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Abstract

The mid-body muscle strength plays a significant role in a person’s daily activities. If a per-
son were stripped of all his muscles and only the bony structures remained, the person
would collapse from a load of nine kilograms. In addition to daily activities, the mid-body
muscle strength also plays a very important role in top sports as well as in demanding
sports. Adequate mid-body strength and control significantly reduces the risk of injury and
helps maintain and increase balance and performance.

The purpose of the thesis was to develop the client's awareness of his physical characteris-
tics, which he especially needs in show jumping. In addition, the thesis provides usable and
more extensive information for those interested in sport-like training and those working in
horseback riding. The aim of the thesis was to map the physical abilities of the target per-
son and to consider suitable exercises based on the results.

The client of the thesis was a private person, whose goal was to compete in the European
Championships in show jumping in the coming years. Based on the topic and assignment, a
case study was selected as the type of thesis, which was used to study body control and
sitting balance in an individual. The topic of the work consisted directly of the client's
wishes and needs.

Based on the results of the case study, it could be concluded that the muscle control and
muscular strength of the subject's middle body was partially deficient. In addition, in sitting
balance, the person had challenges in shifting the focus to the left and right and maintain-
ing the focus in these same directions. Exercises that develop lower back movement con-
trol, back and abdominal muscle strength, and sitting balance management were recom-
mended for the subject.
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1 Johdanto

Ratsastus on tuhansia vuosia vanha liikkumistapa ja se on ihmisen ja eldimen valista
yhteistyotad. Ratsastuksessa on yhdeksan eri kilpailumuotoa, joita ovat: esteratsastus,
kouluratsastus seka kenttaratsastus, matkaratsastus, valjakkoajo, lannenratsastus,
vikellys, islanninhevosten askellajikilpailu ja vammaisratsastus. (Suomen ratsastajain-
liitto 2009, 4.) Tassa opinndytetydssa keskitytaan esteratsastukseen ja sen lajivaati-

muksiin, taman ollessa kohdehenkilén harjoittama ratsastuksen muoto.

Suomessa ratsastusta harrastaa vakituisesti n. 140 000 ihmista. Sesonkiaikana, eli
kesaisin luku nousee jopa n. 160 000 ihmiseen. (Suomen ratsastajainliitto n.d.)
Ratsastus edellyttaa ratsastajan keskivartalolta vakaata lihashallintaa seka
joustavuutta. Etenkin esteratsastuksessa ratsastajan hyva, tasapainoinen asento on
edellytys esteiden ylittamiseen onnistuneesti sekd epavakaassa maastossa

ratsastamiseen. (Thurgood & Paternoster 2013, 214.)

Opinnadytetyon kohdehenkild oli yksityinen henkild, jonka tavoitteena on kilpailla
esteratsastuksessa lahivuosina. Aiheen ja toimeksiannon perusteella opinnaytetyon
tyypiksi valikoitui case-tutkimus, jonka avulla kehonhallintaa ja istumatasapainoa
pystyttiin tutkimaan yksilon kohdalla. Tyon aihe muodostui suoraan kohdehenkilén

toiveista ja tarpeista.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittda kohdehenkilon tietoisuutta hanen
fyysisista ominaisuuksistaan, joita han erityisesti esteratsastuksessa tarvitsee, eli ha-
nen fyysisten valmiuksiensa kartoittaminen, seka niihin perustuen pohtia mitka olisi-
vat hyvia ja hyodyllisia harjoituksia juuri hanelle. Lisdksi opinndytety6 antaa kaytetta-
vaa ja laajempaa tietoa lajinomaisesta harjoittelusta kiinnostuneille seka ratsastuk-

sen parissa tyoskenteleville henkilgille.

Opinnaytetyon keskiossa oli esteratsastuksen lajinmukaiset vaatimukset, joita
kohdehenkil® pyrkii kehittdmaan. Naista lajivaatimuksista tahan tyéhon valikoitui

keskivartaloon painottuva kehonhallinta. Esteratsastuksen lajivaatimukset ovat laajat



ja monipuoliset, mutta aiheen rajaamiseksi opinnaytetydssa on nostettu edelld

mainitut, keskeiseksi havaitut ominaisuudet.

2 Esteratsastus

2.1 Esteratsastuksen lajianalyysi

Esteratsastus on yksi ratsastuksen kilpailumuodoista. Esteratsastuksessa ratsukko
ylittaa kilpailuradalle sijoitetut esteet mahdollisimman nopeasti ja virheettomasti.
Alusta on tyypillisesti joko hiekka- tai nurmikentta sisdhallissa tai ulkona. Esteita on
8-20 kappaletta, riippuen luokan vaikeusasteesta. Korkeus vaihtelee luokittain 60-
160cm valilla. Esteet voivat olla enintdaan 2m pitkia, paitsi vesieste, jonka pituus voi
olla maksimissaan 450cm. Esteratsastus testaa ratsastajan taitoja, hevosen estekapa-
siteettia, tottelevaisuutta, ketteryytta ja nopeutta. Ratsastajan taidot voidaan jakaa
karkeasti kahteen eri osa-alueeseen: perustaito ja taito-ominaisuuksiin. (Suomen

ratsastajainliitto r.y, n.d.)

Ratsastaessa ihmisen selkdranka mukautuu hevosen liikkeisiin ekstensiolla, fleksiolla
seka rotaatiolla. Jotta tdma olisi mahdollista, on kehon painopisteen seka
keskivartalon asennon oltava oikeassa paikassa ja asennossa. Tama tarkoittaa sita,
ettd ratsastajan on istuttava hevosen selan syvimmassa kohdassa, keskella selkaa,
istuinluut hevosen selkdarangan molemmin puolin. (Mattila-Rautiainen ja Sansdtréom

2011, 128-129.)

Ratsastus laittaa kaikki ihmisen lihakset toihin. Tarkeimpia lihaksia hyvan istunnan
kannalta ovat kuitenkin lantionpohjan lihakset, pakaralihakset, reisien adduktorit eli
lahentajat seka vatsa- ja selkdlihakset. Ratsastajan istunnan sekd asennon taytyy olla
kuitenkin samaan aikaan rento. Rentoa istuntaa ja asentoa voi hankaloittaa
esimerkiksi kiredt reiden lahentajat, jotka vaikuttavat epdedullisesti suoraan lantion
liilkkuvuuteen. Hevosen liikkeen aikana ratsastajan selka- ja vatsalihakset aktivoituvat

vuoronperaan, eli vastaavat vuorotellen hevosen liikkeeseen. (Mts. 132-133.)



Ratsastus vaatii ratsastajan keskivartalolta vakautta seka joustavuutta. Estettd
hypatessa sekd nopeissa suunnanmuutoksissa ratsastajan on kyettava vakauttamaan
oma kehonsa tasapainoiseen asentoon ja ajoittain vastustamaankin liiketta. Tassa
etenkin isometriset lihasharjoitteet keskivartalolle ovat tarkeita. Lantioon
kohdistuvat kiertoliikkeet harjoittavat selkdarangan liikkuvuutta seka vahvistavat
samalla ratsastajan keskivartaloa. Sivutaivutukset lisadvat selkarangan joustavuutta
seka osallistuvat ryhtia yllapitdvien ja tukevien lihasten kehittdmiseen. (Thurgood ja

Paternoster 2013, 214.)

