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Agility on urheilulaji, jossa ihminen ja koira suorittavat yhteistytssa erilaisia es-
teita sisaltavan agilityradan. Rata tulee suorittaa mahdollisimman nopeasti ja vir-
heettdmasti. Laji on nopeatempoinen ja siséltaa paljon hyppyja sekd kdannoksia,
joten koiran tulee olla hyvassa fyysisessa kunnossa.

Toiminnallisen opinnaytetydmme tavoitteena on lisata tietoisuutta agilitykoiran li-
hashuollon seka verryttelyn merkityksesta lajia harrastavien keskuudessa. Ty6n
tarkoituksena oli luoda kurssi ja opas. Kurssin keskeisin tavoite oli teorian ja kay-
t&nnon kautta avata kurssimateriaalina toimivaa opasta.

Ennen varsinaista kurssia selvitimme kyselyn avulla lajin harrastajien kaytantoja
koiran verryttelyyn seka lihashuoltoon. Lahetimme kyselyn Suomen Agilityliiton
kautta lajin harrastajille. Kurssi toteutettiin yhteistydssd Rovaniemen Kayttokoi-
rien kanssa. Kurssilla kdvimme lapi verryttelyn, venyttelyn seka hieronnan teo-
riaa. Kurssiin sisdllytimme myds kaytannon harjoitteita oman koiran kanssa.
Kurssi jaettiin kolmelle paivélle, joista kaksi ensimmaista sisalsivat teoriaa. Teo-
riapaivat jarjestettiin Lapin ammattikorkeakoulun tiloissa ja kaytannon harjoittelu
Rovaniemen Kayttdkoirien tottelevaisuuskoulutushallissa Pahtajalla.

Kurssille osallistui vaihtelevasti 6 — 7 ihmista. Osallistujista viisi oli lasna koko
kurssin ajan. Kurssista saimme positiivista palautetta. Osallistujat kokivat aiheen
merkittavaksi seka tarkeaksi osaksi agilityn harrastamista. Erityisesti kaytannén
harjoitteet olivat kurssilaisten mukaan hyddyllisia. Kurssista toivottiin laajempaa
kokonaisuutta, jossa olisi huomioitu muun muassa loimien kaytt6 agilitykoiralla
seka nesteytyksen merkitys harjoittelussa.
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huolto, koiran verryttely
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Dog agility is a sport in which a human and a dog cooperate through an obstacle
course with varying obstacles. The obstacle course must be completed as fast
and faultlessly as possible. Agility is a fast sport which contains a lot of jumping
and quick turns, so the dog must be in a good physical condition.

The aim of this functional thesis was to raise awareness of agility dog’s muscle
maintenance, warm-up and cooling down amongst people who are interested in
agility. The purpose of the thesis was to create a course and a guide. The aim of
the course was to open the guide through theory and practice for the people who
participated in the course.

Before the actual course a questionnaire for people who do agility was planned.
The aim of the questionnaire was to help to find out good ways to warm-up and
to cool down a dog and to enlighten how to help a dog remain in a good physical
condition after competitions. The questionnaire was sent to agility enthusiasts via
Finnish Agility Association. The course was put in practice in cooperation with
Rovaniemen Kayttokoirat. The theory of warm-up, cooling down, stretching and
massage was gone through in the course. Functional practices with participants’
dogs were also included. The course was divided in shorter sections which were
held during three days. The first two consisted of theory. The theory days were
held in the campus of Lapland University of Applied Sciences and the functional
training was held in an obedience training hall in Pahtaja.

There were 6 — 7 participants in the course. Five of them participated every time.
Positive feedback was received from the course. The participants found the sub-
ject to be a remarkable and important part of agility training. Especially helpful for
the participants was the functional practicing. They wished for a broader ap-
proach to the subject so there would be information about dogs’ blankets and
keeping the dog hydrated when training.

Key words agility, anatomy of a dog, physiology of a dog, muscle maintenance
of a dog, warm-up of a dog, cooling down of a dog
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ALKUSANAT

Haluamme kiittaa kaikkia oppaan tekemiseen osallistuneita koiria ja niiden omis-
tajia. Koirien kuvaaminen ei aina ole helpointa puuhaa, joten kiitos teille omista-
jille, jotka jaksoitte asetella koiranne parempaan asentoon kerta toisensa jalkeen.
Suuri kiitos myos teille koirille, jotka annoitte meidan hieroa, venyttaa ja kdannella
teitd jos jonkinlaiseen asentoon. Kiitamme myds kurssille osallistuneita, jotka an-
toivat uusia ideoita kurssimme seka oppaamme kehittamiseen. liman teité jotain

olisi jaanyt meiltd huomaamatta.

Suurin kiitos kuuluu kuitenkin omille koirillemme, jotka osoittivat pyyteetdnta rak-
kautta myos huonoina paivina seka jaksoivat toimia malleina meidan harjoitel-
lessa kuvaamista. Te olitte myds loppujen lopuksi suurin syy tydn toteuttamiselle,
joten kiitamme teita siita, ettéa annoitte inspiraation talle tydlle. Stressin noustessa
huippuunsa jo teidan lasnaolonne tuotti hyvaa oloa ja auttoi meita tyostamaan

opinnaytetyétamme eteenpain.

Kiitos!



1 JOHDANTO

Saimme opinndytetydmme aiheen Rovaniemen Kayttokoirat ry:lta kevaalla 2016.
Rovaniemen Kayttokoirat ry on vuonna 1974 perustettu seura. Seura tarjoaa ym-
pari vuoden monipuolisesti erilaisia koiraharrastusmahdollisuuksia jasenilleen.
Lajeina ovat agilityn lisdksi muun muassa tottelevaisuuskoulutus, vesipelastus,
dobo seka nose work. Seurassa on jasenid noin 260. (Rovaniemen Kaytttkoirat
ry 2018.)

Pyysimme myds Suomen Agilityliittoa (SAGI) mukaan toimeksiantajaksi, silla
heilta voisi saada asiantuntevaa ohjausta tyén tekemiseen ja apua kyselyn to-
teuttamiseen. SAGI on perustettu vuonna 2006. Se toimii agilityn etujarjestona ja
liton muodostavat suomalaiset agilitya harrastavat yhdistykset. SAGI kannustaa
toiminnassaan fyysiseen aktiivisuuteen, liikkumiseen, urheiluun ja seuratoimin-
taan. Liiton tavoitteena on muun muassa edistaa koirien koulutusta ja hyvinvoin-
tia. (SAGI 2018.)

Kiinnostuimme aiheesta, silla molemmilla on paljon kokemusta koirista ja koirien
hyvinvointi on meille tarkeaa. Agilitytaustaa ei kummaltakaan |6ydy, mutta emme
kokeneet sen olevan este opinnaytetyon tekemiselle. Opinnaytetyon aihe rajattiin
kasittelemaan koiran verryttelya ja lihashuoltoa. Teimme tietoisen valinnan ja ra-
jasimme muun muassa loimien kayton seké ravinnon vaikutuksen ja palautumi-

sen pois tyostamme, silla aiheesta olisi tullut liian laaja.

Tybmme tavoitteena on lisata tietoisuutta agilitykoiran lihashuollosta ja verrytte-
lyn merkityksesta agilitypiireisséa. Tarkoituksena oli luoda aiheeseen perehdyt-
tava kurssi ja kurssin tueksi opas. Teoreettinen viitekehys koostuu koiran anato-
miasta, agilityn kuvauksesta seka verryttelyn, venyttelyn ja hieronnan teoriasta.
Opinnaytetyon lopusta l6ytyy pohdintamme tyon tavoitteiden saavuttamisesta

seka sen suurimmista ongelmakohdista.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Taustaa

Opinnaytetyoprosessimme sai alkunsa kevaalla 2016. Annika oli kuuntelemassa
mahdollisten toimeksiantajien opinnaytetydideoita ja -aiheita Lapin ammattikor-
keakoulun jarjestaméssa ideaseminaarissa Santasportilla. Toimeksiantajista yksi
oli paikalla edustamassa Rovaniemen Kayttokoiria ja hanella oli osittain henkil®-
kohtainen aihe opinnaytetydlle, joka kasitteli agilitykoiran verryttelya ja lihashuol-

toa erityisesti hierontaa ja venyttelya.

Koiran lihashuoltoon ja verryttelyyn liittyva aihe kiinnosti Annikaa erityisen paljon,
silla opinnaytetyo koirien parista oli ollut kiikarissa koko ajan. Aihe liittyi alamme
koulutukseen erityisesti verryttelyn ja venyttelyn osalta, mutta koira kohteena ei
ollut aivan yleinen liikunta-alan opinnaytet6issa. Onneksi Annikalla on kokemusta
koirista jo yli 10 vuoden ajalta seka koirien hieronnasta jo useamman vuoden
ajalta. Han opiskeli koirahierontaa Oulussa Eldinten Luontaislaakintakoulu Wete-
rissa vuosina 2012 — 2013. Koulutuksen aikana syvennyttiin koiran anatomiaan

ja fysiologiaan sek& koiran hierontaan ja venyttelyyn.

