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Ohjaajat

Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa lapsille suunnattu tasapainoa yllapitava seka har-
joittava harjoitusohjelma SteepWalk-tasapainopuomia hyddyntden. Tasapainotaidot ovat
motorisista perustaidoista tarkeimpia ja luovat pohjaa muulle liikkumiselle. Vahvat motoriset
perustaidot ovat yhteydessa lapsen kognitiivisiin taitoihin seka psyykkiseen ja fyysiseen hy-
vinvointiin. Opinnaytetydn tehtavat olivat: 1) kirjallisuuden kautta lapsen tasapainon kehi-
tykseen ja lapsen tasapainon harjoittamisen keinoihin perehtyminen 2) SteepWalk-valinetta
hyédyntdvan harjoiteohjelma tuottaminen ja sen toimivuuden testaaminen 3) harjoiteohjel-
man kayttajakokemusten keraaminen.

Opinnaytety6 tehtiin toiminnallisena opinndytetydnd, joka sisaltda teoriaperustan ja sen
pohjalta suunnitellun kokoelman tasapainoharjoitteita lapsille. Teoriaosuudessa kasiteltiin
lapsen tasapainon kehittymistd, tasapainon saatelya seka tasapainotaitojen harjoittamista.
Opinnaytetyon aiheen ja kohderyhman ollessa rajallinen, aihetta on nailla hakuehdoilla tut-
kittu niukasti, minka takia hakukriteereja sovellettiin ja tyon lahteiksi hyvaksyttiin myds ta-
sapainopuomia muistuttavat valinetutkimukset seka perusterveiden nuorten seka aikuisten
tasapainon kehittémista kasittelevat tutkimukset.

Tasapainoharjoitteet on kehitetty soveltamalla teoriatietoja sekd aiempia tutkimuksia. Ke-
hittelyssa otettiin huomioon aiemmissa tutkimuksissa tasapainon harjoittamiseen myontei-
sella tavalla vaikuttaneet asiat, kuten tarpeeksi pitka harjoitusaika, harjoitteiden monipuoli-
suus seka vaihtelevat etenemistavat SteepWalk-puomien paalla. Harjoitteiden painopisteiksi
nousivat sisakorvan tasapainoelimen herkistéminen, koordinaatio, lihaskunto ja keskivarta-
lon hallinta ja lapsen oma oivaltaminen, joiden pohjalta suunniteltiin 10 eri harjoitetta. Har-
joitteet koottiin yhteen ohjeistukseen, joka suunnattiin lapsiryhmien ohjaajille. Harjoitteet
jaettiin niiden painopisteiden mukaan. Yhdelld harjoitteella voi olla useampikin painopiste,
koska tasapainotaidot ovat moniosainen kokonaisuus.

Osalle harjoitteista suoritettiin esitestaus lasten jalkaterveyden teemapadivan aikana. Esites-
tauksen tarkoituksena oli nahda harjoitteet kaytéannossa seka kerdta niista mielipiteita koh-
deryhmaltd. Puomit herattivat seka lapsissa etta opettajissa mielenkiintoa. Esitestauksessa
harjoitteet koettiin padosin miellyttaviksi. Testiryhmien pienet koot ja rajallinen aika rajoitti-
vat esitestauksen laajuutta. Myds testiympariston halina vei huomion helposti toisaalle, mika
saattoi vaikuttaa my6s annettuun palautteeseen. Jatkossa tulisi mitata harjoitteiden vaiku-
tuksia tasapainon harjoittamisessa.

Avainsanat Tasapainoharjoittelu, Tasapainopuomi, Lapsiryhmat
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The purpose of this thesis was to design and produce a training program that helps to
maintain and develop balance for kids. In the training programs, we used SteepWalk balance
beams as a tool. Balance is one of the most important parts of the motor skills and it is the
base for all movement. Strong motor skills are linked to children’s cognitive skills, mental
and physical health. Our mission was to plan and produce the training programs and gather
experiences on it.

This thesis is practice-based. It contains a theory part that covers balance, balance devel-
opment on a child and balance training. It also contains training programs based on the
theory part. Earlier studies show that versatile practice and different ways to move on the
balance beam makes a positive effect on balance training. We tried to use this knowledge
to our advantage. The subject of this thesis is limited so that is why there were not many
studies on it. We had to adjust different studies on balance practice to our thesis.

All the training programs were bound in a notebook which was directed to child group in-
structors. The notebook contains basic knowledge of balance and it helps the instructors
use the training programs. We designed 10 different exercises based on different focuses.
Our main focuses on the training programs were sensitization of vestibular organ, motor
coordination, muscle tone, core control and the child’s own realization. The training pro-
grams were divided according to the focus of the training but because balance skills are a
diverse entirety, there can be more than one focus in one training program.

We tested some of the training programs on a Health based theme day. The purpose of the
testing was to see the training programs in action and to gather experiences on them from
the focus group. The training programs that were tested were selected diversely. The bal-
ance beams interested the kids and the teachers. Mostly the focus group enjoyed the train-
ing programs, but because of the given time to test the training programs and the sizes of
the groups, it was difficult to test the programs to their full potential. Also, the environment
made the testing a bit difficult and it may have had an impact on the feedback. For the
future, it would be important to test and measure the impacts of these training programs
on balance.

Keywords Balance training, Balance beam, Child groups
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1 Johdanto

Liikkumisen tarkeimpia perustaitoja ovat tasapainotaidot, jotka luovat pohjaa muiden mo-
toristen taitojen kehittymiselle (S&&kslahti 2005: 24). Tasapainotaitojen liséksi motorisiin
perustaitoihin kuuluvat liikkumis- ja kasittelytaidot ja ne kehittyvat yleensa 2—8 vuoden
idssd motoristen perustaitojen vaiheessa (livonen & Saakslahti & Rintala 2016: 50; Gal-
lahue & Ozmun 2006: 4). Motoriset perustaidot ovat tarkeda oppia ennen kouluikaa, silla
lapsuudenaikaiset hyvat motoriset taidot paitsi pohjaavat fyysisesti aktiivisia my&hempia
ikévuosia, ovat myos yhteydessa lapsen kognitiivisiin taitoihin, terveystekijoihin seka

psyykkiseen hyvinvointiin (livonen ym. 2016: 49).

Lapsen kasvun ja kehityksen edellyttdessa hyvid tasapainotaitoja, on tasapainoharjoit-
telun merkitys lapsuusidssa korostunut (Saakslahti 2005: 24). Monipuolisesti koostet-
tuna esimerkiksi erilaiset pallopelit, hyppy- ja tasapainoilutehtavat seka sensomotoriset
harjoitteet soveltuvat lapsen tasapainotaitojen harjoitteluun (Talvitie & Karppi & Mansik-
kaméki 2006: 241).

Tasapainotaitojen kehittyminen vaatii useita harjoituskertoja ja runsaasti toistoja (Back-
mand & Vuori 2010; Lesinski & Hortobagyi & Muehlbauer & Gollhofer & Granacher
2014). Taman toteutumiseksi harjoittelun on oltava hauskaa ja mukaansatempaavaa.
Lapselle luonnollisin tapa liikkua ovat fyysiset pelit ja leikit (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016: 38—41). Tallainen, omaehtoisesti toteutettu liikunta on hauskaa ja huomaamatto-
man runsasta, jolloin harjoituskertoja kertyy myoés paljon. Harjoittelun runsauden my6ta
motoriset taidot kehittyvat kuin itsestdan (Hakkarainen ym. 2009:; 237-244).

Opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella tasapainoa yllapitavia ja kehittavia harjoit-
teita lapsille SteepWalk-tasapainopuomia hyoédyntaen. Opinnaytetydn ulkoisena tavoit-

teena on esitella mielekas tapa harjoittaa ja yllapitaa tasapainotaitoja.
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2 Lapsen kehittyva tasapaino

Perusta liikkumiselle ja fyysiselle aktiivisuudelle tapahtuu 2-8 vuoden iassé motorisen
perustaitojen vaiheessa (Gallahue & Ozmun 2006: 49). Motorisilla perustaidoilla tarkoi-
tetaan taitoja, jotka luovat perustan kaikelle likkumiselle ja niihin luetaan myds taidot ja
taitojen yhdistelmat, joita ihmiset tarvitsevat paivasta toiseen arkisista motorisista haas-
teista selvidmiseen (livonen ym. 2016: 50). On tarkeda oppia motoriset perustaidot en-
nen kouluikaa, silla lapsuuden aikaiset hyvat motoriset taidot ovat pohjana lapsen aktii-
visuudelle nuoruusvuosina, ja niistd on hyétya lapsen harrastuksissa. Taidoilla on myos
todettu yhteys lapsen kognitiivisiin taitoihin, terveystekijoihin sek& psyykkiseen hyvin-
vointiin. (livonen ym. 2016: 49.) Aikuisen tehtdva on mahdollistaa lapsen monipuolinen
motoriikan kehitys esimerkiksi tarjoamalla vaihtelevia tapoja tai vélineita likkumiseen
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 47).

Motoriset perustaidot jaetaan kolmeen eri ryhmaan, jotka ovat tasapainotaidot, likkumis-
taidot seka kasittelytaidot (livonen ym. 2016: 50). Naista tasapainotaidot luovat pohjan
kaikille muille motorisille taidoille ja ne ovat likkumisen tarkeimpia perustaitoja (Saaks-
lahti 2005: 24). Tasapainotaidoilla tai -kyvylla tarkoitetaan kaikkia taitoja, joilla yllapide-
tdan tai saavutetaan tasapaino joko asennossa tai likkeessa. Lapsen kasvu edellyttaa
jatkuvasti tasapainon kehittymistd, joten tasapainoharjoittelua tulisi lapsuusidssa koros-
taa. (Saakslahti 2005: 24.)

Tasapainokyvyn harjoittamisen herkkyyskausi ajoittuu karkeasti ikavuosille 9-12. Tark-
koja ikavuosia herkkyyskaudelle ei kuitenkaan ole, vaan taitojen oppimisessa on aina
otettava huomioon yksil6llinen kehitys ja oppimisen suuret erot. (Mero & Nummela &
Keskinen & Auvinen 1997: 402.) Motoristen perustaitojen jalkeen erikoistuneiden liikkei-
den vaihe ajoittuu 8-14 ikavuoden kohdalle ja siina keskitssa ovat liikkeiden yhdistely
seka soveltaminen. Tarkeassa osassa on hienomotoristen taitojen kehittyminen. Noin 14
vuoden idsséa lapsi on motoriselta kehitykseltdan taitojen hyddyntadmisen vaiheessa.
Vaihe jatkuu l&api aikuisuuden. Aiemmin hankittuja taitoja hyddynnetéén ja kaytetaan ar-

jessa seka harrastuksissa. (Gallahue & Ozmun 2006: 49, 53.)

metropolia.fi WM etropolia



2.1 Tasapainon sdately

Tasapainon hallinta on haastava ja monimutkainen tehtava, johon vaikuttavat monet te-
kijat (Kettunen & Leppéluoto & Rintamdaki & Vakkuri & Vierimaa 2013: 426; Sandstrom
& Ahonen 2016: 166—167). Naita tekijoita ovat aistit, fysiikan lait, lihastoiminta, nivelten
muodot sekd monet ulkoiset tekijat, kuten alusta, tuki seka ulkoiset voimat, jotka voivat
horjuttaa meitd. Kaikki nAma yhdessa vaikuttavat tasapainoon. (Sandstrom & Ahonen
2016: 166.)

Tasapainon liséksi likkeiden ja asennon séatelysta vastaa motorinen jarjestelma, mika
muodostuu erilaisista soluista, aistinelimisté ja aivojen alueista. Naitd ovat muun muassa
aistinelimet, likehermosolut ja -radat, aivojen motorinen aivokuori, aivorunko, tyvitumak-
keet, selkaydin sek& pikkuaivot. Vaikka motorinen jarjestelmé osallistuu seka tah-
donalaisten ettd tahdosta riippumattomaan liikkeiden suorittamiseen, on asennon saa-
tely suurelta osin tiedostamatonta. Esimerkiksi tasapainon horjuessa keho pyrkii korjaa-
maan asennon tiedostamattomasti vastaliikkeilla, sill& tietoinen asennon korjaaminen on
yleensa liian hidasta. (Kettunen ym. 2013: 415-430, 473-483.)

Erityisesti dynaamisen tasapainoilun aikana tarvittavaa tietoa tasapainon muutoksista
antavia jarjestelmia ovat jalkaterén alueen proprioseptiikka, sisdkorvan tasapainoelin eli
asentoaisti ja nakoaisti (Kettunen ym. 2013: 415-430, 473-483). 9-vuotiaasta lahtien
lapsi kykenee vahitellen yhdistamaan eri aistijarjestelmista tulevaa tietoa asentoa halli-
takseen ja noin 11-vuotiaana tasapainoa saatelevat jarjestelméat ovat kehittyneet riitta-
vasti vastaamaan aikuisen tasapainosaatelya (Talvitie ym. 2006: 236; Cardoso de Sa &
Boffino & Ramos & Tanaka 2018).

