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Ratsastuksessa valmentaminen on perinteisesti keskittynyt hevosen valmentamiseen ja
sen ominaisuuksien kehittdmiseen. Ratsastus vaatii kuitenkin ratsastajalta monia fyysi-
sid ja psyykkisia ominaisuuksia, jolloin onnistuneeseen ratsastussuoritukseen vaikutta-
vat my0s ratsastajan ominaisuudet. Lajitaitojen monipuolisuuden vuoksi ratsastajan
harjoittelun tulisi ratsastuksen lisdksi siséltda kehon kokonaisvaltaista harjoittamista.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd ratsastajalle suunnattua fysioterapeuttista
harjoittelua. Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittad fysioterapeuttisten harjoitusten
vaikutuksia ratsastajan keskivartalon lihasvoimaan ja alaraajojen lihaskireyksiin ja sita
kautta istunnan symmetriaan. Tutkimuksessa kaytettyja harjoituksia ei julkaista opin-
naytetyoraportissa. Opinndytetyd oli tapaustutkimus, jossa kaytettiin kvantitatiivisia
menetelmid. Tutkimusryhm@ koostui viidesta ratsastajasta. Tutkimusjakso sisalsi alku-
ja loppumittaukset sekéd 12 viikon pituisen harjoittelujakson, joka sisalsi seké ohjattua
etta itsendista harjoittelua. Alku- ja loppumittauksiin kuului lihasvoiman ja lihaskireyk-
sien tutkiminen seké ratsastussimulaattorimittaus.

Harjoittelujakson jéalkeen tutkimushenkildiden keskivartalon lihasvoima oli parantunut
ja alaraajojen lihaskireydet olivat vahentyneet. Ratsastussimulaattorimittauksessa
selvimmat muutokset oli havaittavissa ohjastuntuman tasaisuudessa seka painopisteen
eteen-taakse suuntaisessa vaihtelussa. Keskivartalon lihasvoiman parantuminen vaikutti
tutkimushenkildilla  painopisteen  siirtymiseen keskemmalle ja ohjastuntuman
tasaisuuteen. llman hevosta tehtavilla harjoitteilla voidaan vaikuttaa positiivisesti
ratsastajan istuntaan ja kehonhallintaan. Oheisharjoittelu ja sen merkitys tulisi ottaa laa-
jemmin mukaan ratsastuksen opetukseen ja ratsastajan tulisi ottaa enemman vastuuta
oman kehonsa vaikutuksesta hevosen liikkumiseen.
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A rider’s good seat is crucial in the communication between the rider and the horse. To
improve his/her seat the rider should practise with and without the horse. The objective
of the study was to develop the supplementary training that riders do without horses.
The purpose was to analyse the effects of physiotherapy exercises on the strength of
abdominal and back muscles and on muscle tightness in lower limbs. Another purpose
was to determine whether muscle strength and tightness have an effect on the symmetry
of the rider’s seat.

This study was carried out as a case study consisting of five participants. The partici-
pants attended a 12 weeks training course and they all had their own training pro-
gramme. The data were collected by measurements and using the riding simulator be-
fore and after the training.

The major results were that the muscle strength improved, especially in abdominal mus-
cles and stiffness in lower limbs muscles decreased. The improvement in the partici-
pants” muscle strength contributed to the better symmetry in the riding posture. The
findings suggest that physiotherapy exercises can have a positive effect on the rider’s
seat. The significance and benefits of supplementary training should be emphasized in
riding classes.

Key words: riding, symmetry, training
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1 JOHDANTO

Nykyadn ratsastajat huolehtivat hevostensa hyvinvoinnista kokonaisvaltaisesti ja val-
mentautuminen keskittyy usein hevosen kehittymiseen ja sen lihastasapainosta huoleh-
timiseen. Hevosen lihashuoltoon, ruokintaan ja valmentamiseen ollaan valmiita kulut-
tamaan suunnattomasti aikaa sekd vaivaa. Ratsastaja on kuitenkin tarked osa ratsukkoa
ja vaikuttaa omalla tasapainollaan my0s hevosen tasapainoon ja liikkumiseen. Tamén
vuoksi valmennus tulisikin kohdistaa kokonaisvaltaisemmin koko ratsukkoon, hevoseen
ja ratsastajaan yhdessd, jolloin my0s ratsastajan fyysiset ominaisuudet ja niiden kehit-

tdminen tulisi ottaa paremmin huomioon. (Hyttinen 2009, 3.)

Valtaosa ratsastuksen harrastajista on tdna péivana aikuisia (Kansallinen liikuntatutki-
mus 2010, 16). Koska maailma ja ihmisten elintavat ovat muuttuneet viimeisten vuosi-
kymmenten aikana melkoisesti, ovat nédyttOpéatetyd, tietokone- ja videopelit, autolla
ajaminen seka television katseleminen lisdéntyneet huomattavasti koko vaeston keskuu-
dessa. Edellda mainitut ovat suurimpia uhkia luontevalle ryhdille sekd dynaamiselle,
joustavalle tavalle liikkua, joita ratsastajalta edellytetadn. (Champion, Bouvier &
Chadwick 2005, 18; Silvola 2010, 18.)

Runsas péivittainen istuminen saa kehossa aikaan paljon haitallisia seuraamuksia: lan-
nerangan lordoosi korostuu, alaselké vasyy ja kipeytyy ja koko lantion asento muuttuu
vaikuttaen ratsastajan kehon tasapainoon ja toimintaan. Ylikuormittunut selkd on myos
alttiimpi virheliikkeiden aiheuttamille vaurioille. (Hékkinen & Viitanen 2009, 20.) Jotta
istumatydldinen saa kehonsa hallittua paljosta istumisesta huolimatta, tarvitsee han vah-
vat keskivartalon lihakset, jotka tukevat selkérankaa. Keskivartaloa ymparoivé tukikor-
setti tarvitsee kehittyédkseen sekd dynaamista ettd staattista lihasty6td. (Silvola 2010,
24.)

Opinndytetytssamme perehdytdén ratsastajan istuntaan seka teoreettisesti ettd kaytan-
non kautta. Opinndytetydémme muodostuu tutkimusosuudesta seka sitd tukevasta teo-
riaosuudesta. Kirjallisuuteen pohjautuvassa teoriaosuudessa tarkastelemme ratsastusta ja
ratsastajan istuntaa anatomian ja biomekaniikan ndkokulmasta seka perustelemme valit-
semiemme mittausvalineiden kayttod tydssdmme. Tutkimusosuudessa pyrimme selvit-

tdmaan millaisia vaikutuksia fysioterapeuttisilla harjoituksilla on ratsastajan istuntaan.



2 RATSASTUS LAJINA

Ratsastus on monipuolinen litkuntamuoto, sill& sitd voivat harrastaa lahes kaikki ik&én,
sukupuoleen ja kokoon katsomatta. Ratsastusta voi harrastaa joko yksin tai perheen ja
ystavien kanssa, omaksi iloksi tai kilpailumielessa, ulkona luonnon keskelld tai ratsas-
tushallissa. Perinteisia ratsastuksen lajeja ovat koulu-, este- ja kenttaratsastus, jotka ovat
olympialajeja. Muita ratsastuksen lajeja ovat vaellus-, matka- ja l&nnenratsastus, vikellys ja
valjakkoajo. Kaikissa ratsastuksen lajeissa on omat lajikohtaiset saanténsa. (Suomen Rat-
sastajainliitto 2011.)

Suomessa ratsastusurheilun ja -harrastuksen hallinto- sekd edunvalvontajarjestoné toi-
mii Suomen Ratsastajainliitto, SRL, joka on perustettu vuonna 1920. SRL:n keskeisia
toiminta-alueita ovat harrastuksen ja kilpaurheilun edistdminen, hevosen hyvinvointi,
turvallisuus, nuorisoty6 seka monipuoliset liikuntamahdollisuudet ratsain. Ratsastajain-
liittoon kuului vuoden 2010 lopussa yhteensa 48 410 varsinaista seké green card- jasen-

t4. (Suomen Ratsastajainliitto 2011.)

Suomen Kuntoliikuntaliitto ry, Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry, Nuori Suomi ry,
Suomen Olympiakomitea sek& Helsingin kaupunki ovat teettaneet Suomen Gallup Oy:n
toteuttaman liikuntatutkimuksen 2009-2010. Tamé tutkimus on tehty yhteistydssa ope-
tus- ja kulttuuriministerion kanssa. Tutkimuksen tehtdvdna on antaa tietoja 19-65-
vuotiaiden liikunta-, kuntoilu- ja urheiluharrastuksista. Tutkimuksen tarkoituksena on
ollut selvittda, missa maarin aikuisvéesto harrastaa liikuntaa tai urheilua, mita lajeja he
harrastavat ja mitd palveluja he kéyttavat harrastuksissaan. Tutkimuksessa on selvitetty
my0s halukkuutta aloittaa eri urheilulajien harrastaminen. Tutkimuksen tulosten mu-
kaan ratsastuksen suosio jatkaa kasvuaan 19-65 -vuotiaiden harrastuksena. Aikuisia
lajin harrastajia on Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan 81 000 kun taas
3-18-vuotiaiden harrastajien méara on 63 000 harrastajaa. Liikuntatutkimuksen mukaan
ratsastuksen harrastajien madra on vuodesta 2005-2006 noussut noin 21 prosenttia eli
harrastajamééra on kasvanut 17 000 henkil6lla. Lajin harrastajien maard on johdonmu-
kaisesti noussut vuodesta 1994 asti. Ratsastuksen aloittamisesta kiinnostuneita oli
67 000 vuonna 2009-2010. Ratsastuksesta kiinnostuneet ovat miltei poikkeuksetta nai-
sia. (Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 16-23.)
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Ratsastajalta vaaditaan monipuolisesti erilaisia fyysisida ja psyykkisia ominaisuuksia.
Ratsastus vaatii ratsastajalta muun muassa kehonhallintaa, riittavéé aerobista kuntoa ja
voimatasoa. Lisdksi ratsastajalta vaaditaan tasapainoa, koordinaatiokykyé, nopeaa reak-
tiokykya seka liikkeen tuntemusta ja tata kautta ajoituksen hallintaa. Herkkyys ja rytmi-
taju ovat myos ratsastajalle tarkeitd ominaisuuksia. Ratsastus vaatii ratsastajan keholta

myo0s liikkuvuutta ja lihasten joustavuutta. (Hakkarainen ym. 2009, 431-432.)

Ratsastus on taitolaji, jossa tarvitaan lajinomaisia taito-ominaisuuksia. N&itd ominai-
suuksia ovat muun muassa reaktio- ja ohjauskyky. Ratsastajan tulee kyetd reagoimaan
hevosesta tuleviin signaaleihin Idhes automaattisesti liikeratoja ja voimakéytt6a muunte-
lemalla. Hevosta opetettaessa on tarkedé kdyttad samanlaisia komentoja joka kerta, kos-
ka hevosen opettaminen tapahtuu toistojen ja mallioppimisen kautta. Kilpailuissa ratsas-
tajan liikkeiden tarkkuus, oikea-aikaisuus ja reaktionopeus vaikuttavat suoritustehok-
kuuteen. Orientoitumis- ja yhdistelykyky ovat tarkeité taito-ominaisuuksia, silla ratsas-
tajan tulee pystyé kayttaméaan eriytyneesti raajojaan ja kehoaan onnistuneen suorituksen
aikaansaamiseksi. Ratsastajan tulee kyetd yhdisteleméaéan erilaisia kehon liikkeité ja raa-
jojen kayttoa viestittddkseen hevoselle haluamansa kéaskyt. Apujen, eli ratsastajan hevo-
selle antamien merkkien, kayttoon liittyy tiiviisti liiketunto eli ratsastajan kyky saada
hevonen reagoimaan mahdollisimman pieniin apuihin. Mahdollisimman pienten ja

huomaamattomien apujen kayttd on yksi ratsastuksen tavoitteista. (Hyttinen 2009, 12.)

Hyvé tasapaino puolestaan on edellytys turvalliselle ratsastamiselle ja hyva tasapaino
mahdollistaa hevosen vapaamman liikkumisen ja maksimaalisen suoritustehon. Tasa-
painoon liittyy myds ketteryys. Ratsastajan ketteryys tulee ilmi esimerkiksi kykynd mu-
kautua hevosen liikkeisiin niitd hairitsematta. (Hyttinen 2009, 12.) Lajin vaatimiin taito-
ominaisuuksiin kuuluvat lisdksi mukautumis- ja rytmityskyky. Ratsastajan tulee kyeta
mukautumaan erilaisten hevosten erilaisiin liikeratoihin ja ulkopuolisiin &rsykkeisiin
sekd herkkyyteen annettujen apujen vastaanotettavuudelle. Ratsastajan tulee myos ryt-
mittdd antamansa avut ja pyrkid sitd kautta ohjaamaan hevosen liikkumista. Taito-
ominaisuuksiin luetaan myos ennakointikyky ja kyky niin sanotusti lukea hevosta, eli
hevosen fyysisen vireys- ja tunnetilan hallinta ja toiminnan sopeuttaminen tilanteen
mukaan. (Hyttinen 2009, 12.)

Ratsastuksen vaatimia henkisid ominaisuuksia ovat muun muassa kérsivéllisyys, suun-

nitelmallisuus seka herkkyys aistia ja ennakoida hevosen mielialoja sekéd kéayttaytymis-
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td. Hevosen eleiden ja ilmeiden lukeminen sekd hevosen lainalaisen kayttaytymisen
tunteminen ja hevosen liikkeiden hallitseminen tarkasti ajoitettujen apujen kautta on
koko ratsastuksen kehityksen edellytys. (Hakkarainen ym. 2009, 431-432; Hyttinen
2009, 6.)



3 RATSASTAJAN HYVAN ISTUNNAN EDELLYTYKSIA
3.1 Perusistunta ja apujen kaytto
Perusistunnassa sivusta pain katsottuna ratsastajan korvasta voi vetaa suoran linjan ol-

kapadn ja lantion kautta nilkkaan saakka. Luotisuoran pisteet kulkevat korvan ja ol-
kanivelen edesta lonkkaniveleen ja siita kantapaan takapuolelle (kuva 1).

