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1 JOHDANTO 

Muodostelmaluistelu on taitoluistelun joukkuelaji, joka on kasvattanut suosiotaan niin las-

ten ja nuorten kuin aikuisharrastajienkin keskuudessa maanlaajuisesti. Tällä hetkellä muo-

dostelmaluistelua on mahdollista harrastaa yli 30:ssä taitoluisteluseurassa. Muodostelma-

luistelussa tarvitsee perusluistelutaitojen lisäksi eläytymistä, rytmitajua sekä joukkuehen-

keä. Laji on syntynyt Yhdysvalloissa 1950-luvulla ja rantautunut Suomeen 1980-luvun 

puolivälissä. Suomi on ollut alusta asti muodostelmaluistelun kärkimaita ja onkin yksi me-

nestyneimmistä maista muodostelmaluistelun MM-kilpailuissa (Lempinen 2019).  

Vuoden 2020 keväällä jäähallit suljettiin varotoimena, kun COVID-19 virus eli koronavirus 

levisi Suomeen. Poikkeuksellisesti muodostelmaluistelijoiden kausi loppui jo maaliskuun 

alussa ja uudestaan jäälle pääsi vasta heinäkuun lopussa. Tilanteen ansiosta syntyi idea 

tehdä opinnäytetyönä luistelijoille opas itsenäisen harjoittelun tueksi.  

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Lahden Taitoluistelijat ry. Kohderyhmäksi valittiin seuran 

kansallisessa sarjassa tavoitteellisesti kilpaileva aikuisten muodostelmaluistelujoukkue 

Team Sirius. Joukkueen luistelijat ovat motivoituneita harjoitteluun ja haluavat kehittyä jat-

kuvasti, joten liikkuvuusharjoittelun lisääminen osaksi harjoittelua on heille hyödyllistä. 

Seuralla ei ole aiemmin ollut käytössä kirjallisia oheisharjoitteluohjeita, eikä niille ole aiem-

min ollut tarvetta. Opinnäytetyö tarjoaa seuralle tutkimustietoon perustuvan kirjallisen op-

paan liikkuvuutta lisäävistä ja vammoja ennaltaehkäisevistä harjoitteista.  
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2 OPINNÄYTETYÖN TAUSTAA 

2.1 Toimeksiantaja 

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Lahden Taitoluistelijat ry (myöhemmin Lahden Taitoluis-

telijat), joka on lahtelainen vuonna 1973 perustettu taitoluisteluseura. Seurassa luistelee 

noin 400 luistelijaa, joista nuorimmat ovat kaksivuotiaita ja vanhimmat lähestyvät jo eläke-

ikää (Simpanen 2020). Lahden Taitoluistelijoissa on mahdollista harrastaa muodostelma- 

ja yksinluistelua niin kilpa- kuin harrastetasollakin. Muodostelmaluistelujoukkueita seu-

rassa on yhdeksän, joista seitsemän kilpailee aktiivisesti. (Lahden Taitoluistelijat ry 

2020a.)  

Opinnäytetyö on tehty Lahden Taitoluistelijoiden aikuisten muodostelmaluistelujoukkueelle 

Team Siriukselle, joka kilpailee tavoitteellisesti kansallisella tasolla Aikuiset-sarjassa. Kau-

della 2020–2021 joukkueessa on 21 luistelijaa, jotka ovat 20–49-vuotiaita. Team Sirius 

harjoittelee kerran viikossa ja harjoituksiin sisältyy oheis- ja jääharjoitukset.  

2.2 Tarkoitus ja tavoite 

Opinnäytetyön tarkoitus on pyrkiä edistämään muodostelmaluistelijoiden liikkuvuutta sekä 

ehkäisemään vammojen syntyä harjoitteiden avulla. Harjoitteet suunnitellaan aikuisharras-

tajille, mutta liikkeet sopivat kaiken ikäisille luistelijoille. Materiaalia suunnitellessa otetaan 

huomioon lajille tyypilliset vaativat kehon asennot ja liikkeet sekä muodostelmaluistelussa 

yleisimmin ilmenevät vammat. Tavoitteena on laatia monipuolinen opas omatoimiseen liik-

kuvuusharjoitteluun. Sekä joukkueen valmentajat että luistelijat voivat helposti käyttää 

opasta harjoittelun tukena. 

Opinnäytetyön aiheeseen päädyttiin keväällä 2020 vallinneen COVID-19 tilanteen vuoksi, 

kun jäähallit suljettiin ja muodostelmaluistelijoiden kausi loppui poikkeuksellisesti jo maa-

liskuun alussa. Yhteisiä harjoituksia ei kokoontumisrajoitteiden vuoksi saanut pitää, joten 

harjoittelu muuttui pääasiallisesti omatoimiseksi. (Valtioneuvosto 2020.) Poikkeuksellisen 

tilanteen ansiosta syntyi idea toteuttaa opinnäytetyönä opas, jota luistelijat voivat hyödyn-

tää itsenäisesti harjoitellessa.  

2.3 Aiheen rajaaminen 

Opinnäytetyötä suunnitellessa ideana oli tuottaa oheisharjoitteluohjeet aikuismuodostel-

maluistelijoille. Ideasta keskusteltiin yhdessä Lahden Taitoluistelijoiden valmentajien 

kanssa ja heidän toiveestansa aihe rajattiin liikkuvuusharjoitteluun, sillä luistelijat olivat liik-

kuvuusharjoitteita valmentajilta toivoneet jo aikaisemmin. Yhdeksi näkökulmaksi otettiin 
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vammojen ennaltaehkäisy, sillä sen koettiin olevan tärkeä aihe lajin fyysisen vaativuuden 

sekä tapaturma-alttiuden vuoksi.  

Harjoitteiksi on valittu sekä liikkuvuutta parantavia että muodostelmaluistelussa yleisimmin 

esiintyviä vammoja ehkäiseviä liikkeitä toimeksiantajan tarve ja toiveet sekä ajankohtainen 

tutkimustieto huomioiden. Oppaasta valmentajat voivat antaa yksilöllisesti jokaiselle luiste-

lijalle tehtäväksi ne harjoitteet, joista luistelija eniten hyötyy. Valmentajat voivat myös käyt-

tää opasta koko joukkueen yhteisissä oheisharjoituksissa. Pyrkimyksenä on lisätä luisteli-

joiden motivaatiota itsenäiseen liikkuvuusharjoitteluun oppaan avulla, sillä itsenäinen har-

joittelu voi joukkueurheilijasta tuntua haastavalta, kun on tottunut tekemään yhdessä mui-

den joukkuelaisten kanssa. Opinnäytetyön tuotoksena syntynyt opas jää Lahden Taitoluis-

telijoiden käyttöön ja sitä voi hyödyntää myös normaaleissa olosuhteissa.  
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3 MUODOSTELMALUISTELU 

3.1 Lajihistoria  

Muodostelmaluistelu on kehitetty Yhdysvalloissa vuonna 1954, silloin lajista käytettiin ni-

mitystä precision skating eli ryhmäkuviointi. Yhdysvaltalainen Dr. Richard Porter perusti 

ensimmäisen oikean joukkueen vuonna 1956 Michiganissa. Joukkue esiintyi paikallisen 

jääkiekkojoukkueen pelien erätauoilla. Kansainvälinen luisteluliitto eli ISU hyväksyi lajin 

toimintansa alaiseksi vuonna 1994 ja muutama vuosi myöhemmin lajin nimeksi vakiintui 

synchronized skating eli muodostelmaluistelu. Kun muodostelmaluistelu siirtyi ISU:n 

alaiseksi, sai laji käyttöönsä myös viralliset kansainväliset säännöt. (Jura Synchro 2017; 

Suomen Taitoluisteluliitto 2020a.)  

Suomeen muodostelmaluistelun toi 1980-luvun puolivälissä suomalaisen taitoluistelun 

suuri vaikuttaja Jane Erkko, joka tutustui lajiin Yhdysvalloissa vieraillessaan. Uusi laji sai 

aluksi osakseen vastarintaa, mutta lopulta yksinluistelijat innostuivat muodostelmaluiste-

lusta ja se levisi nopeasti ympäri maan. (Kajas-Virtanen 2014.) Ensimmäiset muodostel-

maluistelun SM-kilpailut pidettiin vuonna 1991 ja MM-kilpailut vuonna 2000. Tänä päivänä 

Suomi on yksi muodostelmaluistelun kärkimaista ja mitalisijoille on MM-kisoissa päästy 

melkein joka vuosi. (Suomen Taitoluisteluliitto 2020a.) 

