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Body fitness is a sport whose species performance is different poses. The athlete needs mobility
in posing. The subject of the work is limited for the rotational movement of the spine required in
lateral positions and increasing it by therapeutic practise.

Species specific practise is hypertrophic strength training. In addition to strength training, it is im-
portant to pay attention to mobility training.

This work is a functional thesis. The output is a guide. The client for the work is Team Jiipeen
coach Jari-Pekka Pulkkinen. Main goal is to produce electronic guide, which is clearly instructed,
the exercises are easy and safe to perform, and the guide is based on research and theoretical
knowledge. The purpose of this guide is to provide information and guidance how to develop rota-
tional movement of the spine in sideway positions in body fitness sport. Primarily the guide is di-
rected to coaches, physiotherapists and for people who are familiar with human anatomy and bio-
mechanics. Athletes can also read the guide independently.

The guide contains nine movements. Six of the exercises are suitable for preheating and the last
three exercises to do after training. The movements are chosen to support rotational movement
of the spine. In the thesis report | introduce theoretical knowledge of the spinal structure, func-
tional anatomy, body fitness sport, therapeutic practise, mobility training and integrate physiother-
apy into a body fitness athlete’s workout. The report includes also planning of the project, pro-
gress, assessment, consideration and sources of information.
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1 JOHDANTO

Body fitness on urheilulaji, jonka lajisuoritukseen kuuluu poseeraukset. Opinnayteyossani tarkas-
telen body fitness -urheilijan sivuasennoissa tarvittavaa selkarangan liikkuvuutta. Body fitness -
lajissa tavoitellaan tasapainoista, mallikasta, vaharasvaista, urheilullista ja lihaksikasta, mutta nai-
sellista kehoa. Lajissa padgmaarana on kehittaa lajiin sopivaa kehonmallia, joka tarkoittaa lihasmas-
san kasvattamista voimaharjoittelulla lajin ominaisille kehon alueille. Lajisuorituksessa urheilija esit-
telee kehoansa lajinsaant6jen mukaisilla poseerauksilla. Poseerauksien tulisi nayttaa helpoilta ja
luontevilta. Poseerauksissa urheilija pyrkii tuomaan oman kehonsa esille niin, ettéd se on mahdolli-
simman lajikriteereiden mukainen. (Isola 2018, viitattu 10.10.2019.) Opinnaytetydni tavoitteena on
tuottaa sahkoinen opas, joka on selkeasti ohjeistettu, harjoitukset ovat turvallisesti ja helposti to-
teutettavissa seké tutkimus- ja teoriatietoon perustuvia. Oppaan tarkoitus on antaa tietoa ja opas-
taa kehittdmaan selkarangan rotaatiosuuntaista likkuvuutta body fitness -lajin sivuasennoissa.
Opas on suunnattu ensisijaisesti valmentaijille, fysioterapeuteille seka ihmisen anatomiaa ja biome-

kaniikka tunteville asiantuntijoille. Myos urheilijat voivat itsenaisesti tutustua oppaaseen.

Body fitness -urheilijat kiinnittavat likkuvuusharjoitteluun huomiota vaihtelevasti, mutta paasaan-
toisesti urheilijan tulisi kiinnittaa siihen enemman huomiota. Erityisesti sivuasennoissa rajoittunut
selkarangan kierto vaikuttaa negatiivisesti lajisuoritukseen. Liikkuvuusharjoittelun tulisi ehdotto-
masti olla jatkuvasti osa urheilijan harjoitusohjelmaa. (Laurila, haastattelu 13.5.2020.) Mielestani
pelkkaan voimaharjoitteluun keskittyminen harjoituskaudella ei ole optimaalista, koska lajisuoritus

vaatii muitakin ominaisuuksia.

Fysioterapeutti on liikkeen ja likkumisen asiantuntija, joten terapeuttiset harjoitteet ovat asiantunti-
jan laatimia (Hynynen, Hakkinen, Hannikainen, Kangasperko, Karihtala, Keskinen, Leskeld, Liikka,
Lahteenmaki, Markkola, M@mmela, Partia, Piirainen, Sjogren & Suhonen, 2016, viitattu 28.4.2020).
Oppaan harjoitukset ovat tutkimus- ja teoriatietoon perustuvia, turvallisia toteuttaa, selkeasti kuvi-
tettuja ja selitettyja seka helposti toteutettavissa. Opas toteutetaan sahkoisena, mutta on mahdol-
lista tulostaa omakustanteisesti. Oppaan terapeuttisten harjoitusten tarkoitus on ohjata kehitta-
maan urheilijan rangan liikkuvuutta rotaatiosuuntaan, niin etta lajisuorituksen sivuasennoissa ur-
heilija pystyisi kiertamaan mahdollisimman paljon ylavartaloaan lantion pysyessa paikoillaan. Op-
paan kautta saadaan nostettua esille tarkea osa-alue, jolla urheilija voi kehittya tavoitellessaan me-

nestysta ja omaa parastaan fitness -lajeissa.



Rangan liikelaajuuksien kehittymisen myota lajisuorituksen poseerauksissa saataisiin esille urhei-
lijan kehosta kaikki potentiaali. Liikkuvuusharjoitukset lisaavat myos kehon hahmottamista, liikkei-
den hallintaa, ennalta ehkaisevat vammojen syntya, edesauttavat palautumista, seka vaikuttavat
harjoittelun laadullisiin tekijéihin mm. likkeenlaajuuksiin ja suorituskykyyn (Mero, Uusitalo, Hiillos-
korpi, Nummela & Hakkinen 2012, 90, 148-149). Tavoitteena on myés saada valmentajat ja urhei-

lijan tukijoukot ymmartamaan likkuvuusharjoittelun tarkeys fitness -lajeissa.

Oppaasta hyotyvat valmentajat, urheilijat seka urheilijan tukijoukot (hierojat, fysioterapeutit jne.)
seka urheilijat. Erityisesti yhteistyokumppanin, eli Team Jiipeen urheilijat hyotyvat oppaasta. He
my0s toimivat oppaan ja sen laatutavoitteiden arvioijina esitestauksessa. Tulevana fysioterapeut-
tina ja lajin kilpailijana hyodyn my0s itse projektista ja oppaasta. Paasen kehittdmaan omaa teo-
riatietoa selkarangan rakenteesta ja toiminnasta seka tutkimus- ja teoriatietoa likkuvuusharjoitte-

lusta. Oppaassa paasen soveltamaan osaamistani ja tuomaan ammattitaitoani esille.



2 FYSIOTERAPIA OSANA BOFY FITNESS -URHEILIJAN LAJIHARJOITTE-
LUA

Suomessa fitnessurheilun johtava lajilitto on Suomen Fitnessurheilu ry eli SFU. Suomen Fitnes-
surheilu ry:n alaiset kilpailut ovat doping testattuja kilpailuja, ja kilpailijalla tulee olla Suomen Fit-
nessurheilun voimassa oleva kilpailulisenssi, jotta han voi kilpailla liiton kilpailuissa. Samalla kun
kilpailija ostaa SFU:n lisenssin on han testattava urheilija, jonka tulee noudattaa antidoping sopi-
musta. Suomen Fitnessurheilu on IFBB:n eli International federation of bodybuilding alainen liitto
seka Suomen Olympiakomitean valakunnallinen jasenjarjesto. KiHu:n tutkimuksen pohjalta (2018)
Suomessa 91000 ihmistd harrastaa fitnessurheilua. (Suomen Fitnessurheilu ry 2019, viitattu
10.10.2019.) Suomen Fitnessurheilu ry:n kilpailuissa pystyy kilpailemaan 11 eri lajissa. Fitnessur-
heilussa urheilija tavoittelee lajikriteereille ominaista vartalon mallia, joka on lajista riippuvainen.
Paasaantoisesti tavoitteena on tasapainoinen, esteettinen, urheilullinen ja lihaksikas vartalo. Laji-
kriteerien eroavaisuudet nakyvat paasaantoisesti lihasmassan maarassa, seka siina kuinka rasva-
tonta kehoa urheilijalta vaaditaan. Harjoittelulla pyritaan siis muokkaamaan vartaloa lajikriteerien
mukaiseksi. (Isola 2018, viitattu 10.10.2019.)