KUVA 1. Ratsastajan perusistunta sivulta katsottuna (Hagen 2005, 5)

Perusistunnassa ratsastaja istuu syvalla satulassa paino jakautuneena tasaisesti molem-
mille istuinluille. Alaraajat kulkevat pitkind ja rentoina hevosen kylkia pitkin ja jalkate-
ré on jalustimessa. Jalkaterdt osoittavat menosuuntaan, jolloin pohkeen sisasivu lepdé
hevosen kylked vasten hieman satulavyon takana. Alaraajan ollessa rento, kantapdé on
ratsastajan alin piste. Kantapaata ei aktiivisesti paineta alaspdin, koska talléin nilkkojen
rentous havidd. Nilkkojen rentous on oikean istunnan ja hevosen liikkeeseen mukautu-
misen kannalta erittdin tarkedd. Ratsastajan ylavartalon ja paén asento on rento, mutta
ryhdikds. Katse on suunnattu hevosen korvien valistd eteenpdin. Olkapééat ovat luonnol-
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lisessa asennossa, olkavarret laskeutuvat rennosti alaspdin ja kyynérpéat ovat rennosti
kyljen tuntumassa. Kyynérnivelet ovat fleksiossa, jolloin kyynérvarret muodostavat
ohjien kanssa suoran linjan hevosen suuhun. Nyrkit ovat rennosti suljettuna peukalot
yléspdin ja noin kimmenen leveyden verran irti toisistaan. Takaapdin katsottuna ratsas-
tajan perusistunnassa paa ja selkaranka ovat pystysuorassa ja keskella hevosta. Ratsasta-
jan hartiat, lantiotaso sek& kantap&at ovat symmetriset ja muodostavat kukin vaa-
kasuoran linjan (kuva 2). (Hagen 2005, 5-6.)

KUVA 2. Ratsastajan perusistunta takaapain katsottuna (Hagen 2005, 6)

Ratsastus on kommunikointia hevosen kanssa. Kommunikaatiovalineend ratsastajalla on
oma keho ja sen avulla tehtdvat erilaiset liikkeet ja merkit, joilla hevoselle kerrotaan
mité sen pitéisi tehdd. Ratsastajan oikea istunta on apujen antamisen, niiden selkeyden
ja hevosen liikkeiden vapauden kannalta erittdin tarkeda ja sitd voidaan pitéa hyvéan rat-
sastuksen edellytyksend. (Hagen 2005, 4-10; Hakkinen & Viitanen 2009, 38.) Oikea
istunta edistdd myds hevosen ja ratsastajan tuki- ja liikuntaelimiston terveyden sailymis-
t4 (Mattila-Rautiainen 2010, 597). Hevosen ohjaaminen tapahtuu keskivartalolla sek&
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yla- ja alaraajojen liikkeilla. Naita liikkeitd ja merkkeja kutsutaan avuiksi ja kun ne ovat
oikein annettuja ja selkeitd, hevonen tietdd mité siltd pyydetéén ja tottelee ratsastajaa.
Apuihin kuuluu paino-, pohje-, &ani- ja ohjasavut. Painoapu tarkoittaa ratsastajan paino-
pisteen jakautumista ja se vaikuttaa hevoseen molemmin puolin tai yksipuolisesti joko
kuormittavasti tai keventavésti. Ratsastajan keskikehon tulisi sadadelld ratsastajan paino-
apuja ja ndin ohjata hevosta. (Hagen 2005, 4-10; Hakkinen & Viitanen 2009, 38.) He-
vonen pyrkii luontaisesti pysyméan suoraan ratsastajan painopisteen alla. Ratsastajan
paino siis vaikuttaa hevoseen koko ajan, halusi hén sité tai ei. (Bentley 2006, 4.) Keski-
vartalo on ratsastuksen térkein elementti, ja hevosta ohjataan kaikkiin liikkeisiin ensisi-
jaisesti keskivartalon avulla. Pohjeavut tarkoittavat alaraajoilla annettavia merkkeja ja
ne toimivat eteenpdin ajavana apuna seké séannostelevat ja ohjaavat hevosen sivuttais-
liikkeitd. Ohjasavut puolestaan ovat ratsastajan yldraajojen pienia liikkeitd, joilla on
estava, kaantavéd, hevosen liiketta saateleva ja taivuttava seka liiketta vapauttava vaiku-
tus. Kasilla annettavien merkkien kohdalla puhutaan ohjasavuista ja pidatteista. (Hagen
2005, 4-10; Hakkinen & Viitanen 2009, 38.)

Paino- ja pohjeavut ovat koko ratsastuksen ydin ja ne vaikuttavat koko hevoseen, taka-
jaloista seldn kautta kaulaan sekd niskaan ja sitd kautta hevosen suuhun. Ratsastajan
apujen on tarkoitus olla niin hienovaraisia ja pienid, etta sivustakatsoja tuskin huomaa
niitd. (Hagen 2005, 4-10.) Hevonen onkin tarkoitus saada liikkumaan ja tekeméan ha-
luttuja tehtavia mahdollisimman pienilla avuilla eli ratsastajan lihasjanteyden saatelylla.
Ratsastajan asento néyttda kohtalaisen staattiselta, sill4 se pyritdan pitdmaan mahdolli-
simman eleettéména ja rauhallisena (Hakkarainen ym. 2009, 431).

3.2 Kehontuntemuksen merkitys ratsastajalle

Perinteisesti on ajateltu, ettd kehon ja sen osien asentoja seké liikkeitd ohjaa kehonkaa-
va, eli kehon asentomalli. Téhadn kehonmalliin syottavat arsykkeitd nékojarjestelma,
asento- ja liikeaisti, tasapainoelin sek& ihon kosketus- ja painereseptorit. Liikuntaan
tottumattomalle ndmé koetut tuntemukset, havainnot ja aistimukset saattavat olla outoja
ja jopa epamiellyttavid. Liikuntaa harrastaneille tuntemukset puolestaan valittavat tietoa
oman kehon tilasta sekd omasta suorituksesta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 21-22.)
Mitd vahemman ihminen harrastaa liikuntaa, sitd vaikeampi hanen on hallita ja tuntea

kehoaan. lThmisten véhenevésta liikkumisesta johtuva yleiskunnon lasku hankaloittaa
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oman kehon tuntemista ja taten myos ratsastusta. Ilman oman kehon hallintaa ja tiedos-
tamista ei voi vaikuttaa tehokkaasti hevoseen. Ratsastajan tulee ottaa vastuuta oman
olemisensa vaikutuksesta hevoseen. (Syvéarinen 2009, 48.) Kehonhallinnan merkitykses-
t& kertoo se, etta ratsastaja, jolla on epdvakaa istunta muistuttaa hevosen seldssa huonos-
ti pakattua ja kiinnitettyd reppua. Puolestaan mita tasaisemmin paino jakautuu repussa,
sitd vdhemman siitd aiheutuu rasitusta eli repun paino on toissijainen asia. Toisin sanoen
hyvin kehonsa hallitseva painavampi ratsastaja on hevoselle miellyttdvampi ja rasittaa
vahemman kuin kevyempi huonon kehonhallinnan omaava ratsastaja. (\Von Dietze
2005, 44.)

Ratsastuksessa oman kehon kuunteleminen ja kehontuntemus ovat erittédin tarkeitd. Rat-
sastajan istunnan korjaamisen lahtokohdat ovat nimenomaan ratsastajan hyvé kehontun-
temus ja sita kautta koordinaation paraneminen. Niinpé ratsastajan hyvaa kehontunte-
musta voidaan pitad edellytyksend hevosen ja ratsastajan valiselle optimaaliselle yhteis-
ty6lle. (Von Dietze 2005, 174; Hakkarainen ym. 2009, 431-432; Hyttinen 2009, 5.) Jos
ratsastajan tieto omasta kehostaan ja sen liikkeista on rajoittunutta, ratsastajan istunnan
viestit hevoselle voivat olla epéselvia ja ristiriitaisia. Hyva tasapaino ja oman kehon
hallinta ovat perusedellytyksid, jotta ratsastaja kykenee k&yttdmaan painoapujaan oi-
kein. Mit4 pehmedmmin ja paremmin ratsastaja seuraa hevosta, sité eleettomampéa rat-
sastajan ja hevosen yhteistyd on. Jos ratsastajan tasapaino on huono ja kehonhallinta
heikko, han valittdd hevoselle paljon virhesignaaleja. Hevonen ei pysty erottamaan,
mitk& ratsastajan signaaleista ovat tahallisia ja mitka tahattomia, vaan kaikki ratsastajan
liikkeet vaikuttavat hevoseen. (Kyrklund & Lemkow 1998, 20; Vaarula 2006, 40.)

Rakenne, liikkuvuus ja jaykkyys ovat jokaisen ratsastajan yksilollisid& ominaisuuksia,
mutta siihen, miten ne vaikuttavat ratsastettaessa, on mahdollista vaikuttaa. Térkeinta on
opetella tiedostamaan kehon kéyttda jatkuvasti, silld yleensa ratsastusta harrastavat ih-
miset viettdvat suurimman osan pdéivastaan aivan muualla kuin hevosen seldssé. Esi-
merkiksi tavat seistd, istua, kdvella ja juosta muokkaavat kehon lihaksistoa ja liikeratoja
voimakkaasti. Mikali ratsastajan asento, ryhti ja litkkuvuudet ovat jo ennestédan heikosti
kontrolloituja, on niitd lahes mahdotonta hallita liikkuvan hevosen seldssa. (Syvérinen
2009, 48.)
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3.3 Ratsastajan tasapaino

Tasapainoista kehon hallintaa voidaan pitaa keskeisena tekijané jokapéaivaisista toimin-
noista suoriutumiseksi. Sité tarvitaan kaikissa pysyvissd asennoissa, asennon muutok-
sissa sekd liikkumisessa, jotta tehtdva saadaan suoritettua onnistuneesti. (Paltamaa
2004, 10.) Ratsastuksessa toiminnan lahtokohtana on tasapaino. Ratsastussuorituksessa
kehoon vaikuttavat ulkoiset sekd sisdiset voimat on pyrittdvd pitdmadn tasapainossa.
Talléin massakeskipiste on kontrolloituna tukipintaan nédhden. Tasapaino ei siis ole vain
ulkoiseen arsykkeeseen liittyva refleksi tai reaktio, vaan taito. Tasapaino muodostuu
kahdesta eri elementistd, joita ovat staattinen seka dynaaminen tasapaino. Kehon tasa-
painotilan séilyttdmistd yhdessé pisteessd kutsutaan staattiseksi tasapainoksi. Dynaami-
nen tasapaino kuvaa kehon tasapainoista tilaa liikkeessa. (Ahtiainen 2004, 188.) Toimi-
vaa tasapainon saatelyjarjestelméaa tarvitaan kaikissa toiminnoissa. IThmisella tulee olla
kyky hallita asentojaan ja yllapitaa tasapainoa, jotta toimiminen jokapdivaisessa elamés-
sé ja urheilusuoritusten yhteydesséd on mahdollista. Liséksi urheilutilanteet vaativat la-

jinomaista tasapainoa ja kehon koordinaatiota. (Sandstrém & Ahonen 2011, 51.)

Optimaalisessa suorituksessa tuki- ja liikuntaelimistd pystyy hyddyntaméén keskusher-
moston oppimat litkemallit yhteistydssa eri aistijarjestelmien kanssa. Ratsastuksessa
tasapaino taytyy sailyttada liikkuvalla, elavalla ja oma-aloitteisellakin alustalla, jolloin
tuntoaistin kautta saatava viesti-informaatio nousee voimakkaimmin esille. Liikkuvalla
alustalla istuttaessa asentoa korjataan lantion ja lonkkien liikkeiden tuottaman prop-
rioseptiikan sek& né&ko- ja tasapainoelintiedon avulla. Kaiken proprioseptoreiden valit-
tdman tiedon liséksi tarvitaan liséksi kehonkaavaa tiedon tulkintaan ja lihassynergioiden
aktivoimiseen. (Sandstrom 2011, 58.) Liikkeisiin mukautuminen seka hevosen istunnal-
la ohjaaminen tapahtuu p&asadntoisesti tuntoaistin, eli istunnan kautta. Ratsastusasento
vaatii sekd seisoma- ettd istuma-asennon hallintaa ja ndiden yhdistelmid. (Hyttinen
2010, 14.) Tasapaino ei ole staattinen tila, vaan sen yllapitdminen vaatii toistuvia tasa-
painoreaktioita. Ratsastaessa mitd hienovaraisempia ndma reaktiot ovat, sitd ndkymat-
tomammiksi ne kdyvét sivusta katsojalle. Tavoitteena on tasapainon yllapitdminen pie-
nimmilld mahdollisilla liikkeill4 ja lihasjannitykselld. Mitd paremmassa tasapainossa
ratsastaja on, sitd véhemman voimaa tarvitaan vakaan istunnan saavuttamiseen. (Von
Dietze 2005, 146, 174.)
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Hyvé tasapaino ja oman kehon hallinta ovat perusedellytyksid, jotta ratsastaja kykenee
kayttdmadan painoapujaan oikein. Ratsastaja saa istunnan painopistettddn muuttamalla
hevosen kulkemaan hitaammin, nopeammin sek& k&&ntymaan. Mitd pehmedmmin ja
paremmin ratsastaja seuraa hevosta, sitd eleettomampad ratsastajan ja hevosen yhteistyo
on. Ja pdinvastoin jos ratsastajan tasapaino on huono ja kehonhallinta heikko, han valit-
ta& paljon virhesignaaleja. Hevonen ei pysty erottamaan, mitk& ratsastajan signaaleista
ovat tahallisia ja mitké tahattomia. Jos ratsastaja sijoittaa painonsa vinoon, litkkuu myos
hevonen vinossa, silla hevonen pyrkii aina tasapainottamaan seléssaén olevaa taakkaa.
Usein ratsastaja pyrkii korjaamaan vinoon asettunutta painoaan kayttamalla kattaan seka
pohjettaan eli huonoa tasapainoa kompensoidaan vastaliikkeilld ja lisédmalla voiman-
kayttoa. Tama aiheuttaa monen erilaisen avun samanaikaisen kayton ja sen sijaan, etta
ratsastaja korjaisi yhden virheen, eli oman painopisteensé sijoittumisen, han muuttaa
virheen toiseksi. Hyvan tasapainon avulla ratsastajan istunta on vakaampi ja han kyke-
nee kayttdmaan apuja herkemmin ja oikea-aikaisemmin. (Kyrklund & Lemkow 1998,
20; Von Dietze 2005, 18, 175.)

