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Opinnaytetyémme tarkoituksena oli luoda kouluratsastajille lannerangan liike-
kontrollia kehittava oheisharjoitteluopas. Opas siséltdd harjoiteohjelman, jonka
avulla voidaan kehittda ratsastajan istuntaa ja helpottaa yhteisty6ta ratsukon va-
lilla. Opas tuotettiin terapeuttisen harjoittelun nakékulmasta, minka vuoksi ava-
simme tydssamme myads siihen liittyvia tydmme kannalta olennaisia seikkoja, ku-
ten optimaalista hengitystekniikkaa ja kehotietoisuutta. Tyon tavoitteena oli lisata
tietoutta lannerangan liikekontrollin hairididen vaikutuksesta kouluratsastajan is-
tuntaan, seka motivoida lajin harrastajia oheisharjoittelun pariin.

Toiminnallisen opinnaytetydmme teoreettisessa viitekehyksessa kasittelimme fy-
sioterapeuttisesta nakokulmasta kouluratsastusta ja sen asettamia vaatimuksia
urheilijalle. Syvennyimme siina erityisesti lannerangan liikekontrolliin ja sen vai-
kutuksiin kouluratsastajan istunnassa. Kasittelimme myds oheisharjoittelun tar-
keyttd osana kouluratsastusta, sekéd tydomme kannalta merkityksellisia fysiologi-
sia ja anatomisia rakenteita ja jarjestelmid, kuten keskivartalon stabiliteettia ja
aktivointistrategioita. Keskivartalon voima ja hallinta ovat ratsastajan istunnan
ydin, mutta niiden puutteellisuus on harmittavan yleista jopa korkealla tasolla kil-
pailevien ratsastajien keskuudessa.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena tuotekehityshankkeena, jonka lopputu-
loksena tuotimme oppaan. Tuotteistamisprosessin pohjana toimi konstruktivisti-
nen malli, ja pyrimme lisaédmé&én tydomme luotettavuutta suorittamalla tuotteel-
lemme pilotoinnin. Sen avulla saimme jo etukateen tietoa oppaan toimivuudesta
ja pystyimme kehittdmaan sita haluttuun suuntaan. Pilottihenkil6lle suoritettiin
alku- ja loppututkimukset, ja itse harjoitusinterventio kesti 12 viikkoa. Intervention
lopputuloksena pilottiratsastaja koki istuntansa parantuneen ja yhteistydn ratsun
kanssa helpottuneen. Myos loppututkimuksista kavi ilmi, ettd pilottiratsastajan
lannerangan liikekontrolli oli kehittynyt. Pilotoinnin perusteella voimme todeta,
ettd oikein kohdennetulla oheisharjoittelulla voi olla positiivista vaikutusta koulu-
ratsastajan istunnan kannalta.
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The purpose of the thesis was to create a supplementary training guide for dres-
sage riders to improve their seat and collaboration with horse. The guide was
produced from the perspective of therapeutic exercising which is why in the work
there’s also opened up related aspects relevant to the work are discussed, such
as optimal breathing technigue as well as body awareness and fascial function.
The aim of the thesis was to spread the knowledge of how the lumbar spine mo-
vement control impacts on the dressage rider’'s seat and motivate dressage riders
to supplementary training.

The theoretical framework of the study focused on dressage and its requirements
for an athlete from the physiotherapeutic point of view. It deepened into dressage
rider’s seat and lumbar spine movment control’s impact on it. The framework in-
cludes a discussion of the physiologic and anatomical facts which were important
for the work, for example middle body’s stability and abdominal activation strate-
gies. Middle body’s strength and control are the central point of the rider’s seat,
but their deficiency is frustratingly general even among the high level competitive
riders. Therefore the aim was also to explain why the supplementary training is
important for dressage riders.

The thesis was executed as a collaborative development project whose outcome
was a guidebook. The fundament of the development project was a constructivist
model. To increase reliability of the work the product was piloted. The piloting
provided information on how the product was working and whether it needed to
be developed. The initial and final tests were carried out for the pilot and the
intervention lasted 12 weeks. In the end results the pilot rider felt that the seat
had improved as well as the collaboration with the horse. The development was
also seen in the final test. On the basis of piloting it can be said that properly
targeted supplementary training might have a positive impact to the dressage
rider’s seat.

Key words: dressage, physiotherapy, lumbar spine movement control, thera-
peutic exercising, supplementary training for dressage riders
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1 JOHDANTO

Kouluratsastus on kuin tanssia yhdess&; saumatonta yhteisty6ta ratsukon eli rat-
sastajan ja hevosen vdlilla. Parhaimmillaan tAman yhteistyon tuloksena hevonen
nayttdd suorittavan vaaditut liikkeet kuin ajatuksen voimalla. Kouluratsastuk-
sessa tavoitellaan hevosen notkeaa, joustavaa ja jantevaa liikkumista ratsastajan
ohjatessa sita mahdollisimman huomaamattomin ja pehmein avuin. (Hyttinen
2009; Suomen ratsastajainliitto 2020.) Jotta tama olisi mahdollista, tulee ratsas-
tajan asettua hevosen selkaan siten, etta hevosen liikkeisiin mukautuminen ja
tasapainon pitaminen liikkeen aikana onnistuvat. Tarkein perusedellytys koulu-
ratsastajan hyvélle istunnalle on keskivartalon oikea asento ja sen hallinta. (Mat-
tila-Rautiainen 2011, 129.)

Ratsastuksenohjaajan ammatissa olemme usein havainneet ratsastajien keski-
vartalon alueella puutteellista hallintaa. On myds tutkittu, ettéd suurella osalla kil-
paratsastajia on ongelmia erityisesti lannerangan alueella, ja tdmé aiheuttaa
muun muassa alaselkakipuja (Kraft ym. 2007). Maailmanlaajuisesti tarkasteltuna
alaselkakivut ovat ratsastajien keskuudessa yleisempia kuin muulla vaestoélla
(Kraft ym. 2009; Mason & Greig 2020) ja eriasteiset alaselkakivut ovat kilparat-
sastajien tyypillisimpia tuki- ja liikuntaelinvaivoja, mikali traumoja ei lasketa mu-
kaan (Kraft ym. 2007). On selvitetty, etta korkealla tasolla kilpailevista koulurat-
sastajista 74% koki kipua kilpailusuorituksen aikana, ja naista kiputuntemuksista
76% kohdistui alaselkdan. Ratsastajien alaselkdkipujen on ajateltu johtuvan lan-
nerangan ylikuormittumisesta, joka puolestaan on seurausta ratsastajaan kohdis-

tuvista toistuvista puristus-, vaanto- ja taivutusvoimista. (Mason & Greig 2020.)

Lannerangan liikekontrollin hairiét ovat yksi yleisimpia epaspesifin alaselkékivun
aiheuttajia. Lannerangan liikekontrollin hairidissa selkéakipu esiintyy tyypillisesti
staattisissa asennoissa, ja alaselan liikkeiden tietoinen kontrollointi on haasteel-
lista. (Luomajoki 2011.) Vaikka kouluratsastajan istunta perustuu hyvaan keski-
vartalon ja lantion hallintaan, jaa oheisharjoittelu useimmilta ratsastajilta kuitenkin
kokonaan tekematta (Hyttinen 2012). Tasapainoinen ratsastusistunta edellyttaa
ratsastajan ja ratsun painopisteen yhtymista (Kyrklund & Lemkow 2013, 36; Mat-

tila-Rautiainen 2011, 129), sek& ratsastajan tuki- ja liikuntaelimiston terveytta



(Hyttinen 2009). Oikein kohdennetulla terapeuttisella harjoittelulla voitaisiin edis-
taa ratsastajan lihaskuntoa ja kykyd sopeutua hevosen tuottamaan liikkeeseen
(Hyttinen 2012). Olemme kiinnostuneita tutkimaan tarkemmin lannerangan liike-
kontrollia parantavia harjoitteita, joilla olisi erityinen vaikutus kouluratsastajan is-

tuntaan ja taten ratsukon yhteisty6hon.

Toiminnallisen opinndytetydmme tarkoituksena on luoda opas kouluratsastajille,
jotka haluavat kehittda ratsastusistuntaansa. Opas sisaltda kouluratsastajille
suunnatun oheisharjoitteluohjelman, joka keskittyy lannerangan liikekontrollin
harjoittamiseen. Kasittelemme aihettamme terapeuttisen harjoittelun nakodkul-
masta ja tuomme esille myos siihen liittyvid seikkoja, kuten optimaalista hengi-
tystekniikkaa ja keskikehon hallintaa. Oheisharjoitteluoppaan lisaksi tuotimme ta-
man opinnaytetyoraportin, johon olemme fysioterapeuttisesta néakokulmasta
koonneet teoriatietoa kouluratsastajan istunnasta ja lannerangan liikekontrollista
seka niiden vaikutuksista toisiinsa. Raportissa oppaan tuotteistamisprosessin ka-

sittelimme konstruktivistisen mallin mukaan.

Opinnaytetydmme toimeksiantaja on ratsastusseura Meri-Lapin ratsastajat Ry,
joka toimii padasiassa Meri-Lapin hevospalvelun tiloissa Torniossa. (Meri-Lapin
Ratsastajat Ry. 2010.) Toimeksiantosopimus on opinnaytetydmme liitteena. Toli-
meksiantajassa kiinnostuksen herétti seuraan kuuluvien ratsastajien halu kehit-
tda omaa istuntaansa ja sitd kautta yhteistyota ratsunsa kanssa. Aihe on ajan-
kohtainen, silla ratsastusseuraan kuuluu myos kilpailu-uraansa aloittelevia rat-
sastajia, joilla on halu parjata tulevaisuudessa. Toivomme, etta opinnaytetyos-
tdmme on apua myds ndille ratsastajille. Haluamme myo6s herattaa lajin harras-
tajia ajattelemaan oheisharjoittelun tarkeytta pelkan ratsastamisen lisaksi. Oheis-
harjoittelu hyodyttad& sekéa kilpailevia ettd harrastetason ratsastajia. Saamme
tasta myos tarkeaa tietoperustaa ja hyotya ajatellen ratsastuksenohjaajan am-

mattiamme ja tulevaisuuden haavetta ratsastusterapian parissa.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA KEHITTAMISTEHTAVA

Opinnaytety6n tarkoituksena on luoda kouluratsastajille oheisharjoittelun opas,
joka keskittyy lannerangan liikekontrolliin ja sen kautta kouluratsastajan istunnan
parantumiseen. Oppaan avulla pyrimme siihen, etta ratsastajat saisivat motivaa-
tiota omaa istuntaansa parantavaan oheisharjoitteluun. Tavoitteena on myo6s
tuoda Meri-Lapin Ratsastajat Ry:lle tietoa lannerangan liikekontrollin yhteydesta
ratsastajan istuntaan. Ratsastusseuran kohderyhmaa ovat nuoret juniori-ikaiset
ratsastajat, jotka haluavat kilpailla kouluratsastuksessa. Tuottamamme tieto aut-
taa kouluratsastajia tuntemaan ja hallitsemaan omaa kehoaan ja ratsastusseuran
valmentajaa havainnoimaan lannerangan liikekontrollia osana ratsastajien istun-

taa.

Tuotettu tieto opinnaytetydssa hyoddyttaa myds meitd omassa ammatissamme
ratsastuksenohjaajana. Saamme uutta tietoa lannerangan liikekontrollista, joka
taas antaa nakemysta fysioterapia-alalle. Saamme myo6s harjoitusta toiminnalli-
sen opinnaytetyon tekemisesta. Yhteiskunnallisesti opinnaytetydssamme tuo-
tettu tieto auttaa ratsastuksen harrastajia ja lajissa kilpailevia. Alamme kannalta

opinnaytetydostamme hyotyvat fysioterapeutit, jotka toimivat ratsastajien parissa.

Kouluratsastajan heikko lannerangan liikkekontrolli vaikeuttaa ratsastajan istuntaa
ja sita kautta ratsukon yhteistyotd. Kyseisen faktan pohjalta syntyi opinnayte-
tyomme kehittamistehtava, joka on kouluratsastajan istunnan ja sita kautta ratsu-

kon yhteistydn parantuminen lannerangan liikekontrollin harjoittamisen avulla.
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3 KOULURATSASTAJAN LANNERANGAN STABILITEETTI JA
LIIKEKONTROLLI

3.1 Kouluratsastus urheilulajina

Liikkumismuotona ratsastus on tuhansia vuosia vanha laji, josta on vuosien var-
rella kehittynyt monia harrastus- ja kilpaurheilumuotoja (Hyttinen 2009). Yksi
naista on kouluratsastus, jota pidetéaén kaiken ratsastuksen perustana. Koulurat-
sastuksen lisaksi ratsastuksen olympialajeihin kuuluvat este- ja kenttaratsastus.
Kouluratsastuskilpailuissa tuomarien arviointi perustuu hevosten liikkeiden, suo-
rituksen tasmallisyyden ja ratsastajan apujen kayton pisteytykseen asteikolla O-
10. Lopullinen tulos maaraytyy suorituskokonaisuuksien yhteenlasketusta piste-

maarasta. (Suomen Ratsastajainliitto 2020.)

