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Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa lapsille suunnattu tasapainoa ylläpitävä sekä har-

joittava harjoitusohjelma SteepWalk-tasapainopuomia hyödyntäen. Tasapainotaidot ovat 
motorisista perustaidoista tärkeimpiä ja luovat pohjaa muulle liikkumiselle. Vahvat motoriset 
perustaidot ovat yhteydessä lapsen kognitiivisiin taitoihin sekä psyykkiseen ja fyysiseen hy-

vinvointiin. Opinnäytetyön tehtävät olivat: 1) kirjallisuuden kautta lapsen tasapainon kehi-
tykseen ja lapsen tasapainon harjoittamisen keinoihin perehtyminen 2) SteepWalk-välinettä 
hyödyntävän harjoiteohjelma tuottaminen ja sen toimivuuden testaaminen 3) harjoiteohjel-

man käyttäjäkokemusten kerääminen. 
 

Opinnäytetyö tehtiin toiminnallisena opinnäytetyönä, joka sisältää teoriaperustan ja sen 

pohjalta suunnitellun kokoelman tasapainoharjoitteita lapsille. Teoriaosuudessa käsiteltiin 
lapsen tasapainon kehittymistä, tasapainon säätelyä sekä tasapainotaitojen harjoittamista. 
Opinnäytetyön aiheen ja kohderyhmän ollessa rajallinen, aihetta on näillä hakuehdoilla tut-
kittu niukasti, minkä takia hakukriteerejä sovellettiin ja työn lähteiksi hyväksyttiin myös ta-

sapainopuomia muistuttavat välinetutkimukset sekä perusterveiden nuorten sekä aikuisten 
tasapainon kehittämistä käsittelevät tutkimukset. 
 

Tasapainoharjoitteet on kehitetty soveltamalla teoriatietoja sekä aiempia tutkimuksia. Ke-
hittelyssä otettiin huomioon aiemmissa tutkimuksissa tasapainon harjoittamiseen myöntei-
sellä tavalla vaikuttaneet asiat, kuten tarpeeksi pitkä harjoitusaika, harjoitteiden monipuoli-

suus sekä vaihtelevat etenemistavat SteepWalk-puomien päällä. Harjoitteiden painopisteiksi 
nousivat sisäkorvan tasapainoelimen herkistäminen, 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. Yhdellä harjoitteella voi olla useampikin painopiste, 
koska tasapainotaidot ovat moniosainen kokonaisuus. 

 
Osalle harjoitteista suoritettiin esitestaus lasten jalkaterveyden teemapäivän aikana. Esites-
tauksen tarkoituksena oli nähdä harjoitteet käytännössä sekä kerätä niistä mielipiteitä koh-

deryhmältä. Puomit herättivät sekä lapsissa että opettajissa mielenkiintoa. Esitestauksessa 
harjoitteet koettiin pääosin miellyttäviksi. Testiryhmien pienet koot ja rajallinen aika rajoitti-
vat esitestauksen laajuutta. Myös testiympäristön hälinä vei huomion helposti toisaalle, mikä 

saattoi vaikuttaa myös annettuun palautteeseen. Jatkossa tulisi mitata harjoitteiden vaiku-
tuksia tasapainon harjoittamisessa. 
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1 Johdanto 

 

Liikkumisen tärkeimpiä perustaitoja ovat tasapainotaidot, jotka luovat pohjaa muiden mo-

toristen taitojen kehittymiselle (Sääkslahti 2005: 24). Tasapainotaitojen lisäksi motorisiin 

perustaitoihin kuuluvat liikkumis- ja käsittelytaidot ja ne kehittyvät yleensä 2–8 vuoden 

iässä motoristen perustaitojen vaiheessa (Iivonen & Sääkslahti & Rintala 2016: 50; Gal-

lahue & Ozmun 2006: 4). Motoriset perustaidot ovat tärkeää oppia ennen kouluikää, sillä 

lapsuudenaikaiset hyvät motoriset taidot paitsi pohjaavat fyysisesti aktiivisia myöhempiä 

ikävuosia, ovat myös yhteydessä lapsen kognitiivisiin taitoihin, terveystekijöihin sekä 

psyykkiseen hyvinvointiin (Iivonen ym. 2016: 49). 

 

Lapsen kasvun ja kehityksen edellyttäessä hyviä tasapainotaitoja, on tasapainoharjoit-

telun merkitys lapsuusiässä korostunut (Sääkslahti 2005: 24). Monipuolisesti koostet-

tuna esimerkiksi erilaiset pallopelit, hyppy- ja tasapainoilutehtävät sekä sensomotoriset 

harjoitteet soveltuvat lapsen tasapainotaitojen harjoitteluun (Talvitie & Karppi & Mansik-

kamäki 2006: 241).  

 

Tasapainotaitojen kehittyminen vaatii useita harjoituskertoja ja runsaasti toistoja (Bäck-

mand & Vuori 2010; Lesinski & Hortobágyi & Muehlbauer & Gollhofer & Granacher 

2014). Tämän toteutumiseksi harjoittelun on oltava hauskaa ja mukaansatempaavaa. 

Lapselle luonnollisin tapa liikkua ovat fyysiset pelit ja leikit (Opetus- ja kulttuuriministeriö 

2016: 38–41). Tällainen, omaehtoisesti toteutettu liikunta on hauskaa ja huomaamatto-

man runsasta, jolloin harjoituskertoja kertyy myös paljon. Harjoittelun runsauden myötä 

motoriset taidot kehittyvät kuin itsestään (Hakkarainen ym. 2009: 237–244). 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella tasapainoa ylläpitäviä ja kehittäviä harjoit-

teita lapsille SteepWalk-tasapainopuomia hyödyntäen. Opinnäytetyön ulkoisena tavoit-

teena on esitellä mielekäs tapa harjoittaa ja ylläpitää tasapainotaitoja. 
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2 Lapsen kehittyvä tasapaino 

 

Perusta liikkumiselle ja fyysiselle aktiivisuudelle tapahtuu 2–8 vuoden iässä motorisen 

perustaitojen vaiheessa (Gallahue & Ozmun 2006: 49). Motorisilla perustaidoilla tarkoi-

tetaan taitoja, jotka luovat perustan kaikelle liikkumiselle ja niihin luetaan myös taidot ja 

taitojen yhdistelmät, joita ihmiset tarvitsevat päivästä toiseen arkisista motorisista haas-

teista selviämiseen (Iivonen ym. 2016: 50). On tärkeää oppia motoriset perustaidot en-

nen kouluikää, sillä lapsuuden aikaiset hyvät motoriset taidot ovat pohjana lapsen aktii-

visuudelle nuoruusvuosina, ja niistä on hyötyä lapsen harrastuksissa. Taidoilla on myös 

todettu yhteys lapsen kognitiivisiin taitoihin, terveystekijöihin sekä psyykkiseen hyvin-

vointiin. (Iivonen ym. 2016: 49.) Aikuisen tehtävä on mahdollistaa lapsen monipuolinen 

motoriikan kehitys esimerkiksi tarjoamalla vaihtelevia tapoja tai välineitä liikkumiseen 

(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016: 47). 

Motoriset perustaidot jaetaan kolmeen eri ryhmään, jotka ovat tasapainotaidot, liikkumis-

taidot sekä käsittelytaidot (Iivonen ym. 2016: 50). Näistä tasapainotaidot luovat pohjan 

kaikille muille motorisille taidoille ja ne ovat liikkumisen tärkeimpiä perustaitoja (Sääks-

lahti 2005: 24). Tasapainotaidoilla tai -kyvyllä tarkoitetaan kaikkia taitoja, joilla ylläpide-

tään tai saavutetaan tasapaino joko asennossa tai liikkeessä. Lapsen kasvu edellyttää 

jatkuvasti tasapainon kehittymistä, joten tasapainoharjoittelua tulisi lapsuusiässä koros-

taa. (Sääkslahti 2005: 24.)  

Tasapainokyvyn harjoittamisen herkkyyskausi ajoittuu karkeasti ikävuosille 9–12. Tark-

koja ikävuosia herkkyyskaudelle ei kuitenkaan ole, vaan taitojen oppimisessa on aina 

otettava huomioon yksilöllinen kehitys ja oppimisen suuret erot. (Mero & Nummela & 

Keskinen & Auvinen 1997: 402.) Motoristen perustaitojen jälkeen erikoistuneiden liikkei-

den vaihe ajoittuu 8–14 ikävuoden kohdalle ja siinä keskiössä ovat liikkeiden yhdistely 

sekä soveltaminen. Tärkeässä osassa on hienomotoristen taitojen kehittyminen. Noin 14 

vuoden iässä lapsi on motoriselta kehitykseltään taitojen hyödyntämisen vaiheessa. 

Vaihe jatkuu läpi aikuisuuden. Aiemmin hankittuja taitoja hyödynnetään ja käytetään ar-

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

 



3 

 

 

2.1 Tasapainon säätely 

Tasapainon hallinta on haastava ja monimutkainen tehtävä, johon vaikuttavat monet te-

kijät (Kettunen & Leppäluoto & Rintamäki & Vakkuri & Vierimaa 2013: 426; Sandström 

& Ahonen 2016: 166–167). Näitä tekijöitä ovat aistit, fysiikan lait, lihastoiminta, nivelten 

muodot sekä monet ulkoiset tekijät, kuten alusta, tuki sekä ulkoiset voimat, jotka voivat 

horjuttaa meitä. Kaikki nämä yhdessä vaikuttavat tasapainoon. (Sandström & Ahonen 

2016: 166.) 