3.2 Muodostelmaluistelu lajina 

Muodostelmaluistelu on joukkuelaji, jossa vaaditaan jokaiselta yksilöltä hyvän perusluiste-

lutaidon ja luistelutekniikan lisäksi eläytymistä, hahmotuskykyä sekä rytmitajua. Joukku-

eessa luistelee kilpasarjasta riippuen 12–20 luistelijaa. Muodostelmaluistelussa joukkue 

suorittaa erilaisia elementtejä pyrkien yhdenaikaiseen, teknisesti puhtaaseen ja samanlai-

seen suoritukseen. Askeleiden yhdenaikaisuuden lisäksi tärkeää on kuvioiden muodon ja 

siirtymien tarkkuus (kuva 1). (Lahden Taitoluistelijat ry 2020b.) 

 

 

Kuva 1. Rivien muodon säilyttäminen vaatii luistelijoilta tiukkuutta (Pöntinen 2020) 
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Peruselementtejä eli kuvioita muodostelmaluistelussa ovat rivi, blokki, piiri, mylly sekä lä-

pimeno (kuva 2). Rivi koostuu yhdestä tai kahdesta luistelijoiden muodostamasta rivistä ja 

blokki vähintään kolmesta rivistä. Molempien elementtien tulee liikkua kyseisessä muo-

dossa vähintään kentän pituuden tai sitä vastaavan matkan verran. Piirissä luistelijoita tu-

lee olla vähintään neljä ja sen tulee pyöriä vähintään 360 astetta. Myllyssä luistelijoiden 

muodostamat sakarat pyörivät tuulimyllyn siipien lailla keskipisteen ympäri, sakaroita voi 

myllyssä olla kaksi tai enemmän. Läpimenossa osa joukkueesta luistelee toisen osan läpi, 

niin että ohitus tapahtuu erityisen läheltä toisiaan. Peruselementtien lisäksi ohjelmassa voi 

olla erilaisia luovia elementtejä eli taiteellisia peruselementtejä. Kaikki elementit voidaan 

suorittaa erilaisissa otteissa, eli tavoissa, joilla luistelijat pitävät kiinni toisistaan, tai ilman 

otetta. Erilaisia otteita ovat esimerkiksi käsi-, ranne- tai kyynärote. (Tienhaara 2019; Lah-

den Taitoluistelijat ry 2020b.) 

 

 

Kuva 2. Vasemmalla muodostelmaluisteluelementeistä blokki, oikealla piiri (mukailtu Pön-

tinen 2020) 

 

Tuomarit arvostelevat myös joukkueen perusluistelua, askeleita, unisonoa eli yhdenaikai-

suutta, musiikkiin luistelua, esittämistä ja suoritusvarmuutta sekä sommittelua ja siirtymiä 

(Tienhaara 2018). Perusluistelutaidoilla tarkoitetaan luistelua ja sirklausta eteen- ja taak-

sepäin, kaaria, liukuja sekä erilaisia käännöksiä jarrutuksia. Muodostelmaluistelu ei ole 

pelkästään luistelutaitoja, vaan ohjelmaan eläytyminen ja musiikin tulkitseminen ovat suuri 

osa lajia. (Laitinen 2020.) 

3.3 Aikuismuodostelmaluistelu 

Suomen Taitoluisteluliiton (2020b) mukaan aikuisluistelu on ollut 2000-luvulla yksi eniten 

kasvaneita taitoluistelun harrastusmuotoja. Suomessa onkin yli 30 taitoluisteluseuraa, 

jossa aikuisluistelijoiden on mahdollista harrastaa esimerkiksi muodostelmaluistelua, 
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kuntoluistelua tai käydä tekniikkaryhmässä harjoittelemassa taitoluistelun perustaitoja. Ai-

kuisluistelu vetää puoleensa niin entisiä aktiivisesti luistelleita nuoria, pienten luistelijoiden 

vanhempia kuin täysin uuden harrastuksen aloittavia tulokkaita. Tänä päivänä aikuisluiste-

lijoissa on myös tavoitteellisesti harjoittelevia kilpaluistelijoita, joista osa käy jopa kansain-

välisissä kilpailuissa. Erityisesti kilpailevien aikuisten muodostelmaluistelujoukkueiden 

määrä on kasvanut ja joukkueita löytyykin jo paljon eri puolilta Suomea. 

Aikuiset kilpailevat Suomessa kansallisella tasolla. Kilpailuvaatimukset vaihtelevat kausit-

tain, ja niistä määrää Suomen Taitoluisteluliitto, joka soveltaa säännöissään Kansainväli-

sen luisteluliiton eli ISU:n sääntöjä. Aikuiset-sarjassa kilpaohjelmassa tulee olla viisi eri 

elementtiä, jotka vaihtuvat kilpakausittain. Nostot ovat kyseisessä sarjassa kiellettyjä (In-

ternational Skating Union 2018,108; Suomen Taitoluisteluliitto 2020c), mikä vähentää ta-

paturmariskiä. 

Aikuisten sarjassa kilpailevan joukkueen luistelijoiden on oltava 25–80-vuotiaita. Kotimai-

sissa kilpailuissa joukkueessa saa olla viisi alle 25-vuotiasta luistelijaa, jotka ovat täyttä-

neet 18 vuotta kilpailukauden alkuun mennessä. Uusi kilpailukausi alkaa joka vuosi kesä-

kuun viimeisenä päivänä. Luistelijoita joukkueessa saa olla 12–20 ja varaluistelijoita enin-

tään kuusi. (Suomen Taitoluisteluliitto 2020c.)  
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4 TYYPILLISET VAMMAT MUODOSTELMALUISTELUSSA 

4.1 Rasitusvammat 

Rasitusvammalla tarkoitetaan vähitellen syntynyttä kudosvauriota kuten erilaiset tulehduk-

set ja rasitusmurtumat (Walker 2014, 18). Muodostelmaluistelu voi aiheuttaa luistelijalle 

monenlaisia rasitusvammoja. Suurin osa yleisimmin esiintyvistä vammoista liittyy alaraa-

joihin. Yleisimpiä rasitusmurtumia ovat jalkaterän ja selkärangan murtumat. Lihasreväh-

dyksille alttiita ovat erityisesti lantion ja lonkan alueet. Yleisiä liikarasituksesta johtuvia pol-

ven kiputiloja ovat hyppääjän polvi sekä juoksijan polvi. Luistelijoilla on havaittu olevan 

usein myös jänteen tulehdusreaktioita akilles-, patella- ja peroneusjänteissä. Muita tyypilli-

siä vammoja ovat esimerkiksi penikkatauti, MeSH eli sääriluun mediaalinen rasitusoireyh-

tymä, nilkan bursiitti eli limapussitulehdus sekä etummaisen säärilihaksen ja varpaiden 

jänteiden ärsytystila, mutta näitä ei opinnäytetyössä avata. (UR Medicine 2020.) 

Akillesjänteen tulehdusreaktio 

Akillesjänteen tulehdusreaktio (kuva 3) on yksi muodostelmaluistelun tavallisimmista rasi-

tusvammoista, joka syntyy luille ja jänteelle aiheutuvan puristuksen vuoksi, mikä johtuu 

liian tiukasta luistinkengästä (Abbot & Hecht 2013). Pitkäaikaisesta tulehduksesta johtuva 

krooninen eli jatkuva kiputila voi heikentää kuvassa 3 näkyvän ylemmän nilkkanivelen liik-

kuvuutta, mikä voi aiheuttaa kävelyssä merkittäviä muutoksia. Jänteen krooniset kiputilat 

saattavat aiheuttaa jänteen rappeutumista. Rappeutuminen voi aiheuttaa jänteeseen ra-

kenteellista heikkoutta tai osittaisen repeämän. (Lepistö & Väyrynen 2016.) 