Katsojan silm&an kouluratsastus nayttaa elegantilta ja helpolta. Kouluratsastuk-
sen tarkoituksena on progressiivisesti kehittaa hevosen lihaksistoa, ja sen pyrki-
myksené& on tehda hevosesta irtonainen, joustava, sekd notkea. Tarkeimpé&na
seikkana on saada ratsu liikkumaan eteenpdainpyrkivasti niin, etté se pysyy luot-
tavaisena, kestavana ja terveena. Lajin tarkoituksena on eleetdn yhteistyo rat-
sastajan ja ratsun, eli ratsukon valilla. Taustalla on kuitenkin pitk&janteinen tyo,
sill& jotta ratsastajan tydskentely nayttaisi helpolta, hAnen on vaikutettava hevo-
seen oikealla tavalla. Jotta ratsastaja voi vaikuttaa oikein, hanen taytyy asettua
satulaan niin, ettd optimaalinen vaikuttaminen on ylipdataan mahdollista. (Pulliai-
nen 2007, 42; Hyttinen 2012; Kyrklund & Lemkow 2013, 35.)

Hevosen ja ratsastajan kehot ovat siis vahvasti yhteydessa toisiinsa. Saksalainen
fysioterapeutti ja pitkan linjan kouluratsastusvalmentaja Susanne von Dietze ku-
vaili viimeisimmalla Suomessa pidetylla Rider in Motion —klinikassaan, etta rat-
sukon valiseen harmoniaan on kaksi tietd; joko laitetaan hevonen liikkumaan niin,
ettd ratsastaja pystyy istumaan hyvin, tai sitten ratsastaja istumaan siten etta he-

vosen on helppo liikkua. (Roivas 2020.)

Urheilijana ratsastajalta vaaditaan paljon seka fyysisia etta psyykkisia ominai-
suuksia. Silti ratsastuksen valmennus ja opetus ovat suurelta osin keskittyneet
hevoseen, ja usein urheilijana ajatellaan ainoastaan hevosta. Jokainen ratsas-

tussuoritus on kuitenkin aina hevosen ja ratsastajan yhteisty6ta, mink& vuoksi
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valmennuksenkin tulisi ulottua kokonaisvaltaisesti molempiin osapuoliin. (Hytti-
nen 2009.) Ratsun liikkkumisesta valittyy ratsastajaan liikeimpulsseja, jotka palaa-
vat ratsastajan liikevasteena takaisin hevoseen. Kehon koordinaation peruspilarit
ratsastuksessa ovat kehonhallinta, tasapaino, johon kuuluu kestavyys ja lihas-
kunto, seka valinehallinta eli hevosen hallinta. (Mattila-Rautiainen 2011, 129; Hyt-
tinen, 2012.)

Riittavan aerobisen kunnon ja voimatason liséksi ratsastajalta vaaditaan kehon-
hallintaa, tasapainoa, koordinaatiokykya, rytmitajua, herkkyyttd, nopeaa reak-
tiokykya, liikkeen tuntemusta ja tata kautta ajoituksen hallintaa. Psyykkisia omi-
naisuuksia, joita ratsastajan tulee omata, ovat karsivallisyys, suunnitelmallisuus,
seka herkkyys ennakoida ja aistia hevosen kayttaytymista ja mielialaa. (Ylanne
2008; Hyttinen 2009.) Ratsastuksessa kehittyminen edellyttaa taitoa tulkita hevo-
sen eleitd ja ilmeita, sekéd tuntemusta hevosen lainalaisesta kayttaytymisesta. Ta-
man lisdksi ratsastajan tulee pystya hallitsemaan hevosen liikkeita tarkasti ajoi-
tettujen apujen kautta. Ratsastajan keholta vaaditaan myos liikkuvuutta ja lihas-
ten joustavuutta. (Ylanne 2008; Hyttinen 2009.)

3.2 Kouluratsastajan istunta

Ratsastajan asento (kuva 1) satulassa perustuu tiettyihin lainalaisuuksiin. Rat-
sastaja lantio on satulassa keskella, niin ettéa paino on jakautunut tasaisesti mo-
lemmille istuinluille ja hapyluu muodostaa kérjen télle kolmiolle. Ratsastajan ala-
raajat roikkuvat rentoina hevosen molemmin kyljin. Selk&ranka on neutraaliasen-
nossa muodostaen S-kirjaimen muodon. Sagittaalitasosta katsottuna suora linja
kulkee ratsastajan korvasta olkapaan ja lonkan kautta kantapdéahan (Kyrklund &
Lemkow 2013, 35-41; Von Dietze 2015. 212, 41.) Tama on lukuisten julkaisujen
mukaan todettu ratsastajan ideaaliksi asennoksi. Ylavartalon molemmin puolei-
nen notkeus ja jantevyys mahdollistavat tasapainoisen vuorovaikutuksen rat-
suun. (Williams & Tabor 2017, 36; Suomen ratsastajainliitto 2019; Sommermeier
2006, 3—7; Pulliainen 2007, 13-14.)
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Kuva 1. Ratsastajan asento. Kuvassa Melinda Ignatius ja Royal Richione. C.
Hanna Pulkkinen. (von Dieze 2015. 34.) CC BY-SA 4.0

Kouluratsastajan istunnan hallinta rinnastuu lumbo-pelviseen stabiliteettiin, eli toi-
sin sanoen keskivartalon hallintaan (Hyttinen 2009). Keskivartaloon luokitellaan
kuuluvaksi lanneranka, lantio, seka lonkkanivelet, ja alue rajataan pallealihak-
sesta lantionpohjan lihaksistoon (Richardson, Hodges & Hides 2005, 165). Istun-
nan stabiliteetti tarkoittaa staattisen asennon dynaamista yllapitamista, kontrollia
likkeen aikana. Kun istunnan stabiliteetti on kunnossa, se sallii vartalon hallitun

liikkeen ratsastuksen aikana. (Hyttinen 2009.)

Lihasaktivaatiomittauksilla on todettu, ettéd kokemattomat ratsastajat kompensoi-
vat keskivartalon hallinnan puutetta puristamalla itsensa satulaan lonkkien lahen-
tajien avulla. Tamé heijastuu ratsastukseen huonona tasapainona, eika ratsas-
taja pysty mukautumaan hevosen liikkeisiin. Talléin asennosta tulee myés jannit-
tynyt, ja kun istunnasta puuttuu notkeus ja liikkuvuus, se heijastuu hevoseen ra-
joittaen taman liikkkumista. Tama virheellinen liikkemalli puolestaan voi aiheuttaa
vahinkoa hevoselle. Ongelmat istunnassa heijastuvat siis suoraan hevosen liik-
kumiseen ja nain ollen heikentavat koko suoritusta. (Williams & Tabor 2017, 37;
Héakkinen & Viitanen 2009, 16.)
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Optimaalisessa kouluratsastajan istunnassa ratsastajan keho seuraa harmoni-
sesti hevosen liiketta. (Mattila-Rautiainen & Sandstrom 2011, 128-130). Ratsas-
tajan istunta on koko ajan liikkeessd muuttuva elementti, joka taytyy ratsastetta-
essa, eli jatkuvassa liikkeessé, hakea uudestaan. (Williams & Tabor 2017, 36.)
Kun ratsastaja pystyy venyttdmaan selkarangan suoraksi hevosen seldasséa, tasa-
painoreaktiot nopeutuvat ja hevosen liikkkeen seuraaminen on helpompaa. Tasa-
painottomalla ratsastajalla on vaikeuksia mukautua hevosen tuottamiin ulkoisiin
voimiin, jolloin toimiva yhteistyd on mahdoton saavuttaa. (Pulliainen 2007, 13—
14; Sommermeier 2006; Kyrklund & Lemkow 2013, 35—-41; Suomen ratsastajain-
liitto 2019; 3-7.)

3.3 Lannerangan stabiliteettimalli

Panjabin innovatiivisen selkarangan stabiliteettimallin mukaan lannerangan sta-
biliteetti voidaan jakaa kolmeen osajarjestelmaan; passiiviseen, aktiiviseen ja
kontrolloivaan, eli neuraaliseen osajarjestelméan (Kuvio 1). Passiivinen osajar-
jestelma kasittaa luusto- ja nivelrakenteet, aktiivinen osajarjestelma puolestaan
lihakset ja kontrolloiva jarjestelma hermoston toiminnan. Mallin avulla voidaan
muun muassa havainnoida kliinisia menetelmia alaselkakipuisten yksildiden li-
hasten toimintahairididen arviointiin ja hoitoon. (Richardson, Hodges & Hides
2005, 15; Mattila-Rautiainen 2011, 135.)
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Neuraalinen osajarjestelma

Lihasten hermotus ja yhteistyd, koordinaatio
Ja liikekontrolli

Passiivinen
osajarjestelma

Aktiivinen osajarjestelma

Nivelten aktiivinen stabilisaatio. paikalliset
Nivelten passiivinen stabilisaafio. lihakset
Valielvwyt, licamentit ja nivelkapselit

Kuvio 1. Lannerangan stabiliteettimalli. C. Mantila 2020. (Richardson, Hodges &
Hides 2005, 15). CC BY-SA 4.0

3.4 Passiivinen osajarjestelméa

Passiivinen lannerangan osajarjestelma sisaltda luu- ja nivelrakenteet, nivel-
kapselit, nivelsiteet, lannerangan valilevyt ja ligamentit. (Richardson, Hodges &
Hides 2005, 15-16.) Kaikki nAma mydtavaikuttavat ratsastajan lannerangan liik-

kuvuuteen ja asennon hallintaan (Mattila-Rautiainen 2011, 135).

Passiiviset rakenteet mahdollistavat osaltaan stabiliteetin muodostumista toimi-
malla aktiivisen jarjestelman lihasten kiinnityskohtina. Stabiliteetin kannalta pas-
siivisten rakenteiden merkitys lannerangan normaaleissa liikkeissa on hyvin
pieni, mutta niiden merkitys tulee esiin lannerangan &ériliikkeissa. Talléin esimer-
kiksi nivelsiteiden kulkusuunta tai nikaman rakenne rajoittaa liiketté. (Koistinen
ym. 1998, 208.) Néain ollen kouluratsastajan passiivisten tukirakenteiden merkitys
korostuu my@s ratsastuksessa liikkeen loppujoustossa. (Richardson, Hodges &
Hides 2005, 15-16).

Selkaranka on kokonaisuudessaan paras mahdollinen varédhdysten vaimentaja
sekd dynaamisessa etta staattisessa toiminnassa. Selkarangan fysiologiset mut-
kat; lordoosit ja kyfoosi suojaavat nikamia liikkeen aikaansaamalta kuormituk-

selta. Mikali kouluratsastajan selkdrangan asennossa on poikkeavuuksia, rangan
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varahtelyn vaimennuskyky vahenee ratsastuksen aikana. (Mattila-Rautiainen
2011, 127.)

3.5 Aktiivinen osajarjestelma

Passiivisen stabiliteetin tueksi tarvitaan aktiivista stabiliteettia. Sen merkitys ko-
rostuu entisestaan, jos passiivinen stabiliteetti pettdd (Mattila-Rautiainen 2011,
135). Aktiivinen jarjestelma tarkoittaa kaytanndssa niita lihaksia, jotka antavat
tuen selkdrangan segmentaaliseen mekaaniseen stabilaatioon. Ratsastaja myo-
tailee hevosen liiketta selan ojennuksen ja liikkkuvuuden avulla, kun hevosen tuot-
tama liike heijastuu ratsastajan lantioon ja selkdan pitkittdissuunnassa. Ratsun
tuottaman lilkkeen aikana ratsastajan painopiste muuttuu dynaamisesti. (Mattila-
Rautiainen & Sandstom 2011, 128-130.)

Lannerangan osalta naita aktiivisen jarjestelman lihaksia kutsutaan lokaaleiksi,
eli tukeviksi lihaksiksi ja globaaleiksi, eli liikettd aikaansaaviksi lihaksiksi. Mikali
selkaranka ei ole oikealla tavalla tuettu, se voi aiheuttaa liukumista ja/tai rotaati-
oita nikamien valilla. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 14-16.)

3.5.1 Lannerangan lokaalit lihakset

Lokaalilla lihasjarjestelmalla tarkoitetaan (Taulukko 1) lannerankaa tukevia syvia
lihaksia. Syvat lihakset (Kuva 2) tukevat rangan segmenttien asentoa ja niiden
valista suhdetta. Lokaalit lihakset myds kontrolloivat rangan jaykkyytta, ja néiden
lihasten toiminta on rangan stabiliteetin kannalta valttamatonta. Yleensa lokaalisti
tukevat lihakset ovat rakenteeltaan lyhyita ja segmentaalisesti hermotettuja. Sy-
vista tukilihaksista tarkeimpid ovat selan monihalkoiset lihakset, eli m. multifidus
ja poikittainen vatsalihas, eli m. transversus abdominis. (Sandstrom & Ahonen
2011, 225-226.) Lokaalin jarjestelman harjoittaminen ei kuitenkaan ole yksin riit-
tava lumbo-pelvisen stabiliteetin kannalta, silla se on tehoton rangan asennon
muutoksien hallinnassa. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 16-17.)