Tasapainon lisäksi liikkeiden ja asennon säätelystä vastaa motorinen järjestelmä, mikä 

muodostuu erilaisista soluista, aistinelimistä ja aivojen alueista. Näitä ovat muun muassa 

aistinelimet, liikehermosolut ja -radat, aivojen motorinen aivokuori, aivorunko, tyvitumak-

keet, selkäydin sekä pikkuaivot. Vaikka motorinen järjestelmä osallistuu sekä tah-

donalaisten että tahdosta riippumattomaan liikkeiden suorittamiseen, on asennon sää-

tely suurelta osin tiedostamatonta. Esimerkiksi tasapainon horjuessa keho pyrkii korjaa-

maan asennon tiedostamattomasti vastaliikkeillä, sillä tietoinen asennon korjaaminen on 

yleensä liian hidasta. (Kettunen ym. 2013: 415–430, 473–483.)  

Erityisesti dynaamisen tasapainoilun aikana tarvittavaa tietoa tasapainon muutoksista 

antavia järjestelmiä ovat jalkaterän alueen proprioseptiikka, sisäkorvan tasapainoelin eli 

asentoaisti ja näköaisti (Kettunen ym. 2013: 415–430, 473–483). 9-vuotiaasta lähtien 

lapsi kykenee vähitellen yhdistämään eri aistijärjestelmistä tulevaa tietoa asentoa halli-

takseen ja noin 11-vuotiaana tasapainoa säätelevät järjestelmät ovat kehittyneet riittä-

västi vastaamaan aikuisen tasapainosäätelyä (Talvitie ym. 2006: 236; Cardoso de Sá & 

Boffino & Ramos & Tanaka 2018).  

 

Proprioseptiikalla tarkoitetaan elimistön asento- ja liikeaistia ja sitä voidaan kutsua myös 

asentotunnoksi. Sen avulla ihminen tunnistaa omien raajojensa asennot ja liikkeet myös 

silmät kiinni. Lihaksissa, jänteissä sekä nivelpusseissa sijaitsee reseptoreita, joiden 

avulle ne aistivat asentoja ja liikkeitä. Tämän lisäksi myös korvassamme on asento- ja 

liikereseptorien toimintaa. (Saarikoski & Väyrynen 2016.) Proprioseptiikan ollessa aisti, 

sitä ei varsinaisesti pysty harjoittelemalla kehittämään. Toisaalta tasapainoa kehittävät 

harjoitteet saattavat samanaikaisesti kehittää proprioseptoreiden herkkyyttä mekaani-

seen ärsytykseen. (Saarikoski & Väyrynen 2016.)  
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Proprioseptiikan toimintaa on esimerkiksi nilkkojen ja nilkkoja ympäröivien lihasten työs-

kentely tasapainon säilyttämiseksi. Nilkkastrategia torjuu pieniä painopisteemme häiri-

öitä ja sitä käytetään esimerkiksi hitaissa liikkeissä ja kahden jalan seisonnassa. Kun 

tasapainon häirintä kasvaa suuremmaksi, käytämme lonkkastrategiaa. Lonkkastrategiaa 

käytetään tasapainon säilyttämiseen suurissa ja vauhdikkaissa liikkeissä tai silloin, kun 

tukipinta on haasteellinen tai pieni. (Hill & Wdowski & Pennell & Stodden & Duncan 

2019.)   

Tasapainoelin (kuvio 1) sijaitsee sisäkorvassa ja sen tehtävä on aistia pään asentoa ja 

sen suoraviivaista kiihtyvyyttä. Tasapainoelin koostuu soikeasta ja pyöreästä rakkulasta 

sekä nesteen täyttämistä kolmesta eri kaarikäytävästä. Sisäkorvan tasapainoelimet si-

jaitsevat ohimoluun sisällä sokkelossa, jossa sijaitsevat kuuloreseptorisolut sekä tasa-

painoelinten asento- ja liikereseptoritsolut. Simpukasta lähtevä kuulo-tasapainohermo, 

välittää tasapainoaistimuksen motoriselle aivokuorelle. Sisäkorvan rakenne muodostuu 

spiraalimaisesti itsensä ympärille kietoutuneesta simpukasta. (Kettunen ym. 2013: 462, 

473–476, 483.)  

 

 

Kuvio 1. Sisäkorvan tasapainoelin (Kuva: Tuomainen 2019) 
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Näköaisti voi osittain korvata tasapainoelimen toimintaa ja päinvastoin. Suurimman in-

formaationsa ympäröivästä maailmasta ihminen saa näköaistinsa avulla ja sen avulla 

ihminen muodostaa käsityksen mitä hänen ympärillään on ja tapahtuu. (Kettunen ym. 

2013: 462, 473–476, 483.) Näköaistin kautta tulevat viestit ovat oleellinen osa lapsen 

asennonhallintaa ja ovat yhteydessä silmän liikkeiden kehittymiseen ja täsmällisyyteen. 

Siinä missä 6–7-vuotias lapsi tasapainoilee pääasiassa sisäkorvan tasapainoelimen tuo-

mien viestien perusteella, 8–9-vuotias osaa käyttää näköhavaintoja enenevissä määrin 

hyödykseen. (Talvitie ym. 2006: 231.) 

 

Tasapainon horjuessa, näköhavainnot toimivat asentoa korjaavien lihasten aktivoivana 

tekijänä. Usein tasapainoa harjoittaessa, kehotetaan ottamaan niin sanottu “kiintopiste”. 

Tasapainon kontrolli säilyykin parhaiten, kun katse keskitetään vähintään kahden metrin 

päähän. (Kejonen 2002: 20.) 

 

2.2 Tasapainotaitojen harjoittaminen 

Kehitykseltään terveen lapsen tasapainotaidot kehittyvät yleensä muun liikkumisen ja 

fyysisen leikkimisen ohessa ja varsinaisista tasapainoaharjoitteista hyötyvät pääasiassa 

lapset, joilla on normaalin kasvun ja kehityksen häiriöitä (Talvitie ym. 2006: 238). Toi-

saalta motorisen taitavuuden tiedetään korreloivan liikunnan määrän ja laadun kanssa, 

joten on luonnollista olettaa viime vuosina lisääntyneen lasten inaktiivisuuden voivan vai-

kuttaa tasapainotaitojen kehitykseen myös terveillä lapsilla (Valtion liikuntaneuvosto 

2018: 18; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016: 33). Lisäksi, yksilöllisestä kehitystasosta 

johtuen, tasapainoa säätelevien aistihavaintojen käsittelytaidot eivät aina kehity yhtäai-

kaisesti. Tällöin eri aistijärjestelmiä herättelevillä tasapainoharjoitteilla voidaan tukea hei-

kommin hallittuja taitoja tai vahvistaa jo ennestään hyvin hallittuja taitoja. (Cardoso de 

Sá ym. 2018.) 

Tasapainotaidot lapsen kehityksessä jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon, 

joista staattinen kehittyy ennen dynaamista (Hietala 2014: 11; Sääkslahti 2005: 24). 

Staattisella tasapainolla tarkoitetaan paikallaan tapahtuvaa tasapainoilua, esimerkiksi 

asennon ylläpitämistä, jolloin kehon painopiste ei muutu. Dynaaminen tasapaino kertoo 

liikkeiden aikana tapahtuvasta tasapainon ylläpitämisestä, jolloin kehon painopiste muut-

tuu. (Sääkslahti 2005: 24.)   
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11-vuotiaan tasapainotaitojen säätelyn vastatessa aikuisen tasapainon säätelyä, katsot-

tiin aikuisille suunnattujen tasapainoaharjoitemäärien soveltamisen olevan perusteltua 

tälle ikäryhmälle (Talvitie ym. 2006: 236). Nuorten aikuisten tasapainoharjoittelu näyttää 

olevan tehokkainta, kun taitoja harjoitetaan 3–6 kertaa viikossa. Yhden harjoitekerran 

tulee sisältää neljä eri liikettä, joita toteutetaan 2 x 21–40 toistomäärillä. (Lesinski ym. 

2014.) Myös vuonna 2010 julkaistussa Terve tuki- ja liikuntaelimistö -oppaassa suositel-

laan 20–40 toistomäärää. Oppaassa korostetaan myös tehokkaan tasapainoharjoittelun 

vaativan harjoittelijalta keskittymistä sekä mahdollisimman laadukkaita, virheettömiä lii-

kesuorituksia. (Bäckmand & Vuori 2010.) 

Lapselle soveltuva tasapainotaitoja harjoittava ohjelma voi sisältää muun muassa pallo-

pelejä, hyppy- ja tasapainoilutehtäviä sekä aistijärjestelmiä kehittäviä sensomotorisia 

harjoitteita. Haastetta harjoitteluun saadaan esimerkiksi tukipinta-alaa pienentämällä, 

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

 

3.1 SteepWalk-välineistö 

SteepWalk-puomi on tasapainopuomi (kuvio 2), jossa on halkaisijaltaan noin 40 mm 

paksu narulla päällystetty puomimainen tasapainoiluosa. Tasapainoiluosan pieni pinta-

ala sekä pinnan epätasaisuus tuovat vaihtelevuutta harjoitteluun sekä haastavat harjoit-

telijaa käyttämään uusia keinoja pystyasennon säilyttämiseksi. SteepWalk© on Tiima-

taito Oy:n rekisteröimä tavaramerkki. (Penttilä 2019.)  

 

 

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

SteepWalk-puomilla on tarkoitus harjoitella avojaloin tai sukat jalassa (Penttilä 2019). 

Epätasaisella alustalla avojaloin harjoitteleminen aktivoi jalkaterän pieniä lihaksia, jotka 

puolestaan tukevat jalkaterän kaarirakenteita sekä näiden jäykistymistä liikkeen aikana. 

Jalkaterän optimaalinen jäykistyminen näyttää parantavan dynaamisen tasapainon hal-

lintaa. (Väyrynen 2008: 26.)  