3.4 Ratsastajan istunnan symmetria

On erittdin tarkeéa, etta ratsastaja istuu edesta ja takaa katsottuna keskelld hevosta niin,
ettd hanen painonsa jakautuu tasan molemmille istuinluille ja h&dpyluu muodostaa kol-
mion karjen. Sivusta katsottuna ratsastajan hartiat, lantio ja kantapait muodostavat suo-
ran linjan, samoin polvi ja jalkaterd. (Kyrklund & Lemkow 1998, 29.) Tdydellinen
symmetria on teoreettinen padmaara, johon ratsastuksessa pyritdan. lhmiset ovat kuiten-
kin jo luonnostaan epasymmetrisia ja toispuoleisia ja lisaksi arjen toimet saattavat lisata
toispuoleisuutta. (Silvola 2010, 36.)

Vartalon toispuoleisuuteen on monia eri syitd, kuten lihasep&tasapaino ja erot nivelten
liikkuvuuksissa. Usein syy ratsastajan kehon epdsymmetriaan on péivittaisissa rutiineis-
sa ja arkiaskareissa, joita toistetaan usein ja jotka vahvistavat usein vain kehon toisen
puolen lihaksia. Ratsastajilla esimerkiksi karsinoiden puhdistus on toispuoleinen liike.
Jotta symmetrisyys ratsastaessa kehittyisi, tulisi ratsastajien ottaa jokapéivaisessa elé-
massd huomioon kehoa epatasaisesti kuormittavat liikemallit ja korjata niiden suoritta-
mista. (Silvola 2010, 39.)
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Ratsastajan kehon suoruutta voidaan tarkastella kolmesta eri nékdkulmasta. Frontaalita-
son suoruus tarkoittaa sitd, ettd ratsastaja istuu edesta ja takaa katsottuna keskelld hevos-
ta. Talloin ratsastajan paino jakautuu tasaisesti molemmille istuinluille. Sagittaalitason
suoruutta tarkasteltaessa katsotaan ratsastajan asentoa sivulta. Painon tulisi laskeutua
kohtisuoraan satulaa, istuinluiden péélle. Talloin ratsastajan olkapad, lantio ja kantapéda
ovat samassa linjassa. Horisontaalitason suoruus tarkoittaa sitd, ettei vartaloon tule kier-

toa, vaan vartalon kummatkin puolet ovat samalla tasolla. (Silvola 2010, 41.)

Mikali ratsastaja kiertyy tai taipuu lateraalisuunnassa istuessaan hevosen seldssé, siirtyy
enemman painoa sen puolen istuinluulle, jonne yl&vartalo taipuu. Samalla toisen puolen
istuinluu nousee irti satulasta. Mitd enemman kierron vastakkainen olkapéa siirtyy
eteenpdin, sitd enemman myos saman puolen istuinluu irtoaa satulasta ja siirtyy eteen-
pain. Kun kehonhallinnan ongelmiin yhdistetdaan vield hevosen liike ja mahdollisesti
kaarevalla uralla ratsastaminen, on todennakdista ettd kierron vastakkaisen puolen is-

tuinluu ei end4 edes tunnu satulaa vasten. (Wanless 2008, 115.)

3.5 Ratsastajan lantion ja keskivartalon hallinta

Ratsastajan ensisijainen haaste on sopeutua ja vastata voimiin, joille hdnen kehonsa he-
vosen liikkeiden myota joutuu. Keskivartalon lihastuki, eli vatsalihasten aktivointi on
vakaan istunnan perusta. Esimerkiksi yskiminen ja nauraminen vaativat samankaltaista
vatsalihasten jannittdmistd, mutta ratsastaessa lihasaktivaatiota on pidettavé ylla jatku-
vasti. Kun hevosta kootaan tai pidatetadn, tulee vatsalihaksia jannittdd normaalia enem-
man. (Wanless 2009, 34.)

Keskivartalon lihastuella stabiloidaan lantion asento. Lantio on dynaamisen liikkeen ja
stabiliteetin keskus, joka varmistaa ankkurin kolmelle siihen vaikuttavalle vipuvarrelle
eli selkérangalle ja alaraajoille. (Niensted ym. 2008, 125-126.) Istunnan hallinta voi-
daan rinnastaa lumbo-pelviseen stabiliteettiin, jolla tarkoitetaan keskivartalon ja lantion
alueen asennon hallintaa. Istunnan stabiliteetin ja hallinnan voi ajatella olevan dynaami-
nen staattisen asennon yllapitoprosessi, joka sallii vartalon hallitun liikkeen ratsastusti-
lanteessa. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 14).
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Lihakset jaetaan syviin lihaksiin (local/central stabilizers) ja pinnallisiin lihaksiin (glo-
bal stabilizers). Lannerangan ja lantion asennon stabilointiin osallistuu suuri joukko
lihaksia, jotka risteilevéat alueella muodostaen niin sanotun kapselin vyotaron ymparille.
Tassa kapselissa on monia eri kerroksia, joista jokaisella on oma tehtévansa eri tilanteis-
sa. Periaatteena lihasten toiminnassa on se, ettd syvien lihasten aktivaation tulee olla
varhaisempaa kuin pinnallisten lihasten, jotka saavat aikaan nopeita ja voimakkaita liik-
keitd. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225.) Selkdranka on epéstabiili, mikali syvissa li-
haksissa ei ole aktiviteettia, vaan ainoastaan pinnalliset lihakset jannittyvat (Richardson
ym. 2005, 18). Ratsastaessa keskivartalon syvat lihakset tukevat selkdrankaa ja ovat
hyvén ryhdin ja tasapainoisen istunnan perusta. Ratsastus tuo hevosen liikkeen myoté
korostetusti nédkyviin puutteet keskivartalon hallinnassa. Riittdméaton asentoa yllapitavi-
en, syvien lihasten hallinta johtaa siihen, ettd pinnalliset lihakset joutuvat tekemaan lii-
kaa tOita ja tdma voi ratsastaessa ndkya esimerkiksi puristamisena ja lihasten jannitty-
neisyytend. (Champion ym. 2005, 32.)

Paikalliset eli keskivartalon syvét lihakset osallistuvat lannerangan tukemiseen. Ne
Kiinnittyvat suoraan tai kalvorakenteen kautta lannerangan nikamiin. Naitd lihaksia

ovat:

M.transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas
M.diaphragma eli pallealihas

M.psoas major eli iso lannelihas

M.psoas minor eli pieni lannelihas

M.multifidus eli monijakoinen lihas

Quadratus lumborum eli nelikulmainen lannelihas

Diaphragma pelvis eli lantionpohjan lihakset

Rotatores eli kiertdjalihakset (Sandstrém & Ahonen 2011, 226.)

Transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas on vatsalihaksista syvin. Se sijaitsee
ihmisen vy6taron kohdalla ja peittdd, osin lihaksena, osin kalvorakenteena koko rinta-
kehén ja lantion vélisen alueen (Sandstrém & Ahonen 2011, 226). Poikittainen vatsali-
has stabiloi kehoa lantion ja rintakehan vélilla. T&t4 tukea tarvitaan ratsastaessa esimer-
Kiksi siirtymisissé ja sivuttaissuuntaisissa liikkeissé. Poikittaisen vatsalihaksen tulisi
aktivoitua naissa tilanteissa myos itsendisesti. Lihaksen aktivoitumiseen auttaa sen ak-

tiivinen harjoittelu, joka parantaa sen voimaa ja kestavyyttd. (Wilcox-Reid 2010, 71.)
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Pinnallisilla lihaksilla lannerangan alueella ei ole suoraa kontaktia itse nikamiin, mutta
ne vaikuttavat lantion ja rintakehdn liikkeiden kautta my6s lannerankaan. Pinnallisten
lihasten suuremman vipuvaikutuksen ansiosta niilla tuotetaan laajempia liikkeitd ja oh-
jaillaan suuria voimia. Virheet ja lihastasapainohéiriét pinnallisissa lihaksissa saavat
helposti aikaan vaaria liikemalleja, silla lihasten voimavaikutus on suuri myos virheelli-
sissé liikkeissd. Nama véaarat asento- ja liiketottumukset voivat hankaloittaa tasapainoi-
sen ja symmetrisen istunnan saavuttamista myos ratsastuksessa. (Sandstrém & Ahonen
2011, 226.)

Vinot vatsalihakset voivat toimia epasymmetrisesti lihaksen toisen osan ollessa vah-
vempi ja toisen puolestaan heikompi. Tama voi olla seurausta esimerkiksi henkilon tois-
tuvista virheellisista tai toispuoleisista liikemalleista Vinojen vatsalihasten epasymmet-
ria vaikuttaa ratsastajan asentoon, kykyyn hallita keskivartaloaan seka kaantaa vartalo-
aan esimerkiksi k&d&nnoksissa. (Wilcox-Reid 2010, 68-69.)

Multifidus-lihakset ovat pienia selkanikamien vélilla sijaitsevia lihaksia, jotka toimivat
selkdrangan stabiloijina. Multifidukset yhteistydsséa lantionpohjan lihasten kanssa osal-
listuvat tasapainon yllapitamiseen. Vaikka lantionpohjan lihakset toimivat ik&&n kuin
pohjana keskivartalon tukilihaksille, ratsastaessa lantionpohjan lihasten aktivoiminen
aiheuttaa usein ei-toivottuja vaikutuksia, kuten lonkan adduktori- ja pakaralihasten jan-
nittymisen. (Wilcox-Reid 2010, 66, 71.)

Keskivartalon tuki on valttdméatontd, jotta ratsastaja voi kayttada ohjas- ja pohjeapuja sen
vaikuttamatta tasapainoon ja istunnan symmetriaan. Toisin sanoen raajojen spesifit liik-
keet eivét ole mahdollisia jos keskivartalo ei ole vakaa. (Von Dietze 2005, 17.) Ratsas-
tajan tulee tunnistaa itsessaan mité keskivartalon lihasten aktivointi saa aikaan muualla
kehossa, esimerkiksi jannittyvatkd hartiat tai kulkeeko hengitys vapaasti. (Wilcox-Reid
2010, 70.) Jotta ratsastaja pystyy séilyttdmaan keskivartalon lihastuen ja hengittdmaan
samalla keskeytyksetté ja ilman erityisponnisteluja, tulee hengityksen olla palleahengi-
tystd. Palleahengitys vakauttaa istuntaa, tuo painopisteen alas ja laukaisee jannitysta.
Hengitystekniikka on sama, jota laulajat ja puhallinsoittajat k&yttavat. Usein alavartalo-
tuen ja hengityksen yhdistaminen sujuu taitavilta ratsastajilta niin luonnostaan, etta he
eivat itse edes huomaa sitd. (Hakkinen & Viitanen 2009, 62; Wanless 2009, 42.)
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3.6 Lonkkanivelen toiminnan merkitys ratsastajalla

Lonkkaluiden lateraalipinnalla, suoliluu, istuinluun ja hapyluun yhteenkasvaneessa
saumakohdassa on syvé nivelkuoppa, acetabulum eli lonkkamalja. Lonkkanivelessa
reisiluun paa niveltyy lonkkamaljaan. (Neumann 2002, 402.) Niveltyvien luiden pysy-
misestd yhdessé huolehtii voimakas ligamenttijarjestelmd, joka vahvistaa nivelkapselia.
Voimakkain ligamenteista on ligamentum iliofemorale eli suoliluu-reisiluuside, joka
vahvistaa niveltd erityisesti edestdpdin. Muita vahvoja ligamentteja ovat ligamentum
pubofemorale eli hapyluu-reisiluuside edessé ja ligamentum ischiofemorale eli istuin-
luu-reisiluuside lonkkanivelen takapinnalla. Tarkeita lonkkanivelen toimintaan vaikut-

tavia lihaksia ovat:

M.iliopsoas eli lanne-suoliluulihas

M.gluteus maximus eli iso pakaralihas

M.gluteus medius ja minimus eli keskimmaéinen ja pieni pakaralihas
M.tensor fascia latae eli leveén peitinkalvon jannittajalihas
(Kapandji 1997, 52; Hervonen 2004, 212-216.)

