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ABSTRACT
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Posture consist of awareness in relation to gravity and vertical line and ability to
sense bodily movements. When the posture is biomechanically optimal the body
parts are evenly distributed over one another. Body awareness can be defined in
many ways for example how person observes, understands and perceives one's
self and his body.

The objective of this study was to gather current information about posture and
how body awareness can be used in developing individual posture. The purpose
of this study was to create an educational video about posture and body aware-
ness.

Posture is always individual, and it consist from many different factors. By prac-
tising body awareness can person start to observe his movements and posture
and learn to listen his own body. Physiotherapist can help person to improve his
body awareness and help person to learn what is the best posture for him.

Further studies on the subject could give interesting information on how body
awareness could help person to observe his movements and posture. Also, more
strong evidence-based information on posture and it is impact on health is
needed.

Keywords: posture, body awareness, educational video
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1 JOHDANTO

Ryhdilla tarkoitetaan ihmisen kehon olemusta eri asennoissa, rakentuen yhteis-
tyossa luisesta tukirangasta, lihaksista, nivelista, lihaskalvoista ja janteista.
Ryhti on kehon kannattelua ja seka staattista etta toiminnallista. Ryhti mielle-
taan inmisen luontaiseksi tavaksi kannatella itseaan. Biomekaanisesti optimaali-
simmillaan kehon eri osat jakaantuvat paallekkain tasaisesti, myofaskiaalisen
jarjestelman avulla, vapauttaen lihasten jannityksen. Asento pystyy olemaan sa-
man aikaisesti rento, mutta hallittu. Nykykasityksen mukaan ryhti mielletaan
koostuvan tietoisuudesta suhteessa painovoimaan, kehon hahmotuksesta luoti-
suoraan nahden ja kyvysta aistia kehon liiketta. (Siljamaki, Kalaja, Perttula &
Kokkonen 2016.)

Hyva ryhti mielletaan eri kulttuureissa ja urheilulajeissa eri tavalla, eika valtta-
matta aina ole terveydelle hyodyksi, vaan voi liittya esimerkiksi tietyn urheilulajin
esteettisiin piirteisiin. Ryhdilla on aikakausien saatossa arvioitu ihmisten yhteis-
kunnallista asemaa, itsevarmuutta ja terveytta. (Sandstrom & Ahonen 2011,
175-178.) Perinteisesti ryhti on mielletty asennoksi, mutta nykyaan sita on
alettu tarkastelemaan entista laajemmasta kokonaisuudesta, toiminnasta ja
koordinaatiosta asennon lisaksi (Opas hyvaan ryhtiin 2018; Sandstrom & Aho-
nen 2011, 175-178.)

Kehotietoisuus on omakohtainen, konkreettinen ja tietoinen kokemus kehon si-
saisista tuntemuksista ja liikkeista. Siihen kuuluu olennaisesti psyykkiset tekijat
seka konkreettiset tuntemukset tasapainosta, asennosta, kehon muodosta ja
mallista seka kehon osien sijoittumisesta suhteesta toisiinsa. Kehotietoisuuden
edistaminen mahdollistaa kehossa tapahtuvien muutosten havainnoinnin. (Silja-
maki ym. 2016.) Kehotietoisuutta voidaan kuitenkin maaritelld myds monella

muulla tavalla, lahestymistavasta riippuen.

Opinnaytetydssa yhteistydkumppanina toimii Pirkanmaan sairaanhoitopiirin
TULE-keskus ja fysiatrian yksikko. Aihe syntyi yhteistydkumppanin tarpeesta
saada materiaalia asiakkaille liittyen ryhtiin ja sen ohjaamiseen. Kiinnostuimme



aiheesta ja pohdimme, miten voisimme tuottaa kaikille potilaille sopivan oppaan
ryhdista. Perehdyimme aiheeseen ja koimme parhaaksi nakokulmaksi lahestya
aihetta kehotietoisuuden kautta. Koimme, etta asiakkaalle selkein ja mielenkiin-

toisin tapa kertoa aiheesta on opetusvideo, jossa kuva tukee kerrottua asiaa.

Aihe on rajattu niin, etta kasittelemme ryhtia ja kehotietoisuutta seka ryhdin
edistamista kehotietoisuuden avulla. Emme kuitenkaan tuota konkreettisia har-
joitteita, vaan tarkoituksena on kannustaa havainnoimaan omaa kehoa ja edis-
tamaan kehotietoisuutta. Perehtyessamme kehotietoisuuteen, huomasimme,
miten laaja aihe on, ja miten monesta eri nakokulmasta sita voi tarkastella. Paa-
dyimme kasittelemaan aihetta tunnetun fysioterapeutin Gertrud Roxendalin, fe-
nomenologisen nakokulman, seka neurologisen fysiologian mukaan. Roxenda-
lin nakemys on pohjana Basic Body Awareness terapiassa, joka on nayttoon
perustuva, laajasti kaytetty fysioterapiamenetelma. Fenomenologisessa nako-
kulmassa mieli ja keho nahdaan kokonaisuuden eri puolina, ei erillisina teki-
j6ina. Tama tuki myés omaa nakdkulmaamme siita, ettad myoskin fysioterapi-
assa tarkeaa olisi huomioida ihmisen kokonaisuus ja yksilollisyys. Kuitenkin ha-
lusimme ottaa myos tieteellisen lahestymistavan huomioon, jolloin valitsimme

my0Os neurologisen fysiologian nakdkulman.

Uskomme, etta tydomme tarjoaa uutta ja yksilollista nakdkulmaa ryhdin tarkaste-
luun, seka antaa fysioterapeuteille lisaa tydkaluja perinteisen spesifin harjoittelun
rinnalle ja tueksi. Tyosta voivat hyotya myos muut alan ammattilaiset ja opiskeli-
jat, seka yleisesti aiheesta kiinnostuneet. Aiheesta ei olla aikaisemmin tehty opin-
naytetyota, joten koimme sen tarpeelliseksi ja ajankohtaiseksi aiheeksi. Olemme
itse kokeneet, etta median ja myoskin terveydenhuollon kautta tuleva viesti on,
etta ryhdin pitaa nayttaa hyvalta ja monesti keskitytaan ryhdin tarkasteluun ulkoi-
sesti. Halusimme ottaa tyohomme kokonaisvaltaisemman nakokulman ja keskit-

tya ryhtiin enemman sen kautta mita ihnminen kokee sisaltapain.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydn tavoite on koota ajankohtaista ja useista eri nakdkulmista koos-
tuvaa tietoa ryhdista seka kehotietoisuuden merkityksesta yksilollisen ryhdin

edistajana.

Opinnaytetydn tarkoitus on tuottaa opetusvideo ryhdista ja kehotietoisuudesta

Pirkanmaan sairaanhoitopiirin TULE-keskuksen ja fysiatrian yksikon potilaille.

Opinnaytety6ta ohjaavia kysymyksia ovat:
Mika on biomekaanisesti optimaalinen ryhti?
Mista tekijoista ryhti koostuu?

Mita on kehotietoisuus?

Mika on kehotietoisuuden ja ryhdin yhteys?

Miten kehotietoisuudella voi edistaa yksilollista ryhtia?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toiminnallisessa opinnaytetydssa toteutetaan muun muassa ohjeistusta kaytan-
non toiminnalle ja tama palveli parhaiten meidan opinnaytetyon tarkoitusta. Nain
ollen paadyimme toteuttamaan opinnaytetydomme toiminnallisena opinnayte-
tyona. Tiedonhaussa pyrimme kayttdmaan monipuolisesti erilaisia lahteita
useista eri tietokannoista ja kriittisen tarkastelun kautta rajaten. Videon toteutuk-
sessa tutustuimme erilaisiin sovelluksiin ja valitsimme meille selkeimman ja hel-
poimman ohjelman, jolla toteuttaa visiomme valmiista videosta. Opinnaytetydpro-
sessimme eteni aikataulussa, joskin elokuussa jouduimme viela tekemaan vi-

deomme uudestaan, joka hieman venytti videon lopullisen version valmistumista.

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnaytetyo
voidaan toteuttaa vaihtoehtoisena tyona tutkimuksellisen opinnaytetyon sijaan.
Sen tarkoitus on tuottaa ohjeistusta kaytannon toiminnalle. Se voi olla myds opas-
tamista, jarkeistamista tai kaytannon jarjestamista, kuten esimerkiksi jonkun ta-
pahtuman tai konferenssin toteutusta tai perehdytys- tai kuntoutusoppaan toteut-
taminen. Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyvat toteutettu kaytannon
osuus seka sen raportointi. (Vilkka & Airaksinen 2013, 9.) Yhteinen piirre kaikissa
toiminnallisissa opinnaytetdissa on kokonaisilme, joka on luotu visuaalisin ja vies-
tinnallisin keinoin ja siitéa on havaittavissa tavoitellut paamaarat (Vilkka & Airaksi-
nen 2013, 51).

Vilkan ja Airaksisen (2013, 56) mukaan toiminnallisissa opinnaytetdissa tutkimuk-
sellinen selvitys kuuluu idean ja tuotteen toteutustapaan. Silla tarkoitetaan kei-
noja hankkia materiaalia ideaan liittyen seka keinoja tuotteen toteutukseen. Tut-
kimukselliset menetelmat eivat aina ole valttamattomia. Onkin hyva harkita,
koska se on tarpeen ja koska tyomaara kasvaa kohtuuttomaksi. (Vilkka & Airak-
sinen 2013, 56.)



Salosen (2013, 6) mukaan toiminnallisessa opinnaytetydssa toiminnassa on mu-
kana eri vaiheissa muitakin toimijoita ja eri vaiheet tuotoksessa etenevat yhteis-
tydssa ja keskustelun kautta. Ulkopuolisten toimijoiden kanssa ollaan vuorovai-
kutuksessa. Toimintaa arvioidaan, uudelleen suunnataan seka annetaan ja vas-

taanotetaan palautetta.

3.2 Tiedonhaku

Opinnaytetyon tiedonhaku aloitettiin syksylla 2018 ja suurin osa tiedonhausta si-
joittui syksylle 2018 ja alkuvuodelle 2019. Tiedonhaussa kaytimme useita eri ha-
kusanoja ja tietokantoja. Kayttamamme tietokannat olivat Pubmed, Cinahl,
PeDro, Medic, Google Scholar seka TuniLib tietokannat. Hakusanoina olivat
"Body awareness therapy”, "body awareness”, "pain”, "posture”, "kehotietoisuus”,
"kipu”, "stance exercise”, "stance”, ”lordosis”, "kyphosis”, "spine”, ’sagittal’,
"health” seka naiden hakusanojen yhdistelmia. Tietokannoissa rajasimme aika-
valiksi 2000-luvulla ilmestyneet julkaisut, joista sai kayttoon koko tekstin. Lah-
teind kaytimme tieteellisten lehtien julkaisemia artikkeleita seka kirjalahteita. Li-
saksi kaytimme asiantuntijahaastattelua. Tiedonhankinnassa hyodynsimme
myo0s kirjalahteiden ja artikkeleiden lahdeluetteloita. Joukossa oli seka suomen-

kielisia etta englanninkielisia julkaisuja.

Lahdemateriaalien avulla I6ysimme vastauksia opinnaytetyota ohjaaviin kysy-
myksiin. Tutkimuksia ryhdin ja kehotietoisuuden yhteydesta oli haastavaa l6ytaa
ja etsimme aiheesta tietoa alan kirjallisuudesta seka kayttamalla asiantuntija-

haastattelua.

3.3 Opetusvideomateriaali

Tekemamme video perustuu kokoamaamme kirjalliseen tietoon. Taman tiedon
pohjalta teimme kasikirjoituksen videolle. Halusimme luoda mielenkiintoisen ja
visuaalisen videon ja sisallon vuoksi koimme parhaaksi tavaksi toteuttaa video

white board animaatio- tyylilla. Perehdyimme tallaisiin videoihin Youtuben kautta
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ja pohdimme, olisiko taman tyylista videota mahdollista toteuttaa tydssamme. Tu-
tustuimme eri sovelluksiin ja paadyimme kayttamaan Videoscribe sovellusta sen
helppokayttdisyyden vuoksi. Kaytimme paaasiassa Videoscriben omia kuvia vi-
deossamme ja aanitys tehtiin yhteistyossa Tampereen yliopistollisen sairaalan

osaamis- ja kehittdmisyksikon / videopalveluiden kanssa.

