alaraajojen liikkeiden aikana. M. transversus abdominis tyoskentelee yhdessa m.
multifiduksen kanssa, jonka rooli rangan segmentaalisessa stabiloinnissa on erittdin
tarked. Pystyasennossa tapahtuvissa alaraajojen liikkeissa, kuten jalkojen nostoissa,
m. quadratus lumborum osallistuu stabilaatioon pitamalla lantion molemmat puolet

samalla tasolla. (Clippinger 2007, 82-89, 95 & 113.)

Tanssijalle vartalon oikeanlainen kannatus ja ryhti on tarkeaa. Joskus tavoiteltaessa
oikeanlaista kannatusta puhutaankin ”“vatsan vetamisesta sisaan”, jolla tarkoitetaan
vatsan seinaman supistamista. Tahan osallistuvat esimerkiksi m. transversus abdomi-
nis yhdessa m. obliquus externuksen ja internuksen sekd m. quadratus lumborumin
kanssa. Vatsan seinaman supistamisen lisdaksi m. obliquus externus ja internus toimin-
nallaan vaikuttavat kylkiluiden ja lantion valiseen etdisyyteen. Etenkin nuoret aloitte-
levat tanssijat saattavat pyrkid kannatukseen rankaa ojentamalla, niin etta kylkikaa-
ret kohoavat. Nama kyseiset lihakset kuitenkin kykenevat tarvittaessa laskemaan kyl-
kikaaria oikeanlaista kannatusta tavoiteltaessa. Ndin kyseiset lihakset kykenevat vai-
kuttamaan rangan asentoon ja lannelordoosin suuruuteen. (Clippinger 2007, 82-89 &

95.)
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Vatsaontelon paineen saatelyn avulla useat lihakset voivat vaikuttaa epdsuorasti lan-
nerangan stabiliteettiin. M.transversus abdominiksen seka m. obliquus internus abdo-
miniksen ohella vatsaontelon paineen saatelyyn vaikuttavat lantionpohjan lihakset,
pallea sekda m. obliquus externus abdominis. Nama lihakset aktivoituessaan pienenta-
vat vatsaontelon tilavuutta, jonka seurauksena paine sielld kasvaa. Paineen kasvun
myo6ta rangan jaykkyys lisdaantyy. Ndin vatsaontelon painetta saatelevat lihakset voi-

vat vaikuttaa lannerangan ja lantion stabiliteettiin. (Richardson ym. 2013, 31-39.)

Paineen ohella myds thoracolumbaarisen faskian jannitteelld on vaikutusta rangan
stabiliteettiin, silla kirea faskia lisda lannerangan taivutusjaykkyytta (Kuvio 8.). Lisaksi
kired thoracolumbaarinen faskia voi ekstensoida lannerankaa seka auttaa ja stabi-
loida rankaa liikkeessa esimerkiksi tanssissa esiintyvien nostojen aikana. Thoracolum-
baarinen fascia on alaselan alueen vahva lihaskalvo, johon useat lihakset kiinnittyvat.
Toimintamekanismi on musculo-fasciaalinen, joten faskiaan kiinnittyvien lihasten
jaykkyydella voidaan vaikuttaa myds fascian kireyteen. Stabiloivien lihasten lisaksi
thoracolumbaariseen faskiaan kiinnittyvat myos useat liiketta tuottavat lihakset.

(Richardson ym. 2013, 42-45; Clippinger 2007, 107.)

2.2.2 Liiketta tuottavat lihakset

Lannerangan ja lantion stabiliteettiin vaikuttaa kaikkien keskivartalon lihasten toi-
minta. Osa lihaksista kuitenkin paatehtdavanaan tuottavat liiketta. (Richardson ym.
2013, 39.) Liiketta tuottavat lihakset ovat globaaleja ja vaikuttavat ainakin kahden ni-
velen toimintaan. Nama lihakset ovat stabiloivia lihaksia pinnallisempia. Liikkeen
tuottamiseksi voimaa suuntautuu haluttuun suuntaan, kun lihasten saikeet ovat yh-
den suuntaisia tai ne kiinnittyvat rakenteisiin janteen avulla. Liiketta tuottavien lihas-
ten toiminta vaikuttaa liikkeen laajuuteen ja nopeuteen. Niiden tydskentelytapa on
pddasiassa konsentrinen. Naiden lihasten toiminta on toistuvaa tai nopeaa ja ne
kuormittuvat herkasti. (Comeford & Mottram 2012, 24.) Merkittavimmat lanneran-
kaan liiketta tuottavat ekstensorit ja fleksorit on koottu taulukkoon 3 ja 4 (Kuviot 8 &

9).
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Taulukko 3. Merkittavimmat lannerangan liiketta tuottavat ekstensorit

Nimi

Lahtokohta

Kiinnityskohta

Tehtéva lannerangan eks-
tensiossa

M. latissimus dorsi

Suoliluun harjun takaosa,
thoracolumbaarinen fas-
kia, okahaarakkeet TH7-
12, kylkiluut 9-12, lapa-
luun alakulma

olkaluu (sulcus intertu-
bercularis)

Tuottaa rangan eks-
tensiota, vaikuttaa tho-
racolumbaarise faskian
kireyteen

M. gluteus maximus

Ristiluu, suoliluun taka-
osa, thoracolumbaarinen
faskia, ligamentum sacro-
tuberale

Tractus iliotibialis- janne,
tuberositas glutea

Tuottaa lannerankaan
ekstensiota vaikuttamalla
thoracolumbaalisen fas-
kian kireyteen

M. erector spinae (m.
iliocostalis lumborum &
m. longissimus thoracis,
lannerangan alueelta)

Ristiluu, suoliluu, tho-
racolumbaarinen faskia,
lannerangannikamien
okahaarakkeet

Kylkiluut 2-12, ylemmat
lannerangan nikamat,
thoracolumbaarinen fas-
kia, rintarangan nikamien
poikkihaarakkeet

Molemmin puolin aktivoi-
tuessa ojentavat rankaa

(Gilroy ym. 2013, 32, 301 & 398; Kauranen 2017, 81.)

M. latissimus dorsi
Thvil

Rr. cutanei laterales
(abgeschnitten)

R.cutaneus posterior
n. thoracici Xl

N. iliohypogastricus

Nn. clunium superiores

M. teres major

M. latissimus dorsi
(Schnittrand)

M. serratus anterior

M. thomboideus major

M. serratus posterior inferior

M. obliquus externus abdominis
M. latissimus dorsi

Trigonum lumbale

Fascia thoracolumbalis

M. gluteus medius

M. gluteus maximus

Kuvio 8. Selan pinnalliset lihakset seka thoracolumbaarinen faskia (Anatomiakuvasto

N.d.).

Taulukko 4. Merkittavimmat lannerankaan liikettd tuottavat fleksorit

Nimi

Lahtdkohta

Kiinnityskohta

Tehtdva lannerangan eks-
tensiossa

m. rectus abdominis

Hapyluu

Kylkiluiden 5-7 rustot

Ekstensiosta rangan nor-
maaliin asentoon palautta-
minen,

fleksio

m. obliquus externus ab-
dominis

Kylkiluut 4-12

Suoliluun etuharju, hapy-
luun harju, linea alba

Kykenee saatelemaan vat-
saontelon painetta, yllapi-
taa keskivartalon ja lantion
asentoa, molemmin puolin
supistuessa fleksoi rankaa,
painaa alimpia kylkiluita
alaspdin
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m. iliopsoas (A. m. psoas
major & B. m. iliacus)

A. T12-L5 nimamien run-
got,poikkihaarakkeet ja va-
levyt.

B. Suoliluu ja ristiluu

Reisiluun pieni sarvennoi-
nen

A.Tuottaa ekstensiota sei-
soma-asennossa, vatsali-

hasten aktivoituminen sta-
biloi lihaksen proksimaali-

paata estdaen hypereks-
tensiota ja lantion eteen
kallistumista

B.Tuottaa lannerangan eks-
tensiota kallistamalla lan-
tiota eteenpain. Molem-
minpuolin kiristaessaan m.
iliopsoas voi aiheuttaa hy-
perlordoosia.

(Clippinger 2007, 82-83; Richardson ym. 2013, 31-39.)

2.3 Neurologinen jarjestelma

Neurologinen jarjestelma hallitsee aktiivista tukijarjestelmaa eli aktivoi lihaksia seka
madrittelee voimakayton suuruuden ja ajankohdan (Richardson ym., 15-17). Keski-
vartalon liikehallinta vaatii oikeanlaista lihasten koordinointia eli motorista kontrollia.
Tanssissa vaadittava keskivartalon lihasten oikeanlainen koordinointi kestaa jopa
vuosia oppia. (Clippinger 2007, 113-117) Liikehallinnan nakdékulmasta neurologisen
jarjestelman tehtdavana on arvioida stabiliteetin tarvetta sensorisen palautteen
avulla, suunnitella toimintamekanismeja akillisten tilanteiden varalle seka lahettaa ja
kuljettaa hermoimpulssi lihassoluun. Neurologinen jarjestelma pyrkiikin toimimaan
ennakoivasti varmistaakseen stabiliteetin yllattavissakin tilanteissa. (Richardson ym.
2005, 16-25.) Liikkeiden neuraaliseen saatelyyn aivotasolla osallistuvat isot aivot, pik-
kuaivot ja tyvitumakkeet. Aivoista impulssi kulkee selkdydintason kautta motorisia

hermoratoja pitkin lihassoluun. (Kauranen 2017, 299-305.)

Motoneuroni sekd sen hermottamat lihassolut yhdessa muodostavat motorisen
yksikon. Sen kaikki lihassolut ovat keskendan samaa solutyyppia. Motoriset yksikot
voidaan jakaa toimintansa perusteella kahteen paaryhmaan, hitaisiin ja nopeisiin. Hi-
taat yksikot hermottavat stabiloivia lihaksia. Nama yksikot aktivoituvat helposti ja
kestavat vasymystd, mutta niiden voimantuotto on pieni. Motorisen kontrollin haas-
teet voivat olla yhteydessa viivastyneeseen tai puutteelliseen stabiloivien lihasten ak-
tivointiin. Lisdksi lihasjaykkyys voi olla alentunut tai segmentaalinen hallinta heikkoa.
(Comeford & Mottram 2012, 25-29 & 31-34.) Rangan segmentaalisen stabilaation
kannalta onkin siis tarkeaa, ettad rangan syvat lihakset aktivoituvat oikea-aikaisesti

(Clippinger 2007, 113.) Sen sijaan nopeilla motorisilla yksikoilla voimantuotto on
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suuri, mutta ne myds vasyvat nopeammin. Nopeat yksikot hermottavat liiketta tuot-

tavia lihaksia. (Comeford & Mottram 2012, 31-34.)