Esteratsastuksessa hypyssa on nelja vaihetta: lahestyminen, ponnistus, liito seka
laskeutuminen. Lahestyminen tapahtuu laukassa. Ratsastaja on tavallisesti kevyessa
istunnassa, katse kohti estettd. Ratsastajan tehtavana on ratsastaa esteelle hyva tie
ja ohjata hevonen keskelle estettd. Ponnistusvaiheessa hevosen etujalat nousevat
esteen yli. Ratsastajan on hevosen ponnistaessa mukauduttava liikkeeseen
vartalollaan ja kasilldaan niin, etta hevosen seka ratsastajan painopisteet sailyisivat
tasapainossa keskendan. Kaytannossa tama tarkoittaa sitd, etta ratsastajan kadet
kurottavat hevosen kaulaa pitkin eteen samalla, kun hevonen venyttaa kaulaa eteen.
Lisaksi ratsastajan ylavartalo kallistuu eteenpain. Tavallisesti mita suurempi este on,
sita isompi on myods hevosen hyppykaari, jolloin ylavartalon on kallistuttava
enemman, kuin pienta estetta ylitettdessa. Liitovaiheessa hevosen kaikki jalat ovat
ilmassa. Ratsastaja myotailee hevosen liikettd, pohkeet pysyvat mahdollisimman
hiljaa paikoillaan, kantapaat alhaalla. Liitovaiheessa hevonen ojentaa tyypillisesti
kaulaansa pidemmalle. Talla tavoin se tasapainottaa omaa kroppaansa. Ratsastajan
on talléin annettava kddella tarpeeksi tilaa hevoselle, sdilyttden kuitenkin kevyen
tuntuman hevosen suuhun. Laskeutuessa hevonen tulee alas hypystd. Ratsastaja
sailyttaa kevyen istunnan, joka vaatii ylavartalon suoristusta seka polvien ja nilkkojen
riittdvaa joustamista. Ratsastajan kadet ja pohkeet pysyvat mahdollisimman

paikoillaan. (Hyttinen 2013, 15-18.)



2.2 Esteratsastuksen perustaito-ominaisuudet

Esteratsastuksessa seka hevoselta etta ratsastajalta vaaditaan erilaisia lajinomaisia
taitoja. Hevosen kohdalla tama tarkoittaa hevosen fyysisia ominaisuuksia, kuten
kestavyytta ja raajojen vahvuutta, samoin kuin hevosen halua ja kykya hypata.
Ratsastajan taitovaatimukset voidaan jakaa karkeasti perustaito-ominaisuuksiin ja
lajitaito-ominaisuuksiin. Hyttinen (2013) kuvaa perustaito-ominaisuuksia pyramidin
omaisena rakenteena, jonka perustana on tasapaino. Muita tarkeitd perustaito-

ominaisuuksia ovat fyysinen kunto, kehonhallinta, liikkuvuus ja lajitaidot. (s. 9-10)

Fyysinen kunto pitaa sisdllaan kehon elastisuuden eli notkeuden ja kimmoisuuden,
voiman, kestdavyyden ja nopeuden. Hyttinen (2013) on kirjoituksessaan todennut
hyvan fyysisen kunnon edistavan myos keskittymista suoritukseen. Keskittyminen on
esteratsastuksessa oleellista hevosen ja ratsastajan valisen kommunikaation ollessa
hyvin hienosaateista. Kehonhallinta linkittyy olennaisesti tasapainoon, silla
tasapainon yllapito vaatii hyvaa kehon (erityisesti keskivartalon) hallintaa.
Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikkuvuutta ja pehmeiden
tukirakenteiden valilla vallitsevaa tasapainoa. Liikkuvuus toteutuu silloin, kun kehon
nivelten liikelaajuudet ovat “normaalit”, eika erityisia lihaskireyksia ilmene.
Kehonhuolto, joka tarkoittaa kdytanndssa nivelten liikkuvuutta yllapitavia harjoitteita
seka kireiden lihaksien venyttelya, on merkittavassa osassa liikkuvuuden
mahdollistamisessa. Lajitaito-ominaisuuksiin kuuluvat reaktiokyky, ohjauskyky,
orientoitumiskyky, tasapainokyky, yhdistelykyky, ketteryys, kdden ja jalan taitavuus,
sopeutumis- ja mukautumiskyky, lilketunto- ja erottelukyky, rytmitys, ennakointi seka
taito lukea hevosta. Lajitaidot maarittavat pitkalti hevosen ja ratsastajan valista
kommunikaatiota ja yhteistyota. Jotta lajitaitoja voi hallita, taytyy perustaito-

ominaisuuksien olla hallussa. (Hyttinen 2013, 10-13.)

Hyttisen (2009, 16) mukaan reiden ldhentajien ja loitontajien, keskimmaisen

pakaralihaksen, sdadren etuosan lihaksien seka syvien vatsalihasten harjoittaminen



ratsastajilla kehittda ratsastajan lihastasapainoa, kehon hallintaa seka lantion

stabiliteettia.

3 Fyysisen toimintakyvyn arviointi

3.1 Tasapaino

Tasapaino tarkoittaa asennon ja painopisteen hallintaa tukipintaan nahden ja tata
hallintaa horjuttavien garvitaatiovoimien ja ulkoisen horjutuksen vastustamista. (Carr
& Sheperd 2012, 163.) Tasapainon perustana on liikehallinta, joka koostuu erindisista
tekijoista (reaktiokyky, koordinaatio, ketteryys, liikenopeus). (UKK N.d.) Nama
asennonhallintaan vaikuttavat asentoa korjaavat tekijat pyrkivat pitamaan kehon
painopisteen mahdollisimman stabiilina kehon asennon tai ympariston muutoksista
huolimatta. Korjaavia liikkeita pystytdaan tuottamaan tasapainojarjestelmien
(vestibulaarinen, visuaalinen ja somatosensorinen) yhteistoiminnan avulla. (Carr &
Sheperd 2012, 163.) Tasapaino kehittyy erilaisten aistinkanavien yhteistoiminnan
perusteella ja tasapainon kehittymisessa vaikuttavina tekijoina ovat jo opitut

liikemallit ja asennonhallinta seka ennakointikyky. (UKK N.d.)

Vestibulaarinen jarjestelma tarkoittaa sisakorvan tasapainojarjestelmaa, joka kertoo
pdan asennosta suhteessa painovoimaan. Sisdakorvassa on kolme eri kaarikaytavaa,
joista kukin kertoo paan eri asennoista. Visuaalinen jarjestelma valittaa
nadkoaistitietoa aivoille siitd missad asennossa pda on. Tama on yksi tarkeimmista
taspainoa yllapitavista tekijoistd. Somatosensorinen aistijarjestelma jaetaan
pintatuntoon eli proprioseptiikkaan ja syvatuntoon. Taman lisdksi asentoaisti
vaikuttaa merkittdvasti tasapainoon ja sita yllapitaviin korjausliikkeisiin. (Carr &

Sheperd 2012, 164-165.)

Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen. Staattinen tasapaino koostuu

paikallaan olevasta tasapainosta ja on siten vaitelty tasapainon muoto, silla



pystyasennossa tapahtuu aina huojuntaa. Dynaamiseksi tasapainoksi luetaan kaikki

liikkeessa tapahtuva liikehallinta ja painopisteen stabilointi. (UKK, N.d.)

3.2 Lantion alueen lihastasapaino

Lihastasapainon katsotaan olevan hyva, kun henkil6 kykenee kdyttdmaan omaa
kehoansa lajissansa vaadittaviin liikesuorituksiin ilman kehon itsensa asettamia
rajoituksia. Tama vaatii keholta hyvaa ryhtia ja kehon hallintaa. Hyvan ryhdin voisi
maaritella niin, etta jokainen kineettisen ketjun nivel on oman liikeratansa
neutraalilla alueella. Joustavuus lihasten kalvorakenteissa, nivelten stabiliteetti ja
samalla niiden joustavuus seka nivelten normaali toiminta ovat osa hyvaa
lihastasapainoa. Myds hermokudoksen taytyy kyeta reagoimaan oikein ulkoisiin
arsykkeisiin ja toimimaan normaalisti liikkeen aikana. Hermokudoksen normaali
toiminta tarkoittaa, ettd hermokudos liikkuu esteettomasti liikkeen aikana.

(Sandstrom & Ahonen 2011, 341.)

