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Maalimiehet ovat suojelukoiraharrastuksessa henkilditg, jotka ottavat koiran vastaan
erilaisissa liikkeissd, koiran purressa maalimiestd hihaan. Liséksi he vastaavat koiran,
seka koiran ohjaajan kouluttamisesta.

Koiria harjoittaessa suoritettavia litkkeitd on paljon, ja jokainen niist4 vaatii erin-
omaista hartiarenkaan stabiliteettia sekéd keskivartalon-, ja lantionhallintaa. Lajin vaa-
tivuuden vuoksi oheisharjoittelu on maalimiehille tarkeadd. Maalimiehilla ei valtta-
matta ole tietoa oheisharjoittelusta ja he eivat osaa huomioida sita riittavasti. Oheis-
harjoittelulla tarkoitetaan lihaskuntoharjoittelua ja kehonhuoltoa.

Taman opinnéytetyon tarkoituksena oli selvittdéd maalimiesten yleisimpia tuki- ja lii-
kuntaelimiston ongelmia kyselylomakkeiden, haastattelujen ja videoiden tarkistuksen
avulla. Opinndytetyon tavoitteena oli tehd& hartiarenkaan, keskivartalon, seka lan-
tionalueen hallintaan keskittyva harjoitusopas maalimiesten kayttoon.

Opas julkaistiin sahkoisesti Word-tiedostona maalimiesten kayttéon.
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In protection dog training decoys are persons who receive dogs in different move-
ments, when dog bites decoys sleeve. Also, they are responsible for educating dog and
dog handler.

There are many different movements in protection dog training and all of them need
excellent shoulder area stability, and middle body-, and pelvic area control. Because
of difficulty of the protection dog training, supplementary training is important for
decoys. Decoys don't necessarily have information about supplementary training and
they don't notice it. In this case, supplementary training means muscle condition train-
ing and body maintenance.

This thesis purpose was to find out decoys most typical problems of musculoskeletal
system, by using questionnaires, interviews and checking videos. Thesis goal was to
make shoulder area, middle body and pelvic circle control exercise guidebook for de-
COYS Uuse.

The guidebook was produced and published as an electronic Word- file, for decoys.
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1 JOHDANTO

Suojelu on koiraharrastuksista ehké kaikkein tuntemattomin laji. Suojelukoulutuk-
sessa maalimiehelld on koiran synnynndisten ominaisuuksien ohella kaikkein tarkein
osa. Maalimiesten vastuulla on seka koirien ettd ohjaajien kouluttaminen. (Waltering
2003, 8)

Ensimmainen erityisesti suojeluun jalostettu koirarotu on ollut dobermanni. NyKkyisin
palveluskoiraroduista eniten suojelussa kaytettavat koirarodut ovat belgianpaimen-
koira ja saksanpaimenkoira. Suojelukoirat ovat kéayttolinjaisia koiria, joilla on voima-
kas temperamentti ja vietti. Suojeluharrastus tuo hyvin esille koiran ominaisuuksia,
kuten kuinka rohkea ja itsevarma koira on. (Kiviluoma P. Henkilokohtainen tie-
donanto 10.4.2019)

Suojeluharrastuksessa suoritettavia liikkeitd, ja toistoja on maalimiehelld paljon. Pie-
nia vammoja, kuten revahdyksia tulee usein. Tarkeaa olisi huomioida ennen suoritusta
riittava lammittely, sek& oheisharjoitteluna kehonhuolto ja lihaskuntoharjoittelu. Li-
haskuntoharjoittelun ei tarvitse aina olla voimaharjoittelua, vaikka usein niin ajatel-
laan. T&ssd opinndytetydssé keskitytadn harrastuksessa erityisesti kuormittuvien alu-

eiden hallintaan.



2 SUOJELUHARRASTUS JA MAALIMIEHET

2.1 Suojeluharrastus

Suomessa on kaytossa kansainvalinen suojelukoe, IGP eli kansainvélinen kayttokoi-
rakoe. IGP tuli Suomessa kayttdon vuonna 2019. Aiemmin kaytdssé oli kansainvali-
nen suojelukoe IPO (International prufungs ordnung) eli kansainvalinen koesaanto.
Suojelukoe kasittaa jaljestamis-, tottelevaisuus- ja suojeluosuudet. Suojelukoe edellyt-
t&& koiralta hyvan fyysisien terveyden ja kestavyyden liséksi erinomaista taistelutah-
toa, puolustushalua ja hyvaa hermorakennetta. Kokonaisuutena laji antaa hyvan kuvan
koiran ominaisuuksista ja koulutettavuudesta. Jotta koira saa osallistua suojelukokee-
seen, pitdé sen olla suorittanut kayttdytymiskokeen (BH). Liséksi suojelukokeeseen
osallistuvalla ohjaajalla on oltava voimassa oleva suojelulisenssi.

(Suomen palveluskoiraliiton www-sivut 2019)

Jaljestdminen tapahtuu yleensa pellolla. Jalki on 300-800 askeleen mittainen, ja 20- 60
minuuttia vanha. Jaljella on 2- 3 kéyttoesinettd, joten ilmaisun tarvitsee olla tarkka.
Tuomari arvioi jaljella pysymisen ja sen, miten tarkasti koira kdyttda hajuaistiaan.

(Suomen palveluskoiraliiton www-sivut 2019)

Koiran kouluttaminen suojeluosuuteen vaatii aktiivista ja pitk&jénteista harjoittelua.
Lisdksi se vaatii ammattitaitoisen maalimiehen avustajaksi. Suojeluosuudessa koiralta
vaaditaan mm. erinomaista tottelevaisuutta, voimakasta puruotetta maalimiehen hyo-
katessé koiraa kohti, valitonta irrottamista ohjaajan kaskystd, sekd varmaa vartiointia
maalimiehen edessa. Koira ei saa kokeessa kohdistaa hyokkéysta liikkumattomaan
maalimieheen, eikd purra muualle kuin suojahihaan. (Suomen palveluskoiraliiton

www-sivut 2019)

Suojeluosuus tapahtuu kentalla, jossa on kuusi piiloa. Koira kiertaa piilot ohjaajan kas-
kyjen mukaan. Kun koira 10ytad maalimiehen viimeisesta piilosta, sen on vélittdmasti
aloitettava vartiointi ja haukunta. Koiran on torjuttava avustajan hyokkéykset tai pa-

kenemisyritykset puremalla suojahihaan. Kun avustaja lopettaa hydkk&amisen, koiran



on irrotettava otteensa ohjaajan komennosta ja aloitettava vartiointi. Mikali koira ei
kaskysté irrota, se ei saa hyvéksyttya tulosta. (Suomen palveluskoiraliiton www-sivut
2019).