Ratsastajaa jaykistaa usein lonkkien huono liikkuvuus. Ratsastus ei vaadi nivelten &ari-
liikeratoja, vaan pikemminkin vapaata liikkuvuutta nivelen keskiasennon ymparilla.
Lihakset ovat rennoimmillaan nivelen ollessa keskiasennossa. Lonkkanivelen rentous
vaikuttaa my0ds koko jalan joustoon, joten ratsastajan lonkkien tarkein ominaisuus on
notkeus ja rentous. Jos ratsastaja jannittdd lonkan alueen lihaksia, esimerkiksi lonkan
koukistajalihaksia, nivel ei endé jousta hevosen liikkeen mukana. Tasté seuraa se, etta
koska keho toimii kokonaisuutena ja yksi kehon osa ei jousta, jouston taytyy tulla jos-
tain muualta. Niinpd jos ratsastajalla ei esimerkiksi jousta riittavésti lonkista, liike tulee
korostetusti alaseléstd. Korjattaessa ratsastajan istuntaa ei tulekaan keskittyd kohtaan
mistd joustoa tulee liikaa, vaan kohtaan missé joustoa on liian vahan. (Champion ym.
2005, 50; VVon Dietze 2005, 25-38, 197)

Gluteus maximus -lihakset ovat ratsastajalle erittdin merkitykselliset, sill& ne voivat
vaikeuttaa oikeanlaisen istunnan saavuttamista. Jos pakaralihakset ovat jannittyneend
ratsastajan istuessa satulassa, aiheuttaa se helposti lantion kallistumisen taaksepéin seka
alaraajojen tyontymisen liiaksi eteen. Lantion asennon muuttuminen aiheuttaa myos
sen, ettei ratsastaja tunne istuinluitaan satulaa vasten. Ison pakaralihaksen jannittyminen

aiheuttaa lisaksi takareiden lihasten seka lonkan adduktoreiden jannittymisen ja satulas-
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sa tdmé viestii hevoselle, ettd sen tulee hidastaa. Jarruttava vaikutus estéda hevosen voi-
man ja liikkeen siirtymisen takajaloista muualle kehoon, silld hevosen selén lihakset
eivét padse toimimaan oikein. Lonkkanivelen ulkokiertdjat ovat usein ratsastajilla kireat
ja tdmé on yhteydessa pakaralihasten jannittyneisyyteen. (Wilcox-Reid 2010, 80-81.)
Ulkokiertgjien Kireys vaikuttaa ratsastajan jalan asentoon ja apujen kayttoon ja joskus
kiredt pakaralihakset, reiden ldhentdjat tai lonkan ulkokiertdjat estavét alaraajojen oike-
aa asentoa. (Hékkinen & Viitanen 2009, 71)

Satulassa istuessa ratsastajan lonkkanivel on hevosen ja satulan koosta riippuen aina
abduktiossa. Lyhentyneet tai vahvemmat abduktori-lihakset toisessa lonkassa voivat
aiheuttaa lantion ja sitad kautta vartalon kallistumisen lyhentyneen tai vahvemman lihak-
sen puolelle aiheuttaen painon epéatasaisen jakautumisen. T&llgin jos toisen puolen hei-
kot lihakset eivét tue lantiota riittavasti, siirtyy paino heikompien lihasten puolelle.
Lonkan adduktori-lihakset puolestaan estévat lantion liiketta jannittyessaan ja nostavat
takapuolta irti satulasta. (Wilcox-Reid 2010, 81-83.) Adduktori-lihakset aiheuttavat
usein ongelmia syvén istunnan saavuttamisessa, silla ne jannittyvat helposti esimerkiksi
ratsastajan jannittdessa. Myos hyvin leveéselkdinen hevonen voi aiheuttaa haasteita,

silla asento venyttaa adduktori-lihaksia ja ne voivat jannittyd. (Von Dietze 2005, 50)

Reiden takaosan lihakset, hamstring-lihakset koukistavat polviniveltd ja ovat ndin mu-
kana ratsastajan antaessa alaraajoillaan eteenpéin ajavia apuja. Ne siis lisdavét kontaktia
ratsastajan pohkeen ja hevosen kylkien valilla. Monella ratsastajalla on kireyttd hamst-
ring-lihaksissa ja se voi aiheuttaa ongelmia alasel&ssé sek& vaikeuttaa lonkkien pitdmis-
t& rentona. Epétasapaino hamstring-lihaksen eri osien vélilla vaikuttaa lantion rotaatioon
ja epatasapaino oikean ja vasemman alaraajan hamstring-lihasten vélilla voi vaikuttaa

ratsastajan kykyyn kayttda pohjeapuja symmetrisesti. (Wilcox-Reid 2010, 81-83.)

3.7 Ratsastajan ylavartalo

Rintakehan ja koko ylavartalon paino tulee olla linjassa lantion péélla. Talléin alaselan
kuormitus pysyy tasaisena ja lannenikamien kuormitus kohdistuu oikein. Esimerkiksi
lilan takana oleva rintakehd kuormittaa lannerangan takaosan rakenteita huomattavan
paljon. Liian edessé oleva rintakeh& puolestaan venyttda takaosan kudoksia, puristaa
sisdelimid, tekee hengityksestd pinnallista ja saattaa kaularangan huonoon asentoon.

Alaselkaa tukevista lihaksista ei ole niin paljoa hyotyd, jos rintakehd ei ole lantion p&él-
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l&. Optimaalisessa ryhdissa ihmisen vertikaalinen asento on helppo yllapitéa. Lihaksissa
on mahdollisimman vé&hén jénnitysta ja asento on rento, mutta hallittu. Hyva ryhdin
kannatus tarvitsee herkén aisti- ja korjausjarjestelmén, jotta asentoa ja tasapainoa kor-
jaavat liikkeet pysyvat mahdollisimman pienind ja taloudellisina. (Sandstrém & Ahonen
2011, 176-192.)

Yleinen virhe ryhdin korjaamisessa on suorittaa ylisuuria korjausliikkeitd, josta seuraa
jannityksen lisddntyminen. Kun rentous h&vidd kehosta, aistimekanismien herkkyys
huononee ja korjausliikkeiden nopeus hidastuu. Huonoryhtinen ihminen pystyy korjaa-
maan ryhtidan jannittamalla lihaksia, mutta tdmén asennon yll&pitdminen ei onnistu
pitkddn lihasten vasymisesta johtuen. Siksi hyvén ryhdin opettaminen tulisi tehda siséi-
sen tuntemuksen ja sensomotoriikan parantamisen kautta sek& rentoutta lisaédmalld.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 176.) Hevosen seldsséd useimmat ratsastajat parantavat
ryhtiadn virheellisesti nojaamalla taaksepain, jolloin lanneseldn notko kasvaa ja selan
lihakset jannittyvét. Usein ratsastustunneilla kuultu ohje “hartiat taakse” puolestaan ai-
heuttaa vain turhaa jannitysta selk&én, kun ratsastaja yrittdd pitaa hartioita takana muut-
tamatta muun vartalon asentoa. (\Von Dietze 2005, 66—68.) Useimmiten ryhdin korjaus
pitéisi sen sijaan aloittaa lantiosta. Kun lantio on oikeassa asennossa, rintakehd ikaan
kuin nousee edemmas ja ylemmas ja asettuu lantion péalle luonnollisesti oikeaan asen-
toon. Talloin hartiarenkaan aluekin asettuu oikein, kehon osat ovat tasapainossa eika
turhaa lihasty6td asennon yllapitamiseksi tarvita. Yldvartalon asento on ratsastuksessa
erittdin merkityksellinen, silla ilman ylavartalon suoruutta ja pystyasentoa ratsastaja ei
voi kayttaa eteenpdinvievia apuja tehokkaasti. Myos pallealla on enemman tilaa ja hen-
gitys kulkee vapaammin silloin kun ylévartalo on suora. (Von Dietze 2005, 69-71, 91.)
Liséksi selkdrangan oikea asento mahdollistaa kehon normaalit tasapainoreaktiot (Matti-
la-Rautiainen 2010, 599).

Hartiarenkaan eli lapaluiden, solisluiden ja rintalastan yldosan muodostaman luisen ra-
kenteen asento on tarked koko ryhdille. Hartia ja kasivarsien paino muodostavat huo-
mattavan massan ja jos hartiarengas on valahtanut eteen, sen paino on rintakehdn etu-
puolella ja se edesauttaa ndin rintakehan fleksiota. Hartiarenkaan asentoa ja toimintaa
séatelee rintakehan asento sek& hartiarengasta liikuttavat lihakset ja niiden tasapainoi-
nen toiminta. Naitd lihaksia kutsutaan niin sanotuiksi lapatukilihaksiksi. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 257-258.)

Latissimus dorsi eli leved selkélihas auttaa sailyttdméén hartian ja ylaraajan asennon.

Ratsastaessa se auttaa pitdmaan olkavarren l&hell vartaloa ja vartalon pystyasennossa.
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Leved selkalihas auttaa myos séilyttdmaan tasaisen ohjastuntuman toimien yhdessa tra-
peziuksen kanssa. Trapezius- eli epékaslihaksen keski- ja alaosat auttavat stabiloimaan
lapaluita. (Wilcox-Reid 2010, 77-78.) Myo6s ulompi vino vatsalihas avustaa hartiaren-
kaan stabilaatiossa. Leved selkélihas, etummainen sahalihas ja ulompi vino vatsalihas
muodostavat lihaskalvojen vélitykselld hyvén tukirakenteen, joten keskivartalon tuki on
yhteydessé hartiarenkaan stabilaatioon. (Sandstrom & Ahonen 2011, 233.) Ratsastaessa
ohjastuntumaan hevosen suuhun ei siis vaikuta pelkastadn kési tai kyynarpéa, vaan vai-
kutus alkaa jo lapaluista ja keskivartalon tuesta. Jos keskivartalon ja lapaluiden stabili-
saatio ei ole riittdva, hevonen voi helposti vetda ratsastajan etukenoiseen asentoon tai
ratsastaja ei pysty séilyttdméan kyyndrkulmaa. Talléin aiheutuu turhaa rasitusta niska-
hartiaseudun lihaksille eik& ohjastuntumakaan ole tasainen. (Wilcox-Reid 2010, 77-78.)
Keskivartalon ja hartiarenkaan alue maarittaa toimiiko ratsastajan kasi itsenaisesti hevo-
sen liikkeista hairiintymétta vai joutuuko ratsastaja kompensoimaan kadella epétasapai-
nossa olevan vartalon liikkeitd. Epdvakaa kési johtuu yleensd epétasapainoisesta istun-
nasta, joten itsendisen, hevosen liikkeitd myotadvan k&den saavuttaminen edellyttéda
tasapainoista istuntaa. (\Von Dietze 2005, 93-97, 194.)

Kun késivarsi on oikeassa asennossa, ratsastaja kéayttd4 vain vahan voimaa kéden kan-
tamiseen, mika on paras edellytys pehmeén ja mukautuvan tuntuman pitdmiseksi hevo-
sen suuhun (Kyrklund & Lemkow 1998, 32). Jos ratsastajan kasi on esimerkiksi suorana
eli kyynarnivel ekstensiossa, se menettdé jouston. Tasainen ja pehmeéa kasi on riippu-
vainen lihasketjuista, jotka alkavat vartalosta ja kulkevat hartiarenkaan kautta késiin.
Tama yhteys toimii optimaalisesti vain jos hartiaseudussa ei ole jannityksia. Kasien pai-
koillaan pitdminen aiheuttaa jannitystéd lihaksiin, jolloin pehmed ja hevosen liikkeisiin
mukautuva ohjastuntuma ei ole mahdollinen. Ratsastustunnilla usein kuultu ohje pitéa
kadet paikoillaan onkin virheellinen, silla kéasien tulee liikkua hevosen liikkeen mukaan.
(Von Dietze 2005, 86-88, 194.)

Liikkeet eivat yleensa tapahdu vain yhdessé nivelessa, vaan liike jatkuu kehossa lihas-
ten muodostamien ketjujen takia. Ratsastuksessa esimerkiksi nyrkkien asento niin, ettd
peukalot ovat péaallimmaisind, on olennainen, sill& se aktivoi ojennussuuntaista liiketta
muuallakin ylavartalossa. Peukalon ollessa ylospéin kyynarvarsi k&éntyy supinaatioon,
olkanivel kiertyy hieman ulkokiertoon ja olkapaat pysyvét luonnollisessa asennossa ja
rinta- ja kaularanka ojentuu. Kéénnettaessa peukaloita alaspdin eli kyyndrvarsia pronaa-
tioon, liikeketju tapahtuu vastakkaiseen suuntaan ja ryhti painuu kasaan, silla flek-
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siosuuntainen liikeketju aktivoituu. Ratsastajan, jonka peukalot osoittavat alaspdin on
erittdin vaikea ojentautua ja istua ryhdikk&éasti, koska talloin kaksi vastakkaista lihas-
toimintaketjua on aktiivisena. (Von Dietze 2005, 27,94.)

Myos paan hallinta vaikuttaa koko vartalon hallintaan, silla se ohjaa koko muun varta-
lon asentoa. Pa& painaa suhteellisesti melko paljon ja siksi sen merkitys tasapainoisen
istunnan saavuttamisessa on suuri. Ratsastaessa ei ole mahdollista saavuttaa hyvaa tasa-
painoa jos péé ei ole hartioiden ja lantion paalla. (Von Dietze 2005, 63.) Mikéli katse
ohjautuu liian ylos ja ylaniska taipuu taakse, lanneselén notko lisaantyy ja lantionhallin-
ta hairiintyy. Jos katse ohjautuu liian alas, lanneseldn notko pydristyy ja vartalon etu-
puolen lihakset aktivoituvat. (Sandstrom & Ahonen 2011, 193.) Alas kasiin tai hevosen
niskaan katsominen on yksi yleisimmista ratsastajien virheista. Katse on aloituskohta
monissa liikeketjuissa ja katsominen alas aloittaa eteenpdin kumartumisen liikeketjun ja
suuntaa ratsastajan, samoin kun hevosen, asennon alas- ja taaksepdin. (Champion ym.
2005, 84; Von Dietze 2005, 214.) Ratsastaja, joka katsoo alas jad myds helposti liikkeen
taakse, koska vartalon lihakset eivat aktivoidu ja reagoi yhta herkasti muutoksiin (\Von
Dietze 2005, 72).
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4 RATSASTAJAN OHEISHARJOITTELU

Ratsastuksessa valmentaminen sekd opettaminen ovat perinteisesti keskittyneet enem-
man hevosen valmentamiseen. Niinpa usein vain hevosta pidetddn urheilijana, jonka
fyysisid ominaisuuksia pyritddn parantamaan. Ratsastus on kuitenkin hevosen ja ratsas-
tajan yhteistyotd, jolloin valmentaminen tulisi ulottaa kokonaisvaltaisesti ratsukkoon ja
siten myoOs ratsastajan ominaisuuksiin. (Hyttinen 2009, 3.) Pyrimme opinnéytetyos-
samme Kkehittdmaan ratsastajille suunnattua harjoittelua. Toteutimme istuntakurssin,
joka sisélsi harjoitteita ilman hevosta. Kurssin harjoitteet pohjautuivat teoriatietoon hy-

van istunnan edellytyksista.

Ratsastaja mukailee omalla kehollaan hevosen liikkeitd ollen jantevé ja rento. PyrKi-
myksend on yhteistyossa, ratsukon kehojen kautta keskustellen saada aikaan kaunis,
rento ja harmoninen yhteissuoritus. (Mattila-Rautiainen 2010, 597.) Yhteisty0 ja luot-
tamus hevosen ja ratsastajan valilla syntyy lajitaitojen hallitsemisesta seka harjoittami-
sesta. Tahan paéstakseen ratsastajan on hallittava automaationa ratsastuksessa tarvitta-
vat liikeradat ja liikemallit sek& saada lihakset aktivoitumaan urheilulajin vaatimalla
tavalla oikeassa aktivaatiojérjestyksessd, jolloin voi keskittyd paasaantoisesti yhteistyo-
hon hevosen kanssa. Lajitaitoja voidaan ja tulee kehittaa lajitaitoja tukevan oheisharjoit-
telun avulla. (Hakkarainen ym. 2009, 431-432.)