Lihaksista, janteista ja nivelistd palaute tuntoaistimuksista kulkee sensorisia her-
moratoja pitkin takaisin aivotasolle, somato-sensoriselle aivokuorelle (Kauranen
2017, 299-305). Sensorista tietoa lihaksissa aistivat lihasspindelit. Lihaspituutta
aistivat lihasspindelit antavat motorisen kontrollin kannalta tarkeaa proprioseptista
tietoa ja palautetta. Lihasspindelit kontrolloivat myos lihaksen jaykkyytta ja osallistu-

vat ndin segmentaaliseen stabilaatioon. (Comeford & Mottram 2012, 34-35.)

3 Alaseldn liikehallinnan haasteet

Tietynlainen muutos passiivisen, aktiivisen tai neurologisen tukijarjestelman toimin-
nassa voi vaikuttaa nivelen liikehallintaan (Richardson ym. 2005, 15-17). Mikali henki-
I6l13 ilmenee haasteita hallita tietoisesti alaselan liikkeita tiettyyn suuntaan, voi kyse
olla alaselan liikekontrollihdiriosta. Liikekontrollihdiriota voi esiintya fleksio- eks-
tensio- ja rotaatiosuuntiin (Luomajoki, Kool, de Bruin, Eling & Airaksinen 2007; Luo-
majoki 2011.) Haaste voi ilmeta yhdessa nikamavalissa eli segmentaalisena tai use-
ammassa nikamavalissa eli multisegmentaalisena (Comerford & Mottram 2012, 86-

87).

Segmentaalinen liikekontrollihdirid ilmenee suurentuneena saranamaisena liikkeena
kahden nikaman valilla ekstensio- tai fleksiosuuntaisen liikkeen aikana. Se ilmenee
yleenséa L5-S1 kohdalla, toisinaan myos L3-L5 nikamien valilld. Segmentaalinen liike-
kontrollihdirio voidaan tunnistaa tutkimalla manuaalisesti nikamien liikettd. (Co-

merford & Mottram 2012, 86-87.)

Multisegmentaalinen liikekontrollihdirié taas ilmenee usean vierekkaisen nikamata-
son yliliikkuvuutena ekstensio- tai fleksiosuuntaan. Multisegmentaalinen liikekontrol-
lihdirid voidaan tunnistaa palpoimalla nikamia liikkeen aikana seka tutkimalla alase-
lan liiketta tai lantion kallistumista. Toisinaan segmentaalinen ja multisegmentalinen
liikekontrollihdirio voivat esiintyad samanaikaisesti. (Comerford & Mottram 2012, 86-

87.)
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Usein liikekontrollihdirion yhteydessa voi esiintya ihon sensoriikan alentumista kahta
pistettd eroteltaessa. Taman oletetaan liittyvan alaselan lihaksiston ongelmiin ja hei-

kentyneeseen kehonkuvaan. (Kauranen 2017, 77-90.)

3.1 Alaseldn liikehallinnan haasteet ekstensiosuuntaan

Alaseldn ekstensiosuuntaisessa liikekontrollihdiriéssa hallinnan haasteet ilmenevat
ekstensiosuuntaisessa kuormituksessa. Alaselan ekstensiosuuntaisen liikekontrolli-
hairion kehittyessa seldn ojentajat seka lonkankoukistajat alkavat kiristaa, jolloin
vastavaikuttajalihasten hermotoiminta vahenee. Taman seurauksena alaselan liike-
hallinta muuttuu haasteelliseksi ojennussuuntaisissa liikkeissa. Hallinnan haasteet ke-
hittyvat usein hitaasti ja huomaamatta. Alaselan ekstensiosuuntaisen liikekontrolli-
héirion taustalla voi olla erilaisia syntymekanismeja. (Comeford & Mottram 48-50;
Kauranen 2017, 77-90.) Tanssiharrastuksessa on elementteja, jotka voivat altistaa lii-
kekontrollihdirion kehittymiselle. Ndita elementteja voivat olla esimerkiksi tanssin
harrastajille usein tyypillinen normaalia suurempi alaselan ekstensio suuntainen liike-
laajuus, seka harjoituksissa esiintyvat liikkeet, joissa alaselalta vaaditaan pitkakestoi-

sia staattisia asentoja. (Clippinger 2007, 147-149.)

Liiallinen liikelaajuus voi altistaa nivelen liikekontrollihdirion kehittymiselle. Liikelaa-
juuden ollessa suuri, lihas saattaa alkaa tyoskentelemaan yliaktiivisesti vaantaen ni-
velta tiettyyn suuntaan. Yliaktiivisuuden seurauksena lihas lyhenee ja vetaa nivelen
neutraalista asennosta kohti dariasentoa. Hiljalleen nivelen asento muuttuu, ja liik-
keessa nivel kuormittuu. Alaseldn ekstensiosuuntaisen liikekontrollihdirion kehitty-
essa selan ojentajalihakset yliaktivoituvat ja alaseldan lordoosi kasvaa. Taman seu-
rauksena alaseldn stabiloivien fleksoreiden hermotoiminta vdahenee ekstensiosuun-

taisessa kuormituksessa. (Comeford & Mottram 2012, 49-50 & 86-88.)

Liikekontrollihdirion kehittymisen taustalla voivat olla myos toistuvat pitkdkestoiset
asennot. Alaseldan ekstensiosuuntaiselle liikekontrollihairiolle altistaa alaseldn asento,
jossa lannelordoosi on korostunut. Korostuneen lordoosin ollessa pitkdkestoinen,

stabiloivat alaseldn lihakset rasittuvat ja liiketta tuottavat alaselan ojentajalihakset
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lyhenevat. Taman seurauksena alaselan stabiloivien fleksoreiden hermotoiminta va-
henee ja hallinta lannerangan ekstensiossa heikkenee. Kehon paino seka painovoima

kuormittavat alaselkda ekstensiosuuntaan. (Comeford & Mottram 2012, 50 & 86-88.)

Ekstensiosuuntainen liikekontrollihdirio nayttaytyy lannerangan ekstensiona suh-
teessa lantion tai rintarangan ekstensiosuuntaiseen liikkeeseen (Comerford & Mott-
ram 2012, 86-88). Tama hallinnan haaste voidaan todeta havainnoimalla aktiivista lii-

ketta (Luomajoki 2011).

3.2 Kipu alaselan ekstensiosuuntaisessa liikekontrollihdiriossa

Kuvio 9. Liikekontrollihdirioon liittyvan kivun syntymekanismi (Comeford & Mot-
tram 2012, 48-51).

Hallinnan haasteiden lisdksi liikekontrollihdiriodn voi liittya myds kipua, joka kehittyy
ylld olevan mekanismin kautta (Kuvio 9.). Kontrolloimaton liike voi aiheuttaa kudok-
siin tai rakenteisiin patologisen muutoksen, joka lopulta johtaa kipuun. Ekstensio-
suuntaisessa liikekontrollihdiriossa lihaskalvoihin, nivelten rakenteisiin tai hermoku-
doksiin voi syntya useita mikrotraumoja, jotka voivat aiheuttaa kipua. Tall6in kipu
provosoituu ojennussuuntaisissa liikkeissa ja asennoissa etenkin niiden ollessa pitka-

kestoisia tai toistuvia. (Comerford & Mottram 2012, 44-48 & 86-88.)

Luomajoen mukaan ekstensiosuuntaisen liikekontrollihdirién oireet pahenevat alase-
lan staattisissa asennoissa esimerkiksi seistessa tai hitaasti kdvellessa. Istuminen puo-
lestaan saattaa helpottaa kipua. Ekstensiosuuntaisessa liikekontrollihdiriossa kipua
voi esiintya koko alaseldn alueella tai se voi paikallistua yksittdiseen segmenttiin.
Tama alaseldn liikekontrollihdirion yhteydessa esiintyva kipu luokitellaan epéaspesi-

fiksi mekaaniseksi kivuksi. (Luomajoki 2011.)
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4 Alaseldn ekstensiosuuntainen liikehallinta eri tanssilajeissa

Alaselan liikehallintaa vaaditaan myos lantion ja lonkkanivelten liikkeiden aikana, silla
alaselkd, lantio ja lonkkanivel ovat keskenaan kineettisessa ketjussa. Koska lantion
alueen nivelet ovat jaykkia, lantiokori toimii yhtena yksikkona ja sen liikkeet tuottavat
liikettd myds lannerankaan (L5- ristiluun valiseen niveleen) ja lonkkaniveliin. Lantion
eteenpadin kallistuminen aiheuttaa alaselkdan ojennusta ja lonkkaniveliin koukistu-
mista. Kun alaraajaa kohotetaan taaksepain, lonkkanivel ojentuu, jonka seurauksena
lantio kallistuu eteenpdin. Naiden mekanismien vuoksi eri tanssilajeissa esiintyvissa
liikkeissa vaaditaan riittavaa alaselan ekstensiosuuntaista hallintaa. (Clippinger 2007,

181-185.)

Yleensa eri tanssilajeissa selan liikkeet ovat osa koko kehon liiketta tai yhdistyvat eri-
laisiin raajojen liikkeisiin. Toisissa tanssilajeissa selan taaksetaivutus toistuu useasti
esimerkiksi tekniikkaharjoituksissa ja tuntisarjoissa. Usein selan taaksetaivutuksissa
tavoitellaan mahdollisimman laajaa liikelaajuutta esteettisyyden lisaamiseksi, jolloin
tarvitaan hyvaa alaselan liikehallintaa. Myo6s erilaisissa hypyissa, joista alastullessa
alaselka saattaa hakeutua hyperekstensioon, vaaditaan hyvaa ojennussuuntaista lii-
kehallintaa rangan suojelemiseksi. Hyppyjen lisdksi alaselan hyperekstensiota esiintyy
herkasti seldn sivutaivutuksissa sekd kadnnoksissa. Kuitenkin joissakin tanssiliikkeissa,
esimerkiksi arabesquessa ja lay outissa, hyperekstensio on tarpeellinen. (Clippinger

2007, 114-116; Suni N.d., 9.)