Rovaniemen Kayttdkoirien toimeksiannossa toivottiin erityisesti agilitykilpailuissa
tapahtuvan verryttelyn toteutus ennen ja jalkeen kisasuorituksen. Mikali agility-
harrastajalla on saman paivan aikana useampi startti, tai koira joutuu odottele-
maan hakissd ennen omaa vuoroaan, miten verryttely ajoitetaan oikein, ettei
koira paase jaahtymaan. Toimeksiannossa tuli esille myds se, miten rauhattoman
ja helposti kierroksilla kayvan koiran lammittely kannattaisi toteuttaa, ettei paa-
koppa kuumene liikaa ennen kisasuoritusta. Myos koiran verryttely eri sdéolosuh-
teissa ympari vuoden osoittautui yhdeksi toimeksiantajan ongelmakohdaksi. Li-
saksi toivottiin koiran huoltamiseen, venyttelyyn ja hierontaan kotikonsteja seka

ohjeita erilaisten loimien oikeaoppiseen kayttoon.

Toimeksianto osoittautui varsin laajaksi kokonaisuudeksi ja sen tyéstaminen yk-

sin olisi melkeinpd mahdoton yhtélo, joten opinnaytetyon tekemiseen tuli avuksi



lida. lidalla on myds usean vuoden kokemus koirien parista. Varsinaisesti kum-
mallakaan ei ole harrastustaustaa agilityn parissa, mutta intohimo koiriin ja niiden

hyvinvointiin oli ratkaiseva tekija opinnaytetyon toteutumisen kannalta.

Jo alussa oli selvaa, etta teemme aiheesta toiminnallisen opinnaytetydon. Amma-
tillisessa kentdssa toiminnallinen opinnadytetyd tavoittelee toiminnan ohjeista-
mista ja opastamista seka jarjestamista ja jarkeistamista. Alasta riippuen se voi
olla kaytant6on suunnattu ohjeistus esimerkiksi perehdyttdmisopas tai jonkin ta-
pahtuman jarjestdminen. Toteutustapana voi olla muun muassa kirja, opas, port-

folio tai jarjestetty tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.)

2.2 Aiheen rajaus

Kevaan 2016 aikana kasasimme opinnaytetydsuunnitelman, johon pyrimme si-
sallyttaméaan mahdollisimman paljon toimeksiantajan toiveista. Aihe alkoi kuiten-
kin rénsyileméaan, eika sen laajuudesta tuntunut tulevan loppua. Oli pakko tehda
selkeampi rajaus. Paatimme jattaa tydstamme pois loimien seké psyykkisen puo-

len k&sittelyn, silla tyo olisi paisunut liian laajaksi.

Alun perin opinnaytetydmme otsikkona oli "Agilitykoiran lihashuolto ja verryttely
kisakaudella”, mutta prosessin edetessa ja lajin harrastajien kanssa keskustel-
lessa paatimme jattaa kisakauden pois otsikosta. Agilityssa kisoja on ympéri vuo-
den, eika varsinaista kisakautta ole méaaritelty. Lisaksi totesimme, etta lihashuolto
ja verryttely on tarkea ottaa huomioon jo harjoittelun ja arjen rutiineissa, eika pel-

kastaan kisojen lahestyessa.

Jaoimme teoreettisen viitekehyksen aiheet mahdollisimman tasan. Annika kirjoitti
koiran hieronnasta sekéa tuki- ja liikuntaelimistosta. lida otti vastuulleen agilityn,

verryttelyn ja venyttelyn seka energia-aineenvaihdunnan.
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3 KOIRAN TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO

Tuki- ja liikuntaelimisto kasittaa luuston, lihakset seka nivelet. Sen tarkein tehtava
on tukea ja yllapitd&d kehon muotoa, suojata sisaelimia ulkoista kuormitusta vas-
taan, aikaansaada liike seka sailyttaa asento. Naiden tehtavien toteutumisen ta-
kaamiseksi tuki- ja liikuntaelimisto toimii tiiviisti yhteistydssa hermoston seka ve-
renkiertojarjestelmén kanssa. (Haikka 2009, 193; Backmand & Vuori 2010, 39;
Ren, Qian & Ren 2014, 159; Tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2018.)

3.1 Luusto ja lihakset

Luusto muodostaa kehon kantavan rakenteen. Se koostuu elavastd hyvin
mineraalipitoisesta aineksesta, paaasiallisesti kalsiumista. Koiralla on kehossaan
noin 320 erilaista luuta. Luuranko (Kuva 1) muodostaa kehon tukirangan, johon
pehmytkudokset eli lihakset, janteet, nivelsiteet ja kalvot kiinnittyvat. Lisaksi
luuranko suojaa kehon tarkeitd kudoksia ja osaa sisaelimista seka toimii
vipuvartena mahdollistaen koiran liikkkeet yhdessa nivelten ja luurankolihasten
kanssa. (Hourdebaight 2006, 15; Wikstrom & Oberg 2007, 144; Saarelainen &
Vallius 2010, 11; Suomen Kennelliitto 2016.)

Kuva 1. Koiran luusto.
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Lihaksia koiralla on yli 500, joista noin 300 on mukana raajojen toiminnassa.
Lihakset tuottavat voiman seka liikkeet. Lihaskudosta on kaikkialla kehossa ja ne
jaetaan  kolmeen eri  tyyppiin:  sileaan-, poikkijuovaiseen-  seka
sydanlihaskudokseen. Silea- ja sydanlihaskudos toimivat tahdosta rippumatta ja
niitd I0ytyy muun muassa sydamen ja sisaelinten ymparilta. Poikkijuovainen- eli
luustolihaskudos on tahdonalaista ja aikaansaa koiran liikkeet. Tama lihaskudos
on myos hieronnan ja lihashuollon kannalta kiinnostavin lihaskudostyyppi, silla
luustolihakset eli kehon liikkeita aikaansaavat lihakset (Kuva 2) koostuvat niista.
(Hourdebaight 2006, 21; Saarelainen & Vallius 2010, 18 — 19; Suomen
Kennelliitto 2016.)

Kuva 2. Koiran pinnalliset lihakset.

3.2 Nivelet

Nivelet ovat kahden luun yhtymakohtia. Ne jaetaan kolmeen paaryhmaan:
varsinaiset eli synoviaalinivelet, sideliitokset ja rustoliitokset. Side- ja
rustoliitokset eivat juuri kykene muodostamaan liiketta. Sideliitoksia on muun
muassa kallon luiden valilla ja rustoliitoksia selkanikamien nikamasolmujen
valisissa liitoksissa. Suurin osa kehon nivelista on liikkuvia nivelia ja ne jaetaan
nivelen muodon ja toiminnan mukaan. (Hourdebaight 2006, 19 — 20; Saarelainen
& Vallius 2010, 15.)
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Varsinaisia nivelida ovat pallonivelet, sarananivelet, tasonivelet ja ratas- el
kiertonivelet. Nivelia ymparoi sidekudoksinen nivelpussi, jonka sisalla on nivelta
voitelevaa nivelnestetta. Luita pitavat kiinni toisissaan nivelsiteet eli ligamentit,
kun taas lihaksia ja luita toisiinsa yhdistavat janteet (lat. tendo). Eri nivelet saavat
aikaan erilaisia liikkeitd, kuten koukistus eli fleksio, ojennus eli ekstensio,
lahennys eli adduktio ja loitonnus eli abduktio seka kiertaminen eli rotaatio.
Nivelista vain pallonivel kykenee kaikkiin liikkeisiin. Koiralla pallonivelia ovat olka-
seka lonkkanivel. (Goody, P.C 1997, 25 - 26; Hourdebaight 2006 20; Saarelainen
& Vallius 2010, 15 - 17.)

3.3 Hermosto

Hermosto ohjaa koko kehon toimintaa, seka tahdonalaisia etta tahdosta
rippumattomia  toimintoja. @ Hermosto jaetaan keskushermostoon ja
aareishermostoon eli perifeeriseen hermostoon. Keskushermosto koostuu
selkaytimesta, ydinjatkeesta ja aivoista. Aivot muodostuvat isoista-aivoista ja
pikkuaivoista, joista jalkimmainen Kkontrolloi ja saatelee lihasten liikkeita.
Aéreishermosto koostuu vieja- seka tuojahermoradoista, jotka valittavat
sahkoisia hermoimpulsseja aivoista lihaksiin ja lihaksista aivoihin.
Viejahermoradat ovat motorisia hermoratoja ja tuojahermoradat sensorisia eli ne
esimerkiksi valittavat tuntoaistimuksia aivoihin. (Hourdebaight 2006, 11, 14;
Wikstréom & Oberg 2007, 175, 178; Evans & de Lahunta 2010, 109.)

Koko hermojarjestelman yleisesta toiminnasta vastaa autonominen hermosto,
joka hallitsee tahdosta riippumattomia toimintoja kuten sisaelinten toimintaa seka
vastaa stressiin. Autonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja
parasympaattiseen hermostoon. Sympaattinen osa aktivoituu stressitilanteessa,
talldin sydamen syke seka verenpaine nousevat. MyoOs hengitystiheys ja
verenkierto kiihtyvat. Parasympaattinen hermosto edistda rentoutumista ja
passiivisia kehon toimintoja esimerkiksi hidastaen sydamen syketta.
(Hourdebaight 2006, 14 — 15; Wikstrom & Oberg 2007, 179; Evans & de Lahunta
2010, 110.)
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3.4 Verenkiertojarjestelma

Verenkiertojarjestelma jaetaan kardiovaskulaariseen- seka lymfaattiseen jarjes-
telmaan. Kardiovaskulaarinen jarjestelma koostuu sydamesta, valtimoista, kapil-
laareista eli hiussuonista seka laskimoista. Lymfaattinen jarjestelméa tarkoittaa
pienten suonien verkostoa, jossa kiertaa lymfa- eli imunestetté, seka imusolmuk-

keita, jotka toimivat suodattimina. (Hourdebaight 2006, 39.)