Agonisti- ja antagonistisuhteella on myds merkittava vaikutus lihastasapainoon.
Tama tarkoittaa vaikuttavan- ja vastavaikuttajalihaksen toimintatasapainoa. Voima-
arvojen mittaaminen on kuitenkin hyvin haastavaa, silla voimasuhteet voivat olla
erilaisia eri lilkenopeuksilla. Sen sijaan vasen — oikea-symmetriaa on helpompi tutkia,
mutta siindkin rakennepoikkeamat asettavat haasteita. Molempikatisilla on tassa
suhteessa etu, silla vain he voivat olla vasen-oikea symmetrisia. (Mts. 341.)
Pinnallisten ja syvien lihasten tasapainon suhdetta tutkiessa fokus on niissa
lihaksissa, jotka ovat jollain tavalla paallekdin ja jotka suorittavat jollain tapaa samaa
lilketta. Laitteilla tehtavia mittauksia ei suositella rutiinimittauksiin, koska tuloksia on
vaikea saada. Lihaksilla on tarkea rooli kehon tasapainottamisessa ulkoisten
arsykkeiden hairitessa kehon tasapainoa. Provokaatiotesteilld saadaan selville
henkilon kyky hallita omaa kehoaan, ulkoisen drsykkeen hairitsessa henkil6a. (Mts.

342.)

Kehon tukirakenteiksi mielletdan yleensa ensimmaisena luinen tukijarjestelma. Siihen
kuuluu osana kuitenkin myds aktiivinen- ja passiivinen rakenne. Aktiivisiksi

rakenteiksi voidaan maaritella lihakset ja passiiviset rakenteen puolestaan ovat
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nivelkapselit sekd siteet ja kalvorakenteet. Aktiivisella tukirakenteilla on tarkea rooli,
silla jos ne ovat heikot tai vasyvat helposti, siirtyy kuormitus passiivisille rakenteille,
jotka ovat herkkia ylikuormittumaan ja palautuvat hitaammin, kuin aktiiviset

tukirakenteet. (Mts. 342.)

Lihastasapainoon vaikuttaa myos hermokudoksen venyvyys, joka voi nakya
liilkerajoitteina. Kaikki tama ei kuitenkaan valttamatta ole lihasperaistd, vaan kyseessa
voi olla hermokudokseen kohdistuva ongelma. Kehossamme olevat hermot menevat
erilaisten sidekudosrakenteiden sivusta tai lapi, jolloin onkin tarkedaa muistaa, etta

liilkerajoite ei valttamatta siis ole henkilon laiskuutta venytella. (Mts. 342.)

3.3 Keskivartalon liikehallinta

Keskivartalon hallinta on karkea kasite, joka pitaa sisallaan monia erilaisia
stabiliteetin muotoja. Keskivartalon hallintaa voidaan paaasiassa ajatella asennon
hallinnan nakékulmasta. Neutraalin asennon yllapitamiseen sisaltyy pettamista
aiheuttavien voimien hallinta, liikeen aikainen hallinta, intervertebraalisen liikkeen

hallinta seka tasapaino.

Kehon luisia rakenteita yhdessa ligamenttien ja nivelrakenteiden kanssa kutsutaan
passiivisiksi rakenteiksi. Ndiden rakenteiden tarkoituksena on stabiloida rankaa ja
rangan liiketta erityisesti liikekaarten lopussa. Lihakset puolestaan ovat aktiivisia
rakenteita, joiden tarkoitus on mahdollistaa rangan stabiliteetti erityisesti
neutraalissa asennossa ja liikkeessa. Neurologinen hallintajarjestelma vastaa
aktiivisten rakenteiden toiminnasta, seka toiminnan ennakoinnista. Neurologinen
hallintajarjestelma maarittelee lihasten aktivaatiotason samoin kuin
aktivaatiojarjestyksen kulloisenkin tilanteen vaatimuksia vastaavaksi. Keskivartalon
stabiloiva lihaksisto jaetaan kahteen ryhmaan: syviin, eli paikallisiin (lokaaleihin)
lihaksiin ja pinnallisiin, eli globaaleihin lihaksiin. Karkeasti ajateltuna siis lokaalit
lihakset, kuten multifidus, intertransversarii, transversus abdominis ja interspinales
huolehtivat rangan stabiliteetista ja globaalit lihakset, kuten obliquus internus- ja —
externus abdominis, rectus abdominis ja quadratus lumborum huolehtivat rangan

hallinnasta liikkeessa ja erilaisten ulkoisten voimien kohdistuessa rankaan. Globaalit
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lihakset siirtavat myos kehossa ilmenevaa kuormitusta rintakehasta lantioon.

(Richardson, Hodges & Hides 2005, 14-18.)

Keskivartalon liikehallinnan tarkeys korostuu erityisesti ratsastuksessa, silla lajin
vaatimuksiin kuuluu hyva asennonhallinta ja tasapainon ylldpito. (Hyttinen 2013, 9-

10.)

3.4 Fyysisen toimintakyvyn mittarit

3.4.1 Lomakekysely

Kyselylomake voi olla yksi tiedonkeruumenetelmista tai se voi riittda jopa ainoaksi
menetelmadksi. Kyselylomakkeen tekeminen on kuitenkin haastavaa ja siksi se tulisi
suunnitella todella hyvin, jotta lomakkeen luotettavuus olisi mahdollisimman hyva.
Kyselylomakkeella on mahdollista saada tietoa vastaajan mielipiteistd, tuntemuksista
seka ajatuksista. Avoimet kysymykset tuottavat laadullista aineistoa. (Vanhala 2005,

17.)

3.4.2 Sensbalance Therapy Cushion

Sensamove Sensbalance Therapy Cushion on eraanlainen ilmataytteinen tyyny, jonka
sisalla on integroitu anturilevy. Tyyny yhdistetadan tietokoneeseen, joka antaa kaytta-

jalleen suoran visuaalisen palautteen. (Sensamove, n.d.)

Sensbalance tyynya voidaan kayttaa esimerkiksi lantion alueen toiminnan hairi6ihin,
alaselan alueen hallinnan tai tunnon palauttamiseen/harjoittamiseen, liikkuvuuden
lisdamiseen, kehittdmaan asennon korjaus- ja liikehallintaa sekd rentoutumisen ja
keskittymisen harjoittamiseen. Tavoitteena on, etta kayttaja oppii kayttdmaan lanne-
rangan globaalien eli pinnallisten lihasten sijaan syvia lihaksia. Harjoitteet voivat olla
erilaisia peleja tai vaihtoehtoisesti kayttaja voi tehda erilaisia testeja, joista tietokone
antaa palautteen testien jalkeen. (Mt.) Alla on kerrottu tarkemmin, kuinka mittaus on

tapahtunut.
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ROM - liikerata/liikkuvuus. Mittaa testattavan liikkkeen symmetriaa seka suurinta
heiluntaa. Testissa testataan vain 80% maksimiliikeradasta ylikuormituksen esta-
miseksi. Kohdehenkilon tehtdavana on pyrkia kdymaan eteen-taakse- ja oikea-vasen
akseleilla niin pitkalla, kuin han pystyy. Tulos esitetaan astelukuina seka visuaalisesti.

(Mt)

Staattinen tasapaino. Staattisen tasapainon mittaus tapahtuu niin, etta kohdehen-
kilo pyrkii pitamaan naytolla nakyvan punaisen pisteen mahdollisimman vakaana
kohdelevylla 6 sekunnin ajan. Keskihajonnan mittaus tapahtuu kolmessa kahden se-
kunnin mittaisessa lohkossa. Tdima nakyy tuloksissa kolmella arvolla, joka kertoo tes-
tattavan staattisesta tasapainosta harjoituksen/testin alussa, keskella seka lopussa.

Suorituksesta tallentuu myds visuaalinen palaute. (Mt)

Dynaaminen tasapaino on jaettu kolmeen eri osioon:

Proprioseptiikka, joka koohtuu kahdesta eri osasta. Ensimmaisessa osassa testatta-
van on saavutettava tavoite visuaalisen palautteen avulla ja toisessa vaiheessa taman
on tapahduttava ilman visuaalista palautetta. Talloin testattavan on muistettava
milta kehossa tietyssa asennossa tuntui. Testattavan suunta- ja etdisyysvaisto mita-

taan ja tulos ilmoitetaan myos visuaalisesti ja astelukuina. (Mt)

Reaktio, joka mittaa kuinka nopeasti ja tarkasti testattava pystyy reagoimaan kohde-
levylle ilmestyvaan punaiseen pisteeseen. Testi mittaa reaktioaikaa ja matka-aikaa.