4.1 Baletti —jalanheittoja ja selan taivutuksia

Balettitunneilla opetellaan baletin tanssitekniikkaa. Tunneilla korostuu esimerkiksi
kehon hallinta, ryhti, vartalon linjaukset seka lonkkien aukikierto. (Baletti N.d.) Bale-
tissa kannatuksessa voidaan korostaa ylaselan ojennusta, jolloin vaaditaan normaalia
kannatusta enemman vatsalihasten aktivoimista alaseldn turvaamiseksi (Clippinger
2007, 115). Baletti on tekniikaltaan ja liikekieleltddn haastavaa ja se vaatii koko ke-
hon osallistumista. Oikein suoritettuina baletin liikkeet kehittavat ryhtia ja vartalon-
hallintaa seka antavat mahdollisuuden myds ilmaisulle ja taiteellisuudelle. Baletin
keskeisten asentojen, liikkeiden ja suuntien nimet on nimetty ranskan kielen mukaan.

(Hammond 2006, 14 & 29.)



22

Baletin keskeisena elementtina on alaraajojen aukikierto, jossa suurin osa liikkeista
suoritetaan (Kuvio 10.). Aukikierto tapahtuu lonkkanivelista ulkokiertajalihaksia akti-
voimalla. Baletissa tavoitellaan mahdollisimman suurta aukikiertoa. Aukikierron liike-
laajuuteen vaikuttavat lantion ja lonkkanivelen rakenteet seka lihaskireydet. (Ham-
mond 2006, 34-35.) Mikali nama rakenteet eivat anna tarpeeksi periksi, saatetaan
suurempaa aukiertoa tavoitella lannerangan hyperlordoosin avulla (Clippinger 2007,
95). Aukikierrossa seistessa on tarkeaa huomioida vartalon ja lantion oikea linjaus.
Aukikierto vaatii keskivartalon hallintaa, jotta lonkkien ulkokierto ei kallistaisi lantiota
eteenpain. Myos polvien ja jalkaterien tulisi olla samassa linjassa. (Hammond 2006,
34-35.) Tekniikka- ja tuntisarjoissa esiintyvassa pliéssa, jossa alaraajat ovat aukierret-
tynd, vaaditaan etenkin ylésnousuvaiheessa alaseldan ojennussuunnan hallintaa hype-

rekstension estamiseksi (Clippinger 2007, 116).

Kuvio 10. Baletissa tavoitellaan suurta aukikiertoa

Alaselan ja lantion ojennussuuntaista liikehallintaa vaaditaan erityisesti liikkeissa,
joissa aukikierrossa olevaa alaraajaa nostetaan tai heitetdaan vartalon taakse. Liikkeet
aiheuttavat kiertoa lantioon ja tata kautta myos lannerangan nikamiin. (Hammond
2006, 29 & 84-85; Clippinger 2007, 183-184.) Yksi baletin tunnetuimpia asentoja on
arabesque (Kuvio 11.). Siind paino on yhdella jalalla, toisen jalan ollessa suorana var-
talon takana. Jalan nostaminen vartalon taakse aiheuttaa lantioon kallistuksen eteen

seka lannerankaan hyperekstensiota. Liikkeen aikana vatsalihasten aktivoiminen va-
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hentaa ristiselkaan kohdistuvaa painetta. (Hammond 2006, 83.) Rangan ojentajali-
hakset estdvat vartalon kallistumista eteen jalkaa nostaessa (Clippinger 2007, 110).

Kadet ovat suorina muodostaen symmetrisen linjan sormenpaista varpaisiin (Ham-

mond 2006, 83).

Kuvio 11. Arabesque tangolla

Voimakas jalan heitto grand battement voi suuntautua eteen, sivulle tai taakse (Ku-
vio 12.). Liikkeessa alaraajat ovat aukikierrossa, polvet suorina seka tukijalan kanta-
pda maassa. Vartalon tulisi olla pitka ja kylkien osoittaa suoraan eteenpadin. Jalan
heitto vartalon taakse vaatii pienen hallitun ylavartalon ja lantion kallistuksen eteen.
Vartalon tulisi palata aina pystyasentoon, kun jalka lasketaan takaisin alkuasentoon.

(Hammond 2006, 57-58.)

Kuvio 12. Grand battement taakse- ja eteenpadin
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Myds rangan liikkeet kuuluvat osaksi baletin tekniikkaa. Ylavartalon taivutus, cambre,
voi suuntautua eteen, sivulle seka taakse. Taaksepain suuntautuva cambre suorite-
taan rinta- ja kaularankaa ekstensoimalla, yldraajojen asento vaihtelee (Kuvio 13.).
Liike vaatii lannerangan ja lantion hallintaa, jotta rintaranka voi liikkua taaksepain

suhteessa stabiloituun lannerankaan. (Hammond 2006, 69-71.)

Kuvio 13. Cambre taaksepain

4.2 Jazztanssi — voimakkaita taivutuksia ja parityoskentelya

Jazztanssille tyypillista ovat monipuoliset liikkeet, jotka usein vaativat suuria liikelaa-
juuksia lannerangan ja lonkan niveliltd. Monimutkaisten liikkeiden yhdistely vaatii
riittdvaa koordinaatiota seka lannerangan ja lantion hallintaa. Baletin tavoin myds
jazztanssille ominaisia liikkeitd ovat lonkkien aukikierto, voimakkaat jalanheitot seka

selan taivutukset. (Clippinger 2007, 194.)

Jazztanssissa esiintyvaan liikkeseen, lay outtiin, kuuluu selan vahva taaksetaivutus ja
lannerangan hyperekstensio (Kuvio 14.). Tama liike vaatii vahvoja keskivartalon lihak-
sia seka niiden oikea-aikaisen aktivoimisen ja voimakkuuden sdatelya. Sopiva vatsali-
hasten ja seldan ojentajien aktivoiminen pienentda hyperekstensiota ja vahentaa lan-
nerangan kuormitusta liikkeen aikana, mutta oikeanlainen lihasten aktivoiminen kes-

taa vuosia oppia. (Clippinger 2007, 113.)
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Kuvio 14. Lay out

Alaselan hallintaa vaaditaan jazztanssille tyypillisessa flat back- asennossa, jossa selka
on suorana vaakatasossa (Kuvio 15.). Flat back- asennossa koukistusliike tapahtuu
lonkkanivelistd, rangan tulisi olla suora. Syvien vatsalihasten aktivointi asennossa on
tarkeda lannerangan hyperekstension valttamiseksi sekd rankaan kohdistuvan pai-

neen vahentamiseksi. (Clippinger 2007, 194-196.)

Kuvio 15. Flat back

Erilaiset pariliikkeet ja nostot ovat myos keskeisia elementteja jazztanssissa. Pariliik-
keet aiheuttavat suuren kuormituksen rangalle. Kuormitus on sitd suurempi, mita
kauempana nostettava on nostajan rangasta. Kuormituksen vahentamiseksi pariliik-
keiden suorituksessa korostuvat oikeat nostotekniikat ja -asennot. Nostajan roolissa
olevan tulisi aktivoida rankaa ja lantiota stabiloivat lihakset seka pyrkia valttamaan

lannerangan liiallista lordoosia. (Clippinger 2007, 118-119.)
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4.3 Katutanssi - rentoutta ja rytmikkyytta

Katutanssi on balettia ja jazz tanssia rennompi ja vapaampi tanssilaji, jossa tekniikoita
ja tyyleja on useita. Keskeistad katutanssille on useiden liikkeiden yhdistely. (Nahoko,

Hiroyuki & Yasuo 2014.)

Vaikka tyyleja on monia, lahes kaikissa tyyleissa esiintyy katutanssin perusliike,
bounce (Kuvio 16.). Tassa liikkeessa koko keho joustaa rennosti musiikin tahdissa.
Jouston aikana keskivartalossa tapahtuu liiketta fleksioon seka ekstensioon, vaikkakin
yleensa painotetaan enemman vartalon koukistusliiketta. Bounce yhdistetaan usein
esimerkiksi erilaisiin jalkojen liikesarjoihin eli steppeihin ja yldaraajojen liikkeisiin. (Na-

hoko ym. 2014.)

Kuvio 16. Bounce ja temput osana katutanssia

5 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena on lisatad tanssin harrastajien tietoisuutta alaselan liike-
hallinnasta, jotta siihen voidaan tarvittaessa kiinnittda huomiota harjoittelussa. Talla
tavoin pyritadn ennaltaehkdisemaan mahdollista liikehallinnan haasteisiin liittyvaa

alaselan oireilua tanssin harrastajilla.
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Tavoitteena on kuvailla alaselan liikehallintaa baletin, jazztanssin ja katutanssin har-
rastajilla, seka selvittdd, millainen alaseldn ekstensiosuuntainen liikehallinta on kysei-
sen organisaation jatkotason harrastajilla. Lisdksi tavoitteena on selvittaa, kuinka pal-
jon alaselkakipua esiintyy tanssin harrastajilla ja miten alaselkakipu esiintyy alaselan

ojennussuuntaisten liikehallinnan haasteiden yhteydessa.

Tutkimuskysymykset:
1. Millainen on jatkotason tanssin harrastajien alaselan liikehallinta?
2. Millainen on baletin, jazztanssin ja katutanssin jatkotason harrastajien eks-
tensiosuuntainen alaselan liikehallinta?
3. Kuinka paljon alaselkdkipua esiintyy ja miten se ilmenee tanssin harrastajilla

ekstensiosuunnan hallinnan haasteiden yhteydessa?