Koiran kehossa on kahdenlaista verenkiertoa, pieni eli keuhkoverenkierto seka
iso verenkierto. Naiden toiminnasta vastaa sydan. Keuhkoverenkierto vie hape-
tonta verta keuhkoihin, jossa veri hapettuu. Sydan pumppaa hapettuneen veren
vasemmasta kammiosta aortan eli suuren valtimon kautta muualle ruumiiseen.
Matkalla aortasta haarautuu suuria valtimoita, jotka vuorostaan jakaantuvat pie-
nemmiksi valtimoiksi ja lopulta hiussuoniksi. Mikroskooppisen pienet suonet voi-
vat niiden seinamien kautta ottaa ja kayttaa hyvakseen happea seka ravintoai-
neita. (Wikstrom & Oberg 2007, 39.)

Kuona-aine, joka syntyy kudoksissa, kulkeutuu jaljelle jadneiden ravintoaineiden
kanssa laskimoiden vahahappisen veren kautta takaisin joko hajotettavaksi tai
varastoitavaksi. Laskimoveri saapuu laskimoiden kautta sydamen oikeaan etei-
seen, josta veri siirtyy ensin oikeaan kammioon ja sieltd keuhkoverenkiertoon.
Keuhkoverenkierrossa hiilidioksidi ja muut haihtuvat aineet kulkeutuvat uloshen-
gityksen kautta takaisin ilmaan ja sisaanhengityksella tilalle tulee happea. Hape-
kas veri palaa sydamen vasempaan eteiseen keuhkolaskimoiden kautta. (Wik-
strom & Oberg 2007, 39.)

Lymfaattinen jarjestelma vie nestettd takaisin vereen. Se toimii verenkierron
apuna ja elimiston suojamekanismina. Imusuonet kerdavat solujen valitilaan ker-
tynytta kirkasta ja varitonta nestetta, joka ei ole palautunut laskimoverenkierron
mukana. Imusuonijarjestelma toimii samalla periaatteella kuin laskimoveren-
kierto, jota suuret lihasryhmét avustavat. Lihassupistus puristaa imunestetta sy-

danta kohti ja samalla imusuonissa olevat lapat estavat nesteen virtaamisen ta-



14

kaisin. Imunestejarjestelman imusolmukkeet suodattavat ja puhdistavat imunes-
tettéa estamalla bakteerien ja haitallisten aineisosien paasyn uudelleen verenkier-
toon. (Hourdebaight 2006, 41; Wikstrom & Oberg 2007, 39.)

3.5 Energia-aineenvaihdunta

Koiran energia-aineenvaihdunta toimii hyvin samalla tavalla kuin ihmisen, mutta
koiran aineenvaihdunta on nopeampi. Pienilla koirilla aineenvaihdunta on
yleensa nopeampi kuin suurilla (Haikka 2009, 12). Glykolyysi, sitruunahappo-
kierto (Krebsin sykli) ja elektroninsiirtoketju ovat tarkeitda tapahtumia solun ai-
neenvaihdunnan kannalta. Energiaa tuotetaan myos oksidatiivisen fosforylaation
avulla. Lihas tarvitsee energiaa, jotta se voi supistua. Energian supistumiseen se
saa adenosiinitrifosfaattiin (ATP) sitoutuneesta energiasta. (Mero, Nummela,
Keskinen & Hakkinen 2004, 98 — 99; Sjaastad, Hove & Sand 2007, 49, 266; Kasvi
2018.)

Glykolyysilla tarkoitetaan tapahtumaa, jossa glukoosia tai glykogeenia hajotetaan
palorypalehapoksi. Glykolyysissa glukoosia pilkotaan anaerobisesti eli ilman hap-
pea. Anaerobinen energiantuotto eri soluissa vaihtelee sen mukaan, kuinka pal-
jon solussa on glykolyysissa tarvittavia entsyymeja. Erityisen paljon naitéa entsyy-
meja on llIb-tyypin nopeissa lihassoluissa, jotka toimivat esimerkiksi hypatessa.
Nopeat lihassolut vastaavat myos laktaatin tuotosta. Mitd enemmaén laktaattia
tuotetaan verenkiertoon, sen nopeammin se siirtyy verenkierrosta takaisin lihak-
seen. Fyysisen rasituksen pitkittyessa lihakset tarvitsevat happea glukoosin tay-
delliseen pilkkomiseen. (Mero ym. 2004. 98; Sjaastad ym. 2007. 46, 269.)

Glukoosi voidaan pilkkoa tehokkaammin mitokondrioissa. Aerobisissa oloissa
glykolyysissa muodostuva palorypalehappo muutetaan acetyl-CoA:ksi, joka pil-
kotaan edelleen hiilidioksidiksi ja vedyksi. Tata 10 reaktion sarjaa kutsutaan sit-
ruunahappokierroksi eli Krebsin sykliksi. Sitruunahappokierrossa muodostuneet
vetyatomit voidaan hapettaa oksidatiivisessa fosforylaatiossa. Tall6in niista muo-
dostetaan ATP:a ja vettd. Oksidatiivinen fosforylaatio on dominoiva energiantuo-
tantotapa I-tyypin hitaissa lihassoluissa seka ja lla-tyypin nopeissa lihassoluissa.
(Mero ym. 2004. 99; Sjastaad ym. 2007. 46, 269.)
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4 KOIRAN LIHASHUOLTO

4.1 Agilityn lajikuvaus ja historia

Agilityssa koirakko (ohjaaja ja hanen koiransa) pyrkivat suorittamaan tuomarin
suunnitteleman esteradan mahdollisimman nopeasti ja virheettdmasti. Lajia voi
harrastaa minka tahansa puhdasrotuisen tai sekarotuisen, terveen Kkoiran
kanssa. Lajissa koiralta vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa seka yhteiskuntakelpoi-
suutta. Tarkedssa asemassa lajissa on myos koiran ja ohjaajan valinen toimiva
yhteisty6. (SAGI 2017a.)

Agilityn idea on lahtdisin esteratsastuksesta, josta alettiin kehitteleméaan 1970-
luvun Englannissa vauhdikasta, koirille sovitettua naytoslajia. Ensimmaisen ker-
ran yleiso0 paasi tutustumaan lajiin vuoden 1978 alussa suositussa Cruftsin koi-
ranayttelyssa, jolloin Lincolnin koirakerhon seka kilpailevan koirakerhon York-
shire Working Trial Training Societyn kilpailuparit esittelivat taitojaan yleisolle.
Yleiso rakasti koirakoiden esityksia ja jo vuonna 1979 Cruftsin koiranayttelyyn oli
karsittu parhaat joukkueet alkukilpailuista. Tarkeimmat yksilokilpailut pidettiin sa-
mana vuonna Olympia-hallissa London International Horse Shown yhteydessa.
Jo samana vuonna Englannin kennelklubi esitteli ensimmaiset saannot kilpailu-
toimintaa ajatellen ja agility virallistettiin lajiksi. (Gumpler & Husso 2003, 27 — 28).
Rolf Lundell toi agilityn Suomeen vuonna 1986 ja vuonna 1989 siita tuli virallinen
Kilpailulaji (SAGI 2017b).

4.1.1 Agilityn saannot

Ohjaajan tulee ohjata koiraa radalla kayttaen apuna aantaan seka kehonkieltaan.
Koiraan taikka esteisiin ei saa koskea, eika niita saa suorittaa itse. Ohjaajan no-
peudesta on radalla hy6tyd, mutta ohjaajan mahdollisia liikkunnallisia rajoitteita
pystytaan kompensoimaan taitavaksi koulutetulla koiralla. Radan pituus on noin
100 — 220 metria ja radalla on yleensa 15 — 22 estetta. Vahintaan seitseman on
hyppyesteita. (OneMind Dogs 2016; SAGI 2017c, 6.)
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Vuoden 2017 loppuun asti agilityssa on ollut kolme kokoluokkaa. Kokoluokka
maaraytyy koiran sakakorkeuden mukaan. Mini-koiran sakakorkeus oli alle 35
senttimetria, medi-koiran 35 — 42,99 senttimetria ja maxi-koiran 43 senttimetria
tai yli. (Suomen Kennelliitto 2018). Vuoden 2018 alussa voimaan tulleen saanto-
uudistuksen my6té kokoluokat muuttuivat hieman. Nykydan mini-, medi- ja maxi-
luokkien rinnalle on tullut pikkuminit (alle 28 cm) seka pikkumaxit (43 — 49,99 cm).
Ohjaajalla on mahdollisuus valita kisaako han esimerkiksi 27 senttimetria kor-
kean koiransa kanssa pikkumineissa vai mineissa. Kokoluokkien liséksi agilityssa
on myos kolme eri tasoluokkaa. Tasoluokissa edetéaéan 1-luokasta aloittaen 3-
luokkaan. Ratojen vaikeusaste ja pituus vaihtelevat tasoluokkien mukaan. (SAGI
2017d; Suomen Kennelliitto 2018.)

4.1.2 Tyypillinen agilitykoira

Koiran ulkonakdon ja siten anatomisiin ominaisuuksiin vaikuttaa lahinné luuston
ja lihaksiston rakenne (Suomen Kennelliitto 2016). Kuitenkin kaikkien koirien ana-
tominen rakenne ja fysiologia ovat hyvin samankaltaisia kokoon ja rotuun katso-
matta (Mahonen 2008, 11).

