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Crossfit on vuonna 2000 Greg Glassmanin luoma kunto-ohjelma, jonka tavoitteena on kehittaa
tasaisesti eri fyysisid ominaisuuksia. Siihen kuuluu lihasvoima-, kestavyys-, nopeus- ja
notkeusharjoitteita. Crossfit tarkoittaa periaatteessa sita, etté harjoittelua tulisi tehda tavalla, mika
on mitattavissa fysiikan termein. Lajin tarkoitus on luoda urheilijalle mahdollisimman hyva
yleiskunto ilman fyysisia heikkouksia. Crossfit on maaritellyt, etta harjoitukset tulisi olla monipuolisia
ja perustua toiminnallisiin liikkeisiin toistettuna korkealla intensiteetilla, jolloin lajinomainen kunto
saavutetaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli yhteistydkumppanin Crossfit Oulu kanssa tehda posterit Crossfit
Oulun venyttely ja mobilisointialueelle, jotka siséltavat hartiarenkaan liikkuvuus seka likehallinnan
harjoitteita. Naita harjoitteita olisi tarkoitus tehda aina ennen painonnostoa sisaltavia harjoituksia,
seka ennen voimistelua sisaltavia harjoituksia. Liikkuvuus seka likehallinnan harjoitteet olivat
tarkoitettu ennaltaehkdisemaan mahdollisia olkapadvammoja Crossfitissa. Kyseisille paiville oli
painonnostoon soveltuvia harjoitteita 4 kpl ja voimistelua ennen tehtavia harjoitteita 4kpl. Harjoitteet
oli suunniteltu niin, etta niihin menisi hyvin tehtyna noin 15 minuuttia aikaa.

Postereiden likkuvuus ja likehallinnan harjoitteet oli suunniteltu ennen alkulammittelya tehtaviksi,
jolloin liikkeiden vaste seka toistomaarat olivat pienet. Tarkoituksena harjoituksilla oli fyysiseen
suoritukseen valmistautuminen, hermoston herattely, seka mobiliteetin ja stabiliteetin lisaaminen
hartiarenkaan alueella. Hyva liikkuvuus ja liikehallinta ovat ennaltaehkaisevassa vaikutuksessa
urheiluvammojen suhteen.

Kohderyhmana toimi kaikenikaiset Crossfit harrastajat, jotka voivat olla kokeneita harrastajia tai
vasta aloittaneita. Sahkdinen kyselylomake laadittiin internetissé@ Google Forms ohjelmalla, johon
Crossfit Oulun jasenet vastasivat 10 kysymykseen liittyen postereihin. Kysymykset kasittelivat
postereiden ensivaikutelmaa, kuvia seké itse liikkeiden selkeytta ja sisaltod. Nama kysymykset
olivat osana laatutavoitteita, joita olin opinnaytetydlleni asettanut.

Postereiden palaute oli positiivista. Vastanneista suurin osa oli sitd mielta, ettd posterit olivat
ulkoisesti selkeat ja liikkeet helposti ymmarrettavissa. Kuvat tukivat teksteja. Vastanneista kaikki
olivat sitd mielta, etta aikovat jatkossa tehda likkuvuus ja liikehallinnan harjoitteita.
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Crossfit is a fitness regime created by Greg Glassman in 2000 with the goal to evenly develop
different physical qualities. It includes different exercises designed to develop strength, endurance,
speed, and flexibility. Crossfit exercises are designed so that the results can be measured in terms
of physics. The point is to promote excellent physical fitness with minimal weaknesses. One of the
goals of Crossfit is to implement a variety of different functional exercises done with high intensity,
which ensures th development of the type of physique and fitness that is sought after in Crossfit.

The aim of my thesis was to collaborate with Crossfit Oulu to create posters for the mobility and
stretching area of their gym, which include exercises for the mobility and movement control for the
shoulder girdle. These exercises are supposed to be done before weightliting and gymnastics.
These exercises are meant to prevent any possible shoulder injuries that might occur when
participating in Crossfit training. For the days including weightliting and gymnastics, the program
includes 4 exercises for each type of training. The exercises are planned so that they would not
take more than 15 minutes to perform, when done properly.

The mobility and movement control exercises in the posters are designed to be performed before
the warm-up, during which the repetitions of movements are low. The point of the exercises is to
prepare for the upcoming physical activities, wake up the nervous system and increase the mobility
and stability of the shoulder girdle. Good mobility and movement control are crucial in preventing
injuries.

The target group of the thesis includes people of all ages doing Crossfit, from experienced trainers
to beginners. The online survey was created using Google Forms, and the participants answered
10 questions regarding the exercises in the posters. The questions included in the survey have to
do with the first impressions the participants had of the images, as well as the quality, clarity, and
content of the posters. These questions were part of the quality goals that | had placed for my
thesis.

The feedback received from the posters was positive. Most of the participants thought that the
posters were visually clear and that the exercises were easy to understand. The images also
supported the text. All the participants said that they would continue to do the mobility and
movement control exercises in the future.

Keywords: Crossfit, shoulder girdle, mobility, movement, sports injuries
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1 JOHDANTO

Crossfit on vuonna 2000 Greg Glassmanin luoma kunto-ohjelma, jonka tavoitteena on kehittaa
tasaisesti eri fyysisid ominaisuuksia. Siihen kuuluu lihasvoima-, kestavyys-, nopeus- ja
notkeusharjoitteita. Crossfit on kehittynyt huimasti usean vuosikymmenen aikana. Crossfit
tarkoittaa periaatteessa sita, ettd harjoittelua tulisi tehda tavalla, mika on mitattavissa fysiikan
termein. Lajin tarkoitus on luoda urheilijalle mahdollisimman hyva yleiskunto ilman fyysisia
heikkouksia. Crossfitissa harjoitusten tulisi olla monipuolisia ja perustua toiminnallisiin likkeisiin

toistettuna korkealla intensiteetilla, jolloin lajinomainen kunto saavutetaan. (Crossfitsuomi 2020.)

Crossfitin tullessa tutummaksi ympari maailmaa, on ensimmainen Crossfit-sali rantautunut
Suomeen vuonna 2007. Viime vuosien saatossa salien maara on kasvanut rajahdysmaisesti, ja
maaliskuussa 2013 niita oli Suomessa jo 18. Talla hetkelld saleja 16ytyy ympari Suomea yli 60
kappaletta. Salit ovat yksityisyrittajien omistuksessa, jotka itse ovat yleensa Crossfitin harrastajia
tai toimivat valmentajina. Crossfit on myds yhteiso, joka syntyy, kun urheilijat harjoittelevat yhdessa.
Yhteisollisyys on omalta osaltaan vaikuttanut myos lajin tehokkuuteen ja tuloksellisuuteen.
Yhteisollinen toiminta motivoi urheilijoita, kun kaikki harjoittelevat yhdessa ja kilpailevat toisiaan

vastaan. (Crossfitsuomi 2020.)

Crossfitissa toiminnalliset liikkeet ovat useita lihaksia ja lihasryhmia kuormittavia moninivelliikkeita,
jotka jaetaan kolmeen ryhmaan: voimistelu (gymnastics), joka sisaltdd omalla kehonpainolla
tehtavia liikkeita, aineenvaihduntaa kiihdyttavat liikkeet (metabolic conditioning), jotka sisaltavat
aerobista seka anaerobista kuntoa kohottavia liikkeitd, seka painonnosto (weighlifting), johon
kuuluu kaikki painojen kanssa tehtavat liikkeet (Glassman 2010). Erityisesti olkapéita kuormittavia
likkeitad ovat painonnoston liikkeista vauhtipunnerrus, pystypunnerrus, tasatyonto, tyonté saksiin,
tempaus seka rinnalleveto. Muita olkapaita kuormittavia likkeitd ovat voimistelukategoriasta
etunojapunnerrus, varpaat tankoon, leuanvedot, voimavedot (sekéd rekissé ettd renkaissa),

kasillakavely seka kasillaseisontapunnerrukset. (Glassman 2007.)



Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehdad posterit yhteistyosséa Crossfit Oulun kanssa heidan
venyttely/mobilisointi alueelle, jotka sisaltavat hartiarenkaan liikkuvuus- ja likehallinnan harjoitteita.
Tyodn tavoitteena oli ennaltaehkaista fysioterapian keinoin mahdollisten olkapadvammojen
syntyminen. Postereiden liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteissa oli hyodynnetty terapeuttisen
harjoittelun mallia. Terapeuttinen harjoittelu tarkoittaa like- ja likuntaharjoittelua, jonka tavoitteena
on lisata nivelten liikkuvuutta, lihasvoimaa, kestavyytta seka terveytta ja hyvinvointia. Lisaksi
terapeuttisen harjoittelun tavoitteena on pyrkia ennaltaehkaisemaan vammoja. (Kauranen 2018,
579.). Crossfitin ollessa hartiarengasta kuormittava laji monipuolisine likkeineen, oli tarkea

kehitella harjoitteet, jotka tukisivat mahdollisimman hyvin Crossfitissa tehtavia liikkeita.

Fyysiseen suoritukseen valmistautuminen edellyttaa perusteellista alkulammittelya, joka on osana
hyvaa verryttelya. Mita enemman suoritus painottuu voima- tai teho-ominaisuuksiin, sita
huolellisempi valmistautumisen tulisi olla. (Maennena 2017, 64.) Postereiden likkuvuus- ja
likehallinnan harjoitteet oli suunniteltu ennen alkulammittelya tehtaviksi, jolloin likkeiden vaste
seka toistomaarat olivat pienet. Tarkoituksena harjoituksilla oli fyysiseen suoritukseen
valmistautuminen, hermoston herattely, seka mobiliteetin ja stabiliteetin lisaaminen hartiarenkaan
alueella. (Maennend 2017, 65.) Hyva likkuvuus ja likehallinta ovat ennaltaehkaisevassa

vaikutuksessa urheiluvammojen suhteen. (Mero, Nummela & Keskinen, 1997.)

Opinnaytetyn kohderyhmana toimivat Crossfit Oulun jasenet, vasta-aloittaneet ja jo kokeneemmat
urheilijat. Postereiden yhtena tavoitteena oli lisatd Crossfit Oulun jasenille tietoisuutta
hartiarenkaan liikkuvuudesta seka likehallinnasta, ja motivoida heita lisaamaan kyseisia harjoitteita
omaan viikkorutiiniinsa. Laatutavoitteina postereille oli kaytannallisyys, liikkeiden ymmarrettavyys
ja kokemus siita, etta liikkeista olisi apua ennaltaehkdisemaan mahdollisia olkapadvammoja.
Hyodynsaajina opinnaytetyossa toimi sekd Crossfit Oulun jasenet ettd valmentajat, itse
opinnaytetyon tekija, seka muilta Crossfit saleilta vierailevat urheilijat. Hyddynsaajina toimivat myos
Theseuksesta opinnaytetyota lataavat, jotka mahdollisesti kayttavat tyota hyddyksi esimerkiksi

omassa ammatissaan, harjoittelussaan, tai opinnaytetyossaan.



2 HARTIARENKAAN TOIMINTA

Hartiarengas koostuu anatomisesti rintalastan (os sternum), solisluu (os clavicula), lapaluun (os
scapula) seka ylempien kylkiluiden (ossa costae) ja rintanikamien (vertebrae thoracales)
muodostamasta ympyranmuotoisesta kokonaisuudesta. Lapaluun ollessa littea kolmionmuotoinen
luu, on se anterioriselta puoleltaan kovera ja posterioriselta puoleltaan kupera. Spina scapulae
jakaa takaosan kahteen osaan, fossa infraspinatukseen seka fossa supraspinatukseen. Spina
scapulae kiinnittyy akromioniin, joka tyontyy olkanivelen nivelraon yli ja niveltyy solisluuhun.
(Virtapohja, Askloéf & Taimela 2002, 41.)

Olkanivel seka hartiarengas muodostavat nivelyhdistelman, jossa erottuu kolme keskeisinta
nivelta: glenohumeraalinivel, akromioklavikuraalinivel seka scapulothoracalis eli lapaluu-
rintakehanivel. Olkaluun p&a niveltyy lapaluun nivelkuoppaan muodostaen olkanivelen.
Olkanivelen ollessa pallonivel, mahdollistaa se suuret likelaajuudetkin kolmeen vapaaseen
likesuuntaan kolmen eri liikeakselin lapi. Fleksio seka ekstensio sagittaalitason liikkeina, abduktio
ja adduktio frontaalitason liikkeina, seké& horisontaliadduktio ja -abduktio, ja olkanivelen sisa- ja
ulkokierto. (Virtapohja ym. 2002, 41.)

Solisluu niveltyy rintalastaan seka sternoklavikulaarinivelen (SC), etta akrominioklavikulaarinivelen
(AC) kautta. Sc-nivel on satulanivel, joka yhdistaa solisluun mediaalisen paan rintalastan etuosaan.
Sc-nivel on myds anatomisesti ainoa nivel, joka yhdistdad ylaraajan, solisluun ja lapaluun
muodostaman kokonaisuuden kehoon. Ac-nivel on tasonivel, joka niveltyy sisapaastaan rintalastan
kahvaan ja ulkopaastaan lapaluun olkalisdkkeeseen. Nivelen rakennetta tukevat ylempi
akromioklavikulaarilgamentti  yhdesséd ligamentum gonoideumin, trapezoideumin seka

coracoclavicularen kanssa. (Virtapohja ym. 2002, 45.)