6 Tutkimuksen toteutus

Tietoperustaa alaselan liikehallinnasta seka sen tutkimisesta kerattiin toukokuusta
2017 tammikuuhun 2018. Tutkimusaineiston keruu tapahtui helmi- maaliskuussa

2018. Aineistoa analysoitiin aineiston keruun ohella helmi- maaliskuun 2018 aikana.

6.1 Tutkimusjoukko

Tutkimuksen kohderyhma koostui baletin, jazztanssin ja katutanssin jatkotason har-
rastajista. Kyseiset lajit valikoituivat tutkimukseen, silla lajien harrastajia on paljon
seka ne sisaltavat erilaisia alaselan liikehallintaa vaativia elementteja. Kohderyhmaksi
rajattiin kyseisten lajien jatkotasojen harrastajat, silla pitkan lajitaustan vuoksi heilla
todennakaoisesti nakyvat selvemmin lajin kuormituksen vaikutukset. Kuitenkaan jat-
kotason harrastajilla liikehallinta ei valttamatta ole kehittynyt ammattitanssijan ta-
solle. Lajien jatkotasojen harrastajat ovat harrastaneet kyseista lajia vahintaan viiden
vuoden ajan tai he omaavat tasolla vaadittavat taidot (Tanssilajit 2015). Kohderyh-
maan kuuluivat ainoastaan tanssinharrastajat, joilla paalajina on vain yksi kyseisista
tanssilajeista, jota he ovat harrastaneet vahintaan kolme vuotta. Kohderyhman rajaa-
minen tapahtui taustatietolomakkeen avulla. Tutkimuksen tarkoituksenmukaisesti
valittu tutkimusotos toi tutkimukseen laadullisia eli kvalitatiivisia piirteita (Hirsjarvi,

Remes & Sajavaara 2009, 160-166).
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Tutkimuksen joukko oli 54 henkil63, joka koostui nuorista jatkotason tanssin harras-
tajista. Heista baletin harrastajia oli 18, jazztanssin harrastajia 17 ja katutanssin har-
rastajia 19. Tutkimusjoukosta valittu tutkimuksen otos oli 30 henkil6a, joka sisalsi 10
tanssin harrastajaa jokaisesta kolmesta tanssilajista. Talla tutkimusotoksella oli mah-
dollista tarkastella alaselan liikehallintaa tanssin jatkotason harrastajilla seka tehda

huomioita mahdollisista eroavaisuuksista eri tanssilajien harrastajien valilla.

6.2 Tutkimusmenetelmat

Opinndytetyon tutkimus sisalsi seka laadullisen eli kvalitatiivisen ettd maarallisen eli
kvantitatiivisen tutkimuksen piirteita. Laadullisten tutkimusmenetelmien avulla pyrit-
tiin kuvailemaan ja ymmartamaan tanssin harrastajien liikehallintaa seka siihen liitty-
vaa kipua. Laadulliset menetelmat mahdollistivat monipuolisen seka kokonaisvaltai-
sen nakdkulman ilmion tutkimiselle. Maarallisia piirteita tutkimusmenetelmaan toi
osan arviointituloksista kirjaaminen numeerisessa muodossa. (Hirsjarvi, Remes & Sa-

javaara 2013, 140 & 164.) Tama mahdollisti aineiston luokittelun analyysivaiheessa.

Tutkimus sisdlsi taustatietolomakkeen seka alaselan liikehallinnan testit. Liikehallin-
nan testien suoritukset arvioitiin havainnoimalla. Tutkimusmenetelmina havainnointi
seka lomake yhdessa antavat monipuolista tietoa ilmiosta. Havainnoinnin seka lo-
makkeen avoimien kysymysten vuoksi menetelma oli paaosin kvalitatiivinen. (Tuomi

& Sarajarvi 2012, 81-83.)

6.2.1 Taustatietolomake

Taustatietolomake koostui strukturoiduista monivalintakysymyksista seka avoimista
kysymyksista (Liite 1). Kysymykset liittyivat henkilotietoihin, tanssitaustaan seka ko-
ettuun alaselkdkipuun. Taustatietolomakkeen avulla rajattiin tutkimukseen soveltuva
kohderyhma ja saatiin kohderyhmalta tietoa tanssitaustasta seka koetusta alaselkaki-

vusta.

Taustatietolomakkeen kaksi ensimmaista kohtaa kasittelivat henkilotietoja. Niiden

avulla saatiin yleiskatsaus tutkittavien iasta ja sukupuolesta. Kysymysten 1. ja 2.
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avulla tapahtui kohderyhman rajaus. Tassa tutkimuksessa pyrittiin selvittdmaan, mi-
ten alaseldn kipu ilmenee ojennussuunnan hallinnan haasteiden yhteydessa, joten lo-
makkeen kysymyksilld 7. ja 8. rajattiin pois tapaturmaan tai diagnoosin liittyva alasel-
kakipu. Ika, seka kysymysten 1.- 8. ja 10. vastaukset esitetdaan taulukkomuodossa,

jotta niita voidaan tarkastella analyysivaiheessa.

6.2.2 Liikehallinnan testit

Alaselan liikehallintaa tutkittiin valmiiksi laadittujen testien avulla. Testeihin perehty-
nyt henkild havainnoi testisuorituksen, jolloin tutkittava ilmio kohdattiin objektiivi-
sesti. (Luomajoki ym. 2007; Tuomi & Sarajarvi 2012, 81-83.) Systemaattisesti havain-
noimalla liiketestien suoritusta saatiin valitonta tietoa tutkittavasta ilmiosta. (Hirs-
jarviym. 2009, 193-211.) Liikehallinnan testeista saadun valittdman tiedon avulla oli

myo6s mahdollista antaa yksil6lle valiton palaute hanen alaselan liikehallinnastaan.

Opinndytetyon tutkimuksen sisaltamilla liiketesteillad arvioitiin tanssin harrastajien
alaselan liikehallintaa. Tutkimuksen liikehallinnan testit olivat Luomajoen sekd Come-
fordin ja Mottramin kehittamia. Liiketestit ohjattiin tutkittavalle ensisijaisesti sanalli-
sesti. Mikali suorituksessa esiintyi haasteita, ohjeita tarkennettiin mallin ja kuvien
avulla. (Comeford & Mottram 2012, 148-149; Luomajoki, Kool, de Bruin, Eling & Ai-
raksinen 2008.) Painonsiirto konttausasennossa -testilld arvioitiin tanssin harrastajien
alaselan liikehallintaa fleksio- ja ekstensiosuuntaan. Mikali ensimmaisessa liiketes-
tissa hallinnan haasteita esiintyi ekstensiosuuntaan, testattiin hallintaa tarkemmin

kolmella ekstensiosuunnan testilla.

Spesifit liiketestit arvioitiin numeerisesti asteikolla 0-2 (0= ei haasteita, 1= hieman
haasteita ja 2= selvia haasteita hallinnassa). Liiketestien numeerinen arviointiasteikko
kehitettiin teoriaan pohjautuen. Pisteytyskriteerit on kuvattu tarkemmin testauslo-
makkeessa (Liite 2.). Lisaksi mahdolliset muut havainnot ja huomiot testisuorituksista
kirjattiin ylos lomakkeelle. Tutkijoiden tekemia huomioita kasitelldan pohdinnassa.

Testaustilanne kuvataan tarkemmin kappaleessa 5.3.
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Painonsiirto konttausasennossa eteen- ja taaksepdin (rocking forward and back-

ward)

Testattava asettuu konttausasentoon hoitopoydalle tai lattialle. Alkuasennossa paino
on tasaisesti kasilla ja jaloilla, reiden ja vartalon valinen kulma on 90° ja alaselkd on
normaalissa keskiasennossa. Tasta asennosta testattavaa ohjataan siirtdmaan painoa
eteen- ja taaksepéin (30° lonkkanivelistd), niin etta alaselan asento sailyy keskiasen-
nossa. Mikali painoa taaksepain viedessa lanneranka fleksoituu, testattavalla voi olla
haasteita alaselan fleksiosuunnan hallinnassa (Kuvio 18.). Jos taas painoa eteenpdin

viedessa lanneranka ekstensoituu, testattavalla saattaa olla haasteita alaseldn eks-

tensiosuunnan hallinnassa (Kuvio 17.). (Luomajoki ym. 2008.)

Kuvio 17. Vasemmalla painonsiirto eteenpain oikeinsuoritettuna, oikealla lanneranka
ojentuu

Kuvio 18. Vasemmalla painonsiirto taaksepdin oikeinsuoritettuna, oikealla lan-
neranka pyoristyy

Polven koukistus pdinmakuulla (prone knee bend)

Testattava makaa pdinmakuulla jalat suorina, kimmenet otsan alla. Testattavaa ohja-
taan viemaan kantapaata kohti pakaraa niin pitkalle kuin pystyy, ilman ettd alaselassa
tapahtuu liikettd. Sama toistetaan toisella jalalla. Polven tulisi koukistua 90° kulmaan

ilman, ettd alaselka ojentuu tai lantio kallistuu eteenpdin (Kuvio 19.). Testattaessa on
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otettava huomioon, jos alaselan liike johtuu lonkankoukistajien tai etureisien kirey-

desta. (Luomajoki ym. 2008.)

Kuvio 19. Vasemmalla yhden polven koukistus oikeinsuoritettuna, oikealla lantio kal-
listuu ja lanneranka ojentuu

Molempien polvien koukistus (double knee bend)

Testattava makaa pdinmakuulla ja koukistaa molempia polviaan. Polvien tulisi koukis-
tua 120° ilman, etta lantio kallistuu eteenpdin tai alaseldssa esiintyy ekstensiota (Ku-

vio 20.). Testattaessa on otettava huomioon, jos alaselan liike johtuu lonkankoukista-

jien tai etureisien kireydesta. (Comeford & Mottram 2012, 149.)

Kuvio 20. Vasemmalla molempien polvien koukistus oikeinsuoritettuna, oikealla vir-
heellinen suoritus

Lantion kallistus taakse (pelvic tilt)

Alkuasennossa tutkittava seisoo lantionlevyisessa haara-asennossa alaselka kes-
kiasennossa. Tutkittavaa ohjataan kallistamaan lantiota taaksepain. Lantion tulisi kal-
listua taaksepain ilman, ettd liike tapahtuu rintarangasta tai alaselka ojentuu (Kuvio

21.). (Luomajoki ym. 2008.)
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Kuvio 21. Virheellisessa suorituksessa lanneranka ojentuu tai liike tapahtuu rinta-
rangasta

6.3 Testaustilanne

Liikehallinnan testausta toteutettiin seitseman paivan ajan kyseisen organisaation ti-
loissa. Testaukselle oli varattu erillinen suljettu tila, jotta hairidtekijoita olisi mahdolli-
simman vahan. Tilan ulkopuolella oli lappu, jossa pyydettiin hiljaisuutta myos tilan 13-
heisyydessa. Halukkaat seka tutkimukseen soveltuvat tanssin harrastajat poimittiin
harjoitusten paatyttya joko suoraan testeihin tai heidan kanssaan sovittiin muu so-
piva ajankohta. Testaustilanteeseen tullessaan tutkittava taytti ensin taustatietolo-
makkeen tutkijoiden ollessa |asna tai toi jo etukateen taytetyn lomakkeen mukanaan.
Epaselvissa tilanteissa tutkittavalla oli mahdollisuus kysya tarkennuksia lomakkeen

kysymyksiin.