Suojelukokeeseen oikein koulutettu koira ei ole vihainen eik& vaaraksi ymparistolleen.
Suojelussa koira nauttii saadessaan "taistella” maalimiehen kanssa. Koira kohdistaa
hyokkayksen ainoastaan suojavarusteisiin puettuun maalimieheen. (Suomen palvelus-

koiraliiton www-sivut 2019)

Tottelevaisuusosuudessa kaksi koiraa suorittaa samaan aikaan. Toinen koira on paik-
kamakuussa, toisen koiran suorittaessa tottelevaisuusliikkeitd. Tottelevaisuusosuu-
dessa suoritetaan seuraaminen, eteen meno, noudot, jadvat liikkeet (istuminen, ja maa-
han meno omistajan jatkaessa kavelyé/juoksua) seka henkiléryhmd, jossa koira ja
omistaja pujottelevat neljan henkilon seassa. (Kiviluoma. Henkilokohtainen tie-
donanto 10.4.2019)

2.2 Maalimiehet

Maalimiehen tarkeimpid tehtdvia ovat koulutusmaalimiehend eldinpsykologian kan-
nalta oikealla tavalla auttaa, edist&d, vahvistaa ja varmistaa koiran suojelukoulutusta.
Kilpailuavustajana maalimiehen tehtdva on koiran testaaminen. Maalimiehen tulee sa-
manaikaisesti olla koiraa tukeva oppimestari, ohjaajan ja kasvattajan hyodyllinen yh-
teistyokumppani seka kilpailutuomarin luotettava avustaja. Maalimiehen tulee olla
fyysisesti terve ja hyvékuntoinen, mutta erityisté fyysistd voimaa ei tarvita. Maalimie-
hen tehtdvana on ottaa koira vastaan erilaisissa liikkeissa, joita suojeluharrastukseen
kuuluu. Maalimies pyrkii kouluttamaan koiran mielikuvitusta k&yttden, koiraa oikein
lukien ja yksil6llisesti. (Waltering 2003, 8)

Maalimies kayttaa suojahaalaria ja vahvasti topattua hihaa, johon koira kohdistaa tor-
juntansa. Lisaksi maalimiehelld on pehmustettu patukka, joka ei vahingoita koiraa ja
jolla hén kohdistaa koiraan uhkaa ja ndin mittaa sen rohkeutta. ( Suomen palveluskoi-

raliiton www-sivut 2019)



3 HARJOITUSOPPAASSA HARJOITETTAVIEN KEHONOSIEN
ANATOMIAA

3.1 Hartiarengas

Hartiarenkaalla tarkoitetaan viidestd luusta muodostuvaa luista rakennetta. Nama viisi
luuta ovat rintalastan ylaosa, solisluut, lapaluut, jotka ylhaalta péin katsottuna muo-
dostavat ldhes kokonaisen renkaan. Hartiarenkaan asennolla on suuri merkitys ryh-
dille, koska késivarsien ja hartioiden paino edustaa merkittdvéda massakokonaisuutta.
Hartiarenkaan keskiasennon hallitseminen on tarkea, jotta ryhti ei hairiinny. (Sand-
strom & Ahonen. 2011.257).

3.1.1 Hartiarenkaan luut ja nivelet

Olkanivel ja hartiarengas muodostavat nivelyhdistelman, josta erottuu kolme keskeista
niveltd: olkanivel (articulatio humeri eli glenohumeraalinivel), olkalisake-solisluu-
nivel (a. Acromioclavicularis eli akromioklavikulaarinivel) ja lapaluu- rintakehénivel
(a. Scapulothoracularis). Keskeiset luut ovat olkaluu (humerus), lapaluu (scapula) ja

solisluu (clavicula). (Taimela ym. 2002, 41).

Lapaluu on litted, kolmionmuotoinen luu, joka sijaitsee posterolateraalisen rintakehén
paalla, peittden osittain 2-7 kylkiluut. Lapaluu on anterioriselta pinnaltaan kovera, ja
posterioriselta pinnalta kupera. Posteriorisella pinnalla on lapaluun harjanne (spina
scapulae), joka jakaa takaosan kuoppaan; fossa supraspinatukseen ja fossa infraspina-
tukseen. Lapaluun harjanne pééttyy lateraalisesti akromioniin, joka tyontyy eteen ol-

kanivelen nivelraon yli, ja niveltyy solisluuhun. (Taimela ym.2002,41).



Solisluu niveltyy rintalastaan mediaalisesti, tima nivel on articulatio sternoclaviculare
eli SC-nivel, ja lapaluuhun lateraalisesti, ja tdma nivel on articulatio acromioclavicu-
lare eli AC- nivel. Solisluu kulkee kaulan juuressa lahes horisontaalisesti. Solisluu-
nivelten stabiliteetti on taysin nivelsiteiden varassa, silla niita eivat mitkaan lihakset
suoraan tue. (Taimela ym. 2002, 45)

Solisluu kiinnittaa ylaraajan vartaloon. Se kannattelee yldraajaa irti vartalosta niin, etta
maksimaalinen ylaraajan vapaa liike on mahdollinen. Liséksi solisluu tarjoaa lihaksille
kiinnityskohdan ja siirtad ylaraajasta tulevia voimia vartaloon (Taimela ym. 2002,45).
SC- nivel on satulanivel j ainoa ylaraajan vartaloon liittdva nivel. SC-nivel on toimin-
nallisesti erikoislaatuinen. Nivelpintojen vélissd on saierustoinen levy, eli diskus, joka
on yldosastaan Kiinni solisluun péassa, ja alaosastaan kiinni rintalastassa. Rustolevy
vaimentaa iskuja, jotka valittyvéat olkavarren kautta. Interclaviculaari- ja costoclavicu-
laariligamentit antavat SC- nivelelle lisatukea, ja vahvistavat nivelkapselia. (Taimela
ym. 2002, 45).

AC- nivel on tasonivel, ja se sallii rajoitetusti liukumista ja rotaatiota lapaluun ja so-
lisluun valilla. Ylempi akromioklavikulaariligamentti, ligametnum gonoideum ja tra-
pezoideum, sek& ligamentum coracoclaviculare tukevat nivelen rakennetta. Nivelessa
on usein surkastunut rustolevy, joka voi aiheuttaa mekaanisia oireita AC-nivelen pa-

tologiassa. (Taimela ym. 2002, 45).

Lapaluun nivelkuoppa (cavitas glenoidalis) sijaitsee lapaluun ylaulkokulmassa. Olka-
luun paa (caput humeri) niveltyy lapauun nivelkuoppaan (cavitas glenoidalis), muo-
dostaen olkanivelen (articulatio glenohumeralis). Olkanivel on pallonivel, jossa nivel-
kuoppa on huomattavasti olkaluun paata pienempi. Nivelkuoppa on koveruudeltaan
loivempi, verrattuna olkaluun p&&n kuperuuteen. Siksi olkanivelen liikelaajuus on
suuri. (Taimela ym. 2002,41).

Olkaniveltda ymparoi nivelsiteill4 vahvistettu nivelkapseli. Nivelkapseli kiinnittyy la-
paluun nivelkuopan reunoihin ja olkaluun anatomiseen kaulaan. Nivelkapseli on
melko 0ys4, ja sallii isot liikelaajuudet. Olkanivelen kapseli ja nivelsiteet ovat tiukim-
millaan olkavarren 90 asteen loitonnuksessa, eli olkanivelen lukkoasennossa. Nivelsi-

teet voidaan jakaa kolmeen osaan: ylempi (superiorinen), keskimmaéinen
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(mediaalinen) ja alempi (inferiorinen) glenohumeraaliligamentti. Nivelsiteet muodos-

tavat yhtendisen paksuuntuman nivelkapselin ympérille. (Taimela ym. 2002, 42).