 

Jalkaterän lihasten aktivointi mahdollistaa koko alaraajan lihastoimintaketjun paremman 

toiminnan sekä paremman tasapainon hallinnan ja harjoitellessa pyritäänkin liikkumaan 

puomin paikkaa jalkapohjalla vaihdellen. Kokemattomalle epätasainen pinta voi aiheut-

taa epämiellyttäviä tuntemuksia jalkapohjissa ensimmäisten 2–4 viikon ajan, minkä 

vuoksi harjoittelijan motivointi alkuvaiheessa on huomion arvoista. (Penttilä 2019.) Ryh-

dikäs ja kannateltu liikkuminen edesauttaa tasapainon säilymistä ja asennon hallintaa. 
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Tällöin keskivartalo on kannateltu muiden lihasten ollessa meneillään olevaan suorituk-

seen nähden rentoina. Kehon ollessa tällä tavoin virittäytynyt, tasapainoa säätelevät ais-

tijärjestelmät reagoivat nopeammin mahdollisiin tasapainoa horjuttaviin muutoksiin niitä 

korjaten. (Sandström & Ahonen 2016: 176–178.)  

  

Puomilla pyritään olemaan niin pitkään kuin mahdollista esimerkiksi tarraamalla varpailla 

puomiin tai tasapainottamalla asentoa käsillä (Penttilä 2019). Puomilta laskeudutaan ke-

hoa kannatellen ja joustaen. Varsinkin liikkuessa suuremmilla nopeuksilla kuten hypä-

tessä, hyvä kehon kannatus ja lihasten vireys mahdollistavat linjakkaan alastulon ja eh-

käisee näin tapaturmia. (Sandström & Ahonen: 2016: 178, 193–194.) 

 

SteepWalk-puomeja on useita eri pituuksia sekä kahden suoran puomin väliin on mah-

dollista asentaa kävelyn kestävä muotopääty (kuviot 3 ja 4). Muotopäätyjä on kolmea eri 

jyrkkyysastetta. Väline pysyy käytössä paikoillaan tukevasti alustaa vasten ja on näin 

turvallinen myös lasten käytettäväksi. (Penttilä 2019.) Tasapainoharjoitteiden suunnitte-

lussa pyrittiin hyödyntämään erilaisia puomeja mahdollisimman monipuolisesti.  

 

 

Kuvio 3. SteepWalk-muotopääty (Kuva: Rauta 2019)  
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Kuvio 4. SteepWalk-puomin ja muotopäädyn yhdistelmä (Kuva: Rauta 2019) 

Valmistajan ehdottama SteepWalk-harjoittelu koostuu alkulämmittelystä sekä erilaisista 

puomilla suoritettavista taitoharjoitteista. Tasapainotaitojen kehittymisen kannalta yh-

delle harjoittelukerralle on hyvä varata vähintään 30 minuuttia. Viikkotasollakin harjoitus-

kertoja on hyvä olla useampi, kuitenkin vähintäänkin kolme.  (Talvitie ym. 2006: 241.) 

Ohjattu alkulämmittely on hyvä koostaa itse harjoittelun sisältämiä liikkeitä mukaillen. 

Alkulämmittelyn tarkoituksena on virittää kehoa tulevaa liikuntasuoritetta varten. Viritetty 

keho reagoi nopeammin liikuntasuorituksen muuttuviin tilanteisiin, ehkäisten samalla lii-

kuntatapaturmia. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2019.)  Valmistajan ohjeiden mukaisesti 

puomiharjoittelun lämmittelyksi sopivat jalkaterän toimintaa aktivoivat liikkeet sekä pys-

tyasennon perusharjoitteet, kuten kävely- ja seisomistehtävät. Taitoharjoitteiden tarkoi-

tuksena on kehittää tasapainon hallintaa tehtävätaitokohtaisesti, joita ovat kävelyn ja sei-

somisen lisäksi esimerkiksi suunnanvaihdot, hypyt, juoksu sekä neljän raajan ja käsien 

käyttö. (Penttilä 2019.) Monipuolisesti koostettuna kyseiset tasapainoharjoitteet soveltu-

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

 

Yleisten tehtävätaitojen lisäksi myös eri lajitehtävätaitojen harjoittaminen on mahdollista. 

Tällöin suositellaan harjoiteltavan niin sanotulla vastavuoroperiaatteella ja toteuttaa har-

joituksen kohteena olevaa lajitaitoa vakaalla alustalla puomiharjoitteiden välillä. (Penttilä 

2019.) Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat lapset ilman erityistä lajitaustaa, joten työste-

tyssä harjoiteoppaassa lajitehtävätaidoista ei ole erillistä mainintaa. 
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3.2 Aiemmat tutkimukset tasapainoharjoittelusta 

Opinnäytetyön aiheen ja kohderyhmän ollessa melko rajallinen, on aihetta tutkittu näillä 

hakuehdoilla niukasti. Hakukriteerejä sovellettiin ja työn lähteiksi hyväksyttiin myös tasa-

painopuomia muistuttavat välinetutkimukset sekä perusterveiden nuorten sekä aikuisten 

tasapainon kehittämistä käsittelevät tutkimukset.  

  

Haaga-Helia ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijat ovat selvittäneet lyhytkes-

toisen, muutamana perättäisenä päivänä toteutetun SteepWalk-harjoittelun vaikutusta 

yläkouluikäisten lasten tasapainotaitoihin. Tasapainotaidon kehitystä seurattiin toimin-

nallista tasapainotestiä muistuttavalla kaksiosaisella dynaamisen tasapainon 

SteepWalk-testillä. (Towards Enjoyment in Sport -blogi 2018.) Käytetty testi muistuttaa 

toiminnallista tasapainotestiä, jossa dynaamista tasapainoa arvioidaan liikkumalla etu- 

ja takaperin kapealla tukipinnalla (Punakallio 2011). Muutaman päivän puomiharjoittelu 

näyttää parantavan tasapainotaitoja dynaamisella tasapainotestillä mitatessa. Toisaalta 

liikunnanohjaajaopiskelijat toteavat kyseisen harjoittelun vaikutuksen yleiseen tasapai-

noon jäävän tässä tutkimuksessa vailla vastausta. (Towards Enjoyment in Sport -blogi 

2018.) 

 

Domingo & Ferris tutkivat avustetun puomiharjoittelun eroja leveällä (2,5 cm) ja kapealla 

(1,75 cm) puomilla. Tutkimuksessa todettiin, että virheiden kautta oppiminen ja omien 

henkilökohtaisten tasapainostrategioiden muototutuminen ovat avain tasapainotaitojen 

kehittymiseen. Tutkijoiden mukaan avustus harjoittelun aikana näyttää hidastavan tasa-

painotaitojen oppimista avustamattomaan harjoitteluun verrattuna. Samalla huomattiin 

puomien leveydellä olevan merkitystä, sillä tutkittavan avustus leveällä puomilla harjoi-

tellessa vaikutti hidastavan tasapainotaitojen kehittymistä reilusti kapealla avustettua 

harjoittelua enemmän. (Domingo & Ferris 2009.) 

  

Tasapainon harjoitteluun soveltuvana välineenä Slackline-liinaa koskevaa tutkimustietoa 

voitaneen soveltaa SteepWalk-puomiharjoittelua kehittäessä. Slackline (suom. voimiste-

luliina) on tasapainon harjoittamiseen soveltuva leveä, 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 pysyvä. 
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Dordevic & Hökelmann & Müller & Rehfeld & Müller ovat selvittäneet yhden kuukauden 

intensiivisen Slackline-harjoittelun vaikutusta ja Giboin & Gruber & Kramer kolmen kuu-

kauden Slackline-harjoittelun vaikutusta tasapainotaitoihin. Molemmissa tutkimuksissa 

tutkittiin kahta kohderyhmää, joista toinen toteutti Slackline-liinaharjoittelua ja toinen 

ryhmä ei harjoitellut.   

 

Slackline-tyyppinen välineharjoittelu ei näytä ainakaan heikentävän tasapainotaitoja läh-

tötilanteeseen verrattuna ja harjoittelu kehittää asennonhallintaa joillakin tasapainoilun 

osa-alueilla. Slackline-harjoittelua toteuttamattomaan kontrolliryhmään verrattuna yhden 

kuukauden intensiivisesti harjoitelleiden tasapaino silmät kiinni ja asentoaistimusten tul-

kitseminen parantui, kun taas silmät auki suoritettavien tasapainotehtävien kehitys oli 

koeryhmien välillä yhtä suurta. Tasapainon muutosten mittaamisessa käytetyt testit oli-

vat: yhden ja kahden jalan tasapainoilu epätasaisella sekä tasaisella alustalla silmät auki 

ja kiinni sekä tasapainopuomilla etu- ja takaperin kävely silmät auki ja kiinni. Lisäksi 

asentoaistimuksen kehitystä silmät kiinni mitattiin kuljettamalla tutkittavaa kävellen tai 

työntämällä pyörätuolilla erilaisia reittejä pitkin, jonka jälkeen tämän oli tarkoitus kulkea 

itsenäisesti takaisin lähtöpisteeseen mahdollisimman lyhyttä reittiä. Tutkittavien silmät 

oli sidottu testauksen ajan.  (Dordevic & Hökelmann & Müller & Rehfeld & Müller 2017.)  

Niin ikään kolme kuukautta harjoitelleiden tasapaino ja taidot Slackline-nauhalla liikku-

essa olivat kehittyneet harjoittelemattomaan kontrolliryhmään verrattuna, mutta toisaalta 

harjoittelu ei tuonut etumatkaa eri ympäristöissä suoritettuihin tasapainomittauksiin. Ta-

sapainon muutoksia mitattiin erilaisilla toiminnallisilla testeillä tasaisella alustalla sekä 

Slackline-liinalla, kehon huojuntaa mittaamalla voimalevyllä sekä yhden jalan tasapaino-

testillä silmät kiinni ja auki.  (Giboin & Gruber & Kramer 2018.) 