Agilityharrastaja Tuula Pessa kuvailee agilitykoiraa kevytrakenteiseksi, mittasuh-
teiltaan hieman korkeuttaan pidemmaksi. Pessan mielesta turvallisin valinta agi-
lityyn on rotu, jolla ei ole monia perinndllisia sairauksia. Yleensa harrastajat ku-
vailevat lajissa hyvaa koiraa terveeksi peruskoiraksi, jolla ei ole liioiteltuja piirteita.
Agility on fyysisesti vaativa ja vauhdikas laji. Jotta koira pystyisi yllapitamaan
vauhtia myds nopeissa kaannoksissad, on sen oltava rakenteeltaan tarpeeksi not-

kea seka kettera. (Syvarinen 2007, 60.)

4.2 Verryttelyn vaikutukset elimistoon

Luustolihasten suorituskyky paranee, kun ne lammitetd&an kohtalaisessa rasituk-
sessa ennen suoritusta. Liikkeen seurauksena sydamen syke ja néin myos ve-
renkierto kiihtyy, jolloin lihaksiin virtaa enemman verta ja sen mukana happea.
Verryttelyn aikana my6s hengitys syventyy ja tehostuu. Lihakset tarvitsevat hap-
pea tyoskennelldkseen tehokkaasti. lIman sitéd maitohappoa syntyy nopeammin,

voimantuotto ei ole huipussaan ja lihakset vasyvat. Lamp6étilan nousu lihaksessa
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lisda kemiallisten reaktioiden maaraa lihassyissa seka helpottaa lihaksen hapen-
saantia hapen vapautuessa helpommin hemoglobiinista. Lammittely myds liséa
lihasten voimantuottoa. Lammittelyn seurauksena hermojen johtumisnopeus
kasvaa ja reaktiokyky paranee. (Sjaastad ym. 2007, 268; Saarelainen & Vallius
2010, 134 — 136; Langinkoski & Lappalainen 2016, 168.)

Loppuverryttelyn tarkoituksena on kaynnistdd palautuminen ja purkaa kehon
stressitilaa. Palautuminen alkaa, kun lihaksiin kertyneet kuona-aineet alkavat
poistua. Sydamen syke laskee, jolloin myds verenpaine laskee ja verenkierto ta-
soittuu. Hengitys tasoittuu, henkinen seka fyysinen kiihtymys vahenevat ja koira
rauhoittuu. Loppuverryttelyn aikana parasympaattisen ja sympaattisen hermos-
ton tasapaino palautuu lepotilaan. Kehon lampdtila laskee lahelle normaalia. Il
man loppuverryttelya kuona-aineet jaavat elimistoon ja voivat aiheuttaa lihaski-
reyksia tai jopa lihaskramppeja. (Saarelainen & Vallius 2010, 138 — 139; Langin-
koski & Lappalainen 2016, 168.)

4.2.1 Koiran lammittely

Alkuverryttely on hyva aloittaa rauhallisesti, silla lepotilassa elimistd keskittyy
paaasiallisesti huolehtimaan ruoansulatuksesta. Kevyesti aloitetulla, mutta nou-
sujohteisella verryttelylla verenkierto saadaan siirtym&an luustolihaksiin ja keho
aktiivisemmaksi. Tarkoituksena ei siis ole uuvuttaa koiraa jo verryttelyn aikana
taikka aloittaa maitohapon kertymista. Kehon lammetessa lihasten supistumisno-
peus ja toiminnallinen tehokkuus paranevat. Lammin lihas pystyy myéskin ren-
toutumaan nopeammin. Néiden asioiden seurauksena koira pystyy reagoimaan
arsykkeisiin nopeammin ja sen koordinaatio paranee, kun aktiivisissa lihaksissa,
nivelsiteissa seka janteissa sijaitsevat reseptorit herkistyvat. Lammitellessa on
hyva ottaa huomioon ilman lampdétila. (Saarelainen & Vallius 2010, 136 — 137;
Langinkoski & Lappalainen 2016, 168.)

Alkuverryttely voidaan jakaa yleisverryttelyyn ja lajinomaiseen verryttelyyn. Yleis-
verryttely koostuu useimmiten k&velemisesta ja ravaamisesta seka lopussa mah-
dollisesti myods laukasta. Koira kayttaa lihaksiaan hieman eri tavalla eri askella-

jeissa, joten verryteltdessa olisi hyva kayttaa niista jokaista. Laukka esimerkiksi
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avaa koiran lantiota ja selk&&, jolloin niiden liikelaajuus paranee. Kilpailevaa koi-
raa olisi hyva lammittd& noin 30 minuutin ajan, josta yleisverryttely kasittda 10 —
20 minuuttia. Yleisverryttelyn jalkeen koiran vartaloa ja niskaa voidaan venyttaa
kevyesti esimerkiksi makupalaa apuna kayttaen, jolloin venytykset eivat ole liian
voimakkaita. Verryttelyn aikana ei ole hyva tehda pitkia venytyksia, silla ne voivat
rentouttaa lihaksia ja talléin lihasten toimintakyky laskee. (Vilander & Nykanen
2007, 139; Saarelainen & Vallius 2010, 137.)

Lajinomaisen verryttelyn tarkoituksena on valmistella koira suoritukseen ja se on-
kin hyva tehda muutamaa minuuttia ennen suoritusta. Agilityssa ndma lajinomai-
set verryttelyt voidaan suorittaa esimerkiksi palloa heittamalla, jolloin koira ottaisi
muutaman rajahtavan lahdon tai suorittamalla muutama harjoituseste. Nain saa-
daan herateltya lihaksiston nopeita lihassoluja. (Saarelainen & Vallius 2010,
138.)

Verryttelyaikaan vaikuttaa mahdollisesti koiran ik& sek& ilman lampdétila. Nuoret
koirat [ampiavét ja palautuvat nopeammin kuin vanhat, joten lyhyempi verryttely
voi olla niille riittava. Keséalla koiraa ei saa lakahdyttda auringossa ja nesteytyk-
sesta tulee pitdd huolta. Viiledssa ja mahdollisesti kosteassa saassa alkuverryt-
telyyn kannattaa panostaa, jotta vammoilta valtyttaisiin suorituksessa. Myos vuo-
rokaudenajalla on merkitystd. Aamukisoissa koiran elimistbd pitaa heratella

enemman kuin iltapaivalla jarjestettavissa. (Saarelainen & Vallius 2010, 142.)

4.2.2 Koiran jaahdyttely

Maitohapon puoliintumisaika on 15 — 30 minuuttia, joten hyvan loppuverryttelyn
tulisi siis kestda vahintd&n 15 minuuttia, mieluiten kuitenkin 30 minuuttia. Loppu-
verryttelyksi sopii reipas kavely ja rauhallinen ravi seka kevyet venyttelyt. Lauk-
kaaminen pitkittda rasitusta, joten tahti on hyva pitaa rauhallisena. Loppuverryt-
telyn jalkeen koiralle on hyva antaa 1,5 — 2 tuntia aikaa levaté, jonka jalkeen sen
voi vied& reippaalle kavelylenkille. Aikaa lenkille olisi hyvé varata 30 — 60 minuut-
tia. Pidemmat ja huolellisemmat venyttelyt tulisi tehda vasta taman lenkin jalkeen.
(Vilander & Nykanen 2007, 140; Saarelainen & Vallius 2010, 139 — 140.)
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Koska aktiivinen palautuminen on tehokkaampaa kuin passiivinen. Koiran ei kan-
nata antaa olla paikallaan suorituksen jalkeisena paivana, vaan koiran kanssa
voidaan kayda matalatehoisella lenkilla, jotta loputkin kuona-aineet saadaan li-

haksista poistettua. (Saarelainen & Vallius 2010, 141.)

4.3 Koiran venyttely

Heikentynyt liikkuvuus voi aiheuttaa toiminnallisia muutoksia ja rasittaa nivelen
rakenteita. Aineenvaihdunta on huonompi jannittyneissa lihaksissa, silla lihaksen
sisdinen paine on korkeampi ja nestekierto on heikentynyt. Venyttelyn avulla voi-
daan rentouttaa lihaksia seka ennaltaehkaista ja hoitaa lihaskireyksia. Venyttelyn
avulla voidaan myds heikentaa lihaksiin rasituksen aikana syntyneita kiinnikkeita
ja kuona-aineita saadaan poistumaan. Muita venyttelyn hyotyja ovat nivelten
jaykkyyden vaheneminen, liikelaajuuden paraneminen seka aineenvaihdunnan
paraneminen. Venyttely voi my6s rentouttaa koiraa. (Nykanen & Vilander 2007,
129 — 130; Ylinen 2008, 3; Union Lake Veterinary Hospital 2016.)

Koiraa venyttédessa on tarkeaa varoa vaantamasta ja vetamasta nivelia, jotta ne
eivat rasittuisi. Passiiviset venytykset on hyva suorittaa koiralle kylkiasennossa

maaten (Kuva 3).