Taulukko 1. Lokaali lihasjarjestelma. C. Mantila & Pulk-
kinen. CC BY-SA 4.0
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Lokaali lihasjarjestelma

. transversus abdominis (Kuva 5)
. multifidus

. interspinalis

. intertransversarii

. quadtratus lumborum

. erector spinae

O[O R[G[N]=
3333 |3]|3

Kuva 2. Lokaalit lihakset. C. Mantila 2020. CC BY-SA 4.0

3.5.2 Lannerangan globaalit lihakset

Globaali lihasjarjestelmé pitaa sisalladn suuret ja pinnalliset lihakset (Kuva 3),
jotka ylittdvat useamman segmentin eivatka kiinnity suoraan nikamiin. Lokaa-
leista lihaksista poiketen, globaalit lihakset ovat pitkia ja saavat aikaan liiketta.
Globaali lihasty6 myos hallitsee rangan asentoa liikkkeessa, tasapainottaa varta-
loon kohdistuvia ulkoisia kuormia ja siirtaa kuormitusta rintakeh&sta lantioon.
(Richardson, Hodges & Hides 2005, 16—18; Mattila-Rautiainen 2011, 135) Nain
globaali lihastyd hallitsee ratsastajan asentoa ratsun tuottaessa dynaamista lii-
ketté ratsastajan lantioon. (Mattila, Rautiainen & Sandstém 2011, 128-130.)

Taulukko 2. Globaali lihasjarjestelma. C.
Mantila & Pulkkinen. CC BY-SA 4.0

Globaali lihasjarjestelma

m. obliquus internus abdominis
m. obliquus externus abdominis
m. rectus abdominis

m. guadtratus lumborumin
uloimmat saikeet

m. erector spinaen osia

n(w|oo(~d

(0]
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Kuva 3. Globaalit lihakset. C. Mantila 2020. CC BY-SA 4.0

3.6 Kontrolloiva osajarjestelméa

Kontrolloiva, eli neuraalinen osajarjestelmé tarkoittaa keskushermostoa, joka
saatelee lihasten toimintaa ja varautuu lihaksista palaavien afferenttien palaut-
teeseen. (Mattila-Rautiainen 2011, 135). Keskushermoston tehtava on koordi-
natiivinen, silla se jakaa eri lihasten aktivaation ja yhteistydn. Hermosto jaetaan
lokaaleihin hermoihin (Taulukko 3) ja globaaleihin hermoihin (Taulukko 4). Neu-
raalisen osajarjestelman harjoittaminen on tarkead, silla se kontrolloi aktiivisen
kudoksen toimintaa ja voimaa. (Luomajoki 2018. 41; Richardson, Hodges & Hi-
des 2005, 14-16.)

Taulukko 3. Kontrolloiva osajarjestelma, lokaalien lihasten hermotus. C. Pulkki-
nen. (J. Hislop & Montgomery 2007.) CC BY-SA 4.0

Lokaalien lihasten hermotus

M. Transversus abdominis: L1 nervus spinalis (spinaali-/selkaydinhermo)
iliohypogastric ja ilioinguinal, ventral rami ja Th7-Th12 nervus spinalis, ventral
rami

M. Multifidus: Nervus spinalis koko rangan pituudelta segmentaalisesti, dorsal
rami

M. interspinales lumborum: L1-L4 nervus spinalis, dorsal rami

M. intertransversarii lumborum: Mediaalinen: L1-S1 nervus spinalis, dorsal
rami. Lateraalinen: L1-S1 nervus spinalis, ventral rami

M. Quadratus lumborum : T12-L 3 nervus spinalis, ventral rami

M. erector spinae: iliocostalis lumborum: L1-L5 nervus spinalis, dorsal rami.
lliocostalis thoracis: T1-T12 nervus spinalis. Longissimus thoracis: T1-L1 ner-
vus spinalis, dorsal rami.
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Taulukko 4. Kontrolloiva osajarjestelma, globaalien lihasten hermotus. C. Pulkki-
nen. (J. Hislop & Montgomery 2007.) CC BY-SA 4.0

Globaalien lihasten hermotus

M. Obliquus internus abdominis: T7-T12 nervus spinalis, ventral rami, L1 nerve
spinalis, iliohypogastric ja ilioinguinal, ventral rami

M. Obligquus externus abdominis: T7-T12 nervus spinalis, ventral rami

M. Rectus abdominis: T7-T12 nervus spinalis, ventral rami, T7 innervates
fibers above the superior tendinous intersection; T8 hermottaa lihassaikeita
ylemman ja keskimmaisen valijanteen valilla T9 hermottaa lihassaikeita kes-
kimmaisen ja alemman valijanteen valilla

M. Quadratus lumborum M. Erector spinae (ks. lokaal)
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4 LANNERANGAN LIIKEKONTROLLIN YHTEYS KOULURATSASTAJAN
ISTUNTAAN

4.1 Lannerangan liikekontrollin hairiot

Liikehairidlla tarkoitetaan liiketta, joka on rajoittunut, ja rajoitus on yleisesti yhtey-
dessa kipuun. Liikekontrollin hairi6lla puolestaan tarkoitetaan ongelmaa liikkeen
laadussa. Liikkuvuus voi tdssa tapauksessa olla tdysin normaali tai jopa liiallinen.
Liikekontrollin hairiéssa itse liike ei aiheuta kipua, vaan se ilmenee staattisissa
asennoissa, esimerkiksi istuessa tai seisoessa. (Luomajoki 2018, 25, 85.) Kun
alaselkakivut jaetaan alaryhmiin, yhdeksi suureksi ryhmaksi muodostuu juuri lan-
nerangan liikkekontrollin hairiosta karsivat inmiset. Ylipaataan selkakivun alaryh-
mittely muodostuu spesifistd (10%) ja epaspesifistd (90%) selkakivusta. Epé-
spesifi selkakipu jaotellaan erikseen ei-mekaanisiin (30%) ja mekaanisiin (70%).
Mekaanisten selkdkipujen alaluokittelusta loytyvat liikehairiot (35%), seka liike-
kontrollin hairiét (35%). (Luomajoki 2018, 84.)

Liikekontrollin hairidista karsiva ihminen on siis omaksunut vaaranlaisia asento-
ja liikemalleja. Lannerangan liikekontrollin hairiossa kipu johtuu toiminnallisen
kontrollin puutteesta lannerangan liikesegmentin neutraalialueen ymparilla.
Tama aiheuttaa alueella kudosarsytysta. Toiminnallisen kontrollin puute juontaa
juurensa lannerankaa stabiloivien lihasten motorisen kontrollin puutteesta. Liike-
kontrollin hairidssa kipumekanismina on siis nosiseptinen iskemia. (Luomajoki
2018, 85; O’Sullivan 2005, 251.)

Lannerangan liikekontrollin h&iridt voivat ilmeté fleksio-, eli koukistus, ekstensio-
, eli ojennus tai rotaatio-, eli kiertosuunnissa. Hairiét ovat siis suuntaspesifisia, ja
monissa tapauksissa hairidita |10ytyy useammasta kuin yhdestéd suunnasta. Mita
enemman hairioita 16ytyy, sitd haastavampaa ja pitkallisempaa kontrollin hallin-
taan saaminen ja hoitoprosessi ovat. Liikekontrollin h&irid onkin usein krooninen

ongelma. (Luomajoki 2018, 85.)
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4.2 Fleksiosuunnan kontrolli

Hairiét lannerangan koukistus-, eli fleksiosuunnan kontrollissa ovat yleisid, mutta
usein myos helposti havaittavissa ja hoidettavissa. Fleksiosuunnan hairiosta kar-
sivalla ihmisella oireet tai kivut provosoituvat fleksiovoittoisissa asennoissa, joita
ovat esimerkiksi pitkdaikainen istuminen, autolla ajo ja kumartelu. Hairié on tun-
nistettavissa monesti jo henkilén asento- ja liikkumistottumuksista. Fleksiosuun-
nan hairiosta karsiva voi esimerkiksi istua lysahtaneessa asennossa lanneranka
taipuneena eteenpain, kun hanen painvastoin tulisi oppia istumaan lanneranka
hieman notkolla. My6s eteentaivutuksessa voi olla nahtavissa lannerangan pe-

riksi antamista ja ylilikkuvuutta. (Luomajoki 2018, 96, 98.)

Lannerangan fleksiosuunnan liikekontrollinh&irio aiheuttaa virheellisen istunta-
mallin, jossa ratsastajan lantio on kipannut taakse pain (Kuva 4), istuinluut osoit-
tavat eteenpain ja suoliluun etuylakarjet loittonevat reisista. Alaselka pyoristyy ja

lannerangan okahaarakkeet ovat helposti palpoitavissa. TAdssa asennossa selka-

rangasta ei tule lainkaan joustoa, mik& mukailisi hevosen liikkeita. (von Dietze
2015, 40.)




21

Kuva 4. Fleksiosuunnan liikekontrollihairio ratsailla. Kuvassa Melinda Ignatius ja
Royal Richione. C. Pulkkinen. (von Dieze 2015. 40.) CC BY-SA 4.0

4.3 Ekstensiosuunnan kontrolli

Lannerangan ekstensio, eli ojennussuuntaiset liikkekontrollin hairiét jaotellaan
passiiviseen ja aktiiviseen hairioon. Passiiviselle ekstensiokontrollin hairidlle tyy-
pillistd on eteenpdin tyontynyt lantio (Kuva 5), ja selan kipeytyminen jo hetken

seisomisen jalkeen. (Luomajoki 2018, 105.)

Lannerangan aktiivisessa ekstensiosuunnan hairiossa selkaa pidetaén koko ajan
aktiivisesti ekstensioasennossa, jolloin seldn lihakset ovat jatkuvasti yliaktiivi-
sessa tilassa. Usein hairibsta karsiva ei itse tunnista ongelmaa, ja sita on hanka-
laa tunnistaa testienkaan perusteella, silla kyseessa on ennemminkin kehonhah-
motuksen, kuin liikekontrollin hairi6. Testeissa I0ydoksia ei valttamatta tule, silla
hairibsta karsiva pitaa itsedan koko ajan ojentuneena. Ekstensiosuunnan aktiivi-
nen hairio oireilee erityisesti istuessa, kun pitkat selkalihakset ovat koko ajan jan-
nittyneet. (Luomajoki 2018, 114, 115.)

Ratsailla lannerangan ekstensiosuunnan liikekontrollin hairion aiheuttamaa vir-
heellista istuntamallia kutsutaan myds “riippuistunnaksi”. Tassa tapauksessa rat-
sastajan lantio on kipannut eteen pain ja lannerangan lordoosi on korostunut.
Suoliluun etuylékarjet tulevat lahemmas etureisia, istuinluut osoittavat taaksepain
ja lonkkanivel lukkiutuu. Tassa virheellisessa istuntamallissa lanneranka on yli-

venytyksessa, ja katoaa lopulta selan notkoon. (Von Dietze, 2015, 40.)



Kuva 5. Ekstensiosuunnan liikekontrollihairio ratsailla. Kuvassa Melinda Ignatius
ja Royal Richione. C. Pulkkinen. (von Dieze 2015. 40.) CC BY-SA 4.0

4.4 Rotaatiosuunnan kontrolli

Lannerangan rotaatio, eli kiertosuunnan hairié esiintyy tavallisesti samanaikai-
sesti fleksio- tai ekstensiosuunnan hairion kanssa. Tassa hairiossa lonkan loiton-
tajat ovat tyypillisesti heikot. Taman seurauksena myodskaan lantio ei ole suo-
rassa, mika puolestaan vaikuttaa koko alaraajan linjaukseen. Rotaatiosuunnan
hairid voi siis olla suoraan yhteydessa myos alaraajojen ongelmiin. (Luomajoki
2018, 118, 124.)

Lannerangan rotaatiosuunnan likkekontrollin h&irio aiheuttaa ratsastajalle virheel-
lisen istuntamallin, jossa ratsastaja istuu vinossa (Kuva 6). Talldin lantio on kal-
listunut tai kiertynyt, ja paino on enemman toisella istuinluulla. Vastakkaisen puo-
len alaraaja ei tassa mallissa paase suoraksi, vaan polvi nousee helposti ylos-
pain. Tassa virheellisessa istuntamallissa ratsastaja alkaa helposti puristamaan
hevosta, jotta saisi tasapainon sailytettyd. Sen vuoksi ratsuun vaikuttaminen ei

onnistu optimaalisesti. (von Dietze 2015, 41-42.)
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Kuva 6. Rotaatiosuunnan liikekontrollihairio ratsailla. Kuvassa Melinda Ignatius
ja Royal Richione. C. Pulkkinen. (von Dieze 2015. 40.) CC BY-SA 4.0

5 TERAPEUTTINEN HARJOITTELU JA KOULURATSASTUS
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5.1 Terapeuttinen harjoittelu kouluratsastajilla

Kouluratsastajalta vaaditaan hyvaa proprioseptiikkaa, eli asentotuntoa ja monita-
hoisia motorisia taitoja kuten esimerkiksi voimaa, tasapainoa, kestavyytta ja rea-
gointinopeutta. Jotta kehitysta voi tapahtua, néita ominaisuuksia tulee harjoittaa.
Ratsastajien olisi tarkeaa ymmartaa, ettd oheisharjoittelun puute on yhteydessa
istunnan ongelmiin. (Williams & Tabor 2017, 36; von Dieze 2015, 20-21.) Rat-
sastusvalmentaja Bine Vesterinen painottaa motoristen taitojen tarkeytta urheili-
joilla. Kehoa taytyy harjoittaa, jotta se kestaisi oman lajin tuoman kuormituksen
ja olisi urheilulajiin sopiva. Paras tapa oheisharjoitteluun on mahdollisimman mo-

nipuolinen ja erilainen liikke kuin omassa lajissa. (Hippos 2/2020, 26.)