Glenohumeraalinivel on olkaluun ja lapaluun vélinen nivel, jota monet kutsuvat puhekielessa
olkaniveleksi. Yhdessa nama nivelet mahdollistavat olkapaan laajat likelaajuudet, joista olkanivel
esiintyy tarkeimmassa osassa hartiarenkaan kokonaisvaltaisesta likkeesta. (Kuva 1.) (Arokoski,
Heinonen & Ylinen 2015, 199-120.)

Kolmen aidon nivelen lisaksi olkapaan mekanismiin vaikuttaa myos kaksi toiminnallista nivelta.
Scapulothorakaalinivel, joka sijaitsee lapaluun ja rintakehan selanpuolisten rakenteiden valissa,
mahdollistaa lavan liukumisen rintakehaa pitkin. Toinen toiminnallisista nivelista on
subakromiaalitila, joka on tila bursa subakromiaaliksen seka bursa subdeltoideuksen valissa. Tama
mahdollistaa liukumisen akromionin sekéa rotator cuffin valilld. (Schuenke, Schulte & Schumacher
2015, 258.)

Acromioclavicular )
joint Sternoclavicular &5

joint
Glenohumeral
joint

Scapulothoracic
joint

KUVA 1. Hartiarenkaan nivelet @Shoulderdoc.co.uk

Rotator cuffin lihakset ovat monesti epatasapainossa urheilijoilla, jotka suorittavat paljon paan yli
tehtavia liikkeita kuten tyontoja tai tempauksia. Toistuvat paan ylapuolelle tehtavat liikkeet
aiheuttavat rotator cuffin lihasten vasymista. Taméa taas saattaa aiheuttaa sitd, ettd humeruksen
paa tyontyy ylospain ahdistaen subakromiaalitilaa, joka voi puolestaan aiheuttaa subakromiaalista
impigmenttid. Vahva rotator cuff on siis todella tarkedd@ vammojen ennaltaehkadisyn kannalta
urheilijoilla, jotka tekevat paljon paén ylapuolella olevia liikkeita. (Long & Casto 2014.)



21 Humeroskapulaarinen rytmi

Humeroskapulaarisella rytmilla tarkoitetaan glenohumeraalinivelen ja scapulothorakaalinivelen
toiminnallista yhteistyota, jonka lopputuloksena on ylaraajan liike. Lavan tasossa tapahtuvassa
ylaraajan nostossa nivelkuoppa liikkuu mediaalisesti, kallistuu ylos ja liukuu ylospain lapaluun
kiertyessa. Ylaraajan liikelaajuus on abduktiossa 160-180 astetta, josta 120-135 astetta tulee

olkanivelesta ja loput lapaluun rotaatiosta. (Virtapohja ym. 2002, 46.)

Lapaluun alakulman alettua kiertymaan ulos, se saavuttaa normaalisti 50—60 asteen kulman
pitkittaistasoon nahden. Ylaraajan ollessa 90 asteen abduktiossa, kiertyy lapaluu 30 astetta, jolloin
likelaajuus olkanivelessa on 60 astetta. (Magee 2008, 249-251.) Humeroskapulaariseen rytmiin
vaikuttaa kireat lihakset, kiertajakalvosin seka lavan kiertdjat. Oikea humeroskapulaarinen rytmion

siten tarkea edellytys olkanivelen toiminnalle. (Virtapohja ym. 2002, 46.)

Puhuttaessa hartiarenkaasta kokonaisuutena, on lapaluun liikkuvuus ja liikehallinta yhta lailla
tarkeita olkapaan toiminnan kannalta. Lapaluun liikkuvuus on tarkea takaamaan vakaan alustan
glenohumeraalinivelelle. Nostaessa katta paan yli, olkapaan elevaatio tulee seka humeruksesta ja
lapaluun rotaatiosta. Tama ulkorotaatio lapaluusta tulee alemman seké ylemman trapeziuksen, etta
serratus anteriorin yhteistyosta. Naiden lihasten normaali ja tasapainoinen toiminta on tarkeaa, jotta
esimerkiksi tyonnot ovat mahdollisia. (Long & Casto 2018.) Postereissa kyseiset asiat on otettu
huomioon, silla ennen painonnostoa tehtavissa likkuvuus ja liikehallinnan harjoitteissa on liikkeit,

jotka aktivoivat seka trapeziusta ja serratus anterioria.

2.2 Olkanivelen ja lapaluun liikkeisiin vaikuttavat lihakset

M. pectoralis major yhdistyy lateraalisesti m. deltoideuksen anterioriseen osaan, toimiessaan
yhdessa lihas on adduktori sekd pyrkii saamaan anteversiota. Deltoideuksen pars clavicularis
toimiessa yksin tapahtuu fleksiota, sisarotaatiota seka anteversiota. Pars sternocostalis puolestaan

vetda ruumista ylospain, seka toimii apuna esimerkiksi heittdmisessa tai tydntamisessa.
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M. pectoralis minor sijaitsee taysin pectoralis majorin alla ohuen fascian ympar6imana. Sen
tehtavana on lapaluun eteen- seka alaspain vienti, kylkiluiden kohotus, seka hengityksessa

avustaminen.

M. serratus anterior on iso lihas, joka lahtee ylimman kylkiluun pinnasta ja kiinnittyy scapulan koko
mediaaliseen reunaan. M. serratus anterior liikuttaa scapulaa eteenpain tyontamis- seka
heittamislikkeiden yhteydessa ja on tarked abduktioliikkeissa seka kaden kohottamisessa

horisontaalitason ylapuolelle. (Hervonen 2020, 143-144.)

M. trapezius on suuri kolmiomainen selkdlihas, joka sijaitsee pinnallisimpana kaikista selan
lihaksista. Se lahtee os occipitalesta, seka linea nuchae superiorista ja ulottuu okahaarakkeita
pitkin lig. supraspinosua viimeisen thoraxnikaman korkeudelle. M. trapezius jaetan kolmeen osaan:
ylimmat syyt, jotka kiinnittyvat acromioniin ja claviculaan, kohottavat olkapaata. Alimmat syyt
puolestaan vetavat scapulan mediaalireunaa alaspain yhdesséa m. rhomboideuksen kanssa. Yla-
ja alasyiden toimiessa yhdessa, tapahtuu scapulassa kiertoliiketta. Nain ollen trapeziuksen tehtava
serratus anteriorin lisaksi on abduktiolikkeet, seka kaden kohottaminen horisontaalitason

ylapuolelle. (Hervonen 2020, 145.)

M. levator scapulae, m. rhomboideus minor seka m. rhomboideus major sijaitsevat m. trapeziuksen
alla. Nama kaikki kolme lihasta avustavat lapaluun nostamisessa, tai sen mediaalireunan
fiksoimisessa. Toimiessa yhdessa ne nostavat lapaluun mediaalireunaa ja saavat néin aikaan

lapaluun nivelpinnan alaspéin kiertymisen. (Arokoski ym. 2015, 121.)

M. latissimus dorsi on m. trapeziuksen lailla suuri kolmiomainen pinnallinen selkélihas. Se lahtee
kuudesta alimmasta rintanikamasta, kaikista lannerangan nikamista, risti- ja suoliluun harjusta,
neljasta alimmaisista kylkiluista, seka osalla ihmisista my0s lapaluun alakarjesta kiinnittyen
olkaluun ylaosaan. M. latissimus dorsi yhdessa m. pectoralis majorin kanssa muodostavat
anterioposteriorisen lihaskaaren. Latissimuksen toimintana ovat adduktio, sisarotaatio seka kaden
ekstensio. (Hervonen 2020, 146-147.)

M. deltoideuksella on monia vaikutuksia olkaniveleen. Deltoideuksen lihassyyt kulkevat olkanivelen

etu- taka, seka ylapuolelta. Yhdessa etu- seka takasyyt ovat adduktoreita, yksin toimiessaan

etummaiset syyt fleksoreita, ja voivat saada aikaan sisérotaatiota. Takimmaiset syyt puolestaan
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saavat aikaan ekstension ja ulkorotaation. Keskimmaisten syden ainoa tehtdva on abduktio.
Deltoideuksen tarkein tehtdva on toimia stabilisaattorina, erityisesti kaikissa liikkeissa, jotka

tapahtuvat horisontaalisesti. (Hervonen 2020, 146-147.)

Seuraavat olkaniveleen vaikuttavista lihaksista kaikki lahtevat scapulasta kiinnittyen humerukseen:
m. supraspinatus lahtien scapulan spinan ylapuolisesta fossa supraspinatuksesta, jonka
ensisijaisena tehtavana on abduktio, m. infraspinatus lahtien spina scapulaen alapuolella olevasta
kuopasta, sekd m. teres minor lahtien scapulan lateraalireunan kahdesta alimmaisesta
kolmanneksesta. Teres minorin seka infraspinatuksen tarkeimmat tehtdvat on toimia
ulkorotaattoreina, mutta myos stabiloida humeruksen paa eri likkeiden aikana. (Arokoski ym. 2015,
120-121.)

M. teres major, joka on teres minoria hieman paksumpi lihas, kulkeutuu scapulan takapinnalta ja
toimii ekstensorina, sisarotaattorina seka adduktorina kuten m. latissimus dorsi. M. subscapularis
lahtee koko lapaluun etupinnalta ja sen kiinnittymiskohta muodostaa ns. lihas-jannekalvosimen
etuosan, kun taas kiertajakalvosimen takaosan muodostavat supraspinatus, infraspinatus seka
teres minor. M. corachobracialis, joka on viimeinen lapaluusta lahteva lihas, osallistuu olkanivelen

toimintaan adduktorina seké olkanivelen fiksaattorina. (Hervonen 2020, 148.)

Kaikki olkanivelen ja lapaluun liikkeisiin osallistuvat lihakset on kuvattu liitteissa (liite 1).
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3 TERAPEUTTINEN HARJOITTELU

Fysioterapiassa terapeuttisella harjoittelulla  tarkoitetaan tutkittuun tietoon perustuvaa,
toiminnallisten ja aktiivisten menetelmien kayttoa, joiden tarkoituksena on parantaa, sailyttaa seka
tehostaa fyysista toimintakykya. Terapeuttisella harjoittelulla voidaan parantaa lihasvoimaa,
nivelten ja lihasten liikkkuvuutta, motorisia taitoja, seka hengitys- ja verenkiertoelimiston
suorituskykya. Terapeuttinen harjoittelu on systemaattista ja suunniteltua likkeiden, asentojen tai
aktiviteettien harjoittamista, jotka parantavat toimintakykya ja vahentavat urheiluvammojen riskeja.
Terapeuttinen harjoittelu voi sisaltaa vartalon hallintaan liittyvia harjoitteita, asentoharjoituksia seka
likkuvuusharjoittelua. (Brody & Hall 2011, 2.) Terapeuttisen harjoittelun tavoitteena on nivelten
likkuvuuden lisaaminen, lihasvoiman lisaéaminen, seka terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen.
Lisaksi fysioterapiassa liike- ja liikuntaharjoittelulla on terapeuttiset tavoitteet, jotka tassa

opinnaytetyossa olivat olkapadvammojen ennaltaehkaisy. (Kauranen 2021, 741.)

Terapeuttinen harjoittelu  sisaltaa lihasvoimaharjoittelusta vastuksella tehtavat harjoitteet
(esimerkiksi kehonpainolla tai kuminauhalla), liikkuvuusharjoittelusta aktiiviset liikkeet ja
venytykset, seka tasapaino ja koordinaatioharjoittelusta tasapainoelimiston harjoittamisen seka
tehtdvakohtaisen harjoittelun. Naitd kaikkia terapeuttisen harjoittelun liittyvia osa-alueita
hyddynnettin postereita tehtaessa. (Kauranen 2021, 743.) Crossfitin toiminnalliset liikkeet
sisaltavat paljon omalla kehonpainolla tehtavia liikkeita, seka painonnostoa siséltavia liikkeita.
(Glassman ym. 2010). Moninaisten likkeiden kuormittavuuden seka lajin vaatimusten vuoksi

terapeuttinen harjoittelu on oleellinen osa Crossfit harjoittelua.

3.1 Lammittely

Lammittely on oleellinen osa harjoittelua. Hyvin suunnitellun [ammittelyrutiinin merkitysta ei tule
aliarvioida urheiluvammojen ennaltaehkéisyssa. Sen tarkein osa on aktivoida ja valmistaa kehoa

tulevaan harjoitteluun. Yksi vaikutusmekanismeista on kehon seka lihasten Iampétilan nousu. Kun
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lihasten [ampdtila nousee, auttaa se lihaksia pehmeneméaan ja notkistumaan. Harjoitettavan kehon
alueen tai osan lampatilan noustessa lihaksiin vievien hermojen kulkunopeus kasvaa, ja sita kautta
lihasten voimantuottokyky ja proprioseptiikkaa tehostuu. Sen my6ta myos nopeus, tasapaino seka
rajahtavyys paranevat merkittavasti. (Saari, Luomio, Asmussen, Montag, Appelqvist, Vaismaa
2009, 3-4)

Tehokas lammittely nostaa myos sydamen syketta seka hengitysnopeutta, joka lisaa verenkiertoa
elimistossa. Verenkierron lisaaminen taas parantaa hapen ja ravinteiden kulkeutumista
tyoskenteleviin lihaksiin, joka auttaa lihaksia, janteita ja nivelia valmistautumaan kuormittavampaan
harjoitteluun Crossfitissa. (Walker 2014, 21.)