Fysioterapeutti on liikkeen ja lilkkumisen asiantuntija (Hynynen ym. 2016, viitattu 28.4.2020).
Fysioterapeutin osallisuus urheilijan harjoittelussa voi olla kattava ja moninainen. Yksi osa fysiote-
rapeutin osaamista on terapeuttinen harjoittelu. Body fitness -urheilijan sivuasentojen parantami-
seen olen terapeuttisista menetelmista valinnut likkuvuusharjoittelun. Liikkuvuutta urheilija tarvit-
see kilpailuissa tehtavissa poseerauksissa, eli body fitness -lajin lajisuorituksessa (Laurila, haas-
tattelu 13.5.2020). Fysioterapeutin suunnittelema terapeuttinen harjoittelu on tutkittuun tietoon ja
nayttoon perustuvaa. Terapeuttisen harjoittelun tarkoituksena on ennalta ehkaista sairauksia, vam-
moja ja palauttaa, yllapitaa tai parantaa toimintakykya. (Suomen fysioterapeutit, Fysioterapeutin
ydinosaaminen, viitattu 10.11.2020.) Terapeuttisten harjoitteiden avulla voidaan lisaté urheilijan
selkarangan liikkuvuutta ja siten paasta lahemmas lajin ideaali sivuasentoja.

Body fitness -lajin lajisuoritus on tuomareiden arvostelema, joka ratkaisee kilpailijan sijoituksen ja
menestymisen lajissa (Suomen Fitnessurheilu ry 2020, viitattu 14.5.2020). Poseeraamisessa tar-
koitus on tuoda urheilijan kehoa esille visuaalisesti parhaalla mahdollisella tavalla. Sen tulisi néyt-
taa helpolta ja vaivattomalta seka asentoon tulisi paasta nopeasti, jotta tuomari ehtii vertailla kilpai-

lijaa muihin kilpailijoihin. Myds asentoa tulisi jaksaa yllapitaa koko vertailun ajan. Hidas asennon



otto heikentaa kaytannossa kilpailijan asemaa, koska tuomari ei pysty vertailemaan vaaditussa
poseerausasennossa olevaa urheilijaa, jos han on likkeessa. (Laurila, haastattelu 13.5.2020.)
Oman kokemukseni mukaan rintarangan liikkkuvuuden ollessa hyvé poseeraus tulee luonnollisesti.
Poseeraukseen on helppo ja nopea menné ja se ei nayta vakinaiselta. Body fitneksessa tarvittava

likkuvuus on saavutettavissa sen harjoittelulla (Isola, haastattelu 15.5.2020).

2.1  Body fitness ja body fitneksen lajisuorituksen sivuasento

Body fitneksessa tarkeité arvostelukriteereita ovat kehon symmetria, mittasuhteet ja tasainen lihak-
sikkuus ympari kehoa seka urheilijan "kunto”, milla tarkoitetaan sita, kuinka selkeasti linakset erot-
tuvat kehosta. Arvostelukriteereita ovat lisaksi yleisvaikutelma, urheilullisuus, ryhti, ihon savy, kiin-
teys, kauneus ja esiintyminen. (Laurila, haastattelu, 13.5.2020.)

Sivuasennossa (kuvio 1.) kilpailija seisoo sivuttain jalkaterat 90 astetta sivulle tuomareista pain
katsottuna. Sivuasennot suoritetaan kummaltakin sivulta. Poseerauksia on neljd, joista kaksi suo-
ritetaan sivuittain. (Suomen fitnessurheilu ry 2020, viitattu 14.5.2020). Sivuasennossa haetaan mui-
den lajille ominaisten arvostelukriteereiden lisaksi niin sanottua x-mallia. Kilpailija pyrkii rankaa kier-
tamalla nayttamaan ylavartaloaan tuomareille pain niin, etta ylavartalo nayttaisi mahdollisimman
levealta. Samaan aikaan kilpailija pyrkii pitimaan lantion jalkaterien kanssa samaan suuntaan, jotta
keskivartalo nayttaisi kapealta. Ala- ja ylavartalon rakenteilla ja lihaksien paksuudella seka kapealla
keskivartalolla pyritaan luomaan x-malli. (Laurila, haastattelu 13.5.2020.) Laurilan kokemuksen mu-
kaan my0s hyvin usein parempi rangan kierto toisi nayttavyytta sivuasentoon, koska silloin saadaan
olka-hartia- ja rintakehanaluetta enemman esille mika korostaa sivuasennossa vaadittua x-mallia.
Mita hoikemmasta kilpailijasta on kyse, sita suuremmassa roolissa rintarangan kierto karkeasti ot-

taen on, jotta hartialinja saataisiin ndyttamaan levealté (Laurila, haastattelu 13.5.2020).



KUVIO 1. Sivuasento (Tomi Rehell, Fitness Classic 2019, Helsinki).

Rintarangan kierrolla pyritdan saamaan hartialinja nayttdmaan leveélta. Kuvan sivuasento (kuvio
1.) ei ole taydellinen ja rintarangan kiertoa tulisi olla hieman enemman, jotta rangan kiertamisen
sijaan ei jouduttaisi lahentdmaan lapoja ja siirtdamaan vain takimmaista katta vartalon takapuolelle.
Rajoittuneen kierron ja lapojen lahentdmisen seurauksena hartiaseudun tuoma leveys ja levean-
selkalihaksen tuoma illuusio ndyttavyyteen karsii. Pahimmillaan vajaa kierto saa kilpailijan naytta-

maan sivuasennossa tasapaksulta (Laurila, haastattelu 13.5.2020).

2.2 Fitness -urheilijan harjoittelu

Body fitness -urheilijan harjoittelukausia ovat harjoituskausi, kilpailukausi ja ylimenokausi. Harjoi-
tuskaudella urheilija pyrkii kasvattamaan kehon lihasmassan maaraa paasaantoisesti hypertrofi-
sella voimaharjoittelulla. Voimaharjoittelu suunnitellaan henkilokohtaisesti ja harjoittelussa pyritaan
ylikuormitus periaatteeseen. Ylikuormitus periaate tarkoittaa, etta harjoittelun tulee olla nousujoh-
teista ja harjoittelun kuormitusta tulee nostaa johdonmukaisesti. Kilpailukaudella urheilijan tavoit-
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teena on yllapitaa harjoituskaudella hankittu lihasmassa ja samaan aikaan pudottaa kehon rasva-
prosenttia. Ylimenokausi tulee kilpailukauden jalkeen, jolloin paatarkoituksena on palauttaa kehoa
kilpailukaudesta. Se tarkoittaa mahdollisesti kilpailukaudella laskeneiden voimatasojen ja menete-
tyn lihasmassan palauttamista seka kehon rasvaprosentin nostamista yksilon luonnolliselle tasolle

aterioiden energioita lisdamalla. (Isola 2018, viitattu 10.10.2019.)