Terapeuttinen harjoittelu tarkoittaa fyysista harjoittelua, jolla on tarkoitus yllapitaa
ja edistaa nivelten liikkuvuutta, lihasvoimaa, kestavyyttd, toimintakykya ja yleista
terveytta seka hyvinvointia. Se on aina toiminnallista ja aktiivista liikkkeiden har-
joittelua, jolla voidaan myo6s ehkaista tai korjata yksilon toiminnallisia rajoitteita.
Paasaantoisesti terapeuttisen harjoittelun tavoite on parantaa yksilon liikku-
vuutta, lihasvoimaa, kestavyytta, tasapainoa ja koordinaatiota. Samalla se kehit-
tda hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya, ja lisaa hyvinvointia. Tera-
peuttisen harjoitteluohjelman laatii fysioterapeutti, joka maarittda suoritettavat
harjoitteet yksilolliseen tutkimukseen tai ongelmaan. Harjoittelun ideana on kevyt
ja kivuton lilke seka yhden liikkeen usea jaksottainen toisto. Oman kehon painolla
tapahtuva terapeuttinen harjoittelu on helppoa, koska se ei vaadi erityisia tiloja
tai valineita. (Kauranen 2018, 579-585; Arokoski 2016.)

5.1.1 Fleksiosuunnan liikekontrollin harjoittaminen

Fleksiosuunnan liikekontrollin hairidssa lihasheikkoutta 16ytyy tavallisesti moni-
halkoisista lihaksista, selan ojentajista, seka pakaralihaksista, erityisesti keskim-
mainen pakaralihas on heikko. Lihaskireytta on tyypillisesti takareiden lihaksissa
ja lonkan ojentajissa. Fleksiosuunnan liikkekontrollin kulmakivi on lonkan koukis-
tus selan pysyessa suorassa. Avainharjoitteena fleksiokontrollinhairiéssa onkin
kyykkays, joka vahvistaa juuri isoa pakaralihasta sekad selan ojentajia. Liikku-
vuusharjoitteista tarkeimpia ovat takareiden ja lonkan ojentajien venytysharjoituk-
set. (Luomajoki 2018, 97-102.)
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5.1.2 Ekstensiosuunnan liikekontrollin harjoittaminen

Aktiivisesta ekstensiosuunnan hairiosta karsivalle tarkeinta on oppia hengitta-
maan pallealla ja rentoutumaan. Hairiosta karsivat hengittavat tavallisesti vain
keuhkojen ylaosilla. Tyypillistd myds on, ettd apuhengityslihakset ja jopa selan

ojentajat ovat mukana spontaanissa hengityksessa (Luomajoki 2018, 116, 117.)

Passiivisessa ekstensiosuunnan hairiossé lihasheikkoutta 10ytyy isosta pakarali-
haksesta ja vatsan alaosan lihaksista, seka mahdollisesti myds lonkan koukista-
jista. Lihaskireytta passiivisessa hairiossa on etenkin suorassa reisilihaksessa,
suoliluu-saarisiteessa, ja mahdollisesti alaselan lihaksissa. Tavallisesti lanneran-
gan passiivisesta ekstensiosuunnan hairiosta karsivalla rintarangan asento on
kyfoottinen, miké aiheuttaa kiristysta myos suoran vatsalihaksen ylaosaan. (Luo-
majoki 2018, 111-112)

Avainharjoitteena passiivisessa ekstensiosuunnan liikekontrollinhairidissa on
lantion kippaus taakse, sek& lantionnosto, jotka vahvistavat seka alavatsan, etta
pakaran lihaksia. Liikkuvuusharjoituksista tarkeimpia ovat nelipaisen reisilihak-

sen ja vatsan ylaosan lihasten venyttely. (Luomajoki 2018, 107, 111, 112.)
5.1.3 Rotaatiosuunnan liikekontrollin harjoittaminen

Lihasheikkoutta esiintyy rotaatiosuunnan liikekontrollinhairiossa lonkan loitonta-
jien liséksi myo6s vinoissa vatsalihaksissa, seka nelikulmaisessa lannelihaksessa
ja lonkan koukistajissa toispuoleisesti. Avainharjoitteena rotaatiosuunnan hairi-
0ssad on yhden jalan seisonta, jossa seka lantio, etta selka taytyisi pysya suo-
rassa. Tassa liikkeessa tulevat hyvin esiin myds mahdolliset alaraajojen ongel-
mat. Tarkeita ovat myos keskimmaista pakaralihasta vahvistavat liikkeet. Kireyk-
sid rotaatiosuunnan hairiossa l6ytyy yleensa lonkan lahentdjista, kiertgjista ja
koukistajista, seka leveasta selkéalihaksesta ja suoliluu-saarisiteesta. (Luomajoki
2018, 120-124.)

5.2 Toiminnallinen venyttely, lihasvoima ja harjoittelun intensiteetti

Ratsastajan fysiologinen kyvykkyys (Kuva 7) vaikuttaa tasapainon, koordinaa-

tiokyvyn ja reagointinopeuden kautta ratsastuksen laadukkuuteen. Sen vuoksi
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ratsastajan tulisi ottaa vastuuta omasta fysiikastaan ja pyrkia kehittamaan liikku-
vuuttaan, jotta se palvelisi lajin vaatimuksia niin kilpailijana kuin harrastajanakin.
(Williams & Tabor 2017, 35.) Kouluratsastaja tarvitsee liikkuvuutta erityisesti lonk-
kaniveliin ja selkarankaan, jotta hevosen liikkkeeseen mukautumiseen vaadittava

joustavuus mahdollistuu (Ahonen 2011).

Fysiikkaa voi edistaa ja yllapitaa toiminnallisella venyttelylla, joka on lihasten mo-
nipuolista aktivaatiota. Tarkoituksena on harjoitusten avulla saada lihakset vaih-
telemaan eksentrisestd konsentriseen ja isometriseen lihastyohon ja aktivoida
hermo-lihasjarjestelma. Aktiivinen lihasty6 lisaa lihasten verenkiertoa ja nostaa
lampdtilaa, jolloin lihasten elastisuus kasvaa. Toiminnalliset venyttelyt ja nimen-
omaan liike aktivoi lihasten liséksi nivelien ja janteiden reseptoreita. Nivelien ja
janteiden hyva kunto edesauttaa myds tuki- ja liikuntaelimistén suotuisaan toi-
mintaan. Toiminnalliset venyttelyt ovat luonteeltaan aina dynaamisia, ja siksi ne
sopivat alkulammittelyihin. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009. 40; UKK-
instituutti 2018.)

Myo6s kehotietoisuuden kannalta liikkuvuusharjoittelu on hyodyllistd, silla tutki-
musten mukaan ihmisen sidekudoksessa eli faskiassa on eniten propriosepto-
reita, eli kehon liikettd ja asentoa aistivia soluja. Jotta liikkeiden herkkad saately
ja nopea reagointi ovat mahdollisia, faskian taytyy olla riittdvan joustavaa, liuku-
vaa ja nesteista. (Lindberg 2015.) Tutkimusten mukaan juuri toiminnallinen ve-
nyttely on faskioiden kannalta suotuisaa (Schleip & Muller 2012, 105- 111) ja sita
suositellaankin tehtavaksi ennen urheilusuoritusta alkulammittelyna (Christen-
sen, Hoover, Perry & Wallmann 2012, Kurt & Firtin 2015, 212,). Koska ratsasta-
jan on tarkeaa olla tietoinen omasta kehostaan seké olla valmis reagoimaan no-
peasti, kevyt kokonaisvaltainen lammittely ennen ratsastusta on hyvinkin perus-

teltua.

Istunnan ollessa hallinnassa ratsastaja kykenee kayttamaan apuja hevosta hai-
ritsematta ja omaa asentoa muuttamatta. (Williams & Tabor 2017, 37.) Lihasvoi-
man harjoittamisen tulisi keskittyd asentoa yllapitavien lihasten harjoittamiseen,
jotta tasapainoinen istunta onnistuu ja ratsastajan ei tarvitse tukeutua ohjiin, tai

kompensoida tasapainon puutetta muilla tavoilla. Erityisesti keskivartalon hallin-
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nalla on suuri merkitys, ja vatsa- ja selkalihasten isometrinen lihasty6 ovat mer-
kittavassa asemassa optimaalisen istunnan kannalta. (Williams & Tabor 2017,
36; von Dieze 2015, 20-21.) Reiden lahentgjat, loitontajat ja takareiden lihakset
ohjaavat alaraajojen optimaalista asentoa ja vaikuttavat osaltaan myo6s lantion
asentoon. Saaren etuosan lihakset puolestaan stabiloivat polven asentoa ja vai-
kuttavat nain koko alaraajan linjaukseen. Myos ryhtiin vaikuttavat ylaselan lihak-
set ovat keskeisia ratsastajan perusistunnan ja korrektin asennon kannalta. (Hyt-
tinen 2009; Partanen 2020.) Lihasvoimaharjoittelu on tehokas liikkuntamuoto, silla
se vahvistaa koko kehoa. Ennen suoritettavia lihasvoimaharjoituksia tulisi tehda
vahintaan viiden minuutin mittainen aerobinen koko kehon lammittely. (Duodecim
2020.)

Valtakunnalliset likunnan kaypé-hoitosuositukset suosittelevat kahta lihasvoima-
harjoituskertaa viikkoa kohden (Kaypa-hoito 2019). Yhden harjoituksen kesto tu-
lisi olla 20 - 60 minuuttia harjoittelijan kuntotason mukaan. Yhden harjoitteen tois-
tamiseen tarvitaan 8 - 12 kertaa/sarja. Sarjoja tulisi tehdé 2 - 3, ja sarjojen valissa
tulisi levata 60 - 90 sekuntia. Harjoitusten tulisi edeté progressiivisesti suoritetta-
van harjoituskerran aikana ja edelleen harjoitteiden edetessa. Lihasvoimaharjoit-
telun tulisi olla saannollista, ja suoritettavia liikkkeita kannattaisi vaihtaa 1 - 3 kuu-
kauden kuluttua. Monipuolinen harjoittelu kehittda kehon lihasvoimaa ja parantaa

motivaatiota. (Duodecim 2020.)
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Kuva 7. Ratsastajalta vaadittavat fysiologiset taidot. Kuvassa Melinda Ignatius ja

Royal Richione. C. Heikkila & Mantila. CC BY-SA 4.0

5.3 Hengitys kouluratsastajan harjoittelun ja istunnan tukena

Hengittdminen auttaa kouluratsastajan keskivartalon lihaksia (Kuva 8) rentoutu-

maan, jolloin ylavartalon jantevyys madaltuu, istunta syvenee ja lonkan ulkokier-

tajat pehmentyvat (Mattila-Rautiainen, 2011, 138). Ratsastajan istunnan syvene-

minen hengityksen aikana tarkoittaa sitd, ettéd kehon painopiste laskee alemmas

ja tukipinta satulaan kasvaa suuremmaksi. Taman ansiosta ratsastajan yhteen

kohtaan aiheuttama paine hevosen seldssé pienenee ja ratsu kykenee aistimaan

ratsastajan liikemalleja ja jantevyytta. (Murdoch, 2004. 11; Mattila-Rautiainen,

2011, 138.)
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Kuva 8. 1. Pallea, 2. poikittainen vatsalihas, 3. lantionpohjanlihakset 4. monihal-
koiset lihakset (m. mutifidus). C. Mantila. CC BY-SA 4.0

Oikeaoppinen hengittaminen tarkoittaa pallealihaksen kaytt6d hengityksen ai-
kana. Pallealihas on kiinnittynyt selkdrangan nikamiin, kylkiluihin ja ristiluuhun
seka lihaskalvojensa avulla my6s vatsa-, selka-, kylki-, ja lantionpohjan lihaksiin
seka lonkan koukistajiin. Pallealihaksella tehty optimaalinen hengitys aktivoi se-
lan lokaaleja lihaksia, parantaa selan liikkkuvuutta ja vdhentaa stressihormonien
maaraa kehossa. (Selkaliitto ry.) Pallean kaytté hengittdessa mahdollistaa myds
ratsastajan ryhdin yllapitdmisen, silla hengitys nivoutuu yhteen suoritettavan liik-

keen kanssa ja tukee liikkeiden toteutumista. (Mattila-Rautiainen 2011, 138.)