3.4 Opinnaytetyoprosessi

Syksy 2018
Opinnaytetyon aiheen valinta
Tiedonhaun aloitus
Opinnaytetydsuunnitelma
|
Talvi 2019
Opinnaytetydsopimuksen allekirjoitus
Tiedonhaku
Raportin aloittaminen
|
Kevat 2019
Tapaaminen yhteistydkumppanin kanssa ja sopiminen videon toteutuksesta ja
kasikirjoituksen aikataulusta
Raportin kirjoittaminen
|
Kesa 2019
Videon kasikirjoituksen valmistuminen
Videon visuaalisen tuotoksen valmistuminen
Videon aanitys
|
Syksy 2019
Raportin viimeistely
Videon muokkaaminen

Opinnaytetyon esittaminen
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4 RYHTI

Ihmisen asento ja ryhti on kokonaisuus, muodostuen useista eri tekijoista. Bio-
mekaanisesti optimaalisessa ryhdissa keho ei kuormitu likkaa, perustoiminnot,
kuten puhuminen, hengittaminen tai likkuminen helpottuvat, tasapaino paranee
ja kasien kaytto mahdollistuu. Kun asento on rakenteellisesti tasapainoinen ja
toiminnallinen, mukautuu se joustavasti elaman eri tilanteisiin, likkeeseen tai le-
poon. (Sandstrom & Ahonen 2011, 175-178.) Ryhtia voidaan tarkastella eri al-
kuasennoissa kayttaen apuna kansainvalisesti kaytossa olevia kehon maamerk-
keja seka luotisuoraa (Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 88, 90). Riittavat ar-
sykkeet ja sopiva harjoittelu kehittavat tuki- ja liikuntaelimistdon toimintaa, joka
on keskeista ryhdin yllapidossa. Ryhtiin vaikuttaa muun muassa herkka aisti- ja
korjausjarjestelma, jonka avulla ryhtia parantaessa pystytaan tekemaan talou-
delliset, pienet korjausliikkeet. (Czaprowski ym. 2018.) Tunteilla ja mielialalla on
todettu olevan vaikutusta ryhtiin (Siljamaki ym. 2016). Mutta myos kaanteisesti,
ryhdin ja asennon muutoksilla voidaan vaikuttaa mielialaan (Wilkes, Kydd, Sa-
gar & Broadbent 2017; Hackford, Mackey & Broadbent 2019). Koska jokaisen
keho ja ryhti on yksilollinen, ei ole olemassa yhta "oikeaa” optimaalista ryhtia. Ei
ole myoskaan vahvaa tutkimusnayttoa siita, etta "huono” ryhti olisi syyna kivun
synnyssa. Tama olisi tarkedaa huomioida yksilon ohjauksessa. (Slater ym.
2019.)

4.1 Ryhdin biomekaniikkaa

Biomekaanisesta linjauksessa olevan ryhdin perusajatuksena on, etta kaikki ke-
hon nivelet ovat neutraalialueella suhteessa omaan liikerataansa, jolloin valte-
taan nivelen aariasentoja. Ryhtia voidaan tarkastella niin, etta kehossa ajatel-
laan olevan kolme ryhdin koria (kuva 1), jotka muodostuvat paasta, rintakehasta
seka lantiosta. Ryhdin ollessa linjauksessa kaikki kolme koria sijaitsevat paal-
lekkain ja linjassa keskenaan ja koko keho on tasaisesti jalkojen paalla. Kun ke-

hon osat ovat linjassaan ja tasaisesti toistensa paalla, myds massakeskipisteet
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ovat linjassa ja potentiaalienergia minimissaan. Talloin ryhtiin kaytettava energi-
ankulutus on mahdollisimman pienta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 341; Ahonen
& Saarikoski 2014, 126-127; Magee 2014, 1074.)

KUVA 1. Kehon korit (Sandstrom & Ahonen 2011, 185)

Ryhtia tutkittaessa perustana on kaytetty luotisuoraa ja sen kulkua kehon lapi
(kuva 2). Luotisuora havainnoi painovoiman suoraa vaikutusta ylhaalta alas.
Ryhtia tarkastellaan seka takaapain etta sivusta. Takaapain luotisuora jakaa ke-
hon kahtia ja sivulta katsottuna kehon eri osien massat osuvat luotisuoralle, muo-
dostaen hyvan kuormituslinjauksen. Biomekaanisesti ihanteellista ryhtia ha-
kiessa asentoa tarkkaillaan luotisuoralla eri tarkkailupisteiden kautta. Sivusta kat-
sottuna ylimpana tarkkailupisteena on korvannipukka, taman jalkeen olkanivelen
keskiosa, lantion alueella iso sarvennoinen ja erityisesti sen etuosa, joka ilmaisee
lonkkanivelen kantavaa pintaa. Polven kohdalla tarkkailupiste on reilusti polvilum-
pion takana ja luotisuora lapaisee polvinivelen kantavan pinnan. Jalkaterissa luo-
tisuora kulkee kehrasluiden etupuolelta noin kantapaan ja pakian puoleen valiin.
Kuormituksen asettumisesta jalkateralle on kirjallisuudessa ristiriitaisuutta, mutta
paaasiassa kuormituksen tulisi jakautua tasaisesti seka kantapaille etta jalkate-
ran etuosille. (Ahonen & Saarikoski 2014, 126-128.)
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KUVA 2. Luotisuora (Sandstrom & Ahonen 2011, 185)

Kun ryhdin linjaus muuttuu, kehon korit kdantyvat ja niiden valinen tasapaino jark-
kyy (kuva 3). Talloin potentiaalienergia kasvaa, koska kehon massakeskipisteen
ja eri kehon osien massakeskipisteet eivat ole linjassa luotisuoraan nahden ja
momentin vaikutus suurenee. Tama johtaa kehon tukirakenteiden ylikuormittumi-
seen seka siihen, etta nivelpinnat eivat kuormitu keskialueillaan. Tama ei ole er-
gonomisesti nivelelle paras tydskentelyasento ja estaa optimaalista voiman tuot-
toa. Ryhti vaatii posturaalisten eli asentoa yllapitavien lihasten hyvaa ja oikean-
laista toimintaa. Liiallinen kireys tai lihasten epatasapaino voivat siirtaa jotakin
nivelta pois sen keskialueelta hairiten nain ryhdin hallintaa. (Sandstrom & Ahonen
2011, 185-186, 341.)

KUVA 3. Kehon korit (Sandstrom & Ahonen 2011, 186)
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4.2 Tuki- ja liikuntaelimiston vaikutus ryhtiin

Tuki- ja liikuntaelimisto on kokonaisuus, jossa eri osat ovat sidoksissa toisiinsa ja
mahdollistavat liikkumisen ja asennon yllapitamisen. Luut muodostavat sisaisen
tukirangan, luurangon. Ne ovat mekaaninen suoja sisaelimille ja keskushermos-
tolle. Luusto toimii vipuvartena lihaksiston tuottamalle voimalle, tuottaa verisoluja
verenkiertojarjestelmalle ja varastoi elimiston ioneja. Lihaksisto koostuu yksittai-
sista lihaksista, ja eroaa muista kudoksista supistumiskyvyllaan. Suurin osa lihak-
sista on tahdonalaisesti toimivia, mutta noin kolmasosa toimii paaasiassa auto-
nomisesti. Lihasten tehtavana on tuottaa voimaa, toteuttaa liiketta, tukea ja suo-
jata sisaelimia, verisuonia ja hermoja, auttaa asennon yllapitamisessa, saadella
verenvirtausta ja kehon lampdtilaa. Merkittdvana tekijana lihakset ovat aineen-
vaihdunnassa seka energiaravintoaineiden varastoinnissa. (Kauranen 2017, 35—
37.)

Lihaskudosta ymparoi sidekudos, joka toimii sen kanssa yhteistyossa. Lihasku-
dos tarvitsee kiinnittyakseen luuhun joko kalvojanteen tai janteen. Kaikilla lihak-
silla on molemmissa paissaan janne. Janteet ovat sidekudoksesta ja jannekal-
vosta muodostuvia, huonosti venyvaa kudosta, joiden avulla lihas valittaa voiman
luihin seka lisaa venyvyytta janne-lihas-janne kokonaisuudelle. Janteet myos tu-
kevat niita nivelia, joiden yli ne kulkevat. Aktiivisesti toimivia sidekudosverkostoja
kutsutaan faskiaverkostoiksi ja niiden tehtava on siirtdd voiman vaikutusta laa-

jemmalle alueella kehossa. (Kauranen 2017, 40.)

Luurankolihakset voidaan luokitella kahteen ryhmaan: lokaalit stabilaattorit, seka
globaalit stabilaattorit/mobilisaattorit. Oikeanlainen yhteistyd naiden lihasten va-
lilld mahdollistaa kuormituksen siirtamisen rintakehalta lantioon, lannerangan
segmenttien ollessa stabiloituna, jolloin lannerankaan kohdistuvat voimat voi-

daan minimoida toiminnallisissa liikkeissa. (Czaprowski ym. 2018.)

Lokaaleihin stabilisaattoreihin kuuluvat esimerkiksi syvat keskivartalon lihakset.
Naiden lihasten tehtava on stabilisoida nivelia ja yksittaisia selkdrangan segment-

teja. Nama lihakset aktivoituvat ennen varsinaista liiketta ja pysyvat aktiivisina
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koko liikkeen ajan. Nivelen vamma, paljon samanlaisia toistoja sisaltavat harjoi-
tukset, lihasten vahainen kaytto tai vahainen painovoiman tuottama arsyke saat-
taa inhiboida lokaaleja stabilisaattorilihaksia. (Akuthota, Ferreiro, Moore & Frede-

ricson 2008; Czaprowski ym. 2018.)

Globaalit lihakset koostuvat suurista lihaksista, sijoittuen keskivartalon ja raajojen
alueelle. Nama lihakset toimivat seka stabilisaattoreina ettd voimantuottajina sa-
manaikaisesti useisiin niveliin. Globaalit lihakset on jaettu kahteen ryhmaan: sta-
bilisaattoreihin ja mobilisaattoreihin. Globaalit stabilisaattorit muodostavat an-
tigravitionaaliset lihakset, joiden tehtavana on yllapitaa kehon ojennusta. Nama
lihakset stabilisoivat nivelta sen liikkuessa. Globaalit mobilisaattori lihakset taas
ovat vastuussa suurten nivelten liikuttamisesta. (Hodges 2005, 40; Czaprowski
ym. 2018.)

Jos kehon asentoa ja ryhtia yllapitavat lihakset eivat saa tarpeeksi arsykkeita toi-
miakseen painovoimaa vastaan, esimerkiksi pitkan istumisen seurauksena, nii-
den stabiloiva toiminta hairiintyy ja lihakset heikkenevat. Tama stabiliteetin vaje
tuki- ja liikkuntaelimistossa johtaa kompensointimekanismiin, jolloin mobilisaatto-
rilihakset ottavat tehtavakseen kehon stabiliteetin tuottamisen. Tallainen kom-
pensointi kuitenkin johtaa mobilisaattorilihasten liialliseen aktiivisuuteen ja jous-

tavuuden vahentymiseen. (Czaprowski ym. 2018.)

Lihaksiston toiminta, esimerkiksi joidenkin lihasryhmien lyhentyminen, saattaa
muuttaa ihmisen asentoa ja ryhtia, jolloin myds hengityksen vapaa liike saattaa
estya. Myos kehon joustavuus seka hartioiden, selan ja lantion liikelaajuudet voi-
vat talldin muuttua. Hengityksen pinnallistuminen voi vaikeuttaa rintakehan ja
hartioiden toimintaa. Levea selkalihas yllapitaa ylaselan asentoa seka tukee har-
tioita ja rintarankaa. Mikali hengityksen vapaa liike estyy, syva selkalihas voimis-
taa selan ojennusta estaen rintakehan selanpuoleista laajentumista sisaanhengi-
tyksessa seka rintakehan kokoon painumista uloshengityksessa. Selkalihasten
kireys estda myoOs yhdessa poikittaisen vatsalihaksen lisaantyneen kireyden
kanssa hengityksen siirtymista lantioon. Syvien selkalihasten, lannesuoliluulihak-
sen seka nelikulmaisen lannelihaksen lisaantynyt kireys lisaavat lannerangan

notkoa, estaen rintakehan laajenemista selkaan pain ja alas lantion suuntaan.
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Kun hengitys ei paase alas lantioon, pienenevat lantion ja ristiselan liikkuvuus.
(Herrala ym. 2008, 80.) Hengityslihasten liikkuvuutta helpottavat selkarangan ja
lantion joustavuus ja vastaavasti hengityslihasten joustavuus lisaa selkarangan
ja lantion liikkuvuutta (Martin, Seppa, Lehtinen & Tord 2014, 44).

Erilaiset tuki- ja liikuntaelimiston epatasapainot saattavat vaikuttaa ryhtiin ja ke-
hon linjaukseen. Mikali esimerkiksi lihasvoimaharjoittelua suoritetaan niin, etta
jokin osa saa liikaa harjoittelua suhteessa muihin osiin, voi kehoon syntya epata-
sapainoisuutta. Tama saattaa siirtdaa kehon massakeskipistetta, jolloin hallitun lin-
jauksen ja neutraalialueen hallinta voi vaikeutua. Mydskin krooninen jannitys li-
haksissa voi aikaansaada epaedullisen painon jakautumisen kehon niveliin. Li-
hastasapainon hairiintyessa niveliin syntyy vaantoa ja jannitteita, mika voi aikaan-
saada toissijaista kipua. (Sandstrom & Ahonen 2011, 184, 187.)

4.3 Psyykkiset tekijat ja ryhti

Pystyasento on luonnollinen, sisdanrakennettu ominaisuus, jota pystytaan hel-
posti vaurioittamaan kehon ja mielen joutuessa epatasapainoon. Koettujen tun-
teiden on todettu olevan yhteydessa asentoihin ja nain ollen mielialan muuttu-
essa myods asento, ryhti tai likkuminen voivat muuttua. (Siljamaki ym. 2016.)

Haastavissa tilanteissa ihmisella voi olla tapana reagoida tiedostamattomalla li-
hasjannityksella ja pitkdan jatkuessaan jannitys voi alkaa nakya ihmisen asen-
nossa ja ryhdissa. Reaktio samankaltaiseen tilanteeseen voi myds olla lamaan-
tuminen, joka voi johtaa lihasten kayttamattomyyteen ja heikentymiseen. Vahitel-
len autonominen hermosto alkaa mukautua ihmisen toimintatapaan, kireyteen tai

velttouteen. (Herrala ym. 2008, 77.)