Olkanivelen kapseli yllapitaa nivelessa alipainetta, joka on yksi tekija yllapitdmassa
olkanivelen stabiliteettia. Alipaine haviaa kapselin vaurioituessa, tai esimerkiksi jos
kapseli avataan kirurgisesti. Nivelkapseli- nivelside kompleksin tehtavana on myos
toimia asentotunnon aistielimend, ja tuottaa aistillista informaatiota, jolloin olkaniveltd

ymparoivat lihakset syttyvat oikea-aikaisesti. (Taimela ym. 2002, 42)

3.1.2 Hartiarenkaan lihakset

Lapaluusta lahtevét nelja kiertajakalvosimen lihasta; supraspinatus, infraspinatus,
subscapularis ja teres minor, ovat ensisijaisesti vastuussa olkanivelen dynaamisesta
stabiliteetista. Niiden jénteet ovat yhteydessé olkanivelen kapseliin ja liséksi muodos-
tavat janteisen kapselin olkaluun anatomisen kaulan ymparille. Myds hauiksen pitkan

paan janne kuuluu toiminnallisesti kiertdjakalvosimeen. (Taimela ym. 2002, 43).

Kiertdjakalvosimen tarkein rooli on olkaluunp&én asennon kontrollointi ja saately suh-
teessa nivelkuoppaan ylaraajan liikkeissa. Kiertajékalvosimen lihakset pyrkivét pité-
maan olkanivelen kontaktin samana kaikissa asennoissa. Olkanivelen ohjaavat lihak-
set tydskentelevét voimapareina, esimerkiksi abduktiossa tyoskentelevét deltoideus ja
infraspinatus. Kiertgjakalvosimessa on liikkeit4 aistiva hermotus, joka osaltaan séate-

lee olkap&an moniulotteisia liikesarjoja. (Taimela ym. 2002,43).

M. Supraspinatus eli ylempi lapalihas l&htee lavan yldosasta ja kulkee akromionin alta.
Sen janne peittdd olkanivelen ylapinnan ja kiinnittyy olkanivelen tuberculum majoriin.
Supraspinatus aloittaa olkavarren loitonnusliikkeen ja se my6s stabiloi olkaluun suh-
teessa nivelkuoppaan loitonnuksen aikana. Supraspinatus toimii olkavarren ulkokier-
t4jand ja loitontajana. Supraspinatuksen hermotus on peréisin n. Suprascapulariksesta.
(Taimela ym. 2002, 44)
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M. Subscapularis eli lavan aluslihas on suuri kolmionmuotoinen lihas, joka lahtee la-
paluun sisapinnalta. Sen janne kulkee glenohumeraalinivelen etupuolelta ja kiinnittyy
olkaluun tuberculum minoriin. Olkaluu on epastabiilein loitonnuksessa ja ulkokier-
rossa, koska subscapularis peittda olkaluun etuosaa 90° loitonnukseen saakka, ja sen
jalkeen se ei en&a tue olkanivelen etualaosaa. M. Subscapularis on olkaluun sisékier-
t4ja. Se saa hermotuksensa ylemmaésté ja alemmasta N. Subscapulariksesta. (Taimela
ym. 2002,44).

M. Infraspinatus eli alempi lapalihas lI&htee lavan takaosasta lapaluun harjan alapuo-
lelta, kulkee olkanivelen takaosan yli ja kiinnittyy olkaluun tuberculum majorin taka-
osaan. M. Infraspinatus on olkaluun ulkokiertdja, ja sen hermotus on perdisin n.

Subscapulariksesta. (Taimela ym. 2002, 44).

Teres minor eli pieni liered lihas l&htee lapaluun lateraalisesta takaosasta ja kiinnityy
olkaluun tuberculum majorin alaosaan. Sen hermotus on perdisin n. Axilariksesta,
minka liséksi se saa hermotusta ensimmaisesta intercostaalinermosta. Teres minor on

olkaluun ulkokiertaja. (Taimela ym. 2002, 44)

Lavan liikkeitd ovat eteentydntd eli protraktio, taaksetyonto eli retraktio, kohottaminen
eli elevaatio, alaspainaminen eli depressio seké& rotaatio. Moni lihas osallistuu olka-

nivelen liikkeisiin suoraan tai valillisesti.

Taulukko 1.

Lihas Toiminta

M. Trapezius Lapaluun lateraalirotaatio, elevaatio ja
retraktio (yléosa), retraktio (keskiosa),
depressio (alaosa).

M. Rhomboideus major & minor Lapaluun retraktio ja lapaluun palautus
neutraaliasentoon

M. Levator scapulae Lapaluun elevaatio

M. Serratus anterior Lapaluun protraktio, dyaaminen tuenta
rintakehdan ja rotaatio




12

M. Pectoralis minor Lapaluun protraktio.

3.2 KESKIVARTALO

Keskivartalon lihakset jaetaan lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin. Jako perustuu nii-
den rooliin selk&drangan mekaanisina stabilisaattoreina. Lokaaleihin lihaksiin kuuluvat
keskivartalon syvat lihakset ja globaaleihin lihaksiin keskivartalon suuret pinnalliset
lihakset. Lokaalien lihasten tehtavéana on selkarangan jaykkyyden kontrollointi, seké
kontrolloida lannerangan segmenttien asentoa ja selkarangan nikamasegmenttien suh-
detta toisiinsa. Globaalien lihasten merkitys selk&rangan ja vartalon asennon tukemi-
sessa ja kontrolloinnissa on suuri. Globaalien lihasten tehtédvéana on vastata rangan liik-
keistd, seka voimansiirrosta rintakehan ja lantion vélilla. (Richardson, Jull, Hodges &
Hides, 1999, 16-18.)

3.2.1 Keskivartalon globaalit lihakset

Rectus abdominis eli suora vatsalihas lahtee hapyluun harjanteesta, ja hapyluun an-
teriorisista ligamenteista se kiinnittyy rintakehan alaosaan kulkien anteriorista abdo-
minaalista seindméa pitkin. Se kulkeutuu rintakehdn alaosaan kolmessa osassa kiinnit-
tyen viidenteen, kuudenteen ja seitseménteen kylkiluuhun. Lihaksen keskelld kulkee
linea alba, joka jakaa rectus abdominiksen kahteen osaan. Rectus abdominiksen teh-
tava on vartalon fleksio. (Richardson, Hodges & Hides, 2005, 35-36.)

Musculus abdominis externus eli ulompi vino vatsalihas sijaitsee keskivartalon sivuilla
kulkien selan puolelta vatsan puolelle, se on kiertdjalihas. Se lahtee rintakehan taka-
osasta kahdeksasta alimmasta kylkiluusta, kiinnittyen suoliluun harjanteeseen. Lihak-
sen séikeet kulkevat eri suuntiin. Lihas aktivoituu vartalon fleksiossa, saman puolen
lateraalifleksiossa ja vastakkaisessa rotaatiossa. Lisaksi se avustaa keskivartalon sta-

bilisaatiossa, koska silla on yhteys m. latissimus dorsiin myofaskiaalisen ketjun kautta.
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Silla on myds faskiayhteys m. serratus anterioriin, joka sitoo hartiarenkaan lantioon.
(Richardson ym. 2005, 34-35; Sandstron & Ahonen, 2011, 233-234.)