Proprioseptiikalla tarkoitetaan elimiston asento- ja liikeaistia ja sitd voidaan kutsua myos
asentotunnoksi. Sen avulla ihminen tunnistaa omien raajojensa asennot ja liikkeet myos
silmat kiinni. Lihaksissa, janteissa seka nivelpusseissa sijaitsee reseptoreita, joiden
avulle ne aistivat asentoja ja liikkeitd. Taman lisdksi myts korvassamme on asento- ja
likereseptorien toimintaa. (Saarikoski & Vayrynen 2016.) Proprioseptiikan ollessa aisti,
sita ei varsinaisesti pysty harjoittelemalla kehittdmaan. Toisaalta tasapainoa kehittavat
harjoitteet saattavat samanaikaisesti kehittdd proprioseptoreiden herkkyyttd mekaani-

seen arsytykseen. (Saarikoski & Vayrynen 2016.)
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Proprioseptiikan toimintaa on esimerkiksi nilkkojen ja nilkkoja ympéaroivien lihasten tyos-
kentely tasapainon sailyttamiseksi. Nilkkastrategia torjuu pienié painopisteemme héiri-
Oita ja sitd kaytetddn esimerkiksi hitaissa liikkeissé ja kahden jalan seisonnassa. Kun
tasapainon hairintd kasvaa suuremmaksi, kaytamme lonkkastrategiaa. Lonkkastrategiaa
kaytetaan tasapainon sailyttamiseen suurissa ja vauhdikkaissa liikkeissa tai silloin, kun
tukipinta on haasteellinen tai pieni. (Hill & Wdowski & Pennell & Stodden & Duncan
2019.)

Tasapainoelin (kuvio 1) sijaitsee sisakorvassa ja sen tehtava on aistia paén asentoa ja
sen suoraviivaista kiihtyvyytta. Tasapainoelin koostuu soikeasta ja pydreéasta rakkulasta
sekd nesteen tayttdmistad kolmesta eri kaarikaytavasta. Sisakorvan tasapainoelimet si-
jaitsevat ohimoluun sisélla sokkelossa, jossa sijaitsevat kuuloreseptorisolut seka tasa-
painoelinten asento- ja liikereseptoritsolut. Simpukasta lahteva kuulo-tasapainohermo,
valittda tasapainoaistimuksen motoriselle aivokuorelle. Sisakorvan rakenne muodostuu
spiraalimaisesti itsensé ymparille kietoutuneesta simpukasta. (Kettunen ym. 2013: 462,
473-476, 483.)

Kuvio 1. Sisakorvan tasapainoelin (Kuva: Tuomainen 2019)
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Nakoaisti voi osittain korvata tasapainoelimen toimintaa ja painvastoin. Suurimman in-
formaationsa ympardivasta maailmasta ihminen saa néakoaistinsa avulla ja sen avulla
ihminen muodostaa k&sityksen mitd hanen ympaérillaédn on ja tapahtuu. (Kettunen ym.
2013: 462, 473-476, 483.) Nakoaistin kautta tulevat viestit ovat oleellinen osa lapsen
asennonhallintaa ja ovat yhteydessa silméan liikkeiden kehittymiseen ja tasmallisyyteen.
Siind missa 6—7-vuotias lapsi tasapainoilee paaasiassa sisdkorvan tasapainoelimen tuo-
mien viestien perusteella, 8—9-vuotias osaa kayttaa nakohavaintoja enenevissd maarin
hytdykseen. (Talvitie ym. 2006: 231.)

Tasapainon horjuessa, nakdéhavainnot toimivat asentoa korjaavien lihasten aktivoivana
tekijana. Usein tasapainoa harjoittaessa, kehotetaan ottamaan niin sanottu “kiintopiste”.
Tasapainon kontrolli sailyykin parhaiten, kun katse keskitetaan vahintaan kahden metrin
paahan. (Kejonen 2002: 20.)

2.2 Tasapainotaitojen harjoittaminen

Kehitykseltaan terveen lapsen tasapainotaidot kehittyvat yleensd muun liikkkumisen ja
fyysisen leikkimisen ohessa ja varsinaisista tasapainoaharjoitteista hyotyvat padasiassa
lapset, joilla on normaalin kasvun ja kehityksen hairidita (Talvitie ym. 2006: 238). Toi-
saalta motorisen taitavuuden tiedetaan korreloivan liikunnan maaran ja laadun kanssa,
joten on luonnollista olettaa viime vuosina lisdéntyneen lasten inaktiivisuuden voivan vai-
kuttaa tasapainotaitojen kehitykseen myds terveilla lapsilla (Valtion liikuntaneuvosto
2018: 18; Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 33). Lisaksi, yksilollisesta kehitystasosta
johtuen, tasapainoa saatelevien aistihavaintojen kasittelytaidot eivat aina kehity yhtaai-
kaisesti. Talldin eri aistijarjestelmia herattelevilla tasapainoharijoitteilla voidaan tukea hei-
kommin hallittuja taitoja tai vahvistaa jo ennestaan hyvin hallittuja taitoja. (Cardoso de
Saym. 2018.)

Tasapainotaidot lapsen kehityksessa jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon,
joista staattinen kehittyy ennen dynaamista (Hietala 2014: 11; Saéakslahti 2005: 24).
Staattisella tasapainolla tarkoitetaan paikallaan tapahtuvaa tasapainoilua, esimerkiksi
asennon yllapitamista, jolloin kehon painopiste ei muutu. Dynaaminen tasapaino kertoo
likkeiden aikana tapahtuvasta tasapainon yllapitamisesta, jolloin kehon painopiste muut-
tuu. (Saakslahti 2005: 24.)
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11-vuotiaan tasapainotaitojen sédéatelyn vastatessa aikuisen tasapainon séatelya, katsot-
tiin aikuisille suunnattujen tasapainoaharjoitemaarien soveltamisen olevan perusteltua
talle ikaryhmalle (Talvitie ym. 2006: 236). Nuorten aikuisten tasapainoharjoittelu nayttaa
olevan tehokkainta, kun taitoja harjoitetaan 3—6 kertaa viikossa. Yhden harjoitekerran
tulee sisaltaa nelja eri liikettd, joita toteutetaan 2 x 21-40 toistomaarilla. (Lesinski ym.
2014.) My06s vuonna 2010 julkaistussa Terve tuki- ja liikuntaelimisto -oppaassa suositel-
laan 20—40 toistomaaraa. Oppaassa korostetaan myds tehokkaan tasapainoharjoittelun
vaativan harjoittelijalta keskittymista sek& mahdollisimman laadukkaita, virheettomia lii-
kesuorituksia. (Backmand & Vuori 2010.)

Lapselle soveltuva tasapainotaitoja harjoittava ohjelma voi sisaltdd muun muassa pallo-
peleja, hyppy- ja tasapainoilutehtévid seké aistijarjestelmia kehittdvia sensomotorisia
harjoitteita. Haastetta harjoitteluun saadaan esimerkiksi tukipinta-alaa pienentamalla,

harjoitteluolosuhteita vaihtamalla tai kuormaa lisddmalla. (Talvitie ym. 2006: 241.)
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3 SteepWalk-puomi lapsen tasapainotaitojen harjoittamisessa

3.1 SteepWalk-valineisto

SteepWalk-puomi on tasapainopuomi (kuvio 2), jossa on halkaisijaltaan noin 40 mm
paksu narulla paallystetty puomimainen tasapainoiluosa. Tasapainoiluosan pieni pinta-
ala seké pinnan epatasaisuus tuovat vaihtelevuutta harjoitteluun sekd haastavat harjoit-
telijaa kayttamaén uusia keinoja pystyasennon sailyttdmiseksi. SteepWalk© on Tiima-
taito Oy:n rekistergima tavaramerkki. (Penttila 2019.)

Kuvio 2. SteepWalk-puomi (Kuva: Rauta 2019)

SteepWalk-puomilla on tarkoitus harjoitella avojaloin tai sukat jalassa (Penttila 2019).
Epéatasaisella alustalla avojaloin harjoitteleminen aktivoi jalkateran pienia lihaksia, jotka
puolestaan tukevat jalkateran kaarirakenteita seka naiden jaykistymista liikkeen aikana.
Jalkateran optimaalinen jaykistyminen nayttdd parantavan dynaamisen tasapainon hal-
lintaa. (Vayrynen 2008: 26.)

Jalkateréan lihasten aktivointi mahdollistaa koko alaraajan lihastoimintaketjun paremman
toiminnan seka paremman tasapainon hallinnan ja harjoitellessa pyritdankin liikkumaan
puomin paikkaa jalkapohjalla vaihdellen. Kokemattomalle epatasainen pinta voi aiheut-
taa epamiellyttavia tuntemuksia jalkapohjissa ensimmaisten 2—4 viikon ajan, minka
vuoksi harjoittelijan motivointi alkuvaiheessa on huomion arvoista. (Penttila 2019.) Ryh-
dikas ja kannateltu likkuminen edesauttaa tasapainon sailymisté ja asennon hallintaa.
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Talloin keskivartalo on kannateltu muiden lihasten ollessa meneillaan olevaan suorituk-
seen nahden rentoina. Kehon ollessa talla tavoin virittaytynyt, tasapainoa saatelevat ais-
tijarjestelméat reagoivat nopeammin mahdollisiin tasapainoa horjuttaviin muutoksiin niita
korjaten. (Sandstrom & Ahonen 2016: 176-178.)

Puomilla pyritdan olemaan niin pitkdan kuin mahdollista esimerkiksi tarraamalla varpailla
puomiin tai tasapainottamalla asentoa kasilla (Penttila 2019). Puomilta laskeudutaan ke-
hoa kannatellen ja joustaen. Varsinkin liikkuessa suuremmilla nopeuksilla kuten hypa-
tessd, hyva kehon kannatus ja lihasten vireys mahdollistavat linjakkaan alastulon ja eh-
kéisee nain tapaturmia. (Sandstrdm & Ahonen: 2016: 178, 193-194.)

SteepWalk-puomeja on useita eri pituuksia seka kahden suoran puomin valiin on mah-
dollista asentaa kavelyn kestava muotopaaty (kuviot 3 ja 4). Muotopaatyja on kolmea eri
jyrkkyysastetta. Valine pysyy kaytdssa paikoillaan tukevasti alustaa vasten ja on nain
turvallinen myds lasten kaytettavaksi. (Penttila 2019.) Tasapainoharjoitteiden suunnitte-
lussa pyrittiin hydédyntdmaan erilaisia puomeja mahdollisimman monipuolisesti.

Kuvio 3. SteepWalk-muotopaaty (Kuva: Rauta 2019)
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Kuvio 4. SteepWalk-puomin ja muotopéédyn yhdistelmé (Kuva: Rauta 2019)

Valmistajan ehdottama SteepWalk-harjoittelu koostuu alkulammittelysta seka erilaisista
puomilla suoritettavista taitoharjoitteista. Tasapainotaitojen kehittymisen kannalta yh-
delle harjoittelukerralle on hyva varata vahintaan 30 minuuttia. Viikkotasollakin harjoitus-
kertoja on hyva olla useampi, kuitenkin vahintaankin kolme. (Talvitie ym. 2006: 241.)
Ohjattu alkulammittely on hyva koostaa itse harjoittelun sisaltamia liikkeitd mukaillen.
Alkulammittelyn tarkoituksena on virittd& kehoa tulevaa liikuntasuoritetta varten. Viritetty
keho reagoi nopeammin liikuntasuorituksen muuttuviin tilanteisiin, ehkaisten samalla lii-
kuntatapaturmia. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2019.) Valmistajan ohjeiden mukaisesti
puomiharjoittelun lammittelyksi sopivat jalkateran toimintaa aktivoivat liikkkeet seka pys-
tyasennon perusharjoitteet, kuten kavely- ja seisomistehtavat. Taitoharjoitteiden tarkoi-
tuksena on kehittaa tasapainon hallintaa tehtavataitokohtaisesti, joita ovat kavelyn ja sei-
somisen lisdksi esimerkiksi suunnanvaihdot, hypyt, juoksu seké neljan raajan ja kéasien
kayttd. (Penttilda 2019.) Monipuolisesti koostettuna kyseiset tasapainoharjoitteet soveltu-

vat hyvin lapsille (Talvitie ym. 2006: 241).

Yleisten tehtavataitojen lisdksi myos eri lajitehtavataitojen harjoittaminen on mahdollista.
Tall6in suositellaan harjoiteltavan niin sanotulla vastavuoroperiaatteella ja toteuttaa har-
joituksen kohteena olevaa lajitaitoa vakaalla alustalla puomiharjoitteiden valilla. (Penttila
2019.) Opinnaytetyon kohderyhmana ovat lapset ilman erityista lajitaustaa, joten ty6ste-

tyssa harjoiteoppaassa lajitehtavataidoista ei ole erillistd mainintaa.
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3.2 Aiemmat tutkimukset tasapainoharjoittelusta

Opinnaytetydn aiheen ja kohderyhman ollessa melko rajallinen, on aihetta tutkittu nailla
hakuehdoilla niukasti. Hakukriteereja sovellettiin ja tydn lahteiksi hyvaksyttiin myos tasa-
painopuomia muistuttavat valinetutkimukset seké perusterveiden nuorten seka aikuisten

tasapainon kehittdmista kasittelevat tutkimukset.