Henkilon ryhti voi ilmeta myos siina, kuinka han ottaa tilaa ja on vuorovaikutuk-
sessa ymparistéonsa. Ihmisen tapa olla tilassa ja ottaa tilaa viestittdaa hanen si-
saistd kokemusmaailmaansa, seka ilmenee esimerkiksi hengityksen ja lihasjan-
nityksen myota. lhmiselle rakentuu varhaisessa suhteessa tiedostamaton perus-
kokemus, joka saatelee, millaisena saa olla ja miten saa ottaa tilaa suhteessa

toisiin. Tilakokemukseen liittyy strategioita, joilla ihminen on oppinut tunteiden
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saatelya, oikeanlaista reagointia toisiin, omien tarpeiden tukahduttamista tai il-
maisemista. Tassa saatelyssa hengityksella ja lihasjannitykselld on keskeinen
tehtava. Hengityksen pohjalla on ymparistdaan tarkkaileva kysymys siita, "Onko
minulla tilaa edes hengittda?” ja sen sisalla: "Onko minussa tilaa hengityksel-
leni?”. Se miten ihminen ottaa tilaa, toteutuu tiedostamattomasti, tavassa miten
ihminen hengittaa ja on kanssakaymisessa muiden kanssa. Nayttamona tilako-
kemukselle on ruumiillisuus, se miten ihminen on omassa kehossaan. Uskal-
taako ihminen tayttaa fyysisesti itsensa kokoisen tilan; olla niin pitka ja levea kuin
on. Ryhti voidaan tata kautta ymmartaa osana minuuteen liittyvaa tilanottoa ja
rajakysymysta. (Martin ym. 2014, 130-131.)

Erilaiset tunteen vaikuttavat kasvojen ilmeisiin, lihaksiin ja ryhtiin. Rosario,
Diogenes, Mattei & Leite (2016) tutkivat vihan tunteen vaikutusta ryhtiin. Tutki-
muksessa loydettiin selkea yhteys hetkellisen, tilanteeseen liittyvan vihan tunteen
ja paan eteen tyontymisen, olkapaiden inklinaation (olkapaat eri tasolla frontaali-
linjassa) ja polvien yliojennuksen valilla. Jatkuva vihan tunne oli yhteyksissa ol-
kapaiden kohoamiselle ja polvien yliojennukselle. Rosario ym. (2014) tutkivat
myo0s alakuloisuuden ja masentuneisuuden vaikutusta ryhtiin. Tutkimusasetelma
oli samankaltainen kuin tutkimuksessa, jossa etsittiin yhteytta ryhdin ja vihan tun-
teen valilla. Tassa tutkimuksessa loydettiin yhteys alakuloisuuden ja paan seka
olkapaiden inklinaatiolla, seka masentuneisuuden ja olkapaiden eteen tyontymi-
sen valilla. Molempien tutkimusten tulos oli samankaltainen aikaisempien tutki-
musten kanssa, joissa on myos todettu tunteiden vaikuttavan kasvojen ilmeisiin
seka ryhtiin. Lisaksi tutkimukset viittaavat siihen, etta ihminen voi omaksua tietyn
ryhdin tietyn tunteen seurauksena. Tutkimukset antavat viitteita siita, etta vihan,
alakuloisuuden ja masentuneisuuden tunteet aikaansaavat kehossa tiettyja asen-
toja. Tutkimuksessa on pohdittu, miten lisdtutkimuksen myo6ta naita tunteita voi-
taisiin hoitaa my0s ryhdin ja asennon korjaamisella, seka vastaavasti ryhtia voi-

taisiin edistaa tunteiden kehittdmisen kautta. (Rosario ym. 2014, 2016.)

Erilaiset asennot, kehon ryhti ja liikemallit ovat yhteyksissa tunteisiin ja herattavat
erilaisia tunteita. Aivotutkija ja neurologi Antonio Damasion teorian mukaan tun-
teet syntyvat valittamalla kehon sen hetkista tilaa aivoihin aistinjarjestelmien

kautta. Tallainen nakdkulman merkitsisi sita, etta ihminen voisi sdadella ja vaikut-
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taa omiin tunteisiinsan tarkoituksellisella motorisella toiminnalla. Tallaista lahes-
tymistapaa kaytetaan esimerkiksi tanssi-, liike-, tai psykoterapiassa, joissa liik-
keen avulla pyritaan kasittelemaan, muuttamaan, tai saatelemaan tiettyja tun-
teita. Keho on aina jossakin asennossa ja ryhdissa, rippuen onko ihminen ma-
kuulla, istuen, seisten tai likkeessa. Asento, jossa ihminen on, tai liike, jota han

tuottaa, vaikuttaa myos jatkuvasti ihnmisen tunnetiloihin. (Shafir 2016.)

Tanssi- tai liiketerapiassa asiakasta usein rohkaistaan ilmentamaan, improvisoi-
maan ja ilmaisemaan liikkeen kautta kasiteltdvaa ongelmaa ja sen ratkaisua.
Liike auttaa tunteiden tunnistamisessa, kasittelyssa ja niiden saatelyssa. Tera-
peutti voi auttaa asiakasta tunteiden saatelyssa ohjaamalla tietynlaista liiketta, tai
ehdottaa vahentamaan motorisia malleja, jotka liittyvat ei-toivottuihin tunteisiin.
Esimerkiksi ohjaamalla asiakasta liikkumaan paa pystyssa, selka suorassa ja
rinta kohotettuna, voi terapeutti auttaa asiakasta kokemaan itseluottamusta. Vas-
taavasti voidaan tietoisesti pyrkia valttdmaan asentoa, jossa katse on alhaalla,
hartiat ja rintakeha lysahtaneena. Myoskin istuma-asennon muuttaminen sulje-
tusta, koukistuneesta asennosta avoimeen, ojentuneeseen asentoon, voi vaikut-

taa ihmisen kokemuksiin ja heraaviin tunteisiin. (Shafir 2016.)

My0s peilisolujen toiminta tukee tunteiden saatelya liikkeen kautta. Peilisolut ovat
hermosoluja, jotka jaljittelevat toisen inmisen toimintaa ja tunteita. Nama hermo-
solut aktivoituvat, kun ihminen havainnoi liiketta tai toteuttaa sita itse. Peilisoluja
kaytettaan myos toisen ihmisen kayttaytymisen peilaamiseen vuorovaikutustilan-
teessa. (Sandstrom 2010, 66; Paavilainen 2016, 253.) Peilisolut aktivoituvat ih-
misen katsellessa toisen ihmisen liikkumista. Peilisoluteorian mukaan ihmisen
katsellessa toisen ihmisen liiketta tai asentoa, kokee han samoja tunteita, joita
like tuottaa liikkuvassa inmisessa. (Shafir 2016.) Tata kutsutaan ruumiillistuneen
kognition mekanismiksi. Emotionaalisessa jaljittelyssa taas ihminen kdy omat
tunnetilansa uudestaan lapi, kun tietyt hermoverkot aktivoituvat havainnoidessa
toisten tunnetiloja. Esimerkiksi hymyileva ilme saa myos katselijan hymya tuotta-
vat lihakset aktivoitumaan, vaikka konkreettista liiketta kasvoilla ei valttamatta ta-
pahdu. Ihminen kokee helpommin empatiaa, kun emotionaalinen jaljittely toimii
sujuvasti. Sama patee my0Os negatiivisia tunteita kohtaan. (Sandstrom 2010, 66.)
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Hackford, Mackey & Broadbent (2019) tutkivat pystysuoran ja lysahtaneen ka-
velyryhdin vaikutusta psyykkisiin ja fysiologisiin tekijoihin terveilla aikuisilla, kun
he altistuvat psyykkiselle stressille. Tutkimuksen tuloksena ilmeni, etta pysty-
suorassa ryhdissa kavelleiden psyykkinen tila parani; he kokivat vahemman pit-
kastymista, laiskuutta, uneliaisuutta ja kipua seka enemman voiman tunnetta
verrattuna ryhmaan, joka kaveli lysahtaneessa asennossa. Koehenkil6illa, jotka
kavelivat pystysuorassa, ilmeni matalampi systolinen verenpaine, galvaaninen
ihovasta (ihon sahkdjohtavuus) seka ihon matalampi lampétila. Nama viittaavat
pienempaan stressivasteeseen. Tutkimuksen johtopaatoksena voidaan pitaa,

etta kavelyryhti voi vaikuttaa henkilon psyykkiseen ja fyysiseen tilaan.

Wilkes ym. (2017) tutkivat miten ryhdin muuttaminen vaikuttaa masennusta sai-
rastavien ihmisen kokemiin negatiivisiin tunteisiin ja uupumukseen. Aikaisemmat
tutkimukset ovat todenneet, etta pystysuora ryhti parantaa itsetuntoa ja mielialaa
terveilla koehenkil6illa, mutta erityisen vahan 1oytyy tutkimusta tasta ilmiésta ma-
sennusta sairastavilla inmisilla. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, voiko ryh-
din muuttamisella vahentaa negatiivisia tunteita ja uupumusta stressaavan teh-
tavan aikana henkilgilla, jotka sairastavat lievaa tai keskivaikeaa masennusta.
Aikaisemmissa tutkimuksissa on |6ydetty yhteys kumaran ryhdin ja masentunei-
suuden vakavuuden valilla. Tutkimusnayttda on olemassa, etta pystysuora, ojen-
tunut ryhti on yhteydessa aivojen korkeaan aktiivisuuteen verrattuna lysahtanee-
seen ryhtiin. Myos onnellisten tapahtumien muistaminen oli vaikeampaa ja vei
kauemman aikaa lysahtaneessa, kuin pystysuorassa ryhdissa. Tama viittaisi sii-
hen, etta lysahtanyt ryhti voi estaa positiivisten ajatusten syntymista. Tutkimuk-
sessa tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan, toinen istui normaalissa ryhdissa ja
toinen ohjatussa, pystysuorassa ryhdissa. Ryhdin korjaamiseen kaytettiin ver-
baalista ohjeistusta seka kinesioteippia. Ryhma, jonka ryhtia ohjattiin pystysuo-
raksi, raportoi kokevansa enemman positiivisia tunteita, vahemman uupumusta
ja he kayttivat testin aikana enemman sanoja ja vahemman yksikkomuotoisia
persoonapronomineja (naiden pronominin laaja kaytté on yhdistetty masennuk-
seen). Tutkimuksen tulokset antavat alustavaa nayttéa siita, ettd masennusoi-
reista karsivien ihmisten mielialaan voitaisiin vaikuttaa positiivisesti parantamalla

lysahtanytta ryhtia.
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4.4 Onko olemassa optimia ryhtia?

Terveydenhuollossa on eriavia mielipiteita siitd, onko selkdrangan sagittaalitason
kaarilla vaikutusta terveyteen, esimerkiksi niiden yhteydesta selka- ja niskaki-
puun. Christensen & Hartvigsen (2008) systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa selvitettiin, onko selkadrangan sagittaalitason ryhti yhteydessa terveyteen
epidemiologisissa tutkimuksissa. Katsauksessa ei I0ydetty kausaalista suhdetta
selkarangan sagittaalitason kaarien ja terveyden valilla. Kuitenkin suurin osa tut-
kimuksista ei tayttanyt katsauksen vaatimuksia. Uutta ja parempaa tutkimustietoa
tarvitaan aiheesta. Kliinista tyota tekevien ammattilaisten tulisi kyseenalaistaa
selkarangan sagittaalitason kaarien merkitysta terveyden kannalta, kunnes tutki-
mustietoa aiheesta saadaan enemman. Kuitenkin kliinista tyota tekevien tulisi
aina arvioida potilaiden tilannetta yksilollisesti ja selkarangan kaaret voivat olla

yhteyksissa kipuoireisiin yksilOllisissa tapauksissa.

Selkarangan kaarien muutoksilla ei valttamatta ole yhteytta tiettyjen tuki- ja liikun-
taelinvaivojen ilmenemiseen. Barret ym. (2016) systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen mukaan rintarangan lisaantynyt kyfoosi ei valttamatta ole tarkea tekija
olkapaakivun synnyssa. Tutkimusnayton mukaan vahentamalla rintarangan ky-
foosia voidaan kuitenkin parantaa olkanivelen liikkuvuutta, mutta tulokset tasta
perustuvat single session therapy- tutkimuksiin, joiden pitkaaikainen kliininen
nayttd aiheesta on epaselva. Crob, Frauenfelder & Mannion (2007) tutkivat onko
niskakivun ilmaantuvuudella ja normaalista poikkeavalla kaularangan lordoosilla
yhteytta yli 45-vuotiailla koehenkildilla. Tutkimuksessa ei |6ydetty yhteytta niska-
kivun ja globaalin kaularangan kaarevuuden tai yksittaisten segmenttikulmien va-
lilla. Johtopaatoksena tutkimuksessa suositellaan suhtautumaan iakkaiden poti-
laiden muutoksiin sagittaalitason profiilissa sattumana, eivatka ne valttamatta ole
syyna kivun synnyssa. Nama asiat tulisi ottaa huomioon eri diagnooseissa poti-
lailla, joilla ilmenee epaspesifia niskakipua. Chun ym. (2017) meta-analyysissa
kuitenkin ilmeni voimakas yhteys alaselkakivun ja vahentyneen lannerangan lor-
doosin valilla, erityisesti kun verrattiin saman ikaisia terveita kontrollihenkilGita.
Valilevynpullistuman tai kulumamuutosten my6ta ilmentyva alaselkakipu naytti

olevan yhteydessa vahentyneeseen lannerangan lordoosiin. Huolimatta siita,
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onko lannerangan lordoosin vaheneminen normaalin ikaantymisen myaota ilme-
nevaa, tai selkarangan patologiasta johtuvaa, on terapiassa luultavasti hyodyl-
lista korjata vahentynytta lannerangan lordoosia hoitaessa alaselkakipua ja sen

ennaltaehkaisyssa.