Optimaalisen hengityksen avulla ratsastajan on mahdollista vaikuttaa istun-
taansa. Sisaanhengityksen aikana tapahtuu pallean laskeutuminen alaspain, jol-
loin vatsaontelossa tarvitaan lisaa tilaa. Pallean ja rintakehan liikkeet saavat ai-
kaan rintaonteloon syntyvén alipaineen ja ilma paasee virtaamaan keuhkoputkia
pitkin keuhkokudokseen. (Sandstrom & Ahonen 2016, 238.) Sisadnhengitys vaa-
tii vatsaontelon selan puoleisten lihasten, vatsanseindman lihasten, seka etenkin
lantionpohjalihasten rentouttamisen. Lantionpohjan ja vatsaontelon lihasten ren-
touttaminen samaan aikaan kun pallea jannittyy, saa aikaan lantion kallistumisen
taaksepain. Sisdaanhengityksen aikana pallea tukevoittaa lannerangan asentoa,

silla alimmat pallean kiinnitysjanteet ulottuvat L1-tasolle. (Sandstrém & Ahonen
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2016, 238.) Uloshengitysvaiheessa vatsaontelossa oleva tila puolestaan piene-
nee ja vatsalihakset jannittyvat, mika aiheuttaa lantion kallistumisen jalleen
eteenpain. (Mattila-Rautiainen 2011, 138.)

Lantion liikkeet, jotka hengitys saa aikaan, ovat hyvin pienid. Naista lilkkeista huo-
limatta lantion seudun lihasten tulisi pysya rentoina ratsastuksen aikana, eika rat-
sastajan pystyasento saisi hairiintya missdén hengityksen vaiheessa. Tarkeaa on
pitdéd myds rintaontelo avoimena, jotta pallea mahtuu tydontymaan sinne uloshen-

gitysvaiheessa. (Mattila-Rautiainen 2011, 138.)
5.4 Keskivartalon aktivointistrategiat

Kouluratsastajalta vaaditaan vahvoja selkd- ja vatsalihaksia, silla keskikehon
voima ja hallinta ovat koko ratsastamisen, ja istunnan ydin. Yla- ja alaraajojen
kaytolla kommunikaatiota toki tehostetaan, mutta hevosen hallinta onnistuu myds

pelkan keskivartalon avulla. (Hurme 2020)

Keskivartalon stabilisaatiosta puhuttaessa erityisesti poikittaisen vatsalihaksen
merkitysta on korostettu (Lederman 2007). Kuitenkin kaikki keskivartalon lihak-
set, niin globaalit kuin lokaalitkin ovat hallinnan kannalta suuressa roolissa, ja
niiden on toimittava yhdessa johdonmukaisesti (Borghuis, Hof & Lemmink 2008).
Toimintamalli kuitenkin voi vaihdella suoritettavan tehtavdn mukaisesti (Leder-
man 2007).

Kun keskivartalon hallintaa halutaan parantaa, on menetelmina kaytetty erilaisia
keskivartalon aktivointistrategioita. Aktivointistrategioita voidaan myo6s kayttaa
hoitokeinona alaselkakipuihin. Strategiat perustuvat motorisen kontrollin uudel-
leen harjoittamiseen, silla niiden avulla voidaan muuttaa keskivartalon lihasten
automaattisia ja tietoisia aktivoitumismalleja. (Kim ym 2016.) Erilaisilla aktivointi-
strategioilla keskivartalon stabiliteetti pyritd&n 16ytdma&éan joko lihasten yhteissu-
pistumisella, aktivoimalla lokaalit lihakset tai kasvattamalla vatsansisaista pai-
netta. (McGill 2002, 210-211, 2019).

Yleisesti kaytettyja strategioita, joilla pyritddn parantamaan selkarangan stabili-
teettia vatsalihasten aktivaatiolla, ovat hollowing- ja bracing-strategiat. Niista hol-
lowing keskittyy syvien vatsalihasten, ja bracing vatsanseinaman lihasten akti-

vointiin. (Vera-Garcia, Elvira, Brown & McGill, 2006.) Vatsansisaisen, eli intra-
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abdominaalisen paineen kasvattamiseen perustuvaa tekniikkaa puolestaan kut-
sutaan Valsalva-strategiaksi.(McGill 2002, 2019).

Alaselkakivut kouluratsastajien keskuudessa ovat harmillisen yleisia. Lanneran-
gan voimakas kuormittuminen ratsastuksen aikana on sen suhteen merkittava
tekija (Mason &Greig 2020), mutta myds heikkoa keskivartalon hallintaa ilmenee
jopa kilparatsastajien keskuudessa (Hurme 2020). Pelkka keskivartalon voiman
harjoittaminen ei yksistaan riita, jos stabiliteetissa on puutteita. Keskivartalon ak-
tivoinnin tulisikin olla aina mukana liikkeessa, harjoittelun alaisena (Lederman
2007), silla koordinaation puute harjoittelun aikana voi johtaa tehottomuuteen,
seka vaaranlaisiin likemalleihin aiheuttaen rasitusta ja mahdollisesti jopa vam-

mautumista (Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson 2008).
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6 LANTION LIIKKEEN HALLINNALLA PAREMPIIN SUORITUKSIIN — OPAS
KOULURATSASTAJAN ISTUNNAN JA LANNERANGAN
LIIKEKONTROLLIN KEHITTAMISEEN

6.1 Toiminnallinen tuotekehityshanke

Toteutimme opinnaytetydmme toiminnallisena tuotekehityshankkeena, joka on
yksi tapa tehda opinnaytety6ta. Toiminnallinen tuotekehityshanke pyrkii tuomaan
toimintaa kaytannonlaheiseksi. Hankkeeseen kuuluu kaksi osiota, joista toinen
on jokin konkreettinen tuotos, eli meidan opinnaytetydossamme opas. Opas teh-
daan Kkirjallisen tuotoksen pohjalta, joka pohjautuu ammatilliseen tietoon ai-
heesta. Tuotteistamisprosessi tapahtui konstruktivistisen mallin mukaan. Arvi-
ointivaiheessa kaytimme pilotointia, jonka avulla tarkastelimme tutkittavaksi valit-
semamme henkilon yksilollisia ominaisuuksia ja niiden mahdollista kehittymista
prosessin aikana, seka tuotteemme toimivuutta. (Hirsjarvi 2009; Kananen 2015;
Lapin AMK; Oinas 2011.)

Loimme kouluratsastajille oheisharjoitteluoppaan, jonka sisdltamat harjoitukset
perustuvat tieteellisen naytt6on. Opas sisalsi teoriaosuudet, joissa perustellaan
oheisharjoittelun merkitysta ja ohjattiin oikeat suoritustekniikat. Pilotissamme
suoritettiin harjoitusohjelmaa 12 viikon mittaisella interventiojaksolla, jonka jal-
keen teimme loppumittaukset. Harjoitusohjelma ohjattiin kohdehenkildlle perus-
teellisesti, jotta suoritustekniikat olivat varmasti optimaaliset. Loppumittaukset
suoritetiin samalla tavalla kuin alkumittauksetkin. Esitietolomakkeen sijasta kay-
timme palautekyselya, josta selvida ratsastajan subjektiivinen kokemus proses-

sista ja mahdollisesti tapahtuneista muutoksista.

Annamme muiden kopioida, valittaa, levittaa ja esittaa tekijanoikeuksiimme kuu-
luvaa opasta missd ja milloin vain. Oppaan levittamisessa tulee kuitenkin olla
mainittuna meidan nimemme. Se tarkoittaa sita, ettd meiddn CreativeCommons-
lisenssimme on Nimeé& (BY, ByAttribution). Tama lisenssi muoto on kaikkein jous-

tavin, ja se helpottaa teoksen levittamista.
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6.1.1 Tuotteistamisprosessin vaiheet

Paatimme valita toiminnallisen opinnaytetydn tuotteistamisprosessin konstrukti-
vistisen kehittamismallin (Kuvio 2) mukaan. Mallissa on aloitus-, suunnittelu-, esi-
, tyosto-, arviointi- ja viimeistelyvaihe seka loppuarviointi. Mallissa korostuu yh-

teisollinen ja osallistuva nakdkulma. Mallissa on pedagoginen ty6ote.

Aloitusvaihe on koko prosessin alullepaneva ajatus, jonka ymparille alkavat ke-
hittya projektin kehittdmistarve ja -tehtdva. Samalla mietitdan projektille toimin-
taymparistd ja ne henkilot, jotka ovat sitoutuneet tyéhon. Oman kiinnostuksen
pohjalta paatimme, etté opinnaytetydssamme keskeisin kehittamistarve on kehit-
taa ratsastajien lannerangan liikkekontrollia. Lannerangan likkekontrolli on yhtey-
dessa ratsastajan istuntaan, jota ratsastajilla on motivaatio ja tarve kehittda. Ke-
hittAmistehtavana on l16ytaa sopivat harjoitteet, joilla ratsastajat voivat itsenaisesti
kehittdd lannerangan liikekontrollia. Suunnittelimme, ettd opinnaytetybhomme
osallistuu yksi pilottiratsastaja, joka tekee suunnitellun harjoitusohjelman ja tes-
taa intervention vaikuttavuuden. Saimme opinnaytetyon toimeksiantajaksi Meri-

Lapin Ratsastajat Ry.

Aloitusvaiheen jalkeen seurasi suunnitteluvaihe, joka on tarkempi suunnitelma
projektin etenemiseen. Suunnitteluvaiheessa tarkentui projektin kehittdmistarve,
aikataulutus ja toimintaymparistd. Tavoitteena oli ker&ta opinnaytetyon keskeisin
kirjallinen osuus vuoden 2020 tammikuuhun mennessa. Kirjallinen osuus on pe-
rusteellinen katsaus lannerangan liikekontrollista, seka kouluratsastajan istun-
nasta ja ndiden kahden paaaiheen yhteydesta toisiinsa. Tietoperustan keraa-
miseksi haimme opinnaytey6tamme varten erilaista lahdemateriaaleja. Toimin-
taymparistona oli tassa vaiheessa Lapin ammattikorkeakoulun kirjasto ja internet-
materiaali. Teimme tiedonhakua kotona ja koulussa. Tiedonhakua suoritimme
kumpikin omilla tahoillamme, seké yhdessa. Keskustelimme lahteista ja jaoimme
kirjoitusosioita keskenaan. Pyrimme tekemaan synteesia lahteiden valilla. Val-
miit kirjoitusosiot liitettiin yhteiseen tiedostoon, aina niiden valmistuttua. Nain py-

syimme kumpikin perilla opinndytetyon kirjoitusosiosta.

Projektin esivaiheeseen kuuluu siirtyminen suunnitelmasta toimintaymparistoon.
Keskustelimme aikataulusta ja teimme siihen korjattavat muutokset. Etenimme

suunnitellulla tavalla ja kirjoitimme kumpikin omalla tahollamme, kotona tai Lapin
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ammattikorkeakoululla. Keskustelimme lahteista ja opinnaytetyon tietoperustan
siséllosta. Opinnaytetydn sisaltoon liittyvissa asioissa pyrimme mahdollisimman

toimivaan kokonaisuuteen.

Opinnaytetytn tekemisessa tyostovaiheen tavoite oli my6s oppia itse tyon teke-
misesta ja tavoitteeseen paasysta. Tyodstovaihe on kaikkein intensiivisin vaihe,
jolloin projektia pyritaan edistamaan paivittain tai viikoittain. Olimme henkisesti
valmistautuneet ottamaan vastuuta tyon tekemisesta. Huolehdimme hyvista vuo-
rovaikutustaidoista, ja toistemme tukemisesta opinnaytetyoprosessin aikana.
Epavarmoissa asioissa olimme yhteydessa opinnaytety6ta ohjaavaan opetta-
jaan, seka pyrimme l6ytdmaan tietoa itsenaisesti. Etenimme aikataulussa tehtéa-
vasta toiseen ja tydstimme opinnaytety6ta jokaisella viikolla. Aikataulua suunni-

teltaessa oli otettu huomioon muun koulutyon tuottama aikataulutus, seka lepo.

Tutkitun tiedon pohjalta loimme alustavan harjoitusohjelman vuoden 2019 mar-
raskuun aikana. Valitsemme harjoitteet, jotka sopivat lannerangan liikekontrollin
kehittdmiseen. Pilottiratsastaja sitoutui harjoituksiin 12-viikon ajan, jolloin tammi-
ja helmikuun (2020) jalkeen saimme tietoon harjoitusten vaikuttavuuden. Pilotti-
ratsastaja oli osa arviointisuunnitelmaa. Testasimme pilottiratsastajan alku- ja
loppumittauksin, jotta saimme selville harjoitusten vaikuttavuuden. Lannerangan
liikkuvuutta mittasimme mittanauhalla, sek&a goniometrilla. Tassa vaiheessa ver-
tasimme tuloksia tutkittuun tietoon ja valitsimme harjoitteet, jotka paatyvat oheis-

harjoittelu oppaaseen.