Haaga-Helia ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijat ovat selvitténeet lyhytkes-
toisen, muutamana perattdisend paivana toteutetun SteepWalk-harjoittelun vaikutusta
ylakouluikdisten lasten tasapainotaitoihin. Tasapainotaidon kehitystd seurattiin toimin-
nallista tasapainotestida muistuttavalla kaksiosaisella dynaamisen tasapainon
SteepWalk-testilla. (Towards Enjoyment in Sport -blogi 2018.) Kéaytetty testi muistuttaa
toiminnallista tasapainotestid, jossa dynaamista tasapainoa arvioidaan likkumalla etu-
ja takaperin kapealla tukipinnalla (Punakallio 2011). Muutaman paivan puomiharjoittelu
nayttda parantavan tasapainotaitoja dynaamisella tasapainotestilla mitatessa. Toisaalta
likunnanohjaajaopiskelijat toteavat kyseisen harjoittelun vaikutuksen yleiseen tasapai-
noon jadvan tassa tutkimuksessa vailla vastausta. (Towards Enjoyment in Sport -blogi
2018.)

Domingo & Ferris tutkivat avustetun puomiharjoittelun eroja leveélla (2,5 cm) ja kapealla
(1,75 cm) puomilla. Tutkimuksessa todettiin, ettd virheiden kautta oppiminen ja omien
henkilokohtaisten tasapainostrategioiden muototutuminen ovat avain tasapainotaitojen
kehittymiseen. Tutkijoiden mukaan avustus harjoittelun aikana nayttaa hidastavan tasa-
painotaitojen oppimista avustamattomaan harjoitteluun verrattuna. Samalla huomattiin
puomien leveydella olevan merkitysta, silla tutkittavan avustus levealla puomilla harjoi-
tellessa vaikutti hidastavan tasapainotaitojen kehittymista reilusti kapealla avustettua

harjoittelua enemman. (Domingo & Ferris 2009.)

Tasapainon harjoitteluun soveltuvana vélineena Slackline-liinaa koskevaa tutkimustietoa
voitaneen soveltaa SteepWalk-puomiharjoittelua kehittaessa. Slackline (suom. voimiste-
luliina) on tasapainon harjoittamiseen soveltuva leved, ilmaan pingotettava liina (Suo-
men voimistelutuote 2018). Puomi- ja liinaharjoittelun erona on niiden poikkeavat tuki-
pinnat: Slackline-harjoitellessa tukipinta on liikkuva ja SteepWalk-puomiharjoittelussa

paikallaan pysyva.
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Dordevic & Hokelmann & Miller & Rehfeld & Miller ovat selvittdneet yhden kuukauden
intensiivisen Slackline-harjoittelun vaikutusta ja Giboin & Gruber & Kramer kolmen kuu-
kauden Slackline-harjoittelun vaikutusta tasapainotaitoihin. Molemmissa tutkimuksissa
tutkittiin kahta kohderyhmaa, joista toinen toteutti Slackline-liinaharjoittelua ja toinen
ryhma ei harjoitellut.

Slackline-tyyppinen valineharjoittelu ei nayta ainakaan heikentdvan tasapainotaitoja lah-
totilanteeseen verrattuna ja harjoittelu kehittdd asennonhallintaa joillakin tasapainoilun
osa-alueilla. Slackline-harjoittelua toteuttamattomaan kontrolliryhmaan verrattuna yhden
kuukauden intensiivisesti harjoitelleiden tasapaino silméat kiinni ja asentoaistimusten tul-
kitseminen parantui, kun taas silméat auki suoritettavien tasapainotehtavien kehitys ol
koeryhmien valilla yhta suurta. Tasapainon muutosten mittaamisessa kaytetyt testit oli-
vat: yhden ja kahden jalan tasapainoilu epatasaisella seka tasaisella alustalla silméat auki
ja kiinni seka tasapainopuomilla etu- ja takaperin kavely silmat auki ja kiinni. Lisaksi
asentoaistimuksen kehitysta silméat kiinni mitattiin kuljettamalla tutkittavaa kavellen tai
tyontamalla pyoératuolilla erilaisia reitteja pitkin, jonka jalkeen tdman oli tarkoitus kulkea
itsendisesti takaisin lahtdpisteeseen mahdollisimman lyhytta reittid. Tutkittavien silmat
oli sidottu testauksen ajan. (Dordevic & Hokelmann & Miller & Rehfeld & Muller 2017.)

Niin ikdan kolme kuukautta harjoitelleiden tasapaino ja taidot Slackline-nauhalla liikku-
essa olivat kehittyneet harjoittelemattomaan kontrolliryhméaéan verrattuna, mutta toisaalta
harjoittelu ei tuonut etumatkaa eri ymparistdissa suoritettuihin tasapainomittauksiin. Ta-
sapainon muutoksia mitattiin erilaisilla toiminnallisilla testeilla tasaisella alustalla sekéa
Slackline-liinalla, kehon huojuntaa mittaamalla voimalevylla seké yhden jalan tasapaino-
testilla silméat kiinni ja auki. (Giboin & Gruber & Kramer 2018.)

Trecroci & Cavaggioni & Caccia & Alberti selvittivat hyppynaruharjoittelun vaikutusta jal-
kapalloilijanuorten tasapaino- ja koordinaatiotaitoihin, ja totesivat yla- ja alavartalon yh-
taaikaisen lilkkeen olevan eduksi naita taitoja harjoittaessa. He arvelivat vaihtelevan ja
monipuolisen alaharjoittelun lisaavan lihasten asentoaistimuksen herkkyytta, mika
omalta osaltaan varmentaa pystyasennon hallintaa vaihtelevissa olosuhteissa. Naruhyp-
pely toteutettiin jalkapalloharjoitusten ohessa ja hyppynarun hyddyntaminen erityisesti
alkulammittelyn aikana tehosti horisontaalista, koordinoitua hyppelyd mydhemmin har-

joituksen aikana. (Trecroci & Cavaggioni & Caccia & Alberti 2015.)
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Haaga-Helian likunnanohjaajaopiskelijat totesivat tietyn véalineen ymparille kootun har-
joittelun kasvattavan talla kyseisella valineella tarvittavia tasapainotaitoja yleisten tasa-
painotaitojen sijaan (Towards Enjoyment in Sport -blogi 2018). Toisaalta tiedetd&n myos,
etta tasapainon kehittdmisen kannalta tehokkainta on liitté& puhdas tasapainoharjoittelu
osaksi monipuolisempaa liikuntakokonaisuutta (Giboin ym. 2018; Trecroci ym. 2015; To-
wards Enjoyment in Sport -blogi 2018). Kannattavinta nayttaékin olevan SteepWalk-har-
joittelun liittiminen osaksi muuta liikuntaharrastusta tai peruskoulun liikuntatuntia, jolloin
puomiharjoittelun aikana opittujen tasapainotaitojen siirto osaksi muuta asennonhallin-
taa olisi mahdollisimman tehokasta.
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4 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoite, tehtavat ja menetelmat

Opinnaytetyodn tarkoituksena on suunnitella tasapainoa kehittévia seka yllapitavia har-
joitteita lapsille SteepWalk-vélinettd hyddyntéden. Opinnaytetydn ulkoisena tavoitteena
on esitella mielekas tapa harjoittaa ja yllapitaa tasapainotaitoa seka asennon ja liikkeen
hallintaa. Opinnaytetyon tehtavat ovat: 1) kirjallisuuden kautta lapsen tasapainon kehi-
tykseen ja lapsen tasapainon harjoittamisen keinoihin perehtyminen 2) SteepWalk-vali-
nettd hyddyntavan harjoiteohjelma tuottaminen ja sen toimivuuden testaaminen 3) har-

joiteohjelman kayttajakokemusten keraaminen.

Ammattikorkeakoulun opetuksen seka opinnaytetdiden tarve kumpuaa tydelamasta ja
pyrkimyksenéa on palvella tydelaman kehitystarpeita (Kelo & Haapasalmi & Luukkanen &
Saloheimo 2012: 9). Tydelamayhteys nakyy tyéssdmme kahdella tapaa; yhteistyona Tii-

mataito Oy:n seka limittaisena tydskentelyné toisen opinnaytetydprojektin kanssa.

Yhteistybkumppanina toimivan Tiimataito Oy:n toiminta-ajatuksena on tuottaa turvallisia
tasapainoharjoitteluun soveltuvia vélineita seka harjoiteohjelmia. SteepWalk-tasapaino-
puomi on vuonna 2017 rekisteroity tavaramerkki ja osa Tiimataito Oy:n tuotteistoa.
SteepWalk-puomien inspiraationa ovat olleet lapset, joille on haluttu tuottaa turvallista ja
innostavaa tasapainon harjoitteluun soveltuvia valineita. SteepWalk-puomeja on ollut
kaytdssa padasiassa paivakodeissa, kouluissa ja toisen asteen oppilaitoksissa. (Penttila
2019.)

Tiimataito Oy:n edustaja on tuonut esille, tarvitsevansa lisda tietoa erityisesti lasten ta-
sapainon kehittymisesta ja harjoittamisesta. Tasta johtuen lapset valikoituivat opinnay-
tetydn kohderyhmaksi. Perehtyminen aiheeseen syventaa tietoa lapsiryhmista asiak-

kaina seka tuo keinoja heidan kanssaan tydskentelyyn jalkaterapian nakdkulmasta.

Opinnaytetydn tuotoksena esitelladn SteepWalk-valinetta hyddyntévia tasapainoharjoit-
teita, jota voi mahdollisesti hyddyntaa jatkossa esimerkiksi lasten liikkuntaseuroissa. Har-
joiteohjeiden suunnittelu toteutettiin yhdessa yhteistytkumppanin kanssa heidan tarpei-
den mukaisesti. Harjoitteet suunnitellaan aiemmin kerattyjen tieteellisten tutkimusten
pohjalta. Samalla SteepWalk-puomit saavat mainontaa, tunnettavuutta seka kayttokoke-

muksia. Tietoa haettiin PubMed- ja Google Scholar-tietokannoista seka kirjallisuudesta.
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Ensin tarkoituksena oli hakea tietoa vain perusterveiden lasten tasapainon harjoittami-
sesta, mutta tutkimustiedon vahyyden vuoksi hakuperusteita laajennettiin koskemaan
myds perusterveita nuoria ja aikuisia. Tasapainopuomiharjoittelua kasittelevien tutkimus-
ten liséksi hyvaksyttiin myés muita valinetutkimuksia, joissa selvitettiin kyseisten valinei-
den tasapainovaikutuksia.

Harjoitteiden toimivuuden testaaminen ja kayttdjakokemusten kerddminen tapahtui
osana jalkaterapeuttiopiskelija Elmiira Saarelaisen tuottamaa jalkaterveyden teemapai-
vaa. Pornaisten yhtenaiskoulun 2.—4.-luokkalaisille suunnattu teemapaiva oli osa Saa-
relaisen opinnadytety6ta. (Saarelainen 2019.) Testitilanne oli kestoltaan lyhyt eikd vaadi
suurta fyysista ponnistelua, silla se tapahtui lasten kouluajalla heidan kaymansa alakou-
lun tiloissa. Toiminnan alussa lapsia rohkaistiin osallistumaan toimintaan, mutta samalla
muistutettiin osallistumisen olevan vapaaehtoista. Kannustimena lapset saivat pienen

palkinnon paivan toimintaan osallistumisesta.

Lasten ollessa kohderyhméana, opinnaytetydta koskevat ihmistieteisiin luettavien tutki-
musten eettiset periaatteet, jotka ovat tutkittavien itsemaaraamisoikeuden kunnioitus,
vahingon valttdminen seka tutkittavien yksityisyydesta ja tietosuojasta huolehtiminen

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019).

Opinnaytetyo ei sisalla harjoitteiden tasapainovaikutuksen tutkimista, vaan tuotekehityk-
seen kuuluvaa tuotteen lopputestausta seka mielipiteiden ja mahdollisten kehitysehdo-
tusten keradmista. Tutkimuksen luonteen vuoksi, eettiselta lautakunnalta ei tarvita en-
nakkoarviota, vaan tutkimukseen osallistuvien lasten seké heidan huoltajien informointi
saatekirjeella (liite 4) riittad. Saatekirje laaditaan yhdessa Elmiira Saarelaisen kanssa,
joka huolenhtii kirjeen lahettamisesta. Tutkittavia seka heidéan huoltajiaan informoidaan
ajoissa, seka ilmoitetaan nimettéman palautteen keraamisesta. Kerattya aineistoa saily-
tetdan suojassa ulkopuolisilta opinndytetydprosessin paattymiseen asti, jolloin kaikki ke-

ratty aineisto havitetdan asianmukaisesti.
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5 Tasapainoharjoitteiden luominen

Lapsiryhmille suunnattujen tasapainoharjoitteiden toteutustapa suunniteltin yhdessa
SteepWalkin edustajan kanssa. Harjoitteet paatettiin yksimielisesti suunnata tavallisille,
perusterveille lapsille, joilla ei ole erityistd urheilulajitaustaa. Lasten ollessa kohderyh-
mana, harjoitteet olivat luontevaa liittdd osaksi liikuntaleikkeja ja -peleja. Valmiit harjoit-
teet ja harjoitteiden perusteet koottaisiin kokonaisuudeksi yhtendiseen ohjeistukseen.