Kuva 3. Venyttely kylkiasennossa.
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Seisaaltaan venytellessa raaja olisi hyva venyttaa siten, etta koiran yli kurottau-
dutaan, jolloin koira voi nojata ihmiseen (Kuva 4). Tallin koiran asento on tuke-
vampi. Venyttaa saa vain lampimia ja rentoja lihaksia. Taman takia koira tulisi
lAmmittdd ennen venyttelya joko esimerkiksi kavelemalla tai hieromalla. Kylman
lihaksen venyttaminen voi vaurioittaa lihaksia tai nivelsiteitd. Koiran venytykset
on hyva pitaa 5 — 15 sekunnin mittaisina, silla koiran karsivallisyys ei valttamatta
riitd pidempiin 30 sekunnin venytyksiin. Toistoja on hyva tehda 3 — 5. (Nykénen
& Vilander 2007, 130.)

Kuva 4. Seisaaltaan venyttely.

4.4 Koiran hieronta

Hieronta on tuhansia vuosia vanha hoitomuoto, joka on levinnyt laajasti ympari-
maailmaa. Hieronnalla tarkoitetaan kasilla tapahtuvaa pehmytkudosten kasittelya
erilaisin rytmisin ottein. Nykypaivana hieronnasta on olemassa erilaisia sovelluk-
sia ja toteutustapoja kuten koirahieronta. (Pihiman, Heiskanen, Luomala & Kaa-
retsalo 2017, 8 — 9.)

Koirahieronta tarkoittaa nimensd mukaisesti koiran hierontaa, joka on sovellettu
ihmiselle tarkoitetusta hieronnasta. Koirien hieronnasta on kuitenkin hyvin vahan
tutkittua tietoa ja suurin osa tiedosta perustuu ihmisten fysikaalisiin hoitoihin. Ih-
misiin kohdistuvan hieronnan vaikutukset on kuitenkin mahdollista saavuttaa

my0s koiran hieronnassa. (Formenton, Pereira & Fantoni 2017, 144.)
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4.4.1 Hieronnan vaikutukset

Hieronnalla on monia fysiologisia vaikutuksia. Vaikutuksista puhuttaessa esiin
nousevat kolme peruselementtia. Hierojan kasien ja hoidettavan alueen kontak-
tissa syntyvan kitkan aikaansaama lampovaikutus, mekaanisesti toteutettujen
rytmisten ja pumppaavien liikkeiden tuloksena syntyva pumppuvaikutus seka li-
haskalvojen venymiseen liittyva venytysvaikutus. Naméa kolme peruselementtia
yhdessa aikaansaavat hieronnan hyddyllisia vaikutuksia. (Arponen & Airaksinen
2001, 71; Saarelainen & Vallius 2010, 60 — 62.)

Kaden liukuessa ihon pinnassa syntyy lampda kaden ihon ja hierottavan pinnan
valisen kitkan seurauksesta. Kitkaa syntyy myds eri kudoskerrosten valille, mutta
sen vaikutus on paljon vahaisempi. LAmp6vaikutus on voimakkaampaa, mikali
ihon ja kaden valilla ei kayteta liukasteainetta apuna. Yleensa koiraa hierottaessa
valiaineita ei tarvitse kayttaa koiran turkin vuoksi, jolloin lampdvaikutus saattaa
olla voimakkaampi kuin ihmista hierottaessa. Mekaanisen pumppuvaikutuksen
verisuonia avaava vaikutus vapauttaa lampo6a ja kuljettaa sita pinnallisiin kudok-
siin. Kudosten lampdtilan kohoaminen lisdéa niiden venyvyytta ja parantaa aineen-
vaihduntaa. (Saarelainen & Vallius 2010, 60; Ylinen 1995, 12.)

Kliinisen kokemuksen mukaan hieronnan aikaansaama aineenvaihdunnan pa-
rantuminen on yksi hieronnan tarkeimmistéa vaikutuksista. Mekaanisen pumppaa-
misen on ainakin ihmisilla todettu lisdaavaan laskimoverenkiertoa seka lymfa- eli
imunestekiertoa. Fysiologisesti laskimoverenkierron suuntaisesti eli sydameen
pain tehtavat hierontaliikkeet edistavéat nesteiden virtausta suonistossa. Paluu-
kierron vilkastuessa myds valtimoverenkierto vilkastuu. Valtimoveri sisaltaa hap-
pea ja ravinteita, jotka ovat valttamattomia kudoksissa olevien solujen toimin-
nalle. (Ylinen 1995, 12 — 13.)

4.4.2 Hieronnan indikaatiot ja kontraindikaatiot

Indikaatiolla tarkoitetaan syyta, jonka vuoksi jotain hoitomuotoa kaytetaan. Kont-
raindikaatio on indikaation vastakohta ja tarkoittaa estetta jonkin hoitomuodon

toteuttamisessa. Hieronnan yhteydessa puhutaan myos aiheesta (indikaatio) ja
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vasta-aiheesta (kontraindikaatio). (Myllyméki & Toivonen 2010, 5, 7; Pihlman
yms. 2017, 104, 106.) Hieronnan indikaatiot saavat tukea edellisessa osiossa
kerrotuista hieronnan vaikutuksista. Hierontaa kaytetdan apuna muun muassa
kivun lievittamisessa, lihasten huoltamisessa seké yleisessa rentoutumisessa.
(Damski & Kiviaho 2011, 7.)

Hieronnan vasta-aiheet jaetaan ehdottomiin eli absoluuttisiin ja relatiivisiin eli
suhteellisiin. Absoluuttisella vasta-aiheella tarkoitetaan sita, etta hieronta saattaa
pahentaa vaivaa tai jopa vaarantaa koiran terveyden. Absoluuttisia vasta-aiheita
ovat esimerkiksi pahanlaatuinen kasvain, infektiot, tulehdukset ja akuuttivai-
heessa oleva trauma, esimerkiksi avohaava. Myds kuume on este hieronnalle.
Relatiivisella vasta-aiheella tarkoitetaan sairautta tai tilaa, jolloin riskit tiedostava
hieroja voi toteuttaa koiralle kevyemman kasittelyn. Hieronta ei ole kuitenkaan
apu kaikkeen, eika se sovellu kaikille. Ennen koiran hierontaa tulee aina selvittaa
mahdolliset vasta-aiheet ja tarvittaessa konsultoida esimerkiksi elainlaakaria hoi-
don turvallisuudesta. (Pihiman yms. 2017, 106 — 107; Saarelainen & Vallius 2010,
67.)

4.4.3 Hierontaotteet ja palpaatio

Koiran hieronnassa yleisimmin kaytettavia otteita ovat sively ja hankaus. Muita
hieronnassa kaytettavia otteita ovat pusertelu, rullaus, erilaiset taputukset, téris-
tely ja ravistelu. Samoja otteita kaytetadn myos hierottaessa esimerkiksi ihmista.
Jokaisella otteella on oma vaikutuksensa ja ne voidaan jaotella rauhoittaviin, sti-
muloiviin sek& hermostoon vaikuttaviin otteisiin. (Hourdebaight 2006, 62, 77;
Saarelainen & Vallius 2010, 71 — 79; Pihlman, Heiskanen, Luomala & Kaaretsalo
2017, 59.)

Sivelyotetta kaytetddn rentouttamaan ja rauhoittamaan koiraa. Télla otteella on
puhtaasti hermostollinen vaikutus, joten hieronta aloitetaan ja lopetetaan aina si-
velyyn. Hieronnan alussa sivelylla on tarkoitus saada koira tottumaan kasittelyyn
ja samalla tunnustella muun muassa lampétilaeroja ja mahdollista turvotusta li-

haksessa. Sivellessa kési liukuu koiran turkin paalla. Sivelyotteella kasitellaan
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koko koiran keho. Sivelya kaytetadn myos muiden otteiden valissé ja aina siirryt-
tdessa kehon osasta toiseen. (Hourdebaight 2006, 62 — 63; Saari, Lumio, As-
mussen & Montag 2009, 76 — 77; Saarelainen & Vallius 2010, 72 — 73.)

Hankausotetta kaytetd&n hieronnan aikana eniten ja oikeaoppisesti suoritettuna
se muokkaa lihaskudosta erittain tehokkaasti. Hankausotteessa kasi ei liu’u turkin
paalla vaan kammen pysyy niin sanotusti ihossa kiinni ja iho liukuu alla olevan
kudoksen paalla. Hankausotetta muunnellaan tavoitteen mukaan ja sen voidaan
tehda kdmmenella tai peukalolla. Paine kohdistetaan lihakseen pydrivin liikkein
hieman viistosti, jotta lihasta ei paineta lilan kovaa luuta vasten ja valtytdan ku-
dosvaurioilta. Ote on mekaaninen ja rauhoittava, kun se tehdaan rauhallisella ryt-
milla. Mikali kudosta halutaan stimuloida kunnolla, otteen tulee olla ripeampi.
(Hourdebaight 2006, 65; Saari yms. 2009, 77; Saarelainen & Vallius 2010, 74 -
76.)

Koiran palpaatio tarkoittaa kasilla tutkimista. Se on taito, jonka oppiminen vaatii
aikaa. Palpaation ydin on oppia tunnustelemaan koiraa eli niin sanotusti "nake-
maan kasillaan” ja tulkitsemaan nakemaansa. Koiran omistajalle on tarkeaa op-
pia tuntemaan oman koiransa luustoa ja lihaksia seka erityisesti lihaksiin kohdis-

tuvaa arkuutta tai jannitysta. (Mahonen 2008, 47.)
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5 TUOTOKSEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1 Kysely

Halusimme selvittaa kyselyn avulla, miten agilityharrastajat lammittelevat ja jaah-
dyttelevat koiraansa. Lisaksi halusimme kartoittaa, milla tavoin he huoltavat koi-
raansa ennen kisoja ja kisojen jalkeen. Loimme kyselysta pilotin, jonka toimi-

vuutta testasimme Facebook-ryhman kautta suoraan agilityharrastajilta.