 

 

Kuva 3. Akillesjänteen tulehdus ja ylempi nilkkanivel (mukailtu Walden) 
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Tyypilliset polvivammat 

Luistellessa polvista tulee joustaa jatkuvasti, minkä vuoksi polvet ovat koko ajan rasituk-

sen kohteena. Alaraajojen linjausten tulisi olla mahdollisimman virheettömät, jotta paino 

jakautuu tasaisesti koko polven alueelle. Polvinivelen keskelle osuvan kuormituksen kak-

sinkertaistuessa, jopa pienen asentovirheen on todettu johtavan rustovaurioihin. Alaraajo-

jen oikeanlaisten linjausten edellytys on normaali luinen rakenne, lihastasapaino sekä riit-

tävä asennon hallinta. (Saarikoski 2016.)    

Hyppääjän polvi on yleinen polvilumpion alareunaan kohdistuva rasitusvamma lajeissa, 

joihin liittyy voimakkaita ponnistuksia, kiihdytyksiä sekä nopeita suunnanvaihdoksia. Muo-

dostelmaluistelulle tavanomaisia ovat erityisesti nopeat suunnanvaihdokset sekä äkilliset 

kiihdytykset. Nopeissa suunnanvaihdoksissa polvi on altis kiertymiselle. Hyppääjän polven 

taustalla on tavallisimmin alaraajan huonosta linjauksesta johtuva polven virheasento, ala-

raajojen heikko lihaskunto tai lihasten epätasapaino. Epätasainen rasitus aiheuttaa liialli-

sen kuormituksen osalle jänteistä ja seurauksena on ärsytystulehdus, joka voi pitkäkestoi-

sena aiheuttaa kudosmuutoksia. (Terveystalo 2012a.) 

Reiden ulkosyrjän lihaksen ylikuormituksesta johtuvaa hankauksen aiheuttamaa ärsytystä 

kutsutaan juoksijan polveksi (kuva 4). Syy ylikuormittumiselle ei välttämättä löydy suoraan 

polven alueelta, vaan se voi löytyä mistä kehonosasta tahansa. (Suomen Urheiluhieronta-

keskus 2020.) Juoksijan polven syynä voi olla esimerkiksi pitkään kestänyt yksitoikkoinen 

rasitusliike tai huonon lihaskunnon aiheuttama polven liikakierto (Terveystalo 2012b).  

 

 

Kuva 4. Juoksijan polven ja hyppääjän polven kipualueet (Terveyskylä 2019) 

 

4.2 Traumaperäiset vammat 

Traumaperäisellä vammalla tarkoitetaan äkillistä tapaturmassa syntyvää vauriota, joka voi 

aiheuttaa luiden murtumia, nivelsiteiden venähdyksiä tai lihasten ja jänteiden revähdyksiä 
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(Walker 2014, 18). Muodostelmaluistelussa on paljon tapaturmariskejä, jotka ovat useim-

miten yhteydessä joko yhden tai useamman luistelijan kaatumiseen. Kun jäällä on saman-

aikaisesti 12–20 luistelijaa, jotka luistelevat lähekkäin otteessa, tapaturmien riski kasvaa. 

Luistellessa yleisimpiä traumaperäisiä vammoja ovat nilkan venähdykset ja murtumat, pol-

vilumpion tai olkapään sijoiltaanmeno, polven eturistisiteen ja kierukan repeämät, lonkan 

labrumin eli rustoreunuksen repeämä sekä avohaavat. (Abbott & Hecht 2013; UR Medi-

cine 2020.) 

Nilkan nyrjähdys 

Nilkan nyrjähdys on kaikista yleisin liikuntavamma (Saarikoski & Stolt 2016). Myös luisteli-

joille nilkan nyrjähdys on yleinen vamma, sillä nilkan lihaksisto on heikko hyvin tukevan 

luistinkengän vuoksi. Erityisesti hyppyjen alastuloissa riski nilkan nyrjähtämiselle on suuri, 

jos luistin on huonosti sidottu. (Abbott & Hecht 2013.) Nilkan nyrjähtäessä niveltä ympäröi-

vät nivelsiteet venyvät tai osittain repeytyvät sekä nilkan ulkosyrjässä kulkevien lihasten 

jänteet saattavat venähtää. Nyrjähdyksen sattuessa nilkan asento- ja liiketunto, tasapaino 

sekä lihasten yhteistoiminta heikkenee ja riski uusille nyrjähdyksille kasvaa. (Saarikoski & 

Stolt 2016.) 

Nilkka nyrjähtää useimmiten ulkosyrjälle eli inversioon (kuva 5). Lievä nyrjähdys aiheuttaa 

arkuutta ja turvotusta nyrjähtäneelle alueelle. Vakavassa nyrjähdyksessä esiintyy voima-

kasta kipua, näkyvää turvotusta ja mahdollisesti sisäistä verenvuotoa, minkä vuoksi nilkka 

jäykistyy eikä se kestä välttämättä ollenkaan painoa. Nilkan nyrjähdyksiä voidaan ennalta-

ehkäistä erilaisilla harjoitteilla, jotka vahvistavat nilkkaa tukevia lihaksia. Nilkan nyrjähdyk-

sen ensiapuna toimii kolmen K:n sääntö: kylmä, koho ja kompressio eli paine. (Saarikoski 

& Stolt 2016.) 

 

 

Kuva 5. Nilkan inversiovamma (mukailtu Orthopaedic Center of the Virginias) 
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Ranteen murtuma 

Muodostelmaluistelussa kaatumiset ovat yleisiä ja usein kaatumista vaimennetaan otta-

malla käsillä vastaan kehonpaino. Ranteet altistuvat tämän takia kaatuessa murtumille. 

Ranne muodostuu kahdeksasta luusta, jotka ovat järjestäytyneet kahteen riviin. Värttinä-

luun (radius) ja kyynärluun (ulna) distaalipäät, eli kauempana kehosta olevat päät, nivelty-

vät toisiinsa ja ranneluihin. Ranteen luut on esitetty kuvassa 6. Värttinäluun alaosan mur-

tuma on yläraajamurtumista tavallisin ja se aiheutuu usein kaatumisesta, kun yläraaja on 

ojennettuna ja ottaa koko kehonpainon vastaan. Värttinäluun murtumien yleisyys lisääntyy 

iän myötä. Yleisintä ranteen murtumatyyppiä kutsutaan Collesin murtumaksi, joka on värt-

tinäluun alaosan murtuma (kuva 7). (Walker 2014, 98; Käypä hoito -suositus 2016.) 

 

 

Kuva 6. Ranteen luut kämmenselän puolelta, vasen käsi (mukailtu Gilroy, MacPherson, 

Ross, Schuenke, Schulte & Schumacher 2012) 

 

 

Kuva 7. Värttinäluun alaosan tyyppimurtuma, Collesin murtuma, vasen käsi (mukailtu 

Käypä hoito -suositus 2016) 
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Selän venähdys 

Selkä on luista ja lihaksista koostuva kokonaisuus, jota tukee välilevyt, jänteet ja nivelet. 

Selkä kannattelee suurinta osaa kehonpainosta, jonka vuoksi selän venähdyksiä voi syn-

tyä helposti. Selkään kohdistuvat toistuvat liikemallit ja selän liikakäyttö sekä selän vajaat 

liikelaajuudet voivat aiheuttaa selän venähdyksen. (Cleveland Clinic 2018.) Luistelussa 

selkärankaan kohdistuu toistuvasti kiertoliikkeitä, joihin vaaditaan hyvää liikkuvuutta. Luis-

tellessa tavoitellaan usein äärimmäistä ryhtiä, jolloin selän notko kasvaa. Riski selän ve-

nähdykselle aiheutuu lannerangan liiallisesta notkistamisesta, ylipainosta tai keskivartalon 

lihasten heikkoudesta. Selän venähtäessä selkärankaa tukevat lihakset ja jänteet väänty-

vät, venyvät tai repeävät, joka voi aiheuttaa kipua, lihaskramppeja ja liikelaajuuksien heik-

kenemistä. (Cleveland Clinic 2018.)  

Olkapään venähdys 

Olkapää on pallonivel, mikä mahdollistaa olkapään liikkeen kaikissa suunnissa (Rinne). 

Olkapään nivelsiteet yhdistävät lapaluun (scapula), olkalisäkkeen (acromion), solisluun 

(clavicula) ja rintalastan (sternum) toisiinsa sekä olkaluuhun (kuva 8) (Mercy Health 2020). 