Trecroci & Cavaggioni & Caccia & Alberti selvittivät hyppynaruharjoittelun vaikutusta jal-

kapalloilijanuorten tasapaino- ja koordinaatiotaitoihin, ja totesivat ylä- ja alavartalon yh-

täaikaisen liikkeen olevan eduksi näitä taitoja harjoittaessa. He arvelivat vaihtelevan ja 

monipuolisen alaharjoittelun lisäävän lihasten asentoaistimuksen herkkyyttä, mikä 

omalta osaltaan varmentaa pystyasennon hallintaa vaihtelevissa olosuhteissa. Naruhyp-

pely toteutettiin jalkapalloharjoitusten ohessa ja hyppynarun hyödyntäminen erityisesti 

alkulämmittelyn aikana tehosti horisontaalista, koordinoitua hyppelyä myöhemmin har-

joituksen aikana. (Trecroci & Cavaggioni & Caccia & Alberti 2015.) 
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Haaga-Helian liikunnanohjaajaopiskelijat totesivat tietyn välineen ympärille kootun har-

joittelun kasvattavan tällä kyseisellä välineellä tarvittavia tasapainotaitoja yleisten tasa-

painotaitojen sijaan (Towards Enjoyment in Sport -blogi 2018). Toisaalta tiedetään myös, 

että tasapainon kehittämisen kannalta tehokkainta on liittää puhdas tasapainoharjoittelu 

osaksi monipuolisempaa liikuntakokonaisuutta (Giboin ym. 2018; Trecroci ym. 2015; To-

wards Enjoyment in Sport -blogi 2018). Kannattavinta näyttääkin olevan SteepWalk-har-

joittelun liittäminen osaksi muuta liikuntaharrastusta tai peruskoulun liikuntatuntia, jolloin 

puomiharjoittelun aikana opittujen tasapainotaitojen siirto osaksi muuta asennonhallin-

taa olisi mahdollisimman tehokasta. 
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4 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite, tehtävät ja menetelmät 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on suunnitella tasapainoa kehittäviä sekä ylläpitäviä har-

joitteita lapsille SteepWalk-välinettä hyödyntäen. Opinnäytetyön ulkoisena tavoitteena 

on esitellä mielekäs tapa harjoittaa ja ylläpitää tasapainotaitoa sekä asennon ja liikkeen 

hallintaa. Opinnäytetyön tehtävät ovat: 1) kirjallisuuden kautta lapsen tasapainon kehi-

tykseen ja lapsen tasapainon harjoittamisen keinoihin perehtyminen 2) SteepWalk-väli-

nettä hyödyntävän harjoiteohjelma tuottaminen ja sen toimivuuden testaaminen 3) har-

joiteohjelman käyttäjäkokemusten kerääminen. 

 

Ammattikorkeakoulun opetuksen sekä opinnäytetöiden tarve kumpuaa työelämästä ja 

pyrkimyksenä on palvella työelämän kehitystarpeita (Kelo & Haapasalmi & Luukkanen & 

Saloheimo 2012: 9). Työelämäyhteys näkyy työssämme kahdella tapaa; yhteistyönä Tii-

mataito Oy:n sekä limittäisenä työskentelynä toisen opinnäytetyöprojektin kanssa.    

 

Yhteistyökumppanina toimivan Tiimataito Oy:n toiminta-ajatuksena on tuottaa turvallisia 

tasapainoharjoitteluun soveltuvia välineitä sekä harjoiteohjelmia. SteepWalk-tasapaino-

puomi on vuonna 2017 rekisteröity tavaramerkki ja osa Tiimataito Oy:n tuotteistoa. 

SteepWalk-puomien inspiraationa ovat olleet lapset, joille on haluttu tuottaa turvallista ja 

innostavaa tasapainon harjoitteluun soveltuvia välineitä. SteepWalk-puomeja on ollut 

käytössä pääasiassa päiväkodeissa, kouluissa ja toisen asteen oppilaitoksissa. (Penttilä 

2019.)  

 

Tiimataito Oy:n edustaja on tuonut esille, tarvitsevansa lisää tietoa erityisesti lasten ta-

sapainon kehittymisestä ja harjoittamisesta. Tästä johtuen lapset valikoituivat opinnäy-

tetyön kohderyhmäksi. Perehtyminen aiheeseen syventää tietoa lapsiryhmistä asiak-

kaina sekä tuo keinoja heidän kanssaan työskentelyyn jalkaterapian näkökulmasta.  

 

Opinnäytetyön tuotoksena esitellään SteepWalk-välinettä hyödyntäviä tasapainoharjoit-

teita, jota voi mahdollisesti hyödyntää jatkossa esimerkiksi lasten liikuntaseuroissa. Har-

joiteohjeiden suunnittelu toteutettiin yhdessä yhteistyökumppanin kanssa heidän tarpei-

den mukaisesti. Harjoitteet suunnitellaan aiemmin kerättyjen tieteellisten tutkimusten 

pohjalta. Samalla SteepWalk-puomit saavat mainontaa, tunnettavuutta sekä käyttökoke-

muksia. Tietoa haettiin PubMed- ja Google Scholar-tietokannoista sekä kirjallisuudesta. 
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Ensin tarkoituksena oli hakea tietoa vain perusterveiden lasten tasapainon harjoittami-

sesta, mutta tutkimustiedon vähyyden vuoksi hakuperusteita laajennettiin koskemaan 

myös perusterveitä nuoria ja aikuisia. Tasapainopuomiharjoittelua käsittelevien tutkimus-

ten lisäksi hyväksyttiin myös muita välinetutkimuksia, joissa selvitettiin kyseisten välinei-

den tasapainovaikutuksia.   

 

Harjoitteiden toimivuuden testaaminen ja käyttäjäkokemusten kerääminen tapahtui 

osana jalkaterapeuttiopiskelija Elmiira Saarelaisen tuottamaa jalkaterveyden teemapäi-

vää.  Pornaisten yhtenäiskoulun 2.–4.-luokkalaisille suunnattu teemapäivä oli osa Saa-

relaisen opinnäytetyötä. (Saarelainen 2019.) Testitilanne oli kestoltaan lyhyt eikä vaadi 

suurta fyysistä ponnistelua, sillä se tapahtui lasten kouluajalla heidän käymänsä alakou-

lun tiloissa. Toiminnan alussa lapsia rohkaistiin osallistumaan toimintaan, mutta samalla 

muistutettiin osallistumisen olevan vapaaehtoista. Kannustimena lapset saivat pienen 

palkinnon päivän toimintaan osallistumisesta. 

 

Lasten ollessa kohderyhmänä, opinnäytetyötä koskevat ihmistieteisiin luettavien tutki-

musten eettiset periaatteet, jotka ovat tutkittavien itsemääräämisoikeuden kunnioitus, 

vahingon välttäminen sekä tutkittavien yksityisyydestä ja tietosuojasta huolehtiminen 

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019). 

 

Opinnäytetyö ei sisällä harjoitteiden tasapainovaikutuksen tutkimista, vaan tuotekehityk-

seen kuuluvaa tuotteen lopputestausta sekä mielipiteiden ja mahdollisten kehitysehdo-

tusten keräämistä. Tutkimuksen luonteen vuoksi, eettiseltä lautakunnalta ei tarvita en-

nakkoarviota, vaan tutkimukseen osallistuvien lasten sekä heidän huoltajien informointi 

saatekirjeellä (liite 4) riittää. Saatekirje laaditaan yhdessä Elmiira Saarelaisen kanssa, 

joka huolehtii kirjeen lähettämisestä. Tutkittavia sekä heidän huoltajiaan informoidaan 

ajoissa, sekä ilmoitetaan nimettömän palautteen keräämisestä. Kerättyä aineistoa säily-

tetään suojassa ulkopuolisilta opinnäytetyöprosessin päättymiseen asti, jolloin kaikki ke-

rätty aineisto hävitetään asianmukaisesti. 
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5 Tasapainoharjoitteiden luominen 

 

Lapsiryhmille suunnattujen tasapainoharjoitteiden toteutustapa suunniteltiin yhdessä 

SteepWalkin edustajan kanssa. Harjoitteet päätettiin yksimielisesti suunnata tavallisille, 

perusterveille lapsille, joilla ei ole erityistä urheilulajitaustaa. Lasten ollessa kohderyh-

mänä, harjoitteet olivat luontevaa liittää osaksi liikuntaleikkejä ja -pelejä. Valmiit harjoit-

teet ja harjoitteiden perusteet koottaisiin kokonaisuudeksi yhtenäiseen ohjeistukseen.   

  

Ennakkoon tiedettiin, että SteepWalk-puomit ovat olleet käytössä osana ohjattua liikun-

taa esimerkiksi päiväkodeissa ja peruskouluissa. Tästä virisi ajatus harjoitevihon suun-

taaminen lapsiryhmien ohjaajille. Ajatus sai vihreää valoa ja valmiissa tuotoksessa pyri-

täänkin käytettävyyteen nimenomaan ohjaajan kannalta. Tuotoksena syntyvään ohjeis-

tukseen koostetaan yleisesti tietoa tasapainosta ja sen harjoittamisesta sekä suunnitellut 

harjoitteet.  Opinnäytetyö on malliltaan toiminnallinen opinnäytetyö (kuvio 5), joka muo-

dostuu käytännönläheisestä toiminnasta sekä toiminnan raportoinnista. Se voi ohjata, 

opastaa, järjestää tai järkeistää käytännön toimintaa. (Vilkka & Airaksinen 2003: 51–52.) 