Harjoituskauden harjoittelun tarkoitus on kasvattaa lihasmassaa, mutta kuitenkaan likkuvuus ei
saisi heikentya. Aino-Maija Laurilan ja Ville Isolan mukaan liikkuvuusharjoittelun tulisi olla osa laji-
harjoittelua (Isola, haastattelu 15.5.2020; Laurila, haastattelu, 13.5.2020). Pihiman (2018, 79) to-
teaa kirjassaan nivelten liikerajoituksien syyksi sen, ettd emme kayta nivelen koko liikerataa. Kayt-
tamalla paivittain koko nivelien likeratoja valtymme voimaharjoittelun likkuvuutta heikentavilta vai-
kutuksilta (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 79).

Yksi osa fitness -urheilijan harjoittelua on poseerausharjoittelu. Poseeraus on kilpailijan lajisuoritus.
(Isola, valmentajan seminaarityd, 2018, viitattu 10.10.2019). Poseerausharjoittelun maara harjoi-
tuskaudella vaihtelee paljon. Osa harjoittelee sitd 1 — 2 kertaa viikossa ympari vuoden, mutta osa
aloittaa harjoittelun kilpailuun valmistautuessaan eli noin kuusi kuukautta ennen kilpailuja. Huonolla
poseeraamisella tuomarit eivat nae urheilijan kehoa parhaalla mahdollisella tavalla, vaikka han oli-
sikin muuten lajinomaisessa kunnossa. (Laurila, haastattelu, 13.5.2020.) Poseeraamista tulisi har-
joitella paljon enemman harjoituskaudellakin, myds taidon oppimisenkin nakokulmasta 2 — 5 kertaa
viikossa (Isola, haastattelu 15.5.2020). Poseeraamista harjoitellessa urheilija kayttaa ja tarvitsee
rangankiertoa koko sen liikelaajuudelta, mika onkin hyva osa liikkuvuusharjoittelua. Kuitenkaan 1
— 2 kertaa viikossa ei ole riittava maara, jos halutaan parantaa liikkuvuutta. (Pihlman ym. 2018, 80;
Ylinen, 2010, 80).
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3 SELKARANGAN RAKENNE JA TOIMINNALLINEN ANATOMIA

3.1 Selkdrangan anatomia

Selkéranka (columna vertebralis) muodostuu pienista luista ja nikamista. (Kuva 2.) (Sand, Sjaas-
tad, Haug, Bjalie & Toverud 2011, 225.) Paan, kaulan ja vartalon likkuvuuden kannalta on tarkeaa,
ettd selkéranka muodostuu useista likkuvista nikamista eikd yhdesta pitkasté luusta. (Sand ym.
2011, 225). Selkarangassa nikamia on 33, niistd 7 on kaula-, 12 rinta- ja 5 lannenikamia. Lisaksi
selkarangassa on viisi risti- ja 3 — 5 hantanikamaa. Risti- ja hantanikamat ovat luutuneet aikuisella
yhteen risti- ja hantaluuksi. (Leppaluoto, Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa & Lauri 2019, 66; Schuenke,
Schulte & Schumacher 2015, 102-103, 107, 114-115; Walker, Brad 2014, 141.)

Selkérankaa sivulta katsottaessa (kuvio 2.) voidaan n&hda, etté se ei ole suora vaan muodostuu
mutkista. Kaula- ja lannerangan alueilla on lordoosi (kaularanka kaartuu eteenpain). Vastakkain
rintarangan ja ristiluun alueella on kyfoosi (kaularanka kaartuu taaksepain). (Leppéluoto ym. 2019,
66.) Naiden kaarteiden ansiosta selkaranka joustaa ja kestaé rasitusta. (Sand ym. 2011, 225.)

Kaularangan
lordoosi

KUVIO 2. Selkaranka sivulta
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Kaularanka voidaan jakaa kolmeen osaan: yla-, keski- ja alakaularankaan. Ylakaularangan alue on
paakallosta C2 nikamaan. Keskikaularangan alue on C3 — 5 nikamien alue ja alakaularangan alue
C6-Th1 nikamat. (Pihlman ym. 2018, 51; Schuenke ym. 2015, 102,103, 107.) Rintaranka ja rinta-
keha koostuu 12 nikamasta ja 12 kylkiluusta. (Pihlman ym. 2018, 52.) Lannerankaan kuuluu viisi
nikamaa (Leppaluoto ym. 2019, 66). Ne ovat suurempi kokoisia verrattuna muihin nikamiin. Riip-
puen ihmisen yksilollisesta anatomiasta alimmainen lannenikama (L5) voi olla luutunut kiinni risti-

luuhun. Talloin liikkuvia lannenikamia on nelja kappaletta. (Pihiman ym. 2018, 54.)

3.2  Selkarangan liikkuvuus

Nikamakaarien nivelhaarakkeiden valissa olevia nivelid kutsutaan fasettiniveliksi. Nivelhaarakkei-
den asento vaihtelee selkarangan eri alueilla. Nivelhaarakkeiden asento vaikuttaa sen selkarangan
alueen likkuvuuteen. (Sand ym. 2011, 226). Inmisen liikkeet tapahtuvat kolmessa eri liketasossa:
sagittaali-, fronttaali- ja horisonttaalitasossa. Koukistus- ja ojennusliikkeet tapahtuvat sagittaalita-
s0ssa, sivutaivutukset tapahtuvat fronttaalitasossa ja kiertoliikkeet tapahtuvat horisonttaalitasossa.
(Pihlman ym. 2018, 50.)

Kaularangan ylaosassa fasettinivelien nivelpinnat ovat melkein vaakatasossa mika mahdollistaa
kaularangan ylaosan alueen hyvan liikkkuvuuden moneen eri suuntaan. Kaksi ylinta kaulanikamaa
ovat muihin nikamiin verrattuna erilaiset, mikd mahdollistaa paan rotaatioliikkeet. (Sand ym. 2011,
226.) Kahden ylimman kaulanikaman jalkeen kaularangan fasettinivelten tasot ovat dorsaalisesti
viistossa. Tama mahdollistaa sen, etta liikkeet ovat hyvat fleksioon, ekstensioon ja lateraaliflek-
sioon. (Myllari 2015, 39; Schuenke ym. 2015, 124-125.)

Kaularanka kiertyy noin 90 astetta kummallekin puolelle hartioihin ndhden. Sivutaivutusta kaula-
rangassa tulee noin 45 — 55 astetta. Kaularankaa koukistaessa leuan tulisi koskea melkein rintaan
ja ojennus suunnassa kasvot tulisi olla vaakatasossa. (Pihlman ym. 2018, 51.) Kaularanka on sel-

k&rangan liikkuvin alue (Leppaluoto ym. 2019, 66).

Rintarangassa fasettinivelten tasot ovat lahes frontaalitasossa dorsaalisesti viistot. Liikkeet ovat

fasettinivelien tason vuoksi rajoittuneempia, kuin kaularangassa. Rintarangassa kiertoliiketta tulisi
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tulla noin 45 - 60 astetta, riippuen tiedonlahteesta. (Myllari 2015, 39; Schuenke ym. 2015, 124-
125.) Sivutaivutusta rintarangan alueella tulisi olla minimissaan 25 — 35 astetta. Rintarangan ojen-
nus- ja koukistusliikkeet ilmoitetaan yleensa yhteisena koukistus — ojennusliikkeena, koska liikkei-
den laajuus on riippuvainen rintarangan lahtdasennosta. Koukistus-ojennusliikkeen tulisi olla yh-
teensé noin 45 - 55 astetta. (Pihiman ym. 2018, 52.)