Musclus abdominis internus on sisempi vino vatsalihas, joka sijaitsee pinnallisen vi-
non vatsalihaksen alla, ja muodostaa lateraalisen abdominaalisen seindmén keskim-
maisen kerroksen. Takana olevat séikeet kiinnittyvat ylhaalta 3-4 alimman kylkiluun
etupintaan ja ne yhdistyvét sisempien intercostaalilihasten kanssa. Toiset sdikeet lah-
tevat L3 okahaarakkeesta. Lihas kiinnittyy alhaalta suoliluun harjanteen etuosaaan, in-
guinnaaliligamentissa seka thoracolumbaarisen faskian lateraalisessa reunassa. Ingui-
naaliligamentista l&ahtevat saikeet kiinnittyvat transversus abdominiksen kanssa con-
joint janteella hdpyliitokseen. Lihaksen keskimmaiset séikeet hajaantuvat alakiinnitys-
kohdasta ja menevét bilateraaliseen aponeuroosiin, ja kiinnittyvat 7-9 kylkiluun rusto-
pintaan. Keskimmaisisté saikeista alimmat kulkevat transversus abdominiksen kanssa
yhdensuuntaisesti. Lihas avustaa sisaelinten hallinnassa, ja on aktiivinen vartalon flek-
siossa ja saman puolen lateraalifleksiossa. Sen alimmat séikeet osallistuvat SI- nivelen
stabilisointiin. (Richardson ym. 2005, 34; Sandstron & Ahonen, 2011, 234.)

3.2.2 Keskivartalon lokaalit lihakset

Musclus transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas sijaitsee vyotarolla. Se peit-
t&a rintakehéan ja lantion valisen alueen, lihaksena ja kalvorakenteena. Se on vatsali-
haksista syvin. Lihaksen takaosa kiinnittyy fascia transversuksen valityksella jokaisen
lannenikaman poikkihaarakkeeseen, ja ylhaalla se kiinnittyy alimpien kylkiluiden ala-
pintaan, sek& suoliluun harjanteeseen. Alemmat séikeet lahtevat inguinaaliligamen-
tista, ja kiinnittyvat hdpyluun harjanteen pinnallisen inguinaaliaukon takaosaan. Sai-
keet kulkevat mediaalisesti alaspéin sekoittuen obliquus internukseen ja se muodostaa
conjoint janteen. Myos loput séikeet kulkevat mediaalisesti yhteytyen, ja sulautuvat
linea albaan. Poikittainen vatsalihas stabiloi lannerankaa. Se on koko ajan aktiivinen
lihas, mutta ei kykene voimakkaisiin ponnistuksiin. Sen sdikeistd johtuen liikkeen

tuotto on rajallinen, mutta rotaatioissa se on aktiivinen. Liséksi se avustaa
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kontrolloimaan hengitysta ja siséelimia. (Richardson ym. 2005, 34; Sandstron &Aho-
nen, 2011, 226-227.)

Multifiduksella eli monijakoisella selkélihaksella, on viisi erillista juostetta. Se on osa
selén syvéa lihasjarjestelmaa, ja se kiinnittyy nikamiin lannerangassa ja lannesakraali
ylimenoalueella. Sen syvimmét ja lyhimmat séikeet lahtevat nikaman laminasta ja
Kiinnittyvat kaksi tasoa alemmas processus mamillaarikseen. Séikeet, jotka lahtevét
L5 tasolta, kiinnittyvat ristiluun ensimmaisen juuriaukon ylapuolelle. Pidemmat séi-
keet l&htevat spinossus progessuksesta ja kiinnittyvét 3-5 tasoa alemmas ristiluun pro-
cessus mamillarikseen tai nikamiin. Pisimmét sdikeet l&htevat L1-L3 tasolta kiinnit-
tyen spina iliaca posterior superioriin. L-tason nikamista lahtee sdieryhma, peittaen
alempien tasojen séikeet. Lihas on jatkuvassa jannityksessé selkarangan tukijana. Li-
has on aktiivinen kaikissa pystyssa tapahtuvissa liikkeissé. (Richardson ym. 2005,
60; Sandstron & Ahonen, 2011, 231.)

Musculus diaphragma eli pallea erottaa vatsan rintakehdsta. Se on kupolimainen, ohut
lihas, jonka keskiosa on jannemadinen. Sen ympérilla on rintakehdn sisapintaan seka
nikamasolmuihin kiinnittyvat lihassaikeet. Pallea tukee rintarangan alaosaa seké lan-
nerangan yldosaa Kiinnitysjanteen kautta. Sisddnhengitys on sen tarkein tehtava. Pal-
lean saa aktivoitua liikkeisiin mukaan hengityksen avulla, jolloin se liséé erityisesti
vatsalihasten aktiivisuutta. Sen aktiivisuus pitad siséelimet paikallaan, kun poikittai-
nen vatsalihas lis&é aktiivista jannitysta thorakolumbaarisessa faskiassa. Pallean 1api
menee lisaksi kolme térkeda rakennetta: aortta, alanonttolaskimo ja ruokatorvi.
(Richrardson ym. 2005, 36-37; Sandstrom & Ahonen, 2011, 227-230.)

Musculus quadratus lumborum eli nelikulmainen lannelihas on vartalon lateraaliflek-
sori. Se kulkee pallean lumbo-costaalisen kaaren lapi. Se lahtee suoliluun harjanteesta
kiinnittyen 12. kylkiluun alareunaan ja ylempien lannenikamien poikkihaarakkeiden
karkiin. Quadratus lumborumin tehtdvana on vetaa rintakehaa alas, sekéd nostaa lan-
tiota. Se on toiminnassa sisdédnhengityksen aikana stabiloiden pallean takimmaisen
costaaliosan kiinnitystd. Lannerangan stabilisaatioon se osallistuu molemminpuoli-
sella jannityksella ja lisaksi se avustaa lanneseldn taaksetaivutuksessa. Lihas muodos-
taa tuen, joka pitdd rangan pystyssa ja avustaa vinoja vatsalihaksia sivutaivutuksissa.
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Sen kuormittuessa pidemmaén aikaa aiheutuu verenkierron héirigita ja kipua. (Richard-
son ym. 2005, 39; Sandstron & Ahonen, 2011,231.)

3.3 LANTIORENGAS

3.3.1 Lantiorenkaan luut ja nivelet

Lantiorengas on luinen kehd, johon kuuluu kaksi lonkkaluuta (os coxae) ja ristiluu (os
sacrum). Se yhdistaa alaraajat ja keskivartalon toisiinsa nivelliitosten avulla. Lonkka-
luut niveltyvat toisiinsa etupuolella hdpyliitoksena (symphysis pubica), joka on rusto-
mainen nivel. Takaa ne niveltyvét ristiluuhun synoviaalinivelend. Alaraajat niveltyvat
lonkkamaljaan (acetabulum). Lonkkamalja on osa suoliluuta (os ilium). Ristiluu nivel-
tyy kraniaalisesti lanne-ristiluunivelend viidennen lannenikaman runkoon (corpus ver-
tebrae) ja kaudaalisesti hantdluuhun risti-hantaluunivelend. (Palastanga, Field &
Soames 2006, 323.)

Ristiluu sijaitsee selkdarangan jatkeena suoliluiden vélissa. Se on iso, kolmionmuotoi-
nen luu, joka muodostuu viidestd yhdistyneesta selkérangan nikamasta. Vaikka tietyt
anatomiset piirteet toistuvat kaikilla, voi ristiluun rakenne vaihdella suuresti eri yksi-
I6iden valilla. Ristiluun alakarjessé on kolmionmuotoinen héntéluu (os coccyx) (Lee
& Lee 2011, 10.)