3.2 Liikkuvuusharjoittelu

Hyva liikkuvuus mahdollistaa laajat likeradat suorituksissa, ja siten paremman teknisen
suorituksen. Yleisesti ottaen liikkuvuudella on positiivinen vaikutus voimantuottoon, kestavyyteen,
rentouteen seka liikenopeuteen. Hyvalla liikkuvuudella on myos lihasvammoja ennaltaehkaiseva
vaikutus. Liikkuvuusharjoitteita kannattaa lammittelyssa tehdéa erityisesti niille spesifeille alueille,
joita harjoitus tulee kuormittamaan, seka omille haastavimmille alueille. (Mero ym. 1997, 196.)
Liikkuvuus on usean tekijan summa, mutta yksinkertaistettuna likerataan vaikuttaa anatomisesti

nivelet, seka niihin vaikuttavat lihakset. (Maennena 2017, 18.)

Lisdamalla likelaajuutta, urheilija lisda sitd matkaa, jonka hanen raajansa pystyvat likkumaan
ennen vaurion syntymista lihaksiin tai janteisiin. Parempi likkuvuus siis sallii laajemman liikeradan,
ennen kuin syntyy venahdysta tai vammaa. Lisdantyneen likkuvuuden my6ta like on mukavampi
tehda. Syntyy vapautta likkua, ja alttius lihas- ja jannevammojen syntyyn véhenee. (Walker 2014,
40.) Liikkuvuusharjoittelua on mahdollista tehda omalla kehonpainolla tai vastusta vastaan,

esimerkiksi lisdpainoja tai kuminauhaa kéyttaen. (Maennena 2017, 17.)
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Optimaaliseen olkapaan toimintaan kuuluu olennaisesti sujuva liikelaajuus jokaiseen likesuuntaan.
Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on vahentaa kiristavien lihasten, seka rajoittuneiden
likelaajuuksien vaikutusta olkanivelen liikkeisiin. Liikkuvuus on ominaisuus, jota pystyy
kehittamaan. Hyva ja hallittu liikkuvuus mahdollistaa turvallisen, seka taloudellisen kehon nivelten
likkeen urheillessa. (Soanjarvi 2021.) Aktiiviset likkuvuusharjoitteet sopivat hyvin tehtavaksi ennen
urheilusuoritusta, silla ne auttavat lihaksia reagoimaan paremmin venytykseen. (Pasanen &
Koskela 2021.) Liikkuvuus- ja likehallinnan harjoittelun suositellaan olevan paivittaista, jolloin
harjoituksen kesto on yleensa 10-20 minuuttia riippuen paivan muusta harjoittelusta. (Soanjarvi
2021.)

3.3 Liikehallintaharjoittelu

Liikehallinta eli motorinen kunto tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa sujuvasti, nopeasti
seka tarkoituksenmukaisesti. Liikehallinta koostuu tasapainosta, seka suuntautumis- ja
likeaistikyvysta, joka nadin ollen vaikuttaa oikea-aikaiseen ajoitukseen, ympardivan tilan
hahmottamiseen seka kehonosien hallintaan. Liikehallinta edellyttd&kin aistien, hermoston ja
lihasten yhteistyota, eli koordinaatiota. (Aalto, Seppanen, Lindberg, & Rinta 2014, 29.) Useita
likehallintakykyja tarvitaan yhtaaikaisesti eri liikkeista, ja ne ovat tarkea edellytys sujuvaan ja
turvalliseen urheiluun. Puutteellinen liikehallinta lisda loukkaantumisriskia seka rasitusvammoja.
(Vayrynen & Saarikoski 2016.) Liikehallinnan puutetta on heikkous yllapitda nivelen kontrollia. Jos
esimerkiksi nivel on ylilikkuva olkapaassa, eika sen ymparilla olevilla linaksilla ole likehallintaa, voi

se johtaa rotator cuffin kiputiloihin. (Achauer 2016.)

Lihaksen voimantuottokyky vaihtelee eri pituuksilla. Lihas on  voimakkaimmillaan
lepopituudessaan, ei venyneend, eika lyhentyneena. Se voi tuottaa voimaa kolmella eri tavalla.
Konsentrisessa lihastydssa eli voittavassa lihastydssa lihas supistuu ja lyhenee, eksentrisessa eli
periksi antavassa lihas supistuu ja pitenee, ja isometrisessa eli staattisessa lihastyossa lihas

supistuu, mutta sen pituus ei muutu. (Aalto ym. 2014, 30.)
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Hartiarenkaan dynaaminen stabiliteetti tarkoittaa olkapaan alueen lihasten aktiivista ja passiivista
hallintaa. Naiden lihasten aktivointi saa aikaan olkanivelen likkeen. Hartiarenkaan alueen lihakset
yhdessa staattisten rakenteiden kanssa muodostavat toiminnallisen kokonaisuuden. Nain ollen
heikkous missa tahansa kyseisissa rakenteissa voi aiheuttaa hartiarenkaan toimintahairiota, tai
kiputiloja. (Makinen 2011, 20-21.) Hartiarenkaan liikkkuvuuden puute johtuu usein siita, etta
likehallinnassa on myos ongelmia, silla keho alentaa likkuvuutta pyrkiessaan keinotekoiseen
stabiliteettiin. (Long & Casto 2014.)

Supraspinatus, infraspinatus seka teres minor ovat tarkeitd olkanivelen etuosan vakauden
yllapitajia. Tama pohjautuu ulkokiertdjien kykyyn vetda olkaluun paatéd taakse. Normaalisti
sisakiertdjien voima on ulkokiertdjia suurempi suhteessa 3:2. Heikko rotator cuffin ulkokiertajien
voima saa aikaan olkapaan liukumista eteenpain, koska heikot ulkokiertajat eivat pysty
vastustamaan eteenpéin suuntautuvia voimia. Vahvat rotator cuffin lihakset pystyvat paikkaamaan
lievan siirtyman, mutta heikot tai ylirasittuneet lihakset vasyvat. Tama johtaa siihen, etta ne eivat
jaksa pitaa olkaluun paata kuopassaan, jolloin se paasee liukumaan eteen. (Virtapohja ym. 2002,
153-154.)

mobilisaattoreihin. Proksimaalisten stabilijoiden lahtokohta on selkarangassa, kylkiluissa tai
kallossa, ja ne kiinnittyvat scapulaan tai clavikulaan. Trapezius ja serratus anterior ovat esimerkkeja
tasta ryhmasta. Distaaliset mobilisaattorit puolestaan lahtevat scapulasta tai claviculasta ja
kiinnittyvat humerukseen tai kyynarvarteen. Tasta ryhmasta esimerkkina on deltoideus. Naiden
kahden lihasryhman keskinainen toiminta on perusteena hartiarenkaan optimaaliselle toiminnalle.
(Neumann 2002, 117-118.)
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4 OLKAPAAVAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY

Crossfit on monipuolinen yhdistelma erilaisista lajeista kuten painnonnosto, juoksu, uinti,
voimistelu, soutu seka kahvakuulailu. Sen tavoitteena on fyysisten ominaisuuksien (aerobinen ja
anaerobinen kapasiteetti, nopeus, voima, liikkuvuus, lihaskestavyys, nopeuskestavyys, hengitys-
seka verenkiertoelimisto, tasapaino ja koordinaatio) jatkuva kehittaminen. Vaihtelevuus on
tarkeimpia asioita kehittymisen kannalta, silla pitkdan samaa harjoitusarsykettd toistettaessa

harjoitusvaste harjoituksesta pienenee ja kehitys taantuu. (Glassman 2004. Viitattu 22.2.2021)

Crossfitissa toiminnalliset liikkeet ovat useita lihaksia ja lihasryhmia kuormittavia moninivelliikkeita,
jotka mukailevat luonnollisia jokapaivaisia liikkeita. Liikkeet ovat turvallisia oikein suoritettuna,
mutta vaarin tehtyna voivat olla todella kuormittavia tietylle nivelelle. Liikkeista voimistelu
(gymnastics) sisaltaa omalla kehonpainolla tehtavia liikkeita, painonnosto (weighlifting) sisaltaa
painojen kanssa tehtévia liikkeita, ja aineenvaihduntaa kiihdyttavat likkeet (metabolic conditioning)

sisaltavat aerobista seké anaerobista kuntoa kohottavia liikkeita. (Glassman ym. 2010)

Painonnoston liikkeistda olkapaita kuormittavia liikkeitda ovat vauhtipunnerrus, tempaus,
pystypunnerrus, rinnalleveto, seka tyonnét. Muita olkapaitd kuormittavia liikkeitd ovat
voimistelukategoriasta etunojapunnerrus, varpaat tankoon, leuanvedot, voimavedot (seka rekissa
ettd renkaissa), kasillakavely seka kasillaseisontapunnerrukset. Nykypaivana kun Crossfit on yha
useamman suosiossa, on tarkedd keskittyda mahdollisten urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn.
(Glassman 2007.)

41 Olkapaan rasitusvammat

Olkanivelen ollessa kehon likkuvin nivel, oireilee se myds helposti liiallisesta kuormituksesta tai
rasituksesta. Rotator cuff, joka koostuu lihaksista: m. subscapularis (sisakiertdja), m. supraspinatus
(loitontaja), m. infraspinatus (ulkokiertaja) seka m. teres minor (ulkokiertdja) on tarkeassa roolissa
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olkanivelen stabiliteetin ja hallinnan kannalta. Lihasten janteet ovat l&heisessa yhteydessa
olkanivelen kapseliin, ja nain ollen rakentavat janteisen kapselin olkaluun kaulan ymparille.
Kiertajakalvosimen janteet ja lihakset tukevat nivelta, mutta voivat vaurioitua helposti
likaharjoittelun takia. Vauriot aiheuttavat olkakipua, joka esiintyy esimerkiksi vaikeutena kohottaa
kasivartta. (Leppaluoto, Kettunen, Rintaméki, Vakkuri, Vierimaa & Latti 2017, 119.) Toiminnallisesti
myos hauislihaksen pitkan paan janteen ajatellaan kuuluvan osana kiertajakalvosimeen. Jos
rotator cuffin lihakset ovat heikot, on mahdollista, ettd humeruksen paa ei pysy nivelkuopan

keskelld, mika voi altistaa erilaisille olkanivelen vammoille. (Virtapohja ym. 2002, 43.)

Urheilun aiheuttamia ongelmia olkanivelessa ovat akuutit repeamat, sijoiltaan menot seka
ylikuormituksesta aiheutuvat vammat. My0s painavien taakkojen nostaminen toistuvasti
hartiatason ylapuolelle voi aiheuttaa olkapaan oireilua. Olkapaavammojen riskitekijoihin kuuluu
myos olkanivelen heikentynyt likkuvuus, kiertajakalvosimen seka ulkokiertdjien heikko lihasvoima,
lapaluun  liike/toimintahairio, toistuvat likkeet, yksipuolinen harjoittelu seka aikaisempi
olkapadvamma. (Terveurheilija 2019.) Riskitekijdihin kuuluu muihin niveliin verrattaessa heikompi
paranemistaipumus tai vaivan yleisyys. Liikuntaan littyvat olkapaavammojen osuus kaikista
urheiluvammoista on 3-20 %. (Virtapohja ym. 2002, 268.)

Yksi olkapdan vammoista on rotator cuffin tendiniitti eli jannetulehdus, joka syntyy
kiertajakalvosimen lihasten arsytyksesta subakromiaalitilassa. Vaiva on yleinen kaikissa yliolan
lajeissa kuten esimerkiksi painonnostossa. Rotator cuffin subakromiaalitilan limapussin arsytys
aiheuttaa tulehdusta ja turvotusta, joiden oireina ovat kipu ja heikkous yliolan tapahtuvissa
toiminnoissa. Olkapaassa voi tuntua naksumista sekd kipua. Vaivan ennaltaghkdisemiseksi

tarkeimpana olisi vahvistaa rotator cuffin lihaksia. (Walker 2014, 132.)

Toinen urheilussa tapahtuvista vammoista on subakromiaaliset pinnetilat, jotka myds liittyvat
yliolan toistoliikkeisiin, ja ovat painonnostossa yleisid. Ahtaan olkalisakkeen kompressio olkaluun
paan ja olkalisakkeen valissa johtaa kipuun, ja rotator cuffin lihasten koordinaation
heikkenemiseen. Oireina on monesti olkapaan kipu seka hankaluus nostaa katta ylospain.
Kiertoliikkeissa, erityisesti toiminnallisessa sisékierrossa tuntuu usein kipua. Oireiden
ennaltaehkaisemiseksi on tarkea keskittya liikeratojen saavuttamiseen seka rotator cuffin lihasten
vahvistamiseen (kuva 2). (Walker 2014, 133.)
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KUVA 2. Rotator cuff lihakset. © Nordic Health Academy Oy

4.2 Olkapaavammat crossfitissa

Summit ym. 2016 tekemassa tutkimuksessa tehtiin sahkdinen kysely Crossfit saleilla kayville 980
ihmiselle, jossa kyseltiin 6 kuukauden ajalta mahdollisia vammoja, joita Crossfitia harrastavilla olisi
tullut ilmi. Saleilla kayvista tutkimukseen osallistui kokonaismaaréalta 187 ihmista (19.1 %). Heista
44 (23,5 %) kertoivat saaneensa olkapddvamman viimeisen 6kk aikana. 17 henkil6d (38.6 %)
kertoivat, ettd olkapadvamma oli pahentunut aikaisemmasta vammasta Crossfit harjoittelun my6ta,
kun taas 27 henkilda kertoivat sen tulleen uutena. Osallistujien mukaan ensisijainen syy

olkapa@vammalle oli tullut harjoittelun voimisteluliikkeista. (Summit, Cotton, Kays & Slaven 2016.)