Tulokset ilmoitetaan sekunteina seka visuaalisesti. (Mt)

Koordinaatio, jossa testattavan on seurattava mahdollisimman tarkasti eteen-taakse
-askelia seka vasen-oikea -askelia pitkin. Tulokset ilmoitetaan astelukuina seka visu-

aalisesti. (Mt)

Istumatasapainon mittaamiseen tai tuloksiin ei ole talla hetkella olemassa viitearvoja.
Tuloksiin vaikuttavat esim. Testattavan ika, paino, sukupuoli, pituus, terveydentila
jne. Nain ollen viitearvojen kehittaminen olisi hyvin vaikea prosessi. Luotettavimmat

ja hyodyllisimmat tulokset kuitenkin saadaan, kun testi tehdaan samalle henkil6lle
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useampana kertana, eli seurataan mittausten avulla esimerkiksi testattavan harjoit-
telun vaikutusta pidemmalla aikavalilla. (Dijkstra 2021.) Tassa opinndytetyossa
COVID-19 epidemia aiheutti kuitenkin mittausten keskeytymisen ja nain ollen kohde-

henkil6lta saatiin vain yhdet testitulokset.

Therapy chusionin osalta luotettavuutta ei ole vielad tutkittu, mutta erdan itavaltalai-
sen yliopiston opiskelija on tehnyt lopputydnsa sensamoven tasapainolaudasta (mini-
board) v. 2013, jossa han on tutkinut joidenkin mittarien/testien luotettavuutta.
Staattisen tasapainon, koordinaation seka proprioseptiikan osalta testien luotetta-

vuus luokiteltiin tyydyttavaksi. (Mt)

Kuva 1 Sensbalance Therapy Cushion (Sensamove, N.d.)

3.4.3 Ortonin testisto

Ortonin testistoon kuuluu seitseman erilaista osa-aluetta, jotka mittaavat lihasten
kestavyysominaisuuksia. Kestavyysominaisuuksilla on hyvin merkittava rooli esimer-
kiksi ryhdin yllapitamisessa ja tydssa jaksamisessa. Testiston osa-alueet ovat: Ylaraa-
jojen staattinen testi, selan staattinen kestavyys, vatsan toistosuoritus, selan toisto-
suoritus, ylaraajojen dynaaminen nostotesti, toistokyykistys ja varpaillenousutesti.
(Urheiluhallit, N.d; KSSHP 2014, 36.) Testisarja kehitettiin tyoterveyshuoltoon kaytet-
tavaksi tyohontulotarkastuksissa selvittamaan henkilon lihaskuntoa ja kykya kestaa

vartalon ja raajojen kuormitusta tyossa. (KSSHP 2014, 36.)



Taulukko 1 Selan toistosuoritus viitearvot (Satakunnan sairaanhoitopiiri, N.d.)
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MIEHET Kuntoluokka

Ika 1 2 3 4 5
35-40 <16 | 17-25 | 26-34 | 35-43 | >44
41-45 <14 | 15-23 | 24-32 | 33-42 | >43
46-50 <13 | 14-22 | 23-31 | 32-41 | >42
o0-55 <12 | 13-21 | 22-30 | 31-39 | =40

Taulukko 2 Vatsalihasten toistosuoritus viitearvot (Mt.)

MIEHET Kuntoluokka

Ika 1 2 3 4 5
35-40 <19 | 20-25 | 26-38 | 39-44 | >45
41-45 <14 | 15-20 | 21-33 | 34-39 | >40
46-50 <10 | 1117 | 28-30 | 31-37 | =38
51-55 <7 8-15 16-30 | 31-38 | >39

3.4.4 Alaselan liikekontrollin hairion testisto

Alaselan liikekontrollihairio tarkoittaa kdytdnndssa sitd, etta ihminen ei kykene kont-

rolloimaan aktiivisia liikkeitaan tai ndaiden aktiivisten liikkeiden kontrollointi on hai-

riintynyt. (Luomajoki 2010, 7.)

Hannu Luomajoki kumppaneineen on luonut testiston alaselan liikekontrollin héirioi-

den testaamiseen. Liikekontrollin hairiot voivat olla usein etenkin alaseldn kipujen ai-

heuttajana ja ndin aiheuttaa hairioita esim. Proprioseptiikassa. Testistdssa on kuusi

erilaista tehtavaa: Tarjoilijan kumarrus, lantion kallistus taakse, yhdella jalalla sei-

sonta, polven ojennus istuen, konttausasento taakse- ja eteenpain seka polven kou-

kistus painmakuulla. (Luomajoki, Kool, de Bruin & Airaksinen 2008.)
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Luomajoen mukaan testiston luotettavuus on hyva. (Luomajoki 2011, 5.) Luomajoki
kumppaneineen teki v. 2007 tutkimuksen, jonka perusteella testistdon luotettavuutta
voitiin arvioida. Tutkimuksen perusteella testiston luotettavuus on hyva. (Luomajoki,

Kool, de Bruin & Airaksinen 2007.)

4 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman opinnadytetyon tarkoituksena oli kehittdaa kohdehenkilon tietoisuutta hanen
fyysisista ominaisuuksistaan, joita han erityisesti esteratsastuksessa tarvitsee. Lisaksi
opinndytety0 antaa kaytettavaa ja laajempaa tietoa lajinomaisesta harjoittelusta kiin-

nostuneille seka ratsastuksen parissa tyoskenteleville henkiléille.

Opinnadytetyon tavoitteena oli kohdehenkilon fyysisten valmiuksien kartoittaminen ja

taman pohjalta tulleiden tulosten perusteella sopivien harjoitusten pohtiminen.

Opinndytetyon tutkimuskysymys on

1. Millainen on henkildn istumatasapaino ja keskivartalon lihasvoima ja hallinta?

5 Opinndytetyon toteutus

Tama opinndytetyo on tehty case study -menetelmaan perustuen. Case tutkimuksen
tekeminen tarkoittaa sitd, et nykyisia ilmioita tutkitaan empiirisesti niiden luonnolli-

sissa ymparistoissa, hyddyntden useita eri tiedonldhteita. (Kananen 2013, 54.)

Kanasen (2013) mukaan case-tutkimus on kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimus-
otteiden yhdistelma. Case-tutkimus ja kvalitatiivinen tutkimus ovat hyvin lahella toisi-
aan. Case-tutkimuksessa ongelmat ovat kuitenkin usein hyvin moninaisia, eikd vain

yksi tutkimusmenetelma riita ratkaisemaan tutkimusongelmaa. Kvalitatiivisessa tutki-
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muksessa ongelma pyritdan ratkaisemaan vain yhdelld laadullisen tutkimuksen me-
netelmalla. Lisaksi kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tyypillisesti useampia tapauksia,
joita tutkitaan. Case-tutkimuksessa naita tapauksia, eli henkildita, on yleensa vain

yksi. (Kananen 2013, 9, 56-57)

Case-tutkimukset vaatimuksia ovat, etta ilmio on tdssa hetkessa, tutkimus toteute-
taan luonnollisessa ymparistossaan, tutkimusaineisto koostuu monista eri aineis-
toista, ilmidsta halutaan saada syvallinen ja rikas kuvaus seka se, etta tutkimuskoh-
teita on yleensa vain yksi. (Kananen 2013, 56-57.) Tassa tutkimuksessa vaatimuksista
nelja viidesta toteutui. Tutkimuksen toteuttaminen luonnollisessa ymparistossaan ei

ollut mahdollista, koska kyseessa oleva laji on hyvin vaativa.