Sen jalkeen tydstimme oheisharjoitteluoppaan huhtikuussa 2020. Loimme oheis-
harjoitteluoppaan sisaltamat tekstit, suunnittelimme oppaan ulkoasun ja valit-
simme taitto-ohjelman. Perehdyimme erilaisiin taitto-ohjelmiin, ja valitsimme
niista tarkoitukseemme parhaan. Kokosimme opinnaytetydn opas osuudesta koi-
tuvat tekstit opinnaytetydmme kirjalliseen osioon maaliskuun 2020 loppuun men-
nessa. Teimme lopuksi itsearvioinnin, ja muut opinnaytety6haon liittyvat loppuar-
vioinnit. Palautimme opinnaytetydn, seka oheisharjoittelu oppaan tarkistettavaksi
ensimmaisen kerran 4.5.2020. Jaoimme opinnaytetytn tekemisesté koituvat vas-

tuut yhdessa.
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Arviointivaiheessa arviointia suoritetaan itsearvioimalla, ja keraamalla palautetta
opponenteilta seka tyota ohjaavilta opettajilta. Pyrimme arvioimaan itse opinnay-
teyota ja oheisharjoittelu opasta prosessin jokaisessa vaiheessa. Opinnaytetyos-
samme arviointia suoritettiin jo aikaisessa vaiheessa, kun haastattelimme pilotti-
ratsastajaa. Pilottiratsastaja kertoi kommenttinsa harjoitusohjelman suorittami-
sesta ja nain saimme valmiiseen oppaaseen huomioitua ja korjattua mahdolliset
puutteet. Valmiista oheisharjoittelu oppaasta saimme arvioinnin muilta opiskeli-
joilta. Mietimme kehittAmisideat oppaalle osaksi arviointien pohjalta. Kehittamis-
ideat olivat osa jokaisen opinnaytetydn prosessia. Loppuarvioinnissa kirjoitimme

itsearvioinnin, jonka ohjaava opettaja arvioi.

Viimeistelyvaiheessa tarkoitus on viimeistella tuotos saamien ohjeiden perus-
teella. Heina-elokuussa 2020 viimeistelimme opinnaytetydn valmiiksi. Tarkis-
timme tekstin, kuvat ja korjasimme oppaan sisaltda. Viimeistelyvaiheeseen kuului
myds kehittamisraportin tekeminen. Tassé vaiheessa kaytimme opinnaytetyén
luettavana ulkopuolisella taholla, jotta saamme varmistuksen oikeinkirjoituksesta,

asettelusta ja sisallosta.

Valmiina tuotteena valmistimme ratsastajille lannerangan liikekontrollia tukevan
oheisharjoittelu oppaan. Opas on turvallinen ja helppokayttdinen, ja tarkoitettu
tehtavéksi jokaiselle ratsastusta harrastavalle. Pyrimme tekemaan oppaasta in-

ternet- ja paperiversion
6.1.2 Pilottiratsastajan alku- ja loppumittaukset

Loimme Meri-Lapin Ratsastajat ry:n facebook-sivulle kyselyn, jossa kartoitimme
seuran jasenten kiinnostusta aihettamme kohtaan. Saimme useita vastauksia,
joista kavi ilmi kiinnostus aihetta kohtaan ja myds sen tarpeellisuus. Halusimme
projektillemme pilottiratsastajan, jonka avulla voimme kokeilla harjoitusten vaiku-
tuksia ja sopivuutta. Sopiva pilottiratsastaja |6ytyi omasta kaveripiirista. Valit-
simme kyseisen pilottiratsastajan, silla tiesimme héanella olevan ajoittaisia alasel-
kékipuja ratsastuksen seurauksena ja mahdollisesti lannerangan liikekontrollin-

hairio.
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Suoritimme opinnaytetyon pilotille alkututkimuksen Lapin Ammattikorkeakoulun
tiloissa. Alkututkimuksessa kaytimme Hannu Luomajoen kehittdmaa kuusi-
osaista testistda lannerangan liikekontrollin hairididen tunnistamiseksi. Valit-
simme kyseisen testiston, silla se ottaa huomioon kaikki lannerangan liikesuun-
nat. Tulosten kirjaamiseen kaytimme videointia (toiminnalliset testit) ja muistiin-
panoja. Jaoimme mittaukset niin, etté toinen meista mittasi ja toinen kirjasi/videoi
tulokset. Testeja olivat tarjoilijan kumarrus, lantion kippaus eteen ja taakse, yh-
den jalan seisonta, polven ojennus, nelinkontin lantion vienti taakse ja eteen,
seka polven koukistus painmakuulla. Naiden testien lahes kaikki tulokset olivat
positiivisia. Testasimme pilotilta myds lannerangan liikkkuvuudet goniometria ja
mittanauhaa apuna kayttden. Mittauksissa kavi ilmi pilottiratsastajan viitearvioihin
kuuluva liikkuvuus, joka oli molemmilla puolilla I1ahes samanlainen. Kaytimme do-
kumentoinnissa omia muistiinpanoja ja videointia. Suostumukset néihin kysyttiin
pilottiratsastajalta etukateen. Alkututkimus piti siséllaan esitietolomakkeen, jossa
selvitettiin ratsastajan taustat ja arkielaméan keskeiset piirteet. Esitietolomake piti
sisalladn myds kipukartan ja mahdolliset aikeisemmat traumat. Alkututkimuk-
sessa havainnoitiin myds ratsastajan ryhti. Pilottiratsastaja suoritti 12 viikon har-

joitteluintervention omassa kodissaan, meiltd saamiensa ohjeiden mukaisesti.

Pilottiratsastajalle ohjattiin alkututkimuksen yhteydessa oppaan harjoitteet, jotta
ne tulisi kotonakin tehtya oikein. Oikea suoritustekniikka kuvattiin pilottiratsasta-
jan omalla puhelimella, jotta hanen on helppo tarkistaa ne myéhemmin. Harjoit-
teet annettiin myos paperiversiona. Pilottiratsastajan kanssa kaytiin lapi viela ker-

ran toiminnan suunnitelma ja suostumukset.

Loppumittauksista kavi ilmi, ettd harjoittelu oli tuottanut jonkin verran tulosta pilo-
toinnin aikana. Teimme pilottiratsastajalle samat lannerangan liikekontrollin- ja
liikkuvuuden testit kuin alkumittauksissakin. Kokosimme loppumittausten tulokset
yhteen ja vertailimme tuloksia alkumittauksiin. Merkittavin kehitys oli tapahtunut
lantion rotaatiosuunnan liikekontrollissa, joka oli parantunut. Kehitysta oli tapah-
tunut myds lilkkkuvuuden osalta. Pilottiratsastajan oma kasitys harjoittelun vaikut-

tavuudesta oli hyva.
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Tuotteistamisprosessi

Kanstruktivistinen mal Aloitusvaihe

- Keskustelimme aiheists j2
walitsimme kouluratsastajan
istunnan sek3 lannerangan
liikekontrollin hiriot

- Toimeksiantaja Meri-Lapin
Ratsasztajat Ry

- Kartoitimme hMeri-Lapin
Ratsasztajien kiimnostusta
aihettamme kohtaan

Suunnittelu

- Tawoittesna
aheisharjoitteluopas
kauluratsastajille

- Dpinnaytetydn kirjallisen
asuuden
sikataulusuunnitelman
laatiminen, yhteisat
pelizganndt ja tydnjako

- Paadyimme tuocttamasn oppaan

Esivaihe
- Suunnitellaan kirjallizen
asion alevan valmis - Organisgidzan toimints j2
tammikuussa 2020 jz=taan kirjoitusosiot
- Suunnitellaan - Tehd&En liikekontrollitestit
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Kuvio 2. Eteneminen konstruktivistisen mallin mukaan. C. Mantila 2020. CC BY-
SA 4.0

6.1.3 Oppaan harjoitteet

Hannu Luomajoen testien perusteella valitsimme oppaaseen harjoitteet, jotka tu-
kevat mahdollisimman monipuolisesti kouluratsastajan istuntaa ja lannerangan
liikekontrollia. Testistd on todettu luotettavaksi, ja se perustuu aiempaan tutki-
mustietoon, kaytannon tyokokemukseen seka yksinkertaisiin lannerangan liike-
kontrollin harjoitteisiin. Oppaan harjoitteet ovat tarkoitettu tehtavaksi ohjelmana,
joka etenee liikkeesta toiseen. Nain harjoittelu tukee kokonaisvaltaisesti koulurat-

sastajan lihaksistoa ja liikekontrollia.

Oheisharjoitteluopas alkaa dynaamisella koko kehoa avaavalla liikesarjalla. Lii-

kesarjan tarkoitus on heratella keho seuraavia, lihaskuntoa tukevia harjoitteita
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varten. Lihaskuntoa tukevia harjoitteita ovat kyykky, sivulankku, lantion kippaus

ja nosto, lonkan loitonnus ja sivuttainen vatsarutistus.

Kyykkaysliike on lantion fleksio, eli koukistussuunnan liikekontrollin harjoitus seka
monipuolinen koko kehon aktivoiva liike, jolla voi vahvistaa tehokkaasti monta
lihasryhmaa kerrallaan. Keskeisimmin kyykkayksessa vahvistuvat pakarat ja rei-
det. Kyykkays kehittdd tasapainoa, seka vahvistaa polvia ja keskivartaloa. Liik-
keen aikana aktivoituvat myos selkéa- ja vatsalihakset, lonkan lahentajat ja loiton-
tajat. (Luomajoki 2018, 99-100).

Sivulankku on lantion rotaatio, eli kiertosuunnan liikekontrollin harjoitus, joka har-
joittaa my0s nelipaista lannelihasta. Sivulankku-liike kehittaa tasapainoa ja ryhti-
lihaksia. Tassa harjoitteessa vahvistuvat etenkin keskivartalon lihakset eli vatsa-
, selkalihakset seka hartiat. (Luomajoki 2018, 126, 139.)

Lantion kippauksessa on tarkoitus aktivoida ensin lantionpohja ja vasta sitten
nostaa lantio alustalta. Lantion kippaus ja nosto on lantion ekstensio, eli ojennus-
suunnan liikekontrollin harjoitus. Pakaroiden lisaksi lantion kippaus ja nosto on
hyva harjoite reisilihaksille. (Luomajoki 2018, 112, 134.)

Lonkan loitonnus on lantion rotaatio, eli kiertosuunnan liikekontrollin harjoitus,
jolla vahvistetaan keskimmaista pakaralihasta ja keskivartalon lihaksia. Lonkan
loitonnus lilke myds kehittdd lonkan alueen pienid, kiertoliikkeen aikaan saavia
lihaksia. (Luomajoki 2018, 123.) Sivuttainen vatsarutistus on etenkin vinojen vat-
salihasten harjoitus, ja se toimii myds lantion kiertosuunnan likkekontrollin harjoi-
tuksena (Luomajoki 2018, 120). Harjoittelu kehittaa keskivartalon lihaksia ja ala-
raajojen lihaksia. Kutakin liiketta tulisi toistaa kahdeksan kertaa ja kolme sarjaa.
Harjoittelun edetessa tarkoitus on oman tuntemuksen mukaan lisata liikkeiden

maaraa. (Duodecim 2020.)
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7 POHDINTA
7.1 Opinnaytety6n pohdinta

Lannerangan liikekontrollin vaikutuksista kouluratsastajan istuntaan oli saatavilla
kohtalaisen vahan spesifia, tutkittua tietoa. Sen sijaan ratsastajien kokemaa ala-
selkakipua on yleisemmalla tasolla tutkittu, ja sen onkin todettu olevan merkittava
vaiva lajin harrastajien ja siina kilpailevien parissa. Lannerangan lilkkekontrollin
hairiét ovat puolestaan yksi merkittava epaspesifien alaselkékipujen aiheuttaja.
Loytamamme tiedon, sekad suorittamamme pilotoinnin perusteella voimme kui-
tenkin tehda olettamuksia siité, milla tavalla lannerangan liikekontrollin hairiét voi-
vat vaikuttaa kouluratsastajan istuntaan, ja voiko lannerangan liikekontrollia ke-

hittavilla harjoituksilla olla siihen positiivisia vaikutuksia.

Sekd omasta kokemuksesta, ettd lahteiden perusteella voimme todeta, etta
oheisharjoittelun osuus kouluratsastuksessa jaa hyvin vahaiseksi. Treenatessa
keskitytddn hevoseen, sen kuntoon, hyvinvointiin ja liikkkeiden sekd suoritusten
laatuun. Kuitenkin ratsastajan istunnan virheet peilautuvat suoraan ratsuun, ja
ratsukon suoritus voi heiketa esimerkiksi vinouden tai jannittyneisyyden vuoksi.
Lisaksi virheellinen istunta kuluttaa myos ratsastajan tuki- ja liikuntaelimistoa

epaedullisesti.