Lonkkaluut ovat muodostuneet kolmesta yhteensulaneesta luusta; suoliluusta, istuin-
luusta ja h&pyluusta. Suoliluu on kolmesta osasta suurin. Suoliluut kiinnittyvat muu-
hun rakenteeseen kolmen eri liitoksen kautta: sacroiliaca eli Sl-nivel, joka yhdistaa
suoliluut selkarankaan, lonkkanivelet yhdistavét suoliluut alaraajoihin ja hapyliitos,
joka yhdistaa suoliluut toisiinsa. Namé kolme niveltd ovat tarkedssa roolissa lantion

kuormituksen ja kestavyyden kannalta. (Bjalie, Haug & Sand 2005,91.)
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3.3.2 Lantionalueen lihakset

Gluteus maximus eli iso pakaralihas lahtee suoliluun (os ilium), ristiluun (os sacrum)
ja hantaluun (os coccygis) takapinnalta. Se kiinnittyy pakaralihaksen kyhmyyn (tube-
rositas glutea) ja suoliluun s&arisiteeseen (tractus iliotibialis). Sen tehtéviin kuuluu
lonkkanivelen ojennus, ulkokierto, loitonnus ja l&hennys, joten se on mukana ldhes
kaikissa lonkan liikkeissa. (Clayton 2017, 102)

Gluteus medius eli keskimmaéinen pakaralihas lahtee suoliluun takapinnalta ja kiinnit-
tyy isoon sarvennoiseen (trochanter major). Sen tehtévia on lonkkanivelen ojennus ja
koukistus, seka loitonnus. Lisaksi se on aktiivisena lonkan sisa- ja ulkokierrossa, ni-

velen asennosta riippuen. (Clayton 2017, 104)

Gluteus minimus eli pieni pakaralihas lahtee suoliluun takapinnalta ja kiinnittyy isoon
sarvennoiseen. Sen tehtévia on lonkan ojennus, koukistus ja loitonnut, seka ulko- ja

sisakierto nivelen asennosta riippuen. (Clayton 2017, 104)

4 TERAPEUTTINEN HARJOITTELU

Terapeuttinen harjoittelu on aktiivisten ja toiminnallisten harjoitteiden kayttod, joka
perustuu tukittuun tietoon ja ndyttdon. Silld pyritdan yllapitdméaan toimintakykya, edis-
tdmaan tyokykya ja terveyttd, sekéd palauttamaan elinjérjestelmien toiminta normaa-
liksi, esimerkiksi sairauden tai vamman jalkeen. Terapeuttinen harjoittelu on merkit-
tavin, ja usein eniten potilaan toimintakykya parantava fysioterapian osa-alue.
(Kalso, E. Haanpad, M. Hamunen, K. Kontinen, V. & Vainio, A. 2018. 242).



17

Terapeuttinen harjoittelu tarkoittaa fysioterapiassa aktiivisten ja toiminnallisten mene-
telmien kayttod asiakkaan toimintakyvyn ja toimintarajoitteiden kaikilla osa-alueilla.
Terapeuttisella harjoittelulla pyritdan vaikuttamaan asiakkaan fyysisiin ominaisuuk-
siin ja Kipuun, aktivoimalla asiakkaan tietoista suhdetta kuntoutumiseen. Terapeultti-
sella harjoittelulla voidaan harjoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya,
lihasvoimaa, lihaskestavyyttd, nivelten liikkuvuutta, motorisia taitoja, seké parantaa
kehonhallintaa. Terapeuttista harjoittelua ohjataan niin yksilollisesti kuin ryhméssa-

kin, ja apuna voidaan kaytta erilaisia laitteita ja valineita. (Arokoski J. 2016)

Taman opinndytetyon oppaassa (LIITE 2) olevat harjoitteet ovat kehonhallinnan har-
joitteita, jotka on suunnattu niihin kehonosiin, jotka joutuvat suureen kuormitukseen

suojeluharrastuksessa, ja joiden hallinta on ensisijaisen tarkeéa.

Kehonhallinnalla tarkoitetaan kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Liikkeiden saé-
tely perustuu monien aistijarjestelmien, sekd hermo-lihasjarjestelman yhteistoimin-
taan. Myos aikaisemmat kokemukset, seka tilanteiden ennakointi ja niihin reagointi
vaikuttavat suorituksen lopputulokseen. Aistitoiminnot, sekd hermoston ja lihaksiston
toiminta ndkyvat sujuvina ja turvallisina liikesuorituksina hyvéssa kehonhallinnassa.
Turvallisissa liikesuorituksissa liikkeet tehdaan hallituilla liikeradoilla ja -laajuuksilla,

ettei kudoksia vaarin kuormittavia voimia paase syntymaan. (Pasanen K. 2019)

Kehonhallinnan osatekijoita ovat tasapaino, koordinaatio, nopeus ja ketteryys. Liik-
keiden oikeaoppinen suorittaminen, oikeita liikeratoja kayttden vaatii myos liikkee-
seen edellyttdvan tason fyysisten perusominaisuuksien, eli lihasvoiman, kestavyyden
ja litkkuvuuden kannalta. Liikehallintaan vaikuttavat myos rakenteelliset tekijat. (Pa-
sanen K. 2019).
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Koiria harjoittaessa suoritettavia liikkeitd on paljon, ja jokainen niisté vaatii erinomais-
ta hartiarenkaan stabiliteettia ja keskivartalon-, seka lantionhallintaa. Lajin vaativuu-
den vuoksi oheisharjoittelu on maalimiehille tarkeda. Maalimiehilla ei vélttdmatta ole
tietoa oheisharjoittelusta ja he eivét osaa huomioida sitd riittavasti. Oheisharjoittelulla

tarkoitetaan lihaskuntoharjoittelua ja lihashuoltoa.

Opinnaytetyon tarkoitus on antaa maalimiehille tietoa oheisharjoittelusta ja kartoittaa
mita tuki- ja liikuntaelinvaivoja heilla on. Tavoitteena on tehda konkreettinen opas,
joka sisaltaa erilaisia hartiarenkaaseen, keskivartaloon ja lantiorenkaaseen keskittyvié
harjoitteita. Harjoitteiden tavoitteena on parantaa vartalonhallintaa ja ennaltaehkaisté

vammojen syntymisté.

6 MENETELMAT JA OPINNAYTETYOPROSESSI

6.1 Toiminnallinen opinndytetyo

Opinndytetyd on toiminnallinen, koska tavoitteena on valmistaa tuote, joka on tassa

opinnaytetydssé harjoitusopas maalimiesten kéayttoon.

6.2 Kohderyhma

Kohderyhmé&én kuuluu eri yhdistysten maalimiehid, jotka valikoituivat yksinkertai-
sella satunnaisotanalla niista koirayhdistyksistd, joiden harjoituksia paasin seuraa-
maan. Ikahaarukka on 29-vuotiaasta 46- vuotiaaseen. Haastateltavia ja/tai videoitavia
on yhteensa 7 henkil64. Pituudeltaan he ovat 175cm-189cm, ja painoltaan 75kg-110kg

valilla.
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6.3 Harjoitteiden valinta

Kolmelle saman yhdistyksen maalimiehelle on lahetetty kyselylomakkeet (LIITE 1),
ja muiden yhdistysten maalimiesten kanssa keskustellaan suullisesti kyselylomakkee-
seen pohjautuen. Kyselyiden pohjalta saadaan yksilolliset tuki- ja liikuntaelimiston
vaivat seka suurimmat ongelmat, jotka mahdollisesti haittaavat maalimiehena toimi-
mista. Lisaksi videoidaan yleisimmat suojelussa kéytetyt liikkeet, liikeanalyysin hel-
pottamiseksi. Naiden menetelmien avulla mééritetddn maalimiesten tuki- ja litkunta-
elimistdn ongelmat, ja etsitdan kirjallisuudesta harjoitteet harjoitusoppaaseen. Harjoi-

tusoppaassa keskitytdan ongelmakohtien hallinnan parantamiseen.