Ennakkoon tiedettiin, ettd SteepWalk-puomit ovat olleet kaytéssa osana ohjattua liikun-
taa esimerkiksi paivakodeissa ja peruskouluissa. Tasta virisi ajatus harjoitevihon suun-
taaminen lapsiryhmien ohjaajille. Ajatus sai vihreaa valoa ja valmiissa tuotoksessa pyri-
taankin kaytettavyyteen nimenomaan ohjaajan kannalta. Tuotoksena syntyvaan ohjeis-
tukseen koostetaan yleisesti tietoa tasapainosta ja sen harjoittamisesta seka suunnitellut
harjoitteet. Opinnaytety6 on malliltaan toiminnallinen opinnaytetyd (kuvio 5), joka muo-
dostuu kaytannonlaheisesta toiminnasta seka toiminnan raportoinnista. Se voi ohjata,
opastaa, jarjestaa tai jarkeistaa kaytdnnon toimintaa. (Vilkka & Airaksinen 2003: 51-52.)
Tyo6n toiminnallinen osuus nakyy harjoitteiden suunnitteluna, niiden esittelyna ja mielipi-
teiden keruuna osana toimintapaivad seka harjoitteiden koostamisena kaytettavaksi oh-
jeistukseksi. Raportoinnin tulee sisaltaa projektin dokumentointi seka arviointi. (Saasta-
moinen & Vaha & Ypya & Alahuhta & Paatalo 2018; Vilkka & Airaksinen 2003: 51-63.)

Ohjeistuksen

sisallon suunnittelu

Kaytanndnldheinen
toiminta

Sisdllon esittely ja
mielipidemittaus

Toiminnallinen
opinnaytetyd

Kokonaisuuden
dokumentointi

Raportointi

Projektin ja
lopputuloksen
arvioinfi

Kuvio 5. Toiminnallinen opinnaytetyd
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Koska projektin lopputuotteena on SteepWalk-puomilla toteutettavia tasapainoharijoit-
teita sisaltava ohjeistus, tydskentelyssa kaytettiin apuna tuotekehityksen teoriaa.

5.1 Harjoitteiden tuotekehitys

Tuotekehitys on toimintaa, jonka tavoitteena on tuottaa uusi tai parannella jo olemassa
olevaa tuotetta ja/tai palvelukonseptia. Se on monivaiheinen prosessi (kuvio 6), joka lah-
tee liikkeelle ideasta tai asiakkaan tarpeesta. (Jokinen 2001: 17—-23.) Tuotetta kehitta-
essa on tarkeaa asettaa tavoitteita ja tehda projektisuunnitelma niiden saavuttamiseksi
(Lagerroos & Lehtinen & Kankkunen & Vélimaa 1994). Nama tavoitteet pyritaan taytta-
maan teknisesti ja taloudellisesti mahdollisimman hyvin (Jokinen 2001: 17-23).

* ldeointi » Tuotteen
« Asiakkaan » Tiedon hiominen
tarve kera&minen * Kaytettavyyden

kehitystyo

Kuvio 6. Tuotekehityksen eteneminen

Tuotekehitys alkaa ideointia siséltavalla suunnitteluvaiheella. Tasapainoharjoitteita ide-
oidessa, pintaan nousivat toistuvasti kasitteet “leikinomaisuus” ja “mukaansa tempaa-
vuus”. Harjoitteiden ideointi alkoi muistelemalla lapsuuden suosikkileikkeja ja -peleja
sekd naiden parhaimpien ja mukaansatempaavimpien palojen poimimisena. Ideointia
tuki tieto siita, ettd lapselle fyysinen leikkiminen on liikkumista. Parasta se on muiden
lasten kanssa ja vaihtelevissa ymparistdissa ympari vuoden (Opetus- ja kulttuuriministe-
rié 2016: 38-41.)
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Inspiraationa toimi myds niin sanottu “luonnollinen liilkunta”, mika kasittaa kaikkea ohja-
tun likkunnan ulkopuolista harrastamista. Luonnollisen liikunnan etuna on sen omaehtoi-
suus ja lapsen siséinen motivaatio kayttéa seka soveltaa opittuja taitoja. Taidon oppimi-
sen tiedetaan korreloivan harjoittelun maaran ja laadun kanssa. Omaehtoisesti toteutet-
tuna liilkunta on yleensa hauskaa ja huomaamattoman runsasta, jolloin my6s harjoittelu-
kertoja kertyy paljon. (Hakkarainen ym. 2009: 237—-244.) Ohjattuna toimintana tasapai-
noharjoitteet eivat mahdollisesti ylita tata "luonnollisen liikunnan” kynnysta, mutta par-
haimmassa tapauksessa antavat ideoita ja inspiraatiota vapaa-ajan liikuntaan esimer-

kiksi monipuolisempana véalineiden kayttona.

Suunnitteluvaihetta seuraa luonnosteluvaihe, mika valmiin tuotteen tai palvelun luonnos-
telun liséksi sisaltda tiedon keraamista. (Jokinen 2001: 17—-23). Harjoitteita varten haet-
tiin tutkimustietoa perusterveiden lasten tasapainosta, sen kehittymisesta ja tasapaino-
puomiharjoittelusta. Aiheen ollessa yllattavan niukasti tutkittu, hakukriteereja sovellettiin.
Tyo6n lahteiksi hyvaksyttiin myds tasapainopuomia muistuttavat valinetutkimukset seka
lasten lisdksi muiden ikaryhmien tasapainon kehittamista kasittelevat tutkimukset. Hae-
tun tiedon pohjalta tasapainoharjoitteet luonnosteltiin ja koottiin Puomikarkelot - tasapai-

noharjoitteita lapsiryhmille SteepWalk-puomilla — ohjeistukseen (liite 1).

Luonnosteluvaiheen jalkeen tulee optimointivaihe, jonka tarkoituksena on saataa tuote
tai palvelu parhaaseen ja kaytettavimpaan muotoonsa (Jokinen 2001: 17-25). Tama
vaihe tapahtui harjoitteiden yksityiskohtien hiomisena keradmamme tasapainoharjoitte-
lun teorian pohjalta. Kaytettavyyden varmistamiseksi lopputuotteessa pyritaan selkedan
ulkoasuun seké kattavaan etta tiiviiseen informointiin SteepWalk-puomin kaytosta, leik-
kien sisallosta seka tasapainovaikutuksista. Liséksi valmiista harjoitteista kerattiin kayt-

tokokemuksia, joiden pohjalta harjoitteiden loppuhionta tapahtui.

5.2 Teemapadivalla harjoitteiden testaus

Tassa kappaleessa pyritddn kuvailemaan opinnaytetyon 2. tehtavaan kuuluvaa harjoite-
ohjelman toimivuuden testaamista. Harjoitteiden testaaminen kohderyhmén kanssa on
oleellinen osa tuotekehitysprosessia. Jottei oman tyén arviointi jaisi subjektiiviseksi, on
hyva kerata palautetta kohderyhmalta oman arvioinnin tueksi (Vilkka & Airaksinen 2003:

157). Mahdollisuus tdh&n saatiin tekemalla yhteistyota jalkaterapeuttiopiskelija Elmiira
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Saarelaisen kanssa. Saarelainen tuotti omana opinnaytetyonaéan lapsille suunnatun jal-
katerveyden teemapéaivan Topinaé topposiin. Teemaa kasiteltiin erilaisten toimintapistei-
den kautta, joista yksi kasitteli tasapainoa ja SteepWalk-puomiharjoittelua.

Toimintapisteen tavoitteena oli testata SteepWalk-puomilla toteutettujen harjoitteiden
mielekkyyttd, toimivuutta seka kerata palautetta ja mahdollisia kehitysehdotuksia suo-
raan kohderyhmaltd. Mielekkyyden tutkimiseen kaytettiin lapsille soveltuvaa tapaa ja
mielipiteita keréttiin hymynaama-surunaama-lappua nostamalla. Talla tavoin mielekkyy-
desta saatiin numeerista tietoa. Lisdksi toiminnan aikana arvioitiin subjektiivisesti lasten
elekielta seka arvioitiin harjoitteiden toimivuutta kaytanngssa. Paivan aikana huomattiin,
ettd SteepWalk-puomien esittelyyn, harjoitteiden ohjeiden kertomiseen seka itse harjoit-
teluun annettu aika oli liian lyhyt (15 minuuttia) ja toimintaa varten varattu tila oli liian

pieni seka halyisa.

Saarelaisen kanssa sovittiin yhteisesti ndiden kahden eri opinnaytetydprojektin rooleista
teemapéaivana. Saarelainen antoi vapaat kadet tasapainoa ja SteepWalk-puomeja kasit-
televan toimintapisteen toteuttamiseen, mutta muutoin teemapaivan kulku, logistiset rat-
kaisut ja aikatauluttaminen olivat hanen vastuullaan. Teemapaivaan osallistuvat lapset
olivat 3.—4.luokkalaisia ja he kulkivat 7—8 hengen ryhmissa pisteelta pisteelle. Jokaiselle
pisteelle oli varattu aikaa noin 15 minuuttia, jonka jalkeen muutama minuutti palautteen
antoon. Etukateen oli tiedossa, ettd teemapaivaan osallistuvat lapset olisivat melko kil-

pailuhenkisia. Naiden tietojen perusteella toimintapisteen sisalté suunniteltiin.

SteepWalk-puomipisteella lapset paasivat tutustumaan opinnaytetydn tuotoksena synty-
neisiin tasapainoharjoitteisiin. Ennen puomiharjoittelun aloittamista seka niiden lomassa
annettiin pieni tietoisku tasapainosta, siihen vaikuttavista asioista seka tasapainotaitojen

harjoittamisesta.

Liikuntahetke& suunnitellessa ohjaajan on otettava huomioon liikuntahetkeen vaikuttavat
sisaiset, kuten ohjattavien iké ja motoriset valmiudet, ja ulkoiset tekijat, kuten osallistujien
maara ja tuokion kesto, mahdollisuuksien mukaan jo etukateen. Huolellisesta etukateis-
valmistelusta huolimatta osa tekijoista voi ilmeta vasta liikuntahetken aikana, jolloin al-
kuperdista suunnitelmaa on oltava valmis muuttamaan. (Autio 2007: 313—-314.) Teema-
paivan toimintapisteen suunnittelun vaikuttavana ulkoisena tekijané oli ajan rajallisuus.

Aikarajan vuoksi puomien asettelu leikista toiseen vaihtaessa oli pidettava minimissa,
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mink& vuoksi esimerkiksi puomien muotopaatyja vaativat leikit karsittiin teemapéaivan oh-

jelmasta pois.

Toimintapisteen kulku, lapsille kerrottava tietoisku tasapainosta, kokeiltavista harjoit-
teista sekad varavaihtoehdoista suunniteltiin kirjallisesti. Etuk&teen suunnitellun, kirjalli-
sen rungon ollessa tukena, ohjaaja voi keskittya kasilla olevaan tilanteeseen ja ohjatta-
vien yksilolliseen huomiointiin, seuraavana vuorossa olevan vaiheen miettimisen sijaan.
(Autio 2007: 312-312.)

Harjoitteiden kokeilu jaettiin alkuverryttelyyn, pddvaiheeseen seka loppuvaiheeseen. Al-
kuverryttelyn tai -leikin tarkoituksena on lammittaa ilmapiiri&, paavaiheen aikana pyritaan
erilaisilla harjoitteilla kohti oppimistavoitteita ja loppuvaiheen tavoitteena on rauhoittua ja
rentoutua. (Autio 2007: 312-313.) Aluksi lasten kanssa keskusteltiin lyhyesti tasapai-
nosta ja sen harjoittamisesta, jonka jalkeen tutustuttiin puomeihin verryttelynomaisesti
ohjaajan johdolla. Alkuverryttely sisélsi erilaisia matalan kynnyksen puomitehtavia, kuten
jalkapohjan hieromista puomia vasten, puomilla seisominen kahdella ja yhdella jalalla
seka puomilla kulkeminen silmat auki ja kiinni. Verryttelyn jalkeen siirryttiin SteepWalk-

puomiharjoitteiden pariin, joita seurasi palautteen anto.

Liikuntahetke& luodessa on otettava huomioon myés ohjaajan rooli. Ohjaajan vastuulla
on tarjota positiivisia liikunnallisia oppimiskokemuksia lapsen persoona ja taitotaso huo-
mioiden. Kannustaminen, kehuminen oppimisesta ja yrittamisesta seka ohjaajan huomio
lisdavat lapsen innostusta. Lapselle ohjaaja on ennen kaikkea roolimalli, joten aikuisen
oma innostus liikuntatilanteissa valittyy myos lapselle. (Autio 2007: 19-20.) Teemapai-
van toimintaa suunnitellessa, ohjaajan rooli otettiin huomioon. Etukdteen péaatettiin,
kuinka lasten innostaminen ja hyvien liikunnallisten oppimiskokemusten syntyminen ta-
pahtuisi toimintapisteen aikana. Paatettiin olla aktiivisesti mukana puomiharjoitteissa
seka kehua lapsia uuden kokeilusta seka Kkiittda osallistumisesta. Myos lasten kilpailu-

henkisyys otettiin huomioon, joten valitsimme kokeiltaviksi leikeiksi joukkuekisailuja.