Työn toiminnallinen osuus näkyy harjoitteiden suunnitteluna, niiden esittelynä ja mielipi-

teiden keruuna osana toimintapäivää sekä harjoitteiden koostamisena käytettäväksi oh-

jeistukseksi. Raportoinnin tulee sisältää projektin dokumentointi sekä arviointi. (Saasta-

moinen & Vähä & Ypyä & Alahuhta & Päätalo 2018; Vilkka & Airaksinen 2003: 51–63.) 

 

 

Kuvio 5. Toiminnallinen opinnäytetyö 
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Koska projektin lopputuotteena on SteepWalk-puomilla toteutettavia tasapainoharjoit-

teita sisältävä ohjeistus, työskentelyssä käytettiin 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 läh-

tee liikkeelle ideasta tai asiakkaan tarpeesta. (Jokinen 2001: 17–23.) Tuotetta kehittä-

essä on tärkeää asettaa tavoitteita ja tehdä projektisuunnitelma niiden saavuttamiseksi 

(Lagerroos & Lehtinen & Kankkunen & Välimaa 1994). Nämä tavoitteet pyritään täyttä-

mään teknisesti ja taloudellisesti mahdollisimman hyvin (Jokinen 2001: 17–23).  

 

Kuvio 6. Tuotekehityksen eteneminen  

 

Tuotekehitys alkaa ideointia sisältävällä suunnitteluvaiheella. Tasapainoharjoitteita ide-

oidessa, pintaan nousivat toistuvasti käsitteet “leikinomaisuus” ja “mukaansa tempaa-

vuus”. Harjoitteiden ideointi alkoi muistelemalla lapsuuden suosikkileikkejä ja -pelejä 

sekä näiden parhaimpien ja mukaansatempaavimpien palojen poimimisena. Ideointia 

tuki tieto siitä, että lapselle fyysinen leikkiminen on liikkumista. Parasta se on muiden 

lasten kanssa ja vaihtelevissa ympäristöissä ympäri vuoden (Opetus- ja kulttuuriministe-

riö 2016: 38–41.) 

  

• Ideointi

• Asiakkaan 
tarve

Suunnitteluvaihe

• Tiedon 
kerääminen

• Tuotteen 
kehitystyö 

Luonnosteluvaihe
• Tuotteen 

hiominen

• Käytettävyyden 
varmistaminen

Optimointivaihe
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Inspiraationa toimi myös niin sanottu “luonnollinen liikunta”, mikä käsittää kaikkea ohja-

tun liikunnan ulkopuolista harrastamista. Luonnollisen liikunnan etuna on sen omaehtoi-

suus ja lapsen sisäinen motivaatio käyttää sekä soveltaa opittuja taitoja. Taidon oppimi-

sen tiedetään korreloivan harjoittelun määrän ja laadun kanssa. Omaehtoisesti toteutet-

tuna liikunta on yleensä hauskaa ja huomaamattoman runsasta, jolloin myös harjoittelu-

kertoja kertyy paljon.  (Hakkarainen ym. 2009: 237–244.) Ohjattuna toimintana tasapai-

noharjoitteet eivät mahdollisesti ylitä tätä ”luonnollisen liikunnan” kynnystä, mutta par-

haimmassa tapauksessa antavat ideoita ja inspiraatiota vapaa-ajan liikuntaan esimer-

kiksi monipuolisempana välineiden käyttönä. 

 

Suunnitteluvaihetta seuraa luonnosteluvaihe, mikä valmiin tuotteen tai palvelun luonnos-

telun lisäksi sisältää tiedon keräämistä. (Jokinen 2001: 17–23). Harjoitteita varten haet-

tiin tutkimustietoa perusterveiden lasten tasapainosta, sen kehittymisestä ja tasapaino-

puomiharjoittelusta. Aiheen ollessa yllättävän niukasti tutkittu, hakukriteerejä sovellettiin. 

Työn lähteiksi hyväksyttiin myös tasapainopuomia muistuttavat välinetutkimukset sekä 

lasten lisäksi muiden ikäryhmien tasapainon kehittämistä käsittelevät tutkimukset. Hae-

tun tiedon pohjalta tasapainoharjoitteet luonnosteltiin ja koottiin Puomikarkelot - tasapai-

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

 

Luonnosteluvaiheen jälkeen tulee optimointivaihe, jonka tarkoituksena on säätää tuote 

tai palvelu parhaaseen ja käytettävimpään muotoonsa (Jokinen 2001: 17–25). Tämä 

vaihe tapahtui harjoitteiden yksityiskohtien hiomisena keräämämme tasapainoharjoitte-

lun teorian pohjalta. Käytettävyyden varmistamiseksi lopputuotteessa pyritään selkeään 

ulkoasuun sekä kattavaan että tiiviiseen informointiin SteepWalk-puomin käytöstä, leik-

kien sisällöstä sekä tasapainovaikutuksista.  Lisäksi valmiista harjoitteista kerättiin käyt-

tökokemuksia, joiden pohjalta harjoitteiden loppuhionta tapahtui.  

 

5.2 Teemapäivällä harjoitteiden testaus 

Tässä kappaleessa pyritään kuvailemaan opinnäytetyön 2. tehtävään kuuluvaa harjoite-

ohjelman toimivuuden testaamista. Harjoitteiden testaaminen kohderyhmän kanssa on 

oleellinen osa tuotekehitysprosessia. Jottei oman työn arviointi jäisi subjektiiviseksi, on 

hyvä kerätä palautetta kohderyhmältä oman arvioinnin tueksi (Vilkka & Airaksinen 2003: 

157). Mahdollisuus tähän saatiin tekemällä yhteistyötä jalkaterapeuttiopiskelija Elmiira 
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Saarelaisen kanssa. Saarelainen tuotti omana opinnäytetyönään lapsille suunnatun jal-

katerveyden teemapäivän Töpinää töppösiin. Teemaa käsiteltiin erilaisten toimintapistei-

den kautta, joista yksi käsitteli tasapainoa ja SteepWalk-puomiharjoittelua.  

 

Toimintapisteen tavoitteena oli testata SteepWalk-puomilla toteutettujen harjoitteiden 

mielekkyyttä, toimivuutta sekä kerätä palautetta ja mahdollisia kehitysehdotuksia suo-

raan kohderyhmältä. Mielekkyyden tutkimiseen käytettiin lapsille soveltuvaa tapaa ja 

mielipiteitä kerättiin hymynaama-surunaama-lappua nostamalla. Tällä tavoin mielekkyy-

destä saatiin numeerista tietoa. Lisäksi toiminnan aikana arvioitiin subjektiivisesti lasten 

elekieltä sekä arvioitiin harjoitteiden toimivuutta käytännössä. Päivän aikana huomattiin, 

että SteepWalk-puomien esittelyyn, harjoitteiden ohjeiden kertomiseen sekä itse harjoit-

teluun annettu aika oli liian lyhyt (15 minuuttia) ja toimintaa varten varattu tila oli liian 

pieni sekä hälyisä.  

  

Saarelaisen kanssa sovittiin yhteisesti näiden kahden eri opinnäytetyöprojektin rooleista 

teemapäivänä. Saarelainen antoi vapaat kädet tasapainoa ja SteepWalk-puomeja käsit-

televän toimintapisteen toteuttamiseen, mutta muutoin teemapäivän kulku, logistiset rat-

kaisut ja aikatauluttaminen olivat hänen vastuullaan. Teemapäivään osallistuvat lapset 

olivat 3.–4.luokkalaisia ja he kulkivat 7–8 hengen ryhmissä pisteeltä pisteelle. Jokaiselle 

pisteelle oli varattu aikaa noin 15 minuuttia, jonka jälkeen muutama minuutti palautteen 

antoon. Etukäteen oli tiedossa, että teemapäivään osallistuvat lapset olisivat melko kil-

pailuhenkisiä. Näiden tietojen perusteella toimintapisteen sisältö suunniteltiin.  

  

SteepWalk-puomipisteellä lapset pääsivät tutustumaan opinnäytetyön tuotoksena synty-

neisiin tasapainoharjoitteisiin. Ennen puomiharjoittelun aloittamista sekä niiden lomassa 

annettiin pieni tietoisku tasapainosta, siihen vaikuttavista asioista sekä tasapainotaitojen 

harjoittamisesta.   

  

Liikuntahetkeä suunnitellessa ohjaajan on otettava huomioon liikuntahetkeen vaikuttavat 

sisäiset, kuten ohjattavien ikä ja motoriset valmiudet, ja ulkoiset tekijät, kuten osallistujien 

määrä ja tuokion kesto, mahdollisuuksien mukaan jo etukäteen. Huolellisesta etukäteis-

valmistelusta huolimatta osa tekijöistä voi ilmetä vasta liikuntahetken aikana, jolloin al-

kuperäistä suunnitelmaa on oltava valmis muuttamaan. (Autio 2007: 313–314.) Teema-

päivän toimintapisteen suunnittelun vaikuttavana ulkoisena tekijänä oli ajan rajallisuus. 

Aikarajan vuoksi puomien asettelu leikistä toiseen vaihtaessa oli pidettävä minimissä, 



19 

 

 

minkä vuoksi esimerkiksi puomien muotopäätyjä vaativat leikit karsittiin teemapäivän oh-

jelmasta pois.  

  

Toimintapisteen kulku, lapsille kerrottava tietoisku tasapainosta, kokeiltavista harjoit-

teista sekä varavaihtoehdoista suunniteltiin kirjallisesti. Etukäteen suunnitellun, kirjalli-

sen rungon ollessa tukena, ohjaaja voi keskittyä käsillä olevaan tilanteeseen ja ohjatta-

vien yksilölliseen huomiointiin, seuraavana vuorossa olevan vaiheen miettimisen sijaan. 

(Autio 2007: 312–312.)   