Kysely on tapa kerété aineistoa. Kysymykset on standardoitu eli vakioitu. Vakioin-
nilla tarkoitetaan sita, etta kysymykset kysytaan kaikilta vastaajilta samalla ta-
valla. Kyselytutkimuksen avulla voidaan kerété laaja tutkimusaineisto. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 193, 195.)

5.1.1 Suunnittelu ja toteutus

Varsinaisen kyselyn halusimme kohdistaa suoraan "huipulla” harrastaville. Pilot-
tikyselyn aikana totesimme, ettei aloittelevilla harrastajille koiran huoltaminen ole
itsestddn selva asia, eivatka aloittelijat erityisemmin verrytelleet koiraa ennen
suoritusta tai sen jalkeen. Meidan opinnaytetydomme kannalta oli kuitenkin tar-
ke&é kartoittaa agilityssa kaytettyja verryttelytapoja, niihin kaytettya aikaa seka
valmistavan ja palauttavan lihashuollon maaraé. Siksi kohdistimme kyselyn jo pi-
dempéaén ja tavoitteellisemmin agilitya harrastaville. Kysely lahetettin Suomen
Agilityliton kautta sahkoisesti agilityn halli-SM:n ja European Open - karsintoihin

ilmoittautuneille seka TopTeamin jasenille.

Halusimme saada yksityiskohtaista tietoa siita, miten lajin harrastajat huoltavat
koiraansa, joten teimme laadullisen kyselytutkimuksen. "Laadullinen tutkimusme-
netelm& on toimiva selvityksen toteuttamisessa, kun tavoitteenasi on ilmién ko-
konaisvaltainen ymmartaminen” (Vilkka & Airaksinen 2003, 63). Muotoilimme ky-
symykset alkavaksi esimerkiksi sanoilla, miten ja milla tavoin, jotta vastaajan olisi
helpompi kuvailla omia kaytanteitdan. Avointen kysymysten lisaksi sisallytimme

kyselyyn myds monivalintakysymyksia.

Kysely toteutettiin verkossa sahkdisella kyselylomakkeella. Verkossa tietoa voi-

daan kerata helposti ja nopeasti erilaisten kyselylomakkeiden kautta. Paddyimme
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kayttamaan Google Forms -lomakepalvelua. Se on ilmainen ja helppokayttdinen
tyokalu lomakkeiden luomiseen, joka sisaltaa kaikki yleisimmin kaytetyt kysymys-
tyypit ja yksinkertaiset tyokalut vastausten analysoimiseen. Google Forms -loma-
kepalvelussa ei ole rajoitettu vastausten maaraa, kuten monissa muissa ilmai-
sissa kyselytutkimuksen suorittamiseen tarkoitetuissa palveluissa. (Paakkonen
2017, 10, 14.)

5.1.2 Tulokset

Vastauksia saimme 115. Vastausprosentti jai suhteellisen pieneksi, silla kysely
lahti melkein tuhannelle agilityharrastajalle. Kyselylomake I6ytyy tyon lopusta
(Liite 1). Erot vastaajien mielipiteissa esimerkiksi verryttelyn tarkeydesta olivat

hyvin suuret. Alle kokosimme verryttelya ja lihashuoltoa puoltavia vastauksia.

"Arvokisoja edeltava viikko on pitkalti lepoa ja rentoa lenkkeilyd vapaana
metsassa tai hihnassa. Saatan tehda kevytta syvien lihasten jumppaa muu-
tamana paivana. Noin 3 paivaa ennen kisaa otan 3-5 avaavaa vetoa n.100m
n.80% teholla. Venyttelen yleensa muutaman kerran viikolla ja aina kisail-
tana. Venytyksien kesto yhteensa noin 10-15 minuuttia / kerta. Ammattilai-
sella fyssarilla/kraniosakraalihoidossa kaydaan yleensa 2 viikkoa - 1,5 viik-

koa ennen kisaa. Mm-kisoissa fyssari tsekkaa koiran lennon jéljilta.”

"Koirani hierotaan kerran kuukaudessa. Venyttelemme aina ennen treenié
ja ennen kisaa. Kaytan makupalaa. Kisan jalkeen jyvapussilla lAammitdmme
kipeytyneet lihakset ja annan mydskin magneesiumia. En kayta takkeja
mutta turkin ollessa lyhyt on pakko. Aina ennen treenia ja kisaa on niin sa-

notut lammittely ja jGdhdyttelylenkit...en luista niistd koskaan.”

"Koiraa ei saa venytella yli - pitdd huomioida luonnolliset liikeradat ja mu-
kailla venytyksissa niitd. Koiraa ei tarvitse eikd saa lammitella l[akahdyksiin,
"kuumaksi" vaan tarkeintéa on aktivoida hermoradat. Kieputukset ja pyorityk-

set ovat téhén hyvia.”

"Koira pitdéa olla lammin ennen kuin l&ahdetaan radalle vammat véahenee pu-

Jottelu on joustavaa ja kd&nndbkset pienenee.”
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5.2 Kurssi

Opinnaytetydbmme varsinainen tuotos on agilitykoiran lihashuoltoon ja verrytte-
lyyn perehdyttava kurssi. Alun perin tarkoituksenamme oli tehda pelkastaan ai-
heeseen liittyva opas. Halusimme kuitenkin jarjestaéa kurssin, jolla opasta kaytai-
siin yhdessa lapi. Nain minimoitaisiin mahdollisuus tulkita oppaan sisaltoa vaarin.
Tasta syysta emme mydskaan liitd opasta opinnaytetydmme loppuun, vaan lahe-

tamme sen erikseen toimeksiantajalle.

Teimme kurssimateriaalina toimivan oppaan agilityharrastajille avuksi koiran |am-
mittelyyn ja jadhdyttelyyn harjoituksissa ja kisoissa seké huoltamiseen koti-
oloissa. Oppaaseen kirjoitimme teoriaa verryttelyn fysiologisista vaikutuksista,
venyttelyn merkityksesté seké koiran hieronnasta. Venyttelyn yhteyteen liitimme
kuvat selkeyttamaan ohjeita ja hieronnasta kirjoitimme esimerkin hieronnan ku-
lusta. Esimerkin oli tarkoitus antaa selked kuva hieronnan etenemista jarjestel-

mallisesti kaikki ruumiinosat huomioiden.

5.2.1 Suunnittelu

Aluksi ajattelimme jarjestaa kurssin viikonloppuna, mutta toimeksiantajan pyyn-
ndsta kurssi jarjestettiin kolmessa osassa. Teoriatunnit pidimme kahtena arki-il-
tana parin tunnin patkina ja kaytannén osuus kaytiin [&pi saman viikon lauantaina.

Kaytannon lapikaymiseen varasimme aikaa nelja tuntia.

Osallistujat pilottikurssille saimme Rovaniemen Kayttokoirien kautta. Kurssi oli
meille molemmille ensimmainen laatuaan, joten halusimme varmistaa sen toimi-
vuuden valitsemalla pienen ryhmakoon. Pdadyimme neljaén koirakkoon ja nel-
jaan koirattomaan osallistujaan. Pienellda ryhmalla pyrimme varmistamaan kay-

tannon osuuden onnistumisen, silla koirat tulisivat olemaan samassa tilassa.

5.2.2 Toteutus

Ensimmaisena teoriapaivana kasittelimme koiran verryttelya ja anatomiaa. Kar-

toitimme aluksi osallistujien omia mietteita ja kasityksia verryttelysta fasilitoinnin
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keinoin. Fasilitoinnilla tarkoitetaan ryhmalahtoista tydskentelya, jossa yhteisen
paamaaran saavuttamiseksi tarjotaan erilaisia tyokaluja ja menetelmid. Naiden
helppojen tydkalujen avulla jokainen tulee kuulluksi. (Summa & Tuominen 2009,
8.)

Fasilitoinnin keinona kaytimme yksinkertaista ideapiiria, jossa jaoimme osallistu-
jat kahteen ryhmaan. Ryhmissa oli tarkoitus kirjata ylos esimerkiksi hyvaksi koet-
tuja kaytanteitd ja ongelmakohtia. Annoimme ryhmille aikaa noin 15 minuuttia
pohtia aihetta ja kirjoittaa ylos mieleen nousseita asioita. Alussa keskustelu ol
hillittya ja ideoita syntyi rajallisesti. Kun aloimme kiertda ryhmia ja annoimme
heille herattelevia kysymyksia, alkoi varsinainen ideariihi muodostua. Keskustelu
kiihtyi loppua kohden. Ideoinnin avulla saimme kuvan siitd, mita osallistujat tiesi-
vat aiheesta ja miten siihen suhtauduttiin. Positiivista oli, ettd osallistujat pitivat
verryttelya tarkeana. Ongelmia monilla oli kuitenkin verryttelyn keston ja ajoitta-
misen kanssa. Kartoituksen jalkeen kavimme verryttelyn lapi teoriassa. Paivan
lopuksi testasimme vield osallistujien tietdmysta koiran anatomiasta tayttamalla

koiran luusto- ja lihaskartat yhdessa.