Saantojen kertomisen ja niiden toteutumisen varmistamisen lisdksi ohjaaja huomioi, etta
kaikki saavat osallistua yhtd paljon. Ohjaajan on oltava myds valmis soveltamaan ja
muuttamaan leikin tai pelin vaikeusastetta pelaajien taitotason mukaan, silla lapsi tur-
hautuu helposti toiminnan ollessa joko lilan helppoa tai vaikeaa. lloisen lopputunnelman

varmistamiseksi liikuntahetki on hyvéa keskeyttaa pelin tai leikin hauskuuden ollessa viela
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korkealla. (Autio 2010: 89-93.) Ohjattujen leikkien vaikeusastetta oli varauduttu varioi-

maan tarvittaessa esimerkiksi puomien maaraa tai paikkaa muuttamalla.

Palautteen saaminen on tarkedssa osassa, kun arvioidaan opinnaytetyon toteutuksen
onnistumista. Palaute auttaa tavoitteiden saavuttamisessa seka sen avulla on mahdol-
lista tunnistaa tyon vahvuuksia ja heikkouksia. (Ahonen & Lohtaja-Ahonen 2011: 13.)
Kun palautetta halutaan keratd suullisesti tai kirjallisesti, on tarkea miettia tarkasti, mista
palautetta halutaan. Asiat, joista on hyotya aiemmin asetettujen tavoitteiden kannalta,
ovat tarkeité. Palautetta keratessa, on tarkea muistaa kertoa palautteenantajille, miten
palautetta kaytetddn. (Ahonen & Lohtaja-Ahonen 2011: 150.)

Haastattelutilanteet eivét ole lapsille luontaisia, joten on tarke&é pitda kysymykset sel-
keina ja palautteen antotapa lapsille mielekkaana. Palautteenkeruun onnistuminen riip-
puu siitd, saadaanko lasten mielipiteet kuuluviin ilman johdattelua. On todettu, etté lap-
sille mieluisin tapa ilmaista itsedan on toiminnan kautta. (Karlsson & Kariméki 2012: 44—
46.) Lasten elekielen tarkkailun lisdksi kerasimme palautetta suullisesti. Jokaisen
SteepWalk-ohjaustuokion jalkeen lapset saivat antaa palautetta hymynaama-suru-
naama-lappua nostamalla ja ohjaajat kirjoittivat palautteen ylds (liite 2 ja liite 3). Lapsille

annettiin my6s mahdollisuus antaa suullista palautetta.
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6 Puomikarkelot - lilkuntaleikkeja SteepWalk-puomilla

Tassa luvussa pyritddn vastaamaan opinnaytety6tehtéaviin 1-3: 1) kirjallisuuden kautta
lapsen tasapainon kehitykseen ja lapsen tasapainon harjoittamisen keinoihin perehtymi-
nen 2) SteepWalk-vélinettd hyddyntavan harjoiteohjelma tuottaminen ja sen toimivuuden
testaaminen 3) harjoiteohjelman kayttajakokemusten kerddminen). 2. opinnaytetyoteh-

téavan osalta vastataan tehtavan harjoiteohjelman tuottamisosuuteen.

Harjoiteohjelman harjoitteet (liite 1) on kehitetty soveltamalla aiempia tutkimuksia. Har-
joiteohjelman kehittelysséa on otettu huomioon aiemmissa tutkimuksissa tasapainon har-
joittamiseen myonteiselld tavalla vaikuttaneet asiat, kuten tarpeeksi pitk& harjoitusaika,
leikkien monipuolisuus seka vaihtelevat etenemistavat SteepWalk-puomin paalla. Tasa-
painotaitojen harjoittelussa on huomioitava lapsen lajiharrastus seka aistihavaintojen ka-
sittelytaitojen yksildllinen kehitystaso. Joidenkin taitojen hallinta voi tuottaa aluksi haas-
teita, joten niiden harjoittamisessa on muistettava edeta askeleittain. Taidot, jotka taas
osataan paremmin, tulee itsessaan haastaa monipuolisesti. (Cardoso de Sa ym. 2018.)
Kaikissa harjoiteohjelman leikeissa voi mahdollisuuksien mukaan haastaa tasapainoa
eri tavoin, muun muassa rajoittamalla kasien liikettd, lisdamalla hernepusseja tai otta-

malla mukaan lajinomaista valineenhallintaa pallojen tai mailojen avulla.

Harjoiteohjelman leikeista voi koostaa pidempikestoisen harjoituksen tai niit voi kayttaa
mukana alkulammittelyssa tai yksittaisind harjoitteina. Kuten kaikessa harjoittelussa,
niin myos SteepWalk-puomin kayttamisessakin on huomioitava kokonaisharjoittelun mo-
nipuolisuus, jotta tasapainotaitojen siirto eri tilanteisiin mahdollistuu. Alaraajojen lihas-
voiman ja tasapainotaitojen valilla on pienta korrelaatiota, mika on yksi syy lisda harjoit-
taa seka lihasvoimaa etta tasapainotaitoja lapi elaman (Muehlbauer & Gollhofer & Gra-
nacher 2015). My6s Giboin & Gruber & Kramer pohtivat alaraajojen lihasvoiman vaiku-
tusta tasapainotaitojen siirto-ominaisuuksiin ja ehdottavat puhtaaseen tasapainoharijoit-

teluun liitettavaksi myds voima- ja kestavyysharjoittelua (Giboin ym. 2018).
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6.1 Perusteltua sisaltva

Harjoiteohjelmassa leikit on jaettu niiden painopisteen mukaan. Koska tasapainotaidot
ovat moniosainen kokonaisuus, voi leikit sisaltdd monia painopisteitd. Harjoitteiden va-
linnassa olemme pyrkineet monipuolisuuteen, silla tasapainon yllapitamiseksi ja harjoit-
tamiseksi keskushermoston on tulkittava jatkuvasti visuaalisia, vestibulaarisia ja pro-
prioseptisia viesteja (Hill ym. 2019). Suunnittelemamme harjoiteohjelman pa&painopis-
teet ovat jalkateran proprioseptiikka, sisakorvan tasapainoelimen herkistaminen, lihas-

kunto ja keskivartalon hallinta, koordinaatio seka lapsen oma oivaltaminen.

Erilaiset hippaleikit, viestit sekd seuraa johtajaa —tyyppinen harjoittelu herkistaa jalkate-
ran proprioseptiikkaa SteepWalk-puomin muodon seké pinnoitteen vuoksi. Epatasaisella
alustalla avojaloin harjoitteleminen aktivoi jalkateran pienia lihaksia, jotka puolestaan tu-
kevat jalkaterdn kaarirakenteita seka naiden jaykistymista liikkeen aikana (Vayrynen
2008: 26). Jalkateran proprioseptiikkaa seka sisdkorvan tasapainoelintd herkistaa har-
joittelu, jossa tasapainoillaan silméat kiinni (Kettunen ym. 2013: 462, 473-476, 483; Car-
doso de Sa ym. 2018). Hyva harjoite herkistamaan sisakorvan tasapainoelintd on “Opas
ja sokko”, jossa toinen parista kulkee puomilla silmat sidottuina, ja toinen opastaa seka

auttaa puomilla kulkevaa yllapitaméaéan tasapainoa.

Koordinaatiota kehittavat yla- ja alavartalon yhtaaikaiset liikkeet. Hyva koordinaatiokyky
on tarkeaa, silla sen avulla tasapainon hallitseminen vaihtelevissa olosuhteissa on suju-
vampaa. (Trecroci ym. 2015.) Kehittamassamme harjoiteohjelmassa koordinaation har-
joittaminen on otettu huomioon eri leikkien variaatioissa, joissa mahdollisuuksien mu-
kaan tasapainoa voi haastaa ottamalla leikkeihin mukaan kuljetusosuuksia tai pallon ko-

pittelua.

Tasapainon hallintaa edesauttaa hyva lihaskunto (Muehlbauer ym. 2015; Giboin ym.
2018; Talvitie ym. 2006: 238). Lihaskuntoa harjoittaessa on huomioitava jalkojen lisaksi
my6s keskivartalon aktivointi. Hyva keskivartalon hallinta edesauttaa tasapainon hallin-
taa erityisesti staattisissa tasapainotehtavissa, kuten seisonnassa. (Sandstrém & Aho-
nen 2016: 194.) Esimerkiksi harjoiteohjelmamme leikissad “Tunneliviesti”, keskivartalon
aktivointi on tarkeassa osassa. Lasten lihaskuntoharjoittelussa on hyva huomioida, etta
juoksupyrahdyksia sisaltavat pelit ja leikit kehittdvat myds lihaksistoa (Lasten ja nuorten

likunnan asiantuntijaryhma 2008).
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Tasapainon yllapitamiseksi keskushermoston on tulkittava jatkuvasti visuaalisia, vesti-
bulaarisia ja proprioseptisia viesteja. Dynaamisen tasapainon sailyttamiseksi ylavartalon
likkeet ovat oleellisessa osassa lapsilla, mutta useimmissa tilanteissa nilkka ja lonkka
pystyvat yllapitamaan tasapainoa ilman kasien liiketta. (Hill ym. 2019.) Suunnitelluissa
harjoitteissa on mahdollista haastaa tasapainoa rajoittamalla kasien liiketta tai tuomalla
leikkeihin mukaan kuljetusosuuksia pallon tai mailan avulla, jolloin kasien liike vaihtelee
ja tarvitaan enemman keskittymista tasapainon sailyttamiseksi.

Yksi avaintekija tasapainotaitojen kehittymiselle on lapsen henkilokohtaisten tasapai-
nostrategioiden l16ytyminen (Domingo & Ferris 2009). Onnistuminen ja itsensa ylittami-
nen liikuntatilanteessa nostavat muutenkin lapsen kokemusta kyvykkyydestaan, lisaten
halukkuutta liikunnan jatkamiseksi. Tahan tahtaavia opetustyyleja ovat ohjattu oivaltami-
nen ja ongelmanratkaisutyyli. (Gallahue — Ozmun 2006: 287.) Ongelmanratkaisutyylissa
ohjaustuokion aikana toimintaa ohjataan tarkentavilla kysymyksilla, esimerkiksi “Miten
likkuisit puomilla mahdollisimman sulavasti?”, johon lapsi vastaa omalla toiminnallaan.
Ohjatussa oivaltamisessa lapsen annetaan itse miettia ratkaisua annettuun tehtavaan,
ja kokeilun jalkeen ohjaaja johdattelee tarvittaessa kysymyksilla lasta l6ytamaan erilai-
sen suoritustavan. (Varhaiskasvatuksen liikkuntasuositukset 2005: 20.) Taméankaltainen
harjoittelu tuo parhaimmillaan monipuolisuutta ja uusia tapoja kehittéda ja haastaa tasa-

painoa.

6.2 Palautetta lasten suusta

SteepWalk-puomiharjoitteiden toimivuutta testattiin 9—10-vuotiaiden lasten kanssa El-
miira Saarelaisen suunnitteleman lasten jalkaterveyden tapahtumapaivan aikana. Etu-
kéteen saimme tietaa, etta paivaan osallistuvat lapset ovat melko kilpailuhenkisia, joten
valitsimme testattavaksi vauhdikkaampia joukkuepelejd. Puomiin tutustuminen aloitettiin
meidan ohjaamalla alkulammittelylla seka “Sokkoa ja opasta” mukailevalla verryttelylla,

jonka jalkeen kokeilimme, miten "Nelihippa” sekd "Tunneliviesti” toimivat kaytannossa.

SteepWalk-tasapainopuomileikkeja kokeili yhteensa 51 lasta. Lapset tulivat pisteelle 7—
8 hengen pienryhmissa, ja jokaisen jalkeen kerattiin palaute kayttaen apuna hymy- ja
surunaamalappuja. Lisaksi lapsille annettin mahdollisuus antaa suullisesti palautetta

siitd, mik& harjoittelussa oli mahdollisesti haastavaa sekd missa olisi parannettavaa.
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Yhteensa 33 lasta nosti ylos hymynaamalapun merkiksi siitd, ettd harjoittelu SteepWalk-
puomeilla oli mukavaa, 12 lasta ei pitédnyt harjoittelua mukavana ja kuuden lapsen mieli-
pide oli silta valiltad. Havaitsimme, ettd ryhmdapaineella saattoi olla pieni merkitys palaut-
teen antamiseen. Osa lapsista teki paattksen siita, tykkasikd han leikeista vai ei sen
perusteella, mitd muut ovat mielté. Osa leikeista oli myos kilpailuhenkisid, jolloin haviaja-
joukkueessa ollut lapsi saattoi antaa palautetta sen puolesta, ettd ei ollut mukavaa. Tu-

lokset on esitetty myds kuviossa 7.

Oliko Steepwalk-puomiharjeittelu mukavaa?

Kyll&
65 %

Kylid mEl m5ita valita

Kuvio 7. Ympyrakaaviossa on esitetty, kokivatko lapset SteepWalk-puomiharjoittelun muka-
vaksi.

Hymy- ja surunaamalapuilla kerasimme palautetta myos siité, kokivatko lapset
SteepWalk-harjoittelun haastavaksi vai eivat (kuvio 8). Haastavan kannalla oli 15 lasta
ja 32 lasta koki harjoittelun helpoksi. Loput nelja lasta ilmoittivat mielipiteen olevan hel-
pon ja haastavan valilla. Noin kolmasosa lapsista oli sitd mielta, etta harjoittelu
SteepWalk-puomilla oli haastavaa. Haastavaksi lapset kokivat puomin kapeuden ja ko-

vuuden.