Lajitaitojen monipuolisuuden vuoksi ratsastajan harjoitteluun tulisi sisallyttdd kehon
kokonaisvaltaista fyysista harjoitusta ratsastuksen lisdksi, silla pelkastadan ratsastus ei
luo riittdvdn monipuolista pohjaa kehittymiselle. Kehitettdvid osa-alueita ovatkin aero-
binen kunto, lihasvoiman ja -kestavyyden kehittdminen, liikkuvuus ja ketteryys seka
koordinaatio ja tasapaino. (Vaarula 2006, 5; Hyttinen 2009, 12-14.) Liséksi ratsastajan
harjoitteluun tulisi sisaltyd rentoutusharjoituksia, jotka edesauttavat osaltaan kehontun-
temuksen paranemista. Ratsastaja hyotyy kaikesta liikunnasta, jos se on monipuolista ja
siséltad sopivasti lihashuoltoa. (Guhlich 2006, 104; Hakkinen & Viitanen 2009, 38.)

Ratsastajan kunnon mé&éritelménd voidaan pitéa sitd, ettd ratsastaja pystyy tekemé&an
suorituksen joustavasti, hallitusti ja keskittyneesti ilman merkittdvaa vasymyksen tun-
netta. Kunnon maaritelmé&éan kuuluu myos se, ettd ratsastaja pystyy hyddyntdmaan eri
kuntotekijoita eli voimaa, nopeutta, kestavyyttd, ja Kimmoisuutta monipuolisesti. T&man
madritelman mukaisesti ja sitd lahtokohtana kayttden voidaan myo6s parantaa fyysista

suorituskykyé. Hyva peruskunto auttaa keskittymaan ja tdmén ansiosta reaktiokyky sai-



24

lyy optimaalisena koko ratsastussuorituksen ajan. Riittdva peruskestavyys luo edelly-
tykset hyvélle suoritukselle, yll&pitdd ratsastuksessa tarvittavia taito-ominaisuuksia ja
vahentaa loukkaantumisriskia. (Hyttinen 2009, 6-7,13.)

Ratsastajan harjoitteluun tulisi siséltya lihasvoima ja -kestavyysharjoittelua. Ratsastuk-
sessa hyva kestovoima luo pohjan kaikkeen voimaharjoitteluun eli kestovoimaominai-
suudet on oltava kunnossa ennen muita voimaharjoitteita. Ratsastaja voi harjoittaa li-
haskestavyyttd muun muassa kuntopiiriharjoittelulla, paivittaisilla toiminnoilla, maasto-
lenkeilld, ratsastuksen perusharjoittelulla tai esimerkiksi kavely- ja holkkalenkeill&.
(Hyttinen 2009, 8.) Ratsastajalle voimaharjoitteluksi riitt4d usein oman kehon painolla
tapahtuva voimaharjoittelu (Hakkarainen ym. 2009, 431). Voimakestavyyttéd ratsastaja
voi harjoittaa esimerkiksi lyhyilld toisto-palautussarjoilla, kuten esimerkiksi holkélla,
juoksulla tai kuntopiiriharjoittelulla. My6s erilaiset hyppelyharjoitteet, eri polvikulmilla
ratsastaminen kevyessa istunnassa vaihdellen harjoitteen tempoa ja intensiteettia ovat
tehokkaita harjoitteita. Lisdksi puomien, kavalettien, jumppasarjojen ja maastossa yléa-
ja alamaékien ratsastaminen lisaa ratsastajan lihaskestavyytta. (Hyttinen 2009, 10.) Tyy-
pillisesti ratsastajan heikkoja lihaksia ovat muun muassa vatsalihakset, lapaluun lahen-
t4jat sekd lonkan ojentaja- ja loitontajalihakset (Vaarula 2006, 13). Harjoitteiden pé&é&asi-
allinen tavoite ei ole lihasmassan kasvattaminen. Tavoitteena on enemmé&nkin oman
kehon massan maksimaalinen hallinnointi ja liikkuvuuden sailyttdminen. Perus- ja mak-
simivoiman kehittdminen ratsastuksen nédkokulmasta kannattaa keskittdd keskivartalon
hallintaan ja syviin lihaksiin. P&&saantoisesti voidaankin ajatella, ettd ryhtid yllapitava
lihaksisto on ratsastajalle tarkein harjoitettava osa-alue. (Hyttinen 2009, 10.)

Huoltavina harjoitteina tarkeimpia ovat venyttelyt. Venyttelylld varmistetaan kehon
lilkkuvuus ja lihasten joustavuus, elastisuus sekd myotdilykyky, jotka ovat ratsastuksen
kannalta erittdin olennaisia. (Hyttinen 2009, 17.) Koko kehon lihashuollosta huolehti-
minen on tarkedd, mutta erityisesti tulisi keskittyd lihasryhmiin, jotka ovat tyypillisesti

ratsastajilla kireét.

Tyypillisia ratsastajan kireité lihaksia ovat:

1. Kaularangan taakse- ja sivulle taivuttajat

2. lapaluun kohottajalihakset
3. kylkiluiden kohottajalihakset
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4. iso rintalihas

5. pieni rintalihas

6. lannerangan ojentajat
7. lonkan koukistajat

8. polven koukistajat

7. nilkan ojentajat
(Vaarula 2006, 13.)

Rakenne, liikkuvuus ja jaykkyys ovat ihmisen yksil6llisia ominaisuuksia. Olennaista on
kuitenkin se, miten ne toimivat ratsastettaessa ja siihen on mahdollista vaikuttaa. Tar-
keint& on opetella tiedostamaan kehon kayttoa jatkuvasti, sill& yleensa ratsastuksen har-
rastajat viettavat suurimman osan pdivastaan muualla kuin hevosen seldssa. Se miten
ihminen istuu, kévelee ja kayttdd kehoaan arkipaivan muissa tilanteissa vaikuttaa lihas-
tasapainoon ja liikemalleihin. Joten jos ryhtiin, asentoon ja liikkumiseen ei muuten
kiinnitd lainkaan huomiota, on kaytanndssa mahdotonta hallita kehonsa hyvin ratsasta-
essa. (Syvérinen 2009, 48.) Ratsastajan kehon epatasapainoisuudet vaikuttavat hevo-
seen. Siksi ratsastajan tulee tunnistaa oman kehonsa epatasapainoisuudet ja ongelmat ja
tyostaé niitd myos ilman hevosta. llman hevosta tehtévien harjoitteiden toistaminen ke-
hittdd motorista kontrollia, jolloin saman asian tekeminen myds hevosen seldssa onnis-
tuu helpommin. (Champion ym. 2005, 95; Von Dietze 2005, 210.) Esimerkiksi ryhdin
korjauksessa on kyse liikkeen hallinnan parantamisesta. Osan tésta tyosta tulisi tapahtua
kaiken aikaa muun toiminnan ohessa eiké vain esimerkiksi kerran viikossa tiettyja har-
joitteita tehdessa. Jos ihminen muistaa vaikka muutamankin periaatteen ryhdin korjaa-
misesta ja toistaa naita paivittain kavellessd, istuessa tai missa tahansa muussa askarees-
sa, motorinen taito ja valmius paranevat huomattavasti nopeammin. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 177.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tavoitteena on kehittad ratsastajalle suunnattua fysioterapeuttista harjoittelua, jolla pyri-
tddn parantamaan ratsastajan kehontuntemusta ja istunnan symmetriaa. Opinnéytetydn
tarkoituksena on selvittdd fysioterapeuttisten harjoitusten vaikutuksia ratsastajan

istunnan symmetriaan.

Tutkimusongelmina ovat:

Miten 12 viikon fysioterapeuttisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa ratsastajan keski-

vartalon lihasvoimaan?

Miten 12 viikon fysioterapeuttisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa ratsastajan alaraajo-

jen lihaskireyksiin?

Minkalainen yhteys lihaskireyksien ja lihasvoiman muutoksilla on ratsastajan istunnan

symmetriaan?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Tutkimusryhma

Opinnaytetyon tutkimusjoukko koostui 27- 33-vuotiaista ratsastusta useita vuosia har-
rastaneista naisista. Vaikka tutkimusjoukko oli sukupuolen ja ian suhteen homogeeni-
nen, poikkesivat tutkimukseen osallistuneiden litkunnallinen sek& ammatillinen tausta
huomattavasti toisistaan. Osa tutkimushenkil6ista harrasti vapaa-ajallaan ratsastuksen
lisaksi myds muuta liikuntaa, osa ainoastaan ratsastusta. Joidenkin tutkimushenkildiden
ty® puolestaan oli padasiassa istumatyotd, kun taas toisilla tyo oli fyysisempéé kuten
esimerkiksi tallititd. Myo6s heidan suhtautumisensa ratsastukseen oli erilaista; kolmelle
osallistuneelle ratsastus oli paéasiassa harrastus ja kahdella tutkimushenkil6lla oli myos
Kilpailullisia tavoitteita. Kaikki tutkimushenkil6t harrastivat ja kilpailivat padasiassa
kouluratsastuksessa. Paadyimme kyseiseen kohdejoukkoon, koska tarkoituksenamme
oli loytaa ryhmd, joka kuvaisi ratsastuksen harrastajia mahdollisimman todenmukaises-
ti. Tarkeda kohdejoukon valinnassa oli myds heidan mahdollisuutensa sekd halunsa si-
toutua tutkimukseen ja itsendiseen harjoitteluun. Lahetimme tutuille ratsastajille esitteen

toteutettavasta kurssista ja valitsimme mukaan péaésevat halukkaiden joukosta.

Tutkimukseen valittiin viisi henkildd. Koehenkildiden keski-ikd oli 29 vuotta keskiha-
jonnan ollessa 2,5. Ratsastusta henkil6t olivat harrastaneet keskimaarin 17 vuotta, mutta
vaihteluvali oli suuri: 8-27 vuotta. My0s viikoittaisessa ratsastuskertojen maarassa oli
eroja. Keskimadrainen arvo oli 3-4 kertaa/vko ja vaihteluvali 1-7 kertaa viikossa.

Pidimme tutkimusryhmén koon pienend, jotta mahdollisimman yksiléllinen ohjaaminen
kurssin aikana olisi mahdollista. Tutkimukseen osallistuminen oli osallistujille maksu-
tonta, mutta heilta edellytettiin sitoutumista aktiiviseen osallistumiseen ja harjoitteluun

sekd alku- ja loppumittauksiin.

6.2 Tutkimusmenetelma ja tutkimusaineiston keradminen

Kéytamme opinndytetydossamme kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaéa.

Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmassa aineiston tulee soveltua numeeriseen mittaa-

miseen. Tutkimusosuuden havainnointi tapahtui empiirisesti. Empiirisessa tutkimukses-
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sa tutkimustulokset saadaan tekemélld konkreettisia havaintoja tutkimuskohteesta ja

analysoimalla ja mittaamalla sita. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 140.)

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmé on kokeellinen yksittéistapaustutkimus. Tapaustut-
kimus antaa paljon yksityiskohtaista tietoa yksittaisesté tapauksesta tai pienestéd joukosta
toisiinsa suhteessa olevia tapauksia (Hirsjarvi ym. 2009, 134). Kokeellisen yksittéista-
paustutkimuksen tarkoituksena on vertailla samoilta henkil6ilta saatuja tutkimustulok-
sia. Yksilotason muutokset tulevat paremmin esille kun tapauksia tarkastellaan yksit-
tain. (Lyytinen 1991, 87.) Tapaustutkimuksessa voi kéyttaa tiedonhankintamenetelmina
esimerkiksi kyselyd, havainnointia, asiakirjoja ja aiempia tutkimuksia. Triangulaatiot eli
toisiaan tdydentdvien aineistojen, menetelmien ja nakokulmien kéaytté on tapaustutki-
muksissa suotavaa (Laine, Bamberg & Jokinen 2007, 23.) Kéaytimme opinnaytetyos-

sdmme erilaisia menetelmid ja mittareita kuvaamaan mitattavia kohteita.

Ennen intervention aloittamista kartoitetaan tutkittavan kohteen l&htotilanteen vakaus ja
siind mahdollisesti tapahtuvat vaihtelut. Saatuja tuloksia verrataan intervention aikana ja
jalkeen saatuihin tuloksiin. Viitteellinen havainto intervention vaikutuksesta tutkitta-
vaan kohteeseen voidaan saada, jos muutosta on havaittavissa eri mittausten vélilla.
Vertasimme opinndytetydssémme tutkimustuloksia ennen ja jalkeen istuntakurssin. Ko-
keellisessa yksittaistapaustutkimuksessa intervention tehokkuuden osoittaminen vaatii,
ettd yhdenmukainen muutos tutkittavassa kohteessa naytetddn useamman kerran. Jotta
haluttu muutos saadaan selville, on samoilta tai eri henkilQiltd otettava riittdvd maara
toistettuja mittauksia. Kokeellisessa yksittaistapaustutkimuksessa perusongelmana ovat
sen rajoitukset tulosten yleistettavyydestd. Tutkimuksen nayttd perustuu yksittaisiin
tutkittaviin, joten laajoja yleistyksia ei voi tehda. Yksittdistapauksina kootut aineistot on
ajoittain hyva koota yhteen yleistettdvyyden rajojen hahmottamiseksi. Intervention vai-
kuttavuudesta saatuja tuloksia voidaan kuitenkin kéyttaa viitteellisena tietona. (Lyytinen
1991, 87-91.)