Alaselan liikehallinnan testien ajaksi tutkittavaa pyydettiin vahentamaan vaatetusta
niin, ettd rangan ja lantion liikkeita oli mahdollista havainnoida. Ensimmaisena testat-
tiin painonsiirto eteen- ja taaksepdin konttausasennossa. Mikali haasteita alaselan
ekstensiosuuntaisia liikehallinnan haasteita esiintyi painoa eteenpdin viedessa, toteu-
tettiin lisaksi kolme spesifia alaselan ojennussuuntaisen liikehallinnan testid. Nama
olivat yhden polven koukistus ja molempien polvien koukistus vatsamakuulla seka
lantion kallistus taaksepdin seisoma-asennossa. Liikehallinnan testit ohjattiin tutkitta-

valle ensisijaisesti sanallisesti, tarpeen mukaan ohjetta tarkennettiin kuvan tai mallin
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avulla. Tutkijat antoivat suorituksesta valittdoman palautteen, ja tutkittavalla oli mah-
dollisuus parantaa suoritustaan viiteen toistokertaan saakka. Viidella toistokerralla
seka silla, etta kaksi tutkijaa havainnoi testisuorituksia, pyrittiin varmistamaan ha-
vaintojen luotettavuus. Testisuoritukset pisteytettiin ja arvioitiin laadullisesti. Piste-
maarat ja laadulliset huomiot merkittiin suoraan testauslomakkeelle. Lisaksi suurin

osa testisuorituksista kuvattiin.

6.4 Aineiston analyysimenetelmat

Opinnadytetyon tutkimus nojautui Luomajoen ja muiden (2007, 2011) sekd Come-
fordin ja Mottramin (2012) teorioihin alaseldn liikehallinnasta ja siihen liittyvasta ki-
vusta. Valmiiksi kehitettya mallia testattiin uudessa ymparistossa, tanssin harrasta-
jien keskuudessa. Nain tutkimuksen aineistoa analysoitiin teorialahtoisen analyysi-

menetelman avulla. (Tuomi & Sarajarvi 2012, 97.)

Havainnoidut alaselan spesifit liikehallinnan testien suoritukset pisteytettiin teo-
riapohjaisin kriteerein asteikolla 0-2, ja pisteet laskettiin yhteen. Neljan ekstensio-
suuntaisen liikehallinnan testin paras mahdollinen yhteenlaskettu tulos oli 0, ja hei-
koin mahdollinen tulos oli 8. Alaselan fleksiosuunnan hallinnan luokitus maaraytyi
konttausasennossa painonsiirto taaksepain -testin tuloksen mukaan. Paras mahdolli-
nen tulos oli talldin O ja heikoin 2. Liikehallinnan kuvaamisessa kdytettiin kolmea
luokkaa, jotka maaraytyivat kokonaispisteiden mukaan (Taulukot 5 & 6). Luokittelun
avulla oli mahdollista kuvata liikehallinnan tasoa tutkimukseen osallistuneilla tanssin
harrastajilla. Luokittelu mahdollisti aineiston kvantifioinnin seka sen esittamisen tau-

lukon muodossa (Tuomi & Sarajarvi 2012, 93 & 120).

Taulukko 5. Alaselan ekstensiosuuntaisen liikehallinnan luokitus

Pisteiden lukumaara | Alaseldn ekstensiosuuntaisen liikehallinnan luokitus
0-2 Ei haasteita / ei juurikaan haasteita
3-5 Hieman haasteita

6-8 Huomattavasti haasteita
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Taulukko 6. Alaselan fleksiosuuntaisen liikehallinnan luokitus

Pisteiden lukumdara  Alaseldn fleksiosuuntaisen liikehallinnan luokitus

0 Ei haasteita / ei juurikaan haasteita
1 Hieman haasteita
2 Huomattavasti haasteita

Taustatietolomakkeen tiedot seka liikehallinnan testien tulokset koottiin kahteen
taulukkoon. Taulukoiden tietoja yhdisteltiin ja niista etsittiin liikehallinnan luokituk-
sille yhtenevia piirteitd. Lisdksi alaselan ojennussuuntaisen hallinnan haasteisiin liitty-
vasta kivusta laadittiin erillinen taulukko lomakkeen kysymysten 5. ja 9. vastauksista.
Avoimen kysymyksen 9. vastaukset kvantifioitiin, jotta tulokset olivat selkedmmin
esitettavissa (Tuomi & Sarajarvi 2012, 122). Analysointivaiheessa saadut tulokset
maarallistettiin henkildmaarin ja prosentein. Maarallisten tulosten havainnollistami-

sen tukena kaytettiin pylvaskaavioita.

7 Tutkimustulokset ja johtopaatokset

7.1 Tutkimustulokset

Tutkimuksen otos koostui 30 tanssin harrastajasta, jotka harrastivat tanssin paalaji-
naan balettia, jazztanssia tai katutanssia. Tutkittavien taustatiedot koottiin taustatie-
tolomakkeen 1.- 8. ja 10. kysymyksista taulukkoon (Liite 3). Tutkimukseen osallistui
28 naista ja 2 miesta. Tutkittavat olivat 15-28 —vuotiaita, ja tanssin sivulajeja oli kahta
lukuun ottamatta kaikilla. Muita liikuntaharrastuksia oli 16 tutkittavalla, joista kaikki

harrastivat lenkkeilyd, kuntosalia tai kehonhuoltoa.

Alaselan liikehallinnan testien tulokset koottiin testauslomakkeesta taulukkoon 7.
Tutkittavat ovat samassa jarjestyksessa kuin liitteista 16ytyvassa taulukossa, jotta tau-

lukot ovat vertailtavissa keskendan.



Taulukko 7. Liikehallinnan testien tulokset
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Lantion kallis-
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0-2

0-2

0-2

0-2

0-7

Keskiarvo

0,57/2

0,8/2

0,57/2

0,73/2

0,53/2

2,63/8

(*B= baletin harrastajat, **J=jazztanssin harrastajat, ***K= katutanssin harrastajat)

[JEi haasteita

[JHieman haasteita

Kuten taulukosta 7. huomaa, kahdeksalla henkil6lld ei ilmennyt haasteita alaselan lii-

kehallinnassa. Hyvin vahan haasteita fleksiosuuntaan ilmeni 13 henkildlla ja hyvin va-

han ekstensiosuunnan haasteita ilmeni 12 tanssin harrastajalla. Selkeita haasteita
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fleksiosuuntaan ilmeni kahdella henkilolla. Viidelld henkil6lla ilmeni selkeitd haasteita

alaselan ekstensiosuunnan hallinnassa. (Taulukko 8.)

Taulukko 8. Tanssin harrastajien alaselan liikehallinta

Tanssin harrastajien alaselan liikehallinta

30

25

20

15

10

- u _

. L ]

Ei haasteita/ ei Hieman haasteita Hieman haasteita Huomattavasti Huomattavasti

juurikaan haasteita flex ext haasteita flex haasteita ext

Tutkittavista 13 ei esiintynyt alaseldan hallinnan haasteita ekstensiosuuntaan. Heista
viisi oli baletin harrastajia, viisi jazztanssin harrastajia ja kolme katutanssin harrasta-
jia. Hieman hallinnan haasteita esiintyi 12 tutkittavalla, neljalla kustakin tanssilajista.
Huomattavia hallinnan haasteita esiintyi viidella tutkittavalla. Heista kolme harrasti

paalajinaan katutanssia, yksi balettia ja yksi jazztanssia. (Taulukko 9.)

Taulukko 9. Alaselan ekstensiosuuntaisen hallinnan haasteet

Alaselan ekstensiosuuntaisen hallinnan

haasteet

6
5
4 5 5
3 4 4 4
2 8
1
. [T [T

Baletti Jazztanssi Katutanssi

Ei haasteita Hieman haasteita ~ ® Huomattavia haasteita
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Tutkittavista 30 henkilosta 13 eli 43%:lla ei esiintynyt hallinnan haasteita ojennus-
suuntaan. Liitteista |16ytyvaa taulukkoa seka taulukkoa 7. tarkasteltaessa huomataan,
ettd heillda 13 oman paatanssilajinsa harrastusvuodet vaihtelivat 3-9 v. Heista 10 hen-
kiloa olivat 20-vuotiaita tai sita nuorempia. Kaikilla tutkittavilla, joilla ojennussuuntai-
sen hallinnan haasteita ei esiintynyt, oli paa- tai sivulajinaan nyky-, jazz- tai show-
tanssi. Hieman hallinnan haasteita esiintyi 12 tutkittavalla. Heista seitseman on har-
rastanut paalajiaan yli yhdeksan vuotta. Huomattavasti hallinnan haasteita esiintyi
viidella tutkittavalla. He olivat idltaan 16- 28- vuotiaita. Heilla muita liikuntaharras-
tuksia oli ainoastaan yhdella henkil6lld, kun taas tutkittavista, joilla ei esiintynyt hal-

linnan haasteita, seitsemalla 13:sta oli muita liikkuntaharrastuksia.

Alaselkakipua tutkittiin taustatietolomakkeen kysymysten 5.-10. avulla. Tutkittavista
25:113 eli 83,3%:lla oli ollut alaselkakipua (Liite 3). Heilld kaikilla kipua esiintyi viimei-
sen vuoden aikana. Alaselkakipuisista 16 henkil6lla eli 64%:lla kipua oli esiintynyt

kuukauden tai viikon sisalla. Viidella henkil6lla kivun taustalla oli tapaturma tai jokin

diagnoosi. Jopa 48% alaselkdkipuisista koki kivun rajoittavan tanssiharrastusta.