  

Harjoitteiden kokeilu jaettiin alkuverryttelyyn, päävaiheeseen sekä loppuvaiheeseen. Al-

kuverryttelyn tai -leikin tarkoituksena on lämmittää ilmapiiriä, päävaiheen aikana pyritään 

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 jälkeen tutustuttiin puomeihin verryttelynomaisesti 

ohjaajan johdolla. Alkuverryttely sisälsi erilaisia matalan kynnyksen puomitehtäviä, kuten 

jalkapohjan hieromista puomia vasten, puomilla seisominen kahdella ja yhdellä jalalla 

sekä puomilla kulkeminen silmät auki ja kiinni. Verryttelyn jälkeen siirryttiin SteepWalk-

puomiharjoitteiden pariin, joita seurasi palautteen anto.   

  

Liikuntahetkeä luodessa on otettava huomioon myös ohjaajan rooli. Ohjaajan vastuulla 

on tarjota positiivisia liikunnallisia oppimiskokemuksia lapsen persoona ja taitotaso huo-

mioiden. Kannustaminen, kehuminen oppimisesta ja yrittämisestä sekä ohjaajan huomio 

lisäävät lapsen innostusta. Lapselle ohjaaja on ennen kaikkea roolimalli, joten aikuisen 

oma innostus liikuntatilanteissa välittyy myös lapselle. (Autio 2007: 19–20.) Teemapäi-

vän toimintaa suunnitellessa, ohjaajan rooli otettiin huomioon. Etukäteen päätettiin, 

kuinka lasten innostaminen ja hyvien liikunnallisten oppimiskokemusten syntyminen ta-

pahtuisi toimintapisteen aikana. Päätettiin olla aktiivisesti mukana puomiharjoitteissa 

sekä kehua lapsia uuden kokeilusta sekä kiittää osallistumisesta. Myös lasten kilpailu-

henkisyys otettiin huomioon, joten valitsimme kokeiltaviksi leikeiksi joukkuekisailuja.   

  

Sääntöjen kertomisen ja niiden toteutumisen varmistamisen lisäksi ohjaaja huomioi, että 

kaikki saavat osallistua yhtä paljon. Ohjaajan on oltava myös valmis soveltamaan ja 

muuttamaan leikin tai pelin vaikeusastetta pelaajien taitotason mukaan, sillä lapsi tur-

hautuu helposti toiminnan ollessa joko liian helppoa tai vaikeaa. Iloisen lopputunnelman 

varmistamiseksi liikuntahetki on hyvä keskeyttää pelin tai leikin hauskuuden ollessa vielä 
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korkealla. (Autio 2010: 89–93.) Ohjattujen leikkien vaikeusastetta oli varauduttu varioi-

maan tarvittaessa esimerkiksi puomien määrää tai paikkaa muuttamalla.   

  

Palautteen saaminen on tärkeässä osassa, kun arvioidaan opinnäytetyön toteutuksen 

onnistumista. Palaute auttaa tavoitteiden saavuttamisessa sekä sen avulla on mahdol-

lista tunnistaa työn vahvuuksia ja heikkouksia. (Ahonen & Lohtaja-Ahonen 2011: 13.) 

Kun palautetta halutaan kerätä suullisesti tai kirjallisesti, on tärkeä miettiä tarkasti, mistä 

palautetta halutaan. Asiat, joista on hyötyä aiemmin asetettujen tavoitteiden kannalta, 

ovat tärkeitä. Palautetta kerätessä, on tärkeä muistaa kertoa palautteenantajille, miten 

palautetta käytetään. (Ahonen & Lohtaja-Ahonen 2011: 150.)  

  

Haastattelutilanteet eivät ole lapsille luontaisia, joten on tärkeää pitää kysymykset sel-

keinä ja palautteen antotapa lapsille mielekkäänä. Palautteenkeruun onnistuminen riip-

puu siitä, saadaanko lasten mielipiteet kuuluviin ilman johdattelua. On todettu, että lap-

sille mieluisin tapa ilmaista itseään on toiminnan kautta. (Karlsson & Karimäki 2012: 44–

46.) Lasten elekielen tarkkailun lisäksi keräsimme palautetta suullisesti. Jokaisen 

SteepWalk-ohjaustuokion jälkeen lapset saivat antaa palautetta hymynaama-suru-

naama-lappua nostamalla ja ohjaajat kirjoittivat palautteen ylös (liite 2 ja liite 3). Lapsille 

annettiin myös mahdollisuus antaa suullista palautetta. 
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6 Puomikarkelot - liikuntaleikkejä SteepWalk-puomilla 

 

Tässä luvussa pyritään vastaamaan opinnäytetyötehtäviin 1–3: 1) kirjallisuuden kautta 

lapsen tasapainon kehitykseen ja lapsen tasapainon harjoittamisen keinoihin perehtymi-

nen 2) SteepWalk-välinettä hyödyntävän harjoiteohjelma tuottaminen ja sen toimivuuden 

testaaminen 3) harjoiteohjelman käyttäjäkokemusten kerääminen). 2. opinnäytetyöteh-

tävän osalta vastataan tehtävän harjoiteohjelman tuottamisosuuteen.  

 

Harjoiteohjelman harjoitteet (liite 1) on kehitetty soveltamalla aiempia tutkimuksia. Har-

joiteohjelman kehittelyssä on otettu huomioon aiemmissa tutkimuksissa tasapainon har-

joittamiseen myönteisellä tavalla vaikuttaneet asiat, kuten tarpeeksi pitkä harjoitusaika, 

leikkien monipuolisuus sekä vaihtelevat etenemistavat SteepWalk-puomin päällä. Tasa-

painotaitojen harjoittelussa on huomioitava lapsen lajiharrastus sekä aistihavaintojen kä-

sittelytaitojen yksilöllinen kehitystaso. Joidenkin taitojen hallinta voi tuottaa aluksi haas-

teita, joten niiden harjoittamisessa on muistettava edetä askeleittain. Taidot, jotka taas 

osataan paremmin, tulee itsessään haastaa monipuolisesti. (Cardoso de Sá ym. 2018.) 

Kaikissa harjoiteohjelman leikeissä voi mahdollisuuksien mukaan haastaa tasapainoa 

eri tavoin, muun muassa rajoittamalla käsien liikettä, lisäämällä hernepusseja tai otta-

malla mukaan lajinomaista välineenhallintaa pallojen tai mailojen avulla.   

 

Harjoiteohjelman leikeistä voi koostaa pidempikestoisen harjoituksen tai niitä voi käyttää 

mukana alkulämmittelyssä tai yksittäisinä harjoitteina.  Kuten kaikessa harjoittelussa, 

niin myös SteepWalk-puomin käyttämisessäkin on huomioitava kokonaisharjoittelun mo-

nipuolisuus, jotta tasapainotaitojen siirto eri tilanteisiin mahdollistuu. Alaraajojen lihas-

voiman ja tasapainotaitojen välillä on pientä korrelaatiota, mikä on yksi syy lisää harjoit-

taa sekä lihasvoimaa että tasapainotaitoja läpi elämän (Muehlbauer & Gollhofer & Gra-

nacher 2015). Myös Giboin & Gruber & Kramer pohtivat alaraajojen lihasvoiman vaiku-

tusta tasapainotaitojen siirto-ominaisuuksiin ja ehdottavat puhtaaseen tasapainoharjoit-

teluun liitettäväksi myös voima- ja kestävyysharjoittelua (Giboin ym. 2018). 
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6.1 Perusteltua sisältöä 

Harjoiteohjelmassa leikit on jaettu niiden painopisteen mukaan. Koska tasapainotaidot 

ovat moniosainen kokonaisuus, voi leikit sisältää monia painopisteitä. Harjoitteiden va-

linnassa olemme pyrkineet monipuolisuuteen, sillä tasapainon ylläpitämiseksi ja harjoit-

tamiseksi keskushermoston on tulkittava jatkuvasti visuaalisia, vestibulaarisia ja pro-

prioseptisia viestejä (Hill ym. 2019). Suunnittelemamme harjoiteohjelman pääpainopis-

teet ovat jalkaterän proprioseptiikka, sisäkorvan tasapainoelimen herkistäminen, lihas-

kunto ja keskivartalon hallinta, koordinaatio sekä lapsen oma oivaltaminen.  

Erilaiset hippaleikit, viestit sekä seuraa johtajaa –tyyppinen harjoittelu herkistää jalkate-

rän proprioseptiikkaa SteepWalk-puomin muodon sekä pinnoitteen vuoksi. Epätasaisella 

alustalla avojaloin harjoitteleminen aktivoi jalkaterän pieniä lihaksia, jotka puolestaan tu-

kevat jalkaterän kaarirakenteita sekä näiden jäykistymistä liikkeen aikana (Väyrynen 

2008: 26). Jalkaterän proprioseptiikkaa sekä sisäkorvan tasapainoelintä herkistää har-

joittelu, jossa tasapainoillaan silmät kiinni (Kettunen ym. 2013: 462, 473–476, 483; Car-

doso de Sá ym. 2018). Hyvä harjoite herkistämään sisäkorvan tasapainoelintä on ‘’Opas 

ja sokko’’, jossa toinen parista kulkee puomilla silmät sidottuina, ja toinen opastaa sekä 

auttaa puomilla kulkevaa ylläpitämään tasapainoa. 

Koordinaatiota kehittävät ylä- ja alavartalon yhtäaikaiset liikkeet. Hyvä koordinaatiokyky 

on tärkeää, sillä sen avulla tasapainon hallitseminen vaihtelevissa olosuhteissa on suju-

vampaa. (Trecroci ym. 2015.) Kehittämässämme 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 hyvä lihaskunto (Muehlbauer ym. 2015; Giboin ym. 