Toisessa tutkimuksessa Montalvo ym. tutkivat vammautumisen riskia Crossfit harrastajien parissa.
Tutkimus toteutettiin kyselyna 6kk ajalta, ja siihen osallistui 191 Crossfit urheilijaa (94 miesta ja 97
naista). Naistd urheilijoista 62 kertoivat saaneensa urheiluvamman viimeisen 6kk ajan, joista
yleisimmat paikat olivat olkapaa, polvet tai alaselkd. Tulosten mukaan vammoja aiheutuu
keskimaarin 2.5 vammaa 1000 harjoittelutuntia kohden. Vammojen aiheutumiseen liittyi myds
urheilijoiden harrastustausta, kuinka kauan on harrastanut Crossfitia, urheilijan viikoittainen
harjoitteluméaara seka urheilijan pituus ja paino. Yleisimmista paikoista olkapadvammoja oli perati
22.6 %, polvivammoja 16.1 % ja alaselkdvammoja 12.9 %. Urheilijoista 17.74 % kertoivat, etta

vammat olivat joko jo olemassa olevia tai uudelleen sattuneita, kun taas heista 75.81 % kertoivat

19



ensisijaisesti urheiluvamman tulleen Crossfitin harrastamisesta. (Montalvo, Shaefer, Rodriguez, Li,
Epnere & Myer 2017.)

Olkapaan anatomisen rakenteen vuoksi olkanivelen &ériojentaminen voi aiheuttaa riskia
olkapaavammoille. Painonnostossa erityisesti olkanivelen aariojentaminen ylaraajat loitonnettuna
voi olla suuri riski olkapaavammoille, mukaan lukien epaonnistuneet nostot. Talloin olkapaahan
kohdistuu suurta ulkorotaatiota seka fleksiota, jonka seurauksena olkapaat voivat vammautua.
(Calhoon & Fry 1999.)

Olkapaan lihasten epatasapaino voi myds aiheuttaa liikakuormitusta kudoksille, ja ndin ollen laskea
urheilijan suoritusta seka lisatd olkapaavammojen riskia. Crossfit urheilijalle on siis erityisen
tarkedd, ettd olkapaan ymparilld tukevat lihakset ovat tasapainossa sekéd olkapaan liikkeet
tarpeeksi laajat, jotta olkapadvammojen riskeja voitaisiin vahentaa. Olkapaan likkuvuuden seka

likehallinnan tarkeytta Crossfit urheilussa ei voi koskaan korostaa liikaa. (Long & Casto 2014.)

4.3 Olkapaavammojen ennaltaehkaisy fysioterapian keinoin

Postereiden liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteiden tavoitteena on hartiarenkaan liikkkuvuuden ja
likehallinnan yllapitaminen tai parantaminen. Liikkeiden avulla pyritadn ennaltaehkaisemaan
Crossfitissa syntyvia olkapaavammoja. Hyva tapa tehda likkuvuus- ja likehallinnan harjoitteita on
jokaisen alkulammittelyn yhteydessa. Talloin urheilijan vireystila on usein parhaimmillaan ja keho
vastaanottavaisimmassa tilassa. Toistomaarat postereissa oli valittu siten, ettd ne olisivat
valmistamassa elimistoa tulevaa suoritusta varten. Liikkeiden tarkoitus on aktivoida tulevissa
harjoituksissa tarvittavia lihaksia ja tukilihaksia, sekd heratelld hermolihasjarjestelmaa.
(Terveurheilija 2021.) Taméan vuoksi toistomaarat likkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteissa olivat
vahaiset, silld harjoitteet oli suunniteltu tehtdvéksi ennen alkulammittelyd. Tarkoituksena
harjoituksilla oli fyysiseen suoritukseen valmistautuminen, hermoston herattely, seka mobiliteetin
ja stabiliteetin lisdédminen hartiarenkaan alueella. (Maennena 2017, 65.) Toistomaarien seka
kuorman ollessa pienet, voi urheilija myds keskittya teknisesti hyvaan suoritukseen. (Terveurheilija
2021.)
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Postereiden likkuvuus- ja likehallinnan liikkeet ennen painonnostoa oli suunniteltu niin, etta ne
tukisivat hyvin painonnostossa vaativia asioita. Painonnostossa Crossfitissa todella monet
lihasryhmat tekevat samanaikaisesti tyota, ja erityisesti hartiarenkaan alueella tarvitaan riittava
likkuvuus takaamaan oikeanlainen suoritustekniikka. (Long & Casto 2014.) Taman vuoksi kyseisia
harjoitteita oli laadittu niin, ettd ne sisaltavat hartiarengasta, seka rintarangan liikkuvuutta
parantavia liikkeita. Liikkkuvuuden kehittamiselle uuden liikeradan kaytto seka hallinta ovat hyva

progressiomalli. (Maennena 2017, 18.)

Contract relax- jannitysrentous menetelma (CR) on yksi, jota kaytettin ennen painonnostoa
tehtavissa harjoitteissa, silla jannitysrentous venytyksella on likkuvuuden lisdéamiseen oleva
vaikutus. (Ylinen 2010, 84.) Lihas venytetdan, jonka jalkeen seuraa isometrinen lihastyo
venytettavalle lihakselle noin 4-6 sekunnin ajan. Sitten lihasta rentoutetaan. Jannitys-rentous
sarjaa toistetaan 3-5 kertaa, pyrkien isometrisesta jannityksestd maksimaaliseen rentouteen ja
venytykseen. Siten tekniikan avulla voidaan parantaa seka aktiivista etté passiivista likkuvuutta
urheilulajin vaatimusten mukaisesti. (Renstrom, Peterson, Koistinen, Keurulainen, Read, Mattson
& Airaksinen 2002, 31.)

Voimistelua ennen tehtdvissa harjoitteissa keskityttiin hartiarengasta stabiloiviin harjoitteisiin.
Voimistelussa vaativiin Kkiipeilemisiin, tangossa heiluntaan, kaantelyyn, mutkitteluun seka
taivutuksiin vaaditaan paljon ylavartalon voimaa. (Glassman 2005.) Harjoitteet oli kehitelty niin, etta
ne aktivoisivat mahdollisimman monipuolisesti hartiarengasta ympardivia linaksia, jotta lihakset
olisivat valmiita voimistelussa tulevaan kuormitukseen. Crossfitissa tehtavissa voimisteluliikkeissa
kuten esimerkiksi kasillaseisontapunnerrus, voimaveto tai varpaat tankoon, tarvitaan paljon

hartiarenkaan alueen lihasten voimaa ja tasapainoa, jotta liikkeet ovat mahdollisia tehda.

Longin ja Caston (2014) mukaan monesti lapaluun alueen lihaksista alempi trapezius seka serratus
anterior ovat venyttyneita/heikkoja, kun taas iso rintalihas ja ylempi trapezius yliaktiivisia/kireita.
Naissa likkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteissa kiinnitettiin huomiota siihen, ettd nimenomaan
nama monesti venyttyneet/heikommat lihakset saataisiin aktivoitua, ja kireisiin, kuten esimerkiksi
iso rintalihas, saataisiin venytysta rintakehaa avaamalla. Tavoitteena oli hyva ja yksinkertainen
kombinaatio liikkuvuudesta ja liikehallinnasta, jotta mahdollisimman  monipuolinen

hartiarenkaaseen vaikuttavien lihasten aktivaatio saataisiin aikaiseksi ennen Crossfit harjoituksia.

21



5 OLKAPAITA KUORMITTAVAT LIIKKEET CROSSFITISSA

Tehdessa haastattelua ja keskustellessamme Crossfit Oulun jasenten treeneista seka normaalista
treeniviikosta, tuli ilmi tiettyjen likkeiden harjoittaminen enemman kuin toisten. Crossfit Oulun
jasenten normaaleihin treeniviikkoihin kuuluu liikkeita, jotka ovat hartiarenkaan alueelle todella
kuormittavia. Postereiden liikkeiden on tarkoitus valmistaa urheilijaa joko voimistelua tai
painonnostoa ennen vaativiin harjoituksiin. Tarkoitus oli suunnitella hermostoa ja linaksia aktivoivat
harjoitteet, jotka tukisivat opinnaytetyon kohderyhména olevien Crossfit Oulun jasenten

harjoittelua, ja olisivat ennaltaehkaisevassa vaikutuksessa mahdollisten olkapaavammojen

syntyyn.

Seuraavaksi kuvattavat liikkeet ovat omalta osaltaan hartiarengasta kuormittavia liikkeita, ja
jokaiselle liikkeelle joko hartiarenkaan likkuvuus- tai likehallinnan harjoitukset ovat omalta osaltaan
tarkeat. Taman vuoksi liikkeet toimivat myds hyvana pohjana postereiden liikkuvuus- ja
likehallinnan harjoitteiden valitsemisessa. Kolme ensimmaista liiketta ovat yleisimpia
painonnostoliikkeita ja kolme jalkimmaista yleisimpia voimisteluliikkeita, joita Crossfit Oulun lahes

viikoittaisissa treeneissa tehdaan. (Hannola 2020.)

5.1 Tyonto (Shoulder press)

Kahdella jalalla seisominen ja olkapaita kayttaen asioiden tyontaminen yldspain on yksi
ihmiskunnan merkittavista asioista. Olkanivel on uskomaton sen liikkkuvuudesta seka voimasta.
Ylds tyontd on erittain tarked ylavartalon seka olkapaiden voiman kasvattamisessa seka olkapaiden
kuntoutuksessa, koska se harjoittaa seka taka- etta etupuolen lihaksia. Vertaillessa esimerkiksi
penkkipunnerrusta, joka on taysin etupuolen dominantti liike, ylos tyontd liikkeessa tarvitaan
olkapaan seka etupuolen, etta takapuolen lihasvoimaa. Tama harjoittaa kaikkia hartiarengasta
stabiloivia lihaksia. (Rippetoe, Kilgore, Starrett, Crumback & Benfanti 2008.)
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Tangosta otetaan vahan hartioita leveampi ote, ja peukalot viedaan tangon ympari, jotta kdmmenen
alaosa olisi mahdollisimman lahella tankoa. Alkuasennossa tanko lepaa hartioiden paalla,
kyynarpaat hieman tangon etupuolella. Tamé on tarkeaa, jotta tankoa lahdettaisiin viemaan
nimenomaan ylospain, eikd eteenpéin. Jos kyynarpaat ovat tangon takapuolella, lahtee liike
helposti eteen. Jotta kyseinen liike onnistuu, on tarkeaa, etta olkapaiden likkuvuus on kunnossa.
(Rippetoe ym. 2008.)

Lahtdasennosta tankoa lahdetaan viemaan ylospain. Heti kun tanko ylittaa paan ylaosan, siirretaan
vartalo nopeasti tangon alle. Tama mahdollistaa tangon lukittumisen yldasennossa (kuva 3.)
Véltetddn tangon viemistd taakse, vaan siirretdan vartaloa eteenpéin. Oikein tehtyna liike
mahdollistaa olkapaiden suoristumisen, joka auttaa kyynarpaan lukittaman tangon yldasentoon.
(Rippetoe 2006.) Trapezius tukee lapaluuta, deltoideukset toimii humeruksen kanssa ja

ojentajalihakset lukittavat kyynarpaan, jotta paino pysyy paan paalla. (Rippetoe ym. 2008.)

Painonnostoliikkeista seka tyonnossa etta tempaisussa, jolloin paino siirtyy paan ylapuolelle,
rintarangan riittava liikkuvuus on hyvin olennaisessa osassa olkanivelen optimaalista toimintaa.
(Pihlman, Luomala & Makinen 2020, 58.) Taman vuoksi painonnostoa ennen tehtavissa
harjoitteissa on otettu huomioon rintarangan likkuvuutta lisaava harjoite, jotta se tukisi

painonnostossa tehtavia yli olan tasolla tapahtuvia liikkeita.

KUVA 3. Tyénnén alku — seké loppuasento
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5.2 Tempaus (Snatch)

Tempaus on liike, jossa tanko vedetaan maasta ja lukitaan yldasentoon yhdella likkeella. Tanko ei
pysahdy liikkeen aikana missaan valissa, eika lopussa ole tyontd osuutta. Tempaus alkaa
periaatteessa maastavedossa, jossa tanko irrotetaan maasta. Hartiat pysyvat tangon etupuolella,
selka suorana painopiste jalan etuosassa (kuva 4). Tangon ylittdessa séaren keskiosan, lantiota
tuodaan voimakkaasti eteen kasien pysyessa suorana ja trapeziuksien avulla kohautetaan
olkapaita kohti korvia. Viimeisessa vaiheessa tangon ylittden rinnan, likutaan nopeasti kyykkyyn
tangon alle. Tanko vastaanotetaan valakyykyssa kyynarpaat suorina “lukitus” asennossa (kuva 5),

tasapainotetaan paino ja noustaan hallitusti yl6s. (Starr 2010.)