Osa lapsista koki epamiellyttavia tuntemuksia jalkapohjissa harjoittelun aikana. Tar-
keaa oli perustella lapsille, ettd kokemattomalle alkuvaiheessa jalat eivat viela ole tottu-
neet puomin epatasaiseen pintaan, jolloin epamiellyttavia tuntemuksia voi ilmeta. Tun-
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temukset haviavat saannollisella harjoittelulla 2-4 viikon kuluessa (Penttila 2019). Har-
joittelua ohjatessa ensimmaisia kertoja, onkin huomioitava perusteellinen puomiin tu-

tustuminen ja jalkapohjan lihasten huolellinen laAmmittely.

Oliko Steepwalk-puomiharjoittelu helppoavai
haastavaa?

Helppoa
63 %

Helppoa M Hzastavaa MESitavaika

Kuvio 8. Kaaviossa on esitetty, kuinka moni lapsi piti SteepWalk-harjoittelua helppona ja kuinka
moni haastavana.

Kysyimme kaikilta pienryhmiltda myds suullisesti kehitysehdotuksia siihen, miten leikeista
saisi heidan mielestaan vielakin mukavampia. Ehdotuksia tuli sekd hippaleikin alueen
pituuteen etta erilaisiin tapoihin liikkua puomilla. Tilan rajallisuuden vuoksi hippaleikin
alue oli valitettavan pieni, joten on ymmarrettavaa, etta siitd saimme palautetta. Eri tapoja
puomilla liikkumiseen on oikeastaan rajattomasti, joten vain mielikuvitus on rajana. Las-
ten ehdotukset on huomioitu leikkien variaatioissa, jolloin laatimamme harjoitusohjelma

palvelee parhaiten kohderyhmaa.
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7 Pohdinta

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa lapsiryhmille SteepWalk-puomeilla toteu-
tettavia tasapainoharjoitteita, joita yhteistydkumppani voi kayttdd vapaasti haluamallaan
tavalla seka tarvittaessa kehittad edelleen. Opinnaytetydn kokonaisuuden arviointi kuu-
luu osaksi oppimisprosessia. Opinnaytetyon ulkoisena tavoitteena oli esitelld mielekas
tapa harjoittaa seka yllapitaa tasapainotaitoja ja sisalldllisené tavoitteena oli oppia lasten
ohjaamisen seka tasapainotaitojen harjoittamisen perusteita. Alussa pohdittiin myés har-
joitteiden tasapainovaikutuksen mittaamista, mutta se jouduttiin aikaa vievana toimena
jattdmaan pois. Keskittyminen kohdistettiin taten tuotekehitykseen ja lapsiryhmille tasa-

painoharjoitteiden suunnitteluun.

Tietoa tasapainosta, sen harjoittamisesta seka lapsiryhman ohjaamisen erityispiirteista
haettiin sisallonanalyysilla. Siséllonanalyysin pohjalta suunniteltin 10 erilaista tasapai-
noharjoitetta, jotka koottiin tuotekehityksen teoriaa apuna kayttden kokonaisuudeksi

Puomikarkelot — tasapainoharjoitteita lapsiryhmille SteepWalk-puomilla -ohjeistukseen.

Hyvaa tieteellistd kaytantdd noudatettiin opinnaytetydprosessin aikana. Tasapainohar-
joitteiden taustatietona olleisiin tutkimus- seké kirjallisuuslahteisiin on viitattu asianmu-
kaisesti. Opinnaytetydssa huomioitiin ihmistieteisiin luettavien tutkimusten eettiset peri-

aatteet. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.)

Opinnaytetydn parissa tydskentely on opettanut suunnitelmallisesta projektitydskente-
lya. Projektisuunnitelman luominen auttoi ajanhallinnassa ja antoi kuvaa tyéelaman in-
novatiivisesta kehittamistydskentelysta. Koko opinnaytetyéprosessi on kehittanyt ryhma-
tyd- seké yhteistydtaitoja, kirjallista ja suullista ilmaisua, kokonaisuuksien hallintaa seka

kykya yhdistaa kaytannollista ammatillista taitoa teoreettiseen tietoon.

7.1 Muutoksia ja odottamattomia tilanteita

Harjoitteiden suunnittelussa haasteeksi nousi se, ettd SteepWalk-puomeja ja niiden vai-

kutuksia on tutkittu vAhan. Ainoa virallinen tutkimus, joka puomeista oli tehty, oli ammat-

tikorkeakouluopiskelijoiden tekema blogiteksti. Hakukriteereja sovellettiin ja opinnayte-
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tyon lahteiksi jouduttiin hyvaksymaan tutkimuksia, jotka olivat samankaltaisilla tai tasa-
painopuomeja muistuttavilla valineilla tuotettuja. Haasteellista oli myos teoreettisen vii-
tekehyksen rajaaminen. Opinnaytetyon kannalta oleellisen tiedon ldytaminen kaiken
epadolennaisen tiedon joukosta ei ollut yksinkertaista ja karsimista jouduttiin tekemaan
useampaan otteeseen. Viitekehyksen rajaaminen onnistui lopulta hyvin.

Puomikarkelot-vihko on suunnattu lapsiryhmia ohjaavien kayttoon, mink& vuoksi pyrittiin
mahdollisimman selkedan ja kaytettavaan lopputuotteeseen. Ohjeistus toteutettiin sah-
kbisend ja paperiversiona kayttden apuna Word-asiakirja ohjelmaa. Harjoitteet kuvitettiin
havainnollistamisen ja ulkoasun visuaalisuuden vuoksi. Tuotoksen ulkoasusta pyrittiin
tekemaan visuaalisesti mahdollisimman houkutteleva ja valmis kokonaisuus. Tassa koh-
taa olisi voitu tehda yhteistydta esimerkiksi graafisen suunnittelun opiskelijoiden kanssa.
Ty6ssé painoarvoa oli tarkoitus antaa selkeasti enemman ohjeistuksen sisallélle, mutta
myonnettdkdon visuaalisen puolen vieneen paljon aikaa. Jos yhteistyota graafisten
suunnittelijoiden kanssa olisi tehty, olisi voitu keskittya taysin harjoitteiden suunnitteluun

ja sisallén tuottamiseen.

Alkuperdisena ajatuksena oli suunnitella harjoitteita yhdessa tuttavaperheiden 9-10-
vuotiaiden lasten kanssa, jolloin harjoitteet olisivat olleet parhaimmalla tavalla asiakas-
lahtoisia. Samalla harjoitteiden toimivuutta olisi voinut testata ja palautetta saada jo
suunnitteluvaiheessa. Aikataulusyista tama ei toteutunut ja harjoitteiden toimivuutta tes-
tattiin suunniteltua vahemman. Yhteistydkumppanina toiminut Tiimataito Oy testasi
suunniteltuja harjoitteita ja antoi palautetta sahkopostitse ennen varsinaista testausker-
taa. Harjoitteiden mielekkyydesta saatiin virallisesti viitteita Tépinaa toppdsiin -teemapai-

van aikana toteutetun tasapainotoimintapisteen seka kyselylomakkeen muodossa.

Teemapadivan toimintapisteen kulku suunniteltiin kirjallisesti etukateen, mika helpotti toi-
minnan varioimista tilanteen niin vaatiessa. Odottamattomia tilanteita teemapaivan ai-
kana tulikin, jolloin toiminnan kulkua jouduttiin muuttamaan suunnitelmaan nahden. Las-
ten vireystila vaihteli paivan mittaan ja esimerkiksi hetket ennen ruokailua seka aivan
paivan loppuvaiheilla tekivat lapsista levottomia, jolloin keskittyminen ohjeiden kuunte-
luun seka tasapainotehtaviin oli haastavampaa. Toimintapiste sijaitsi likuntasalissa,
jossa oli suurin osa muista paivan toimintapisteista. Isossa tilassa halinda on luonnolli-
sesti myds enemman, mikd herpaannutti helposti joidenkin lasten huomion. Lyhyt tuo-
kiohetki ja vAhaiset ohjauskokemukset saattoivat vaikuttaa lapsiryhmien ja ohjaajien va-

lisen luottamuksen syntyyn.
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Testatut harjoitteet koettiin padasiassa mukaviksi ja helpoiksi. Puomit vaikuttivat olevan
kiinnostavia ja lapset mielelladn kokeilivat puomeilla liikkumista oma-aloitteisesti myos
ennen varsinaista ohjausta. Myds tilanteessa seuraamassa olleet opettajat tulivat kyse-
lemé&éan puomeista lisatietoja. Mielipiteita annettaessa osalla lapsista ryhméapaine ja ka-
verin antama mielipide vaikutti myds omaan vastaukseen. Paremman palautteen olisi
voinut saada, jos se olisi keratty anonyymisti. Kuitenkin paivan tiiviin kokonaisaikataulun
vuoksi anonyymin palautteen ker&dminen olisi ollut mahdotonta, ainakaan saman paivan
aikana. Monipuolinen ja melko pitk& teemapéiva vaikutti olevan lapsille uuvuttava, joten
lasten anonyymi mielipidekysely varsinaisen teemapaivan jalkeen ei olisi ollut kannatta-
vaa. Luotettavampaa olisi jarjestaé pelkastaan SteepWalk-teemainen liilkuntatunti, johon
siséllytettaisiin puomiharjoittelun kokeilun lisaksi mielipidekysely.

Vaikka alkuperdinen tydsuunnitelma ei taysin toteutunut ja toimintapaivan aikana ilmeni
useita odottamattomia tilanteita, lopullisena tyona syntynyt harjoitevinko vastaa alkupe-
raistd visiotamme. Odottamattomat tilanteet vaikuttivat luultavasti myés mielipidemit-
tauksen testituloksiin, joten jatkossa vastaavanlaisia mielipidemittauksia on parempi

suorittaa rauhallisessa ymparistossa seka ajallisesti pidempaan.

7.2 Lapsissa ja moniammatillisuudessa on tulevaisuus

Jo opinnaytetyon alussa nousi esiin asioita, joita olisi ollut mielekasta ja hyddyllista tutkia,
mutta rajallisen ajan seka resurssien takia jouduttiin karsimaan. Yksi naista oli harjoittei-
den tasapainovaikutusten systemaattisempi testaaminen lapsiryhmilla. Ainoa varsinai-
nen tutkimus tasapainoharjoitteiden vaikutuksesta nimenomaan SteepWalk-puomeilla
on tehty Haaga-Helian Ammattikorkeakoulun likunnanohjaajaopiskelijoiden toimesta.
Tutkimuksen tulokset olivat SteepWalk-harjoittelua suosivia, joskin tutkimuksessa todet-
tiin tasapainoharjoittelun sekd mittausten tapahtuneen SteepWalk-puomilla. Luotetta-
vammin tasapainon kehittymista voitaisiin tutkia jollakin muulla, kuin SteepWalk-puomilla
suoritetulla testilla. (Towards Enjoyment in Sport-blogi 2018.) Suunniteltujen tasapaino-
harjoitteiden tuloksia voisikin mitata esimerkiksi huojuntaa mittaavan voimalevyn avulla

tai muilla keinoin.

Harjoitevihon suunnittelu- ja tuottamisvaiheessa nousi esiin haasteet ohjeistuksen visu-

aalisen puolen toteuttamisessa. Tama avaa portin moniammatilliselle yhteistydlle ja tay-
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sin erilaisiin aloihin tutustumiselle. Toiminnallinen opinnaytetyd tarjoaa usein tydskennel-
tavaa eri alojen osaajille sekd monipuolisemmin tuotetulle lopputuotteelle. Esimerkiksi
toteutetusta SteepWalk-puomiohjeistuksesta olisi mahdollista tehdd eheampi koko-
naisuus tai sen pohjalta suunnitella verkkopohjainen harjoitepankki.

Opinnaytetyon ideointivaiheessa pohdittiin tydskentelyn mahdollisuutta yhdessé lasten
kanssa, joiden motoriset taidot syysta tai toisesta ovat ikdtasoonsa nahden heikot. Aika-
taulusyisté ja tyon maaran rajaamisen vuoksi paadyttiin kuitenkin valitsemaan kohderyh-
maksi yleisesti perusterveet lapset. Lisaksi yhteistydkumppanina toiminut Tiimataito Oy
muistutti niin sanotun peruspohjan luomiseen olevan tarkedmpaa ennen spesifimpiin eri-
tyisryhmiin siirtymista. Tulevaisuudessa SteepWalk-puomiharjoittelun kayttokohteita
voisi tutkia tarkemmin esimerkiksi ottamalla kohderyhmaksi lapset, joilla esiintyy motori-
sia haasteita. Motoristen taitojen oppimisen haasteet voivat johtua esimerkiksi elinta-
voista tai oppimisymparistostd. Vahentyneen likkkumisen ja harjoittelun puutteen seu-
rauksena lapsella voi olla hankaluuksia motorisissa taidoissa. Taustalla voi mygs olla

jokin vamma, sairaus tai motoriikan oppimishairié. (Suomen CP-liitto n.d..)