Slater ym. (2019) kyseenalaistavat artikkelissaan ajatukset "oikeanlaisesta” ryh-
dista seka stereotyyppisista ryhtimalleista. Terveydenhuollon ammattilaiset ylei-
sesti edustavat ajattelutapaa, etta istuessa tai kumartuessa tulisi valttaa rangan
pyoristysta. Potilaita ohjeistetaan istumaan selka suorassa ja suorittamaan nostot
ja koukistukset selka "luonnollisessa” lordoottisessa asennossa. Yleensa hieman
lordoottisen ryhdin ajatellaan myds olevan ideaalisin seisoma-asento. Oletuk-
sena on, etta yllapitamalla tallaisia asentoja voitaisiin suojella selkarangan raken-
teita. Yleinen uskomus on, etta selkakipu johtuu "vaarasta” tavasta istua, seista
tai kumartua. Huolimatta laajalle levinneista uskomuksista oikeanlaisesta ryh-
dista, ei ole olemassa vahvaa tutkimusnayttoa, etta valttamalla virheellista ryhtia
voitaisiin estaa alaselkakipua. Myoskaan vahvaa tutkimusnayttoa ei ole siita, etta
selkarangan kaarevuus (kyfoosi tai lordoosi) yksistaan olisi vahvasti yhteydessa
kipuun. Liikunta-aloilla yleisesti ohjeistetaan, etta keskivartalon lihakset pitaa tie-
toisesti aktivoida yllapitamaan "oikeaa” ryhtia ja suojelemaan rankaa. Nakokulma
siitd, ettd kipua voidaan estaa valttamalla vaaranlaista ryhtia, esimerkiksi lysah-
tamista, ei ole nayttdon perustuvaa. Hyodyttomia ryhtimalleja vahvistavat myos
pitkaaikaiset stereotypiat, jotka antavat ymmartaa, etta ryhti heijastaa henkilon

sukupuolta, arvokkuutta, arvostettavuutta, viehattavyytta ja moraalia.

Kahden 2010- luvulla ilmestyneen systemaattisen katsauksen mukaan ei ole vah-
vaa tutkimusnayttéa siita, ettéd istuminen (Darren ym. 2010), tydssa tapahtuva
kumartelu, tai rangan kiertoliike (Wai ym. 2010), olisivat yleisissa tapauksissa
suoraan itsenaisesti yhteydessa alaselkakivun syntyyn. Vahvaa tutkimusnayttéa

aiheesta tarvitaan viela lisaa.

Fysioterapiassa on yleista, etta selkarangan asentoa ja ryhtia ohjataan henki-
IGille, joilla on selkarangan alueen kipua. Korakakis ym. (2019) tutkivat fysiotera-

peuttien uskomuksia siita, mika on optimaalinen istuma- ja seisoma-asento. Tut-
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kimuksen perusteella haastateltavista fysioterapeuteista 93,9 % piti ryhdin ohjaa-
mista melko tai erittain tarkeana. Fysioterapeuttien yleisin mielipide optimaali-
sesta ryhdista oli pystysuorassa oleva, lordoottinen ryhti (istuen) kun taas lysah-
tanytta asentoa (istuen) tai asentoa, jossa paa on tydntynyt eteen, (istuen ja seis-
ten) ei valittu juuri ollenkaan optimaaliseksi ryhdiksi. Tutkimuksen tulokset yhtyvat
aikaisempaan tutkimustietoon siita, etta pystysuoraa, lordoottista istuma-asentoa
pidetdan optimaalisena. Kuitenkaan vahvaa tutkimusnayttoa siita, ettda mikaan
tietty asento olisi yhteydessa parempaan terveyteen, ei ole olemassa. Vaikkakin
ryhdin ohjaaminen saattaa olla aiheellista selkarangan kivun hoidossa joidenkin
potilaiden kohdalla, kliinisessa arvioinnissa ja tyossa tulisi olla tietoinen laajalle

levinneista, stereotyyppisista uskomuksista liittyen optimaaliseen ryhtiin.
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5 KEHOTIETOISUUS

"Kehotietoisuus on syvaa ja kokonaisvaltaista itsen tiedostamista, hahmotta-
mista, ymmarrysta ja hallintaa” (Herrala ym. 2008, 32). Kehotietoisuutta maaritel-
l&an eri tavoin riippuen ilmidita tutkivien lahestymistavasta. Roxendalin kasittelee
kehotietoisuutta liikkeen ja kokemuksen kautta (Herrala ym. 2008, 32-33). Neu-
rofysiologian mukaan kehotietoisuus koostuu kehon ulkoisista ja sisaisista aisti-
muksista (Ogden, Minton & Pain 2009, 15,17). Fenomenologiassa kehotietoi-
suutta tarkastellaan eri nakdkulmasta. Sen mukaan kehotietoisuus koostuu ke-
hon sisaisten tilojen, prosessien ja toimintojen havaitsemisesta. Kehotietoisuu-
teen kuuluvat talldin esimerkiksi tietoisuus sydamen toiminnasta, raajojen asen-
noista ja kivun tai rentouden tunne. Fenomenologisen nakemyksen mukaan ke-
hotietoisuuteen vaikuttavat kognitiiviset arviot ja tiedostamattomat mekanismit ja
sitd muovaavat henkilon asenteet, tunteet, uskomukset, kokemukset, oppiminen,

seka sosiaaliset ja kulttuurilliset taustat. (Sandstrom 2012.)

5.1 Kehotietoisuus Roxendalin mukaan

Ruotsalainen fysioterapeutti Gertrud Roxendal on kehittanyt nayttéén perustuvan
fysioterapiamenetelman, Basic Body Awareness terapian. Terapian tarkoituk-
sena on kehittdd ihmisen kehotuntemusta seka kehotietoisuutta, johtaen kehon
hallinnan ja itsetuntemuksen lisdantymiseen. Basic Body Awareness terapian
keskeisia ulottuvuuksia ovat kehon suhde alustaan ja keskilinjaan, kehon liike-
keskus ja hengitys seka liikevirtaus ja tietoinen lasnaolo. (Talvitie, Karppi & Man-
sikkamaki 2006, 270.)

Suhdetta alustaan voidaan tarkastella sen kautta, kuinka kehon paino asettuu
alustalle eri toiminnoissa, esimerkiksi maatessa tai kavellessa, seka miten hen-
kilo kayttaa tukipintaa. Lepaako henkilé esimerkiksi alustalla koko kehollaan kayt-
taen laajaa tukipintaa? Vai kayttaakod henkild mahdollisimman pienta tukipintaa?
Jannittako henkilo niin, etta jokin kehon osa on koholla alustasta? (Talvitie ym.
2006, 270.)
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Kehossa voidaan ajatella olevan kuviteltu keskilinja eli pystyakseli. Asennon ol-
lessa tasapainoinen kehon suhde keskilinjaan muodostuu siten, ettd asentoa yl-
lapitavat lihakset kuormittuvat mahdollisimman vahan. Poikkeamat keskilinjasta
voivat aiheuttaa virheellista kuormitusta, lihasjannitysta, kipua ja tasapaino-on-
gelmia. (Talvitie ym. 2006, 270.) Klemolan (2002) mukaan keskilinjatietoisuus on
sita, miten kehon keskilinja asetetaan pystysuoraan painovoimaa vastaan, jolloin
painovoima kannattelee ja antaa tuen kehon rakenteelle. Pystysuoruudella ja
rentoudella on suora suhde, silla mitd suoremmassa asennossa keho on, sita
rennommin keho voi olla. Rentous mahdollistaa joustavan liikkkeen. Oikeassa ra-
kenteessa seisoessa syntyy rentous, silla painovoima toimii rakennetta kannat-

tavaksi, eika painovoimaa vastaan tarvitse kamppailla.

Kehon liikekeskuksen ajatellaan sijaitsevan alueella, jossa pallealihas Kiinnittyy
selkarankaan. Useiden liikkeiden, esimerkiksi kierrot, nostot ja ylaraajojen liik-
keet, ajatellaan lahtevan liikekeskuksesta. Kun hengitys kulkee vapaasti eri asen-
noissa ja liikkeissa, viestii se toimivasta kehominasta. Kehomina on Roxedalin
mukaan persoonallisuuden ydin seka lahtokohta, joka muodostaa kokonaiskoke-
muksen itsesta, kehosta ja ymparistosta. Se ilmenee esimerkiksi yksilon liikemal-

leissa ja hengityksessa. (Talvitie ym. 2006, 272, 457.)

Liikevirtauksella havainnoidaan kehon ja liikkeen tasapainoisuutta. Esimerkiksi
miten liike kulkee tasaisesti pitkin koko keskilinjaa, muodostaen kokonaisuuden
koko kehon lapi. Talloin liikevirtauksen voidaan ajatella olevan avoin. Vammat tai
lihasjannitykset voivat rajoittaa liikevirtausta tai estaa sita. (Talvitie ym. 2006,
272.) Tietoinen lasnédolo on hetkeen keskittymista ja siina lasna olemista. Se on
subjektiivinen kokemus henkildon olemassa olosta, johon liittyy tietoinen kontakti

sisdiseen ja ulkoiseen maailmaan. (Skatteboe 2005, 18.)

Roxendal kasittelee ihmista liike- ja kokemusaspektin kautta (kuvio 4). Lii-
keaspektiin kuuluvat likemallit, kehonhallinta seka kehon kontrolli. Ihmisen liik-
kuminen perustuu liikkemalleihin, jotka opitaan psykomotorisen kehityksen myéta

ja joita on mahdollista muuttaa tai tarkentaa halutulla tavalla. Jotta liikkuminen
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olisi mahdollisimman vaivatonta ja tarkoituksenmukaisesti kuormittavaa, vaadi-
taan kehonhallintaa. Kehon kontrolli kehittyy omaa tahtiaan, mutta tatakin on
mahdollista tietoisesti kehittdd. Kokemusaspektilla tarkoitetaan tietoista toimi-
mista, jossa huomio on keskitetty itsensa seuraamiseen ja kuuntelemiseen. Ko-
kemusaspektin avulla ihminen tulee tietoiseksi omasta ruumiistaan ja sen osista,
seka myos siita, mita ruumiillaan voi tehda, miten paljon sita voi kayttaa, miten
huoltaa ruumista, seka mitka asiat aiheuttavat mielinyvaa tai mielipahaa. Ihminen
saa kokemuksia omasta itsestaan, seka itsensa ulkopuolelta ruumiin toimintojen

kautta, jolloin kehotietoisuus lisaantyy. (Herrala ym. 2008, 32—-33.)

Liikeaspekdti Kokemusaspekiti

| | Elimys, kokemus
| Kehon hallinta: | kehosta
Mahdollistaa vaivattoman ¢

Kehon kontrolli:

Kehittyy omaa [ | toiminnan, joka kuormittaa | -
tahtiaan, mahdollista | alimistéa i [ Kasitys kehosta ]
titoisesti kehittaa || tarkoituksenmukaisesti
[ Tiedostaminen J
Liikemallit:

Liikkumisen perusta opitaan
psykomaotorisen kehityksen myota,
mahdollista muuttaa tai tarkentaa

halutulla tavalla

KUVIO 4. Kehotietoisuus; liike ja kokemus

5.2 Kehotietoisuus neurofysiologian nakokulmasta

Kehotietoisuus on neurofysiologian nakdkulmasta seka interoseptiikkaa etta
eksteroseptiikkaa (kuvio 5). Interoseptiset aistimukset ovat kehon sisaisia aisti-
muksia, kuten sisaelinten toimintaan liittyvat fyysiset aistimukset, hengitys, sy-
damen syke, kyllaisyyden tunne tai tunteiden aiheuttama autonomisen hermos-
ton aktivoituminen. Neurotieteilijdiden mukaan aivoissa on alue, joka vastaa in-

teroseptiikasta ja sen yhteydesta tunteisiin, kipuun ja paatoksentekoon. Intero-
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septoreihin kuuluu enteroseptorit, jotka aistivat sisaelinten liikkeita seka pro-
prioseptorit, joiden aistimukset tulevat lihaksista, janteista, asennoista, liikkeesta
seka tasapainosta. Fyysisesta kivusta tietoa valittavat nosiseptorit ja lampoti-
laan reagoivat termoseptorit. Aivoihin kulkeutuvasta tiedosta monet ovat alitajui-
sesti jo kasitelty, ennen kuin niista tullaa tietoisiksi. Eksteroseptiikka taas kuljet-
taa aivoihin tiedon kehon ulkoisista aistimuksista kuulon, hajun, maun, naon tai

kosketuksen avulla. (Mohline ym. 2009; Ogden ym. 2009, 15-17.)