Erityisesti keskivartalon harjoittamisen on todettu seka parantavan ratsastajan is-
tuntaa, ettd vahentdvan alaselkékipuja. Lannerangan liikekontrollin ja istunnan
yhteydestad nousi esiin erityisesti syvien, poikittaisen, ja vinojen vatsalihasten,
seka lonkan loitontajien ja ojentajien harjoittaminen. Liikekontrollin hairiét lanne-
rangassa nakyvat usein suoraan ratsastajan virheellisend asentona. Hairion seu-
rauksena ratsastajan selkdranka ei padse ojentumaan suoraksi neutraalissa
asennossaan, jossa se on suunniteltu kestamaan kuormitusta. Selkarangan ojen-
taminen ratsastaessa mahdollistaa myds nopeat tasapainoreaktiot, joita ratsas-
taessa valttamatta tarvitaan jatkuvasti muuttuvan, ja tasapainoa joka suunnasta

haastavan liikkeen vuoksi.
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Myos optimaalinen hengitystekniikka ja lantionpohjan lihasten merkitys todettiin
tarkeaksi syvemman istunnan I6ytymisen kannalta. Kehon kokonaisvaltainen liik-
kuvuusharjoittelu puolestaan lisdé kehotietoisuutta ja mahdollistaa kouluratsas-
tajan rennon, mutta jantevan asennon hevosen liikkeen aikana. Dynaamisen ve-
nyttelyn on tutkittu olevan venytystekniikoista tehokkain faskioiden kannalta,
joissa sijaitsee suuri osa kehon liiketté ja asentoa aistivista proprioseptoreista.
Taman pohjalta koostimme oppaaseemme alkuverryttelyksi kokonaisvaltaisen
kehoa herattelevan dynaamisen venyttelysarjan, joka on helppo suorittaa myds
ennen ratsastussuoritusta. Kun kehotietoisuus toimii herkasti, on ratsastajan
myds helpompaa havainnoida omaa asentoaan hevosen selassa ja pyrkia muut-

tamaan sita tarvittaessa kohti optimaalista istuntaa.

Halusimme pilotoida toiminnallisen opinnaytetydmme tuotteen, eli ratsastajan
oheisharjoitteluoppaan, jotta saisimme lisattya tydomme luotettavuutta. Pilottirat-
sastajaltamme 16ytyi alkutestauksissa lannerangan liikekontrollin hairiot jokai-
sessa suunnassa. Han suoritti ennalta maarattya lihaskunto- ja liikkuvuusharijoit-
teluohjelmaa 12 viikkoa, jonka jalkeen teimme lopputestaukset. Harjoitusohjelma
koostettiin terapeuttisen harjoittelun ndkdkulmasta ja siind huomioitiin optimaali-

sen hengityksen harjoittaminen.

Pilottiratsastajalle tehdyissa lopputestauksissa kavi ilmi, etta lannerangan rotaa-
tiosuunnan liikekontrollin hairié oli parantunut, ja muissa suunnissa I6ydos ei
enda ollut yhta suuri kuin alkutesteissa. Liséksi rangan liikkkuvuudet olivat paran-
tuneet. Pilottimme subjektiivisen kokemuksen mukaan yhteisty® hevosen kanssa
on parantunut intervention my6ta. Han kertoi pystyvansa istumaan syvemmalle,
ja kayttamaan hengitysta ja keskivartalon tukea paremmin ratsastuksen aikana.
Erityisesti askellajien valisten siirtymisten ratsastaminen on muuttunut pehmeam-
maksi ja harmonisemmaksi kun on paassyt istumaan lahemmas hevosta. Inter-
vention aikana harjoittelumotivaatiota lisasikin juuri tunne siita, ettd kehitysta ta-
pahtuu, sek& sen oivaltaminen ettd oman kehon harjoittaminen voi parantaa yh-

teistyota ratsun kanssa.

Virheet ratsastajan istunnassa heijastuvat suoraan hevoseen ja sen terveyteen.

Virheellinen istunta myds altistaa ratsastajan erilaisille tuki- ja liikuntaelin vai-
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voille. Kouluratsastus on parhaimmillaan tehokas ja kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia lisdava urheilulaji, josta saa parhaiten irti silloin kun koko ratsukko voi hyvin ja
yhteisty6 toimii. Ratsastajan oikein kohdennettu oheisharjoittelu voi ratkaista mo-
nia ongelmakohtia ratsukon suorituskyvyssa, ja tata tietoutta tulisi korostaa
enemman lajin harrastajien, siina kilpailevien, sekd valmentajien keskuudessa.
Myas lajitietoisuuden kasvattaminen fysioterapian alalla on tarkeaa, jotta ratsas-
tajien kanssa tydskentelevat fysioterapeutit osaavat kiinnittdd huomiota oikeisiin

asioihin.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetybssdmme olemme eettisten periaatteiden mukaisesti sitoutuneet
noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita ja suosituksia, seka
fysioterapeutin ammattietiikkaa. Suositusten perusteella opinnaytetytssa tulee
noudattaa huolellisuutta ja rehellisyytta, tehda laadukasta ty6ta hyvan tieteellisen
kaytdnnon mukaisesti ja ennaltaehkaista tieteellisid eparehellisyyksia (Arene
2020). Fysioterapeutin ammattietiikan mukaisesti sitoudumme toimimaan rehel-
lisesti, oikeudenmukaisesti asiantuntevasti ja vastuuntuntoisesti, samalla tunnis-
taen oman ammatillisen osaamisemme rajat. Opinnaytetydprosessin aikana mei-
déan tulevina fysioterapeutteina tulee myos sitoutua laadukkaaseen ja nayttoon
perustuvaan toimintaan, sekd noudattamaan tutkimuseettisia periaatteita. (Suo-

men Fysioterapeutit 2014).

Fysioterapeuttiopiskelijoina meilla ei viela paljoa kokemusta ty6elamasta ole, jo-
ten olemme tehneet opinnaytetydtd tdméanhetkisen osaamisemme perusteella.
Olemme hy6dyntaneet niita tietoja ja taitoja, joita olemme tahanastisesta koulu-
tuksestamme saaneet. Olemme pyrkineet kayttamaan tydssamme mahdollisim-
man ajankohtaisia ja luotettavia lahteita tekijanoikeuksia kunnioittaen. Lahteita
olemme pyrkineet kayttdmaan monipuolisesti hyddyntaen seka suomen etta eng-
lanninkielisia tutkimuksia, artikkeleita ja kirja-, sek& internetlahteita. Olemme vii-
tanneet lahteisiin ohjeiden mukaisesti plagioinnin valttdmiseksi. Lapin Ammatti-
korkeakoulun tapojen mukaisesti opinnaytety6t myés tarkistetaan Urgundin pla-

gioinnin esto-ohjelmalla.
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Toiminnallisen opinnaytetydbmme tuote pilotoitiin luotettavuuden lisaamisen
vuoksi. Pilottina toimineen henkilon oikeuksia kunnioitettiin prosessin aikana yk-
sityisyyden suojaamisen seka tarvittavan informaation saamisen varmista-
miseksi. Opinnaytetydmme kuvissa esiintyva ratsastaja on antanut luvan kuvien
kayttoon ja hanta on informoitu tyon julkisuudesta. Olemme pyrkineet havainnol-
listavilla kuvilla ja synteesimaisella tekstilla luomaan ymmarrettavan kokonaisuu-
den, josta toivomme seka fysioterapia-alan ammattilaisten, etté ratsastajien saa-

van tarpeellista tietoa ja keinoja kehittaa itseaan.

Koko opinnaytetydprosessin ajan saimme valipalautetta ohjaavilta opettajil-
tamme, ja tyotdmme arvioi my6s opponenttiparimme. Konsultoimme prosessin
aikana alan ammattilaisia seka kouluratsastuksen ja fysioterapian puolelta.
Saimme aikaan hyvaa keskustelua aiheen tarkeydestd. Koimme myos, etta
saimme opinnaytetyoprosessista ammennettua lisdé luotettavaa tietoa ja uusia

tyokaluja myos ratsastuksenohjaajana tydskentelyyn.

7.3 Opinnaytetydn eteneminen ja oppimiskokemukset

Halusimme tehda opinndytetydmme liittyen aiempaan ammattimme ratsastuk-
senohjaajina. Ratsastuksessa meita kiehtoi kouluratsastajan istunnan kehittdmi-
nen, koska istunnan avulla ratsastaja vaikuttaa hevoseen. Ajattelimme, etta rat-
sastuksen harrastajia hyddyttéisi oheisharjoitteluopas, joka tarjoaisi mahdollisuu-
den harjoitella missa ja milloin vain kiireisen arjen keskelld. Aluksi mietimme
oheisharjoitteluoppaan luomista ratsastajan istunnan kehittamiseksi, jonka avulla
ratsastajat voisivat itsenaisesti kehittad keskivartalon lihaksia. Huomasimme
pian, etta aihe olisi liian laaja ja ohjaavan opettajan avulla rajasimme opinnayte-
tyon aiheen lannerangan liikekontrollin kehittdmiseen. Aihe oli perusteltu valinta,
silla emme I6ytaneet suoraan aiempaa materiaalia lannerangan liikekontrollin yh-
teydesta ratsastajan istuntaan. Kuitenkin tutkimassamme materiaalissa ratsasta-
jan istunnan ja lantion seké& keskivartalon lihasten yhteys oli selvasti tuotu esille.
Lannerangan liikekontrollin hairiét ovat varsin tyypillisia ja jaavat usein huomaa-
matta ilman tarkempaa tutkimusta. Sen vuoksi paadyimme tekem&an opinnayte-
tydn aiheesta "Kouluratsastajan istunta ja lannerangan liikekontrolli”. Opinnayte-
tyostdmme muodostui toiminnallinen tyo ja paatimme valita oppaalle konstrukti-

vistisen kehittdmismallin, jonka mukaan oheisharjoitteluopas tuotettiin.
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Etenimme suunnitelmien mukaan ja teimme opinnaytetyémme pilottiratsastajalle
alkututkimukset syksylla 2019, sek& ohjasimme oppaan raakaversion harjoittelu-
liikkeet. Intervention pituus oli 12 viikkoa, jonka aikana kokosimme opinnaytetyén
kirjallista osuutta. Intervention lopuksi teimme loppututkimukset, joista ilmeni har-
joitusohjelman vaikuttavuus. Pilottiratsastajan oma kokemus istunnan kehittymi-
sesta oli positiivinen. Parannusta alkututkimuksiin verrattuna oli tullut jonkin ver-
ran ja pidimme tarkeana pilottiratsastajan omaa kokemusta istunnan kehittymi-
sestd parempaan suuntaan. Oppaan raakaversiosta paatettiin muuttaa vain yksi
liike. Perusteluina oli, etta alkuverryttelyyn sopisi paremmin koko kehon avaava

liikesarja, yksittaisten toistojen sijaan.

Tiedonhaussa pystyimme hyédyntdm&an oman Kkotikirjaston kirjoja tehdes-
samme opinnaytetydn kirjallista osuutta. Lisaksi haimme lahdemateriaalia Lapin
ammattikorkeakoulun kirjastosta ja internetista. Kaytimme Lapin ammattikorkea-
koulun tiedonhakupalveluita apuna Kkirjallisen version kokoamisessa. Laina-
simme lahdemateriaalia myds ystavapiirista, johon onneksi kuului niin ratsastuk-
senohjaajia kuin fysioterapeuttejakin. Kaytimme suomenkielisten lahteiden li-
séksi englannin kielistd materiaalia. Kriteereina lahteiden valintaan paatimme
kayttda mahdollisimman uutta materiaalia, joka on tieteellisesti todistettua. L&ah-
teiden lIoytaminen ja hyddyntaminen onnistui sujuvasti ja opinnaytetydmmekin al-
koi edistym&&n jouhevasti. Kaytimme tydomme ulkopuolisella kielentarkastajalla,
kun olimme saaneet kaikki tekstit valmiiksi. Ty6tdmme arvioivat myos ohjaava
opettaja ja opponentit. Korjasimme tyo6ta tarkastuksen jalkeen ja tuotimme itse

kaikki kuvat opinnaytetybhémme.

Tyotmme eteni aikataulun mukaisesti kevaaseen 2020, jolloin olimme saaneet kir-
jallisen osion melkein valmiiksi ja raakaversio harjoitusohjelmasta oli pilottiratsas-
tajan toimesta testattu toimivaksi. Kevaan 2020 Korona-pandemia tilanne antoi
meille lisda aikaa opinnayteyon kirjoittamiselle, joten paatimme huolitella niin kir-
jallista, kuin opas osiotakin. Joskin opinnaytety6n tydstaminen muuttui haasta-
vammaksi, silla olimme aikaisemmin tottuneet tydskentelem&én yhdessa.
Haimme lisda lahdemateriaalia tukemaan teoriatietoa ja keskustelimme tarkem-
min kirjallisen osion kappaleista ja asettelusta. Opas-osiota varten suunnitte-
limme asettelua ja paatimme tuottaa oppaan internet-version lisaksi myos kirjal-

lisena. Ajattelimme, etta kirjallinen versio olisi helppokayttbisempi paikan paalla
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hevostalleilla. Internetissa opas on saatavilla missa ja milloin vain. Opasta varten
olimme kartoittaneet mahdollisia taitto-ohjelmia selaillen niitd koko prosessin
ajan. Taitto-ohjelma valittiin sen helppo kayttdisyyden vuoksi, silla meilla ei ollut
aiempaa kokemusta oppaan tekemisesta. Niinpa kevaalla 2020 opas syntyi hyvin

suunniteltuna. Olimme molemmat tyytyvaisia lopputulokseen.