6.4 Hyvan oppaan Kriteerit

Oppaan sisaltéa suunniteltaessa on tarkeé selvittdd oppaan kohderyhma ja tarkoitus.
Kohderyhmén ominaisuudet maarittavat, mita ja miten kirjoitetaan. (Mansikkamaki
2002, 166; Turnbull 2003, 26-27; Kyngas ym. 2007, 26; Leino-Kilpi & Salantera 2009,
6-7).

Kirjoittajan pitdisi asettua sellaisen lukijan asemaan, joka ei tieda aiheesta paljoakaan,
toisaalta tulisi ottaa huomioon ne lukijat, joilla tietoa asiasta on paljon (NHS 2003)
Asioiden esittdmisjérjestys on tarked oppaan ymmarrettavyyden kannalta, ja sen tulee
olla harkittu. Mahdollisia esittdmisjarjestyksia on useita, tarkeysjarjestys, aikajarjestys
tai aihepiireihin jaottelu. Tarkeysjarjestykseen perustuvassa oppaassa edetdadn merki-
tyksellisimmisté asioista vdhemman térkeisiin. Aikajérjestystd kaytetddn oppaissa,
joissa kuvataan jonkin toimenpiteen suorittamisjérjestysta. Aihepiireittain jaotellussa
oppaassa voidaan kertoa, esimerkiksisairauden syy, oireet, diagnosointi ja hoito.
(Torkkola ym. 2002, 42-43; Hyvérinen 2005, 1796-1773.)

Oppaassa kaytettavan kielen tulee olla sellaista, jota on mahdollista ymmartaa iasta,
murteesta ja sosiaalisesta taustasta riippumatta. Yleiskielen kayton tavoitteena on, ettd
mahdollisimman moni lukija ymmartééa siséllon oikein. (Wahlstén 2012, 133-137.)
Apuna lukijoiden mielenkiinnon herattdmisesséd voidaan kayttaa visuaalisia element-

teja. Graafiset kuviot, varit ja kuvat elavoittavat tekstid ja tehostavat viestin siséltoa.
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Kéytettéessa visuaalisia elementtejd tulee huomioida, ettd ne eivat ole irrallisia koris-
teita vaan niiden tarkoituksena on tukea tekstia ja auttaa lukijaa tekstin ymmartami-
sessd. (Soderlund 2005, 271.)

6.5 Opinnaytetyon aikataulu

Ehdotus opinndytetyon aiheesta on tullut jo kevaalld 2013. Opinnaytety6ta on alettu
tyostdmaan syksylla 2013, videoiden muutamat maalimiesten liikkeet. Haastattelulo-
makkeet on lahetetty syksylla 2014. Lahdemateriaalin keruu ja raportin kirjoittaminen
on aloitettu syksylla 2014, ja sitd on jatkettu kevaéalla 2015.

Opinnaytetyon Kkirjoittamiseen tuli pitka tauko, ja sita jatkettiin kevaalla 2019, jolloin
my0s tehtiin lisd4 haastatteluja, sek& videoitiin maalimiesten liikkeit4. Harjoitusopas

valmistui marraskuussa 2019, ja raportti kirjoitettiin valmiiksi joulukuussa 2019.

7 TULOKSET

7.1 Videoiden tarkastaminen

Tarkempaan tarkkailuun valikoitui kolme yleisinta koirien kanssa tehtavaa suojelulii-
kettd, jotka ovat liikkuvan hyokkays koiraa kohti, kuljetus ja avustajan pakoyrityksen
estaminen. Namé kolme liikettd on videoitu tarkempaa tarkastelua varten.

Liikkuvan hyokkayksessé koiraa kohti, seka kuljetuksessa maalimiehelld on hyvin sa-

mantyyppinen asento ja kuormitus hartiarenkaan seudulla.
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Liikkuvan maalimiehen hyokkayksessa koiraa kohti tuomarin ké&skystd maalimies tu-
lee esiin piilosta. Maalimies kaantyy ja juoksee kohti ohjaajaa ja koiraa, huutaen ja
uhkausliikkeita tehden. Kun maalimies on paassyt n. 50 metrin padahéan avustajasta ja
koirasta, vapauttaa ohjaaja koiran tuomarin késkystd. Koiran pitad pysayttaa maali-
miehen hyokkays puremalla t4té hihaan. Kun koira on kaynyt kiinni, kuormittaa maa-
limies koiraa pehmopatukalla uhkaamalla. Kun maalimies pysahtyy, kaynnistyy yli-
menovaihe, jonka jalkeen koira irrottaa otteensa ohjaajan kaskysta. Taman jalkeen

koira vartioi avustajaa muutaman sekunnin ajan.

Liikkeess&d maalimiehen kyyndrp&& on noin 90 asteen kulmassa, olkapéassa on siséa-
Kierto ja pieni flexio. Avustaja mukailee koiran liiketta kadntymalla koiran hyppyliik-
keen ja suunnan mukaisesti. Koko liikkeen ajan rotator cuff-lihasryhma on aktiivinen,

koska lavanseudun pitda pysya stabiilina.

Kuljetuksessa koira puree jatkuvasti maalimiehen hihaa, maalimiehen kuljettaessa koi-
raa ja liikkuen sivuttain. Kuljetuksessa maalimies lyd pehmytpampulla koiraa kulje-
tuksen ajan. Tuomari maarittdd kuljetuksen matkan ja koiran on irrotettava ohjaajan
kaskysta.

Liikkeessda maalimiehen kyynarpaa on noin 90 asteen kulmassa. Olkapéaéssa on sisé-
kierto. Liikkeessa kuormittuu deltoideus medialis ja deltoideus anterior, latissimus
dorsi,trapeziuksen poikittainen osa, teres major seka rotator cuff- liharyhma, erityisesti

subscapularis.

Kolmas liike on maalimiehen pakoyrityksen estdiminen. Maalimies aloittaa pakenemi-
sen tuomarin merkista. Koiran tulee vélittomasti ohjaajan kaskylla lahted estaméén
pakoyritys puremalla tat4 hihaan voimakkaasti. Kun maalimies pysahtyy, alkaa nopea
ylimenovaihe, jonka jalkeen koiran on irrotettava ohjaajan kaskystd. Taméan jalkeen

koira vartioi avustajaa muutaman sekunnin ajan.