Toisena teoriapaivana jacimme osallistujille oppaat. Aloitimme paivan tarkenta-
malla tietoa koiran anatomiasta ja taydentdmalld luustokarttaan venyttelyssa
huomioitavat nivelet. Taman jalkeen kasittelimme venyttelyn vaikutuksia seka
katsoimme havainnollistavan videon, jonka tarkoituksena oli antaa visuaalinen
kuva venyttelyn toteuttamisesta. Teoriapdivana perehdyimme myds koiran hie-
rontaan, sen hyotyihin ja haittoihin seka erilaisiin hierontaotteisiin. Hierontaotteita
havainnollistimme muun muassa pehmolelun avulla. Naytimme videon kaden liik-
keen ja temmon havainnollistamista varten. Lopuksi kdvimme viela |&pi koiran
elekielta, jotta osallistujat osaisivat tulkita koiraansa kaytantopaivana koiraa ka-

sitellessaan.

Kolmantena kurssipaivana kavimme lapi kaytannon harjoitteita Rovaniemen
Kayttokoirien kautta vuokratussa hallissa, jossa harjoitellaan muun muassa tot-
televaisuuskoulutusta. Muutama osallistuja joutui sattuneista syista ottamaan
molemmat koiransa mukaan, joten loppujen lopuksi koiria osallistui neljan sijasta

seitseman. Aloitimme paivan koiran palpoimisella eli kasin tunnustelulla. Koirasta



28

tuli etsid muun muassa luustokarttaan merkittyja kohtia. Seuraavaksi etenimme
hierontaan, jonka aikana keskityimme erityisesti sivelyyn. Jatimme venyttelyn
harjoittelemisen viimeiseksi, silla hieronnan tarkoituksena oli [ammittaa koira ve-
nytyksia varten. Osallistujat saivat edeta omaan tahtiinsa opasta apunaan kayt-
taen ja me kiersimme koirakkojen vélilla ja ohjeistimme harjoitteissa.

Kurssin jalkeen kerdsimme osallistujilta palautteen, jonka avulla voisimme hioa
opasta ja kurssia. Palaute kerattiin sahkoisena Google Forms -kyselylomakkeen
(Liite 2) avulla. Pyysimme osallistujia antamaan rehellistd ja monipuolista pa-
lautetta, jotta voimme kehittdd kurssia ja opasta toimivammiksi. Saimme pa-
lautetta vain kuudelta osallistujalta, vaikka osallistujia kurssin aikana oli seitse-

man eri henkilda.

5.2.3 Tulokset ja johtopaatokset

Pilottikurssi onnistui mielestamme odotettua paremmin. Teoriapaiville varatut pari
tuntia riittivat oikein hyvin sisallon lapikaymiseen ja toisena péaivana aikaa jai viela
reilu puoli tuntia yli. Teoriaosuuden olisi voinut suorittaa yhtena paivana kolmen
tunnin mittaisena, kun kokonaisuutta tiivistaisi hieman. Pilottikurssilla huoma-
simme, etta kirjoittamiseen meni osallistujilta kauan aikaa. Alkutesti ja nivelten
ympyréiminen olivat mielestdmme toimivia asioita. Jatkossa osallistujien ei tarvit-
sisi tayttda lihas- ja luustokarttoja kokonaan itse, vaan taydennetyt kartat sisél-
tava kurssiopas jaettaisiin heti alkutestin jalkeen. Teoriapaivat yhdistamalla kurs-
sin voisi vetda myos viikonloppuna, mahdollisesti jopa yhtena paivana. Pilotti-
kurssi oli pakko jakaa kaytantoon ja teoriaan erikseen, silla emme I6ytaneet tilaa

jossa olisimme voineet vetdd molemmat osuudet.

Saimme osallistujilta hyvia kehitysehdotuksia ja jos kurssia jarjestetaén jatkossa,
on ne ehdottomasti otettava huomioon. Oppaaseen tuli kurssin jalkeen viela li-
sattavdd muun muassa ulkoasuun. Sisallysluettelo ja sivunumerot helpottavat
sen lukemista ja tekstin rakennetta muutettiin hieman. Kuviossa 1 nékyy osallis-
tujien vastauksia yleisesti kurssin onnistumisesta. Vastausvaihtoehtoja olivat: 1
= heikko, 2 = melko heikko, 3 = en osaa sanoal/silta valiltd, 4 = melko hyva ja5 =

hyva.
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Kuviossa arvioidut asiat vasemmalta oikealle:

N o gk~ D

Kurssin tavoitteiden esittaminen
Kurssin tavoitteiden saavuttaminen
Oppaan selkeys ja luettavuus
Oppaan rakenne ja ulkonako
Kurssin kaytannonlaheisyys
Kurssin hyodyllisyys

Kurssin vetdjien esittamistapa

Merkitse rasti ruutuun, mika parhaiten kuvastaa mielipidettési.

3 Em4 WS

bddadil

B
4

Kuvio 1. Osallistujien arvio kurssikokonaisuudesta.

"Kurssilla asiaa paljon ja ehké olisi tarvinnut hieman hitaamman tahdin nii-
den lapikdymiseen, jotta olisi ehtinyt sisaistda ne paremmin. Asiantuntevat

kouluttajat ja erinomainen kurssikokonaisuus :)”

"Ehka jonkin verran kurssissa hairitsi se, etta teilla fokus oli siihen kisasuo-
ritukseen ja kisapéaivaan, mutta selkeasti ainakin osa yleisdsta koko ajan
ajatteli enemmankin treeneja ja arkea, mika on paljon laajempi asia. Ja si-
nallaén tarkeampi, etta jos ja kun osaat hoitaa sen perustreeniarjen hyvin,
niin eihan se valmistautuminen siihen kisapaivaan siita niin paljoa eroa. Etta
pitaisiko tdssd kokonaisuudessannekin l&htea liikkeelle siitd treeniarjesta ja
perusasioista (nehan on siis samat) ja sitten lyhyesti kuitata se, etta mita
erityishuomioitavaa siina kisapaivassa on (esim. lammittelyissé nouseva
teho ja loppuun niitd kisanomaisia), nesteytys ja matkojen vaikutus, ym
(jotka siis voi olla kohtuullisen samat my0s treenatessa kauempana). Mutta

siis tarkea kokonaisuus ja kiitos teille!! :)”
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6 POHDINTA

Opinnaytetydprosessi eteni vaihtelevasti. Lahdimme “soitellen sotaan”, silla ai-
heesta ei ollut aikaisemmin tehty samankaltaisia tuotoksia korkeakoulutasolla.
Tyon edetessd huomasimmekin, ettei lahteitd aiheesta juuri 10ytynyt. Osa lah-
teista oli salattuja, eika meilla ollut niihin tarvittavaa lisenssia tai resursseja ostaa
lukuoikeuksia. Koairille tai pienelaimille ei ole erityisemmin tehty tutkimuksia ai-
heeseemme liittyen, vaan valtaosa tiedosta on sovellettu ihmisille tehdyista tutki-
muksista. Suurin osa koirille tehdyista tutkimuksista oli hyvin rotuspesifeja, eika
niiden kayttd tybhémme ollut mahdollista, koska tuloksia ei valttaméatta voi sovel-
taa useimpiin rotuihin. Teoreettinen viitekehys olisi voinut olla kattavampi, mutta

tarvittavaa tutkimustietoa ei ollut.

Alkuperédinen aikataulumme ei pitanyt ja opinnaytetydomme esittaminen siirtyi
vuodella eteenpéain. Hyva puoli esittamisen siirtymisessa oli, ettd saimme tyéhon
vasta 2017 vuonna tullutta tietoa esimerkiksi kokoluokkien saantéuudistuksesta.
Kurssi oli aikataulumuutoksen jalkeen tarkoitus pitdd helmikuussa 2018, mutta
jouduimme siirtamaan sen maaliskuulle ja toimeksiantajan toiveesta jalleen huh-
tikuulle. Taman takia jouduimme siirtamaan myos tydmme esittdmisen touko-
kuulle. Loppujen lopuksi emme koe tyon valmistumisen lykkaamisen olleen
huono asia, silla mielestamme pystyimme panostamaan tyohon paremmin 4.

opiskeluvuotena.

Kurssi oli tyomme tarkein osa ja mielestamme se onnistui hyvin ottaen huomioon,
ettd se oli ensimmainen jarjestamamme. Huomasimme itsekin jo kurssin aikana,

jos jokin ei toiminut ja pistimme kehitettavat asiat muistiin.

Opinnaytetydmme tavoitetta ei taysin saavutettu prosessin aikana, silla kurssin
osallistujamaara oli pieni. Olemme varmoja, etté tavoite on saavutettavissa, kun
sana lahtee leviamaan. Kurssille osallistuneet vievat varmasti oppimiaan asioita
kaytantoon omassa harrastuspiirissaan. Toivomme myos, etta tuotoksemme
miellyttd& toimeksiantajia, silla heidan kauttaan kurssia voisi mahdollisesti vetaa

useammillekin. Tehtyjen tutkimusten vahyys harmittaa meita ja toivomme, etta
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verryttelyn ja lihashuollon vaikutuksia tutkittaisiin koirilla enemman. N&in aihee-

seen voisi pureutua syvemmin tulevaisuudessa.

Prosessin aikana olemme kehittyneet huomattavasti kirjoittamisessa. Opimme
pikkuhiljaa jasentelemaan tekstia paremmin ja uusia asioita opimme viela kie-
lenohjauksessakin. Kirjoittaminen ei ole ollut kummallekaan erityisen helppoa
missdéan vaiheessa, mutta opinnaytetydn rakentuessa se helpottui hieman. Op-
paan ja kurssin tekeminen oli molemmille uutta. Pilotoinnin ansiosta osaamme
jatkossa luoda tarvittaessa toimivamman kokonaisuuden, joka palvelisi seka

meité etta osallistujia paremmin.