Lannerangassa fasettinivelten tasot ovat lahes sagittaalitasossa, joka mahdollistaa lannerankaan
hyvan fleksio ja ekstensio suuntaisen liikkeen, mutta rajoittaa melkein kokonaan rotaatioliikkeen,
seka rajoittaa myos lateraalifleksiota (Leppaluoto ym. 2019, 66; Myllari 2015, 39; Schuenke ym.
2015, 124-125). Lannerangassa kiertoliiketta yhteen suuntaan tulee noin 5 — 10 astetta ja sivu-
taivutusta noin 20 astetta. Lannerangan koukistus on noin 50 astetta ja ojennus noin 15 astetta.
Pelkkaa lannerangan likkuvuutta on vaikea erottaa, koska siihen vaikuttavat myds rintarangan ja

lantion liikkuvuus. (Pihiman ym. 2018.)
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4 LIKKUVUUSHARJOITTELU OSANA TERAPEUTTISTA HARJOITTELUA

Nivelten likkuvuutta tarkastellessa voidaan keskittya yksittaisen nivelen likkuvuuteen tai kehon
osien likkuvuuteen. Liikkuvuus on myos osa toiminnallista suorituskykya. Nivelen liikkkuvuus kattaa

kolme aluetta: aktiivinen -, passiivinen — ja anatominen liikelaajuus. (Mero ym. 2012, 147.)

Liikkuvuutta voi harjoittaa erilaisin menetelmin. Lasten spontaani leikki toimii hyvana esimerkkina.
Leikin aikana he tekevat suuren méaaran liikkuvuusharjoitteita (Piniman ym. 2018, 77). Laajoilla
nivelen liikkeilla ja maltillisella kuormalla tehdyt lihaskuntoliikkeet ovat hyvaa likkuvuusharjoittelua.
Kevyet aktiiviset lihaskuntoharjoitteet lisdavat lihaksen pituutta, kehon likkuvuutta ja toimivat myos
aktiivisena palautumisena. (Koskela, Pasanen viitattu 11.5.2020.) Liikkuvuus- ja venytysharjoitte-
lun suoritukseen liittyvia tekijoita ovat harjoitusmenetelma, voima, kesto, voiman tuottonopeus, liik-
keen suunta, toistomaara, palautusaika, sarjojen maara ja valiaika seka liikkeessa osallistuvien
nivelten maara (Ylinen ym. 2010, 82). Liikkkuvuusharjoittelun ja venyttelyn eri tekniikoita ovat muun
muassa toiminnallinen likkuvuusharjoittelu, passiivinen venyttely, ballistiset harjoitteet, jannitys —
rentoutus — venytys menetelmat ja neuraalikudoksen mobilisointi (Koskela, Pasanen viitattu
11.5.2020).

Liikkkuvuuteen vaikuttavia tekijoita ovat: vuorokauden aika, kehon lampétila, fyysinen ja psyykkinen
aktiiviuuden taso ja vasymystaso. Nivelen likkuvuuteen vaikuttavat: nivelen rakenne, nivelpintojen
keskinainen asento, lihasmassan maara, nivelsiteiden- ja -kapselien seka lihasten ja janteiden ve-
nymisominaisuudet. Vaikuttaja-, vastavaikuttaja- ja synergistilihasten yhteistoiminta, linasten jan-
teys seka lihas- ja jannerefleksit ovat merkityksellisia koordinatiivisia tekijoita likkuvuudelle. Kehon
eri osat myds vastustavat venytysliiketta: lihas ja lihaskalvo 41%, nivelside 47%, janne 10% ja iho
2%. (Mero ym. 2012, 147-148.)

Erilaiset likkuvuusharjoitteluliikkeet voivat toimia erilaisissa rooleissa. Toisen alkuverryttelyliike voi
toimia toisella likkuvuusharjoitteena. Siksi on tarkeaa aina muistaa yksildlliset tekijét, ja etta likku-
vuusharjoittelua voi toteuttaa usein eri tavoin. (Pihiman ym. 2018, 77.)

Liikkuvuusharjoittelua voidaan jakaa eri tavoilla Saari ym. (2009) jaottelevat likkuvuusharjoittelun
yllapitavaan ja terapeuttiseen likkuvuusharjoitteluun. Yllapitava likkuvuusharjoittelu kasittaa toi-
minnallisen liikkuvuuden ja staattiset lyhytkestoiset venytykset. Terapeuttinen likkuvuusharjoittelu
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puolestaan sisaltaa staattiset keskipitkat ja pitkakestoiset lihasvenytykset, stretchingin ja muut jan-
nitys-rentoutus-venytys -tekniikat seka terapeuttiset ballistiset (heilahdustyyppiset) venytykset.
(Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 39.) Venyttely jaetaan usein lyhyisiin, keskipitkiin ja pit-
kiin venytyksiin (Kauranen, 2017, 594).

41 Staattinen venyttely

Staattisessa venyttelyssa lihaksen venytys saadaan aikaan muiden kehonosien kuin venytettdvan
lihaksen lihasty6lla, kaverin, terapeutin, laitteen tai asennon kautta. Kohdelihas viedaan aariveny-
tykseen ja se pyritaan pitdmaan rentona venytyksen ajan. (Suni, Taulaniemi 2012, 145.) Staattista
venyttelya on tutkittu paljon. Tutkimuksissa on todettu, etta venyttely liséa likkuvuutta, parantaa
alaraajojen voimaa, lihaskestavyytta ja tehoa. Monet tutkijat ovat yhta mielta siita, etta likkuvuus

paranee venyttelylla. (Pihiman ym. 2018, 83.)

UKK-instituutin verkkosivuilla suomennetussa yhdysvaltalaisten tekemassa tutkimuksessa tutkittiin
yliopisto-opiskelijoita, jotka eivat harrastaneet tai harrastivat likuntaa vahan. Alkumittauksissa tes-
tattiin fyysista suorituskykya, jonka jalkeen henkildt jaettiin kahteen ryhmaan, joista toinen sai ve-
nyttelyohjelman. Venyttelyohjelma sisalsi 15 staattista venyttelyliiketta alaraajoille. Venytys kesti
15 sekuntia ja toistettiin 15 sekunnin palautuksella kolme kertaa. Liikkeen vaihtuessa pidettiin mi-
nuutin palautus. Venyttelyryhman harjoittelun kuului myos 12 passiivista venytysta, joissa tutkimus-
ryhma avusti heita. Harjoitusohjelma kerrallaan kesti noin 40 minuuttia ja harjoittelu toteutettiin
kolme kertaa vilkossa kymmenen viikon ajan. Tuloksena venyttely ryhman suorituskykya mittaavat
testit paranivat enemman verrattuna ei venytelleeseen ryhmaan. Suhteellisesti eniten venyttelyryh-
maélaisten tulokset paranivat lihasvoiman, lihaskestavyyden ja notkeuden osalta. (Suni. 2014, vii-
tattu 11.5.2020.)