Puutteet motorisissa taidoissa voivat ndkya vaikeutena suunnitella ja ohjailla liikkeita,
kémpeldna liikkumisena sekad epatyypillisind liikemalleina ikatasoon nahden. Lapsella
voi olla vaikeuksia myds ajoittaa liikkeita oikein tai saadelld lihasvoimaa. Motorisen op-
pimisen vaikeus voi ilmentya seka vaikeutena kehonhahmotuksessa ettéa esineiden ka-
sittelemisessa. Ongelmat edella mainituissa asioissa hakyvéat useasti arjessa kaytannon
toiminnoissa, kuten pukeutumisessa, kirjoittamisessa seka leikeissa ja peleissa. Koordi-
naatiota vaativat toiminnot tuottavat yleensa haasteita. Lapsilla, joilla on motorisen oppi-
misen vaikeus, esiintyy tavallisesti myds muita oppimisen haasteita, kuten muun muassa

vaikeuksia tarkkaavaisuudessa, matematiikassa tai kielissa. (Suomen CP-liitto n.d..)

Motoriset taidot ovat yhteydessa lapsen muuhun terveyteen, hyvinvointiin seké oppimis-
taitoihin (livonen ym. 2016: 49). Mikali motoristen taitojen oppimisessa havaitaan puut-
teita, on naiden taitojen harjoittelua tehostettava mahdollisimman varhain. Motoristen
taitojen pohjana toimivien tasapainotaitojen tehostettu harjoittaminen voi mahdollistaa

hallitumman arjen niin lapsuudessa kuin myéhempina ikéavuosina.

Aikuisten tehtéavana on tarjota monipuolinen ymparisté motorisen oppimisen mahdollis-

tamiseksi sek& perusterveille etté tukea tarvitseville lapsille (Opetus- ja kulttuuriministe-
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rio 2016: 41). Lasten tasapaino, sen hallinta ja kehitys ovat aiheena hyddyllisia jalkate-
rapeuttien liséksi muillekin kaiken ik&isten kanssa tydskenteleville ammattiryhmille, ku-
ten fysioterapeuteille ja toimintaterapeuteille. Lasten ottaminen enenevissa maarin koh-
deryhmaksi jo ammattiin opiskelusta lahtien olisikin vastuullista sosiaali- ja terveysalan

aikuisten toimintaa.
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YLEISET OHJEET

Steepwalk-puomi on tasapainon harjoitteluun soveltuva tukeva ja siten
turvallinen harjoitusvéline. Puomin pydrea muoto ja pieni pinta-ala tuovat
vaihtelevuutta harjoitteluun seké haastavat harjoittelijaa kayttamaan erilaisia
keinoja pystyasennon sailyttamiseksi.

paljain jaloin tai sukkasillaan. Puomeilla tulee liikkua
rauhallisesti ja muut puomeilla liikkujat on otettava huomioon.

Ohjaajan opastuksella tutustutaan ensin puomeihin ja saantdihin. Puomeihin
seka tuntuman saaminen jalkoihin on tarkeéssa osassa. Steepwalk-

puomilla on suositeltavaa liikkua monipuolisesti ja kokeilla rohkeasti eri

likkumistapoja muuttamalla esimerkiksi jalkateran asentoa puomilla.

Totutteluun hyvia tapoja ovat jalkateran linjauksen vaihtelu pitkittain tai
poikittain, jalkapohjan ulko- tai sisasyrjalla kavely, pakian tai varpaiden
varassa tasapainoilu seka etuperin, takaperin, kylki edella tai neljan raajan
varassa liikkkuminen.
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Luotisuora sivusta
katsottuna.

Hyva ryhti edesauttaa tasapainon hallintaa. Hyvan pystyasennon
toteutumista voi verrata luotisuoriin edesta ja sivusta katsottuna.
Keskivartalon kannattelu auttaa hallitsemaan tasapainoa
erityisesti staattisissa tasapainotehtavissa, kuten seisoessa.!
Harjoitellessa katseen keskittdaminen noin kahden metrin paahan
likkumattomaan kohteeseen helpottaa tasapainon yllapitamista.?

Alkulammittely ennen harjoittelua lammittaa lihaksia varsinaista
harjoittelua varten ja tekee likkumisesta mukavampaa.
Alkulammittely lisdd myds harjoittelun

Suositeltavaa on aloittaa puomeilla liikkuminen ensin jalkapohjla
aktivoivalla hieronnalla, ensin ilman painoa ja sen jalkeen
kehonpainolla omien tuntemuksien mukaan. Nain totutat jalan
puomiin. Tarvittaessa tasapainoilun apuna voi kayttaa tukea.
Pohkeita tulee myds lammitelld ennen puomeilla liikkumista
pumppaavilla liikkeilla. Puomeihin voi myds tutustua
vapaamuotoisella likkumisella.

Luotisuora edesta
katsottuna.

! Sandstrom, Marita & Ahonen, Jarmo 2016. Liikkuva ihminen- aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu
biomekaniikka. 1. painos. VK-Kustannus Oy.

2 Kejonen, Pirjo 2002. Body movements during postural stabilization. Measurements with a motion analysis
system. Academic Dissertations. Department of Physical Medicine and Rehabilitation. University of

Oulu. Saatavana osoitteessa <http://jultika.oulu.fi/files/isbhn9514267931.pdf> Luettu 26.10.2019.
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HARJOITTEIDEN

Ihmiskehossa on tasapainon hallitsemiseksi useita erilaisia mekanismeja,
joista tarkeimpia ovat alustan muutoksista tietoa valittava jalkapohjan
asentotuntoaisti, kehon asentoa suhteessa ymparistoon aistiva tasapainoelin
ja nakoaistin kautta tulevat havainnot ymparistosta.® Suunniteltujen
harjoitteiden avulla pyritaan vaikuttamaan naihin aistijarjestelmiin ja tukemaan
lapsen tasapainon kehitysta.

Liikuntaleikit on varikoodattu niiden harjoituskohteen painopisteiden
mukaisesti. Tasapainotaitojen ollessa moniosainen kokonaisuus, leikeissa voi
olla useita eri painopisteita.

JALKATERAN ASENTOTUNTO

Jalkapohjan asentotuntoaistin toimintaa seké jalkapohjan lihasten aktiivisuutta
voi herkistaa liikkumalla epatasaisilla alustoilla tai pienilla pinta-aloilla.*
Epatasaisella alustalla avojaloin harjoitteleminen aktivoi jalkateran pienia
lihaksia, jotka puolestaan tukevat jalkateran kaarirakenteita seké naiden
jaykistymista likkeen aikana. Jalkateran pikkulihasten aktiivisuus tukee
tasapainon yllapitoa liikkeen aikana .°

3 Kettunen, Raimo & Leppaluoto, Juhani & Rintamaki, Hannu & Vakkuri, Olli & Vierimaa, Heidi 2013.
Anatomia ja fysiologia Rakenteesta toimintaan. 3. uudistettu painos. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

4 Saarikoski, Riitta & Vayrynen, Petri 2016. Liikehallinnan harjoittaminen. Terveet jalat. Duodecim
Terveyskirjasto. Saatavana osoitteessa: <https://www.terveys-
kirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=tju00210>. Luettu 26.10.2019.

5 Vayrynen, Petri 2008. Parantaako avojaloin likkumista simuloivan kevytjalkineen kaytto instrinsic-lihasten
voimaa ja jalan seka alaraajan toimintaa suljetussa kineettisessa ketjussa? Pro Gradu-tutkielma. Kuopion
yliopisto. Laaketieteellinen tiedekunta, bioladketieteen laitos.

metropolia.fi ﬂfMetropolia



Liite 1
5(17)

SISAKORVAN TASAPAINOELIMEN HERKISTAMINEN

Tasapainoilu silmat kiinni kehittaa aivojen asentotuntoa ja herkistaa jalkateran
asentotuntemusta. Tallaiset harjoitukset sopivat erityisesti lapsille, joiden on
haastavaa yllapitaa pystyasentoa ilman nakéhavaintoja.® ’

KOORDINAATIO

Yla- ja alavartalon yhtaaikainen liike kehittaa erityisesti koordinaatiota. Hyva
koordinaatiokyky auttaa hallitsemaan tasapainoa vaihtelevissa olosuhteissa.
Koordinaatiota tarvitaan koko kehon liikkeissa, kuten tanssiessa, lasketellessa,
jalkapalloa tai koripalloa pelatessa.®

LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA

Hyva alaraajojen lihaskunto edesauttaa tasapainon hallintaa.® 1° Lapsen tulisi
kuormittaa lihaksia vahintaan kolme kertaa viikossa lihaskunnon
yllapitamiseksi. Lihaskuntoliikkeiden lisaksi esimerkiksi juoksupyrahdyksia
sisaltavat pelit ja leikit kehittavat myos lihaksistoa. 1*

SKettunen, Raimo & Leppéluoto, Juhani & Rintaméaki, Hannu & Vakkuri, Olli & Vierimaa, Heidi 2013. Anatomia
ja fysiologia Rakenteesta toimintaan. 3. uudistettu painos. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

7 Cardoso de S4, Cristina & Boffino, Catarina & Ramos, Renato & Tanaka, Clarice 2018. Development of
postural control and maturation of sensory systems in children of dif-ferent ages a cross-sectional study.
Saatavana osoitteessa: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5816079/>. Luettu 23.4.2019.

8 Trecroci, Athos & Cavaggioni, Luca & Caccia, Riccardo & Alberti, Giampietro 2015. Jump Rope Training:
Balance and Motor Coordination in Preadolescent Soccer Play-ers. Saatavana osoitteessa:
<https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/arti-cles/PMC4657422/>. Luettu 12.4.2019.

9 Muehlbauer, T. & Gollhofer, A. & Granacher, U. 2015 Associations Between Measures of Balance and Low-
er-Extremity Muscle Strength/Power in Healthy Individuals Across the Lifespan: A Systematic Review and
Meta-Analysis. Saatavana osoitteessa: <https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/26412212>. Luettu 1.4.2019.
10 Giboin, LS & Gruber, M & Kramer, A. 2018. Three months of slackline training elicit only task-specific
improvements in balance performance. Saatavana osoitteessa:
<https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/30475850>. Luettu 26.6.2019.

11 | asten ja nuorten liilkunnan asiantuntijaryhma 2008. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18
vuotiaille. Opetusministerit ja Nuori Suomi ry. Saatavana osoit-teessa:
<https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1477-Fyysisen_aktiivisuuden_suosi-tus_kouluikaisille.pdf>. Luettu
10.10.2019.
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LAPSEN OMA OIVALTAMINEN

Steepwalk-harjoittelu voi aluksi tuntua turhauttavalta, joten on hyva muistaa,
ettd virheiden kautta oppiminen ja omien henkilékohtaisten
tasapainostrategioiden l6ytaminen on yksi avaintekija tasapainotaitojen
kehittymiseen.?

Onnistuminen ja itsensa ylittdminen liikkuntatilanteessa nostavat lapsen
kokemusta kyvykkyydestaan, mika lisda halukkuutta liikunnan jatkamiseen.
Tahan tahtaavia opetustyyleja ovat ohjattu oivaltaminen ja
ongelmanratkaisutyyli.*> Ongelmanratkaisutyylissa ohjaustuokion aikana
toimintaa ohjataan tarkentavilla kysymyksilla, esimerkiksi “Miten ylittaisit taman
esteen?”, johon lapsi vastaa omalla toiminnallaan. Ohjatussa oivaltamisessa
lapsen annetaan itse miettia ratkaisua annettuun tehtavaan, ja kokeilun
jalkeen ohjaaja johdattelee kysymyksilla lasta |dytamaan tarvittaessa
vaihtoehtoisen suoritustavan.#

12 Domingo, A & Ferris, DP. 2009. Effects of physical guidance on short-term learning of walking on
a narrow beam. Saatavana osoitteessa: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19674900>. Luettu:
26.6.2019.

13 Gallahue, David L. & Ozmun, John C. 2006. Understanding Motor Development — Infants,
Children, Adolescents, Adults. McGraw — Hill International Edition.

14 Sosiaali- ja terveysministerido — Nuori Suomi ry. 2005. Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset.
Sosiaali- ja terveysministerion oppaita 2005:17. Yliopistopaino Oy, Hel-sinki. Saatavana
osoitteessa: <http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1721-Varhaiskasvatuksen_lii-
kunnan_suositukset_2005.pdf>. Luettu 10.1.2019.
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NELIOHIPPA

JALKATERAN ASENTOTUNTO, LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA

Tasamaaraiset joukkueet (esimerkiksi 10 henkilda 5 hengen joukkueisiin).

Steepwalk-puomeja harjoittelijoiden taitotason mukaan, suositeltu maara kahdesta
puomista ylospain. Nelja hernepussia pelialueen rajaamista varten.

Nelion nurkat merkataan esimerkiksi hernepusseilla ja nelion sivuille asetetaan haluttu
maara puomeja. Varaa neliota varten riittavasti tilaa. Puomeja ei suositella laitettavaksi
aivan joukkueiden lahtopisteen tuntumaan turvallisuuden vuoksi. Pelaajat jakaantuvat

kahteen joukkueeseen ja asettuvat nelion vastakkaisiin nurkkiin.