Opinnadytetyoprosessin alussa tekijoita oli kaksi, mutta toteutus siirtyi yhden henkilon
vastuulle 9/2020. Tassa opinndytetydssa on kyse poikittaisesta mittauksesta, eli koh-
dehenkildlle tehtiin fyysisen toimintakyvyn mittaukset yhden kerran. Alun perin tar-
koituksena oli suorittaa kohdehenkilolle alku- vali- ja loppumittaukset, jolloin mit-
taukset olisivat tapahtuneet n. 3kk valein. Mm. COVID19 -tilanteesta johtuen mit-

taukset paatettiin kuitenkin suorittaa vain kerran ja tehda nain poikittaistutkimus.

5.1 Aineiston hankinta

Opinnadytetyohon keratty aineisto perustuu kohdehenkildlle tehdyista mittauksista

seka ennen mittauksia toteutetusta lomakekyselysta. Kaikki mittaukset (istumatasa-
paino, selka- ja vatsalihasten toistosuoritus ja alaseladn liikehallinta) toteutettiin vaki-
oiduissa olosuhteissa Jyvaskylan ammattikorkeakoululla fysioterapian tiloissa. Opin-

ndytetyossa kaytettiin seuraavia tiedonhankintamenetelmia:

Taustakysely

Tassad opinndytetydssa lomakekyselyn avulla selvitettiin esim. kohdehenkilén perus-

tietoja, sairauksia, aiempia liikuntatottumuksia seka haasteita tamanhetkisessa har-

joittelussa. Naita taustatietoja tarvittiin esimerkiksi mittauksien suunnitteluun ja to-
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teutukseen. Myos tiedot sen hetkisestd harjoittelun- ja terveydentilasta olivat tar-
keitd, silla kohdehenkillle annettiin erilaisia harjoituksia perustuen mm. mittaustu-
loksiin. Kysymykset olivat avoimia ja lomake lahetettiin kohdehenkilélle jo etukateen,
ennen mittauksia, 8/2019. Kohdehenkil6 palautti taman vastauksineen 9/2019. Lo-

makekyselyn pohja [oytyy liitteena opinnaytetyon lopusta.

Istumatasapainomittari

Opinnaytetyossa kaytettiin baseline measurement softwarea eli perustason mittaus-
ohjelmistoa. Mittaukset sisalsivat liikkuvuuden-, staattisen tasapainon-, propriosep-
tiikan eli asentoaistin-, reaktiokyvyn- seka koordinaatiokyvyn mittaamisen. (Sensba-
lance, n.d.) Kohdehenkil6 suoritti kyseiset testit 12/2019. Han sai testata tyynya ja
sen ominaisuuksia ensin muutaman minuutin ajan, kunnes siirryttiin itse suorituk-
seen. Kohdehenkil6lle annettiin jokaisen testattavan osion alussa ohjeet, kuinka tes-
tisuorituksessa tulisi toimia ja mita mikakin osa-alue/testisuoritus mittaa. Kone muo-
dostaa testien tulokset asteina ja/tai sekunteina. Lisdksi jokaisesta suorituksesta piir-

tyy visuaalinen palaute.

Selka- ja vatsalihasten voima

Ortonin testistd koostuu kuudesta eri osa-alueesta, mutta tassa opinnadytetydssa tes-
tattiin kohdehenkil6lta vain seldn toistosuoritus seka vatsalihasten toistosuoritus.
Naiden avulla selvitettiin kohdehenkilén vatsa- ja selkalihasten voimaa. Testipaiva oli
sama, kuin muissakin testisuorituksissa, eli 12/2019. Molemmissa testisuorituksissa
aikaa oli 60 sekuntia. 60 sekunnin aikana kohdehenkilén tehtavana oli suorittaa niin
monta istumaannousua seka seldan ojennusta, kuin vain ehti. Selan toistosuoritus teh-
tiin kulmapoydassa ja vatsalihasten toistosuoritus lattiatasossa, maton paalla, nilkat

tuettuina. Kadet olivat niskan takana koko suorituksen ajan.

Alaselan liikehallinta
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Kohdehenkilo suoritti kaikki kuusi testiliiketta 12/2019. (Tarjoilijan kumarrus, lantion
kallistus taakse, yhdella jalalla seisonta, polven ojennus istuen, konttausasento

taakse- ja eteenpain, sekd polven koukistus painmakuulla.)

Jokainen testiliike arvioitiin. Arviointi tapahtui oikein-vaarin -menetelmalla. Kaytan-
nossa tama tarkoittaa sita, etta jokaisesta vaarin tehdysta liikkeesta tuli yksi piste. Oi-
kein tehdysta liikkeesta ei tullut pistettd. Korkein mahdollisin pistemaara oli siis

kuusi, joka on huonoin mahdollisin tulos. (Luomajoki 2011, 5.)

5.2 Aineiston analysointi

Sisalldnanalyysia kdaytetaan muodostamaan tutkittavasta ilmiosta tiivis ja yleistetty
kuvaus. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 4.) Tassa opinnaytetydssa taustateemoista muodos-
tettiin tiivistetty kuvaus sisallon analyysin avulla. Lisdaksi lomakekyselyn analyysiin

kaytettiin sisdllonanalyysia.

Aineistolahtoisen sisallonanalyysin lisaksi esim. istumatasapainomittarin tuloksia voi-
tiin analysoida visuaalisesti tietokoneen antaman raportin perusteella. (Kuva 1 ja
kuva 2.) Istumatasapainomittari antoi visuaalisen palautteen lisdksi numeraalista tie-
toa taulukoina mm. asteina ja sekunteina. Selka- ja vatsalihasten toistosuoritusten
tulokset luokiteltiin numeraalisesti viitearvoihin perustuen. Alaselan liikekontrollin

hairion testiston tuloksien analysointi perustui havainnointiin seka asteikkoon 0-1.

6 Tulokset

6.1 Taustatiedot

Lomakekyselyn perusteella kohdehenkilosta selvisi seuraavia tietoja: Kohdehenkilo
on keski-ikdinen mies, joka tyoskentelee hevosten parissa. Hanella on lievaa ylipainoa

seka joitain sydan- ja verisuonisairauksia. Vastauksen perusteella hanen liikuntatottu-
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muksensa ovat epdsaannolliset, eikd han oman kertomansa mukaan juurikaan pa-
nosta kehonhuoltoon. Han ratsastaa muutamia kertoja viikossa. Hyoty- tai arkiliikun-
taa ei juurikaan tule muuten, kuin tallitdiden lomassa. Han arvelee askelia tulevan

padivassa parin-kolmen kilometrin verran.

6.2 Istumatasapaino

Taulukko 3 ROM/liikkuvuus -tulokset

Suunta Tulos (astelukuna)
Eteen 22,7°
Taakse 19,0°
Oikealle 15,7°
Vasemmalle 20,2°

Liikkuvuutta mitattaessa kohdehenkilon tehtdavana oli pyrkia kiymaan eteen-taakse-

ja oikea-vasen akseleilla niin pitkalld, kuin han pystyi.

Tulosten perusteella liikkuvuuden osalta voidaan todeta, ettd kohdehenkil6lla oli
haasteita saada liikettd aikaan oikealle. Painopiste siirtyi myds hieman liikaa eteen,
joka nakyy visuaalisessa palautteessa kuljetun reitin (vihrea viiva) siirtymisena sivut-
taisakselin etupuolelle. Puoliero vasemman ja oikean valilld oli 4,5°. Eteen ja taakse

suuntautuvan liikkeen puoliero oli 3,7°.