Staattisen venyttelyn maarallisia suosituksia nuorille ja keski-ikaisille likkuvuuden lisdédmiseksi on
3 - 5 toistoa, 30 sekuntia ja 3 — 7 kertaa viikossa. Yksi harjoituskerta viikossa riittaa liikkkuvuuden
ylldpitamiseen. (Ylinen, 2010, 81.) Ennen venyttelyd lihaksen tulisi olla lammin. L&mmittely ennen
venyttelya on avainasemassa, jotta liikeratojen &ariasentoja voidaan saavuttaa. Venyttely ei saisi
tuottaa kipua, mutta kuitenkin venytettavaan linakseen tulee aikaan saada venytyksen tunne. (Aalto
ym. 2014, 27 — 31; Maennené, 2017, 56 — 57; Saari ym. 2009, 38.) Hengitys on myos tarkea osa
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venyttelya, koska se vaikuttaa voimakkaasti autonomiseen hermostoon, tehostaa ja rytmittaa ve-
nytysta. Yleensa uloshengityksen aikana pyritaan tehostamaan venytysta, mutta se on kuitenkin
rippuvaista likkeesta. Tarkeintad on muistaa hengittaa venyttelyn aikana rauhallisesti. (Maennena
2017, 51 — 52; Aalto 2014, 32 - 34;)

Staattisen venyttelyn valittdmia vaikutuksia ovat hermostolliset ja hormonaaliset reaktiot ja Idyhan
sidekudoksen visko-elastisuuden muutokset. Viikkotasolla muutoksia tapahtuu sarkomeeri-tasolla
lihassolun muutoksina ja hermostollisina muutoksina. Nama aiemmin mainitsemat muutokset eivat
ole pysyvia ja vaativat ylla pysyakseen saanndllista venyttelya. Kuukausia jatkuneen venyttelyn
muutoksia ovat sidekudoksen rakenteelliset muutokset, plastisuus ja "creep ilmi6”. Nama muutok-
set tulevat hitaasti eivatka ole lopullisia. (Pihiman ym. 218, 84.) Staattiseen venytykseen reagoivia
aistinelimia ovat padsaantoisesti lihas-kaa@mireseptorit. Niiden venyttyminen vahentaa niiden aktii-
visuutta, mink& seurauksena likehermon aktiivisuus vahenee. Staattisen venyttelyn positiivinen
vaikutus liikkuvuuteen pohjautuu sidekudosten ja lihaska@mireseptorien venyttymiseen. (Ylinen
2010, 62.) Staattinen venyttely heikentdd myds maksimaalista voimantuottoa, minka vuoksi sita ei
suosita ennen harjoittelua (Suni ym. 2012, 149). Staattinen venyttely vaikuttaa myos negatiivisesti
tasapainoon ja ketteryyteen (Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas & Kotzamanidis 2014, viitattu
12.11.2020).

4.2 Dynaaminen venyttely (dynamic stretching)

Dynaaminen venyttely on aktiivisen liikkeen kautta tapahtuvaa venyttelya (HE fysio. 2020, viitattu
15.11.2020). Dynaamisessa venyttelyssa tarkoituksena on likkua asennosta toiseen tai toistaa tiet-
tya liikerataa. Siind ei jaada paikoilleen venyttdméaan lihasta niin kuin staattisissa venytyksissa.
Saanndllinen ja progressiivinen dynaaminen venyttely saa lihashermojarjestelman tottumaan liik-
keeseen ja liike laajenee. Harjoittelussa tulee valttad vasymysta ja kipua. Tarkkoja toistomaaria
sarjaa kohden on vaikea ohjeistaa, koska yksildlliset tekijat vaikuttavat siihen. Toiselle voi riittaa 3
- 4 toistoa ja toiselle parempi voi olla 10 toistoa. Kuitenkin ohjeena on alaraajoille noin 8 — 10
toistoa ja ylaraajoille 4 -5 toistoa ja sarjoja 3 — 4, 3 kertaa viikossa, kun tavoitellaan liikkuvuuden

lisdédmista. Alkuverryttelyn yhteydessa yksi sarja on hyva maara. (Pihiman ym. 2008, 79-81.)
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Toiminnallisella likkuvuusharjoittelulla tarkoitus on aktivoida lihasten, janteiden ja nivelpussien re-
septorien toimintaa. Luonteeltaan likkeen tulee olla dynaamista, silla liike aktivoi saatelyjarjestel-
méaa. (Saari ym. 2009, 40.) Tension asteittainen lisddminen saa lihashermojarjestelman tottumaan
likkeeseen. Tassa harjoittelumuodossa tulee valttaa vasymista ja kipua, koska harjoitteen koh-
teena on lihashermojarjestelma. (Pihiman ym. 2018, 80.) Harjoitteiden teho jaa saavuttamatta, jos
tuntee kipua tai henkilon lihasvoima on heikko. Nama tekijat vaikuttavat motoriseen systeemiin ja

voiman tuotto harjoituksessa jaa matalalle. (Ylinen. 2010, 87.)

Curry, Chengkalath, Crouch, Romance ja Manns (2009) tekeméan tutkimuksen mukaan dynaami-
nen venyttely 5 minuuttia ennen harjoittelua lisési nopeusvoimantuottoa ja paransi maksimaalista
voiman tuottoa polvenojennus ja -koukistus liikkeissé (Curry, Chengkalath, Crouch, Romance &
Manns 2009, viitattu 7.5.2020). Haverisen (2004) suomentaman Boylen tutkimuksen (The effect of
static and dynamic stretching on muscle force production 2004) mukaan alkuverryttelyssa tehty
dynaaminen venyttely ennen harjoitusta paransi voimantuottoa alaraajoissa (Haverinen 2004, vii-
tattu 14.5.2020). Saanndllisella dynaamisella venyttelylla on myds todettu olevan vaikutuksia suo-
rituskyvyn nousuun, vaikka dynaamisia venytyksia ei olisikaan tehty juuri ennen harjoitusta (Her-
man & Smith 2008, viitattu 12.11.2020).

4.3 Ballistiset harjoitteet

Ballistiset harjoittelut tapahtuvat nopeina venytyksina kohdelihakselle. Esimerkiksi seisten jalan
heilautus sivulta sivulle, jossa kaytetaan hyvaksi liike-energiaa ja nopeutta. Harjoittelu on hyva
aloittaa pienemmalla liikeradalla, josta lahdetaan progressiivisesti kasvattamaan liikelaajuutta. Bal-
listista harjoittelua olisi hyva lisata jo nuoren harjoitusohjelmaan, jotta keho tottuu taman tyyppisiin
harjoitteisiin. Liian rajusti ja liian suurella liikelaajuudella tehdyt ballistiset harjoitukset ovat rasittavia
janteille ja sidekudoksille. Huomiota tulee erityisesti kiinnittaa toistomaariin ja likelaajuuksiin. (Pihl-
man ym. 2018, 82.) Ballistinen tekniikka lisda hetkellisesti aineenvaihduntaa ja liiketta (saari ym.
2009, 40).

Ballistisessa venytyksessa venytys tapahtuu nopeasti ja lihaksen sahkdinen aktivaatio jaa mata-

lammalle tasolle verrattuna dynaamiseen venytykseen. Nopealla venytykselld aikaan saadaan ref-
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leksi, jolla antagonistilihakset vastustavat venytysta. (Ylinen 2010, 88.) Ballististen harjoitusten hei-
lahdusliike tuottaa liike-energiaa, jota kaytetaan hyvaksi lihas-jannesysteemin venytyksessa. Usein
my0ds naissa harjoitteissa kaytetdan hyvaksi painovoimaa. (Ylinen 2010, 88.)

Mahieu, McNair, de Muynck, Stevens, Blanckaert, Smits & Witvrouw (2007) tutkimuksessa vertail-
tiin passiivisen — ja ballistisen venyttelyn vaikutuksia likkuvuuteen ja lihasvoimaan. Kummatkin li-
sasivat liikkuvuutta, mutta ballistiset harjoitteet eivat vahentaneet lihasvoimaa, kun passiiviset va-
hensivat. Ballistiset harjoitteet ovat siis hyvia harjoitteita osana alkulammittelya. (Mahieu ym. 2007,
viitattu 14.5.2020).