Tempauksessa olkapaiden liikkuvuus on tarkeaa, jotta ylaasennossa oleva lukitus
valakyykkyasennossa olisi mahdollista. Tempaus liikkeena vahvistaa huomattavasti olkapaita seka
trapeziuksia, silla tempauksen liikkeessa tanko vedetaan paljon korkeammalle, kuin monessa

muussa likkeessé. (Starr 2010.)
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KUVA 5. Tempauksen vastaanottoasento edestd ja sivusta kuvattuna
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5.3 Rinnalleveto (Clean)

Rinnallevedon tekniikka on samankaltainen kuin tempauksen, mutta oteleveys on kapeampi ja
tankoa ei tarvitse vetdd yhta korkealle kuin tempauksessa. (Saynéjékangas 2020.) Urheilijalla
taytyy olla likkuvuutta olkapaissa, jotta tanko saadaan pysymaan etuolkapaiden paalla. Jos
likkuvuutta ei ole olkapaissa riittavasti, ei ole mydskaan mahdollista tehda eturakkiasennosta
olevaa etukyykkya. (Starr 2009.) Postereissa oleva liikkuvuusharjoite latissimus dorsille on
esimerkkina harjoitteesta, jolla olkapaiden likkuvuutta voi parantaa ja néin ollen helpottaa

vastaanottoasentoa rinnallevedossa.

Rinnallevedossa lahtdasennossa tanko on maassa, ja sen paalle kyykistytaan ottamalla hieman
hartioita leveampi ote jalat lantion levyisessa asennossa. Hartiat ovat tangon etupuolella, selka
suorana, paa neutraalissa asennossa katse eteenpain. Otetaan happea sisaan, jannitetdan
keskivartalo tiukaksi ja nostetaan tanko maasta. Selan kulma sailyy samana polven ohitukseen
asti, josta tanko ponnistetaan ylospain reisia pitkin, kunnes vartalo on taysin ojentunut. Liike
viimeistellaan viemalla hartioita ylospain, trapeziuksen toimiessa voimakkaasti. Viimeisessa
vaiheessa nostaja vastaanottaa tangon hartioiden etupuolelle pyorayttamalla kyynarpaat nopeasti
eteen (kuva 6). (Crossfit Kuopio 2012.) Tanko voidaan vastaanottaa tekniikasta ja harjoituksen
tavoitteesta riippuen raa'assa rinnallevedossa pienella niiauksella tai olympiatyyliin syvaan
kyykkyyn. (Hulmi 2015, 94.) Rinnallevedon loppuasennossa nostaja seisoo taysin ojentuneena

tanko hallitusti rinnalla. (Crossfit Kuopio 2012.)
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KUVA 6. Rinnallevedon alkuasento seké vastaanottoasento
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5.4 Voimaveto (Muscle up)

Voimisteluliikkeistd voimaveto voidaan tehda joko renkaissa tai tangossa. Tangossa tehdessa
lahdetaan liikkeelle roikunnasta ja tehdaan siita leuanveto ylos tangolle, punnerretaan oma keho
tangon ylapuolelle, ja lopuksi tydnnetaéan keho ylés dipin kautta suorille kasille. Tiukkana tehtyna
like vaatii kovaa voimaa, kehonhallintaa seka teknistd osaamista. Rengasvoimavedossa liike
lahtee myds roikunnasta, josta heilurilikkeen avulla (kuva 7) saadaan oma keho renkaiden
ylapuolelle, ja lopuksi tydnnetéén vartalo ylos dipin kautta suorille kasille (kuva 8). Liike heilunnasta
on hieman helpompi voimallisesti, mutta vaatii erityistd tekniikkataitoa. (Crossfit 2020.)
Leuanvetovaiheessa erityisesti tydskentelevat latissimus dorsi, teres minor seka teres major. Myds
trapeziuksen keski- ja alasyyt seka rhomboideus ovat aktiivisia, kun lapaluita vedetaan yhteen

leuanvedon aikana. (Hulmi 2015, 80.)

Postereissa olevissa harjoitteissa ennen voimistelua on liikkeita, jotka ovat monipuolisesti
hartiarengasta stabiloivia. Voimisteluliikkeista seka voimavedossa etta varpaat tankoon - liikkeissa
(kuva 7 ja 10.) tarvitaan paljon olkanivelen lihasten stabilisaatiota, koska liikerata mika olkaniveleen

kohdistuu, on erittdin laaja. (Gagnon, Long & Tucker 2017.)

KUVA 7. Voimaveto renkaissa — heiluriliike
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KUVA 8. Voimaveto renkaissa -loppuvaihe

5.5 Kasillaseisontapunnerrus (Handstand push up)

Kasillaseisontapunnerrus on yhdistelmé voimaa seka tasapainoa, jota voi verrata Crossfitissa
painavimpiin tyontoihin kuten penkkipunnerrus, tasatyonto tai tyonto saksiin. (Crossfit 2019.)
Lahtdasennossa seistaan kasilla seinaa vasten, jolloin myos kantapaat koskettavat seinda ja kadet
ovat hieman hartioita leveammassa asennossa. Liike aloitetaan viemallda paa alas kasien
etupuolelle kohti seinaa, jolloin kyynarpaat liikkuvat eteen alastulon aikana. Ala-asennossa paa
osuu maahan, jonka jalkeen vartalo punnerretaan takaisin ylos kasillaseisontaan (kuva 9). (Crossfit
Kuopio 2021.)

Kasillaseisontapunnerrus harjoittaa kymmenia eri lihaksia samanaikaisesti, kuten hartioita, lavan
ymparillé olevia lihaksia seka olkapaata tukevia lihaksia. (Glassman 2004.) Voimistelua ennen
tehtavissa postereiden likkuvuus ja liikehallinnan harjoitteissa on otettu huomioon
voimisteluliikkeiden kuormittavuus. Liikkeissa on pyritty monipuolisesti hartiarengasta aktivoiviin
likkeisiin, jotta lihakset olisi mahdollisimman aktivoituneet tulevaan kuormitukseen.
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KUVA 9. Késillaseisontapunnerruksen ala- ja yldasento

5.6 Varpaat tankoon (Toes to bar)

Varpaat tankoon liikkeessa roikutaan tangossa aktiivisesti. Sielté 1&hdetédén viemaan jalkoja ylos
kohti tankoa kayttaen vatsalihaksia, seka hartiarenkaan alueen lihaksia ja latissimus dorsia.

Olkapaat ovat ensimmaiset, jotka aktivoituvat varpaat tankoon -likkeessa ja pysyvat aktiivisina
koko likkeen aikana. Tama suojaa olkanivelia seka antaa apua kippausliikkeelle, jotta likerata
pysyisi mahdollisimman hallittuna (kuva 10). Kippiliketta seka hallintaa harjoittaa myds latissimus
dorsi, joka vahvana lihaksena mahdollistaa suuremman ja laajemman kipin. Mita voimakkaampi
heiluriliike on, sita korkeammalle vartalo menee ja sita pienempi matka varpailla on osua tankoon.

Kippiliikkeessa vartalo kay vuorotellen fleksiossa, seka ekstensiossa. (Invictus fitness 2021.)

KUVA 10. Kippausliikkeen hollow ja arch -asennot
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda posterit yhteistyossa Crossfit Oulun kanssa venyttely ja
mobilisointialueelle, jotka sisaltavat hartiarenkaan likkuvuus- seka likehallinnan harjoitteita. Tyon
tavoite oli ennaltaehkaistad fysioterapian keinoin mahdollisten olkapadvammojen syntyminen
Crossfit harjoittelussa. Hartiarenkaan liikkuvuus- ja likehallinnan harjoitteet oli tarkoitus tehda
ennen painonnostoharjoituksia, ja ennen voimisteluharjoituksia. Kohderyhmana toimi kaikenikaiset

Crossfit harrastajat, aloittelijoista kokeneisiin urheilijoihin.

Opinnaytety6n tavoitteena oli olkapadvammojen ennaltaehkaisyn lisaksi lisata Crossfit Oulun
jasenten tietoisuutta omasta liikkuvuudesta ja likehallinnastaan, seka motivoida heita tekemaan
naita harjoitteita aina ennen harjoituksiin menoa. Harjoitusten tavoitteena oli yllapitad seka
parantaa hartiarenkaan alueen liikkuvuutta ja likehallintaa. Hartiarengasta ymparoivien lihasten
vahvistaminen oli osana my0s lyhyen aikavalin tavoitteita. Posterit julkaistin A3-papereiden
muodossa, jotka sijaitsevat Crossfit Oulun mobilisointi/venyttelyalueella. Posterit olivat kooltaan
melko suuret, jotta tekstit seka kuvat olisivat mahdollisimman helppolukuiset ja selkeat. Postereissa
kaydaan myos lyhyesti 1api opinndytetyon tavoite, ja miksi juuri hartiarenkaan liikkkuvuus- ja
likehallinnan harjoitteet olisivat tarkeita tehda ennen harjoituksia. Laatutavoitteina olivat
postereiden kaytannallisyys, likkeiden ymmarrettavyys ja kokemus siita, etta liikkeista olisi apua
ennaltaehkdisemaan mahdollisia olkapddvammoja. Kyselylld selvitettiin, oliko posterit
laatutavoitteiden mukaiset. Tahan Crossfit Oulun jasenet paasivat vastaamaan sahkoisen kyselyn

muodossa. (liite 2.)

Pitkan aikavalin tavoitteena on saada Crossfit Oulun jasenia tekemaan kyseisten postereiden
mukaisia liikkeita aina ennen harjoituksiin menoa, riippuen siita millainen harjoitus on tulossa. Nain
ollen jasenet saisivat liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteet rutiininomaiseksi osaksi omaa
treeniviikkoa. Varsinkin talla hetkelld kyseisen pandemian ollessa ylla, on tarkeaa, etta jasenet
ottaisivat tavaksi kyseisten harjoitteiden tekemisen itsendisesti. Crossfit Oulu on muiden salien
tapaan joutunut tekemaan omia rajoituksiaan salilla, ja nain ollen normaalit valmentajien ohjatut
treenit ovat erilaisia. Tama tarkoittaa, etta salille ei ole mahdollista tulla esimerkiksi 30min ennen

omaa alkavaa harjoitusta, vaan aikaa on n. 10 minuuttia valmistautua ennen treenia. Tama vuoksi
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olisi tarkeaa, ettd jasenet saisivat harjoitteista rutiininomaisen itselleen, koska liikkeet on
mahdollista suorittaa Iyhyessakin ajassa. Pitkalla aikavalilla on mahdollista myos nahda
pidempiaikaisia positiivisia vaikutuksia hartiarenkaan liikkkuvuudessa seka liikehallinnassa, jotka

olisivat ennaltaehkaisevassa vaikutuksessa olkapaavammojen suhteen.

Fysioterapeutin ammattiin kuuluu moninaisesti erilaisten vammojen hoito ja kuntoutus, kuten myos
niiden ennaltaehkaisy. Tavoite opinnaytetyélle oli olkapadvammojen ennaltaehkaisy fysioterapian
keinon, jota voisi myds pidemmalla aikavalillda hyodyntaa. Kun fysioterapiassa keskityttaisiin ja
kiinnitettaisiin huomiota mahdollisimman paljon ennaltaehkaisevaan tyohon, voisi se johtaa

pidemmalla aikavalilla vammojen vahenemiseen.

Oma tavoitteeni kyseisessa opinnaytetydssa oli lyhyella aikavalilla lisata tietotaitoani hartiarenkaan
likkuvuudesta ja likehallinnasta, seka olkapadvammojen ennaltaehkaisysta Crossfit harjoittelussa.
Nama vaiheet toteutuivat todella hyvin, silla tietoa joutui etsimaan erittain paljon kyseisesta lajista
seka hartiarenkaan ja olkapaan toiminnasta. Hankkimalla tietoa ja syventamalla omaa oppimaani
kyseisesta opinnaytetydn aiheesta, kehityin myds tulevana fysioterapeuttina erilaisten tule -
ongelmien seka hartiarenkaan anatomian parissa huomattavasti. Pitkan aikavalin tavoitteita on
avartaa oppimaani liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteista, ja vieda sita pidemmalle kuin
pelkastaan hartiarenkaan alueelle. Haluan itse osallistua tekemaan harjoitteita saannollisesti, ja
pitdd esimerkiksi paivakirjaa miten kyseiset harjoittelut ovat vaikuttaneet omaan Crossfit
harjoitteluuni. Muita pidemman aikavalin tavoitteita ja opinndytetyon tavoitteita on jatkaa Crossfit
Oulun jasenille likkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteiden tekemista. Joko samalla tavalla miten
opinnaytety0 on toteutettu, tai paasta konkreettisesti ohjaamaan esimerkiksi viikoittain erilaisia

likkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteita.
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7 OPINNAYTETYON VAIHEET

Projektilla haetaan yleensa ratkaisua tai parannusta johonkin havaittuun ongelmaan. Silla pyritaan
toisin sanoen samaan aikaa muutos tai parannus. Projektityossa tavoitteiden maarittely on koko
tyon kannalta erittdin tarked vaihe. Tavoitteiden maarittelyn jalkeen tehdaan projektisuunnitelma,
joka on itse projektiryhmalle tydvaline. Silla selkeytetdan seurantaa ja edesautetaan tavoitteen
saavuttamista. Projektisuunnitelmassa kuvataan ja suunnitellaan lahtotila seka haluttu tavoitetila.
Projektisuunnitelmassa on mukana myds tydsuunnitelma, joka auttaa aikatauluttamaan projektia
paremmin. (Paasivaara, Suhonen & Nikkila 2008, 103-104.)