Ratsastajan istunnan symmetriaa ratsastettaessa mitattiin ratsastussimulaattorilla, joka
sijaitsee Tavelan ratsastuskoululla Kangasalla (kuva 3). Ratsastussimulaattorin on val-
mistanut englantilainen Racewood Ltd ja se on malliltaan Dressage Simulator. Simu-
laattorimittaukset toteutettiin kaksi kertaa, ennen varsinaisen kurssin alkamista seka
kurssin paatyttyd. Interaktiivinen ratsastussimulaattori mukailee el&véa hevosta ja pys-

tyy suorittamaan liikkeitd aina vaativimpiin kouluratsastusliikkeisiin asti. Simulaattori
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mittaa ratsastajan istuntaa antureilla. Yhdet anturit sijaitsevat satulan ja ndin ollen rat-
sastajan alla, toiset anturit on sijoitettu hevosen kaulaan, paahan ja suuhun. My6s poh-
keiden kohdalla molemmin puolin sijaitsee anturit kolmessa eri kohdassa. Nam& mah-
dollistavat ratsastajan esimerkiksi siirtdmaan hevosen reippaampaan askellajiin tai pyy-

tdmaan sivuttaisliikkeita. (Tavela 2012.)

LAl
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KUVA 3. Ratsastussimulattori (Racewood Equestrian Simulators 2012.)

Analysoimme ratsastajan istunnan symmetriaa ratsastussimulaattorimittauksilla. Ratsas-
tussimulaattori mittasi ratsastajan painopisteen vaihtelua satulassa niin sivusuunnassa
kuin eteen-taakse suunnassa. Liséksi simulaattori mittasi ratsastajan ohjastuntuman ta-
saisuutta seké sitd miten tasaisesti ratsastajan pohkeet pysyivat kiinni hevosen kyljissa.
Ratsastussimulaattorin testiohjelma kesti kaksi minuuttia ja siind kaytiin 1api kaikki as-
kellajit eli kaynti, ravi ja laukka. Ratsastussimulaattorista sai testiohjelman jalkeen tu-
lostetun kaavion, jossa ohjelma oli piirtdnyt ratsastajan istunnan symmetriaa kuvaavan
viivadiagrammin koko kahden minuutin testiohjelman ajalta (kuva 4). Tulkitsimme is-
tunnan symmetriaa siten, ettd painopisteen ollessa tasan keskell& tai tuntuman ollessa
tasainen, tulos oli nolla. Poikkeamat sivusuunnassa sek& eteen-taakse suunnassa Kir-

jasimme yksikaoilla 1-10. Yksi yksikko tarkoitti yhta ruutua tulostetussa kaaviossa.
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KUVA 4. Ratsastussimulaattorin tulostettu kaavio

Alku- ja loppututkimukset suoritettiin samoissa tiloissa ja samoilla vélineilla. Talla ta-
valla pyrittiin lisaédmaan mittausten luotettavuutta. Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa
mittaustulosten toistettavuutta eli kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimuk-
sen validiuteen eli patevyyteen pyrimme valitsemalla ké&ytettavat mittarit huolellisesti,
jotta ne mittaisivat juuri sitd mita oli tarkoituskin. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.) KaikKi
mittaukset ratsastussimulaattoria lukuun ottamatta toteutettiin Tampereen ammattikor-
keakoulun tiloissa ennen istuntakurssin alkua ja sen padtyttyd. Olimme jakaneet tutki-
musosioita keskendmme ja sama henkil suoritti samat tutkimukset alussa ja lopussa.
Sama mittaaja vahentad osaltaan mittausvirheiden riskia. Liikkuvuusmittauksiin siséltyi
selkdrangan osalta lanne- ja rintarangan liikkuvuudet sekéd selkédrangan lateraalifleksio
molemmin puolin. Liikkuvuusmittauksissa mittavalineend kaytimme mittanauhaa ja
kirjasimme tulokset 0,5 cm tarkkuudella. Lihaskireyksista tutkimme polven ojentajali-
hasten, lonkan koukistaja- ja loitontajalihasten seka reiden takaosan lihasten venyvyytta.
Kéytimme mittauksissa vipuvarsigoniometrid ja kirjasimme tulokset astelukuina, jotta

tulokset olisivat paremmin vertailtavissa.

Ennen kun varsinaisia mittauksia ryhdyttiin tekeméén, havainnoimme tutkimushenki-
I6iden ryhtid ja asentosymmetriaa seisoma-asennossa. Valitsimme seisoma-asennon,

koska vaikka ratsastuksessa puhutaan istunnasta, muistuttaa ratsastajan asento hevosen
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seldssd enemman seisoma- kuin istuma-asentoa. Seisoma-asennossa nahtavat mahdolli-
set vinoudet ja epdsymmetria myos nakyy usein istunnassa hevosen seléssa. (Von Diet-
ze 2005, 38.) Lisaksi kaytimme toiminnallisena testind yhden jalan kyykkya selvittaak-
semme tutkimushenkildiden kehonhallintaa. Tutkimushenkilon toistaessa kyykkyja tar-
kastelimme selkarangan, polvien, jalkaterien ja ylavartalon toimintaa. Varsinaisten mit-
tausten liséksi halusimme siis tarkastella tutkimushenkil6iden asentosymmetriaa ja ke-
hon hallintaa niin seisoma-asennossa kuin toiminnallisella testillda saadaksemme lisaa
taustatietoa istuntakurssin yksil6llisten harjoitusten suunnittelua varten. T&ma osuus
tutkimuksista myods kuvattiin videolle myohempdaa analysointia varten. Koska asen-
tosymmetrian ja kehonhallinnan tutkimisen tarkoituksena oli vain antaa meille tietoa
tutkimushenkildista ja sitd kautta auttaa harjoitteiden suunnittelussa, ei tata tutkimus-

osuutta kasitella tassa raportissa.

Keskivartalon lihasvoima ja hallinta ovat ratsastuksessa ja hyvan istunnan saavuttami-
sessa olennaisia. T&sté syysta valitsimme lihasvoimatesteiksi selka- ja vatsalihasten tes-
tit. Selkalihastestind kaytettiin Invalidisaation selan suoritustestiston staattista selkéli-
hastestid. Sen tarkoituksena on mitata vartalon ojentajalihasten isometristd kestavyytta.
Testiss&d mitattava on vatsallaan kulmapoydalla ylavartalo 45°:een kulmassa suoliluun
harjun ylemman etukulman kohdalta. Kadet ovat pitkin kylkia ja alavartalo sek& alaraa-
jat tuetaan hyvin. Mitattavaa pyydetdadn nostamaan ylavartalo vaakatasoon ja yllapita-
maan asento niin pitkdan kuin mahdollista. Maksimiaika on kuitenkin enintadan 240 se-
kuntia. Vartalon ja paan tulee pysya koko ajan vaakatasossa. Mittaus lopetetaan, jos
mitattava laskeutuu vaakatason alapuolelle, eik& pysty huomautuksesta huolimatta kor-
jaamaan asentoaan tai han ilmoittaa lisdantyvasta selkakivusta. (Toimintakyvyn Mittarit
To-Mi 2011, 168.)

Vatsalihasten testiksi valitsimme syvien vatsalihasten testin, joka suoritettiin Stabilizer-
painekennomittarin avulla. Mittarin on valmistanut yhdysvaltalainen Chattanooga
Group. Stabilizer-mittaria kaytetddn yleisesti vartalon eri osien stabilaatioharjoittelussa
(Richardson ym. 2005, 218). Testi mittaa poikittaisen vatsalihaksen aktivaatiota. Testis-
sé& mitattava makaa vatsallaan ja painekenno asetetaan vatsan alle. Tdman jalkeen paine
nostetaan 60 mmHg:in. Mitattavalle annetaan ohjeeksi vetad vatsanpeitteitd ylos- ja
sisdaanpdin liikuttamatta selkdrankaa tai lantiota, jolloin paineen tulisi laskea 6-10
mmHg. Mitattavan tulee pystyd pitdméén aktivaatio ylla 10-15 sekunnin ajan ja toista-

maan sama 10 kertaa. Syvien vatsalihasten testi ei mittaa niinkaan lihasvoimaa, vaan
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kykyé aktivoida oikeat lihakset. Ultradanitutkimuksia apuna kayttden on todettu, ettd
mittarin paineen lasku ilman rangan ja lantion liikettd osoittaa, ettd tutkittava kykenee
aktivoimaan syvét vatsalihakset. Mittarin paineen nousu puolestaan tarkoittaa pinnallis-
ten vatsalihasten jannittymista. (Richardson ym. 2005, 186-191.) Seka selka- etta vatsa-
lihasten testeissé teimme niin, ettd toinen toimi varsinaisena mittaajana eli selitti mitat-
tavalle ohjeet ja merkitsi tuloksen yl6s, kun taas toinen tarkkaili pelk&staan testisuori-
tuksen laatua.

Liikkuvuuksista mittasimme selkdrangan osalta lanne- ja rintarangan liikkuvuudet seka
selkérangan lateraalifleksiot. Mittausvélineena kaytimme mittanauhaa ja lisaksi havain-
noimme suoritusta. Valitsimme ndmé& mittaukset, silla halusimme tietoa tutkimushenki-
I6iden selkarangan eri osien liikkuvuudesta sek& mahdollisista puolieroista, jotka heijas-
tuvat usein suoraan istuntaan hevosen seldssd. Mittaustuloksia hyddynsimme kootes-

samme tutkimushenkil@ille henkilokohtaisia harjoitusohjelmia.

Lannerangan liikkuvuutta testasimme modifioidulla Schoberin testilld. Siind mitattava
seisoo 0-asennossa jalkaterdt hartioiden leveydelld toisistaan. Seisoma-asennossa S1-
nikaman okahaarake merkitdan poikkiviivalla. Siitd mitataan tiukka ihomitta 10 cm
ylospéin ja 5 cm alaspdin ja kohdat merkitd&n poikkiviivoilla. Tamén jalkeen mitattava
kumartaa vartaloa eteenpdin mahdollisimman pitkélle ja ylimman ja alimman poikkivii-
van valinen matka mitataan. Lannerangan fleksion liikelaajuus saadaan vahentamalla
saadusta tuloksesta 15 cm. (Toimintakyvyn Mittarit To-Mi 2011, 131.) Rintarangan
litkkuvuutta testasimme eteentaivutustestill4. Eteentaivutusta mitataan siten, etté tutkit-
tava seisoo jalat 15 cm etaisyydella toisistaan. Maamerkit merkitdédn C7:n ja Thl2:sta
okahaarakkeen keskikohtaan ja mitataan valimatka. Mitattava kumartuu eteenpain latti-
aa kohti niin pitkalle kuin mahdollista polvet suorina. Tdmén jalkeen mitataan merkkien
valimatka, josta vahennet&dén alkumitta. (Magee 2006, 483.)

Selkdrangan liikkuvuuksista mittasimme myos lateraalifleksion molemmin puolin. Mi-
tattaessa seldn lateraalifleksiota koehenkil6 seisoo seindé vasten ja jalat ovat 15 cm toi-
sistaan. Ké&det ovat suorina vartalon vierelld ja molempiin reisiin piirretddn alkumerkit
keskisormien kohdalle. Koehenkild suorittaa maksimaalisen sivutaivutuksen selan py-
syessd kontaktissa seindan. Keskisormen saavuttama kohta merkitddn molemmille puo-
lille. Ylemman ja alemman merkin vali mitataan mittanauhalla. (Alaranta ym. 1994,
151.)



33

Alaraajojen lihaskireyksistd tutkimme reiden takaosan eli hamstring-lihasten Kireytta
suoran alaraajan nostotestilla. Siin& koehenkild makaa selinmakuulla hoitopoydalla ala-
raajat suorina alustalla. T&std mittaaja ldhtee nostamaan alaraajaa suorana ylospéin.
Suoran alaraajan saavuttama kulma mitataan ja tulos saadaan asteina. (Korniloff 2008,
20.) Reiden takaosan lihaksissa ei ole merkittavaa kireyttd jos suora alaraaja saavuttaa
90 asteen kulman (Clarkson 2005, 162).

Lonkan koukistajalihasten Kireyttd mitattiin tutkittavan ollessa selinmakuulla. Alku-
asennossa tutkittava asettuu hoitopdydan reunalle ja koukistaa molemmat alaraajat vat-
sansa paalle niin, ettd alaselk& on alustassa kiinni. Tamén jalkeen mitattava alaraaja las-
ketaan alas painovoiman viedessa sité lattiaa kohti. (Godges, MacRae & Engelke 1993,
472.) Lonkan koukistajalihaksissa ei ole merkittavaa kireytta, jos reisi laskeutuu vaaka-
tasoon tai sen alapuolelle. Samassa testiliikkeessa testataan myds polven ojentajalihas-
ten sekd lonkan loitontajalihasten kireys. Lonkan loitontajalihasten kireys nakyy lonkan
loitonnuksena testiliikkeessé. Polven ojentajalihasten kireys puolestaan nakyy testiliik-
keesséd niin, ettd sadri ei ole kohtisuoraan lattiaan eli polvikulma ei ole 90 astetta.
(Clarkson 2005, 159.)

6.3 Opinnadytetydn eteneminen

Opinnaytetyoprosessimme alkoi kevaalla 2011. Loysimme yhteistyokumppaniksemme
ratsastajien fysioterapiaan erikoistuneen fysioterapeutin, joka ehdotti meitd tutkimaan
fysioterapeuttisten harjoitteiden vaikutusta ratsastajan istuntaan. Tapasimme kevaén
aikana yhteistybkumppanimme kanssa ja sovimme alustavasti opinndytetydémme ja sii-
hen liittyvan istuntakurssin toteuttamisesta. Kesén aikana pohdimme pééasiassa toteu-
tettavan kurssin kokoonpanoa ja sisaltoa sekéd kerasimme mahdollista l&hdekirjallisuutta

teoriaosuutta varten.

Syksylla aloitimme aineiston keruun opinndytety6td varten. Raportin teoriaosuuden
Kirjoittaminen ajoittui pd4asiassa loppusyksyyn 2011. Syksyn aikana laadimme mainok-
sen istuntakurssista, jonka lahetimme s&hkopostitse mahdollisille kurssiin osallistuville.
Kaikki ehdokkaat olivat lajin harrastajia, joilla oli useamman vuoden kokemus ratsas-
tuksesta. Istuntakurssin mainoksessa mainittiin tutkimukseen kuuluvista mittauksista

seké sitoutumisvelvollisuudesta. Kurssille valituille lahetimme lahempéna kurssin alkua
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tiedotteen, johon oli liitettynd alkututkimukselle varattu aika. Jokainen kurssiin osallis-
tuva kavi yksitellen alkumittauksessa, jonka suoritimme Tampereen ammattikorkeakou-
lun tiloissa vuoden 2011 joulukuussa. Alkumittauksessa jokaista osallistujaa ohjattiin
tarkemmin kurssin kulusta sekd tulevasta ratsastussimulaattorikaynnistd, jonne koko
ryhma osallistui kerralla. Varsinainen istuntakurssi ajoittui ajalle 9.1.-19.3.2012, jonka

jalkeen toteutimme loppumittaukset sekd viimeisen simulaattorimittauksen.