4.4  Jannitys-rentoutus-venytys (MET)

MET-tekniikka tarkoittaa jannityksen ja rentoutuksen kautta tapahtuvaa venyttelya. Ensimmaisena
MET-tekniikassa venytettava lihas viedaan staattisen venyttelyn tapaan niin pitkalle kuin hyvalta
tuntuu. (Pihiman ym. 2018, 90.) Staattisen venyttelyasennon loydettya jannitetaan venytettavaa
lihasta venytys asennossa 20% voimalla 5- 10 sekuntia, jonka jalkeen lihakset rentoutetaan noin 3
— 5 sekunniksi. Taman jalkeen venytysta viedaan pidemmalle. Ennen uuden syklin aloitusta pide-
taan lihasta uudessa venytyskulmassa 10 — 20 sekuntia. (Saari ym. 2009, 42 - 43.) Sykli toistetaan,

kunnes likkuvuus ei enaa lisdanny, yleensa 3 — 4 sarjaa on riittdva maara (Pihlman ym. 2018, 90).

Lihasta jannittamalla vaikutetaan lihaksen aistinreseptoreihin, eli lihassukkulaan ja Golgin janne-
elimeen. Lihassukkulan tehtava on aistia linaspituuden muutoksia ja Golgin janne-elimen lihassu-
pistuksen aiheuttamaa venytysta janteessa. Venytyksella pyritaan hermostolliseen fasilitaatioon ja
lihasta jannittamalla hermostolliseen inhibitioon. (Suni ym. 2012, 146.) Tama venytystyyli lisaa li-
hasjannesysteemin kipupaatteiden sietoa venytykselle, jonka ansiosta seuraavalla kerralla kipu-
paatteet syttyvat myéhemmin (Ylinen 2010, 62). MET-tekniikka on usein paras tapa lisata liikku-
vuutta lyhyelld aikavalilld. Kuitenkin erot tasoittuvat ja tarkeinta likkuvuuden lisdé@misessé on har-

joittelun saanndllisyys. (Pihiman ym. 2018, 93.)
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4.5 Progressiivisuus terapeuttisessa harjoittelussa

Terapeuttiset harjoitukset perustuvat vaikeusasteeltaan tai kuormittavuudeltaan progressiivisesti
eteneviin harjoitteisiin.  (Suomen fysioterapeutit, Fysioterapeutin ydinosaaminen, Vviitattu
10.11.2020). Terapeuttisessa harjoittelussa tarkeaa on progressiivisuus harjoittelussa, eli nousu-
johteisuus. Harjoittelun vaikutuksien seuranta ja arviointi on myés tarkeé osa-alue. (Terapeuttinen
harjoittelu, Coronaria, viiattu 10.11.2020). Harjoittelun on edettava progressiivisesti, eli nousujoh-
teisesti maaran, etta kuormituksen suhteen (Sandstrom, Ahonen 2011, 222). Progression nopeu-
dessa ja harjoittelun tuloksellisuudessa on tarkeda huomioida asiakkaan yksildlliset tekijat (Come-
ford, Mottram 2012, 65, 69).
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5 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI

5.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyoni tarkoitus on antaa tietoa ja opastaa kehittamaan selkarangan rotaatiosuuntaista
likkuvuutta body fitness -lajin sivuasennoissa. Opinndytetyon tavoitteena on luoda sahkdinen
opas, joka on selkeasti ohjeistettu, harjoitukset ovat turvallisesti ja helposti toteutettavissa seka
tutkimus- ja teoriatietoon perustuvia. Oppaaseen tulee jokaiseen likkeeseen sanallinen ohjaus
seka kuva. Tavoitteena terapeuttisilla harjoitteilla on my6s ennaltaehkaistd vammojen syntya, pa-
rantaa kehotuntemusta ja -tietoisuutta, edistda palautumista ja kehittaa urheilijan harjoittelun laa-
dullisia tekijoita. Urheiluvammojen ennaltaehkéisylla saadaan terveita harjoittelupaivia urheilijalle,
eika suunnitelmallinen harjoittelu katkea loukkaantumisiin. Liikkuvuusharjoittelu lisaa myds keho-
tuntemusta ja -tietoisuutta, joka helpottaa lajisuorituksessa vaadittavien poseerauksien tekemista.
Tavoitteenani on myos tuoda omaa ammattitaitoani esille, syventaa osaamistani selkarangan ra-
kenteesta, toiminnasta, likkuvuusharjoittelusta ja lisata tietamystani likkuvuusharjoitteluun liitty-
vasta tiedosta. Opinnaytetyon raportin tavoite on olla laadukas eli tutkimuksiin ja ajankohtaiseen
teoriatietoon perustuva. Opinnaytetyon aihetta valitessa mietin mika olisi minulle hyva aihevalinta.
Vilkka ym. (2003) ohjeistaa valitsemaan aiheen, johon itselld on motivaatiota. Hyva aihe kehittaa

omia taitoja ja tukee urasuunnitelmaa. (Vilkka ym. 2003, 24.)

Pidemmalla aikavalilla tavoitteena on saada monipuolisempi likkuvuusharjoittelu osaksi lajiharjoit-
telua, joka kattaisi kehon eri osa-alueita. Liikkuvuusharjoitusten hyddyilla, eli paremmalla likkuvuu-
della, kehotietoisuudella, palautumisella, vammojen ennaltaehkaisylla ja laadukkaammalla harjoit-
telulla kehitettaisiin pidemmalla aikavalilla suomalaisten fitness-urheilijoiden lajiharjoittelua ja laji-
suoritusta. Naiden asioiden nakyminen lajiharjoittelussa ja lajisuorituksessa on pidemmalla aikava-
lila tapahtuva muutos, koska likkuvuuden kokonaisvaltaisempi lisdantyminen vaati oppaan harjoi-
tusten monipuolistamista muillekin kehon osa-alueille seka pidemman ajanjakson toteuttaa harjoi-

tuksia.
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5.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon tarkoitus on toimia ammatillisen ja persoonallisen kasvun vélineena. Opinnaytety6n
raportin lukijalle on tarkoitus valittaa omaa osaamista. Raportista on tultava ilmi mita olet tehnyt,
miten ja miksi seka millainen opinnaytetyoprosessi on ollut, millaisia johtopaatoksia ja tuloksia on
projektin aikana muodostunut. Raportissa tekija my0s arvioi itseaan ja lukija voi raportin perusteella
arvioida kuinka opinnaytetyon tekija on siina onnistunut. Toiminnallisen opinnaytetyon toteuttami-
seen olisi hyva 1oytaa opinnaytetyolle toimeksiantaja. Toimeksiantajan avulla voit mm. luoda suh-
teita, mahdollisesti tyollistya ja nayttaa osaamistasi laajemmin. Myds toimeksiantajan 0ytaminen
opinnaytetydprosessiin opettaa projektinhallintaa ja lisda vastuuntuntoa. (Vilkka ym. 2003, 16 — 17,
65.) Toteutus opinnaytetydprosessin aikana on sujunut suunnitelmallisesti. Olen edennyt johdon-
mukaisesti ja aloitin prosessin hyvissa ajoin. Opinnaytetyoprosessi alkoi aiheen valinnalla ja toi-
meksiantajan [dytamiselld. Toimeksiantajana toiminnallisessa opinnaytetyossani toimii Team Jii-
pee:n valmentaja Jari-Pekka Pulkkinen. Naiden vaiheiden jalkeen aloin tehda aiesuunnitelmaa.
Hyvaksytyn aiesuunnitelman jalkeen hoidin sopimusasiat. Taman jalkeen alkoi suunnitelman tyos-
taminen. Alkuun suunnitelman kirjoittaminen oli haastavaa ja oli vaikea jasennella asioita. Asioiden
jasentely ja tekstin tuottaminen alkoi kuitenkin sujua, kun siihen sai opettajilta ohjausta. Suunnitel-
mavaiheen aikana kerasin itselleni kattavan teoriapohjan. Raportointivaihe eteni vaiheittain. Etenin
suunnitelman mukaan. Kuitenkin olisin voinut varata hieman enempi valjyytta suunnitelmaani seka
ottaa huomioon muuttuvat tilanteet. Kuitenkaan kaikki muutokset eivat olleet arvattavissa tai niihin
ei voinut varautua ennakkoon. Naihin asioihin kuuluu mm. koronavirus, joka rajoitti ja hankaloitti
mm. kirjojen lainaamista kirjastosta. Raportti eteni paasaantoisesti sen sisalldllisen jarjestyksen
mukaan. Kokonaisuudessa projekti eteni hyvin ja olen tyytyvainen aikaansaamani tulokseen. Aika-
taulua venyttamalla voisin myos parantaa kirjallisen ulosantini laatua, mutta koen talla hetkella tar-