Kaikilla viidella tutkittavalla, joilla hallinnan haasteet ekstensiosuuntaan olivat huo-
mattavat, esiintyi alaselkakipua. Neljalla heista kipua oli ilmennyt viimeisen kuukau-
den tai viikon aikana. Heista kaksi koki alaselkdkivun rajoittavan tanssiharrastusta. Ki-
vun ilmenemista alaselan ekstensiosuuntaisen hallinnan haasteiden yhteydessa tut-
kittiin taustatietolomakkeen kysymyksen 9. avulla. Henkilailla, joilla haasteita oli huo-
mattavasti, kuvasivat alaselkdkivun ilmenevan taaksetaivutuksissa, ojennussuuntai-
sissa alaseldan asennoissa, pitkdan seistessa, tanssiharjoituksissa seka etenkin harjoi-

tusten jalkeen (Taulukko 10.).

HenkilGilla, joilla esiintyi hieman hallinnan haasteita, alaselkakipua oli ollut seitse-
malla kymmenesta. Heista kolme koki kivun rajoittavan tanssiharrastustaan. Nama
seitseman henkil6a kuvasivat kivun esiintyvan taaksetaivutuksissa, pitkdan seistesss,
tanssiessa seka arkisissa toiminnoissa (Taulukko 10.). Ekstensiosuuntaisen hallinnan
haasteisiin liittyvaa kipua analysoidessa ei huomioitu alaselkakipuisia, joilla esiintyi

huomattavia hallinnan haasteita fleksiosuuntaan tai taustalla oli jokin tapaturma.
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Taulukko 10. Kivun ilmeneminen alaseldn ojennussuuntaisten hallinnan haasteiden
yhteydessa

Taak- Ojennus- Seis- Muu: Muu: ar- | Muu: Ei ki-
se- suuntai- tessa | harjoi- jentilan-  tans- pua
taivu- | nen tusten teissa siessa
tus asento jalkeen
Huomat- 2 1 2 2 - 1 -
tavasti
haasteita
ext.(5hl6)
Hieman 1 - 1 - 4 1 3
haasteita
ext.
(10hlo)

7.2 Johtopaatokset

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd suurimmalla osalla tutkittavista
hallinnan haasteet olivat lievia tai niita ei esiintynyt lainkaan. Tutkittavista 15:sta esi-
intyi lievia hallinnan haastetta fleksio- tai ekstensiosuuntaan. Tapauksia, joissa hallin-
nan haasteet olivat huomattavia, oli 7 eli selkedsti vahemman kuin lievia hallinnan
haasteita. Liikehallinnan testeista tutkittaville haastavimmiksi suorittaa osoittautuivat

painonsiirrot konttausasennossa sekda molempien polvien koukistus painmakuulla.

Alaselan ekstensiosuuntaisen liikehallinnan haasteita esiintyi hieman tai ei ollenkaan
25 tutkittavalla. Vain viidella haasteita esiintyi huomattavasti. Baletin ja jazztanssin
harrastajilla hallinnan haasteet esiintyivat hyvin samankaltaisesti. Molempien lajien
harrastajista puolella ei esiintynyt liikehallinnan haasteita. Katutanssin harrastajilla
haasteiden maarien suhteet olivat erilaiset, ja jakauma oli tasaisempi. Katutanssin

harrastajilla huomattavia hallinnan haasteita esiintyi hieman enemman.

Katutanssi on lajina rento ja siina keskivartalon jousto eli bounce on liikkeena keskei-

nen (Nahoko ym. 2014). Jazz- nyky- ja showtanssissa puolestaan painotetaan keski-
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vartalon kannatusta, johon lannerankaa stabiloivista fleksoreista osallistuvat esimer-
kiksi m. transversus abdominis seka m. obliquus internus abdominis. Ndiden lihasten
toiminta on olennaista my0ds alaselan ojennussuuntaisen liikehallinnan kannalta.
(Clippinger 2007, 83-85 & 114-115; Comeford & Mottram 2012, 49-50.) Kannatusta
harjoittavat jazz- nyky- ja showtanssi olivatkin paa- tai sivulajina kaikilla, joilla ojen-

nussuunnan hallinnan haasteita ei esiintynyt.

Alaselkakipua ilmeni suurella osalla (83,3%) tutkittavista. Henkil6t, joilla hallinnan
haasteita ekstensiosuuntaan esiintyi huomattavasti, kuvasivat alaseldn kipua tarkem-
min kuin henkil6t, joilla haasteita oli vain hieman. Heidan kuvauksissaan toistuivat
myos liilkehallinnan teoriaan pohjautuvat tilanteet, jotka ovat yhteydessa hallinnan
haasteisiin liittyvaan kipuun. Naita olivat selan taaksetaivutukset, pitkdkestoiset ojen-
nussuuntaiset asennot seka pitkdadan seisominen (Comeford & Mottram 2012, 86-88;
Luomajoki 2011). Lisdksi heilld alaselkdkipua esiintyi tanssiharjoitusten jalkeen. Tama
voi johtua siita, etta rankaa stabiloivien fleksoreiden toiminta on vahentynyt. Tall6in
ndiden lihasten toimintaa yritetdaan kompensoida pinnallisilla lihaksilla, jotka vasyvat

stabiloivia herkemmin. (Comeford & Mottram 2012, 31-34 & 49-50.)

Hallinnan haasteet kehittyvat usein hitaasti, ja kipua ilmenee, kun kontrolloimaton
liike aiheuttaa kudoksiin tai rakenteisiin mikrotraumoja ja patologisia muutoksia
(Comeford & Mottram 2012, 44-50). Taman vuoksi tutkittavat, joilla hallinnan haas-
teita oli vain hieman, alaselkakipua ei valttamatta viela esiintynyt (3/10 tutkittavalla).
Tutkittavat, joilla haasteita ilmeni hieman, kuvailivat alaselkakivun liittyvdn enemman
arkisiin tilanteisiin, eika niinkaan tiettyihin liikkeisiin. Voi olla, etta heilla lievasti kont-
rolloimattoman liikkeen seurauksena syntyneitd mikrotraumoja oli vain vahan, joten
kipua provosoivaa liikesuuntaa ei vield osattu oikein tunnistaa. On my6s mahdollista,
ettd hallinnan haasteet ovat kehittyneet alaselkdkivun seurauksena eika toisin padin

(Richardson ym. 2005, 130-131).
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8 Pohdinta

Opinndytetyon tavoitteena oli kuvailla alaseldn liikehallintaa baletin, jazztanssin ja
katutanssin harrastajilla, seka selvittaa, millainen alaselan ekstensiosuuntainen liike-
hallinta on kyseisen organisaation jatkotason harrastajilla. Lisdksi tavoitteena oli sel-
vittaa, kuinka paljon alaselkakipua esiintyy tanssin harrastajilla ja miten alaselkakipu
esiintyy alaseldn ojennussuuntaisten liikehallinnan haasteiden yhteydessa. Opinnay-
tetydssa painotettiin alaselan ekstensiosuunnan hallintaa. Tama painotus valittiin
tyohon, silla aikaisempien tutkimusten mukaan tanssijoilla alaselkakipu on ollut yh-
teydessa alaselan laajaan ojennussuuntaiseen liikelaajuuteen ja pitkakestoisiin asen-
toihin (Smith 2009). Lisdksi haluttiin syventya yhteen liikehallinnan suuntaan, jotta
tieto ei jaisi pintapuoliseksi. Tutkijat olivat myds kiinnostuneita etenkin tanssin har-

rastajien alaselan ekstensiosuuntaisesta liikehallinnasta.

Opinndytetyon myota saatiin mielenkiintoista tietoa tanssin harrastajien alaselan lii-
kehallinnasta. Suurin osa ilmenevista alaseldn hallinnan haasteista olivat lievia. Hen-
kiloita, joilla esiintyi huomattavia hallinnan haasteita, oli selkedsti vdahemman. Baletin
ja jazztanssin alaselan ojennussuunnan liikehallinta oli erittdin samankaltainen, kun
taas katutanssin harrastajilla huomattavia haasteita ojennussuunnan hallinnassa oli
hieman enemman. Tutkittavat olivat lajin harrastajia, joten heilla lantion ja keskivar-

talon hallinta ei valttamatta ollut samaa luokkaa kuin ammattitanssijoilla.

Testauksen aikana hallinnan haasteita ilmeni lannerangan ala-, keski- ja yldosissa.
Tutkittavien keskuudessa liikehallinnan haasteiden sijainti vaihteli paljon eika esille
noussut tyypillista rangan kohtaa. Suurin osa tutkittavista huomasi hallinnan haas-
teensa itsekin ja pystyi parantamaan suoritustaan testaajien palautteen perusteella.
Muutamalla tutkittavalla esiintyi hallinnan haasteita, joita he eivat itse kyenneet tun-
nistamaan. Heille seldan asennon hahmottaminen oli haastavaa. Tama saattaa johtua
alaselan lihaksiston ongelmista tai heikentyneesta kehonkuvasta, jotka usein voivat
olla yhteydessa alaselan liikehallinnan haasteisiin (Kauranen 2017, 77-90). Usealla
tutkittavalla, joilla esiintyi huomattavia alaseldan hallinnan haasteita ojennussuun-

taan, oli havaittavissa myos korostunutta lannerangan lordoosia. Tdma voi johtua
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alaselan ojennussuuntaisille hallinnan haasteille tyypillisesta selén ojentajalihasten

yliaktivoitumisesta (Comeford & Mottram 2012, 49-50 & 86-88).

Osa tanssin harrastajista kdavi useamman lajin harjoituksissa viikoittain, jolloin heilla
kuormitusta tuli useasta eri tanssilajista. Lisaksi tutkittavilla oli myds muita liikunta-
harrastuksia. Ndin ei voida suoranaisesti tehda johtopaatoksia eri tanssilajien kuormi-
tuksen tuomista vaikutuksista alaselan liikehallinnan tasoon. Esimerkiksi Luomajoen
vaitoskirjassa todetaankin, etta liikekontrollin hairididen ja niista johtuvien alaselkaki-
pujen taustalla suurempi rooli olisikin kognitiivisilla ja psykososiaalisilla tekijoilld kuin
anatomisilla rakenteilla. Myds faskioiden vaikutusta liikekontrollin hairidihin on tut-
kittu, silla faskioilla on paljon hermopaatteita, jotka antavat virheellisesti toimiessaan
virheellista tietoa keskushermostolle liikkeista ja niiden sdatelysta. Tietoa faskioiden

vaikutuksesta on kuitenkin vield hyvin rajallisesti. (Luomajoki 2015.)