Mittauksista saatuja tuloksia analysoimme kevéélla ja kesallda 2012. Tulosten pohjalta
laadimme johtopaétokset sekd pohdimme tyémme etenemistd. Opinndytetydmme val-

mistui lopullisesti elokuussa 2012.

Opinnaytetyémme tulokset tulevat yhteistyokumppanimme kéayttéon ja ne julkaistaan
opinnaytetyoraportissa. Tutkimuksessa kéytettdvia fysioterapeuttisia harjoitteita ei jul-
kaista yksityiskohtaisesti, silla ne ovat osa yhteistyokumppanimme liiketoimintaa.
Opinnaytetyon tekijoind meilla on velvollisuus kunnioittaa yhteistydsopimustamme.
Opinnaytetyossamme kerromme fysioterapeuttisten harjoitusten tavoitteet ja annamme

niistd havainnollistavia esimerkkeja.

6.4 Istuntakurssin toteutus

Istuntakurssille osallistui viisi tutkimushenkil6a, joille kaikille suoritettiin alkuhaastatte-
lu sek& -mittaukset ennen ensimmaisté ratsastussimulaattorimittausta ja ennen varsinai-
sen istuntakurssin alkua. Kurssi sisélsi yhteensa kahdeksan tapaamiskertaa, jotka oli
jaettu kahteen neljan kerran jaksoon. Jaksojen valissé oli neljan viikon omatoiminen
harjoittelu. Kokonaisuudessaan kurssin kesto oli siis 12 viikkoa. Kurssin jalkeen toteu-
tettiin loppumittaukset sekd& viimeinen ratsastussimulaattorimittaus. Kaikki tutkimus-
henkil6t olivat mukana tutkimuksen alusta loppuun saakka. Kaksi tutkimushenkil6d
joutui olemaan pois yhden kurssikerran. Kurssi toteutettiin Tampereen ammattikorkea-
koulun tiloissa, lukuun ottamatta simulaattorimittauksia, jotka toteutettiin Kangasalla

Tavelan ratsastuskoulun tiloissa.

Kurssi koostui kahdeksasta tunnin kestoisesta kontaktikerrasta, joista jokaisella oli oma
ratsastajan perusistuntaan liittyva teemansa. Naita teemoja olivat esimerkiksi kehontun-

temus, keskivartalon sek& lantion hallinta, tasapaino sekd lonkkanivelen toiminta.
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Kaikki kerrat sisélsivét lyhyen teoriaosuuden, jolla pyrittiin perustelemaan kurssikerran
harjoitteita. Jokaisella kerralla annettiin myos niin sanottu kotitehtdvé, joka pyrki yhdis-
tdmadan ilman hevosta lapikaytyja harjoituksia ratsastukseen. Kurssilla opeteltiin esi-
merkiksi tavallisella tuolilla seka terapiapallon paalla istuen 16ytaméén istuinkyhmyt ja
siirtaméén painoa edestd taakse seka sivulta sivulle, samalla omaa kehoa tunnustellen.
Kotitehtadvéana saattoi olla vastaavan harjoituksen suorittaminen hevosen seldssa. Liséksi
tutkimushenkilot kirjoittivat paivakirjaa kotiharjoittelunsa etenemisesta ja omista tun-

temuksistaan. Paivakirjan tarkoitus oli padasiassa motivoida itsendiseen harjoitteluun.

Alkumittausten tulosten perusteella laadimme jokaiselle viidelle tutkimukseen osallistu-
valle tutkimushenkilélle oman henkilokohtaisen harjoitusohjelman, joka sisalsi viisi
harjoitusta. Harjoitukset olivat osittain samoja, joita kdvimme lapi myds kontaktikerroil-
la. Uudet harjoitteet opastimme l&pi samalla, kun harjoitusohjelma annettiin tutkimus-
henkil6lle. Jokaista tutkimushenkila ohjattiin tekem&an harjoituksia vahintdén kolmena
paivana viikossa. Harjoituksesta sekd tutkimushenkilOsta riippuen toistoméaarat seké
sarjojen maaréa vaihtelivat. Korostimme harjoituksia ohjatessamme etenkin liikkeen suo-
rittamisen laatua. Tarke&4 oli saada tutkimushenkil6t itse suhtautumaan liikkeiden suo-

rittamiseen Kkriittisesti ja omaa kehoa tunnustellen.
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7 TULOKSET

7.1 Keskivartalon lihasvoima

Alkumittauksissa kaksi tutkimushenkil6a ei pystynyt aktivoimaan syvié vatsalihaksia.
Heilla mittarin paine nousi eli aktivaatio tapahtui pinnallisissa vatsalihaksissa. Kolmella
tutkimushenkil6lla mittarin paine laski. Heisté kahdella aktivaatio oli heikompi, eivétka
he saavuttaneet testin edellyttdmé&a tulosta. Ainoastaan yksi tutkimushenkild pystyi ak-

tivoimaan syvat vatsalihakset vaaditulla tavalla.

Loppumittauksissa neljalla tutkimushenkil6lla testin tulos oli parempi kuin alkumittauk-
sissa. Yhdella tutkimushenkil6lla tulos pysyi samana eli pinnalliset vatsalihakset akti-
voituivat ja mittarin paine nousi. Tutkimushenkilé C:11a testitulos parani huomattavasti,
jaaden kuitenkin hieman vaaditun tason alapuolelle. Loppumittauksissa kolme tutki-

mushenkil6a saavutti tavoitellun tuloksen (kuvio 1).

KUVIO 1. TutkimushenkilGiden syvien vatsalihasten hallinta

M alkumittaus

M loppumittaus
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Tutkimushenkilo
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Alkumittauksissa selkalihasten staattista pitoa mitattaessa kaksi tutkimushenkil6a saa-
vutti testin maksimituloksen, joka oli neljad minuuttia. Tutkimushenkilé E:n tulos jai
vain hieman maksimituloksesta. Kahdella tutkimushenkilolla selkalihasten staattinen
pito oli testin mukaan heikko. Alkumittaustulosten keskiarvo selkélihasten testissa oli
192,4 sekuntia ja keskihajonta 60,6.

Loppumittauksissa kolmen tutkimushenkilon tulos parani alkumittaukseen verrattuna.
Ainoastaan yhden tutkimushenkilon tulos jai jonkin verran testin maksimituloksesta,
muut nelja tutkimushenkil6a saavuttivat neljan minuutin maksimituloksen. Loppumit-

taustulosten keskiarvo oli 225,5 sekuntia ja keskihajonta 32,2 (kuvio 2).

KUVIO 2. Tutkimushenkildiden selkalihastestin tulokset
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7.2 Selan liikkuvuus

Ennen kurssin alkua tehdyissa mittauksissa lannerangan liikkuvuus oli kaikilla tutki-
mushenkil6illa valilla 5,5-8,5 cm. Tulosten keskiarvo oli 7,2 cm ja keskihajonta 1,5.
Loppumittausten tulokset olivat valilla 5,5-10 cm. Lannerangan liikkuvuus oli lisaénty-
nyt kolmella tutkimushenkil6ll, yhdelld pysynyt samana ja yhdelld alentunut. Tulosten

keskiarvo oli 7,7 cm ja keskihajonta 1,9 (kuvio 3).
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KUVIO 3. Tutkimushenkildiden lannerangan liikkuvuus
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Alkumittauksissa tutkimushenkildiden rintarangan liikkuvuus vaihteli valilla 2-3,5 cm.
Alkumittaustulosten keskiarvo oli 2,8 cm ja keskihajonta 0,6. Jakson lopussa tehdyssa
mittauksessa kolmen tutkimushenkilon rintarangan liikkuvuus oli alentunut ja kahden
tutkimushenkilon lisdantynyt alkumittauksiin verrattuna. Loppumittaustulokset vaihteli-

vat valilla 1,5-3,5 cm. Keskiarvo oli 2,7 cm ja keskihajonta 0,8 (kuvio 4).

KUVIO 4. Tutkimushenkildiden rintarangan liikkuvuus
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Alkumittauksissa tehdyissa selén sivutaivutustesteissa jokaisella tutkimushenkil6lla oli
epasymmetriaa taivutuksissa. Puolieroa tutkimushenkil6illa oli taivutuksissa 1-3,5 cm.
Loppumittauksissa suoritetuissa vastaavissa testeissa puolieroa oli ainoastaan yhdell&
tutkimushenkil6lla. Muilla tutkimushenkil@illa tulos oli symmetrinen. Neljalla tutki-
mushenkilolla loppumittauksissa tehdyt sivutaivutukset venyivat pidemmélle kuin al-

kumittauksissa (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Tutkimushenkildiden selan sivutaivutustestin tulokset

alkumittaus loppumittaus
testihenkild | oikea vasen oikea | vasen
A 27 26,5 27 27
B 17 19 21,5 23,5
C 25,5 22 21,5 21,5
D 25 24 26 26
E 24,5 22,5 27 27

7.3 Alaraajojen lihaskireydet

Alkumittauksissa kolmella tutkimushenkilolla oli yhtd paljon lihaskireyttd oikean ja
vasemman alaraajan hamstring-lihaksissa. Kahdella tutkimushenkil6lla oli enemmén
Kireyttd vasemman alaraajan hamstring-lihaksissa. Harjoittelujakson jalkeen tehdyissa
mittauksissa neljan tutkimushenkilén hamstring-lihasten kireys oli vahentynyt. Yhdell&
tutkimushenkil6lla ei ollut lihaskireytta alku- eika loppumittauksissa. Neljalla tutkimus-
henkil6lla loppumittausten tulos oli tadysin symmetrinen kummankin alaraajan osalta.
Yhdellad tutkimushenkilolla vasemman alaraajan hamstring-lihaksissa oli hieman
enemman kireytté kuin oikeassa alaraajassa (kuvio 5).
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KUVIO 5. Tutkimushenkildiden hamstring-lihasten venyvyys

90

80

~J
o
|

=)}
o
|

malkumittaus/oikea

wu
o
|

W alkumittaus/vasen

W loppumittaus/oikea

B
o
|

M loppumittaus/vasen

Liikkuvuus {astetta)

[ w
o o
| |

=
o
|

(=)
|

C
Tutkimushenkilo

Hamstring-lihasten liséksi tutkimme lihaskireyttd lonkan koukistaja- ja loitontajalihak-
sissa seké etureiden lihaksissa. Lonkan koukistajalihasten osalta alkumittauksissa neljél-
Ia tutkimushenkil6lla ei ollut lihaskireyttd. Yhdelld tutkimushenkil6lla oikean alaraajan
lonkan koukistajalihaksissa oli hieman kireyttd. Loppumittauksissa kenelldk&an tutki-

mushenkildista ei ollut lihaskireytta lonkan koukistajalihaksissa.

Lonkan loitontajalihaksissa oli alkututkimuksissa kireyttd kolmella tutkimushenkilolla.
Heilld kaikilla Kireys véaheni harjoittelujakson aikana. Kahdella muulla tutkimushenki-
16114 lihaskireytta ei ollut alku- eikéd loppututkimuksissa. Etureiden lihasten osalta tut-
kimushenkildiden lihaskireydet eivat lievittyneet, vaan kaikilla oli loppututkimuksissa
Kireytté etureiden lihaksissa.

7.4 Ratsastajan istunnan symmetria

Ensimmaisessé ratsastussimulaattorimittauksessa oli havaittavissa, etta tutkimushenkil®d
A:n painopiste satulassa pysyi sivusuunnassa kaynnissa ja laukassa hyvin keskelld, mut-
ta ravissa siirtyi sivusuunnassa puolelta toiselle. Eteen-taakse suunnassa tutkimushenki-
I6n painopiste vaihteli melko paljon kéynnissa ja ravissa, laukassa tutkimushenkild A:n

painopiste oli suurimmaksi osaksi takana. Ohjastuntuma oli tasainen ainoastaan laukas-
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sa, kéynnissa ja ravissa oli epatasaisuutta. Tutkimushenkil6lld oli vaikeuksia pitad pohje

kiinni hevosen kyljessa, liiketté jalassa ei kuitenkaan tapahtunut eteen-taakse suunnassa.

Ratsastussimulaattorilla toteutetussa loppumittauksessa tutkimushenkild A:n painopiste
ei vaihdellut niin paljoa sivusuunnassa kuin alkumittauksessa. Eteen-taakse suunnassa
alkumittaukseen verrattuna painopiste oli laukassa siirtynyt jonkin verran eteenpdin.
Ohjastuntuma oli tasaisempi kaikissa askellajeissa. Loppumittauksessa tutkimushenki-
I6n pohkeet olivat kdynnissa ja ravissa kokonaan irti hevosen kyljistd, laukassa vasen

jalka oli titviimmin Kiinni hevosen kyljessa (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Tutkimushenkild A:n ratsastussimulaattoritulokset (0= symmetrinen

asento)
alkumittaus loppumittaus
Kaynti oikealle 0 1
vasemmalle 0 0
. oikealle 1 1
.. . ravi
Siirtyma sivu- vasemmalle 2 0
suunnassa oikea lauk- | oikealle 0 1
ka vasemmalle 0 0
vasen lauk- | oikealle 0 1
ka vasemmalle 0 0
Kaynti eteen 2 2
taakse 0 0
. . . eteen 4 4
Siirtyméa eteen- | ravi taakse 3 3
taakse suun- -
nassa oikea lauk- |eteen 1 4
ka taakse 6 4
vasen lauk- | eteen 1 4
ka taakse 6 4
Kaynti oikealle 7 3
vasemmalle 0 0
) . oikealle 7 3
Ohja}stuntuman ravi vasemmalle 0 0
tasaisuuden - -
poikkeamat oikea lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
vasen lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
. kaynti irti irti
Ratsastajan ravi irti irti
pohkeen kontak- : - T
ti hevoseen oikea laukka irti vasen kiinni
vasen laukka irti vasen kiinni
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Ensimmaisesséd ratsastussimulaattorimittauksessa tutkimushenkilén B:n painopiste oli
sivusuunnassa kaikissa askellajeissa hieman vasemmalla. Eteen-taakse suunnassa pai-
nopiste oli kaikissa askellajeissa selkeésti takana. Ohjastuntumassa oli pientd epéatasai-
suutta kaynnissa ja ravissa, laukassa tuntuma pysyi tasaisena. Tutkimushenkilon oikea
jalka oli kéynnissa ja ravissa edempéna kuin vasen. Vasen jalka oli kdynnissa irti hevo-

sen kyljestd. Ravissa ja laukassa molemmat jalat olivat tiiviisti hevosen kyljissa.