Olkapäähän liittyvät kivut muokkaavat usein suoritettavaa liikemallia, mikä voi edistää ki-

vun jatkumista nivelessä (Lahtinen-Suopanki 2019, 36).  

 

Kuva 8. Olkapään anatomia (mukailtu North Yorkshire Orthopaedic Specialists) 
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Olkapään venähdyksellä tarkoitetaan repeämää olkapäässä sijaitsevissa nivelsiteissä tai 

lihaksissa. Tyypillisesti olkanivel venähtää, kun olkanivelen nivelsiteet venyvät taaksepäin 

kohdistuvan voiman takia. Nivelsiteiden venyminen voi aiheuttaa niiden repeämisen olka-

pään etupuolella, jolloin nivel voi muun muassa turvota ja aiheuttaa kipua. Muodostelma-

luistelussa luistelijoiden otteet aiheuttavat usein olkanivelen vääntymisen ääriasentoon, 

jolloin nivelsiteet venyvät ja altistuvat repeämälle. Olkanivelvammoja voidaan ehkäistä 

kunnon lämmittelyllä sekä liikelaajuuden lisäämisellä. (Mercy Health 2020.) 

4.3 Vammojen ennaltaehkäisy 

Muodostelmaluistelussa syntyviä vammoja voidaan ennaltaehkäistä kiinnittämällä huo-

miota oikeaan suoritustekniikkaan sekä kunnollisiin varusteisiin. Luistimen kengän tulee 

istua hyvin jalkaan ja terä ei saisi olla liian terävä tai liian tylsä, jotta pito jäähän pysyy niin 

ulko- kuin sisäterällä luistellessa. Oheisharjoittelulla, lämmittelyllä ennen jäälle menoa ja 

verryttelyllä jään jälkeen on tärkeä rooli vammojen ennaltaehkäisyssä. Jääharjoittelun li-

säksi pitäisi harjoittaa sekä lihas- että kestävyyskuntoa. (UR Medicine 2020.)  

Urheiluvammojen ennaltaehkäisy on helpompaa kuin niiden hoitaminen. Alkulämmittely 

on tärkeä osa urheiluvammojen ennaltaehkäisyä. Alkulämmittelyn tarkoituksena on läm-

mittää lihaksia, mikä auttaa niitä notkistumaan ja pehmenemään, jotta suorituskyky harjoi-

tuksissa on mahdollisimman hyvä. Harjoittelun liian suuri intensiteetti ja liian vähäinen 

vaihtelu johtaa helposti tiettyjen liikkeiden toistamiseen aiheuttaen urheiluvammoja. (Wal-

ker 2014; 21–23, 27.) Oikeanlaisella ravinnonsaannilla sekä riittävällä nesteen saamisella 

voidaan vähentää väsymystä ja sen kautta väsymyksen tuomaa vammariskiä. (Mehiläi-

nen.) 

Monipuolinen liikunta on tärkeää ehkäistäessä liikuntavammoja. Hyvä peruskunto ja riit-

tävä lihasvoima sekä yleisten liikeratojen, tasapainon, koordinaation sekä kehonhallinnan 

harjoittelu on perustana urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. (UKK-instituutti 2020.) Sa-

mojen liikkeiden toistaminen voi johtaa pitkäaikaiseen toistorasitukseen samoille lihasryh-

mille ja toisten lihasryhmien laiminlyöntiin ja heikkenemiseen. (Walker 2014; 21, 27.) 

Oheisharjoittelun monipuolisuus lisänä muodostelmaluistelun lajiharjoituksia on tärkeää, 

jotta eri lihasryhmille saadaan aktivointia ja vältetään tiettyjen lihasryhmien toistuva rasi-

tus. 
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5 LIIKKUVUUSHARJOITTELU OSANA VAMMOJEN ENNALTAEHKÄISYÄ 

5.1 Liikkuvuus muodostelmaluistelussa 

Muodostelmaluistelua seuratessa voidaan todeta, että luistelijoiden tulee olla notkeita ja 

heidän tulee pystyä kontrolloimaan isoja liikelaajuuksia. Laji on teknisesti vaikea ja hyvän 

perusluistelutaidon lisäksi vaaditaan esimerkiksi koordinaatiokykyä, kehon hallintaa sekä 

ketteryyttä. Hyvä liikkuvuus mahdollistaa näyttävät elementit kuten esimerkiksi nostot 

sekä liukusarjat. Kuvassa 9 on esitettynä luistelijan tekemä ikkunaliuku, jossa jalka on 

nostettu kädellä avustettuna ääriasentoon. (Laitinen 2020.) 

 

 

Kuva 9. Havainnollistava kuva liukuasennosta (Nieminen 2020)  

 

Liikkuvuus on edellytys joidenkin liikkeiden suorittamiseksi. Esimerkiksi kuvan 9 liu-

kuasento vaatii lonkan, rangan ja olkanivelen liikkuvuutta. Muodostelmaluisteluun liittyy 

myös useita liikkeitä, jotka vaativat luistelijalta äärimmäisiä liikelaajuuksia. Tällaisia ovat 

esimerkiksi Biellman-liuku, jossa luistelija nostaa toisen jalan molempia käsiä apuna 
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käyttäen selän takaa suoraan ylöspäin notkistaen samalla selkää, sekä nosturiliuku, jossa 

jalka nostetaan kädellä avustettuna suorana sivulle yläviistoon. 

Vaikeiden liukujen lisäksi liikkuvuutta tarvitaan usein myös otteissa luistellessa. Erityisesti 

rangan kierto sekä olkapään liikkuvuus ovat tärkeitä tekijöitä niin luistelijan mukavuuden 

kuin lajin vaatiman esteettisyyden kannalta. Esimerkiksi piirissä luistelijoiden on käännet-

tävä rintaa kohti piirin keskustaa, vaikka jalat seuraavat piirin kaarta, jotta piiri pysyy pyö-

reänä. Piirin lisäksi myös rivissä (kuva 10) luistellessa luistelijoilta vaaditaan koko vartalon 

hyvää liikkuvuutta, jotta luisteluasento säilyy mukavana. Yleensä myös pää on käännet-

tynä menosuuntaan, joten asennossa vaaditaan niin lanne-, rinta- kuin kaularangankin liik-

kuvuutta. 

 

 

Kuva 10. Piirin lisäksi myös rivissä vaaditaan rangan liikkuvuutta (Pöntinen 2020) 

 

Hyvästä liikkuvuudesta on hyötyä myös eläytymisen ja estetiikan tavoittelussa. Muodostel-

maluistelussa vaaditaan luistelijoilta hyvää hahmotus- ja koordinaatiokykyä, sillä usein sa-

maan aikaan kun jalat tekevät askelia täytyy käsillä, päällä tai molemmilla tehdä myös liik-

keitä. Jotta ohjelmassa voidaan tehdä näyttäviä liikkeitä esimerkiksi käsillä, täytyy koordi-

naatiokyvyn, kehonhallinnan ja tarkkuuden lisäksi luistelijoilla olla myös riittävästi liikku-

vuutta. Luistelijoiden samanaikaisilla käsien ja pään liikkeillä saadaan lisättyä ohjelman 

esteettisyyttä, joka on tärkeä osa muodostelmaluistelua. (Laitinen 2020.) 

5.2 Liikkuvuusharjoittelu 

Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on lisätä nivelen liikkuvuuden määrää sekä liikkeen laa-

tua. Ihmisten eroavaisuudet anatomisella tasolla vaikuttavat yksilöllisesti nivelten liikkei-

siin. (Luomala, Mäkinen & Pihlman 2018, 45.) Lajikohtainen oikea suoritustekniikka edel-

lyttää riittävää liikkuvuutta. Liikkuvuusharjoitteet lisäävät passiivista ja aktiivista liikku-

vuutta sekä nivelten liikeratoja. Liikkuvuusharjoitteille löytyy useita erilaisia tekniikoita, joita 
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käytetään harjoittelun eri kohdissa. (Pasanen & Koskela.)  Esimerkiksi alkulämmittelyssä 

suositellaan käytettäväksi staattista sekä dynaamista venyttelyä (Walker 2014, 22). Muita 

liikkuvuusharjoittelutekniikoita ovat toiminnallinen liikkuvuus, ballistiset harjoitteet ja jänni-

tys-rentoutus-menetelmät (Pasanen & Koskela).  