Interoseptorit = Eksteroseptorit =

kehon sisaiset aistimukset Kehon ulkoiset aistimukset

A

Kuule, haju, maku,
nako, kosketus

Proprioseptorit: | '| \
Lihasten, janteiden, asennon,
liikkeen sekd tasapainon

aistimukset | [ Nosiseptorit: ’
| Kivun aistimukset
vy
Enteroseptorit:
[ Sisaelinten Iﬁkkeiden } Termoseplorit:
aistimukset Kehon lampébtilan
muutosten aistimukset

KUVIO 5. Kaaviokuva kehon aistimusten reseptoreista

5.2.1 Proprioseptiikka

Asento- ja liikeaisti eli proprioseptio on tarkeaa kehon pystyasennon saatelyssa.
Proprioseptiikka tarkoittaa tunnetta, joka aikaansaadaan oman kehon toimin-
nasta. Proprioseptiikka koostuu asentotunnosta, liikehavainnosta ja voiman ais-
timisesta. Asentotunto antaa aivoille informaation raajojen asennoista ja niiden
sijainnista toisiinsa nahden niin ettei nakodaistiin tarvitse tukeutua. Liikehavainto
mahdollistaa liikkeen suunnan ja nopeuden aistimisen ilman nakodaistin apua.
Voiman aistiminen taas on kykya arvioida, paljonko voimaa tarvitaan asennon

muuttamiseen tai sailyttamiseen. (Ahonen & Sandstrom 2011, 34.)
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Proprioseptorit ovat erilaistuneita reseptoreita eli aistinelinten soluja, jotka anta-
vat keskushermostolle informaatiota erilaisista arsykkeista. (Ahonen & Sand-
strom 2011, 34; Reseptori 2019.) Proprioseptorit mittaavat kudosten venymista
poikkijuovaisissa lihaksissa, janteissa, nivelpussin seinamissa, ligamenteissa ja
sidekudoksissa. Proprioseptoreihin kuuluu myos vestibulaarinen jarjestelma, eli
painovoima- ja liikeaistijarjestelma, joka sijaitsee sisakorvassa. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 34; Ahonen & Saarikoski 2014, 128.)

Lihaksen venyessa venytykselle herkat reseptorit, lihassukkulat, lahettavat vies-
teja alfamotoneuroneille eli likehermosoluille, jotka saavat aikaan havaitsemat-
toman lihaksen supistumisen. Lihas supistuu vain sen verran, etta lihassukkuloi-
den venyminen lakkaa. Tama asennonkorjausjarjestelma auttaa tasapainon pa-
rantamisessa. Janteista viesteja keskushermostolle lahettdd Golgin janne-elin,
joka aktivoituu, kun lihas supistuu ja siihen kiinnittynyt janne kiristyy. Golgin
janne-elin l1ahettaa impulsseja, jotka estavat likehermosolujen toimintaa, hilliten
ja estaen lilan voimakkaita lihassupistuksia, jotta likkeiden saately olisi tarkoituk-
senmukaista. Taman lisaksi nivelissa on erilaisia reseptoreita, jotka kertovat ni-
velten asennon muutoksista seka paineen vaihtelusta. (Ahonen & Saarikoski
2014, 128-130; Leppaluoto ym. 2019, 359-360.)

Jokaisella aistilla on ensisijainen alueensa, joihin aistinelinten vastaanottama
tieto aivokuorella ensimmaiseksi saapuu. Aivokuori on aivojen pinnalla oleva osa
ja keskeinen kognitiivisten toimintojen kannalta. Aivokuoren eri osiot vastaavat
erilaisista toiminnoista. Motorisesta aivokuoresta lahtee hermoratoja suoraan li-
haksiin ja naiden ratojen toiminta aiheuttaa tarkkoja lihasliikkeitd. Somatosenso-
rinen alue vastaa muun muassa tunto, paine, kipu ja lampdtila aistimusten syn-
nysta. Kullakin kehon osalla, esimerkiksi kadet, kasvot tai varpaat, on oma edus-
tusalueensa aivokuorella, jossa edustusalueelta saapuvaa tietoa kasitellaan. Ai-
vojen tuntoalueesta kaytossa on sita suurempi osa, mita merkityksellisempi ke-
hon osa ihmisen toiminnan kannalta on. Taman takia esimerkiksi sormilla on ai-
vojen tuntoalueella suuremmat edustusalueet, kuin vaikkapa selalla, koska sor-
mien valittdma kosketustieto on ihmiselle tarkeaa ja sita on pystyttava kasittele-
maan tarkasti (kuva 6). (Paavilainen 2016, 49; Leppaluoto ym. 2019, 370-371.)
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| Olkea
| awopuclisko

.-:| Kehonosien
edustukset
7

KUVA 6. Sensorinen homunculus. Havainnollistaa, kuinka paljon ihon eri osilla

on edustusta aivokuorella. (Sandstrom 2010, 28)

Tuntoaivokuorelle tuleva tieto auttaa muuttamaan ja aistimaan kehon asentoja.
Jalkapohjissa on painereseptoreja, jotka ovat herkkia paineenvaihteluille. Ihmi-
selle tulee tarve vaihdella asentoa paineenvaihtelun myoéta. Painereseptorit an-
tavat myos informaatiota kehon massan painopisteen liikkumisesta. Oleellista
pystyasennon yllapitamisessa on myds vastakkaisten lihasryhmien tasapaino ja
ettd asentoa korjatessa oleelliset lihakset aktivoituvat oikeassa jarjestyksessa.
Aktivoitumisessa apuna on hermolihasjarjestelma, jossa on erilaisia komentoket-
juja ja joista valitaan parhaiten tilanteeseen sopiva komentoketju. (Ahonen &
Saarikoski 2014, 128-130.)

Vestibulaarinen jarjestelma antaa tietoa kehon suhteesta painovoimaan seka yl-
lapitaa tasapainoa. Paikallaan seistessa tai nopeasti reagoidessa liikkeisiin tai
likenopeuden muutoksiin vestibulaarinen jarjestelma pitaa paan tasapainoa ylla.
(Ogden ym. 2009, 15; Tsay, Allen, Proske & Giummarra 2015.) Vestibulaarinen
jarjestelma vakauttaa katseen suunnan, saatelee asentoa ja tasapainoa, ohjaa
tilassa toimimista ja sen aistimista ja muistamista. Kehitysfysiologian mukaan
paan ja kehon asennon hallinta opitaan lapsuudessa liikkumisen kautta tulleen
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kokemuksen myota. Liikkekokemukset muodostuvat hermostollisiksi malleiksi ja
niiden sisaltamia tietoja paan, vartalon seka raajojen kunkin hetkisesta asennosta

kaytetaan myos kehonkaavan paivittamiseen. (Ahonen & Sandstrom 2011, 29.)

Ihanteellisessa pystyasennossa asentoa yllapitavat lihakset ja proprioseptiikka
korjaavat asentoa jatkuvasti, jotta nivelet kuormittuisivat optimaalisesti. Lihastyo
ei vaadi erityisia ponnisteluja vaan ennemminkin hyvaa koordinointia ja kontrol-
lointia seka lihasten oikea-aikaista aktivoitumista. (Ahonen & Saarikoski 2014,
128.)

5.2.2 Kehonkaava

Head & Holmes ovat 1900-luvun alussa jo esittaneet teorian, ettd aivoissa on
alue, jossa on kehon edustus eli kehonkaava. Kehonkaava sisaltaa posturaalisen
edustuksen ja seka mallin kehon rajapinnoista seka kehonkuvan. Posturaalinen
edustus koostuu niista tiedoista, joita aivot saavat nivelreseptoreista, lihassukku-
loista ja golgin-janne- elimista. Teorian mukaan posturaalinen edustus on vuoro-
vaikutuksessa liikejarjestelmien kanssa, ohjaten liikkumista. Malli kehon rajapin-
noista mahdollistaa ihoon kohdistuvien arsykkeiden paikantamisen. Kehonkuva
on mielen sisainen edustus, joka aikaansaa tietoiset kokemukset kehollisista ais-
timuksista. (Sandstréom 2010, 22-24.)

Vuosien myota malli kehonkaavasta paivittyi. Myohemmin syntyi arveluja siita,
etta aivoissa saattaisi olla useita, toisistaan riippumattomia kehonkaavoja. Yhta
tarvittaisiin omien kehonosien tunnistamiseen, kun taas toista tunnistamaan toi-
sen ihmisen kehonosat. Oletuksena oli myds, etta aivoissa olisi dynaaminen ke-
honkaava, joka liittyisi kehonosien sijaintien havainnoimiseen liikkeitd suoritta-
essa. (Sandstrom 2010, 26.)

Nykyaan ajatuksena kehonkaavasta pidetaan kehon ja sen osien tietoista havain-
nointia suhteessa ymparistéon. Se antaa mahdollisuuden asettaa tietoisia paa-

maaria motoriselle oppimiselle ja niiden saavuttamiselle, rakentaa aivojen kykya
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ennustaa toiminnan tuottamia aistitietoja seka antaa kokemuksen kehon kuulu-
misesta itselleen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 21.) Erilaisten somatosensoristen
karttojen sisalto kasitellaan edelleen aivojen muilla alueilla. Samalla niihin liite-
taan vestibulaari- ja nakotieto seka mahdollisesti myos kuuloaistimukset. Tasta
kaikesta koostuu korkeamman tason yhtenainen kehon edustus eli kehonkaava,
jossa kaikki aisti-informaatio on sulautunut yhteen. (Sandstrom 2010, 27; Tsay
ym. 2015.)

5.3 Kehotietoisuus fenomenologisesta nakokulmasta

Keho ja kehollisuus ovat olleet tutkimuksen ja keskustelun kohteena vuosisatojen
ajan ja nakemyksia aiheesta on monia. Fenomenologinen nakdkulma on dualis-
tisen nakokulman vastakohta ja pyrkii hylkaamaan dualistisen ihmiskasityksen
mielen ja kehon kahtiajaosta. Fenomenologia on tieteensuuntaus, jossa koroste-
taan havaintoihin ja kokemuksiin perustuvaa tiedon tuottamista. Fenomenologi-
sen filosofian Iahtdkohtiin kuuluu kasitys, etta mielen maailma hahmottuu ruumiil-
lisen kokemuksen kautta. Ruumis toimii peilina ihmisen mielelle, mielen tehtava
on arvioida ruumiin tilaa ja muodostaa kokonaiskuvaa siita. Ihmisen mielta ja ke-
hoa ei tule nahda erillisinad ja vastakkaisina toisilleen, vaan kokonaisuuden eri
puolina. (Johansson 2013, 21; Kortelainen, Saari & Vaananen 2014, 30, 128;
Lemmetty 2017, 31, 37.)

Psyykkinen kokemusmaailma on sidoksissa ruumiilliseen kokemukseen ohjaten
nain ihmisen valintoja. Ihminen valitsee mieluummin sellaista, joka yllapitaa kuin
heikentaa sen hetkista hyvinvointia. Kasiteltaessa kehoa biologisena ja psyko-
sosiaalisena kokonaisuutena, eletty keho ja objektikeho antavat tarkean nakokul-
man, jotta ymmarretaan, kuinka kehollisuus on kulttuurissidonnaista ja kuinka
nama kehon mallit muokkautuvat yhteiskunnassa. (Johansson 2013, 21; Korte-
lainen ym. 2014, 30, 128; Lemmetty 2017, 31, 37.)

Eletty keho maaritelladn oman kehon subjektiivisella kokemuksella. Se on lasna
sisaisissa kokemuksissa. Eletty keho on kehotietoisuutta. Ihminen voi esimerkiksi
itse tuntea sydamen lyonnit, kokea kipua tai havaita lihasjannitysta. Esimerkiksi
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keuhkoja ei koeta esineen tavoin, vain subjektiivisesti osana hengitysliiketta. Ele-
tyn kehon kokemus on kokonaisvaltaisempaa kuin kehon eri osien tunnistami-
nen. Se on kasite, joka kuvaa valitonta kokemuksellista olotilaa. Kun kehoa har-
joitetaan eri tavoin, kokemus alkaa erottua erilaisina tuntemuksina ja yha hie-
nosavyisemmin. Sulkemalla ulkoiset aistikanavat, sisdinen kehotietoisuus sailyy.
(Klemola 2004, 78; Kortelainen ym. 2014, 127-128.)

Objektikeho taas on tieteen nakdkulma kehoon, jossa kehoa tarkastellaan esi-
neen tavoin. Fysiologiassa kehoa tutkitaan tasta nakokulmasta esimerkiksi erilai-
sin mittauksin. Objektikeho koostuu esimerkiksi luustosta, lihaksista, verenkier-
toelimistosta ja niin edelleen. Objektikehon vahva nakokulma voi johtaa eletyn
kehon kokemuksen ohittamiseen. Esimerkiksi laakarissa voidaan kehoa tarkas-
tella vain objektina, keskittyen ruumiinkuvaan, anatomiaan ja biologiaan, otta-
matta huomioon kehon kokemuksen kuuntelua. My6s yhteiskunnallisesti voidaan
kehoa maaritelld objektiivisesti, esimerkiksi ihonvarin, sukupuolen tai seksuaali-
suuden kautta. Kuitenkin molempia, seka eletyn, -etta objektikehon nakodkulmia
tarvitaan, kun ihminen rakentaa omaa kasitystaan omasta kehostaan biologisena

ja psykososiaalisena kehona. (Kortelainen ym. 2014, 127-128.)

5.4 Kehotietoisuutta muuttavia tekijoita

Erilaiset sairaudet tai vammat voivat vaikuttaa kehon liikkeisiin seka tuntemuksiin
likkeesta. Vamma saattaa tehda muutoksia kehoon ja liikkkumiseen aiheuttaen
seka psyykkista, etta fyysistd epatasapainoa. (Talvitie, Mansikkamaki & Karppi
2006, 268.) Myos epaselva kehonkuva saattaa ilmeta fyysisesti esimerkiksi liik-
kumisessa, asennossa, kavelyssa, liikkeiden rytmissa, tasapainon hallinnassa ja

omien rajojen tunnistamisessa (Herrala ym. 2008, 103).