Projektisuunnitelman jalkeen tapahtuu itse toteuttaminen. Toteuttamisessa seka ohjausryhma, etta
toimeksiantaja tuovat omia nakemyksiaan projektin. Tassa vaiheessa my0s mahdolliset
muutostarpeet otetaan huomioon. Tavoitteena on pitaa huolta, etta eteneminen kohti tavoitetta
tapahtuu. Viimeisena on projektin paattaminen. Tama sisaltaa arvioinnin siita, miten aikaisemmin

asetetut tavoitteet on saavutettu. (Rissanen 2005.)

7.1 Visiointi

Opinnaytetyohoni sain idean kesalla 2020, kun itse olin paassyt pitkan tauon jalkeen takaisin
tavoitteelliseen harjoitteluun Crossfitin parissa. Olin miettinyt jo pidemmén aikaa mahdollisia
opinnaytetyon aiheita, jotka pyorivat selkeasti urheilun, likkuvuuden ja hyvinvoinnin parissa.
Kesalla 2020 itsellani todettiin lievaasteinen olkapaavamma, joka kaynnisti ideani opinnaytetyon

toteuttamisesta.

Tutkin internetissa Crossfitissa sattuneista urheiluvammoista, jolloin olkapadvammat pomppasivat
melko monen tutkimuksen parista pinnalle. Haastattelin my0s kavereitani salilta sekd muutamia
valmentajia, jotka olivat kaikki sita mielta, ettda likkuvuus ja likehallinnan harjoitteet

ennaltaehkaisemaan olkapaavammoja olisi todella hyva idea.
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Kysyinkin heti kesan loputtua Crossfit Oulun esimielta, josko he olisivat halukkaita tekeméaan
kanssani yhteistyota ja toteuttaa silloisen idean urheiluvammojen ennaltaehkaisemisesta.
Halukkuutta Crossfit Oulun puolelta 1dytyi heti seka esimiesten, etta muiden valmentajien puolelta.
Urheiluvammoja Crossfitissa on muiden lajien lailla paljon, joten jarkevinta oli kiinnittdd huomio
yhteen urheiluvammaan, jota Crossfitin harrastamisessa nousee pinnalle eniten. Huomio paatettiin
kiinnittaa olkapaavammoihin. Ideoita toteuttamisesta pyori oppaasta itse harjoitusten vetamiseen,
mutta toimeksiantajan kanssa keskustellessa posterit nousivat suurimpana toiveena pinnalle. Sain
my0s hyvaa ohjeistusta omilta ohjaavilta opettajiltani mahdollisesta toteutuksesta, jolloin

paadyimme kaikista vaihtoehdoista postereiden tekemiseen.

7.2  Suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa on tarkeda antaa idean kypsymiselle riittavasti aikaa. My0s tavoitteiden
asettaminen on tarked osa suunnitteluvaihetta. (Paasivaara ym. 2008, 123.) Opinndytetyon
suunnitelma, joka sisalsi projektisuunnitelman tavoin projektin tavoitteet, projektiryhman, seka
toteutus- ja ohjaussuunnitelman hyvaksyttiin 15.10.2020. Postereista informoitiin kohderyhmélle
ensiksi Facebookissa, Crossfit Oulun jasenten suljetussa ryhméassa. Tama tehtiin 20.11.2020.
OpinnaytetyOsta ja sen tarkoituksesta kerrottiin jasenille: kuka mina itse tekijana olen, mita teen,
mika on opinnaytetyoni aihe ja miksi. Siitd selviaa myds, mika on opinnaytetyon tavoite, ja etta
paakohderyhmana toimii Crossfit Oulun jasenet. Talla pyrittin motivoida Crossfit Oulun jasenia jo
etukateen. He kerkesivat miettia itse asiaa ja olivat valmiita vastaanottaman lisaa tietoa, kun

opinnaytetyota paastiin toteuttamaan.

Markkinoinnin teki Crossfit Oulun hallintovastaava. Hallintovastaajan ollessa Facebook-ryhmén
yll&pitaja, hanen oli mahdollista tehd& Facebook -postauksesta” tarked”, jolloin se tavoitti varmasti
prosentuaalisesti enemman Crossfit Oulun jasenia, kuin etta itse tekijana mina tekisin postauksen
kyseisen ryhman seinalle. Facebook postaus kyseisesta opinnaytetydsta saikin paljon huomiota
kun 110 ihmista &anesti, etta kyseiset posterit hartiarenkaan likkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteista

tulevat tarpeeseen.
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Opinndytetydn edetessa markkinoimme postereita Crossfit Oulun valmentajien kanssa
sosiaalisessa mediassa seka Facebook, etta Instagram -sovelluksen valityksella. Talla pyrimme
saamaan mahdollisimman monta henkiloa tietoiseksi kyseisesta opinnaytetyosta, ja sen sisallosta.
Kun posterit saatiin seinille, tekivat Crossfit Oulun henkilostd erilaisia paivityksia Instagram -
tilillensa. ltse lisasin Facebook ryhmaan muutamaan otteeseen tekstin, joka kertoi postereiden

olevan luonnoksia ja valmiita Crossfit Oulun jasenten testattavaksi.

Ennen postereiden tilaamista pidimme valmentajien kanssa 1,5 h palaverin, jossa kavimme kaikki
likkeet perusteellisesti [&pi. Nain ollen varmistettiin se, ettd kun jalkauttaminen jouduttiin tehda
etana Covd-19 tilanteen takia, oli myos valmentajilla tieto liikkeiden oikeinsuorittamisesta. Halusin
my0s 12 patevan valmentajan testaavan kyseiset harjoitteet ensin, jotta he voisivat antaa
mahdollisia parannusehdotuksia, jos niita 16ytyisi. Valmentajilta tuli likkeista positiivista palautetta,
joten liikkeita ei muokattu/lisatty/vahennetty. Tama lisasi luottamusta jalkauttamisen suhteen, silla

tiesin, etta nyt salilla olisi aina joku ihminen, joka tietaisi miten kyseiset liikkeet tulisi suorittaa.

7.3 Toteutus

Valmiit posterit sisalsivat hartiarenkaan liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteita, joita tehdaan joko
ennen painonnostoa sisaltavia harjoituksia tai voimistelua sisaltavia harjoituksia. Ennen
painonnostoa sisaltavia treeneja tehtavat harjoitteet sisalsivat 4 liketta. Nama 4 liiketta olivat seka
likkuvuutta etta liikehallintaa parantavia liikkeita, ja sisalsivat seka kuminauhalla tehtavia
likeosuuksia, etta kepilla tehtavia liikeosuuksia. Yhdessa liikkeessa oli mahdollista myos kayttaa

pienia painoja hyvaksi.

Hyvin tehty posteri toimii huomiota herattdvana asiana, joka ohjaa kiinnostuneet luokseen.
Tarkoituksena on tutustuttaa inmiset heille uuteen asiaan ja sité kautta jakaa tietoa, jota halutaan
valittaa. Postereiden koko valikoitui mittaamalla, kuinka isot posterit kiinnittaisivat parhaimmin
kohderyhméan huomion, ja jotka olisivat mahdollisimman helppolukuiset. Postereita luetaan yleensa
noin 1,5 metrin paasta, kun kyse on vahintdan A3-kokoisesta tydsta, joten selkeys on tarkeaa
postereita tehdessa. (Pietila, Laakso, & Paavilainen 2003, 145-151.)
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Postereiden visuaalinen ilme suunniteltiin yhdessa Crossfit Oulun kanssa. Halusimme luoda salille
sen nakoiset posterit, jotka sopisivat hyvin salin ulkoilmeeseen, ja jotka olisivat helposti luettavissa.
Posterissa visualisointi ja tuotteen ulkoasu on osa sita sanomaa, jota valitetaan. Ulkomuodosta
pyritaan tekemaan sellainen, etta se houkuttelee lukemaan, herattaa mielenkiinnon ja on
esteettisesti puhutteleva. (Pruuki 2008, 118-20.) Usein hyddynnetaan sanomalle luonteenomaisia
erityispiirteita ja omaperaisyytta, niin kuin tassa tapauksessa toimeksiantajan toivetta postereiden

ulkoasusta, joka olisi mahdollisimman paljon Crossfit Oulun n@kéinen.

Tekstin tulee olla selkeda ja luettavaa. Liian monien varien ja fonttien kaytto tekee sekavan ja
levottoman ulkoasun tydlle. Vérit saattavat toimia tunnusvareina ja yhtena sitovana tekijana.
(Pesonen 2007, 56-57.) Tassa tapauksessa vareja kaytettiin tukemaan Crossfit Oululla olevaan

varimaailmaan, jotta ne sopisivat salin ulkoilmeeseen mahdollisimman hyvin.

Kuvat tukevat luettua tekstia ja tuovat postereihin lisanakyvyytta. Ne auttavat elavoittdmaan ja
antamaan olennaisen viestin lukijalle. Se sisaltdd monesti tarkeaa lisatietoa ja avaa esitettavan
asian uudella ja mielenkiintoisella tavalla, selkeammin kuin teksti. Taman vuoksi kuviin panostettiin
paljon, ja ne tehtiin mahdollisimman avaaviksi lukijalle. (Pruuki 2008, 119.) Vallitsevan tilanteen
vuoksi liikkeita ei ollut mahdollista kayda lapi alkuperaisen suunnitelman mukaan, joka lisasi kuvien
merkitysta tekstin ymmaérrettdvyyden kannalta. Tama tuli myds ilmi Crossfit Oulun

palautekyselyssa, johon kaikki olivat vastanneet, etta kuvat tukivat likkeiden ymmartamista.

Postereista kerattiin palautetta sdhkdisen kyselyn muodossa. Olin laatinut kyselyn valmiiksi Google
Forms nimisella ohjelmalla. Kaikki kyselyyn vastanneet vastasivat 10 helppoon kysymykseen, jotka
kasittelivat postereita, niiden ulkonakoa, selkeytta seka sisaltoa (lite 2.) Nama kysymykset olivat

osana asettamiani laatutavoitteita.

7.4 Raportointi ja arviointi

Projektin paattdminen, joka tassa tapauksessa sisaltaa raportoinnin ja arvioinnin, on tarkea vaihe
opinnaytetyolle. Paattamisvaiheessa kaydaan lapi tuloksia, toteutetaan arviointi yhdessa

ohjausryhman kanssa, seka kaydaan lapi tavoitteiden saavuttamista itsearvioinnin merkeissa.
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(Paasivaara ym. 2008, 138.) Opinnaytetydn paattdmiseen sisaltyy myds tydn julkaiseminen

Theseus-tietokannassa.

Arvioinnilla mietitaan projektin onnistumista, seka niita kohtia, jotka olisivat voineet projektissa
menna toisin. Arviointi sisaltdd seka itsearvioinnin, ettd ulkopuolisen arvioinnin. Omana
tarkoitukseni opinnaytetyollani oli luoda yhteistydsséa Crossfit Oulun kanssa selkeét ja
helppolukuiset posterit. Tama onnistui seka omasta mielestani, etta toimeksiantajan mielesta hyvin.
Palautetta tuli myds Crossfit Oulun jaseniltd palautekyselyn muodossa, ettd posterit olivat

onnistuneet. Laatutavoitteet, jotka oli maaritelty palautekyselyn (lite 2) muodossa, tayttyivat hyvin.

Kyselyyn vastanneet olivat anonyymeja. 42 % kyselyyn vastanneista olivat tehneet harjoitteita
ennen voimistelua sisaltavia treeneja, ja 58 % ennen painonnostoa sisaltavia treeneja. Kaiken
kaikkiaan posterit saivat erittdin hyvaa palautetta. 42 % vastanneista kertoi, ettd aikoo jatkossa
tehda liikkeita ja 58 % ainakin osittain. 100 % vastanneista olivat sitd mielta, ettd liikkeita oli
sopivasti, ja ettd kuvat tukivat liikkeiden suorittamista. Myds 100 % vastaajista olivat sita mielt4,
etta kyseisista liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteista oli ollut apua ennen painonnostoa

Ivoimistelua siséltavia harjoituksia.

Muutaman asiakkaan palaute postereista:
“Huippuja harjoitteita! Uskon auttaneen parempaan lilkkkuvuuteen, oikean asennon hallintaan seké
likeratoihin. Koko setti on hyvéd, mutta jo 1-2 liikettékin ennen treenié ldmpén ohessa heréttelee ja

valmistelee hermostoa treeniin.”

“Liikkeiden suorittaminen sujui hyvin ja koin, etta tunnistin heikkouksia likkuvuudessani likkeiden

suorittamisen seurauksena.”

"Liikkeet auttoivat painonnostossa hermotukseenkin, ja tuntui ettd esimerkiksi tempauksen

yldasento oli vakaampi liikkeiden jélkeen.”