Nivelen aktiivinen liike tarkoittaa aktiivisella lihastyöllä ja ilman apuvälinettä saavutettua 

nivelen maksimaalista liikelaajuutta. Nivelen aktiivinen liikelaajuus voidaan jakaa dynaami-

seen liikkuvuuteen, jossa vartalon tai raajan osa vain käy hetkellisesti nivelen ääriasen-

nossa, ja staattiseen liikkuvuuteen, jossa vartalon tai raajan osaa pidetään aktiivisella li-

hastyöllä ääriasennossa jonkin aikaa. Nivelen passiivinen liike tarkoittaa ulkoisen voiman 

tai painovoiman avulla saavutettua nivelen maksimaalista liikelaajuutta. Nivelen passiivi-

nen liikelaajuus on yleensä suurempi kuin aktiivinen liikelaajuus. Nivelen liikelaajuus vai-

kuttaa liikkeen laajuuden lisäksi loukkaantumisriskiin, nopeuteen sekä ryhtiin. Venyttelyllä 

voidaan ensisijaisesti parantaa nivelten liikelaajuutta. (Kauranen 2018, 594.) 

Pasasen ja Koskelan mukaan tutkimusnäytön perusteella staattinen venyttely juuri ennen 

urheilusuoritusta heikentää voima- ja nopeusominaisuuksia, joita muodostelmaluistelussa 

tarvitaan. Tämän vuoksi lämmittelyyn lukeutuvaan liikehallintaan, lihaskuntoon sekä toi-

minnalliseen liikkuvuuteen on tärkeää keskittyä monipuolisin keinoin staattisen venyttelyn 

sijaan. Toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet, jotka aktivoivat koko kehoa, ovat hyödyllisiä 

muodostelmaluistelulle tyypillisten lajinomaisten liikkeiden ja liikelaajuuksien saavutta-

miseksi.  

Dynaaminen harjoittelu lukeutuu liikkuvuusharjoitteluun ja siinä liike on pääosassa. Kykyä 

suorittaa aktiivinen liike koko nivelen liikeradalla kutsutaan dynaamiseksi liikkuvuudeksi. 

Dynaamisilla venytyksillä tai liikkuvuusharjoittelulla tähdätään harjoitteisiin, jotka paranta-

vat liikkuvuutta. (Luomala ym. 2018, 79.) Dynaamisessa liikkuvuudessa pyritään välttä-

mään pakottamalla tapahtuvaa liikelaajuuksien ylittämistä ja sen sijaan käyttämään liike-

voimaa staattisilla venytyksillä saavutettujen liikelaajuuksien ylittämiseksi. Ääriasentoon 

pakotetut liikkeet saattavat aiheuttaa suuremman urheiluvammariskin. (Langinkoski & 

Lappalainen 2016,147.) 

5.3 Toiminnallinen harjoittelu 

Toiminnallinen harjoittelu tulee englannin kielen sanasta functional training. Sitä on käy-

tetty alun perin fysioterapiassa tehtävään tavoitteelliseen kuntoutukseen, mikä on aikai-

semmin tunnettu nimellä lääkinnällinen harjoitusterapia. (Väyrynen 2016.) Toiminnallinen 

harjoittelu on käsitteenä hyvin laaja ja sillä voidaan tarkoittaa lähes mitä tahansa aktivi-

teettia. Sanan ”toiminnallinen” määritelmä on toimintaan perustuva tai aktiivinen sekä 
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funktionaalinen. Toiminnalliseen harjoitteluun kuuluu tasapaino sekä proprioseptiikka, eli 

kyky hahmottaa kehon asentoa tai selkeämmin sanottuna nivelten asentoaisti. Edellä mai-

nitut sekoitetaan helposti toisiinsa, mutta proprioseptiikka on aisti, ja tasapaino on aistin 

lisäksi myös taito. (Mäennenä 2014.) 

Toiminnallisen harjoittelun tavoitteena on palauttaa epätasapainoinen raaja tasapai-

noiseksi arkipäiväisiä ja kehon luonnollisia liikkeitä hyödyntämällä. Liikeradat pyritään pitä-

mään vapaina, jolloin liikettä avustavien lihasten työ lisääntyy ja keho joutuu hakemaan 

tasapainoa. Toiminnalliseen harjoitteluun lukeutuu kestävyyskunto, lihaskunto, asento-

tunto ja liikkuvuuden osa-alueet. Toimintakyvyn rajoitukset sekä mahdollisuus vaikeuttaa 

liikkeitä, eli progressio, tulee ottaa huomioon liikkeiden valinnassa. (Väyrynen 2016.) Toi-

minnallinen harjoittelu on koko kehon lihaksia kuormittavaa harjoittelua. Harjoittelu on hy-

vin monipuolista ja yksikin liike voi harjoittaa niin voima-, kestävyys- ja liikkuvuusominai-

suuksia. (Wiik 2017.) 
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6 KEHITTÄMISPROSESSI 

6.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Opinnäytetyön päämääränä on osoittaa ammattikorkeakoulussa hankittua ammatillista 

kypsyyttä. Opinnäytetyön toteutustapa oli toiminnallinen opinnäytetyö, jossa kehitettiin 

tuotos työelämän tarpeeseen yhteistyössä ja vuorovaikutuksessa työelämän toimijoiden 

kanssa. Toiminnallinen opinnäytetyö koostuu kahdesta osasta, jotka ovat toiminnallinen 

käytännön osuus eli tuotos sekä tutkimuksellinen osuus eli raportti, jossa kerrotaan tuo-

toksen teoriapohjasta sekä valmistusprosessista. (Rinkinen, Lappalainen, Lahtinen, Ha-

takka & Viitala 2020.) 

Tämän opinnäytetyön tietopohja perustuu ajankohtaisiin tutkimusartikkeleihin, joita etsittiin 

muun muassa Google Scholar, ResearchGate ja PubMed -sivustojen avulla, sekä ammat-

tikirjallisuuteen. Koottujen tutkimusten ja tietojen pohjalta syntyi opinnäytetyön tuotoksena 

Lahden Taitoluistelijoille opas liikkuvuutta lisäävistä ja vammoja ennaltaehkäisevistä liik-

keistä. Kuviossa 1 näkyy kuvattuna opinnäytetyön toteutus, jossa työskentelyvaiheet on 

eritelty lineaarisesti etenevänä. Työskentelyvaiheet limittyivät kuitenkin usein toisiinsa. 

 

Kuvio 1. Opinnäytetyön kehittämisprosessi 

• Opinnäytetyön aiheen 
ehdottaminen 
toimeksiantajalle

• Aiheen vastaanotto

Kehittämistarpeen 
tunnistaminen

05/2020

• Aiheen rajaus 

• Materiaaliin perehtyminen 
ja lajiin tutustuminen

Ideointivaihe
05-08/2020

• Vuorovaikutus 
toimeksiantajan kanssa

• Teoriapohjan vahvistaminen

• Suunnitelmaseminaari

Suunnitteluvaihe
07-09/2020

• Oppaan kokoaminen

• Liikkeiden testaus 
luistelijoilla

• Oppaan viimeistely

Toteutusvaihe
10-11/2020

• Toimeksiantajan palaute

• Materiaalin jako
Tuotos ja arviointi
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6.2 Kehittämistarpeen tunnistaminen 

Ennen kehittämistoiminnan aloitusta tulee tunnistaa kehittämistarve. Kehittämistarve voi 

olla esimerkiksi työpaikalla esiintynyt muutostarve tai tarve uudelle työvälineelle. Kehittä-

misvaiheessa rajataan kehittämiskohteen aihetta yhdessä työelämän toimijoiden kanssa 

heidän tarpeensa huomioiden. Kehittämisvaiheessa ei kuitenkaan vielä voida päättää täy-

sin aihetta, vaan tilaa muutokselle on jätettävä. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 

56.) 

Kehittämistarve syntyi, kun keväällä 2020 pahentunut COVID-19 tilanne sulki jäähallit ja 

muodostelmaluistelijoiden kausi jäi kesken. Lahden Taitoluistelijoille esitettiin idea vide-

oiduista oheisharjoitteista, ja toimeksiantaja tunnisti kehittämistarpeen. Lahden Taitoluiste-

lijoilla ei aiemmin ole ollut video-ohjeita luistelijoiden omatoimiseen harjoitteluun, eikä niille 

ole ollut aiemmin tarvetta, kun harjoitukset on voitu pitää normaalisti kasvotusten. Video-

harjoitteita voidaan kuitenkin hyödyntää muulloinkin, joten aiheeseen tartuttiin, vaikka tie-

dettiin ettei valmista tuotosta saada käyttöön vielä keväällä 2020, jolloin tarvetta videoille 

olisi eniten ollut erityisen tilanteen takia. 