Erilaiset tunteet voivat vaikuttaa hengitykseen, ihmisen ulkoiseen olemukseen
seka kehotietoisuuteen. Tilanteissa, joissa ihminen tukahduttaa esimerkiksi pelon
tai ahdistuksen tunteita, jannitys siirtyy myos kehoon ja hengityslihaksiin. Tilan-

teen ja jannityksen jatkuessa ihmisen asennossa, asentomallissa ja tavassa toi-
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mia voi tapahtua muutoksia. Samalla tietoisuus kehon asennosta ja itsesta muut-
tuu, jolloin ihminen mukautuu ja tottuu muuttuneeseen malliin. Muuttunut asento
saattaa ilmeta esimerkiksi vapaan hengityksen estymisena seka vartalon koukis-
tuneena asentona, johtaen muutoksiin myos kehotietoisuudessa. Asentomuutos-

ten taustalla kuitenkin on tukahdutetut tunteet. (Herrala ym. 2008, 58-59.)

Traumat voivat hairitd kehotietoisuutta ja oman kehon tunnistamista. Ihmisilla,
jotka karsivat traumaperaisesta stressihairiosta, tai ovat kokeneet vakavan lap-
suudenaikaisen trauman, minatietoisuuteen liittyvat aivoalueet aktivoituvat hei-
kosti. (Van Der Kolk 2017, 116.) Traumaperaisista hairidista karsivilla saattaa il-
meta seka erittdain voimakkaita kehon sisaisia aistimuksia etta kykenematto-
myytta tiedostaa kehoaistimuksia tai kykya pukea kehonaistimuksia sanoiksi.
Traumasta karsiville on tyypillista omaksua sapsahdysreaktiolle ominainen
asento; hartiat ovat koholla ja paa on painunut hartiarenkaaseen. Sapsahdysre-
aktion synnyttamat liikkeet hairitsevat paan ja hartioiden ryhdin tasapainoa. Ti-
lanne on yleensa tilapainen, mutta sen muuttuessa pitkakestoiseksi, saattaa ke-
hon asento altistaa ihmisen jatkuville pelon, epaluottamuksen ja vaaran tunteille.
(Ogden ym. 2006. 16, 19.)
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6 KOHTI YKSILOLLISTA JA TIEDOSTAVAA RYHTIA

Ryhtia tarkastellessa tulisi muistaa yksilolliset tekijat ja etta ei ole olemassa yhta
oikeaa ryhtia. Fysioterapiassa voidaan opastaa asiakasta oman kehon havain-
nointiin ilman, etta pyritaan jaljittelemaan jotain ulkoista mallia. Nain asiakas voi
oppia mika on hanelle itselleen sopiva asento ja ryhti. (Everett, Dennis & Ricketts
1995.) Fysioterapeutin tulisi pohtia omaa ilmaisuaan "oikeasta” tai "vaarasta” ryh-
distd (Patovirta 2019; Slater ym. 2019). Sensomotoriikkaa ja rentoutta edista-
malla voidaan lisata tietoisuutta omasta ryhdista. Olennaista on liike ja liikkkumi-
nen, harjoittelun avulla voidaan saada kayttoon sensomotoriset resurssit. (Silja-
maki ym. 2014; Schén-Ohlsson 2012, 271.) Kehollisessa oppimisessa havainnoi-
daan liikkeen ja toiminnan aikaansaamia tuntemuksia (Anttila 2013, 32). Ryhtiin
vaikuttaa oleellisesti tietoisuus suhteessa painovoimaan, kehon hahmotus luoti-
suoraan nahden ja kyky aistia kehon liiketta (Siljamaki ym. 2016). Liikkeen ja
asennon havainnointia voidaan edistaa kehotietoisuuden avulla (Everett ym.
1995, 181; Sundberg, Putkisaari & Salmela, 2015; Siljamaki ym. 2016).

6.1 Yksilollisyys ryhdin huomioimisessa

Tarkastellessaan ryhtia fysioterapeutin tulisi ottaa huomioon yksildlliset erot ke-
hon rakenteessa ja huomioida, etta ei ole olemassa vain yhta, tietynlaista hyvaa
ryhtia. Mikali fysioterapeutti havaitsee mahdollisia ongelmia ryhdissa, tulisi hanen
kuitenkin valttaa "tyrkyttamasta” valmiita malleja asiakkaalle. Mahdollisista 10y-
doksista tulisi keskustella, pyrkia yhteistydohon seka heratella asiakkaan muutos-
valmiutta. Opastuksen ja objektiivisen itsensa tarkastelun avulla asiakas voi op-

pia, mika on juuri hanelle hyva ryhti. (Everett ym. 1995, 181.)

Tutkiessa ryhtia tulisi pyrkia myos ymmartamaan, miksi asiakas omaksuu jonkin
tietyn asennon. Tarkkailun kohteena voi olla esimerkiksi se, vaikuttaako asiak-
kaan ryhti ylisuojelevalta, onko hanella lihasjannitysta, vaikuttaako han levotto-

malta tai huolestuneelta tai millainen kehonkuva hanella on. Luonnollisesti on
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myos oleellista havainnoida rakenteellisia muutoksia kehossa, esimerkiksi mer-

kittavaa skolioosia. (Slater ym. 2019.)

Slater ym. (2019) kannustavat artikkelissaan ammattilaisia huomioimaan kaytta-
maansa kielta, jotta ei aiheutettaisi huolta "virheellisesta” ryhdista. Mikali asia-
kasta ohjeistetaan tyoskentelemaan sinnikkaasti, jotta han saavuttaisi hyvan ryh-
din, voi se kuitenkin herattda epaonnistumisen tunteita ja luoda lisda ahdistusta
kivun jatkuessa. Ammattilaisten kayttama kieli tai ohjeistukset voivat siis jopa joh-

taa pelkokayttaytymiseen ja lisata ylivalppautta.

Patovirran (2019) mukaan fysioterapialla voidaan monipuolistaa ja harjoittaa liik-
kumista ja asentoa sen sijaan, etta kritisoidaan ihmisen tapaa seista tai liikkua
noudattamalla jotain ulkoista mallia. Ensisijaisesti tulisi hakea sellaista asentoa,
missa on hyva olla, sekd antaa ymmartaa, ettei ole oikeaa tai vaaraa asentoa ja
tapaa olla. Fysioterapiassa pyritaan edistamaan tietoisuutta omasta olotilasta ja
asennosta: Missa on hyva olla? Mika tuntuu kuormittavalta? Kuinka vapaalta
hengitys tuntuu tdssa asennossa? Toiset asennot voivat tuntua luontevimmilta ja
turvallisemmilta, kun taas toisessa asennossa hengitys voi kulkea vapaammin,
tai lihakset olla rennompana ja saavat kehon rauhoittumaan taman myaéta. Asen-
totietoisuuden lisdamisella haetaan kehon tasapainotilaa sen sijaan, etta asento

olisi "oikea” tai sosiaalisen hyvaksytty.

Patovirran (2019) mukaan fysioterapiassa tulisi miettia, voisiko ryhdin edistami-
nen olla muutakin kuin asentoja. Kun ihmisella on jo kivun pelkoa, varomista,
vasymista seka jaksamattomuutta ja taman jalkeen viela torutaan "huonosta” ja
"vaarasta” asennosta, ruokitaan silla kehonegatiivisuutta entisestaan. Patovirta
pohtii, jos l&htokohta olisikin esimerkiksi tanssi, huomio ei valttamatta kohdistuisi
ryhdin korjaamiseen, vaan asentoa saataisiin korjattua toiminnan kautta. Tanssi
edistaa kehotietoisuutta ja kehon linjauksen hahmottamista. Ajatuksena on, etta
tekemisesta saataisiin monipuolista, uudistettua ja mielekkdampaa. Syyllisyys
saataisiin pois omasta kehosta ja sen asennosta. Patovirta muistuttaa, etta tulisi

hoitaa ihmista, eika asentoa.
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6.2 Sensomotorinen ja kehollinen oppiminen

Nykykasityksen mukaan ryhtia tulisi harjoittaa sensomotoriikkaa parantamalla ja
lisdamalla rentoutta. Sensomotorisen harjoittelun myéta voidaan parantaa tietoi-
suutta suhteessa painovoimaan, kehon hahmotusta luotisuoraan nahden ja ky-
kya aistia kehon liiketta. (Siljamaki ym. 2014.) Sensomotorisessa oppimisessa
olennaista on liike ja likkuminen, jonka tavoitteena on saada kayttoon ihmisen
sensomotoriset resurssit. Sensomotorinen oppiminen on hoitokeino erityisesti
niille, joilla on sensomotorisia toiminnanhairidita ja/tai tuki- ja liikkuntaelinvaivoja,
ja niille, jotka haluavat pystya likkumaan ketterammin seka pienemmalla vaivalla
ja kivutta. Senso tarkoittaa aistimuksia ja motorinen kehon liikkeita. Tyoskentely-
tapa perustuu siihen, etta yksild toimii kokonaisuutena niin, etta fyysiset ja psyyk-
kiset nakokulmat peilaavat aina liikkeessa toisiaan. Tavoitteena on, etta yksilo
saa takaisin sensomotoriset voimavaransa kaymalla lapi fyysiset ja psyykkiset
rajoitukset, jotka ovat syntyneet sairauden tai vamman aiheuttaman stressin tai
passiivisuuden takia. Nama rajoitukset johtavat erilaisiin oireisiin, jotka vaikutta-
vat haitallisesti kehonkuvaan ja siten yksilon likemalleihin. (Schén-Ohlsson 2012,
271.)

Sensomotorisessa harjoittelussa kaytetaan kokonaisvaltaista nakokulmaa ja ta-
voitteena on parantaa proprioseptiikkaa, asennonhallintaa seka vahentaa liha-
sepatasapainoa. Tarkoituksena on haastaa progressiivisesti sensomotorista jar-
jestelmaa kehittden motorisia liikemalleja. Sensomotorista harjoittelua voidaan
soveltaa monin eri tavoin. Harjoitteet voivat olla staattisia, dynaamisia tai toimin-
nallisia ja harjoittelussa voidaan kayttaa yksikertaisia tyokaluja, kuten tasapaino-
lautaa tai vastuskuminauhaa. Harjoittelu voi olla esimerkiksi asennon hallintaa ja
yllapitoa epatasaisella alustalla, jolloin tavoitteena on integroida ja aktivoida affe-
rentteja hermosyita, eli hermosyita, jotka tuovat viesteja elimistosta keskusher-
mostoon. (McCaskey, Wirth, Schuster-Amft & de Bruin 2018.)

Fysioterapian aloilla aivojen kehityksen yhteys kehon toimintaan on tiedostettu jo
pitkaan ja viime vuosina talle on saatu tieteellista tukea neurotieteen ja aivotutki-

musten myota. On ymmarretty, etta aivot tarvitsevat liiketta kehittyakseen.
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Sensomotorisen tydstamisen osana on liike, joka aivokuorella sijoittuu samalla
alueella, kuin jarki ja ongelmanratkaisu. Taman mukaan liike muovaa mielta. (Og-
den ym. 2009, 18; Anttila 2013, 40.)

Kehollisessa oppimisessa harjoitetaan kehollisen tiedon luomista, kayttamista ja
kasitteellistamista. Kehollinen oppiminen perustuu aistimuksiin, havainnointiin ja
kokemuksiin, jotka syntyvat kehossa liikkeen ja toiminnan tuottamina. Liikkuessa
ihminen ajattelee. Aistimalla, havainnoimalla seka nimeamalla havaintoja vahvis-
tetaan eri tietoisuuden tasoja. Oppimistapahtumassa oleellista on kehollinen toi-
minta. Tahan toimintaan kuuluu kehossa tapahtuva liike, aistimukset, kokemuk-
set ja fysiologiset muutokset. Kehollinen toiminta on perinteista oppimiskasitysta
laajempi nakemys, joka pohjautuu muun muassa ruumiin fenomenologiaan,
jossa keho on olemassa oleva oppimisen ja havaitsemisen keskus ja nain perusta
mielelle ja tajunnalle. (Anttila 2013, 32, 42.)

Patovirran (2019) mukaan ryhdin korjaaminen menee helposti suorittamiseksi,
jolloin lihaksilla kehoa jopa yliojennetaan. Kun pystyasennosta tehdaan suoritus,
jolloin asentoa yllapidetaan liiallisella staattisella lihasjannityksella, seisominen
voi muuttua vasyttavaksi, eika enaa tunnu mukavalta tai rennolta. Slaterin ym.
(2019) mukaan rennompi ryhti ei ole haitallinen keholle. Auttamalla ihmista omak-
sumaan rennompi ryhti seka ymmartamaan, etta tallainen ryhti ei ole haitaksi tai
vaaraksi keholle, saattaa jopa lievittda henkilon kokemia kipuoireita. Sen minka
kukin kokee miellyttavaksi ryhdiksi, vaihtelee yksilittain ja taman vuoksi on hyo-
dyllista tutkia erilaisia asentoja. Ihminen voi esimerkiksi kivun takia alkaa valtta-
maan tiettyja asentoja tai liikkkeita. Terapeutti voi rohkaista ihmista kokeilemaan
kivun takia valtettyja asentoja ja liikkeita seka auttaa paasemaan irti naista mah-

dollisesti rajoittavista liikemalleista.