“‘Haastavin kahvakuula liike mutta siiné oli myds antoisinta huomata kehitys, eli liike helpottui sité

mydten, kun hallinta kehittyi.”
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“Kiitos néistd! Ensimméisessé kysymyksessé sai vastata vain toiseen vaihtoehtoon, mutta olen
tehnyt molempia harjoitteita vaihdellen Idhen joka treenin alussa ja saanut siitd merkittdvéa apua
osaksi lammittelyd. Kroppa aukeilee/ldmpedd ja uskon huomaavani positiivista muutosta

harjoitteissa tyGskentelevien lihasten hallinnassa ja ehké jopa kipujen ehkéisyssa.”

Palautteeseen vastanneista 98 % oli sita mieltd, etta posterit olivat onnistuneet. Oli mahtava lukea
kommentteja, jotka kertoivat, etta kun liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteita oli tehnyt, oli heilla

myos hartiarenkaan liikkuvuus seka likehallinta parantunut.

Toisena tavoitteena oli postereiden lisaksi lisatd Crossfit Oulun jasenten tietoisuutta omasta
likkuvuudesta ja likehallinnasta, ja motivoida heitd tekeméaan kyseisia liikkeita itsendisesti. Koska
tavoitteen tulisi olla SMART, eli konkreettinen, mitattavissa oleva, toteutettavissa oleva seka
merkityksellinen, olisi postereiden vaikuttavuutta hienoa paastd seuraamaan myds pidemmalla
aikavalilla. (Sukula, Vaieniemi & Laukkala 2015, 76.) Oli mukava kuulla, ettd jo ndin lyhyessa
ajassa moni kokeilijoista oli kokenut positiivisen vaikutuksen seka liikkuvuuden, etta liikehallinnan
kannalta. Olisi siis mukava tietaa, mika tilanne olisi esimerkiksi 6kk paasta, jos harjoitteita tekisi
aina ennen Crossfit treeneja riippuen olisiko tiedossa painonnosto tai voimisteluharjoitukset.

Johtaisiko esimerkiksi parempi likkuvuus parempaan voimantuottoon?

Covid-19 vuoksi kun muutoksia piti tehda jalkauttamisen suhteen, vaikutti se myds varmasti
Crossfit Oulun jasenten motivaatioon tehda liikkeita. Jos olisin itse padssyt olemaan paikan paalla
vetamassa liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteita, olisi se voinut olla positiivisessa vaikutuksessa
motivoinnin suhteen. Nyt liikkeiden teko jai treenaajien omalle vastuulle kokonaan, kun alkuperaista

suunnitelmaa ei ollut mahdollista toteuttaa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli luoda Crossfit Oulun jasenille posterit sisaltaen hartiarenkaan
likkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteita. Kyseisia harjoitteita oli tarkoitus tehda ennen voimistelua
sisaltavia harjoituksia tai painonnostoa sisaltavia harjoituksia. Kyseisille paiville oli painonnostoon
soveltuvia harjoitteita 4 kpl ja voimistelua ennen tehtavia harjoitteita 4 kpl. Harjoitteet oli suunniteltu
niin, ettd niihin ei menisi hyvin tehtynd enempaa kuin 15 minuuttia. Harjoitteet oli tarkoitettu

alkulammittelyn yhteyteen, joita tehtéisiin aina ennen Crossfit harjoitusten alkua.

Posterit saatiin valmiiksi luonnospostereina ennen joulua. Tuote oli tarkoitus jalkauttaa joulun alla,
mutta Covid-19 muutti tilanteen taysin. Suunnitelman mukaan oli tarkoitus olla paiva, jolloin
jalkautus tuotteesta tapahtuisi Crossfit Oulun salilla. Talléin olisin ollut paikalla esitteleméassa
tuotteen, ja ihmisten tullessa treenaamaan, olisin ohjannut likkuvuus- ja likehallinnan harjoitteet
kohderyhmélle. Tama ei kuitenkaan mennyt suunnitelmien mukaan. Covid-19 tilanne johti siihen,
etté Crossfit Oulun Sali meni kiinni hetkeksi eik& mitdan vedettyja tunteja ollut. Nain ollen jalkautus
tapahtui etana. Crossfit Oulun suljetussa ryhmassa jaettiin likkuvuus- ja likehallinnan postereista
kuvat ja teksti, joka kertoi opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteet. Jalkautus onnistui hienosti ja
suuri maara ihmisista innostuikin kyseisesta ideasta, ja kertoivat, ettd ajatuksena tdma on todella

hyva. Jalkauttaminen tapahtui Facebookissa suljetussa ryhméassa 11.12.2020.

Posterit olivat Crossfit Oulun venyttely/mobilisointialueella 14.12.2020 I&htien, jolloin Crossfit Oulun
jasenet paasivat testaamaan liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteita. Covid-19 tilanteen takia
vakimaara salilla vaheni huomattavasti, ja sen my0s naki postereiden liikkeiden tekemisessa.
Suunnitelmassa oli ensiksi, ettd Crossfit Oulun jasenilla olisi ollut viikko aikaa testailla liikkeit, ja
antaa niista palautetta. P&adyin kuitenkin pitdmaan luonnosposterit salilla 3kk ajan (joulukuu-
helmikuu), silla Covid-19 vuoksi Crossfit Oulu joutui muiden salien mukaan rajoittamaan ja
porrastamaan harjoituksia. Tama tarkoitti sita, etta salilla sai olla enintaan 10 henkiloa tekemassa
ohjattua treenia, ja sen lisaksi 10 henkiloa salin omatoimi puolella. ltse valmentajien ohjatut treenit
porrastettiin niin, ettd henkilot saivat tulla salille 5 minuuttia ennen oman treenin alkamista. Tama
hankaloitti kovasti likkuvuus- ja likehallinnan liikkeiden tekemista. lhmisilta tulikin palautetta, etta
ei ole yksinkertaisesti aikaa tehda kaikkia liikkeita, silla juuri ja juuri kerkeaa omalle treenille.
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Kavimme valmentajien kanssa keskustelun ja paadyimme siihen, etta liikkuvuus- ja likehallinnan
harjoitteita otettiin osaksi valmentajien vedettavia treeneja. Nain ollen Crossfit Oulun jasenet saivat
tehda harjoitteita lammittelyn yhteydessa, ja saivat sen lisaksi valmentajien ohjausta likkeiden

tekemiseen.

8.1  Ammatillinen kehitys

Tutkimusten etsiminen internetistd, kirjoista seka artikkeleista opettivat paljon lahdekriittisyytta ja
tiedonhakutaitoja. Kaytin paljon erilaisia tietokantoja, joita en ole ikina ennen kayttanyt tai joihin en
ole edes ennen perehtynyt. Oman aiheeni vahaisen tutkimustiedon takia tiedonhaku oli todella
haastavaa ja aikaa vievaa. Crossfit on perustettu vuonna 2000 Greg Classmanin johdosta, ja
Suomeen laji on rantautunut vasta 14 vuotta sitten. Tama voi vaikuttaa siihen, etta esimerkiksi
tietoa urheiluvammoista ei ole saatu kerattya yleisesti, saatikka olkapaan alueelta. Tutkimustietoa
Crossfitista ei ole monen vuoden takaa tai pidemmilta ajoilta, silla se ei ole ollut mahdollista
toteuttaa. Mydskaan varsinaisia tutkimuksia Crossfitista ei [0ytynyt kuin niukasti. Taytyi osata etsia
juuri oikeista tietokannoista ja 10ytaa oikeat hakusanat, jotta tietoa I6ytyi. Suurin osa opinnaytetyon
lahteista onkin englanninkielisia, silla olkapaavammojen ennaltaehkaisysta ei [oytynyt juuri
lainkaan suomenkielista lahdemateriaalia. Tiedonhaku harjoitti myos omaa teknologiaosaamistani,

josta on varmasti hyotya tyoelamassa.

Teknologiaosaamista paasi harjoittamaan myos postereiden tekemisessa, kuvien ottamisessa
seka Google Forms -kyselyalustan luomisessa, jotka veivat omalta osaltaan opinnaytetydsta paljon
aikaa. Tein kaikki itse alusta asti, silla halusin tarjota kohderyhmalle mahdollisimman kattavan

paketin postereiden likkuvuus- ja likehallinnan harjoituksista.

Opinnéytetydn tekeminen opetti myds kérsivallisyytta paljon. Kun tekee opinndytetydn yksin, on
pidettava huoli siita, ettd asiat tulee tehtya ajallaan. Eika ne asiat tapahdu niin nopeasti, kun
esimerkiksi kahden tai kolmen ihmisen kanssa. Taytyy etsia kaikki tieto itse. Tama johti monesti
siihen, etta sokaistui omalle tekemiselleen, silla ei ollut parin perspektiivia asioihin. Yksin
tekemisessa oli kuitenkin se hyva puoli, etta oli vastuussa omasta tekemisesta ja sai aikatauluttaa

kaiken itse.
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Ammatillisen kehityksen yksi tarkeimpia aspekteja on osata tarkastella kriittisesti omia valintoja
opinnaytetyossa. Liikkuvuusharjoittelun merkityksesta on tana paivana paljon tietoa ja eri tekijoilla
eriavia mielipiteitéd likkuvuusharjoittelun merkityksesta likkuvuuden lisadmiseksi/vahentamiseksi.
Esimerkiksi CR-menetelméastd, jota itse kaytin yhtena liikkkuvuusharjoitteena postereissa, on monia
artikkeleja, jotka osoittavat silla olevan likkuvuutta alentava merkitys. On my6s monia artikkeleja
tutkimuksista, jotka osoittavat silla olevan liikkuvuutta lisaava vaikutus. Liikkuvuus on kuitenkin
monen tekijan summa ja yksilollista jokaisella henkil6lla, ja tulee aina muistaa, etta eri tekniikat

toimivat yksilollisesti eri henkil6illa.

Valintani myos tarkemman anatomisen kasittelyn hartiarenkaan toiminnasta perustelen silla, etta
kohderyhména opinnaytetydlle on Crossfit Oulun jasenet. Hyddynsaajina ovat myds muut
Crossfitin harrastajat, jotka lataavat opinndytetyotani Theseuksesta. Vaikka tyé tehdaan
ammattikunnalle, on tarkeaa, etta henkildt, jotka tyotani tulevat mahdollisesti eniten lataamaan,
saavat kasityksen hartiarenkaan toiminnasta. Opinnaytetydn hyodynsaajina tulee olemaan monia
Crossfitin harrastajia, jotka eivat hartiarenkaan anatomiasta valttamattda ymmarra mitaan.
Tavoitteena tyolle oli Crossfit Oulun jasenten tietoisuuden lisaaminen hartiarenkaan liikkkuvuudesta
ja likehallinnasta, joka motivoisi heita tekemaan harjoitteita enemman. Nain ollen harjoitteista
saataisiin rutiininomainen asia heidan viikoittaista ohjelmaansa, kun tietoisuus lisdantyy, ja sita

kautta halu ennaltaehkéistad mahdollisia olkapadvammoja.

Tyon tekeminen konkretisoi aktivoivien harjoitteiden tekemisen tarkeytta vammojen
ennaltaehkaisyssa. Monesti urheilussa aktivoivat ja tukevien lihasten harjoittaminen saattavat
jaada hyvin pienelle huomiolle, kun keskitytaan harjoittelemaan itse lajia. Urheilijat saattavat
helposti myos kokea aktivoivien harjoitteiden tekemisen tylsaksi tai turhaksi, joten niiden merkitysta
olisi hyva korostaa ja pyrkia kayttdamaan eri motivoinnin keinoja. Omassa tydssani pyrin
motivoimaan ihmisia tekemalla liikkeista erilaiset mihin he ovat tottuneet, ja korostamalla likkeiden

merkitysta kertomalla Crossfitissa sattuvista olkapadvammoista.

Haasteellista oli 16ytad myds mahdollisimman “uusia” ja mielenkiintoisia liikkeitd, jotka tukisivat
Crossfit harjoittelua ja olisivat ennaltachkadisevéssa vaikutuksessa olkapddvammojen syntyyn.
Monet salin jasenista ovat urheilullisia ja liikunnallisia henkildita, joten halusin ottaa postereihin
liikkeita, jotka olisivat vahan erilaisia mihin he ovat ehka tottuneet.
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Myos tydeldamaosaamista sekad johtamisosaamista, joka siséltdd mm. organisointitaitoja,
ongelmanratkaisutaitoja seka muutoskykyisyytta, tuli harjoitettua opinnaytetyota tehdessa. Yksin
tehdessa taytyy olla todella organisointikykyinen seka muutoskykyinen, silla monesti aikataulutus
ja niissa pysyminen ei ole niin helppoa. Ei ole muita ihmisia kannustamassa ja puskemassa
eteenpain, vaan sina olet itse vastuussa omasta tekemisestasi. Myos muutoksia opinnaytetyossa
tuli Covid-19 johtuen, joten piti olla valmis muutoksiin ja tehd& uusista muutoksista uusia
mahdollisuuksia. Tyoelamaosaamista tuli runsaasti, kun sai tehda yhteistyota mahtavan yrityksen
kanssa. Nain ollen verkostoitumista tapahtui, ja samalla paasi osoitamaan omaa osaamista
tulevana fysioterapeuttina Crossfit yhteisossa. On hienoa huomata, ettd opinnaytetyon myota

monet Crossfit salilla kayvat ovat tulleet kyselemaan vinkkeja omaan harjoitteluunsa.