Taulukko 4 Staattinen tasapaino -tulokset

Suunta Alussa (1-2s.) Keskelld (3-4s.) Lopussa (5-6s.)
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Keskikohta 0,5° 0,5° 0,4°
Edessa 0,5° 0,3° 0,3°
Takana 0,3° 0,4° 0,4°
Vasen 0,7° 0,4° 0,7°
Oikea 0,5° 0,4° 0,3°
Taulukko 5 Staattinen tasapaino -keskiarvot

Suunta Keskiarvo

Keskikohta 0,46°

Edessa 0,36°

Takana 0,36°

Vasen 0,60°

Oikea 0,40°

Staattista tasapainoa mitattaessa kohdehenkil6 pyrki pitdmaan naytolla nakyvan pu-

naisen pisteen mahdollisimman vakaana kohdelevylld 6 sekunnin ajan. Keskihajon-

nan mittaus tapahtui kolmessa kahden sekunnin mittaisessa lohkossa, joka tuloksissa

on esitetty: alussa-keskelld-lopussa.
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Tulosten perusteella kohdehenkilon suurin haaste oli painon pitdminen tasaisesti va-
semmalla. Edessa ja takana tapahtuneet suoritukset olivat tulosten perusteella miltei
samanlaiset. Keskikohdassa tehty suoritus vaikuttaa olleen vasemmalla tehtdvan suo-

rituksen jalkeen haastavin.

Taulukko 6 Proprioseptiikka -tulokset

Suunta Kulmaero Sdde-ero
Edessa 31,0° 13,1°
Takana 22,2° 12,8°
Vasemmalla 109,7° 15,0°
Oikealla 133,1° 5,1°

Proprioseptiikan testaus tapahtui kahdessa osassa. Ensimmaisessa osassa testattavan
on saavutettava tavoite visuaalisen palautteen avulla ja toisessa vaiheessa taman on
tapahduttava ilman visuaalista palautetta. Talloin testattavan on muistettava milta

kehossa tietyssa asennossa tuntui.

Tulosten perusteella kohdehenkil6lla oli haasteita sivuttaisakselilla tapahtuvissa suo-
rituksissa. Oikealle pdastakseen, han kallisti painopistettdaan hyvin voimakkaasti oike-
alle. Sama toistui vasemmalle. Molempien suuntien kohdalla painopiste siirtyi hie-
man liikkaa myds eteen, jolloin esimerkiksi vasemmalle tehtdvassa suorituksessa koh-
dehenkilon painopiste ei kdynyt vaadittavassa pisteessa. Nain ollen voidaan todeta,
ettd kohdehenkilon oli haastavaa muistaa, miltd kehossa esimerkiksi vasemmalla- ja

oikealla tuntui, kun visuaalinen palaute oli apuna.



Taulukko 7 Reaktiokyky -tulokset
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Suunta Reaktioaika (sekuntia) Siirtymaaika (sekuntia)
Eteen 0,9 3,0
Taakse 1,1 4,2
Vasemmalle 1,1 4,1
Oikealle 0,8 4,8

Reaktiokyvyn mittaus tapahtui niin, etta kohdelevylle ilmestyi punainen piste ja koh-

dehenkilon taytyi reagoida tahan siirtamalla painonsa punaiseen pisteeseen.

Tulosten perusteella kohdehenkild reagoi keskimaarin 0,975 sekunnissa ruudulle il-
mestyneeseen pisteeseen. Keskimaaradinen siirtymaaika oli 4,025 sekuntia. Parhain
tulos tuli siirtymisesta eteen (3,0s.) ja huonoin siirtymisesta oikealle (4,8s.) Ndiden

kahden erotus on 1,8s. Nopein reaktioaika on kuitenkin oikealle. (0,8s.) Jalleen voi-

daan todeta, etta sivuttaissuunnassa painopisteen muuttaminen oli kohdehenkildlle

haastavaa.

Taulukko 8 Koordinaatio -tulokset

Suunta

Tulos (astelukuina)

Taakse-eteen

0,5°

Vasen-oikea
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Koordinaatiota mitattaessa kohdehenkilon oli seurattava mahdollisimman tarkasti

eteen-taakse -askelia seka vasen-oikea -askelia.

Visuaalisen palautteen perusteella kohdehenkil6lla oli haasteita seurata askelia oike-
alle, joka nakyy painopisteen siirtymisena etuoikealle suorituksen keski- ja loppuvai-
heessa. Tama aiheuttaa nousun tuloksen asteluvussa (2,6°). Akselin seuraaminen
taakse- ja eteen onnistui melko hyvin. Visuaalisen palautteen perusteella taakse

mentdessa on pientd heittoa verrattuna eteenpdin siirtymiseen.

Alla on ohjelmiston antama visuaalinen palaute jokaisesta osa-alueesta.



Kuva 2 Visuaalinen palaute ROM, static balance & proprioception

Hanga of Motion (HDM]

Static Balance

Proprioception
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Kuva 3 Visuaalinen palaute reaction & coordination

Reaction

Coordination

6.3 Alaselan liikehallinta

Taulukko 9 Alaselan liikekontrollin hairi6 -tulokset

24

Liike Pisteet Kuvaus suorituksesta
Tarjoilijan kumarrus Op

Seisten lantion kallistus 1p Ei hallitse/osaa liikettd, kou-
taaksepain kistaa vain polvia.
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Seisominen yhdella jalallla 1p Vasen 12cm (suurin sallittu
siirtyma on 10cm), Oikea:

10cm

Puoliero: 2cm

Istuen polven ojennus 1p Alaseldn hallinta pettas,

selka pyoristyy.

Nelinkontin rullaus eteen-ja | 1p Eteen: Vahva lordoosi
taaksepain
Taakse: Selkd pyoristyy voi-

makkaasti

Hallinta pettaa ekstensio- ja

fleksiosuuntaan.

Pdinmakuulla polven koukis- | 1p Oikea: Paino vasemmalla,
tus jalka vasempaan diagonaa-
liin. Lantio nousee voimak-

kaasti.

Vasen: Lantio nousee, mutta
ei niin voimakkaasti, kuin oi-

kealla

(0=hyva, 1=ei hallintaa)

Kohdehenkild sai tulokseksi 5/6p. Tama tarkoittaa sitd, ettd kohdehenkildlld on haas-

teita alaselan liikehallinnassa.
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6.4 Vatsa- ja selkalihasten voima

Taulukko 10 Vatsa- ja selkdlihasten toistosuoritus tulokset

Liike Tulos (kpl) Kuntoluokka Kuvaus suori-
tuksesta

Seldn toistosuoritus | 31 Kuntoluokka: 4

Vatsalihasten toisto- | 17 Kuntoluokka: 3 Suorituksen loppu-

suoritus vaiheessa tekniikka
petti ja suoritus kes-
keytyi.

7 Pohdinta

Taman opinnadytetyon tarkoituksena oli kehittda kohdehenkilon tietoisuutta hanen
fyysisista ominaisuuksistaan, joita han erityisesti esteratsastuksessa tarvitsee. Lisdksi
opinnaytety6 antaa kaytettavaa ja laajempaa tietoa lajinomaisesta harjoittelusta kiin-
nostuneille seka ratsastuksen parissa tyoskenteleville henkildille. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli kohdehenkilon fyysisten valmiuksien kartoittaminen ja taman pohjalta

tulleiden tulosten perusteella sopivien harjoitusten pohtiminen.

Ratsastajien keskivartaloon kohdistuvia opinndytet6ita on tehty suomessa muuta-
mia. Pdaosin ratsastajiin kohdistuneet opinnaytetyot ja tutkimukset ovat kasitelleet
kuitenkin ratsastajien alaselan kiputiloja, kehon symmetriaa ja esim. liikkkuvuuksien
vaikutusta ratsastajan istuntaan jne. Nayttoa siis keskivartalon lihasvoiman merkityk-

sellisyydesta ratsastuksessa on. Tutkimuksia etsiessa, eteen ei kuitenkaan tullut tutki-
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muksia keski-ikaisistd miesratsastajista. On todettu, ettd 50-60-vuotiaana ihmisen li-
hasvoima ja lihasmassa alkavat vdahentya. Lihasmassan vahenemisen lisaksi tasapai-
non heikentymiseen vaikuttavia tekijoita ovat mm. keskushermoston toiminnan hi-
dastuminen sekda muutokset aistijarjestelmissa. (Salminen ja Karvinen 2007, 24, 37.)