6.3 Ideointivaihe 

Kehittämistarpeen perustelun ja alustavan rajauksen jälkeen seuraa ideointivaihe. Tässä 

vaiheessa ideoidaan vapaasti, mitä kehitettävää on ja kuinka toivottuun muutokseen 

päästään. Ideointivaiheessa sovitaan alustava etenemissuunnitelma ja tavoite, johon pyri-

tään. Yhteistyö toimeksiantajan kanssa on tarpeellista, jotta saadaan mahdollisimman laa-

jasti eri näkökulmia esiin. Tässä vaiheessa voidaan käyttää hyödyksi erilaisia välineitä, 

esimerkiksi aivoriihtä tai Learning Cafe -menetelmää, joilla saadaan edistettyä luovuutta ja 

moniäänisyyttä. (Salonen ym. 2017, 58.) 

Ideointivaiheessa keskusteltiin ajatuksista opinnäytetyön sisällöstä yhdessä toimeksianta-

jan kanssa. Aiheena oheisharjoitevideoiden tekeminen on erittäin laaja, joten sitä täytyi 

saada rajattua tiiviimmäksi kokonaisuudeksi, jonka tekemiseen resurssit riittäisivät. Toi-

meksiantajalle esitettiin erilaisia vaihtoehtoja siitä, mitä valmis tuotos voisi pitää sisällään. 

Vaihtoehtoja sisällöstä olivat esimerkiksi aerobinen harjoittelu, lihaskuntoharjoittelu tai liik-

kuvuusharjoittelu tai kokonaisvaltaisen harjoitteluohjeen tekeminen tietylle ruumiinosalle. 

Ehdotuksien pohjalta käytiin keskustelua toimeksiantajan tarpeisiin ja toiveisiin liittyen. 

Toimeksiantajan toiveena oli, että harjoitteet liittyisivät koko kehon liikkuvuuden lisäämi-

seen, koska joukkueen luistelijoilla on ollut haasteita erityisesti liikkuvuuden kanssa.  
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Muodostelmaluistelu on teknisesti erittäin haastava joukkuelaji ja kovassa vauhdissa tapa-

turmariski kasvaa suureksi. Ideointivaiheessa etsittiin tietoa tyypillisistä muodostelmaluis-

teluun liittyvistä vammoista ja pohdittiin, pystyisikö tuotoksena syntyvän harjoitteluohjeen 

avulla ennaltaehkäisemään vammojen syntyä. Vaikka suurin osa tyypillisistä vammoista 

on traumaperäisiä (Abbott & Hecht 2013), liittyy muodostelmaluisteluun myös monia vam-

moja, joita pystyy ennaltaehkäisemään esimerkiksi oikealla suoritustekniikalla ja riittävällä 

kehon liikkuvuudella. Toimeksiantajalle ehdotettiin opinnäytetyön yhdeksi näkökulmaksi 

vammojen ennaltaehkäisyä, ja toimeksiantaja tunnisti tarpeen myös vammoja ennaltaeh-

käisevälle harjoittelulle. Opinnäytetyön tuotoksena syntyvä materiaali haluttiin tehdä toi-

meksiantajan toiveet ja tarpeet huomioiden, jotta ohjeet tulisivat varmasti käyttöön, joten 

aihe päädyttiin rajaamaan liikkuvuusharjoitteluun sekä vammojen ennaltaehkäisyyn.  

6.4 Suunnitteluvaihe 

Suunnitteluvaiheen tarkoituksena on täsmentää ideointivaiheessa syntyneitä ajatuksia 

siitä, mitkä ovat kehittämistyön realistisia tavoitteita ja millä tavoitteisiin päästään. Tässä 

vaiheessa selvitetään myös, onko kehittämistarve tärkeä toimeksiantajan asiakkaille. 

Suunnitteluvaiheessa perehdytään aiheeseen liittyvään kirjallisuuteen ja tutkimustietoon 

sekä rajataan kehittämisen kohde ja luodaan pohja koko työlle. (Salonen ym. 2017, 60.) 

Oheisharjoitteluvideoiden suunnittelu aloitettiin tutustumalla ensin muodostelmaluisteluun, 

koska laji oli täysin vieras toiselle opinnäytetyön tekijöistä. Lajiin tutustuminen onnistui hel-

posti, sillä toinen tekijöistä luistelee Lahden Taitoluistelijoiden aikuismuodostelmaluistelu-

joukkueessa, minkä takia harjoituksia pääsi seuraamaan usein. Lisäksi joukkueen pääval-

mentajaa haastateltiin muodostelmaluistelun fyysisistä vaatimuksista sekä liikkuvuuden 

merkityksestä muodostelmaluistelussa.  

Aiheeseen liittyvää tutkimustietoa etsittiin useasta eri tietokannasta. Koska muodostelma-

luistelusta löytyi heikosti ajankohtaista tutkimustietoa, päätettiin tietoperustana käyttää 

muodostelmaluisteluun liittyvien tutkimusten lisäksi myös taitoluisteluun liittyviä tutkimuk-

sia, joita löytyi useampia. Tutkimustiedon soveltaminen muodostelmaluisteluun oli help-

poa, sillä lajien fyysiset vaatimukset ovat samat. Muodostelmaluistelussa sekä taitoluiste-

lussa tehtävät askeleet, liu’ut, piruetit sekä hypyt ovat täysin samoja, erona lajeissa on 

vain se, että muodostelmaluistelussa liikkeet tehdään joukkueena samanaikaisesti ja sa-

mansuuruisena. 

Opinnäytetyön teoreettinen osuus sitoo tutkimustiedon yhteen toiminnallisen tuotoksen 

kanssa. Teoriatiedon pohjalta valittiin harjoitteet, joista tutkimuksien perusteella on hyötyä 

liikkuvuuden parantamisessa sekä vammojen ehkäisemisessä. Suunnitteluvaiheessa 
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koottiin lista valituista liikkeistä ja keskusteltiin toimeksiantajan sekä ohjaavan opettajan 

kanssa liikkeiden sopivuudesta.  

Liikkeet suunnitteluvaiheessa olivat 

• niskan venytykset  

• olkapään sisä- ja ulkokierto 

• olkapään adduktio sekä abduktio  

• rintalihasten venytys  

• rintarangan kierto  

• kompassikyykky 

• yhden jalan hyppely  

• päkiöille nousu kantapäät yhdessä  

• päkiöille nousu portaalla 

• akillesjänteen venytys   

• säären venytys. 

Osa liikkeistä karsiutui tässä vaiheessa pois. Niskan venytykset jätettiin pois, sillä Parviai-

sen (2014) mukaan niskan kiristys johtuu harvoin siitä, että lihas olisi lyhentynyt tai kiristy-

nyt, jolloin venyttely ei poista ongelmaa. Toimeksiantajalta saatiin myös toiveita, millaisia 

liikkeitä ohjeisiin vielä kaivattiin lisää. Liikkeitä lisättiin tämän jälkeen lonkkien liikkuvuuden 

lisäämiseksi sekä ranteiden lihasten vahvistamiseksi, sillä kaatuessa rannemurtumien 

riski kasvaa (Beals 2019).  

Lopulliset oppaaseen (Liite 1) valikoidut liikkeet ovat 

• rannekäännöt  

• köyden kiertäminen  

• olkapääheiluri  

• olkapään sisäkierto  

• olkapään ulkokierto  

• rintalihasten venytys  

• rangan notkistus ja pyöristys  

• rintarangan kierto  

• lonkkanivelen kierto  

• lonkkanivelten kierto yhtäaikaisesti  

• syväkyykky  

• kompassikyykky  

• yhden jalan hyppely   
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• päkiöille nousu kantapäät yhdessä  

• päkiöille nousu portaalla  

• akillesjänteen venytys  

• säären venytys.  