Jos saisimme tehd& opinnéytetydn uudestaan, tekisimme joko tutkimuksellisen
opinnaytetyon, johon esimerkiksi kysely ja sen kysymykset olisivat laadittu tar-
kemmin tai pelkan kurssin, joka voisi olla hieman laajempi. Esimerkiksi kurssilla
olisi voinut pureutua enemman harjoittelun rytmittamiseen ja lihaskunnon yllapi-
tamiseen seka sen kehittdmiseen. Opinnaytetyon toteuttaminen olisi ylipaansa
helpompaa, jos aihetta olisi tutkittu enemman. Kaikesta huolimatta olemme tyy-

tyvaisia lopputulokseen.
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LITTEET

Liite 1. Agilitykoiran lihashuolto ja verryttely -kyselylomake

Liite 2. Pilottikurssin palaute -kyselylomake



Liite 1

Agilitykoiran lihashuolto ja verryttely

Olemme Lapin ammattikorkeakoulun 4.vuosikurssin likunnanohjaajaopiskelijoita
ja teemme opinnaytetyota liittyen agilitykoirien lihashuoltoon ja verryttelyyn kisa-
kauden aikana. Kisakausi ajoittuu taméan kyselyn perusteella keséolosuhteisiin eli
kesa — elokuulle ja on tarkoitettu kisaaville koirille. Kyselyn tarkoituksena on sel-
vittda, milla tavoin lajin harrastajat huoltavat koiriaan. Oletuksena on, ettéa koira

on perusterve.

Tulemme hyédyntamaan kyselyn tuloksia opinnaytetyéssamme. Kyselyymme voi
vastata nimettoméané. Kysely on koirakohtainen, joten vastaathan kysymyksiin
yhden koiran tiedoilla, vastata voi useamman kerran (max. 5 krt)!

Terveisin opinnaytetyontekijat: Annika Aman & lida Oiva

*Pakollinen
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1. Sukupuolesi * Merkitse vain yksi soikio.

Nainen

Mies

2. Maakunta * Merkitse vain yksi soikio.

Ahvenanmaa
Etela- Karjala
Etela-Pohjanmaa
Etela-Savo
Kainuu
Kanta-Hame
Keski-Pohjanmaa
Keski-Suomi
Kymenlaakso
Lappi

Pirkanmaa

Liite 1 1(5)
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Pohjanmaa
Pohjois-Karjala
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Paijat-Hame
Satakunta
Uusimaa

Varsinais-Suomi

3 Kuinka kauan olet harrastanut agilitya? * Merkitse vain yksi soikio.
Alle vuoden

1-3 vuotta

4-6 vuotta

7-10 vuotta

11-15 vuotta

16-20 vuotta

20+ vuotta

4. Koiran kokoluokka * Merkitse vain yksi soikio.
Mini
Medi

Maxi

5. Koiran turkki

Valitse vaihtoehdoista oman koirasi turkkia vastaava vaihtoehto. Onko turkki kak-
siosainen vai ei eli sisdltaako se pohjavillaa. Valitse vain yksi vastausvaihtoehto
esim. pitkdkarva - pohjavilla tai kiharakarva - ei pohjavillaa. Lyhyt, puolipitka, pitk&
jne. tarkoittavat koiran péaallysturkkia. Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.
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Lyhyt Puolipitkd  Pitka Karvaton  Kihara  Nyori  Muu

Pohjavilla
Ei pohjavillaa

6. Koiran ika * Merkitse vain yksi soikio.
18kk-2vuotta

3-5 vuotta

6-8 vuotta

9-11 vuotta

12+ vuotta

7. Koiran kisaluokka * Merkitse vain yksi soikio.
1
2
3

8. Milla tavoin treenaat koiraasi kisaa edeltavalla viikolla? *

Oletamme, ettad koira liikkuu joka paiva esim. kavellen remmissa. Kerro kisaa
edeltavalla viikolla kaytetyt treenimuodot ja niihin kaytetty aika mahdollisimman
paivakohtaisesti. Esimerkiksi vilkkko ennen kisoja pitka juoksulenkki irti n. 1-2h, 4
pv ennen kisoja agilitytreenit n. 30 min ja ravilenkki n. 1h. 2 pv ennen kisoja juok-
sulenkki irti n. 1-2h. Kisaa edeltavana paivana koiralla on niin sanottu lepopéaiva
vain kevyttd lenkkeilyd. Kayta treenausmuodoista koko nimed, ei pelkkaa lyhen-
netta.

9. Milla tavoin huollat koiraasi kisaa edeltavalla viikolla? *

Kuvaile mahdollisimman paivakohtaisesti, milla tavoin huollat koiraasi kisaa edel-
tavalla viikolla. Esimerkiksi viikko ennen kisoja juoksulenkin jalkeen raajojen ve-
nyttelyt ja kevyt hieronta/sively (omistaja venyttaa koiraa ja hieroo itse) 5 pv en-
nen kisoja treenin jalkeen kavelylenkki n. 15min, 3 pv ennen kisoja ammattilainen
hieroo koiran, pv ennen kisoja treenin jalkeinen kevyt ravilenkki n. 15min ja ve-
nyttelyt (koira venyttaa itse makupalan avulla). Joka kerta treenien jalkeen
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koiralla pidetd&n Back On Track- verkkoloimea paalla n. 3 — 6h. Muista mainita
venyttelyjen kohdalla venytatko itse koiraa vai venyttaako koira itseaan esim. ma-
kupalan avulla. Satunnaisia koiran omia venytyksia esim. makuulta noustessa ei
huomioida. My6s maininta hierotko itse koiraa vai kaytatké ammattilaisella, olisi
hyva huomioida. Ethan kayta lyhenteita!

10. Kaytatko koiraasi ammattihierojalla, fysioterapeutilla tai osteopaatilla? *

Ammattihierojalla tarkoitetaan ihmisté, joka on opiskellut tai opiskelee koirahie-
rontaa, siihen erikoistuneessa oppilaitoksessa. Myds fysioterapeutti ja osteo-
paatti luokitellaan samalla perusteella.

Merkitse vain yksi soikio rivia kohden.

Useammin Kerran Parin 4 krt 1-2 krt En

kuin kerran kuussa kuussa kuukauden vélein vuodessa vuodessa koskaan
Ammattihieroja
Fysioterapeutti
Osteopaatti

11. Miten lammittelet koirasi lihaksiston kisapaivana ennen kisasuoritusta? * Va-
litse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Lammittelylenkki kevyt ravi (15-30min)
Lammittelylenkki kavellen (15-30min)
Lammittelylenkki k&vellen (30-60min)
Lammittelyesteet kisapaikalla/ hypyt
Spurtit

Peruutukset

Pyorahdykset molempiin suuntiin
Venyttely ja taivutukset

Kevyt sively

Loimi (esim. BOT-verkkoloimi)

En mitenk&an

Muu:
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12. Milla tavoin jadhdyttelet koiraasi kisapaivana suorituksen jalkeen? * Valitse
kaikki sopivat vaihtoehdot.

Palauttava kavelylenkki (5-15min)

Palauttava kavelylenkki (15-30min)
Palauttava kavelylenkki (30-60min)

Vabhitellen hiljeneva lenkki (laukka-ravi-kavely)
Uinti

Kastelemalla koiraa

Viilennysloimi

En mitenk&an

Muu:

13. Miten huollat koiraasi kisapaivan jalkeisella viikolla? *

Vastaa samalla periaatteella kuin kysymykseen: "Milla tavoin huollat koiraasi ki-
saa edeltavalla viikolla?"

14. Mika mielestasi on tarkeinta huomioida agilitykoiran lihashuollossa ja verryt-
telyssa? Perustele lyhyesti.
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Palautekysely
Fur=sin tswoitizena oli li=313 fiztoa werrytielm |5 lihashuollon merkitykses13 sekd t=onan 3
ksytanndn kautis avata kurssimaierizsling toimivaa opasta.

Toomme, =itd vasiastiz palauttzesean mahdollisirmman tarkass ja ajan kanssa, jofta voimms s2n
awulls viel3 kehitt33 kurssikokonaisuutts.

1. Merkitse rasti ruwtuwn, mika parhaiten kuvastaa mielipidetiasi.
1 = heikko, 2 = melko heikko, 3 = en osaa sanoa’ silt3 valilts, 4 = meko hyva, & = hywa
Waltse kaitdd sopivatl waiffoshaol

12 3 4 5

I{urs,sin ta'ul:-:rttefden esittaminen | || || | |[ |

s i 00000

Oppaan selkeys ja lueftzvuus HEEEE
AL

Oppaan rakenne fa ulkonaksi || L]
Kurssin kdytinnaniSheisyys LA
Kurssin hyddylisyys HERRN
Kurssin vetdjien esitmistapa | || || || || |

2. Mika oppaassa toimi?

3. Mit3 oppaaseen voisi lisata?

4 Mika kurssissa oli parasta?
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3. Uupuiko kurssikokonaisuudesta mielestasi jotain? Mita?

d. Sisalsiko kurssi jotain turhaa? Mita?

7. Vioisiko kurssia hyodyniaa jathossa? Missa tilanteissa ja mille kohderyhmalle?

2. Tahan voit vield antaa vapaast palautetta!