Ndin ollen ikdantyminen tuo haasteita myos ratsastukseen.

Ratsastus on monipuolinen laji, joka kehittda jatkuvasti mm. ratsastajan tasapainoa,
koordinaatiota, ketteryyttd, kehonhallintaa seka hermo-lihasjarjestelman toimintaa.
Ratsastuksessa tarkoituksena on kuitenkin mahdollisimman kevyiden ja pienien apu-
jen kaytto, joten nain ollen varsinaista lihasvoimaharjoittelua ratsastus yksindan ei
kehita. Myos sydan- ja verenkiertoelimist jaa vaille kehitysta, kun puhutaan perus-
ratsastuksesta. On tutkittu, ettd lihastyon osuus arkiliikkunnassa on vahentynyt ja ta-
man vuoksi ratsastajia suositellaan lisddvan arkiaktiivisuutta tunnin verran/paiva.
Naista edelld mainituista syista ratsastajan ohjeisharjoittelun on tarkeaa sisaltda mm.
lihasvoimaharjoittelua seka sydan- ja verenkiertoelimistéa kuormittavaa liikuntaa.
Sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa voi ratsastaja harjoittaa erilaisilla tallit6illa.
Tallitéiden katsotaan olevan arkiliikuntaa/arkiaktiivisuutta. Tallitdiden on todettu
vastaavan kevyita tai keskiraskaita kotitoita, kun taas ratsastus vastaa reipasta liikku-
mista. (Hyttinen 2012, 11-27.) Kohdehenkilon lomakekyselyn vastauksien perusteella
han tekee ldhes paivittain tallitditd. Myos askelia tulee paivan aikana yhteensa muu-
taman kilometrin verran, mutta muuta arkiliikuntaa tai arkiaktiivisuutta ei paivan ai-
kana tyypillisesti tule. Nain ollen kohdehenkilon olisi tarkeda panostaa myds oheis-

harjoitteluun ratsastuksen lisaksi.

Hyttisen (2013) mukaan ratsastuksen perustaito-ominaisuuksien perustana on
tasapaino. Tassa tutkimuksessa kohdehenkil6lta mitattiin istumatasapainomittarilla
lantion alueen liikkuvuus, staattinen tasapaino, proprioseptiikka, reaktiokyky ja
koordinaatio. Tulosten perusteella kohdehenkilén suurimmat haasteet olivat
painopisteen vienti ja sen pitdminen sivuttaissuunnissa vaaka-akselilla, eli oikealla ja
vasemmalla. Kohdehenkil® voisi hyotya istumatasapainoharjoittelusta jumppapallon
avulla seka erilaisista painonsiirtoharjoituksista istuen. Tasapainon lisdksi ratsastajan

yksi tarkeimmista kehitettavistd ominaisuuksista on reaktionopeus, koska hevonen
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on lahtokohtaisesti hyvin herkka eldin ja ndin ollen reagoi ratsastajan liikkeisiin. Rat-
sastuksessa suorituksen tulisi ndyttaa hyvin hallitulta, eleettémalta seka energiaa
saastavalta. Reaktionopeus ja maksimivoima kulkevat kasi kasi kadessa, silla ratsasta-
jan on reagoitava hevosen reaktioihin nopeasti, mutta samalla mahdollisimman
eleettomasti ja pehmeasti. Tallaiset tilanteet ovat usein yllattavia, mutta kehonhal-
linta on kuitenkin tarkea sailyttaa. (Hyttinen 2013, 9-10, 29.) Kohdehenkildn keski-
maaradinen reaktioaika istumatasapainomittarilla testattaessa oli n. 0,975 sekuntia.
Vertailun vuoksi kerrottakoon, etta esim. Liikenteessa ihmisen keskimaarainen reak-

tioaika on n. 1 sekunti. (Liikenneturva n.d.)

Hyttinen on tehnyt vaitoskirjaansa varten tutkimuksia koskien suomalaisten
ratsastajien fyysista kuntoa. Naiden tutkimusten perusteella suomalaisten
ratsastajien keski- ja alavartalon lihasvoimat olivat “keskimaaraiset” tai jopa
alhaisemmat. Tutkimukseen osallistui 52 kansallisella tai kansaivalisella tasolla
kilpailevaa este- tai kenttaratsastajaa. Testattavat olivat kaikki naisia. (Hyttinen 2021)
Tassad opinndytetyOssa seldan- seka vatsalihasten toistosuoritustestien perusteella
kohdehenkilon selka- ja vatsalihasten kunto on vahintdan keskitasoinen hanen
ikddnsa nahden. Vatsalihasten toistosuorituksen loppuvaiheessa kohdehenkilon suo-
ritustekniikan laatu laski, jolloin suoritus keskeytyi. Vatsalihasten suorituskyky oli kui-
tenkin selkalihaksia heikompi. Keskivartalon lihasvoimalla onkin merkittava rooli ih-
misen paivittdisessa toiminnassa. Jos ihmiselta riisuttaisiin kaikki lihakset ja jaljelle
jaisi vain luiset rakenteet, painuisi ihminen kasaan jo yhdeksan kilon kuormasta. Pai-
vittdisen toiminnan lisdksi keskivartalon lihasvoimalla on erittdin oleellinen tehtava
myo6s huippu-urheilussa seka vaativammassa urheilussa. Riittava keskivartalon voima
ja hallinta nimittdin véhentaa merkittavasti loukkaantumisen riskia seka auttaa tasa-
painon ja suorituskyvyn yllapitamisessa ja lisddmisessa. (Thurgood & Paternoster
2013, 10-11.) Hyttisen (2009, 16.) mukaan ratsastajan on tarkea harjoitella etenkin
syvid, vinoja ja poikittaisia vatsalihaksia. Tuloksien perusteella kohdehenkild hyotyisi

vatsalihaksiin, etenkin syviin vatsalihaksiin kohdistuvasta lihasvoimaharjoittelusta.

Ratsastus vaatii ratsastajalta my6s asento- ja liikehallintaa. Istuinluiden asennon-
seka lonkkanivelten liikkeiden hallinta mahdollistaa vaikuttamisen hevosen jalkojen

liikkeisiin. Ndiden kahden asento- ja liikehallinta edellyttda kuitenkin lantion ja
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lannerangan hyvaa hallintaa. (Wanless 2006, 28-29.) Kohdehenkilolle tehdyissa alase-
lan liikekontrollin hairio -testissa testitulos oli 5/6p, joka siis tarkoittaa, ettd henkilolla
on haasteita alaselan liikehallinnassa. Taulukossa 9 on kuvattu jokaisen “vaarin” teh-
dyn liikkeen suorituksen kulku ja havainnot suorituksesta. Ainoa virheitta sujunut
liike oli tarjoilijan kumarrus, jossa kohdehenkilon alaseldn liikehallinta ei siis pettanyt.
Naiden tulosten perusteella kohdehenkild voisi hyotya alaselan liikkeenhallintaa li-
saavista harjoitteista. Harjoitteiden tulisi kohdistua ainakin fleksio- ja ekstensiosuun-

tiin.

Ratsastuksen katsotaan olevan melko staattinen laji. Tutkimusten mukaan ratsastajat
ovat liikkuvuudeltaan kuitenkin padnsaantoisesti normaaleja. (Hyttinen 2012, 12.)
Kohdehenkilolla havaittiin olevan kuitenkin melko paljon lihaskireyksia, joista vaikut-
tavimpana takareisien kireys, joka nakyi esimerkiksi alaselan liikekontrollin hairién
testeissa (istuen polven ojennus suoraksi). Testisuorituksessa kohdehenkilon takarei-
det kiristivat niin paljon, etta han ei voinut ojentaa kumpaakaan polveaan tadysin suo-
raksi. Lihasjannityksiad voi ratsastajalle tulla, mikali hanen perus- tai lajitaidoissaan on
vajausta. Lisaksi vasymys, riittamaton liikkuvuus seka taitotason puute, voivat vaikut-
taa lihasten jannittyneisyyteen. (Hyttinen 2012, 12.) Kohdehenkilon lihaskireyksien

vuoksi han varmasti hyotyisi reiden takaosaan kohdistuvasta venyttelysta.