Liikkeessé avustajan kyyndrpad on koiran vastaanottotilanteessa noin 45 asteen kul-
massa. Olkapé&a on lievassa extensiossa. Pakoliikkeessa maalimiehell&d kuormittuu eri-
tyisesti deltoideus medialis, deltoideus posterior, latissimus dorsi, triceps brachii seka

rotator cuff-lihasryhmé, erityisesti subscapularis.
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Kaikissa liikkeissa huomioitavaa on keskivartalon- sek& lantion kontrolli. M. transver-
sus abdominis ja m. multifidus ovat koko ajan aktiivisia. M. quadratus lumborum sta-

biloi lannerangan

7.2  Oman oppaan kehittdminen

Omassa oppaassani on hartiarenkaan, seka keskivartalon ja lantion hallinnanharjoit-
teita. Harjoitteita on yhteensd kymmenen kappaletta. Ensimmaéisena oppaassa on har-
tiarenkaan harjoitteet, ja sen jalkeen keskivartalon- ja lantionhallinnan harjoitteet. So-
pivia harjoitteita lahdin etsimaan niin kirjallisuudesta, kuin omienkin kokemusten pe-

rusteella.

Oma oppaani on tehty Word-muodossa, ja opas julkaistaan sahkodisesti maalimiesten
kayttoon. Jokaisesta liikkeestd on omalla sivulla kuvat ohjeineen. Ohjeet ovat mahdol-
lisimman lyhyet ja yksinkertaiset. Kuvat otimme kotonani jarjestelmakameralla. Jois-
sakin harjoitteissa on seké helpompi, ettd haastavampi vaihtoehto liikkeen suorittami-
selle. Oppaan harjoitteet voi tehdd missa vain, ja ainoa tarvittava apuvéline joihinkin

harjoitteisiin on kuminauha.

8 POHDINTA

Harjoitusoppaan harjoitteista muutama harjoite olisi voinut olla haastavampi ja toi-
minnallisempi. Mielestédni oppaan kuvat ja ohjeet ovat riittavid, ja selkeitd. Vaikka
liikkeet ovat yksinkertaisia, niin liikkeiden ohjaus k&ytdnndssa selkeyttdd paremmin
mité liikkeill4 haetaan, ja miten liike tehdaan oikein. Esimerkiksi lavanhallintaharjoit-
teet ovat kevyitd, jos ne tehdaan vain késillaan sen enempéa ajattelematta. Mutta kun

aktivoidaan lavanseutu, ja tehdaan liike lapojen lihaksia kéyttden, muuttuu liike paljon
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raskaammaksi. Opinnaytetyon harjoitusopas rajattiin hallinnan harjoitteisiin. Luulen
ettd myos esimerkiksi alkulammittelyoppaalle tai kehonhuolto-oppaalle voisi olla tar-

vetta.

Haastateltavien henkildiden maara jai melko pieneksi, isomman osallistujaméarén ja
paremman selvityksen olisi voinut saada esimerkiksi lahettamalld eri yhdistyksille séh-

kdpostia kyselylomakkeiden kanssa. Videoanalyysiin ei isompi otanta vaikuta.

Suojelusta, sekd maalimiehista I6ytyy todella v&han teoriatietoa. Paljon lajiin ja maa-
limiehiin liittyv&a tietoa perustuu henkilokohtaiseen tiedonantoon.

Opinnaytety6raportissani ei ole kuvia, esimerkiksi anatomiaosuudessa ne selkeyttaisi-

vat lihasten hahmottamista.

Opinnaytetyoni valmistuminen kesti todella pitkaan, ja vélilla tuli pitka tauko. Tauko-
jen jalkeen oli usein vaikeuksia orientoitua ty6hon, ja miettia mité lahted seuraavaksi
tekemaan. Muutenkin huomasin opinnédytetyon edetessa, ettd minulla ei ollut selke&a
suunnitelmaa mita haluan opinndytetydssani tuoda ilmi, ja saavuttaa. Ainoa tavoite
minka tiesin koko ajan, oli harjoitusopas. Monta kertaa lahdin Kirjoittamaan aiheen
vierestd, mutta sitten huomasin etta teksti oli irrallista muusta tyosta, eika sopinut tyo-

hon.
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LIITE1

KYSELYLOMAKE MAALIMIEHILLE

1. 1ka?
2. Kuinka kauan olet toiminut maalimiehena?

3. Haastavimmat liikkeet harjoituksissa? Misséa kohtaa rasitus tuntuu?

4. Uran aikana kokemat vammat?

5. Missé tilanteissa vammat ovat syntyneet?

6. Oletko kaynyt laakarilla/fysioterapeutilla tms vaivojen vuoksi? Kaytko talla
hetkell& jossain?

7. Missé tilanteissa nykyiset vammat vaivaavat arjessa/harjoituksissa?

8. Operaatiot? K&ytossa olevat tuet?
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9. Oletko tehnyt jotain harjoitteita vammojen ehk&aisemiseksi? Mita? (lihaskunto-
harjoittelua tms)



LIITE 2

HARTIARENKAAN,
KESKIVARTALON JA
LANTION
HALLINNAN
HARJOITTEITA
MAALIMIEHILLE
VAMMOJEN
ENNALTAEHKAISYYN

Sanni Virtanen, Fysioterapia, Satakunnan Ammattikorkeakoulu
2019



TERAPEUTTINEN HARJOITTELU

Terapeuttinen harjoittelu on aktiivisten ja toiminnallisten harjoitteiden kadytt6a, joka
perustuu tukittuun tietoon ja nayttéon. Silla pyritdan yllapitamaan toimintakykya,
edistamaan tyokykya ja terveyttd, seka palauttamaan elinjarjestelmien toiminta
normaaliksi, esimerkiksi sairauden tai vamman jalkeen. (Kalso, E. Haanpaa, M. Ha-
munen, K. Kontinen, V. & Vainio, A. 2018. 242).

Terapeuttisella harjoittelulla voidaan harjoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
suorituskykya, lihasvoimaa, lihaskestavyyttd, nivelten liikkkuvuutta, motorisia taitoja,
seka parantaa kehonhallintaa. Terapeuttista harjoittelua ohjataan niin yksilollisesti
kuin ryhmassakin, ja apuna voidaan kayttaa erilaisia laitteita ja valineita. (Arokoski J.
2016)

Tdssa oppaassa olevat harjoitteet ovat kehonhallinnan harjoitteita, jotka on suun-
nattu niihin kehonosiin, jotka joutuvat suureen kuormitukseen suojeluharrastuk-
sessa, ja joiden hallinta on ensisijaisen tarkeda. Oppaan harjoitteet ovat hartiaren-
kaan, keskivartalon, ja lantiorenkaan alueen harjoitteita.

Kehonhallinnalla tarkoitetaan kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Liikkeiden saa-
tely perustuu monien aistijarjestelmien, seka hermo-lihasjarjestelman yhteistoimin-
taan. Myos aikaisemmat kokemukset, seka tilanteiden ennakointi ja niihin reagointi
vaikuttavat suorituksen lopputulokseen. Aistitoiminnot, sekd hermoston ja lihaksis-
ton toiminta nakyvat sujuvina ja turvallisina liikesuorituksina hyvadssa kehonhallin-
nassa. Turvallisissa liikesuorituksissa liikkeet tehdaan hallituilla liikeradoilla ja -laa-
juuksilla, ettei kudoksia vaarin kuormittavia voimia padse syntymaan. (Pasanen K.
2019)

Harjoitusoppaan liikkeet voi suorittaa missa vain, kolmessa liikkeessa tarvitsee
avuksi kuminauhan. Muuta valineist6a ei tarvitse.