2018; Talvitie ym. 2006: 238). Lihaskuntoa harjoittaessa on huomioitava jalkojen lisäksi 

myös keskivartalon aktivointi. Hyvä keskivartalon hallinta edesauttaa tasapainon hallin-

taa erityisesti staattisissa tasapainotehtävissä, kuten seisonnassa. (Sandström & Aho-

nen 2016: 194.) Esimerkiksi harjoiteohjelmamme leikissä ‘’Tunneliviesti’’, keskivartalon 

aktivointi on tärkeässä osassa. Lasten lihaskuntoharjoittelussa on hyvä huomioida, että 

juoksupyrähdyksiä sisältävät pelit ja leikit kehittävät myös lihaksistoa (Lasten ja nuorten 

liikunnan asiantuntijaryhmä 2008). 
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Tasapainon ylläpitämiseksi keskushermoston on tulkittava jatkuvasti visuaalisia, vesti-

bulaarisia ja proprioseptisiä viestejä. Dynaamisen tasapainon säilyttämiseksi ylävartalon 

liikkeet ovat oleellisessa osassa lapsilla, mutta useimmissa tilanteissa nilkka ja lonkka 

pystyvät ylläpitämään tasapainoa ilman käsien liikettä. (Hill ym. 2019.) Suunnitelluissa 

harjoitteissa on mahdollista haastaa tasapainoa rajoittamalla käsien liikettä tai tuomalla 

leikkeihin mukaan kuljetusosuuksia pallon tai mailan avulla, jolloin käsien liike vaihtelee 

ja tarvitaan enemmän keskittymistä tasapainon säilyttämiseksi. 

Yksi avaintekijä tasapainotaitojen kehittymiselle on lapsen henkilökohtaisten tasapai-

nostrategioiden löytyminen (Domingo & Ferris 2009). Onnistuminen ja itsensä ylittämi-

nen liikuntatilanteessa nostavat muutenkin lapsen kokemusta kyvykkyydestään, lisäten 

halukkuutta liikunnan jatkamiseksi. Tähän tähtääviä opetustyylejä ovat ohjattu oivaltami-

nen ja ongelmanratkaisutyyli. (Gallahue – Ozmun 2006: 287.) Ongelmanratkaisutyylissä 

ohjaustuokion aikana toimintaa ohjataan tarkentavilla kysymyksillä, esimerkiksi “Miten 

liikkuisit puomilla mahdollisimman sulavasti?”, johon lapsi vastaa omalla toiminnallaan. 

Ohjatussa oivaltamisessa lapsen annetaan itse miettiä ratkaisua annettuun tehtävään, 

ja kokeilun jälkeen ohjaaja johdattelee tarvittaessa kysymyksillä lasta löytämään erilai-

sen suoritustavan. (Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset 2005: 20.) Tämänkaltainen 

harjoittelu tuo parhaimmillaan monipuolisuutta ja uusia tapoja kehittää ja haastaa tasa-

painoa. 

 

6.2 Palautetta lasten suusta 

SteepWalk-puomiharjoitteiden toimivuutta testattiin 9–10-vuotiaiden lasten kanssa El-

miira Saarelaisen suunnitteleman lasten jalkaterveyden tapahtumapäivän aikana. Etu-

käteen saimme tietää, että päivään osallistuvat lapset ovat melko kilpailuhenkisiä, joten 

valitsimme testattavaksi vauhdikkaampia joukkuepelejä. Puomiin tutustuminen aloitettiin 

meidän ohjaamalla alkulämmittelyllä sekä “Sokkoa ja opasta” mukailevalla verryttelyllä, 

jonka jälkeen kokeilimme, miten ”Neliöhippa” sekä ”Tunneliviesti” toimivat käytännössä.  

SteepWalk-tasapainopuomileikkejä kokeili yhteensä 51 lasta. Lapset tulivat pisteelle 7–

8 hengen pienryhmissä, ja jokaisen jälkeen kerättiin palaute käyttäen apuna hymy- ja 

surunaamalappuja. Lisäksi lapsille annettiin mahdollisuus antaa suullisesti palautetta 

siitä, mikä harjoittelussa oli mahdollisesti haastavaa sekä missä olisi parannettavaa. 
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Yhteensä 33 lasta nosti ylös hymynaamalapun merkiksi siitä, että harjoittelu SteepWalk-

puomeilla oli mukavaa, 12 lasta ei pitänyt harjoittelua mukavana ja kuuden lapsen mieli-

pide oli siltä väliltä. Havaitsimme, että ryhmäpaineella saattoi olla pieni merkitys palaut-

teen antamiseen. Osa lapsista teki päätöksen siitä, tykkäsikö hän leikeistä vai ei sen 

perusteella, mitä muut ovat mieltä. Osa leikeistä oli myös kilpailuhenkisiä, jolloin häviäjä-

joukkueessa ollut lapsi saattoi antaa palautetta sen puolesta, että ei ollut mukavaa. Tu-

lokset on esitetty myös kuviossa 7. 

 

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

Hymy- ja surunaamalapuilla keräsimme palautetta myös siitä, kokivatko lapset 

SteepWalk-harjoittelun haastavaksi vai eivät (kuvio 8). Haastavan kannalla oli 15 lasta 

ja 32 lasta koki harjoittelun helpoksi. Loput neljä lasta ilmoittivat mielipiteen olevan hel-

pon ja haastavan välillä. Noin kolmasosa lapsista oli sitä mieltä, että harjoittelu 

SteepWalk-puomilla oli haastavaa. Haastavaksi lapset kokivat puomin kapeuden ja ko-

vuuden.  

Osa lapsista koki epämiellyttäviä tuntemuksia jalkapohjissa harjoittelun aikana. Tär-

keää oli perustella lapsille, että kokemattomalle alkuvaiheessa jalat eivät vielä ole tottu-

neet puomin epätasaiseen pintaan, jolloin epämiellyttäviä tuntemuksia voi ilmetä. Tun-
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temukset häviävät säännöllisellä harjoittelulla 2-4 viikon kuluessa (Penttilä 2019). Har-

joittelua ohjatessa ensimmäisiä kertoja, onkin huomioitava perusteellinen puomiin tu-

tustuminen ja jalkapohjan lihasten huolellinen lämmittely.  

 

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

Kysyimme kaikilta pienryhmiltä myös suullisesti kehitysehdotuksia siihen, miten leikeistä 

saisi heidän mielestään vieläkin mukavampia. Ehdotuksia tuli sekä hippaleikin alueen 

pituuteen että erilaisiin tapoihin liikkua puomilla. Tilan rajallisuuden vuoksi hippaleikin 

alue oli valitettavan pieni, joten on ymmärrettävää, että siitä 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 kohderyhmää.  
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7 Pohdinta 

 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa lapsiryhmille SteepWalk-puomeilla toteu-

tettavia tasapainoharjoitteita, joita yhteistyökumppani voi käyttää vapaasti haluamallaan 

tavalla sekä tarvittaessa kehittää edelleen.  Opinnäytetyön kokonaisuuden arviointi kuu-

luu osaksi oppimisprosessia. Opinnäytetyön ulkoisena tavoitteena oli esitellä mielekäs 

tapa harjoittaa sekä ylläpitää tasapainotaitoja ja sisällöllisenä tavoitteena oli oppia lasten 

ohjaamisen sekä tasapainotaitojen harjoittamisen perusteita. Alussa pohdittiin myös har-

joitteiden tasapainovaikutuksen mittaamista, mutta se jouduttiin aikaa vievänä toimena 

jättämään pois. Keskittyminen kohdistettiin täten tuotekehitykseen ja lapsiryhmille tasa-

painoharjoitteiden suunnitteluun.  

Tietoa tasapainosta, sen harjoittamisesta sekä lapsiryhmän ohjaamisen erityispiirteistä 

haettiin sisällönanalyysilla. Sisällönanalyysin pohjalta suunniteltiin 10 erilaista tasapai-

noharjoitetta, jotka koottiin tuotekehityksen teoriaa apuna käyttäen kokonaisuudeksi 

Puomikarkelot – tasapainoharjoitteita lapsiryhmille SteepWalk-puomilla -ohjeistukseen. 

Hyvää tieteellistä käytäntöä noudatettiin opinnäytetyöprosessin aikana. Tasapainohar-

joitteiden taustatietona olleisiin tutkimus- sekä kirjallisuuslähteisiin on viitattu asianmu-

kaisesti. Opinnäytetyössä huomioitiin ihmistieteisiin luettavien tutkimusten eettiset peri-

aatteet.  (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.) 

 

Opinnäytetyön parissa työskentely on opettanut suunnitelmallisesta projektityöskente-

lyä. Projektisuunnitelman luominen auttoi ajanhallinnassa ja antoi kuvaa työelämän in-

novatiivisesta kehittämistyöskentelystä. Koko opinnäytetyöprosessi on kehittänyt ryhmä-

työ- sekä yhteistyötaitoja, kirjallista ja suullista ilmaisua, kokonaisuuksien hallintaa sekä 

kykyä yhdistää käytännöllistä ammatillista taitoa teoreettiseen tietoon.   

 

7.1 Muutoksia ja odottamattomia tilanteita  

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

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

tikorkeakouluopiskelijoiden tekemä blogiteksti. Hakukriteerejä sovellettiin ja opinnäyte-
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työn lähteiksi jouduttiin hyväksymään tutkimuksia, jotka olivat samankaltaisilla tai tasa-

painopuomeja muistuttavilla välineillä tuotettuja. Haasteellista oli myös teoreettisen vii-

tekehyksen rajaaminen. Opinnäytetyön kannalta oleellisen tiedon löytäminen kaiken 

epäolennaisen tiedon joukosta ei ollut yksinkertaista ja karsimista jouduttiin tekemään 

useampaan otteeseen. Viitekehyksen rajaaminen onnistui lopulta hyvin. 