Opinnadytetyon aikataulu venyi noin vuodella. Tahan omalta osaltaan vaikutti myos
COVID-19 pandemiasta johtuva poikkeustila, joka taas vaikutti mm. kirjastojen seka
toimitilojen aukioloihin, ja sitd kautta opinndytetyon tekemiseen. My0s tyon siirtymi-
nen kahdelta henkil6lta yhdelle, hidasti hieman tyon tekemista. Valmiin tuotoksen
tekija on opinndytetyota tehdessaan tehnyt lisaksi tayspaivaisesti toita, joka vaikutti

tyon valmistumisen viivastykseen.

7.1 Jatkotutkimusaiheita

Opinndytetyossa istumatasapainoa mitattaessa kaytettiin perustason mittausohjel-

mistoa. Mittaukset sisalsivat lilkkkuvuuden-, staattisen tasapainon-, proprioseptiikan

eli asentoaistin-, reaktiokyvyn- seka koordinaatiokyvyn mittaamisen. Mittausvali-
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neend toimi “Therapy Cushion”. Télle istumatasapainomittarille ei ole olemassa kui-
tenkaan viitearvoja, mutta sensamoven toimitusjohtaja oli erittdin kiinnostunut kuu-

lemaan ideoita siitd, kuinka tallaisen viitearvotaulukon/kehyksen voisi tuottaa.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kaytettavat testausmenetelmat tulee olla tarkoitukseen sopivia. Urheilijoiden koh-
dalla on erityisen tarkeaa, etta testi on valittu spesifisti juuri hdanelle, koska testin ja
siihen liittyvien harjoitusten on palveltava urheilijaa ja taman lajia mahdollisimman
tarkasti hyvien tuloksien saavuttamiseksi omassa lajissaan. Testin tulee mitata tar-
kasti sita ominaisuutta, johon se on tarkoitettukin ja sen tulee olla luotettava. Testien
taytyisi olla toistettavissa olevia, koska jos toistettavuus on heikko, ei testattavan
edistymista voida osoittaa luotettavasti. Testitilanteiden tulee olla valvottuja ja kont-
rolloituja. Testattavaa tulee informoida, kuinka testeihin valmistaudutaan esimerkiksi
edeltavan paivan harjoittelun tai ravinnon osalta, jotta testien tulokset eivat vaaristy.
(Leskinen, Hakkinen ja Kallinen 2010, 14) Lisaksi testattavan ihmisoikeuksia on kunni-
oitettava. Tama nakyy testitilanteessa esimerkiksi siten, etta testattavalla on taysi oi-
keus keskeyttdaa kdaynnissa oleva testi, vaikka testin tuloksien puolesta saattaisikin
olla edullista ikdadn kuin pakottaa testattava suorittamaan testi loppuun saakka. Tut-
kimuskayttoon keratty tieto testattavasta henkil6sta on luottamuksellista ja ndin ol-
len sitd ei saa luovuttaa kolmansille osapuolille ilman, ettad testattava on itse tahan
suostunut ja antanut luvan. Myos testien riskit on kerrottava testattavalle etukateen
ja annettava tieto, kuinka naita riskeja voidaan valttaa seka miten naihin on varau-
duttu. (Mts, 15.) Tassa opinndytetyossa kohdehenkil6a informoitiin ennen testipai-
vaa. Hanelle kerrottiin, kuinka testipdivdaan tulee valmistautua ja kaytiin lapi testien
kulku, sekd hanen oikeutensa keskeyttda kaynnissa oleva testi tai kieltaytya testista.
Kaytettavat testausmenetelmat valittiin kohdehenkildlle hanen oman lajinsa seka toi-
veittensa mukaan, seké niita silmalla pitden. Testaukset toteutettiin Jyvaskyldn am-
mattikorkeakoulun tiloissa, joka ei ollut kohdehenkildlle luonnollinen ymparisto, joka
saattoi vaikuttaa tuloksiin epatoivotulla tavalla. Mittausvalineet ja niiden saatavuus
kuitenkin maarittelivat tdssa kohtaa ympariston, jossa mittaukset tuli tehda. Mittaus-
tilanteessa paikalla oli kohdehenkilon lisaksi kaksi mittaajaa, joka mahdollisti luotet-

tavamman mittaustilanteen ja tuloksen saamisen. Kummallakaan mittaajalla ei ollut
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kuitenkaan kokemusta vastaavista tilanteista. Tama kasvatti virheiden todennakai-
syytta opinnaytetyoprosessin aikana, joka taas vaikuttaa negatiivisesti “tutkimuksen”
luotettavuuteen. Lomakekysely ja tulokset ym. Opinndytety6ssa kaytetyt aineistot

havitettiin asianmukaisesti.

Testaukset toistetaan saannollisin valiajoin riippuen siitd, onko kyseessa urheilija vai
tavallinen kuntoilija. Tavalliselle kuntoilijalle testien uusiminen puolen vuoden vilein
voi olla taysin riittdva, mutta urheilijan tai harjoitteluohjelmaa aloittavan kohdalla
testaustiheys on yleensa lyhempi: n. 2kk, koska muutokset saattavat ilmeta jo lyhy-
emmallakin aikavalilla. (Mts, 14-15.) Tassa tutkimuksessa kohdehenkilon mittaukset
paastiin toteuttamaan vain kerran. Etenkin istumatasapainomittauksien kohdalla tu-
losten luotettavuuden ja kdytettdavyyden vuoksi olisi ollut tarkeda paasta tekemaan
mittaukset useampaan kertaan. Nain kohdehenkilén mahdollista edistymista olisi
padsty seuraamaan ja tuloksia vertailemaan keskenaan, silla valmiita viitearvoja ei ky-
seiselle mittarille ja testipatteristolle ole olemassa. Olisi ollut hyvin mielenkiintoista
nahda, olisiko omatoiminen harjoittelu vaikuttanut vali- ja loppumittauksien tulok-
siin. Vali- ja loppumittaukset oli tarkoitus tehda kohdehenkilélle n. 3kk valein, mutta

maailmalla vallitsevasta tilanteesta johtuen, jouduttiin ndista luopumaan.

Useat tutkimukset ja aineistot, joita opinnaytetydssa kaytettiin, olivat englanninkieli-
sia. Opinnaytetyon tekijan aidinkieli on suomi. Tama asetti haasteita aineiston ym-
martamisessa ja nain ollen aineistojen sisallon tulkitsemisessa saattoi tulla virheita.

Tekija kaytti apunaan erilaisia sanakirjoja.
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Liite 1. Lomakekysely

Kyselylomake
21.8.2019

Vastaa kysymyksiin mahdollisimman tarkasti ja rehellisesti.
Kysymyksiin ei ole eroteltu erikseen ratsastusta tai esimerkiksi
lenkkeilya tai kuntosalia. Vastatessasi tuo siis esille, mikali
kyseessd on jokin muu laji, kuin ratsastus. Liséksi voit itse
vapaasti kertoa kyselyn péétteeksi tietoja ja taustoja itsestasi, jos
haluat. Kaikki tieto on meille tirkeai ja arvostamme sitd,

1. Tka?

2. Pituus?

3. Paino?

4. Sairaudet?

5. Millaiset liikuntatottumukset sinulla on?

6. Kuinka monta kertaa treenaat viikossa? (ratsastus, sekd muut
mahdolliset litkuntamuodot)

7. Mitka asiat koet haasteiksi harjoittelussasi talld hetkelld?
8. Yleiset voimavarat harjoitteluun?

9. Ruokailutottumukset?

10. Kuinka paljon nukut keskiméérin ydssa?

11. Oletko loukannut itsedsi aiemmin?

12. Huollatko kehoasti jollain tavalla (venyttely, hieronta,

lihashuolto jne)?
13. Millaiseksi koet itse oman fyysisen kuntosi tilld hetkella?
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