Huomion arvoinen tulos opinnadytetydssa oli myds alaselkakivun yleisyys jatkotason
harrastajien keskuudessa, silla alaselkadkipua oli ollut jopa 83,3%:lla. Kipuprosentin
suuruus saattoi johtua myos siita, etta tutkimus toteutettiin vapaaehtoisille osallistu-
jille. Talloin tutkimukseen saattoi hakeutua enemman selkakipuisia tanssin harrasta-
jia. Henkil6t, joilla ojennussuuntaisia hallinnan haasteita esiintyi huomattavasti, ku-

vailivat alaselkdkipuaan samalla tavoin kuin teorialahteissamme on kuvattu.

Teoriaosuus on suunnattu myds tanssin harrastajille, joten se alkaa perustiedoista sy-
ventyen spesifimpadn teoriaan. Teoriaosuus painottuu tutkimuksen painotuksen
vuoksi alaseldn ojennussuuntaiseen liikkeeseen ja hallintaan. Liikehallinnan haastei-
den teoria perustui Luomajoen ja muiden sekd Comefordin ja Mottramin kirjallisuu-
teen, jotka osoittautuivat luotettaviksi ja soveltuviksi kuvaamaan tutkimaamme il-
miotd. Keskivartalon lihaksetkin jaoteltiin stabiloiviin ja liiketta tuottaviin alaselan
ojentajiin ja koukistajiin Comefordin ja Mottramin liikekontrollihdirion syntymekanis-
min teorian pohjalta. Liikehallinnan teorian painottuminen naihin kahteen nakemyk-

seen nakyi lahteiden maarassa.
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Baletti, jazztanssi ja katutanssi valikoituivat tutkimukseen, silla lajien harrastajia on
paljon sekd ne sisaltdvat erilaisia alaselan liikehallintaa vaativia elementteja. Kohde-
ryhmaksi rajattiin kyseisten lajien jatkotasojen harrastajat, silla pitkan lajitaustan
vuoksi heilla todennakoisesti tanssilajin kuormituksen vaikutukset nakyivat selkeam-
min. Kuitenkaan jatkotason harrastajilla liikehallinta ei valttamatta ole kehittynyt am-
mattitanssijan tasolle. Kokonaisotos oli 30 henkil63, joka sisdlsi 10 tanssin harrastajaa
jokaisesta kolmesta tanssilajista. Talla tutkimusotoksella oli mahdollista tarkastella
alaselan liikehallintaa tanssin jatkotason harrastajilla kyseisessa organisaatiossa seka

tehda huomioita mahdollisista eroavaisuuksista eri tanssilajien harrastajien valilla.

Pyrimme laatimaan tutkimuksen siten, etta siihen olisi matala kynnys osallistua. N&in
myo0s tarvittava tutkimusotos oli mahdollista saada kokoon. Taustatietolomake oli
tehty tiiviiksi ja suurin osa kysymyksista oli strukturoituja, joten tutkittavan oli helppo
ja nopea tayttaa se. Strukturoidut kysymykset selkeyttivat myds aineiston analysoin-
tia. Lomakkeen avoimet kysymykset mahdollistivat tutkittavan vapaamuotoisen ku-
vauksen esimerkiksi alaselkakivusta. Taustatietolomakkeen tiiviyden vuoksi kipua
koskevat kysymykset olivat melko pintapuolisia, esimerkiksi kivun voimakkuudesta ja
tyypista ei kysytty. Nama kysymykset rajattiin pois, silld joillain tutkittavista kivun il-
menemisesta olisi voinut olla pidempi aika, joten muistinvaraisen vastauksen luotet-

tuus olisi voinut karsia.

Liikehallinnan testeja toteutettiin maksimissaan viisi, jotta testaustilanne ei vienyt
tutkittavalta liikaa aikaa. Useamman ekstensiosuunnan hallinnan testin avulla saatiin
kuitenkin luotettavampaa tietoa kuin esimerkiksi vain yhdella testilla. Vaikka opin-
naytetyOssa painotettiin alaseldn ekstensiosuuntaista liikehallintaa, haluttiin ohessa
ottaa selvaa myos tanssin harrastajien alaselan fleksiosuunnan hallinnasta. Pintaraa-
paisu fleksiosuunnan liikehallintaan toteutui yhden testin avulla, joten niiden tulok-
set eivat ole yhta luotettavia kuin ekstensiosuunnan hallinnan testien tulokset. Kui-
tenkin kaikki valitsemamme liikehallinnan testit perustuivat lahdekirjallisuuteen ja

olivat luotettavia testaamaan tutkittavan ilmion esiintyvyytta.
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Nama liikehallinnan testit eivat kuitenkaan valttamatta anna todellista kuvaa tanssiti-
lanteessa esiintyvasta alaselan liikehallinnasta, silla opinnaytetyossa esilla olleet tans-
silajit ovat taidelajeja, joissa ilmaisu ja elaytyminen ovat vahvasti esilla. Etenkin esiin-
tymis- tai kilpailutilanteessa keskittyminen liikehallintaan saattaa herpaantua. Usein
kyseisissa tilanteissa liikkeiden laajuudet voivat kasvaa entisestdan seka liikkeiden
tuottamiseen saatetaan kayttdaa enemman voimaa mahdollisesta kivusta huolimatta.
Taman vuoksi tanssin harrastajilla liikehallinnan tulisi olla automaattisella tasolla ja

tapahtua ikaan kuin tiedostamatta.

Tutkimusmenetelmina havainnointi seka lomake yhdessa antoivat monipuolista tie-
toa ilmidsta. Laadulliset menetelmat mahdollistivat monipuolisen ja laajemman na-
kokulman ilmion tutkimiselle. Maaralliset piirteet mahdollistivat aineiston luokittelun
analyysivaiheessa. Aineistoa analysoitiin teorialahtdisen menetelman avulla, silla val-
miiksi kehitettya mallia testattiin uudessa ymparistossa, tanssin harrastajien keskuu-
dessa. Analyysivaiheessa saatuja tutkimustuloksia maarallistettiin, silla haluttiin
saada tietoa ilmion esiintyvyydesta. Aineiston luokittelun ja maarallisen tiedon avulla
tulokset oli mahdollista esittaa taulukoiden ja kaavioiden avulla. Taulukoiden ja kaa-

vioiden avulla on mahdollista ndhda tulokset selkeasti.

Opinndytetyota toteuttaessa onnistuttiin saamaan tutkimukseen tavoitteiden mukai-
nen otos ja vastauksia saatiin asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Opinndytetyéhon
onnistuttiin l0ytamaan luotettavaa ja spesifia teoriatietoa tanssijoiden liikehallin-
nasta. Kahden tutkimusmenetelman avulla saatu laadullinen ja maarallinen aineisto
oli tydlas, mutta mielenkiintoinen analysoida. Kokonaisuudessaan opinnaytetydpro-

sessi oli onnistunut ja tutkimukselle asetetut tavoitteet toteutuivat.

Opinnaytetyon tuloksia voivat hyodyntaa tanssin harrastajat, tanssin opettajat seka
fysioterapeutit. Tanssin harrastajat voivat kayttaa teoriapohjaa seka tutkimustuloksia
oman harjoittelunsa tukena. Tanssin opettajat, etenkin kyseisessa organisaatiossa,
saavat tutkimustietoa jatkotason tanssinharrastajien alaseldn liikehallinnan tasosta,

jota he voivat halutessaan hyodyntaa tanssituntien sisallon suunnittelussa. Fysiotera-
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peutit saavat opinndytetyosta tietoa eri tanssilajeissa esiintyvistd elementeistd, tans-
sin harrastajien alaselan liikehallinnan tasosta sekéa alaselkakivun yleisyydesta tanssin

harrastajilla.

Tanssijoiden alaselan liikehallintaa voisi jatkossa tutkia suuremmalla tutkimusotok-
sella. Olisi mielenkiintoista saada tutkimustietoa liikehallinnan tasosta myos muissa-
kin tanssilajeissa seka alkeis- ja perustason harrastajilla. Koska tutkimuksemme pai-
nottui alaselan ekstensiosuuntaiseen liikehallintaan, myds fleksio- ja rotaatiosuunnan
hallintaa voisi jatkossa tutkia tarkemmin. Tanssijoiden alaselan liikehallinnan tutki-
miseksi voisi kehittada myos uudenlaisen tavan arvioida, silla alaselan liikehallinta tu-
lisi tanssiessa olla jo ikaan kuin tiedostamattomalla tasolla. Lisaksi tutkimustulosten
perusteella tanssin harrastajille voisi laatia ohjeita alaselan liikehallinnan harjoitte-

luun.

8.1 Luotettavuus

Opinndytetyoprosessin eri vaiheisiin liittyi eettisyyden ja luotettavuuden kannalta
huomioitavia asioita. Teoriaosuutta laatiessa huomioitiin |ahteiden luotettavuus ja
kirjoittajan ammatillinen asiantuntemus. Johdannossa hyédynnetty viimeisin suoma-
lainen tutkimus liittyen alaselkakivun esiintyvyyteen on toteutettu vuonna 2011, jo-
ten on siis mahdollista, ettd prosentuaaliset maarat selkakivun yleisyydesta ovat hie-

man muuttuneet.

Opinndytetyossa kaytetyissa tutkimusmenetelmissa, taustatietolomakkeessa ja liike-
hallinnan testeissa, oli luotettavuuteen vaikuttavia tekijoita. Taustatietolomake seka
spesifit liikehallinnan testit esitestattiin kahdella henkil6lla ja ndin varmistettiin me-
netelman toimivuus. Téman jalkeen osaa taustatietolomakkeen kysymyksia tarken-
nettiin epaselvyyksien valttamiseksi. Lisdksi tutkimustilanteessa tutkittavalle annet-
tiin mahdollisuus kysya tarkennuksia taustatietolomakkeen kysymyksiin. Taustatieto-
lomakkeen kysymykset laadittiin tutkimuskysymysten pohjalta, teoriatietoon nojau-

tuen (Tuomi & Sarajarvi 2012, 74-76).
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Luomajoen ja muiden kehittdmista kymmenesta liikekontrollihdirion testista kay-
timme neljda. Luomajoen ja muiden kehittaman liikekontrollihdirio -testiston tes-
teistd suurin osa on tutkitusti merkittavasti reliabileja [k > 0.6] fysioterapeutin kaytet-
tavaksi videota tarkastelemalla. Tulos on luotettava riippumatta suorituksen laadusta
tai alaseldssa esiintyvasta kivusta. (Luomajoki ym. 2007.) Liikehallinnan testien suori-
tukset havainnoitiin kahden fysioterapeuttiopiskelijan toimesta. Koska suorituksia ha-
vainnoivat opiskelijat, mahdollinen virhemarginaali tulee huomioida. Esitestauksien
lisaksi liikehallinnan testien suoritusten havainnointia harjoiteltiin usealla henkil6lla
ennen varsinaista tutkimustilannetta. Testisuoritusten havainnointi kehittyi lisaa ha-
vainnointikertojen toistuessa, joten liikehallinnan testien tulosten luotettavuus kas-
voi samalla. Lisdksi liiketestien suorituksista suurin osa kuvattiin, mikd mahdollisti

suoritusten tarkastelemisen ja arvioinnin myos jalkikateen.