kedmmaksi paasta toteuttamaan itseani tydelamaan.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa toteutetaan raportin liséksi myds jokin tuotos. Raportin ja tuotok-
sen tekstityylit eroavat toisistaan. Raportin on oltava tutkimusviestinnan vaatimusten mukaista,
mutta tuotoksessa tekstityylin tulee sopia kohderyhmalle. (Vilkka ym. 2003, 65.) Suunnitelmavai-
heen jalkeen siirryin tekemaan opasta ja raporttia. Oppaan ja raportin tekeminen vei yllattavan pal-
jon aikaa. Oppaan ensimmaisen version valmistuttua jacin sen valitsemalleni testiryhmalle. Testi-
ryhmalla oli kaksi viikkoa aikaa tutustua oppaaseen. Testauksen tarkoituksena oli selvittaa, onko

opas laadullisten tavoitteideni mukainen eli selked, turvallinen ja helposti toteutettavissa. Laadulli-
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siin tavoitteisiini kuului myas, etta opas on teoriatiedolla perusteltua. Lahdeluettelo toimii sen kri-
teerin perusteena. Kahden viikon jalkeen kerasin kirjallista palautetta testiryhmalta. Palautteen pe-
rusteella olin paassyt laadullisiin tavoitteisiini. Kehitin silti kuviani seka muokkasin hieman ulkoasua
selkedammaksi. Oppaaseen olen tyytyvainen, mutta harjoitteiden valinnassa olisin halunnut olla luo-
vempi seké soveltaa enemman osaamistani. Opas on visuaalisesti jarjestelmallinen ja helppolukui-

nen.

5.3 Hyva opas ja oppaan esittely

Toiminnallisen opinnaytetyoni tuotos on sahkodinen opas. Hyvassa oppaassa huomioidaan kohde-
ryhma, teksti on helposti ynmarrettavaa ja se kannustaa omatoimiseen tekemiseen. Tiedon esi-
tystavan tulee olla sellaista, etta sen lukija sen ynmartaa. Tarkea asia ymmarrettavyyden kannalta
on asioiden esitysjarjestys. Oppaassa tulee olla selkea juoni ja asiat esitetty jarkevassa jarjestyk-
sessa. Asioiden esittamisjarjestyksen voi jaotella tarkeysjarjestykseen, aihepiireittain tai aikajarjes-
tykseen. (Hyvarinen, 2005, viitattu 29.9.2020.)

Otsikoiden ja valiotsikoiden avulla voi selkeyttaa opasta ja sen rakennetta. Kuvia voi hyddyntaa
toiminnan selkeyttamiseksi. (Kotimaisten kielten keskus 2020, viitattu 29.9.2020.) Paaotsikko ker-
too aina tarkeimman asian. Virkkeiden tulee olla selkeitd ja helposti ymmarrettavia, ne tulisi ym-
martaa kertalukemalla. Sanat tulee valita lukijan mukaan. Oikeinkirjoituksen merkitys on tarkea
myos oppaassa. Huono ja huolimaton kielioppi ja teksti voi saada lukijan epailemaan myads tekijan
ammattitaitoa. Hyvan oppaan tekstin pituuteen vaikuttaa se missa teksti julkaistaan ja missa opasta

luetaan. Paasaantoisesti lyhyt teksti miellyttaa lukijaa. (Hyvarinen, 2005, viitattu 29.9.2020.)

Opas on 15 sivua pitka. Se julkaistaan sahkdisena versiona, mutta oppaan kayttajalla on mahdol-
lisuus tulostaa se omakustanteisesti. Opas on ulkoasultaan siisti ja yksinkertainen. Oppaan alkuun
olen kerannyt lyhyen johdannon ja vastaan kysymyksiin, milloin, miten, miksi ja paljonko. Oppaan
sisaltd on selitetty lyhyesti ja ytimekkaasti, mutta selkeasti. Liikkeet on jaoteltu kahteen osaan har-
joitusajankohdan mukaan, osana alkuldmmittelya/osana palauttavaa harjoitusta ja harjoittelun jal-
keen toteutettaviksi. Jokainen liike on selitetty kuvan ja sanallisen ohjeistuksen avulla. Osana al-
kuldmmittelyd/osana palauttavaa harjoitusta suoritettavissa harjoitteissa harjoittelun nousujohtei-

suus tapahtuu toistoméaéran seké harjoituskertojen maaran lisaantymisena. Harjoituksen jalkeen
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tehtavien harjoitteiden progressio eli nousujohteisuus tapahtuu passiivisissa venytyksissa liikelaa-
juuden lisaantymisen myota. Jannitys-rentoutus-venytys harjoituksissa muuttujana on myos janni-
tyksen ja rentoutuksen keston pituus. Oppaan likkeiden esimerkki mallit progressioon [dytyvat op-

paan sivuilta 10 ja 14. Oppaan lopusta 16ytyy kayttamani tietolahteet.

54 Oppaan sisallon ja ulkoasun suunnittelu ja toteutus

Oppaan laadullisia tavoitteitani on, etta opas on selked, harjoitukset ovat turvallisia ja helposti to-
teutettavissa seké oppaan jokaisessa liikkeessa on sanallinen ohjaus ja kuva. Oppaan sisaltd on
suunniteltu niin, etta lukija padsee selkeasti ja nopeasti oppaan aiheeseen kiinni. Oppaan verbaa-
liset osuudet ovat Ilyhyité ja ytimekkaita, jotta lukijan on ne helppo ja nopea lukea. Tekstiosuudet
on sijoiteltu niin, etta ne ovat selkeasti erillaan toisistaan ja fonttikoko on tarpeeksi suurta. Raken-
teeltaan opas on selkea ja johdonmukainen. Harjoitteet on sijoiteltu omille sivuilleen. Yhdelta sivulta
|6ytyy yksi harjoite, harjoitteen ajankohta seka kuvallinen ja sanallinen ohjeistus liikkeen suoritta-
miseen. Osana alkuldmmittelya/palauttavaa harjoitusta suoritettavia liikkeita on kuusi kappaletta.
Ne muodostuvat dynaamisista - ja ballistisista harjoituksista. Harjoittelun jalkeen suoritettavia liik-
keita on kolme kappaletta. Ne ovat staattisia venytyksia tai jannitys — rentoutus — venytys harjoi-
tuksia. Oppaan harjoitukset sopivat myos toteutettavaksi omana harjoituksena ja osana palautta-
vaa/kehonhuolto harjoitusta.