Kyseinen tuote oli todella mukava tehda kaikin puolin. Koulussa oppimaani olen nyt paassyt
soveltamaan kaytannon tasolle ja joutunut perehtym&an aiheisiin paljon tarkemmin, mita
opiskeluaikana. Tama siksi, ettd opinnaytetyosta tulisi mahdollisimman hyva kaytettava tuote
kohderyhmalleni, tuleville seka jo kokeneille fysioterapeuteille, ja hyddynsaajille. Opinnaytetyd on
ollut aikamatka ja lapileikkaus naista kouluvuosista, jossa ensimmaisen vuoden anatomiaa ja
viimeisen vuoden syventavan harjoittelun oppimaani olen paassyt yhdistelemaan mahdollisimman

hyvan lopputuloksen aikaansaamiseksi.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Palautteen saanti oli hieman suppeampi verrattuna ensi-innostukseen jaseniltd. Kun tuote
jalkautettiin, oli tuotteeseen halukkaita osallistujia puolet enemman, kun loppupeleissa
palautteeseen antaneista. Tama vahentaa luotettavuutta, silla vastaajamaara on paljon vahaisempi
verrattuna Crossfit Oulun jasenmaaraan. Tama voisi johtua siita, etta ihmisilla ei ole ollut aikaa
tehda harjoitteita naiden uusien koronarajoitusten myota. Rajoitusten vuoksi myos monet salin
jasenet ovat jaéneet kotiin, eivétka ole tulleet salille. Osalla on saattanut palautteen annon ohjeistus
jaada huomaamatta, tai jotkut eivat ole vaan halunneet antaa palautetta. Yksi palautteen annon
toinen vaihtoehto olisi voinut olla paperiset kyselylomakkeet heti mobilisointi/venyttelyalueen
vierelld. Olisiko tdméa voinut lisata vastaajien maaraa? Toisaalta Covid-19 ollessa ylla, olisi ollut
vaikea pitaa vastausaluetta puhtaana, kun kynat, paperit ja palautelaatikkoa olisi tullut puhdistaa

jatkuvasti jokaisen palautteenantajan jalkeen.
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Opinnaytetyssani pyrin kayttamaan mahdollisimman paljon ja monipuolisesti erilaisia lahteita
sisaltaen kansainvaliset [ahteet, seka suomalaiset lahteet. Pyrin siihen, etta kaikki lahteista olisivat
alle 10 vuotta vanhoja. Crossfitista on kuitenkin tahan péivaan asti todella vahan luotettavaa ja
tutkittua tietoa, joka teki tehtavan paljon vaikeammaksi. Tata pitaa siis luotettavuuden merkeissa
ajatella kriittisesti, silla Crossfit lajina kehittyy jatkuvasti ja uusia ajattelumalleja lajista on. Silti se ei
poista sita, etteikd lajissa olevat samat pohjakriteerit olisi aina samat, mitka ne ovat olleet Crossfitin

alusta asti.

Eettisyyden merkeissa olen huomioinut tekijanoikeusluvat ja toiminut niiden mukaisesti, seka
arvostetusti kuunnellut tilaajani seka toimeksiantajani toiveita opinnaytetyon sisallosta. Myds
kohderyhman tarpeita toimeksiantajaltani on otettu huomioon, jotta tyoni tavoitteet

olkapadvammojen ennaltaehkaisysta tavoitettaisiin mahdollisimman hyvin.

8.3 Jatkokehittimisideat

Jatkossa, jos kyseisia postereita tai muita palautetta vaativia tuotteita tehdaan, kokeilisin
palautteenantoa eri tavalla, kuin QR-koodien ja Facebookin valitykselld. Crossfit saleilla on
kaytdssd Wodconnect niminen sivusto/appi, joka toimii ty6kaluna Crossfit harjoittelijoille. Se
sisaltdéd mm. viikon treenit, ohjelmoinnin, treenien varaukset, seka kaiken tarkean tiedon
harjoitteluun liittyen. Tatd alustaa kayttdvat kaikki Crossfitia harrastavat. Olisi voinut olla
toimivampaa, jos mainostus olisi tapahtunut taté kanavaa kautta. Se olisi voinut saada suuremman

vastaanoton, kuin muita sosiaalisen median kanavia hyodyntamalla.

Samanlaiset liikkuvuus ja liikehallinnan harjoiteposterit voisi tehda jatkossa alaraajoille. Alaraajat
ovat my0s kovassa kuormituksessa kuten hartiarenkaan aluekin, joten olisi hienoa, jos tallaisia
tulisi salille lisdakin. Nain ollen kohderyhména toimivat Crossfit Oulun jasenet saisivat ehka
rutininomaisemmaksi tehda lammittelyja ja aktivoivia liikkeitd ennen harjoituksiin menoa. Myos
hartiarenkaan alueen liikkuvuus- ja liikehallinnan harjoitteita voisi jossain kohti paivittaa, koska eri

variaatioita kyseisista harjoitteista [0ytyy melko paljon.
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Tulevana fysioterapeuttina oman ammattialan kehittdmisen kannalta kyseisia liikkuvuus- ja
likehallinnan harjoitteita voisi hyddyntaa melko monen eri fysioterapeutin tydssa. Olkapadvammat
ovat tutkitusti yksi yleisimmista vammoista, joten niiden ennaltaehkaisyyn olisi hyva saada valmiita
harjoitepaketteja. Naita valmiita harjoitteita voisi olla esimerkiksi urheiluseuroissa tai
suoravastaanotolla tydskentelevilla fysioterapeuteilla, jotka voisivat antaa niité asiakkailleen. Myés
tyofysioterapeutit, jotka tyOskentelevat eri ammattiryhmien kanssa, voisivat kayttaa kyseisia
hartiarenkaan liikkuvuus- ja likehallinnan harjoitteita ennaltaehkaisevana@ hoitomuotona.
Esimerkiksi sahkomiehet monen muun ammattiyhman tapaan, jotka tydskentelevat paljon

kasillaan erilaisissa tydymparistoissa, voisivat hyotya kyseisista harjoitteista.

Muina jatkokehittdmisideoina voisi olla taman tyyppiset likkuvuus- ja likehallinnan harjoitteet
osana Crossfit Oulun viikkoharjoituksia. Kyseisia harjoitteita voisi vetaa esimerkiksi kerran viikossa
45min tai 1 h ajan, jotka kasittelevat eri kehonosien likkuvuutta ja likehallintaa. Niin kuin
aikaisemmin sanottu, Crossfit harjoittelussa ei voi ikina korostaa likaa likkuvuuden ja likehallinnan

merkitysta vammojen ennaltaehkaisyssa. (Long & Casto 2014.)
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LIHASTAULUKKO

LITE 1

Taulukko 1. Olkanivelen ja lapaluun toimintaan osallistuvat lihakset. (Kauranen 2021, 142.)

Olkanivelen koukistus sagittaalitasolla
(fleksio)

Hartialihaksen etuosa (m. deltoideus pars clavicularis)
Korppiolkaluulihas (m. coracobrachialis)

Kaksipainen hauislihas (biceps brachii)

Hartialihaksen keskiosa (m. deltoideus pars acromialis)
Solisluusta lahteva iso rintalihas (m. pectoralis major pars

clavicularis)

Olkanivelen ojennus sagittaalitasossa

(ekstensio)

Hartialihaksen takaosa (m. deltoideus pars spinalis)

Levea selkalihas (m. latissimus dorsi)

Pieni liereélihas (m. teres minor)

Iso lierelihas (m. teres major)

Ison rintalihaksen rintalasta-kylkiluuosa (m. pectoralis major
pars sternocostalis)

Lavanaluislihas (m. subscapularis)

Olkanivelen loitonnus

horisontaalitasolla (abduktio)

Hartialihaksen keskiosa (m. deltoideus pars acromialis)
Ylempi lapalihas (m.supraspinatus)

Alempi lapalihas (m. infraspinatus)

Hauiksen pitka paa (m. biceps brachii caput longum)
Lavanaluislihas (m. subscapularis)

Pieni liereélihas (m. teres minor)

Olkanivelen lahennys frontaalitasossa
(adduktio)

Iso rintalihas (pectoralis major)

Korppi-olkaluulihas (m. coracobrachialis)
Hartialihaksen etuosa (m. deltoideus pars clavicularis)
Levea selkalihas (m. latissimus dorsi)

Iso lieredlihas (m. teres major)

Lavanaluislihas (m. subscapularis)
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LITE1

Olkanivelen sisakierto (mediaalinen

rotaatio)

Levea selkalihas (m. latissimus dorsi)

Iso rintalihas (m. pectoralis major)
Lavanaluislihas (m. subscapularis)

Iso lieredlihas (m. teres major)
Kaksipainen hauislihas (m. biceps brachii)
Olka-korppiluulihas (m. coracobrachialis)

Hartialihaksen etuosa (m. deltoideus pars clavicularis)

Olkanivelen ulkokierto (lateraalinen

rotaatio)

Alempi lapalihas (m. infraspinatus)
Pieni lieredlihas (m. teres minor)

Hartialihaksen takaosa (m. deltoideus pars spinalis)

Lapaluun kohotus (elevaatio)

Lavan kohottajalihas (m. levator scapulae)
Epakéaslihaksen laskeva osa (m. trapezius pars descentes)
Iso suunnikaslihas (m. rhomboideus major)

Pieni suunnikaslihas (m. rhomboideus minor)

Lapaluun lasku (depressio)

Etummainen sahalihas (m. serratus anterior)
Levea selkalihas (m. latissimus dorsi)
Iso rintalihas (m. pectoralis major)

Pieni rintalihas (m. pectoralis minor)

Lapaluun eteen tydntaminen (protraktio)

Etummainen sahalihas (m. serratus anterior)
Levea selkalihas (m. latissimus dorsi)

Iso rintalihas (m. pectoralis major)

Pieni rintalihas (m. pectoralis minor)

Epakaslihaksen laskeva osa (m. trapezius pars ascendes)

Lapaluun taakse vetdminen (retraktio)

Epakaslihas (m. trapezius)
Iso suunnikaslihas (m. rhomboideus major)

Pieni suunnikaslihas (m. rhomboideus minor
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Lapaluun kierto ulospain (lateraalinen

Epakéslihaksen laskeva osa (m. trapezius pars ascendes)

rotaatio) Epakéslihaksen nouseva osa (m. trapezius pars descendes)
Etummainen sahalihas (m. serratus anterior)
Lapaluun kierto sisaanpain | Lavankohottajalihas (m. levator scapulae)

(mediaalinen rotaatio)

Iso suunnikaslihas (m. rhomboideus major)
Pieni suunnikaslihas (m. rhomboideus minor

Pieni rintalihas (m. pectoralis minor)
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PALAUTEKYSELY LITE 2

CFO HARTIARENKAAN LIIKKUVUUS JA
LIIKEHALLINAN HARJOITTEET -KYSELY

10 kysymystd, joihin toivon kaikilta rehellisia vastauksia. Teidan palautteen avulla posterit
muokataan lopulliseen muotoonsa.

*Pakollinen

1. Teitkd lilkkuvuus ja liilkehallinnan harjoitteet *
Merkitse vain yksi soikio.

) Ennen painonnostotreenis

") Ennen voimistelutreeni

2. Millaisen ensivaikutelman sait postereista? Ulkonako, selkeys, varit? *

3. Oliko kaikki liikkeet helposti ymmarrettavissa? *

Merkitse vain yksi soikio.

I Kylla
IEi

52




LITE 2

4. Jos vastasit edelliseen el, kerro mikd/mitka likkeet eivat olleet helposti
ymmarrattavissd ja miksi?

5 Milta likkeet tuntulvat suorittaa? *

6.  Tuntuiko, ettd likkeistd ol apua painonnostofvoimisteluharjoittelussa? *
Merkitze vain yksi soikio.

() Kya

—
(__)E

7. Oliko likkeitd mielestasi *

Merkitse vain yksi soikio.

(__) Liian monta
T s
[} Liian vdhan

(") Sopivasti

8 Tukivatko kuvat liikkelden toteuttamista? *

Merkitse vain yksi soikio.
Tl kylla

—_—
I JEi
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9. Luuletko, ettd tulet jatkossa tekemaan kyseisia likkeitd ennen

painonnosto/voimisteluharjoituksia? =

Merkitse vain yksi soikio.

) KyllE
) Enuske

() Ainakin osittain

L.

10. Vapaa sana:

11, Jos muuttaisit oppaasta jotain, mita se olisi?
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VALOKUVAUSLUPA LITE 3
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QULUN AMMATTIKORKLAKOULY

VALOKUVAUSLUPA

Annan suostumukseni toimia mallina Oulun ammattikorkeakoulun Jessica Vahtolan opinnaytetyota koskevissa
valokuvauksissa. Annan hanelle valtuudet kayltaa kyseisia valokuvia hanen opinnaytety0ssaan, seka hanen
opinnaytetyotaan koskevissa postereissa. Kuvia kayletaan ainoastaan opinnaytetyota koskevissa
maleriaaleissa, eika lyossa kay ilmi henkilon tietoja. Materiaaleja ei jaeta muuten julkiseen kayttoon.
Toimeksiantajana toimii Crossfit Qulu.

Qulussa 29.9.2020
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(Allekirjoitus ja nimen selvennys)
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