Opinnaytetytprosessin aikana opimme toiminnallisesta opinnaytetydprosessista
vaiheineen. Saimme myods nakemysta kouluratsastajan istunnasta seka lanne-
rangan likkekontrollin hairidistd. Tydmme eteni hyvélla asenteella ja oppaan teke-
minen opetti meille innovatiivisuutta. Kokonaisvaltaisesti opinnaytetyon tekemi-
sesta jai mukava tunne, vaikka matkan varrella oli useampi hetki, jolloin motivaa-
tio oli koetuksella. Ratkaisimme ongelmat hyvassa yhteishengessa ja opinnayte-

tyd valmistui ajallaan.
7.4 Jatkotutkimusehdotukset

Olisi mielenkiintoista saada lisatietoa suuntaspesifeista lannerangan likkekontrol-
linhairidista ja niiden vaikutuksista kouluratsastajan istuntaan joko maarallisend
tai laadullisena tutkimuksena tuotettuna. Myos ratsastajan lannerangan liikekont-
rollinhairion yhteydet alaselk&kipuun voisi olla hyddyllinen jatkotutkimusaihe, silla
aiheesta on vahaisesti luotettavaa tietoa saatavissa. Maarallisena tutkimuksena
voisi myo6s kartoittaa ylipaataan lannerangan liikkekontrollin hairididen yleisyytta

kouluratsastajien keskuudessa.
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LOPUKST 1)



TAMA  OPAS ON TARKOITETTU KOULURATSASTAJILLE, JOILLA ON HALU KEHTTTAA
ISTUNTAANSA RATSATLLA. OPPAAN HARJOITTEET ON SUUNNITELTU [ANNERANGAN
LIKEKONTROLLIN KEHITTAMISEKSI, JA NIITA ON TURVALLISTA JA HELPPOA TEHDA KOTONA.
QHEISHARJOITTELUN KOKONATSTAVOITTEENA ON KEHITTAA RATSUKON YHTEISTYOTA, JOTEN OPPAAN
HARJOITTEET SOPIVAT KAIKILLE RATSASTUKSEN TAITOTASOSTA RIIPPUMATTA.

SAANNOLLINEN RATSASTUKSEN OHEISHARTOITTELU EDESAUTTAA

...... .o

KEHITTAMAAN JA YLLAPTTAMAAN LTHAKSTA, JOITA TARVITSEMME
KOULURATSASTUKSESSA. RATSASTUKSEN JA SAANNOLLISEN LTHASKUNTOHARJOTTTELUN LISAKST OLIST HYVA

HARRASTAA KESTAVYYSLIIKUNTAA NOIN PUOLT TUNTIA VITTENA PAIVAN VIIKOSSA




VOIT TEHDA HARJOITTEITA OMAN HALUST MUKAAN VATKKA KESKEN TALLIASKAREIDEN . TARKOITUS OLIST
KUITENKIN HARJOITELLA RATSASTUKSEN OREISHARJOLTTELUA KARDESTA KOLMEEN KERTAA VIIKOSSA.

(PPAASSA ON ENSTMMAISENA HARJOITTEENA KOKO KEHON AKTIVOIVA LTTKESARJA, JOKA ON ALKUVERRYTTELYA

VIIDELLE LTHASKUNTOLITKKEELLE. KERRALLAAN YHTA LTHASKUNTOLLIKETTA TULLST TOISTAA ALUKST KAHDEKSAN

KERTAA JA HARJOITTEET TULLST TEHDA TASAPUOLLSESTT MOLEMMELLE PUOLILLE KEHOA. LTTKKELTA TULLST TEHDA
KOLME SARTAA, JA SARJOJEN VALISSA TULIST PITAA 30-60 SEKUNNIN HENGAHDYSTAUKO.

KUN HARJOITTELU ALKAA TUNTUA KEVYELTA TAL OLET HARJOITELLUT SAMAA OHTELMAA KUUKAUDEN, LISAA

........ .o

LUKKETDEN TOISTOJEN MAARAA. LISAA KERRALLAAN VIISE TOISTOA JA KAYTA MIELLKUVITUSTA HARJOITTELUSSA,
JOTTA SE PYSYY SINULLE MIELETSENA. HEVOSTALLILTA LOYTYY MONTA HYVAA VALINETTA JUMPPAAMISEEN,
JOTEN KAYTA ROHKEASTL KEKSELTATSYYTTA APUNAST. MUISTA KUITENKIN ATNA TURVALLISUUS JA KATSO

HARJOITTEEN KOHDALTA OHJEET JA OPASTUSVIDEO LLTKKEEN OTKEAOPPISEEN SUORITUKSEEN . MUTSTATHAN

TURVALLISUUDEN MY0S HEVOSTEN LAHEISYYDESSA.




KOKO KERON AVAAVA LTTKESAR)A

TEE 2-3 KTERROSTA ENNEN LTHASKUNTORARJOTTTELUA TAT RATSASTUSTA. VOTT OHJE
PLLKKOA LTIKESARJAN OSTIN TAT TEHDA KOKO LLTKESARJAN KERRALLAAN. - Aloita seisoma-asennosta, astu oikealla jalalla
eteenpain.

- Sailyta selassa neutraali asento ja
keskivartalon tuki.

- Taivuta selkaa taaksepain, nosta ja ojenna
molemmat katesi ylos.

- Laske kadet alas suorina eteesi.




- kierra ylavartaloa oikealle. Anna katseen seurata mukana.

- Palaa takaisin seisoma-asentoon.

- Astu vasemmalla jalalla taaksepain ja laita kadet alustallelle. Venyta lonkan koukistajia
muutamalla pumppaavalla liikkeella.




- Kierra ylavartalo oikealle ja vie oikea kasi ylospain kohti taivasta. Anna katseen seurata
perassa. Toista like myos vasemmalle.

- Nouse seisoma-asentoon, astu vasen jalka eteen ja toista koko liikesarja uudelleen talle
puolelle.




- Tee eteentaivutus ja pumppaa muutaman kerran, jotta tunnet venytyksen pakaroissa ja takareisissa.

- Laita kadet alustaa vasten ja lAhde kaveleméaan kasilla eteenpain. Pida jalat alustassa. Anna
lantion painua alas ja pida kadet suorina.

- Nojaa késiasi vasten, jotta
selk&an tulee notko. Tunnet venytyksen lonkan koukistajissa ja
vatsalihaksissasi.




- Palaa seisoma-asentoon.

- Seiso lantio suorassa ja taivuta ylavartaloa sivulle kuin kallistuisit kahden
seinan valissa.

- Tehostaaksesi venytysta, laita venytettavan puolen jalka ristiin toisen jalan taakse. Tee
muutama pumppaava liike ja tunne venytys kyljessasi. Toista like molemmille puolille.




TTKKS

TAVOITE
KYYKKAYSLITKE ON LANTION KOUKISTUSSUUNNAN LITKEKONTROLLIN HARJOTTUS SEKA
MONIPUOLINEN KOKO KEHON AKTIVOTVA LTIKE,
JOLLA VOT VARVISTAA TEHOKKAASTL MONTA LIHASRYHMAA KERRALLAAN.
KESKETSTMMIN KYYKKAYKSESSA VARVISTUVAT PAKARAT JA REIDET. KYYKKAYS
KEHTTTAA TASAPAINOA, SEKA VAHVISTAA POLVIA TA KESKIVARTALOA. LITKKEEN ATKANA

AKTIVOITUVAT MYOS SELKA- JA VATSALLHAKSET, LONKAN LAHENTAJAT A LOTTONTAJAT.

OHJE
- Asetu hartianlevyiseen, rentoon ja ryhdikk&éseen
seisoma-asentoon. Hengita sisaan ja aktivoi vatsalihakset
jannittamalla niita.

- Tyonna takapuolta taaksepain kuin olisit istumassa
tuolille. Kyykisty vain niin alas, etta selka pysyy suorassa ja
polvet eivat ylita varvaslinjaa.

- Hengita rauhallisesti ulos ja nouse takaisin seisomaan.




S IVULANRKU

TAVOITE
STVULANKKU ON LANTION KTERTOSUUNNAN LTTKEKONTROLLIN
HARJOTTUS, JOKA HARJOTTTAA MYOS NELTPATSTA LANNELTHASTA
STVULANKKU-LTIKE KEHTTTAA TASAPATNOA JA RYHTILTHAKSTA. TASSA
HARJOTTTEESSA VARVISTUVAT ETENKIN KESKIVARTALON LTHAKSET ELL
VATSA-, SELKALTHAKSET SEKA HARTIAT.

OHJE
- Asetu kylkimakuulle alustaa vasten, jalat suorassa ja
jalkaterét joko
paallekkain tai perakkain.

- Tue asento nojaamalla kyynarvarteen ja laita
toinen kasi lantiolle, jotta lantio pysyy suorassa
likkeen aikana.

- Sisdanhengityksen aikana aktivoi, eli jannita
vatsalihakset ja nosta lantio irti alustasta. Keskity
pitamaan lantio, selka ja niska suorassa.

- Pida asento hetken, kuitenkin‘noin 2 sekuntia. Palaa
l&htdasentoon uloshengityksen aikana.




LANTION KIPPAUS JANOSTO

TAVOIIE
LANTION KIPPAUKSESSA JA NOSTOSSA ON TARKOITUS AKTTVOIDA
ENSIN LANTIONPOHJA TA VASTA SITTEN
NOSTAA LANTIO ALUSTALTA. LANTION KTPPAUS JA NOSTO ON
LANTION OJENNUSSUUNNAN LITKEKONTROLLIN HARJOTTUS,
PAKAROIDEN LISAKST LANTION KIPPAUS JA NOSTO ON HYVA
HARJOITE REISTLIHAKSLLLE.

OHJE
- Asetu selinmakuulle ja laita polvet koukkuun.
Anna kasien olla rennosti alustaa vasten.

- Uloshengityksen aikana kippaa lantio
taaksepain, jotta alaselka pyoristyy. Jannita
lantionpohjanlihaksia ja nosta lantio alustalta

mahdollisimman ylds. Huolehdi, ettéa teet
likkeen pakaralihaksillasi. Pida asento hetken,
kuitenkin noin 2 sekuntia.

- Sisdanhengityksella laske lantio jarrutellen
alas ja palaa takaisin selinmakuulle.




LONKAN LOTTONNUS

TAVOITE
LONKAN LOTTONNUS ON LANTION KTERTOSUUNNAN
LITKEKONTROLLIN HARTOTTUS, JOLLA VARVISTETAAN

KESKIMMATSTA PAKARALTHASTA JA KESKIVARTALON LTHAKSTA

LONKAN LOLTONNUS LTTKE MYOS KEHTTTAA LONKAN ALUEEN
PLENTA, KIERTOLLIKKEEN ATKAAN SAAVIA LTHAKSTA. LONKAN
LOTTONNUS HARJOTTUKSTA VOT TEHDA MYOS SETSTEN!

OHJE
- Asetu kylkimakuulle, laita alempi kasi
ja jalka hieman koukkuun, jotta asento
olisi tukevampi. Aktivoi keskivartalon
lihakset ja pyri pitAmaan lantio suorassa
likkeen aikana.

- Nosta sisaanhengityksellda ylempaa
Jalkaa kantapaa edellda mahdollisimman
ylos. Keskity tekemaan liike pakaran
ulkosyrjalla.

- Uloshengityksen aikana laske jalka
jarrutellen alas.




SIVUTTAINEN VATSARUTLSTUS

TAVOITE
STVUTTAINEN VATSARUTISTUS ON ETENKIN VINOJEN
VATSALTHASTEN HARJOTTUS, JA SE TOTMIT MY0S LANTION
KTERTOSUUNNAN LTIKEKONTROLLIN HARJOTTUKSENA. HARJOTTTELU
KEHTTTAA KESKIVARTALON LTHAKSTA TA ALARAATOTEN LTHAKSTA

OHJE
- Asetu selinmakuulle, koukista lonkat ja polvet 90
asteen kulmaan. Laita kadet
niskan taakse tukemaan asentoa.

- Sisdanhengityksella aktivoi
vatsalihakset. Nosta ja kierra ylavartaloa eteen
sivulle kuin veisit
olkapaata kohti vastakkaista polvea. Toinen jalka
suoristuu liikkeen
aikana. Lapaluun on tarkoitus irrota alustalta
likkeen aikana.

- Palaa uloshengityksella takaisin keskiasentoon
ja toista liike vastakkaiselle puolelle.




@ you 2 beller you will ude beller
and you't hovse will o beller

(PPAAN OVAT TUOTTANEET RATSASTUKSENOHJAATAT STIRT MANTILA JA HANNA PULKKINEN, LAPIN AMK
OPINNAYTETYONA FYSTOTERAPTA-ALALLE. OPPAAN KUVAT JA VIDEQT OVAT CREATIVECOMMONS - LISENSSILLA
NIMEA (BY, BYATTRIBUTION). TAMA TARKOITTAA SITA, ETTA OPPAAN SISALTO KOPIOTTAVISSA OMAAN
KAYTTOON, KUN LAHTEEKST ON MERKITTY MEIDAN NIMEMME. OPINNAYTETYOMME KIRJALLISEN VERSION
VOIT KAYDA LUKEMASSA THESEUKSESTA, JONNE AMMATTIKORKEAKOULUTEN OPLNNAYTETYOT TULEVAT
JULKISESTT ESTLLE. OPINNAYTETYOMME KANTAA NIMEA “KOULURATSASTATAN ISTUNTA JA LANNERANGAN
LITKEKONTROLLL”
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