Harjoitukset oppaaseen on valittu niin, etta ne tukevat rinta- ja selkarangan kiertoa eri alkuasen-
noissa. Suurimmassa osassa likkeissa lantio pysyy eteenpain, koska lajisuorituksen sivuasen-
nossa lantio on pystyttava pitamaan jalkaterien kanssa samansuuntaisesti ja kierto tuottamaan rin-
tarangasta. Kuitenkaan en ole pois sulkenut koko rangan kiertoa oppaasta, jotta myos ylimenoalue
tulee huomioitua. Harjoitukset ovat myos mietitty niin, etta ne toteutetaan koko nivelen liikeradalla.
Sarjojen maarat, toistomaarat, kesto ja hengitys liikkeiden yhteydessa perustuu tdménhetkiseen
teoria- ja tutkimustietoon, joita esittelen aiemmin raportissani. Oppaassa esittelen esimerkki mallin
progression toteuttamiseen, joka perustuu aiemmin raportissani esittdmaan progression toteutuk-
seen terapeuttisessa harjoittelussa. Tarkkoja toistomaaria sarjaa kohden on vaikea ohjeistaa,
koska yksildlliset tekijat vaikuttavat siihen (Pihlman ym. 2008, 79-81). Yksilollisia tekijoita ovat mm.
yksilon aikaisempi tausta liikkuvuusharjoittelusta, harjoituskausi, mahdolliset vammat, taméanhetki-
nen likeratojen laajuus, tavoitteet likkuvuusharjoittelussa, elaméantilanne ja lajiharjoittelun kuormit-
tavuus. Oppaan harjoitteissa kaytettavina valineina on tuoli ja keppi. Nama olen valinnut siksi, etta

harjoitteet olisivat helposti toteutettavissa. Oppaan liikkeet ovat jaoteltu lammittelyliikkeisiin/osana
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palauttavaa harjoitusta tehtaviin likkeisiin seka harjoittelun jalkeen tehtaviin liikkeisiin. Ensiksi esit-
telen liikkeet, jotka voidaan suorittaa osana alkulammittelya/osana palauttavaa harjoitusta, naiden
likkeiden jarjestyksen olen valinnut niin etta ensin aloitetaan liikkeesta, joka valmistaa kehoa tule-

viin liikkeisiin. Sama jarjestys patee myos harjoittelun jalkeen toteutettavissa liikkeissa.
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6 POHDINTA

6.1  Luotettavuus ja eettisyys

Tyon luotettavuus on hyva. Olen kayttanyt riittavasti lahteita ja ollut Iahteiden valinnassa kriittinen.
Paasaantoisesti olen kayttanyt kirjallisuutta lahteena. Kirjallisuus on ollut paésaantéisesti suomen-
kielista, mutta kirjojen taustalla on ollut useita kansainvalisiakin tutkimuksia. Luotettavuutta voisin
lisata menemalla alkuperaisille tutkimuksille, mutta aikataulullisista ja resursseista johtuvista syista
tyydyn kayttamaan tamanhetkisia lahteitani. Suurin osa kayttamistani lahteista on julkaisupaiva-
méaaréaltaan uusia ja perustuu tamanhetkiseen teoria- ja tutkimustietoon. Lahteina kayttamani haas-
tattelut, jotka olen omin sanoin kirjoittanut tydhoni, on myos tarkistettu niiden antajilta, etta olen

ymmartanyt heidat oikein.

Tarkeat eettisyyden periaatteet opinnaytetyoprosessin aikana on jaoteltu kolmeen osaan. Ensim-
mainen osa on opinnaytetyon prosessin ja rakenteen kannalta tarkeat asiat, joka tuo esille mm.
luvan hankkimista aineistoihin, aiheen valintaa ja sen rajaamista, tulosten kayttoa, raportointia, tul-
kintaa ja julkistamista. Seuraavassa osassa nostetaan esille tutkimuskohteen kannalta tarkeita asi-
oita. Naita ovat mm. kohdehenkildiden suostumus, tietojen kayton luottamuksellisuus, keratyn ai-
neiston asianmukainen sailyttaminen ja havittaminen. Kolmas osio on “lisaksi-osa”, joka sisaltaa
mm. toimeksiantajan toiveiden huomiointia, anonymiteetin turvaamista, raportointia, Iahteiden kayt-
t0a, lahde kriittisyytta ja tekijanoikeuteen liittyvia asioita. (Kajaanin ammattikorkeakoulu, opinnay-
tetyopakki — tukimateriaali — eettisyys 2020. Viitattu 5.10.2020.)

Opinnaytety6ssani olen ottanut huomioon eettiset asiat. Olen toiminut alusta alkaen ahkerasti, avoi-
mesti ja rehellisesti. Tyohoni valitsema aihe on rajattu niin, etté se palvelee lukijaa seka on opin-
naytetyOprosessiin sopiva. Olen tarkastanut kayttamani haastatteluiden tulkitsemiseni haastattelu-
jen antajilta erikseen niiden auki kirjoittamisen jalkeen. Raportissa ja oppaassa kayttamani kuvat
ovat joko itse kuvattuja tai niihin on pyydetty lupa. Lupaa kysyessani selvitin, onko mainitsemani
tiedot ja niiden sijainti tydssani riittava. Tydssani esille tulevilta henkililta olen varmistanut luvan
kayttaa heidan nimiaan tyossani seka kayttaa heidan antamiaan tietoja. Olen sailyttanyt keradmani
aineisto asianmukaisella tavalla seka havittanyt tietoja, jos asianomainen on niin halunnut. Proses-

sin aikana olen huomioinut toimeksiantajan toiveet ja olemme toimineet hyvassa vuorovaikutuk-
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sessa. Toimeksiantajan ja ohjaavien opettajien kanssa olemme kayneet lapi tekijanoikeuksiin liitty-
via asioita seka olemme allekirjoittaneet ne yhteistyosopimuksen yhteydessa. Lahteiden kayttoa ja

lahde kriittisyytta olen pohtinut opinnaytetydprosessini aikana.

6.2 oma oppiminen

Opinnaytety6n aikana olen oppinut etsimaéan tietoa, tarkastelemaan erilaisia lahteita seka olemaan
lahdekriittinen. Olen myds oppinut kirjoittamaan tutkimusviestinnan mukaista tekstia seka kehitty-

nyt aidinkielellisissa asioissa. Opasta toteuttaessa opin myos hyva oppaan periaatteet.

Olen syventanyt prosessin aikana omaa osaamistani teoria- ja tutkimustietoon perustuvasta liikku-
vuusharjoittelusta ja sen hyodyista. Olen myos paassyt soveltamaan osaamistani valitsemaani ai-
heeseen. Opasta luodessa paasin hyddyntdmaan osaamistani terapeuttisesta harjoittelusta ja sii-

hen vaikuttavista tekijoista mm. progressiosta, maarasta ja laadusta.

Yksin tydskennellessani olen saanut hallita aikataulujani. Loppua kohden meinasi tulla hieman
kiire, etta kerkean valmistumaan ajallaan. Yksin tyoskennellessa myos kaikki oppiminen projektin
aikana jokaiselta osa-alueelta tulee varmuudella itselleni. Kuitenkin yksin tydskennellessa on omat

haasteensa, mutta koen taman silti palvelleen minua ja oppimistani.

Body fitneksessa kaytettavien sivuposeerausasentojen lisaksi myos muiden poseerausasentojen
harjoittelun kehittamiseksi olisi hyva laatia vastaavanlaisia oppaita kuin mika on opinnaytetyon tuo-
toksena syntynyt. Liikkuvuusharjoittelua osana lajiharjoittelua voitaisiin tarkastella muistakin nako-
kulmista mm. vaikutuksista harjoitteluun, harjoittelusta palautumiseen jne. Myos liikkkuvuusharjoit-
telun hyotyja voitaisiin mitata objektiivisilla mittareilla ja tarkastella sita mika olisi keskimaarin riit-
tava maara liikkkuvuusharjoittelua lihasmassaa kasvattavan harjoittelun rinnalla. Myds lajin yleisim-

pien vammojen ennaltaehkaisyyn voitaisiin toteuttaa toiminnallista opinnaytetyo6ta.
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