Pelaajat lahtevat yksi kerrallaan juoksemaan nelitta ympari ja pyrkivat saamaan
vastajoukkueen pelaajan kiinni. Kun pelaaja saapuu oman joukkueensa lahtonurkkaan,
seuraava pelaaja lahtee kaden lapaisysta juoksuun. Nelion varrelle asetetut puomit
ylitetd&n mahdollisimman hallitusti ja puomilta putoamatta.

Liséda puomien maaraa ja asentoa. Pallon kuljetus kasin tai mailalla puomiosuuksien aikana
kehittaa erityisesti koordinaatiota.
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PUOMIVIESTI

JALKATERAN ASENTOTUNTO, LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA
2-10 henkiloa (kaksi joukkuetta).

Steepwalk-puomeja harjoittelijoiden taitotason mukaan, vahintaan yksi puomi yhta
joukkuetta kohden. Hernepusseja kahta eri varia, vahintaan kaksi/osallistuja.

Tasapainopuomeista kootaan pelaajien taitotason mukaisesti kaksi rataa. Puomiratojen
aloitus- ja lopetuspaissa on tasamaarat varilla tai kasauspaikalla merkattuja hernepusseja.
Pelaajat jakautuvat kahteen tasamaaraiseen joukkueeseen ja asettuvat jonoihin ratojen
aloituspaihin.

Tehtavana on vaihtaa ratojen paissa olevien hernepussien paikkaa yksi kerrallaan. Pelaaja
kuljettaa aloituspaan hernepussin puomin poikki lopetuspaahan. Pelaaja vaihtaa
kuljettamansa hernepussin lopetuspaéan hernepussiin, ja kuljettaa taméan takaisin
aloituspaéhan. Takaisin palattuaan, jonossa seuraavana oleva lahtee suorittamaan
hernepussien vaihtokauppaa. Nopeammin tehtavasta suoriutunut joukkue voittaa.

%2

Pienenna tukipintaa entisestaan ottamalla puomilla @
mahdollisimman lyhyitéa askelia.
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KIRPPU

JALKATERAN ASENTOTUNTO, KOORDINAATIO, LAPSEN OMA OIVALTAMINEN
3-5 henkil6a.
Haluttu maara Steepwalk-puomeja, vahintaan yksi.

Puomit asetellaan radaksi ja pelaajat asettuvat radan toiseen paahan jonoon. Yksi
pelaajista aloittaa nayttamalla puomilla tempun tai tavan kulkea.

Jokainen pelaaja nayttéda vuorotellen tavan kulkea puomiradan p&&sta paahan tai jonkin
tempun puomilla. Muiden osallistujien tulee tehda sama perassa.

Mikali, joku pelaajista ei pysty suorittamaan taté saa han siitéd yhden kirjaimen
sanasta "Kirppu”. Tarkoituksena on olla saamatta kirjaimia ja kaikki kirjaimet saatuaan
“kirppu” putoaa pelista. Voittaja on se, joka j&a viimeiseksi.

Haastetta peliin tuo pelaajien oma mielikuvitus, mutta vaikeutta voi tuoda lisda pitamalla
késia selan takana kiinni.
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SEURAA JOHTAJAA

JALKATERAN ASENTOTUNTO, LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA,
LAPSEN OMA OIVALTAMINEN

Kolmesta henkilosta ylospain. 'j\( &//Q
Haluttu maara Steepwalk-puomeja, suosituksena
kaksi puomia tai enemman.
Y e S .
G =)
=

&

Steepwalk-puomeista muodostetaan rata ja pelaajat asettuvat jonoon radan paahan.

Ohjaaja toimii leikin johtajana ja naytta&, miten puomilla kuljetaan. Talldin varmistetaan, etta
puomilla tulee liikuttua monipuolisesti. Leikin ollessa tuttu lapsille, myds lapsi voi olla
johtajana ohjaajan sanellessa kierroksen vaihtuessa tyylin/ominaisuuden, mika tulee
sisallyttaa liikkeeseen.

Sisallyta liikkeisiin ainakin:
Jalan linjaus puomilla pitkittain tai poikittain
Puomi jalkapohjan ulko- tai sisasyrjalla
Tasapainoilua pakidilla tai varpaiden varassa
Etuperin, takaperin, kylki edella tai neljan raajan varassa liikkkuminen

Hetken pito puomilla tasapainoillen
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KETTUJA
KANALASSA -HIPPA

JALKATERAN ASENTOTUNTO, LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA

Viidesta henkildstad yldspain.

Steepwalk-puomeja muutama kappale véhemman kuin osallistujia. Leikin edetessa kanojen
maara pienenee, joten puomien maaraa kannattaa vahentaa.

Steepwalk-puomeja asetellaan tarpeeksi etdalle toisistaan. Ohjaaja maaraa
pelaajamaarasta riippuen yhden tai useamman pelaajan "ketuksi” loppujen ollessa "kanoja”.

Hippaleikki, jossa ketut jahtaavat kanoja. Kanat voivat kuitenkin hakea turvaa "orrelta” eli
Steepwalk-puomilta. Orrelle ei kuitenkaan mahdu samanaikaisesti kuin yksi kana, joten
toisen kanan hakiessa turvaa, on orrelta poistuttava. Myds orrelta tippuessa tulee jatkaa
matkaa. Ketun saadessa kana kiinni, tulee kanasta uusi kettu. Leikki loppuu, kun kaikki
kanat ovat jd&neet kiinni.
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OPAS JA SOKKO

SISAKORVAN TASAPAINOELIMEN HERKISTAMINEN, JALKATERAN ASENTOTUNTO
Parillinen maara.
Eri pituisia Steepwalk-puomeja, huiveja.

Pelaajat jakautuvat pareiksi. Parit sopivat keskendan kumpi on ensin sokkona ja kumpi
toimii oppaana. Sokon silmat sidotaan. Parit asettuvat puomille vastakkain niin, etta puomi
kulkee oppaan jalkojen valista ja sokko seisoo puomilla kadet oppaan kdmmenia vasten.
Sokon silméat sidotaan.

Opas johdattaa sokon puomiradan lapi. Oppaan on kuunneltava opastettavan tahtia ja
edettava riittdvan hitaasti, jotta opastettava ei putoa radalta. Oppaan jannittdessa kehoaan
ja liikkuessa rauhallisin, laahaaviin askelin tehtdva helpottuu. Radan lapaistyaan parit
vaihtavat rooleja ja kulkevat radan uudestaan.

Haastetta voi luoda vahentdmalla tukipintaa, esimerkiksi siten, ettd opas kulkeekin vain
toisella puolella puomia. Tasapainoilun ollessa varmaa silméat kiinni, opas voi ohjata sokkoa
liikkumaan haluamallaan tavalla vain suullisesti.
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KESKIKOPPARI

JALKATERAN ASENTOTUNTO, LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA,
KOORDINAATIO

3—6 henkil6a.
Yksi Steepwalk-puomi kaikille muille, paitsi keskikopparina aloittavalle ja pallo(ja).

Yksi tai kaksi pelaajista ovat keskikoppareita ja asettuvat nimenmukaisesti keskelle. Muut
pelaajat asettuvat heidéan ymparilleen tasapainoilemaan Steepwalk-puomeille, siten etta
jokaisella on oma puomi. Puomeja voi asettaa myds kaksi rinnakkain pelaajaa kohden,
jolloin tasapainoilu on vaivattomampaa.

Puomeilla olevat yrittavat tasapainotellessaan samanaikaisesti heitella palloa toisilleen,
siten etteivat keskikopparit saa palloa kiinni. Jos keskikoppari saa pallon kiinni, vaihtaa
pallon viimeksi heittanyt paikkaa tdman kanssa.

Palloja voi lis&td useamman, jolloin pelin tahti nopeutuu. O
QW
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PEILI Q.
KOORDINAATIO, JALKATERAN Q‘
ASENTOTUNTO
SUOSITELTU PELAAJAMAARA :
Parillinen pelaajaméaara.

1Y

-]

A RVIK K
ARVIANAI

Vahintaan yksi Steepwalk-puomi pelaajaa kohden.
ALKUTILANNE
Pelaajat jakautuvat pareiksi seka paattavat kumpi on peili ja kumpi peilaava henkild.

Pelaajat seisovat vastakkain asetetuilla puomeilla kasvot toisiinsa kohden.

Peilina oleva pari aloittaa liikkeen ja tekee erilaisia asentoja puomin paalla tasapainoillen.
Toinen pari peilaa liikkeita. Ohjaajan ilmoituksesta parit vaihtavat keskenaan rooleja.

Haastetta voi luoda esimerkiksi pitamalla kasia selan takana tai vartalossa kiinni, jolloin
niilla ei voi korjata tasapainoa.
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SUMO-PUOMI

LAPSEN OMA OIVALTAMINEN, LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA,
JALKATERAN ASENTOTUNTO

2 henkiloa.
Kaksi suoraa Steepwalk-puomia seka kaksi muotopaatya.

Puomeista rakennetaan nelion muotoinen kehé. Pelaajat asettuvat vastakkain puomikehan
nurkkiin.

Pelin tavoitteena on pudottaa vastustaja puomilta putoamatta itse. Pudottaminen tapahtuu
toista vapaamuotoisesti horjuttamalla ja puomeilla saa liikkua vapaasti pelin aikana.
Tiukkaa tarttumista on turvallisuussyista hyva valttaa. Putoamiseksi lasketaan, kun
vastustajan yksi tai useampi raaja koskettaa alustaa.

Vastustajaa horjutetaan ilman kasia esimerkiksi olkapailla tuuppimalla. Vaihtelua leikkiin
saa pyrkiessa osumaan vastustajaa eri ruumiinosiin mahdollisimman monta kertaa.
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TUNNELIVIESTI

LIHASKUNTO JA KESKIVARTALON HALLINTA
8-10 (2 joukkuetta).
Parillinen maara suoria puomeja joukkuetta kohden.

Puomit asetellaan vastakkain kahdeksi solaksi noin pelaajien vartalonmitan paghan
toisistaan. Joukkueiden jasenet muodostavat tunnelin asettumalla puomien valiin kasien ja
jalkojen varaan ns. alaspain katsovaan koira-asentoon. Leikin aikana kaytettavia asentoja
on hyva harjoitella tasaisella alustalla oikean tekniikan varmistamiseksi.

Pelaajat alittavat tunnelin yksitellen jonon loppupaasta aloittaen. Alittava pelaaja liikkuu
rydmien ja muut pelaajat siirtyvat talla aikaa puomeilla loppupaata kohti. Tunnelin

alitettuaan siirtyy takaisin puomeille ja loppupéaésta lahtee uusi pelaaja rydmimaan. Joukkue,
jonka kaikki pelaajat ovat kulkeneet tunnelin lapi ensimmaisena, voittaa.

Ryomija voi liikkua ilman jalkoja raahaten itsedaan kasien varassa, jolloin keskivartalo
aktivoituu enemman. Tunnelin muodostamiseksi sopii myds lankku suorin kasin, mika
oikein suoritettuna harjoittaa erityisesti keskivartalon lihaksia.
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LIIKUNTALEIKKIEN SUUNNITTELU

Elina Kakko
Tiia Rauta

Helena Tuomainen

KUVAT

Helena Tuomainen

YHTEISTYOSSA

Markku Penttila, Tiimataito Oy
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Tiedote vanhemmille

Elmiira Saarelainen Tiedote
Jalkaterapeuttiopiskelija
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Pornnaisten yhtenaiskoulun 3.-4.
luokkalaisten vanhemmat

Wilma-viesti
ToOpinaad toppdsiin -toimintapaiva

Hyvat vanhemmat,
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olen Metropolia Ammattikorkeakoulun jalkaterapeuttiopiskelija ja jarjestan
keskiviikkona 25.9. klo 9.00-12.45 opinnaytetyona jalkaterveyden

teemapaivan Pornaisten yhtendiskoulun 3.-4.luokkalaisille. Paiva jarjestetaan
koulun liikuntasalissa.

Teemapaivan aikana oppilaat kiertéavat erilaisia tehtava- ja tietorasteja, joiden
aiheena ovat kengét ja jalkojen toimintakyky. Oppilaat tekevat itselleen muun
muassa kenkéareseptin. Oppilaalla olisi hyva olla rennot vaatteet ja
mukana nauhalliset kengat, esimerkiksi sisépelikengat tai

puhdaspohjaiset lenkkarit.

Rasteja ohjaavat 3. ja 4. vuoden jalkaterapeuttiopiskelijat. Yhden rastin
aiheena on tasapaino ja sen suunnittelee ja toteuttaa opinnaytetydnaan
jalkaterapeuttiopiskelijat Tiia Rauta, Helena Tuomainen ja Elina Kakko.
Paivan kulkua raportoidaan opinnaytetdissa ja oppilailta kysytaan nimetén
palaute jokaisen rastin jalkeen lappua (hymynaama/surunaama) nostamalla.

Mikali teita askarruttaa jokin asia, olkaa rohkeasti yhteydessa, vastaan

mielellani kysymyksiinne.

Mukavaa syksyn alkua!

Ystavallisin terveisin,

Elmiira Saarelainen

Jalkaterapeuttiopiskelija

Liséatietoa jalkaterapiakoulutuksesta:

https://www.metropolia.fi/haku/koulutustarjonta-nuoret-sosiaali-ja-

terveysala/jalkaterapia/
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