 

Harjoitteet ovat pääsääntöisesti koko kehoa aktivoivia liikkeitä, joiden tarkoitus on lisätä 

liikkuvuutta. Vammojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta oppaaseen valittiin rannekäännöt, 

köyden kiertäminen, kompassikyykky, yhden jalan hyppely sekä päkiöille nousut. Nämä 

liikkeet ovat enimmäkseen lihaskuntoa harjoittavia, mutta niiden suorittamiseen vaaditaan 

myös liikkuvuutta sekä kehonhallintaa. 

6.5 Toteutusvaihe 

Kun suunnitelma on valmis ja hyväksytty alkaa toteutusvaihe. Tässä vaiheessa suunni-

telma tarkentuu ja aiemmin tehty kehittämissuunnitelma muokkautuu toteutuksen ede-

tessä. Toteutusvaiheessa on tärkeää saada ohjausta, vertaistukea sekä palautetta, jotta 

tuotoksen onnistuminen ja tekijöiden ammatillinen kehittyminen mahdollistuvat. Tässä vai-

heessa vaaditaan tekijöiltä suunnitelmallisuutta, vuorovaikutteisuutta, sitkeyttä, epävar-

muuden sietokykyä sekä tahtoa kehittää itseään. (Salonen ym. 2017, 62.)  

Toteutusvaiheessa keskusteltiin niin toimeksiantajan kuin ohjaavan opettajankin kanssa, 

sillä oli tärkeää saada palautetta kehitteillä olevasta tuotoksesta ja varmistaa että tuotos 

on toimeksiantajan tarpeisiin sopiva. Lisäksi palautetta harjoitteista haluttiin saada myös 

luistelijoilta, joiden käyttöön liikkeet lopulta tulevat. Liikkeitä testattiin Lahden Taitoluisteli-

joiden aikuismuodostelmaluistelujoukkueen Team Siriuksen kanssa. Harjoitteiden testaus 

suoritettiin joukkueen harjoitusten ohessa niin, että toinen työn tekijöistä oli ohjaamassa 

harjoitteet luistelijoille.  

Suurena viime hetken muutoksena videoiden sijaan päädyttiin tekemään oheisharjoitte-

luohjeet kirjallisessa muodossa oppaaksi luistelijoiden toiveesta. Joukkueen luistelijoiden 

perusteluita kirjallisen oppaan puolesta olivat esimerkiksi helppokäyttöisyys sekä teknolo-

gian haasteellisuus, sillä joukkueessa on myös iäkkäämpiä luistelijoita, joille ajatus videoi-

den käytöstä osana harjoittelua tuntui haastavalta. Liikkeistä saadun palautteen vuoksi ol-

kapään adduktio ja abduktio jätettiin pois oppaaseen tulevien liikkeiden joukosta, sillä sitä 

ei koettu hyödylliseksi. 

Toteutusvaiheessa harjoitteet kuvattiin LAB-ammattikorkeakoulun kampuksen tiloissa, 

jotta kuviin saatiin neutraali yhtenäinen tausta. Kuvaustilanne sujui helposti ja nopeasti, 

koska toinen opinnäytetyön tekijöistä toimi mallina, joten liikkeet olivat jo ennestään tuttuja 
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eikä oikean suoritustekniikan harjoitteluun tarvinnut käyttää aikaa. Opas kuvattiin suurim-

maksi osaksi kuvakulmista, joista kuvattavan kasvoja ei näy. Kuvat otettiin Canon EOS 

1100D järjestelmäkameralla ja editoitiin PicsArt sekä Procreate kuvanmuokkausohjelmilla. 

Editoidessa kiinnitettiin huomiota kuvien kokoon ja värimaailmaan, jotta opas olisi alusta 

loppuun asti yhtenäinen ja selkeä kokonaisuus.  

Alun perin oli tarkoitus myös testata harjoitteluohjetta käytännössä. Video-ohjeiden teko 

muuttui kuitenkin kirjalliseksi oppaaksi niin viime hetkellä, ettei aikataulullisesti ollut mah-

dollista antaa valmista opasta testattavaksi luistelijoille. Opinnäytetyön tuotoksena synty-

nyttä opasta olisi ollut hyvä testata, sillä kirjalliset ohjeet voivat olla monitulkintaisia. Toi-

meksiantajan kanssa sovittiin, että tarvittaessa liikkeet voitaisiin käydä läpi yhdessä esi-

merkiksi harjoitusten yhteydessä, vaikka se ei varsinaisesti opinnäytetyöprojektiin enää 

liity. Näin varmistettaisiin liikkeiden oikea suoritustekniikka, sekä oppaan ohjeiden ymmär-

rettävyys. 

6.6 Päätösvaihe, tuotos ja arviointi  

Päätösvaiheeseen liittyy suunnittelu siitä, miten tuotosta hyödynnetään jatkossa. Kehittä-

mistyö on onnistunut, kun työlle asetetut tavoitteet on saavutettu. Keskeistä on huomioida 

toimeksiantajan ja tuotoksesta hyötyvien henkilöiden näkemys saavutetuista tuloksista. 

Vaikka arviointia tehdään työn kaikissa vaiheissa, on päätösvaiheessa tärkeää tarkastella 

etenkin sitä, saatiinko aikaan tarvittua muutosta ja mikä vaikutus tuotoksella on kohdeor-

ganisaatiolle. Tuotos on onnistunut, kun se tuo lisäarvoa toimeksiantajalle ja edistää koh-

deorganisaation toimintaa. (Salonen ym. 2017, 63–66.) 

Päätösvaiheessa tehtiin vielä viimeiset korjaukset tuotokseen toimeksiantajan antaman 

palautteen mukaan. Osa liikkeiden suoritusohjeista oli hieman epäselviä ja olisivat voineet 

aiheuttaa väärinymmärryksiä. Tämän vuoksi liikkeiden ohjeita selkeytettiin ja yhtenäistet-

tiin. Oppaassa olevia kuvia suurennettiin ja niiden kirkkautta säädettiin, jotta liikkeet näky-

vät selkeämmin. Oppaan viimeistelyn lisäksi päätösvaiheessa kirjoitettiin myös opinnäyte-

työn jatkokehitysehdotukset, jotka löytyvät kappaleesta 7. 

Toimeksiantaja oli tyytyväinen lopulliseen oppaaseen ja siihen valittuihin harjoitteisiin. Op-

paasta tuli tarpeeksi selkeä, ja siinä on liikkeitä monipuolisesti. Erityisesti kiitosta saatiin 

siitä, että suurin osa harjoitteista oli luistelijoille uusia ja niiden avulla on mahdollista kehit-

tää luistelijoiden liikkuvuutta. Toimeksiantajan kanssa sovittiin, että opas otetaan heti käyt-

töön Lahden Taitoluistelijoiden aikuisten muodostelmaluistelujoukkueelle. Jos opas koe-

taan hyödylliseksi ja harjoitteet toimiviksi, levitetään opas myöhemmin myös laajempaan 

käyttöön muille joukkueille. 



23 

7 YHTEENVETO 

7.1 Pohdinta 

Opinnäytetyönä laadittiin monipuolinen opas liikkuvuutta lisäävistä ja vammoja ennaltaeh-

käisevistä harjoitteista. Opas tehtiin opinnäytetyön tutkimustietoon ja ammattikirjallisuu-

teen perustuvaa teoriapohjaa hyödyntäen. Alun perin opinnäytetyön tuotos piti olla videoi-

den muodossa, mutta tämä muutettiin viime hetkellä luistelijoiden, eli oppaan käyttäjien, 

toiveesta. Tästä keskusteltiin sekä toimeksiantajan että ohjaavan opettajan kanssa ja kun 

varmistus sille, että opas on toimeksiantajan tarpeisiin sopiva, saatiin, aloitettiin oppaan 

tekeminen välittömästi. Myös työelämässä muutoksia tulee lyhyellä varoajalla, joten tämä 

antoi opinnäytetyön tekijöille mahdollisuuden kehittää kykyä joustaa sekä adaptoitua no-

peisiinkin muutostarpeisiin. Opas tehtiin lyhyellä aikataululla, mutta se ei näy valmiissa 

tuotoksessa. 