Tutkimustilanteessa saattoi esiintya tuloksia heikentéavia tekijoita. Osalla tutkittavista
oli takanaan useammat tanssiharjoitukset, joten vasymyksella saattoi olla vaikutusta
testisuorituksiin. Ei ole myo6skaan taysin varmaa, kuinka rehellisesti ja kysymyksiin pa-
neutuen tutkittavat vastasivat taustatietolomakkeen kysymyksiin. Vaikka tutkimusti-
lanteen hairiotekijoita pyrittiin minimoimaan, tilanteessa saattoi ajoittain esiintya eri-
laisia hairiotekijoita, esimerkiksi tanssisaleissa soiva musiikki, seka muissa pukuhuo-

neissa kulkevat ihmiset.

Kaikki tutkimuksen vaiheet toteutettiin kahden tutkijan toimesta, jolloin yksildllisilta
mielipiteilta valtyttiin. Talléin myds ilmié kohdattiin objektiivisemmin, ja yksildiden

omia tulkintoja pystyttiin valttdmaan paremmin.

8.2 Eettisyys

Tutkimusta toteuttaessa noudatettiin eettisid periaatteita. Teoriaosuudessa kaytetyt
kuvat olivat luvallisia, eika tekijanoikeuksia rikottu. Kuvat tanssiliikkeista ja liikehallin-
nan testien suorituksista otettiin tanssin harrastajista, jotka antoivat luvan kuvien

kayttdon.
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Tutkittavat kohdattiin samanarvoisesti ja arvostettavasti. Tutkittavat olivat halukkaita
osallistumaan tutkimukseen ja heilta kysyttiin kirjallinen suostumus tutkimiseen sekd
tietojen kayttoon taustatietolomakkeen yhteydessa. Lisdksi kyseisen organisaation

johtajan kanssa allekirjoitettiin kirjallinen tutkimuslupa.

Vaitiolovelvollisuutta seka henkiltietosuojaa noudatettiin. Taustatiedoista kootussa
tulostaulukossa ei mainittu sukupuolia, silla miespuoliset henkil6t olivat vahyytensa
vuoksi tunnistettavissa. Tutkimuslomakkeet ja aineisto havitettiin analyysivaiheen

valmistuttua. Myos liikehallinnan testeista kuvatut videot poistettiin.
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Liitteet

Liite 1. Taustatietolomake
Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinndytetydn tutkimusta tanssin harrastajien alaselan liikehallinnasta ja siihen liit-
tyvasta kivusta. Tutkimuksemme sisaltda taustatietolomakkeen seka 1-4 alaseldn
liikehallinnan testia. Vastaukset kasitelldan nimettéming, ja tiedot tullaan

havittamaan heti opinnaytetydn valmistumisen jalkeen.

Ika

Sukupuoli
[CINainen

C1Mies

Tanssitausta

1. Mika on tanssin paalajisi talla hetkella?
[IBaletti
[IKatutanssi
[1Jazztanssi

LIEi mikaan naista

2. Kauanko olet harrastanut kyseista paalajiasi?
[J1-3 vuotta
[13-5
[15-7
[17-9
[]9-



3. Onko sinulla talld hetkell3 tanssin sivulajeja? Mita?
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4. Onko sinulla muita liikuntaharrastuksia? Mita?

Selkakipu

5. Onko sinulla joskus ollut alaselkdkipua?
L] Kylla

L1 Ei, (Voit siirtya kohtaan 11)

6. Milloin viimeksi sinulla on esiintynyt alaselkakipua?
[J Viikon sisalla
[J Kuukauden sisalla
[ ] Vuoden sisalla
[ ] Kahden vuoden sisalla

[ Yli 2 vuotta sitten
7. Onko alaselkakivun taustalla ollut loukkaantumista tai tapaturmaa?

[ Kylla, mika ja milloin

L1 Ei
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8. Onko kivun syyta tutkittu/diagnosoitu?

[ Kylla. Diagnoosi
O] Ei

9. Missa liikkeissa tai tilanteissa alaselkdkipua on esiintynyt?

10. Oletko kokenut kivun rajoittavan tanssiharrastustasi?

CIKylla, miten?

L1 Ei

11. [J Annan luvan kayttaa tietojani nimettomasti opinndytetydn aineistona

Kiitos taustatietojen tdyttdmisestd! Palauta lomake tutkimuksen tekijéille liiketestei-

hin saapuessasi!

Terveisin fysioterapeuttiopiskelijat/JAMK,

Ida Salminen ja Moona Penttinen



Liite 2. Liikehallinnan testauslomake

Painonsiirto konttausasennossa eteen- ja taaksepain (30° lonkkanivelista)

Haasteita ekstensiosuuntaan painoa eteenpain viedessa
[] 0 —rangan asento sailyy

[] 1 — hieman haasteita sailyttda rangan asento

[ 2 — lanneranka ojentuu selkedsti, ennen kuin lonkkanivelet ovat 60

fleksiossa
Haasteita fleksiosuuntaan painoa taaksepain viedessa
[J 0 — rangan asento sailyy

[] 1 — hieman haasteita sailyttda rangan asento

[J 2 — lanneranka koukistuu selkedsti, ennen kuin lonkkanivelet ovat

120° fleksiossa
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o

[] Ei haasteita ekstensio- eikd fleksiosuunnassa, rangan asento sailyy painonsiirroissa

eteen- ja taaksepain

Huomioita

Polven koukistus painmakuulla (akt 90°)

[J 0 — Alaselan ja lantion asento sdilyy
[] 1 - Hieman haasteita sailyttda alaselan tai lantion asento
[ 2 — Alaselka ojentuu tai lantio kallistuu ennen polven 90° koukistusta

[] Haasteita etureiden tai lonkankoukistajan kireyden vuoksi

Huomioita




Molempien polvien koukistus (akt 120°)

[] 0— Alaseldn ja lantion asento sailyy

[] 1 — Hieman haasteita sailyttda alaselan tai lantion asento

[1 2 — Alaselka ojentuu tai lantio kallistuu ennen polvien 120° koukistusta

[] Haasteita etureisien tai lonkankoukistajien kireyksien vuoksi

Huomioita
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Lantion kallistus taaksepain

[] 0 —lantio kallistuu taakse, lanneranka koukistuu ja rintaranka pysyy paikoillaan

[] 1 — haasteita lantion taakse pain kallistamisessa

[ 2 — kallistaminen ei onnistu, liike tapahtuu rintarangasta tai alaselka ojentuu

Huomioita




Liite 3.

*B1.
B2.
B3.
B4.
BS.
B6.
B7.
BS.

BO.

B10.
**J11.
J12.
J13.

J14.
J15.
J16.

J17.
J18.
J19.
J20.
*EXK21.

K22.
K23.
K24.
K25.
K26.
K27.
K28.
K29.

K30.
Yhteensa

Taustatietolomakkeen tiedot

Ika
(v.)

15
17
16
17
20
18
24
17

18

16
17
16
19

24
21
22

23
18
16
19
19

21
20
16
22
28
19
21

20
28

Paa-
lajin
har-
ras-
tus-
vuo-
det
3-5

7-9
5-7

Sivulajit

z ZZ2Z2l&|Z2|<|—|=
=
~

z v
w 2

B,S
S,N
J,N

N, S, VW

VW

J,VW, N

Muut liikun-
taharrastuk-
set

Lenkkeily

Lenkkeily

Lenkkeily
Lenkkeily,
kehon-
huolto
Lenkkeily,
jooga

Kuntosali
Lenkkeily,
kehon-
huolto

Lenkkeily,
golf, uinti

Kuntosali

Kuntosali,
kiipeily
Kuntosali,
hiihto
Kuntosali

Kuntosali,
lenkkeily
Kuntosali,
lenkkeily
Kehon-
huolto

Kuntosali

Onko
ollut
ala-
sel-
kaki-
pua

Kylla
Kylla
Ei
Ei
Kylla
Ei
Kylla
Kylla

Kylla

Kylla
Kylla
Kylla
Kylla

Kylla
Kylla
Ei

Kylla
Kylla
Kylla
Kylla
Kylla

Kylla

Kylla
Ei
Kylla

Kylla
Kylla

Kylla
Kylla
Kylla
25

kylla
5 ei

Minka ajan-
jakson si-
salla

kk

vko
vko

kk
kk
kk

vko
vko
kk
kk

vko
kk

kk

kk
vko
kk
6vko
10 kk
9v

Onko ki-
vun
taustalla
tapatur-
maa tai
diagnoo-
sia

Kylla

Ei

Kylla

Ei
Ei

Ei

Ei
Kylla
Ei
Ei

Ei
Ei

Ei
Ei
Ei
Ei
Ei

Ei
Ei
Ei
Ei
Kylla
Ei
Ei
Ei

4 kylla
21 ei
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Onko
kipu
rajoit-
tanut
tanssi-
harras-
tusta
Ei

Ei

Ei

Kylla
Kylla

Ei

Ei
Kylla
Ei
Ei

Kylla
Ei

Ei
Kylla
Ei
Ei
Kylla

Kylla
Kylla
Ei
Kylla
Kylla
Kylla
E
Kylla
12

kylla
13 ei

(*B= baletti paalajina, **J= jazztanssipaalajina, ***K= katutanssi pdalajina, B= baletti, J= jazztanssi, K= katutanssi,
N= nykytanssi, S= showtanssi, VW= vogue/waacking,)