 

Puomikarkelot-vihko on suunnattu lapsiryhmiä ohjaavien käyttöön, minkä vuoksi pyrittiin 

mahdollisimman selkeään ja käytettävään lopputuotteeseen. Ohjeistus toteutettiin säh-

köisenä ja paperiversiona käyttäen apuna Word-asiakirja ohjelmaa. Harjoitteet kuvitettiin 

havainnollistamisen ja ulkoasun visuaalisuuden vuoksi. Tuotoksen ulkoasusta pyrittiin 

tekemään visuaalisesti mahdollisimman houkutteleva ja valmis kokonaisuus. Tässä koh-

taa olisi voitu tehdä yhteistyötä esimerkiksi graafisen suunnittelun opiskelijoiden kanssa. 

Työssä painoarvoa oli tarkoitus antaa selkeästi enemmän ohjeistuksen sisällölle, mutta 

myönnettäköön visuaalisen puolen vieneen paljon aikaa. Jos yhteistyötä graafisten 

suunnittelijoiden kanssa olisi tehty, olisi voitu keskittyä täysin harjoitteiden suunnitteluun 

ja sisällön tuottamiseen.  

  

Alkuperäisenä ajatuksena oli suunnitella harjoitteita yhdessä tuttavaperheiden 9–10-

vuotiaiden lasten kanssa, jolloin harjoitteet olisivat olleet parhaimmalla tavalla asiakas-

lähtöisiä. Samalla harjoitteiden toimivuutta olisi voinut testata ja palautetta saada jo 

suunnitteluvaiheessa. Aikataulusyistä tämä ei toteutunut ja harjoitteiden toimivuutta tes-

tattiin suunniteltua vähemmän. Yhteistyökumppanina toiminut Tiimataito Oy testasi 

suunniteltuja harjoitteita ja antoi palautetta sähköpostitse ennen varsinaista testausker-

taa. Harjoitteiden mielekkyydestä saatiin virallisesti viitteitä Töpinää töppösiin -teemapäi-

vän aikana toteutetun tasapainotoimintapisteen sekä kyselylomakkeen muodossa.    

  

Teemapäivän toimintapisteen kulku suunniteltiin kirjallisesti etukäteen, mikä helpotti toi-

minnan varioimista tilanteen niin vaatiessa. Odottamattomia tilanteita teemapäivän ai-

kana tulikin, jolloin toiminnan kulkua jouduttiin muuttamaan suunnitelmaan nähden. Las-

ten vireystila vaihteli päivän mittaan ja esimerkiksi hetket ennen ruokailua sekä aivan 

päivän loppuvaiheilla tekivät lapsista levottomia, jolloin keskittyminen ohjeiden kuunte-

luun sekä tasapainotehtäviin oli haastavampaa. Toimintapiste sijaitsi liikuntasalissa, 

jossa oli suurin osa muista päivän toimintapisteistä. Isossa tilassa hälinää on luonnolli-

sesti myös enemmän, mikä herpaannutti helposti joidenkin lasten huomion. Lyhyt tuo-

kiohetki ja vähäiset ohjauskokemukset saattoivat vaikuttaa lapsiryhmien ja ohjaajien vä-

lisen luottamuksen syntyyn. 
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Testatut harjoitteet koettiin pääasiassa mukaviksi ja helpoiksi. Puomit vaikuttivat olevan 

kiinnostavia ja lapset mielellään kokeilivat puomeilla liikkumista oma-aloitteisesti myös 

ennen varsinaista ohjausta. Myös tilanteessa seuraamassa olleet opettajat tulivat kyse-

lemään puomeista lisätietoja. Mielipiteitä annettaessa osalla lapsista ryhmäpaine ja ka-

verin antama mielipide vaikutti myös omaan vastaukseen. Paremman palautteen olisi 

voinut saada, jos se olisi kerätty anonyymisti. Kuitenkin päivän tiiviin kokonaisaikataulun 

vuoksi anonyymin palautteen kerääminen olisi ollut mahdotonta, ainakaan saman päivän 

aikana. Monipuolinen ja melko pitkä teemapäivä vaikutti olevan lapsille uuvuttava, joten 

lasten anonyymi mielipidekysely varsinaisen teemapäivän jälkeen ei olisi ollut kannatta-

vaa. Luotettavampaa olisi järjestää pelkästään SteepWalk-teemainen liikuntatunti, johon 

sisällytettäisiin puomiharjoittelun kokeilun lisäksi mielipidekysely.  

  

Vaikka alkuperäinen työsuunnitelma ei täysin toteutunut ja toimintapäivän aikana ilmeni 

useita odottamattomia tilanteita, lopullisena työnä syntynyt harjoitevihko vastaa alkupe-

räistä visiotamme. Odottamattomat tilanteet vaikuttivat luultavasti myös mielipidemit-

tauksen testituloksiin, joten jatkossa vastaavanlaisia mielipidemittauksia on parempi 

suorittaa rauhallisessa ympäristössä sekä ajallisesti pidempään.   

 

7.2 Lapsissa ja moniammatillisuudessa on tulevaisuus 

Jo opinnäytetyön alussa nousi esiin asioita, joita olisi ollut mielekästä ja hyödyllistä tutkia, 

mutta rajallisen ajan sekä resurssien takia jouduttiin karsimaan. Yksi näistä oli harjoittei-

den tasapainovaikutusten systemaattisempi testaaminen lapsiryhmillä. Ainoa varsinai-

nen tutkimus tasapainoharjoitteiden vaikutuksesta nimenomaan SteepWalk-puomeilla 

on tehty Haaga-Helian Ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoiden toimesta. 

Tutkimuksen tulokset olivat SteepWalk-harjoittelua suosivia, joskin tutkimuksessa todet-

tiin tasapainoharjoittelun sekä mittausten tapahtuneen SteepWalk-puomilla. Luotetta-

vammin tasapainon kehittymistä voitaisiin tutkia jollakin muulla, kuin SteepWalk-puomilla 

suoritetulla testillä. (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. Tämä avaa portin moniammatilliselle yhteistyölle ja täy-
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sin erilaisiin aloihin tutustumiselle. Toiminnallinen opinnäytetyö tarjoaa usein työskennel-

tävää eri alojen osaajille sekä monipuolisemmin tuotetulle lopputuotteelle. Esimerkiksi 

toteutetusta SteepWalk-puomiohjeistuksesta olisi mahdollista tehdä eheämpi koko-

naisuus tai sen pohjalta suunnitella verkkopohjainen harjoitepankki. 

 

Opinnäytetyön ideointivaiheessa pohdittiin työskentelyn mahdollisuutta yhdessä lasten 

kanssa, joiden motoriset taidot syystä tai toisesta ovat ikätasoonsa nähden heikot. Aika-

taulusyistä ja työn määrän rajaamisen vuoksi päädyttiin kuitenkin valitsemaan kohderyh-

mäksi yleisesti perusterveet lapset. Lisäksi yhteistyökumppanina toiminut Tiimataito Oy 

muistutti niin sanotun peruspohjan luomiseen olevan tärkeämpää ennen spesifimpiin eri-

tyisryhmiin siirtymistä. Tulevaisuudessa SteepWalk-puomiharjoittelun käyttökohteita 

voisi tutkia tarkemmin esimerkiksi ottamalla kohderyhmäksi lapset, joilla esiintyy motori-

sia haasteita. Motoristen taitojen oppimisen haasteet voivat johtua esimerkiksi elinta-

voista tai oppimisympäristöstä. Vähentyneen liikkumisen ja harjoittelun puutteen seu-

rauksena lapsella voi olla hankaluuksia motorisissa taidoissa. Taustalla voi myös olla 

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

 

Puutteet motorisissa taidoissa voivat näkyä vaikeutena suunnitella ja ohjailla liikkeitä, 

kömpelönä liikkumisena sekä epätyypillisinä liikemalleina ikätasoon nähden. Lapsella 

voi olla vaikeuksia myös ajoittaa liikkeitä oikein tai säädellä lihasvoimaa. Motorisen op-

pimisen vaikeus voi ilmentyä sekä vaikeutena kehonhahmotuksessa että esineiden kä-

sittelemisessä. Ongelmat edellä mainituissa asioissa näkyvät useasti arjessa käytännön 

toiminnoissa, kuten pukeutumisessa, kirjoittamisessa sekä leikeissä ja peleissä. Koordi-

naatiota vaativat toiminnot tuottavat yleensä haasteita. Lapsilla, joilla on motorisen oppi-

misen vaikeus, esiintyy tavallisesti myös muita oppimisen haasteita, kuten muun muassa 

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

 

Motoriset taidot ovat yhteydessä lapsen muuhun terveyteen, hyvinvointiin sekä oppimis-

taitoihin (Iivonen ym. 2016: 49). Mikäli motoristen taitojen oppimisessa havaitaan puut-

teita, on näiden taitojen harjoittelua tehostettava mahdollisimman varhain. Motoristen 

taitojen pohjana toimivien tasapainotaitojen tehostettu harjoittaminen voi mahdollistaa 

hallitumman arjen niin lapsuudessa kuin myöhempinä ikävuosina.  

 

Aikuisten tehtävänä on tarjota monipuolinen ympäristö motorisen oppimisen mahdollis-

tamiseksi sekä perusterveille että tukea tarvitseville lapsille (Opetus- ja kulttuuriministe-
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riö 2016: 41). Lasten tasapaino, sen hallinta ja kehitys ovat aiheena hyödyllisiä jalkate-

rapeuttien lisäksi muillekin kaiken ikäisten kanssa työskenteleville ammattiryhmille, ku-

ten fysioterapeuteille ja toimintaterapeuteille. Lasten ottaminen enenevissä määrin koh-

deryhmäksi jo ammattiin opiskelusta lähtien olisikin vastuullista sosiaali- ja terveysalan 

aikuisten toimintaa. 
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