Keväällä 2020 kun idea videoiden tekemisestä syntyi, käytettiin harjoittelun tukena paljon 

etäyhteyksiä tai jo olemassa olevia harjoitteluvideoita COVID-19 tilanteen vuoksi. Videoi-

den käytännöllisyyttä ei tullut mieleenkään kyseenalaistaa, sillä videot olivat vakiintu-

massa osaksi uutta normaalia. Luistelijoiden mielipidettä videoista kysyttiin vasta toteutus-

vaiheessa, kun liikkeitä testattiin heidän kanssaan. Jälkikäteen mietittynä harjoitteet olisi 

pitänyt testata luistelijoilla jo aiemmin ja varmistaa myös, ovatko videoiden muodossa ole-

vat ohjeet käyttäjien kannalta käytännölliset.  

Video-ohjeiden kanssa olisi ollut suuri riski teknisiin ongelmiin ja niiden käyttöä varten olisi 

tarvinnut internet-yhteyden, sillä tarkoitus oli ladata video alustalle, josta sen olisi nähnyt 

linkin kautta. Kirjalliset ohjeet ovat helppokäyttöiset, selkeät ja tarvittaessa helppo levittää 

useamman joukkueen käyttöön. Oppaan saa tulostettua perinteiseksi paperiversioksi tai 

sen voi avata tietokoneelle, tabletille tai puhelimelle, jolloin harjoitteita voi tehdä missä ta-

hansa.  

Opinnäytetyön aihe on ajankohtainen ja tarpeellinen. Tilanne yhteisten harjoitusten jatku-

misesta on epävarmaa vielä vuoden 2020 lopullakin, sillä koronavirus on lähtenyt leviä-

mään uudestaan syksyn aikana. Asiantuntijoiden mukaan COVID-19 tilanteen aiheuttamat 

rajoitukset voivat jatkua vielä pitkään, joten itsenäisesti tehtävät harjoitteet tulevat var-

masti käyttöön. (Konttinen 2020.) Vaikka normaaliin harjoittelumuotoon palattaisiin, ovat 

liikkuvuus- sekä vammoja ennaltaehkäisevät harjoitteet erittäin tärkeä lisä harjoitteluun.   

Opinnäytetyön tarkoitus oli pyrkiä edistämään muodostelmaluistelijoiden liikkuvuutta sekä 

ehkäisemään vammojen syntyä valittujen harjoitteiden avulla. Haasteena oppaan teossa 

oli löytää sellaisia harjoitteita, joista on tutkitusti hyötyä sekä tuovat luistelijoille jotain uutta 
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harjoitteluun. Liikkeiden haluttiin olevan myös sellaisia, että ne voi tehdä missä tahansa ja 

tarvittaessa ilman välineitä. Oppaaseen haluttiin enemmän toiminnallisia harjoitteita perin-

teisten venytysten sijaan, sillä toiminnalliset harjoitteet ovat kokonaisvaltaisia ja tarjoavat 

enemmän haastetta. Harjoitteiden sopivuus varmistettiin opinnäytetyön loppuvaiheessa 

luistelijoilta, ja niiden koettiin olevan hyödyllisiä sekä tarpeeksi helposti ymmärrettäviä itse-

näiseen harjoitteluun. 

Harjoitteita tehdessä tulee kiinnittää huomiota oikeaan suoritustekniikkaan. Oppaassa ole-

via ohjeita ei ole tekovaiheessa ehditty tiukan aikataulun vuoksi testata ulkopuolisille, joten 

tietoa siitä, onko ohjeistus riittävän yksiselitteinen ja helposti ymmärrettävä, ei valitetta-

vasti ole. Toinen opinnäytetyön tekijöistä luistelee itse joukkueessa, jonka käyttöön opas 

ensisijaisesti tulee, joten oikea suoritustekniikka ja ohjeiden ymmärrettävyys pystytään 

varmistamaan vielä jälkikäteen. 

7.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyötä tehdessä on pyritty eettisyyteen ja luotettavuuteen Tutkimuseettisen neu-

vottelukunnan (2012) laatimaa ohjeistusta noudattamalla. Ohjeistuksessa hyvään tieteelli-

seen käytäntöön kuuluu huolellisuus, rehellisyys ja tarkkuus tutkimusta tehdessä, tulosten 

tallentamisessa ja esittämisessä sekä arvioinnissa. Tutkijoiden työtä on kunnioitettu viit-

taamalla asianmukaisesti heidän tekemiinsä tutkimuksiin. Opinnäytetyössä on noudatettu 

LAB-ammattikorkeakoulun opinnäytetyöohjetta ja tuotoksena syntyneen oppaan kehittä-

misvaiheet on eritelty selkeästi ja tarkasti kappaleessa 6. Kehittämisvaiheet perustuvat 

Salosen ym. (2017) yleiseen kehittämismenetelmän ohjeistukseen. 

Teoreettinen viitekehys opinnäytetyölle on tuotettu lähdekritiikkiä ja hyvää tutkimusetiikkaa 

noudattaen. Teoriapohjaan on käytetty alle kymmenen vuotta vanhoja lähteitä. Muodostel-

maluisteluun liittyviä tutkimuksia on tähän mennessä tehty vähän, joten käytimme läh-

teenä myös taitoluistelusta tehtyjä tutkimuksia. Opinnäytetyössä käytetty tutkimusaineisto 

on pääsääntöisesti kansainvälistä ja saatavilla verkossa. Käytettyjen tutkimusten alkuperä 

ja tekijät on merkitty opinnäytetyöhön hyvän tutkimustavan mukaisesti (Arene ry 2019, 

12). Tutkimusten lisäksi tietoperustana on käytetty fysioterapian ammattikirjallisuutta sekä 

kansainvälisiä artikkeleita. 

Opinnäytetyön oppaassa on mallina toinen opinnäytetyön tekijöistä, joten kuvauslupaa ja 

lupaa kuvien käyttöön ja julkaisuun ei ole tarvinnut erikseen pyytää. Kuvat on kuitenkin py-

ritty ottamaan suurimmaksi osaksi niin ettei mallin kasvoja näy. Toimeksiantajan kanssa 

on sovittu, että opas voidaan jakaa Lahden Taitoluistelijoiden muodostelmaluistelujoukku-

eiden käyttöön. Ensisijaisesti opas on tarkoitettu aikuisluistelijoille, mutta valmentajien 
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tarpeen mukaan se voidaan jakaa myös nuoremmille luistelijoille itsenäistä harjoittelua 

varten. 

7.3 Johtopäätökset ja jatkokehitysehdotukset 

Opinnäytetyö on rajattu liikkuvuutta lisäävään ja vammoja ennaltaehkäisevään harjoitte-

luun. Vaikka aihetta rajattiin, on liikkuvuusharjoittelu silti erittäin suuri kokonaisuus. Opin-

näytetyössä on pyritty kattamaan koko keho, jotta oppaasta saatiin tehtyä mahdollisim-

man kokonaisvaltainen. Tämän takia teoriapohjassa ei pystytty tarkasti syventymään spe-

sifisti vain tiettyyn kehonosaan ja sen toimintaan. Yhtenä jatkokehitysehdotuksena olisikin 

se, että tietoja syvennettäisiin vielä yksityiskohtaisemmaksi eri kehon alueista. 

Muodostelmaluistelu on teknisesti haastava laji, jossa vaaditaan liikkuvuuden lisäksi myös 

esimerkiksi hyvää lihaskuntoa, aerobista kuntoa sekä reaktiokykyä. Itsenäisesti tehtävillä 

liikkuvuusharjoitteilla pääsee hyvin alkuun, mutta kehittymisen kannalta olisi tärkeää 

saada luistelijoille käyttöön ohjeita myös muille harjoittelun osa-alueille. Harjoittelun tueksi 

voisi tehdä vielä erilliset oppaat esimerkiksi koordinaatio-, lihaskunto- sekä kestävyyskun-

toharjoitteista. 

Jatkokehitysehdotus opinnäytetyölle on liikkeiden vaikutusten testaaminen. Ideointivai-

heessa liikkeiden pitkäaikaista testaamista pohdittiin, sillä olisi ollut mielenkiintoista selvit-

tää, miten hyvin oppaaseen valitut liikkeet parantavat liikkuvuutta. Aikataulullisesti ei kui-

tenkaan ollut mahdollista testata liikkeiden hyötyä riittävän pitkällä aikavälillä, joten testaa-

minen jätettiin muulle taholle. Mielenkiintoista olisi myös tutkia, miten hyvin opas motivoi 

tekemään harjoitteita. 
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