6.3 Kehotietoisuuden edistaminen

Kehotietoisuuden avulla voidaan edistaa liikkeen ja asennon havainnointia, jotka

vaikuttavat oleellisesti kehon asentoon ja ryhtiin (Sundberg ym. 2015; Siljamaki

ym. 2016). Fysioterapiassa voidaan ohjata asiakasta oman kehon havainnointiin,
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jonka avulla asiakas voi oppia, mika on itselleen sopiva asento ja ryhti (Everett
ym. 1995, 181). Kehon kuuntelun ja kehotietoisuuden harjoittelun myo6ta, voidaan
oppia tunnistamaan kehon viesteja. Taman myo6ta voidaan saada aikaa harmo-
nista, luonnollista liiketta, l0ytaa keinoja kipujen ja jannitysten lievittamiseen seka
saada erilaisia valineita arjesta selviytymiseen. Kehotietoisuusharjoitusten kautta
opitaan tunnistamaan kehollista kayttaytymista, seka herkistytaan kehon viestien
kuulemiselle. Kehotietoisuuden avulla voidaan edistaa toimintakykya ja hyvin-
vointia, lisata voimavaroja seka syventaa itsetuntemusta. Kehotietoisuus vahvis-
taa identiteettia ja omien rajojen loytamista ja pitamista. Lisaantynyt kehotietoi-
suus edistaa myo0s tietoisuutta omasta suhtautumisesta toisiin ja ymparistoon.
(Sundberg ym. 2015, 10.)

Kehotietoisuuden harjoittamista on mahdollista soveltaa arkielaman eri tilantei-
siin. Harjoittelussa pyritaan kiinnittdmaan huomiota kehon tapaan reagoida ja toi-
mia esimerkiksi asennon, hengityksen, liikkeen tai ympariston suhteen. Harjoitte-
lussa oleellista on keskittya hetkeen ja omaan keholliseen kokemukseen. (Sund-
berg ym. 2015, 10.)

Launche ym. (2017) tutkivat kehotietoisuuden vaikutusta niskakivun voimakkuu-
teen. Taman tutkimuksen taustalla oli tutkimustieto Tai Chi-harjoittelun seka kau-
larangan alueen lihasten harjoittamisen merkittavista positiivisista vaikutuksista
epaspesifiin krooniseen niskakipuun. Kuitenkin aikaisempi tutkimustieto ei kerro,
mitka tekijat interventioissa ovat aikaansaaneet muutoksen. Tutkimuksessa osal-
listujat jaettiin kahteen ryhmaan, joista toiset harjoittivat Tai Chi:ta ja toiset perin-
teisia kaularangan alueen harjoituksia. Molemmissa ryhmissa harjoitettiin myos
kehotietoisuutta ja harjoitteluun sisaltyi erilaisia proprioseptisia ja interoseptisia
harjoituksia. Osallistujia ohjattiin tarkastelemaan omaa ryhtiaan, aktiivisesti muut-
tamaan sita, seka havainnoimaan harjoitusten aikaansaamia muutoksia. Oh-
jausta tuettiin hengitys ja mielikuvaharijoitteilla. Harjoitusten tavoitteena oli lisata
kehotietoisuutta jokapaivaisessa elamassa tarkoituksena vahentaa niskakipua,
seka niskakivusta aiheutuvaa toimintakyvyn haittaa. Tutkimustuloksena ilmeni,

etta psyykkisen hyvinvoinnin lisaksi parannukset niskakivussa olivat yhteyksissa
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kehotietoisuuteen riippumatta hoidon luonteesta. Kehotietoisuuden harjoittami-
nen vaikuttaa olevan tarkea osa-alue erilaisissa harjoitusinterventioissa hoidetta-

essa kroonista epaspesifia niskakipua.

Kehotietoisuutta voidaan edistaa somaattisten eli kehollisten menetelmien avulla.
Somaattisissa menetelmissa kokemuksia tarkastellaan sisaisesti, henkildn minan
kautta, korostaen koettua ja sisaisesti havaittua kehoa. Parhaimmillaan pystytaan
parantamaan kykya havainnoida liikkeita, tunteita ja kehoa. Konkreettisena esi-
merkkina voidaan mainita jooga. Myoskin esimerkiksi kehohuoltoharjoittelulla voi-
daan edistaa kehotietoisuutta. Kehohuoltoharjoittelulla pyritdén korjaamaan ke-
hon ja mielen epatasapainotiloja, jotka voivat olla seurauksia vaikkapa trau-
moista, epaergonomisista asennoista tai stressista. Harjoittelussa havainnoidaan
proprioseptiikan kautta saatua informaatiota esimerkiksi kehon asennosta, johon

liittyy oleellisesti keskilinja. (Siljamaki ym. 2014, 42.)

Klemolan (2002) mukaan kehon sisaisiin tuntemuksiin perustuvat likuntamuodot
kehittavat kehotietoisuutta. Esimerkiksi monissa kiinalaisissa liikkuntamuodoissa
keskitytddn kuuntelemaan kehoa sisalta kasin, jolloin ne harjoittavat propriosep-
tista aistijarjestelmaa. Klemola kuvaa, ettd normaalisti ihmisen mieli on taynna
sisaista puhetta, jolloin tietoisuus kehosta voi jaada pienelle huomiolle. Kuitenkin,
mitd enemman tietoisuuden annetaan siirtya kehon tuntemusten alueelle, sita
enemman mielen sisainen puhe vaikenee ja mieli tyhjenee. Erilaisten meditaa-
tiotekniikoiden, myos sellaisten, joihin kuuluu liiketta, pyrkimyksena on palauttaa
mieli nykyhetkeen. Tarkoituksena on hiljentaa mieli ja avata aistit ulkoiselle, seka
sisaiselle ymparistolle. Nykyhetki voidaan kokea vain avoimin aistein. Klemolan

mukaan kehotietoisuuden herkistaminen on tassa prosessissa avainasemassa.

Kehon kuuntelussa siirretaan tietoisesti huomio ja ajatukset kehon sisaisiin tun-
temuksiin ja olotilaan tassa hetkessa. Kehon kuuntelu perustuu kehon sisaisten
aistien toimintaan, hengityksen, seka lihasjannityksen ja rentouden tiedostami-
seen. Kehon kuuntelu on tietoista toimintaa ja sitd on mahdollista kehittéda harjoit-
telun kautta. Varsikin alkuun harjoittelua kannattaa tehda sopivassa ajankoh-
dassa ja rauhallisessa ymparistdssa, jolloin rauhoittuminen kehon kuunteluun on

helpompaa. Harjoittelun edetessa stressireaktioiden ja kehollisten tuntemusten
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tunnistaminen luultavimmin helpottuu, ja rentoutumisen tunteen saavuttaminen
nopeutuu. (Sundberg ym. 2015, 28-29.)

Kehon ja liikkeen aistimisen myo6ta huomio kiinnitetaan ihmisen sisaiseen maail-
maan. Tietoisuustaitojen pyrkimyksena on katsella omaa mielta ja sen sisaltdja,
oppien nain tuntemaan itseaan. Kun huomioita opetellaan suuntaamaan kehon
aistimuksiin ja tunnistamaan erilaiset vivahteet, opitaan myos tunnistamaan
muita kokemuksen sisaltoja. Tarkastelemalla esimerkiksi erilaisten tuntemusten
kehollisia vaikutuksia kehittyy kyky tunnistaa erilaisia tunteita. (Klemola 2014,
181.) Harjoittelun myo6ta myds kyky havaita ja eritellda oman kehon oireita ja tun-
temuksia kehittyy. Omaa olotilaa voi oppia ymmartamaan analysoimalla esimer-
kiksi vireystasoa, mielialaa, lihaksiston toimintaa, hengitysta tai sydamen syketta.
Harjoittelun myota voidaan oppia myoOs paikallistamaan tunteita ja kipuja, jotka

ovat jumiutuneet kehoon. (Sundberg ym. 2015, 29.)
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7 TOIMINNALLINEN OSUUS

Opinnaytetyd toteutetaan toiminnallisena opinnaytetydéna toiminnallisen tuotok-
sen ollessa opetusvideo. Hyva opetusvideo etenee loogisesti, kestaa alle 10 mi-
nuuttia ja ylimaarainen sisaltd on karsittu pois. Yhdessa yhteistydkumppanin
kanssa mietityn kayttamiimme lahteisiin perustuvan kasikirjoituksen pohjalta
suunnittelimme kuvituksen opetusvideollemme. Opetusvideon aanityksessa ja
editoinnissa apunamme toimi Tampereen yliopistollisen sairaalan audiovisuaali-

nen tiimi.

7.1 Hyva opetusvideo

Opetusvideo toimii hyvana opetusmateriaalina aiheeseen, jota katselija ei viela
tunne. Hyvan opetusvideon kesto on alle 10 minuutin pituinen kokonaisuus, jossa
kaikki ylimaarainen on karsittu pois ja video on rytmitetty huolella. Lyhyt video on
tehokkaampi ja katselijan kiinnostus pysyy ylla. Video etenee loogisesti draama-
kaaren mukaisesti ja siina on aloitus, tdman jalkeen asiasisaltdé tuodaan esille ja
lopuksi ytimekas lopetus. Tarvittaessa puhetta voi tekstittaa katselijan helpotta-
miseksi. Opetusvideossa tulee keskittya kasittelemaan vain niita aiheita, jotka

mainitaan myos videon nimessa. (Miettinen & Utriainen 2016, 29-31.)

7.2 Videomateriaalin suunnittelu ja toteutus

Etsimamme tiedon perusteella teimme tiivistetyn kokonaisuuden, jonka pohjalta
kirjoitimme opetusvideolle kasikirjoituksen. Tarkoituksena oli tuottaa maksimis-
saan viiden minuutin pituinen opetusvideo, joka on mielenkiintoinen, informoiva
ja ajatuksia herattava. Opetusvideo on tarkoitettu TULE-keskuksen ja fysiatrian
yksikon potilaille, joten opetusvideossa puhuttu kieli tulee olla selkeaa ja ymmar-
rettavaa, ilman ammattisanastoa. Halusimme kayttaa opetusvideossa sina- muo-

toa kohdentaen videon henkilokohtaisesti katselijalle. Kehotietoisuus aiheena on
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hyvin abstrakti, jolloin halusimme kuvien antavan konkreettista esimerkkia ja he-
rattavan mielikuvia eri aihealueita kasiteltdessa. Vaikka opetusvideossa ei varsi-
naisia harjoitteita ole, on sen tarkoituksena herattda katsojassa mielenkiintoa
omaa kehoa ja sen havainnointia kohtaan. Tavoitteena on kasitella aihetta posi-

tiivisen kehonkuvan kautta, ilman oikean tai vaaran tavan painottamista.

Kasikirjoituksen sisalto on valikoitu sen mukaan, mitka asiat koimme kaikkein tar-
keimpana ja oleellisimpana valittaa katsojalle. Lisaksi oleellisesti sisaltoon vai-
kutti yhteistyOkumppanin toive ja tarve. Kasikirjoituksen alussa haluamme tuoda
esille ryhdin monimuotoisuutta ja siihen vaikuttavia tekijoita. Kasikirjoitus etenee
lyhyesti proprioseptiikan ja kehonkaavan havainnollistamiseen. Tasta edetaan
kehotietoisuuteen ja kuinka asentoa ja liiketta havainnoimalla voidaan myos edis-
taa ryhtia seka oppia millainen asento ja ryhti on itselleen sopiva. Lopuksi teh-
daan viela yhteenveto, joka tiivistaa kasitellyt aiheet ja videon sanoman kokonai-

suudeksi.

Kasikirjoituksen saimme valmiiksi toukokuussa 2019. Kavimme kasikirjoituksen
lapi ohjaavan opettajamme, yhteistyokumppanin seka videopalveluiden av-sih-
teerin kanssa. Saimme heilta palautetta kasikirjoituksesta, jonka pohjalta teimme
tarvittavat muutokset. Kasikirjoituksen avulla ldhdimme tekemaan Videoscribe
sovelluksella visuaalista materiaalia videoon. Aénitimme kesakuun 2019 aikana
koeversion kasikirjoituksesta. Taman perusteella pystyimme sovittamaan kuvat
aanen kanssa yhteen. Heindkuussa 2019 visuaalinen tuotoksemme oli valmis ja
kavimme aanittamassa Tampereen yliopistollisen sairaalan videokeskuksella lo-

pullisen aanen videoomme.

Elokuussa 2019 kavimme vield videon uudestaan lapi yhteistydkumppanimme
kanssa. Video ei vastannut taysin heidan toiveitaan, joten paadyimme tekemaan

videon ja aanityksen uudestaan muokatun kasikirjoituksen pohjalta.

Video ldytyy osoitteesta:

https://dreambroker.com/channel/ycjt8uxf/hopi5zax
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7.3 Videon kasikirjoitus

"Mité ajatuksia sana ryhti sinussa heréttéaé? Meillé kaikilla on mielikuva ryhdista
kehon asentona, mutta ryhti on paljon muutakin.”

-Heratellaan katselijaa kysymyksella aiheeseen ja alustetaan tulevaa aihetta.
"Ei ole olemassa oikeaa tai vaaraa ryhtia, vaan ryhti on yksiléllinen ja muuttuva
koostuen useista eri tekijbista.”

-Talla viittaamme siihen, etta ryhti on yksilollinen eika voida maaritella yhta ja
oikeaa ryhtia. Pyrkimyksena on saada katselija ajattelemaan positiivisemmin ryh-

distaan, eikd kokemaan omaa ryhtiaan vaaraksi tai vaaranlaiseksi.

"Hyvé ryhti mielletdéan esimerkiksi eri kulttuureissa tai urheilulajeissa eri tavalla.”
-Tuodaan esille ryhdin monimuotoisuus ja kuinka asenteet, kulttuuri tai muut te-
kijat voivat vaikuttaa siihen, mika nahdaan "oikeana”

"Myés tunteesi ja mielialasi voivat vaikuttaa ryhtiisi. Tunnetilat voivat ndkyé ke-
hosi asennon muutoksina.”