Tee 10-15 toistoa/harjoite, 2-3x viikossa. Harjoitteiden maaraa voi myo6s nostaa, ja
tehda liikkeitd esimerkiksi 2-3 kierrosta kerralla, 2-3 x viikossa.

Harjoitusoppaassa olevien valokuvien kayttdé muussa kuin tdman harjoitusoppaan
yhteydessa on kielletty ilman harjoitusoppaan tekijan lupaa.



Hartiarenkaan hallinnan harjoitteet:

Lavapunnerrus lattialla

Laita kadet hartioiden leveydelle. Lahde hallitusti laskemaan ylaselkaa, tyontamalla lapa-
luita alaspéin/yhteen. (KUVA 1 ja 3) Pid3 ala-asento muutaman sekunnin Ldhde py6rista-
maan ylaselkda tydontamalla lapaluita ylospéin/poispéin toisistaan (KUVA 2 ja 4). Pida muu-
tama sekunti yldasennossa. Tee 10-15 toistoa.

Huomioitavaa: Kadet pysyvit suorana koko liikkeen ajan, liike tapahtuu yldseldssa. Al3
Iahde nostamaan tai laskemaan lantiota. Pida keskivartalo tiukkana, dla paasta alaselkaa
notkolle tai pyoristymaan.

Kuva 1 Kuva 2

Harjoitteesta saa haastavamman nostamalla polvet yl6s ja tekemalld harjoitteen punner-
rusasennossa (Kuva 3 ja Kuva 4)

Kuva 3 Kuva 4



Kadennosto ylaviistoon kuminauhan avulla

Ota kuminauhan toisesta paasta kiinni, laita toinen paa jalan alle. Kddnna kimmen eteen-
péin, ja pyorayta hartia taakse. (Kuva 5). Ldhde nostamaan katta ylaviistoon kimmen
edelld, pida lavassa jannitys. (Kuva 6). Laske kasi alas lahtoasentoon.

Huomioitavaa: Tee liike hallitusti, ja sailyta lapatuki koko liikkeen ajan. Al I3hde nostamaan
hartioita ylospain, ja pida hartia takana koko liikkeen ajan.

Kuva 5 Kuva 6




Paan yli vienti

Mene selinmakuulle. Laita kuminauha kadsien ympari ja laske kyynarpaat vartalon
viereen. Kiristda kuminauha tyontamalla lapaluita poispain toisistaan. (Kuva 7).
Ldhde tuomaan kasia paan yli kohti lattiaa, ja tydnna koko liikkeen ajan lapaluita
poispdin toisistaan, niin ettd kuminauha on kirealla koko liikkeen ajan. (Kuva 8). Pa-
lauta alkuasentoon.

Huomioitavaa: Ala paasta selkda notkolle. Sailyta jannitys lapojen seudulla koko liik-
keen ajan, myo6s palautusvaiheessa.

Kuva 7




Ulkokierto kylkimakuulla

Mene kyljellesi. Laita kuminauhan toinen p&a vartalon alle, ja ota toisesta paasta
kiinni. Koukista kyynarpaa 90 asteen kulmaan. (Kuva 9) Aktivoi lavanseutu, ja Iahde
nostamaan kyynarvartta kohti kattoa. (Kuva 10). Palauta alkuasentoon.
Huomioitavaa: Pida kyynarpaa kiinni kyljessa koko liikkeen ajan. Sailyta jannitys la-
van seudulla myos palautuksen aikana.

Kuva 9

Kuva 10




Keskivartalon- ja lantion hallinnan harjoitteet:

Kaden- ja jalannosto nelinkontin

Mene konttausasentoon. Jannita keskivartalo. Lahde ensin nostamaan toista katta
yl6spéin. Pidd muutama sekunti yldasennossa. (Kuva 11). Laske hallitusti alas ja
toista toisella kadelld. Nosta taman jalkeen toinen jalka yl6spdin, pidda muutama se-
kunti yldasennossa ja toista sitten toisella jalalla. (Kuva 12)

Huomioitavaa: Tee liikkeet hallitusti ja rauhallisesti. Pida keskivartalo tiukkana liik-
keiden ajan, 413 paasta selkda notkolle. Al3 Idhde kiertimaan vartaloa.

Kuva 11 Kuva 12

Lisdhaastetta liikkeeseen saat nostamalla vastakkaisen kdden ja vastakkaisen jalan
samaan aikaan. (Kuva 13). Pida ylaasennossa muutama seku

Kuva 13




Lankku

Mene kyyndrnojaan. Nosta polvet irti maasta. Jannita keskivartalo ja aktivoi lapojen
seutu. (Kuva 14) Pida asento niin kauan kuin jaksat.
Huomioitavaa: Ald paasta selkda notkolle, dldka pydristymaan.

K_uva 14




Kaden- ja jalan alas vienti

Mene selinmakuulle. Nosta jalat ilmaan ja tuo polvet 90 asteen kulmaan. Nosta ka-
det suoriksi ilmaan kohti kattoa. (Kuva 15)

Lahde laskemaan vastakkaisen puolen kasi ja jalka yhtdaikaisesti kohti lattiaa, dla
kuitenkaan laske raajoja lattialle. (Kuva 16). Tuo kasi ja jalka takaisin laht6asentoon,
ja toista toiselle puolelle.

Huomioitavaa: Pida selka kiinni alustassa koko liikkeen ajan. Pida jannitys keskivar-
talossa. Tee liike hitaasti ja hallitusti.

Kuva 15




Seldlta vatsalleen, ja takaisin

Mene selinmakuulle. Nosta kadet ja jalat suorina irti maasta vartalon jatkeeksi.
Paina selka kiinni alustaan, jannita keskivartalo. (Kuva 17). Ldhde kdantymaan kes-
kivartalon avulla kyljen kautta (kuva 18) vatsallesi, pida kddet ja jalat irti alustasta,
jannita selka ja pakarat. (kuva 19). Kaanny sitten kyljen kautta takaisin selinma-
kuulle. Tee myos toiselle puolelle.

Huomioitavaa: Kadet ja jalat pysyvat irti alustasta koko liikkeen ajan.

Kuva 17 Kuva 18




Lantionnosto

Mene selinmakuulle. Koukista polvet. Pidd kddet suorina vartalon vieressa. (Kuva
20)

Nosta lantiota ylospain, kunnes selka ja reidet ovat suorassa linjassa, purista paka-
roita yhteen. Pidd asento muutama sekunti. (Kuva 21) Laske sitten lantio hitaasti
alas ja toista.

Huomioitavaa: Tee liike hallitusti ja rauhallisesti, pida keskivartalo tiukkana koko
liikkeen ajan.

Kuva 20

](uva 21

Lisdhaastetta harjoitteeseen saa, kun nostaa toisen jalan ilmaan, ja tekee lantion-
noston yhdella jalalla.
Kuva 22




Yhden jalan ponnistus

Mene toispolviseisontaan. (Kuva 23). Ponnista voimakkaasti ylos, tuoden maassa ollut polvi
koukkuun vartalon eteen, ojenna lantio ja pysayta liike yldasennossa. (Kuva 24). Harjoitteen
tavoitteena on saada liike pysadytettya tehokkaasti, ja sailyttaa tasapaino.

Huomioitavaa: Pida lantio suorassa, ala lahde kippaamaan. Ylaasennossa mahdollisimman
suora linja.

Kuva 23 Kuva 24
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