-Halusimme ottaa esille myos sen, kuinka psyykkiset tekijat voivat vaikuttaa ryh-

tiin. Tama tukee ajatusta siita, kuinka monet tekijat vaikuttavat ryhtiin.

“Myébs olosuhteet ja ympéristd saattavat vaikuttaa asentoosi. Oletko itse huoman-
nut, etta ryhtisi muuttuu eri tilanteissa?”
- Tuodaan kaytannon esimerkki, miten olosuhteet ja ymparistd voivat vaikuttaa

kehon asentoon ja ryhtiin.

"Ryhti on ihmisen kehon olemus eri asennoissa rakentuen yhteistydsséa luisesta
tukirangasta, nivelista, sidekudoksista, lihaksista ja jénteistd. Asennon ollessa ra-
kenteellisesti tasapainoinen ja toiminnallinen, paino jakautuu tasaisesti kehon
osien vélille. T&llbin asento voi olla rento ja joustava ja mukautua eléamén eri ti-
lanteisiin, liikkeeseen tai lepoon.”

-Halusimme tuoda myos anatomian ja biomekaniikan nakdkulmat esille. Tarkoi-
tuksena on tuoda esille, ettd biomekaanisesti hyva ryhti on rento ja eika vaadi

jannittdmista tai suorittamista.
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"Ryhtiin ja asennon ylldpitdmiseen vaikuttaa herkké aisti- ja korjausjérjestelma,
Jonka avulla asennossa voidaan tehdé taloudelliset, pienet korjausliikkeet. Keho
keréé tietoa muun muassa asennosta ja sen muutoksista sekd ympéristosta
useita eri kanavia pitkin. Aivot muodostavat tasté informaatiosta kokonaisuuden.
Néiden jarjestelmien myéta syntyy tietoisuus omasta kehosta. Tahén tietoisuu-
teen kuuluu esimerkiksi asennon ja liikkeen tiedostaminen, kokemus kehon kuu-
lumisesta itselle seké tietoisuus kehon rajoista. Liikkeen ja liikkumisen kautta ai-
voihin tuleva informaatio synnyttaa aistimuksia, jotka kehittédvéat omaa tietoisuutta
kehosta. Liike kehittdéa aivoja.”

-Havainnollistetaan mista kaikista tekijoista kehon - ja asennonhallinta koostuu
johdatellen katselijaa kehotietoisuuteen. Tuodaan esille likkeen ja liikkumisen

merkitys eri aistimusten tuottajana ja kehotietoisuuden edistajana.

"Kehotietoisuuden avulla voidaan edistééa toimintakykyé ja hyvinvointia, lisété voi-
mavaroja seké syventaa itsetuntemusta.”
-Kerrotaan mita kaikkea kehotietoisuus on ja mita sen harjoittamisella voidaan

edistaa.

"Kehotietoisuutta on mahdollista havainnoida ja harjoittaa arkieldmén eri tilan-
teissa. Voit esimerkiksi havainnoida omaa asentoa ja ryhtié, hengitysta tai liikettéa.
Kehotietoisuuden avulla voit edistda asennon ja liikkeen havainnoimista ja téta
kautta oppia, millainen asento ja ryhti tuntuu sopivalta.”

-Tuodaan esille, etta kehotietoisuuden edistaminen ei valttamatta tarvitse tietyn-
laista harjoittelua, vaan sita voidaan tehda normaaleissa arjen toiminnoissa. Kan-
nustetaan edelleen kehon havainnointiin ja tuodaan esiin, miten sen avulla voi

oppia paremmin kuuntelemaan omaa kehoa.

"Havainnoidessasi omaa ryhtidsi ja asentoasi, kannustamme sinua ké&antdméan
huomiosi sisélle pain. Miltd keho tuntuu tdssa asennossa? Miltéd hengitys tuntuu?
Voivatko lihakset olla rentoina? Enta miltd keho tuntuu, kun muutan asentoa?
Kehon kuuntelussa siirretdén tietoisesti huomio ja ajatukset kehon siséisiin tun-
temuksiin ja olotilaan tdssé hetkessa.”

-Yleensa ryhtia lahdetaan korjaamaan ulkoisesti, mutta tassa pyritdan tuomaan
erilaista ajattelutapaa kaantamalla huomio sisaisiin tekijoihin.
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"Kéydaanpé viela lopuksi yhteenveto. Ryhti on siis kokonaisuus, jossa keho vai-
kuttaa mieleen ja mielen toiminnot kehoon. Ryhdin ei tulisi olla suoritus. Ryhdin
Ja asennon ollessa linjauksessa, keho voi olla rentona ja asento tuntuu miellytta-
vélta. Havainnoimalla kehosi asentoja, ryhtia ja liikettd voit edistéda tietoisuutta
kehostasi”

-Lopuksi kootaan kasiteltavat asiat yhteen.



45

8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tavoitteena oli koota ajankohtaista ja useista eri nakokulmista
koostuvaa tietoa ryhdista ja kehotietoisuuden merkityksesta yksilollisen ryhdin
edistdjana. Onnistuimme opinnaytetydn tavoitteessa. Kasittelimme aihetta eri na-
kokulmista, kayttaen paaasiassa mahdollisimman uutta tietoa. Kehotietoisuuden
ja ryhdin yhteydesta oli jokseenkin haastavaa I0ytaa tietoa. Kuitenkin kirjallisuu-
desta Ioysimme tietoa, miten kehotietoisuudella voidaan edistaa asennon- ja liik-
keen hallintaa, joka voidaan nahda oleellisena tekijana yksilollisen ryhdin edista-
misessa. Koimme, ettad kayttamamme tiedon perusteella pystyimme perustele-

maan kehotietoisuuden merkitysta ryhdin edistajana.

Tarkoituksena opinnaytetyélle oli tuottaa opetusvideo ryhdista ja kehotietoisuu-
desta Pirkanmaan sairaanhoitopiirin TULE-keskuksen ja fysiatrian yksikon poti-
laille. Tuotimme kokoamamme tiedon pohjalta opetusvideon kehotietoisuudesta
ja ryhdista, joten opinnaytetyon tarkoitus saavutettiin. Opetusvideo antaa tietoa
ryhdista, kuitenkin positiivisessa ja hyvaksyvassa mielessa. Opetusvideo koros-
taa yksilOllisyytta, kannustaa oman kehon tarkkailuun ja lahtékohtana on, etta
omassa kehossa olisi hyva olla. Koemme, etta opetusvideomme tuo esille eri-
laista nakokulmaa perinteisen, spesifin harjoittelun rinnalle ja tueksi. Opetusvideo
kannustaa kehon ja asennon havainnointiin, jota voidaan soveltaa kaikkeen te-

kemiseen, missa tahansa ymparistossa.

Opinnaytetydn luotettavuutta on pyritty varmistamaan rajaamalla lahdemateriaali
paaasiassa 2000-luvulle, suosien kaikkein tuoreimpia lahteita. Kaytimme tyossa
monipuolisesti |ahteita ja lahteet, tekstiviitteet seka raportti on kirjoitettu opinnay-
tetydn kirjallisen raportoinnin ohjeen mukaisesti. Kaytimme paaasiassa suomen-
kielisia ja englanninkielisia lahteitd. Olemme kirjanneet kayttamamme hakusanat,
seka tietokannat valmiiseen raporttiin. Kehotietoisuus on aiheena hyvin subjektii-
vinen ja kokemussidonnainen. Tutkimustiedon lisaksi tarkeaa tietoa aiheesta an-
taa kokemusperainen, kaytannon tieto. Taman takia halusimme kayttaa tyds-
samme lahteena myds asiantuntijahaastattelua henkildlta, jolla on pitka, useiden

vuosien kaytannon kokemus aiheesta.
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Opinnaytetydn ja opetusvideon tekemista varten teimme sopimuksen yhdessa
Pirkanmaan sairaanhoitopiirin kanssa. Videon kuvamateriaalin teimme Video-
scribe sovelluksella, johon hankimme lisenssin videon tekoa varten. Sovelluk-
sella tehty video on luvallista julkaista esimerkiksi internetissa. Seka opinnayte-
tyon raportti, etta linkki opetusvideoon julkaistaan Theseuksessa, jossa julkais-

taan ammattikorkeakoulujen opinnaytety6t ja julkaisut.

Opinnaytetyon johtopaatdksina voidaan pitaa, ettd biomekaanisesti optimaali-
sessa ryhdissa kehon osat jakautuvat tasaisesti paallekkain, jolloin asento pystyy
olemaan samanaikaisesti rento, mutta hallittu. Nykykasityksen mukaan ryhti miel-
letdan koostuvan tietoisuudesta suhteessa painovoimaan, kehon hahmotuksesta
luotisuoraan nahden ja kyvysta aistia kehon liiketta. Ryhtia tarkastellessa tulisi
muistaa yksilOlliset tekijat ja etta ei ole olemassa yhta oikeaa ryhtia. Fysiotera-
peutti voi auttaa asiakasta edistamaan kehon havainnointia ja harjoittamista toi-
minnallisuuden kautta, sen sijaan etta tavoitteena olisi vain jaljitella valmiita ryh-
timalleja tai "oikeaa ryhtia”. Kehotietoisuutta voidaan tarkastella eri nakokulmista.
Se voidaan maaritella esimerkiksi tavaksi havainnoida, ymmartaa ja hahmottaa
omaa itsea ja omaa kehoa. Kehotietoisuutta harjoittamalla voidaan edistaa liik-
keen ja asennon havainnointia seka kehon viestien tulkitsemista. Naiden avulla

voidaan edistaa yksildllista, juuri itselleen sopivaa ryhtia.

Opinnaytety6ta tehdessdmme oma kasityksemme ryhdista ja sen ohjaamisesta
laajeni. Opinnaytetydsuunnitelmassa olimme kirjoittaneet optimaalisesta ryhdista
ja miksi siihen tulisi pyrkia. Tyon edetessa saimme kuitenkin lisaa tietoa ja uusia
nakoOkulmia aiheeseen ja erityisesti asiantuntijahaastattelun jalkeen lahdimme
pohtimaan aihetta laajemmalla nakodkulmalla. Lisaksi vahvan tutkimusnayton
puute tietysta "oikeasta” ryhdista sai meidat pohtimaan ryhdin yksil6llisyytta. Paa-
dyimme kayttamaan tydssamme optimaalisen ryhdin sijaan termia yksilollinen
ryhti. Mielestamme sana yksilollinen ryhti kuvaa sita, miten ryhtia tulisi aina tar-
kastella asiakaskohtaisesti. YksilOllinen ryhti voidaan nahda hyvinvointia edista-
vana ja se tavoittelee sellaista asentoa, jossa on rento ja mukava olla. Kehotie-
toisuuden avulla voidaan parantaa kehon ja mielen yhteytta ja nain edistaa yksi-
Illista ryhtia. Ajatuksella yksilOllisesta ryhdista haluamme luoda sallivan ja posi-
tiivisen mielikuvan omasta asennosta ja ryhdista. Opinnaytetyota tehdessamme



47

pohdimme, miten ryhdista puhutaan ja miten sita ohjataan fysioterapiassa? Mikali
omataan ajatus "optimista” ryhdista, pyritaanko asiakas vain sovittamaan tiettyyn
malliin, huomioimatta yksilollisia tekijoita. Lisaksi pohdimme sita, mita vaikutuksia
fysioterapeutin verbaalisella ohjauksella on asiakkaan ajatuksiin ja uskomuksiin
omasta ryhdista ja sen suhteesta kipuun? Luodaanko asiakkaalle jopa pelkotiloja,
tai riittamattomyyden tunnetta? Mielestamme oleellista fysioterapiassa olisi sen

sijaan edistaa minapystyvyytta ja kehopositiivisuutta.

Opinnaytetydssamme olemme kasitelleet ryhtia erityisesti kehotietoisuuden
kautta, mutta tulisi huomioida, etta tama on vain yksi nakokulma tarkastella ai-
hetta. Tietyissa tilanteissa spesifit harjoitteet, esimerkiksi lihasten vahvistaminen
tai venyttaminen, ovat paikallaan. Lisaksi myos kehotietoisuuden harjoittaminen
vaatii erilaisia arsykkeita, joita voidaan tuottaa juuri liikkeessa ja liikkuessa.
Vaikka vahvaa tutkimusnayttda ei ole, etta tietyt asennot aiheuttaisivat kipua, tu-
lisi tilannetta arvioida aina yksilOllisesti. Nakokulmaa ja menetelmaa valitessa

oleellista on asiakkaan kuuntelu ja kommunikointi.

Opinnaytetydn myoéta saimme uutta nakokulmaa ryhdin tarkasteluun, sen yksilol-
lisyyteen, monimuotoisuuteen seka ymmartamiseen. Opimme yhteistyotaitoja,
tiedonhakua, seka kirjallista raportointia. Opimme myos, ettd opinnaytetyon kal-
tainen prosessi vaatii suunnitelmallisuutta, jarjestelmallisyytta ja omatoimisuutta.
Jalkeenpain olemme pohtineet tiedonhakuamme ja jos nyt tekisimme sen uudes-
taan, hakisimme tietoa enemman ja laajemmalla nakodkulmalla jo opinnaytetyo-

suunnitelman tekovaiheessa.

Jatkokehittamisehdotuksena voitaisiin tutkia kehotietoisuuden ja ryhdin yhteytta
kaytannossa. Esimerkiksi voitaisiin tutkia, miten kehotietoisuusharjoittelulla voi-
taisiin edistda kehon havainnointia seka asennon- ja liikkeenhallintaa ja tata

kautta auttaa edistamaan itselleen sopivaa ja yksilOllista ryhtia.
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