Ratsastussimulaattorilla toteutetussa loppumittauksessa tutkimushenkilé B:n painopiste
oli siirtynyt hieman oikealle. Eteen-taakse suunnassa painopiste oli kdynnissé ja ravissa
siirtynyt eteen jonkin verran. Laukassa painopiste oli siirtynyt alkumittaukseen verrat-
tuna keskemmalle. Ohjastuntuma oli tasainen kaynnissé ja laukassa, ravissa oli hyvin
pientd epatasaisuutta. Tutkimushenkilon jalat olivat kaikissa askellajeissa irti hevosen

kyljista ja jalka liikkui enemmaén eteen-taakse kuin alkumittauksessa (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Tutkimushenkilé B:n ratsastussimulaattoritulokset (0=symmetrinen

asento)
alkumittaus loppumittaus
Kaynti oikealle 0 1
vasemmalle 1 0
. oikealle 0 1
. ) ravi
Siirtyma sivu- vasemmalle 3 0
suunnassa oikea lauk- | oikealle 0 1
ka vasemmalle 1 0
vasen lauk- | oikealle 0 1
ka vasemmalle 1 0
Kaynti eteen 0 3
taakse 4 0
. . . eteen 0 4
Siirtyma eteen- | ravi taakse 6 >
taakse suun- -
nassa oikea lauk- |eteen 0 4
ka taakse 10 3
vasen lauk- | eteen 0 4
ka taakse 10 3
Kéynti oikealle 8 0
vasemmalle 0 0
) . oikealle 8 3
Oh]a_stuntuman rav vasemmalle 0 0
tasaisuuden - -
poikkeamat oikea lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
vasen lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
. kaynti irti irti
Ratsastajan ravi Kiinni irti
pohkeen kontak- - . -
ti hevoseen oikea laukka kiinni irti
vasen laukka kiinni irti
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Ensimmaisessd ratsastussimulaattorimittauksessa tutkimushenkilé C:n painopiste oli
kaikissa askellajeissa vasemmalla. Eteen-taaksesuunnassa painopiste pysyi kaynnissé
keskell&, ravissa ja laukassa painopiste vaihteli eteen ja taakse suunnassa. Ohjastuntuma
oli kdynnissa ja ravissa todella epatasainen, laukassa tuntuma oli tasainen. Tutkimus-

henkilon jalat olivat tasaisesti kiinni hevosen kyljissa.

Ratsastussimulaattorilla suoritetussa loppumittauksessa tutkimushenkilé C:n painopiste
oli keskelld kdynnissd, ravissa ja oikeassa laukassa. Vasemmassa laukassa paino siirtyi
hieman oikealle. Eteen-taakse suunnassa painopiste on kéynnissa ja ravissa siirtynyt
eteen. Laukassa painopiste oli keskemmalld kuin alkumittauksessa. Ohjastuntuma oli
tasaisempi kuin alkututkimuksessa, mutta edelleen kdynnissé ja ravissa oli pienta epéta-
saisuutta. Tutkimushenkilon jalat olivat kaikissa askellajeissa irti hevosen kyljista (tau-
lukko 4).

TAULUKKO 4. Tutkimushenkild C:n ratsastussimulaattoritulokset (0= symmetrinen

asento)
alkumittaus loppumittaus
Kéynti oikealle 0 0
vasemmalle 1 0
. oikealle 0 0
. . ravi
Siirtyma sivu- vasemmalle 1 0
suunnassa oikea lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 1 0
vasen lauk- | oikealle 0 1
ka vasemmalle 1 0
Kaynti eteen 0 2
taakse 0 0
. ) . eteen 3 2
Siirtyma eteen- | ravi taakse 3 0
taakse suun- -
nassa oikea lauk- |eteen 1 3
ka taakse 5 3
vasen lauk- | eteen 1 3
ka taakse 5 3
Kaynti oikealle 7 3
vasemmalle 0 0
) . oikealle 7 3
Oh]a_stuntuman ravi vasemmalle 0 0
tasaisuuden - -
poikkeamat oikea lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
vasen lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
. kaynti kiinni irti
Ratsastajan ravi Kiinni irti
pohkeen kontak- - . -
ti hevoseen oikea laukka kiinni irti
vasen laukka kiinni irti
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Ensimmaisessd ratsastussimulaattorimittauksessa tutkimushenkilé D:n painopiste oli
k&ynnissa ja vasemmassa laukassa keskelld, ravissa ja oikeassa laukassa painopiste siir-
tyi vahan vasemmalle. Eteen-taakse suunnassa kdynnissa ja ravissa painopiste vaihteli
eteen-taakse suunnassa. Laukassa painopiste siirtyi selkeésti taakse. Ohjastuntuma oli
kaynnissa ja ravissa hyvin epétasainen. Laukassa tutkimushenkild pystyi sailyttdmaan

tasaisen ohjastuntuman. Tutkimushenkilon jalat pysyivat kiinni hevosen kyljissa.

Ratsastussimulaattorilla suoritetussa loppumittauksessa tutkimushenkilé D:n painopiste
oli siirtynyt kaikissa askellajeissa hieman oikealle. Eteen-taaksesuunnassa painopiste
vaihteli k&ynnissa ja ravissa edelleen eteen ja taakse. Laukassa painopiste oli edelleen
hieman takana, mutta alkumittaukseen verrattuna se oli siirtynyt keskemmélle. Ohjas-
tuntuma oli tasainen kaikissa askellajeissa. Tutkimushenkilon jalat olivat melko tiiviisti

lahelld hevosen kylkid, mutta vasen jalka oli liian edessé (taulukko 5).

TAULUKKO 5. Tutkimushenkild D:n ratsastussimulaattoritulokset (0= symmetrinen

asento)
alkumittaus loppumittaus
Kaynti oikealle 0 1
vasemmalle 0 0
. oikealle 0 1
. . ravi
Siirtyma sivu- vasemmalle 1 0
suunnassa oikea lauk- | oikealle 0 1
ka vasemmalle 1 0
vasen lauk- | oikealle 0 1
ka vasemmalle 0 0
Kéynti eteen 1 1
taakse 1 0
. ) . eteen 2 2
Siirtyma eteen- | ravi taakse 1 1
taakse suun- -
nassa oikea lauk- |eteen 0 3
ka taakse 5 3
vasen lauk- | eteen 0 3
ka taakse 5 3
Kéynti oikealle 7 0
vasemmalle 0 0
. . oikealle 7 0
Oh]a_stuntuman ravi vasemmalle 0 0
tasaisuuden - -
poikkeamat oikea lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
vasen lauk- | oikealle 0 0
ka vasemmalle 0 0
. kaynti kiinni Kiinni
Ratsastajan ravi Kiinni Kiinni
pohkeen kontak- - . .
ti hevoseen oikea laukka Kiinni kiinni
vasen laukka Kiinni kiinni
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Ensimmaisessd ratsastussimulaattorimittauksessa tutkimushenkilé E:n painopisteessa
tapahtui ainoastaan ravissa pienta siirtymisté sivusuunnassa, muissa askellajeissa paino-
piste pysyi keskelld. Eteen-taakse suunnassa painopiste oli kdynnissa ja ravissa koko-
ajan edessd. Laukassa painopiste vaihteli eteen-taakse suunnassa melko paljon. Ohjas-
tuntuma oli kéynnissa ja ravissa epétasainen, laukassa tuntuma oli vakaa. Tutkimushen-

kilon jalat pysyivat kaikissa askellajeissa tiiviisti hevosen kyljissa.

Ratsastussimulaattorilla tehdyssa loppumittauksessa tutkimushenkilé E:n painopiste oli
kaikissa askellajeissa sivuttaissuunnassa keskelld. Eteen-taakse suunnassa muutosta oli
selkedmmin havaittavissa ravissa, missa painopiste oli vakautunut. K&ynnissa painopis-
te oli edelleen hieman edessé. Laukassa eteen-taakse suuntaisen painopisteen vaihtelus-
sa ei tapahtunut muutosta alkumittaukseen néhden. Tutkimushenkilén ohjastuntuma oli
vakaampi kuin alkumittauksissa, mutta hieman epédvakautta ilmeni edelleen ravissa.

Tutkimushenkilon pohkeet pysyivét edelleen tiiviisti hevosen kyljissa (taulukko 6).

TAULUKKO 6. Tutkimushenkildo E:n ratsastussimulaattoritulokset (0= symmetrinen

asento)
alkumittaus loppumittaus
Kéynti oikealle 0 0
vasemmalle 0 0
ravi oikealle 0 0
Siirtyma sivusuun- vasemmalle 1 0
nassa oikea oikealle 0 0
laukka vasemmalle 0 0
vasen oikealle 0 0
laukka vasemmalle 0 0
Kaynti eteen 1 1
taakse 0 0
) ravi eteen 3 1
Siirtyma eteen- taakse 0 0
taakse suunnassa |oikea eteen 2 2
laukka taakse 3 3
vasen eteen 2 2
laukka taakse 3 3
Kéynti oikealle 7 0
vasemmalle 0 0
. . oikealle 7 7
Ohjastuntuman ravi
tasaisuuden poik- - vgsemmalle 0 0
keamat oikea oikealle 0 0
laukka vasemmalle 0 0
vasen oikealle 0 0
laukka vasemmalle 0 0
) kaynti kiinni kiinni
Ratsastajan poh- . . .
keen kontakti he- ravi Kiinni Kiinni
voseen oikea laukka Kiinni kiinni
vasen laukka Kiinni Kiinni
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7.5 Ratsastajan keskivartalon lihasvoiman ja alaraajojen lihaskireyksien vaiku-

tus istunnan symmetriaan

Tehtyjen alku- ja loppumittausten perusteella tutkimushenkil6iden keskivartalon lihas-
voiman ja alaraajojen lihaskireyksien vaikutusta verrattiin ratsastajan istunnan symmet-
riaan. Istunnan symmetriaa mitattiin ratsastussimulaattorilla painopisteen vaihtelun,

ohjastuntuman sekd pohjetuntuman osalta.

Selvimmét muutokset oli havaittavissa ohjastuntuman tasaisuudessa sek& painopisteen
eteen-taakse suuntaisessa vaihtelussa. Neljalla tutkimushenkil6lla, joiden syvien vatsa-
lihasten hallinta oli parantunut, oli istunnan painopiste siirtynyt eteenpain. Alkumittauk-
sissa heilla kaikilla oli painopiste selvasti liian takana. Yhdella tutkimushenkil6lla, jolla
vatsalihasten hallinta ei ollut parantunut, oli painopiste siirtynyt myos eteenpéin, mutta
se vaihteli enemmaén eteen-taakse suunnassa kuin alkumittauksessa. Keskivartalon hal-

linnan paraneminen ei ndyttanyt vaikuttavan painopisteen sivusuuntaisessa vaihtelussa.

Keskivartalon, eli selkélihasten ja syvien vatsalihasten, lihasvoiman parantuminen ja
sen myota painopisteen siirtyminen keskemmalle vaikutti tutkimushenkil6illa myos
ohjastuntuman tasaisuuteen. Kaikilla tutkimushenkil6illa ohjastuntuma oli huomattavas-
ti tasaisempi loppumittauksessa kuin alkumittauksessa. Tulosten perusteella tutkimus-
henkilGilla, jotka saivat parhaat tulokset syvien vatsalihasten aktivointitestistd, oli ohjas-

tuntuman tasaisuus parantunut eniten.

Saatujen tulosten perusteella keskivartalon lihasvoimalla tai alaraajojen lihaskireyksilla

ei tutkimushenkildiden kohdalla ollut vaikutusta pohjetuntuman sdilymiseen.
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8 JOHTOPAATOKSET

Tuloksia tarkastellessamme voimme havaita, etté erityisesti keskivartalon lihasvoimalla
ja keskivartalon hallinnalla on merkitysta ratsastajan istunnan symmetriassa. Ilman he-
vosta tehtavilla harjoitteilla voidaan vaikuttaa positiivisesti ratsastajan kehonhallintaan.
Oheisharjoittelun liséksi ratsastajalta vaaditaan kehontuntemusta, jotta hén pystyy so-

veltamaan opittuja harjoitteita myos hevosen seldssé.

Syvien vatsalihasten aktivointitestissa neljalla tutkimushenkil6lla tulos parani ja yhdella
pysyi samana. Tutkimushenkil6lld, jonka tulos pysyi samana, oli vaikeuksia aktivoida
syvid lihaksia ja pinnalliset vatsalihakset aktivoituivat voimakkaammin eli mittarin pai-
ne nousi molemmilla tutkimuskerroilla. Tutkimushenkil6illa, jotka osasivat jo alkumit-
tauksissa aktivoida syvat lihakset, tulos parani ja aktivaatio oli voimakkaampi ja hel-
pompi sailyttadd. Selkélihasten testissa kolmella tutkimushenkil6ll& tulos parantui. Kaksi
tutkimushenkilod saavutti alku- ja loppumittauksissa maksimituloksen. Keskivartalon
lihasvoiman paraneminen auttaa ratsastajaa kayttdmaan istuntaansa entista tehokkaam-
min (Von Dietze 2005, 60). Ratsastaessa keskivartalon lihakset tukevat selkérankaa ja
ovat hyvan ryhdin ja tasapainoisen istunnan perusta. Asentoa yllapitavien, syvien lihas-
ten hallinnan paraneminen johtaa siihen, etteivat pinnalliset lihakset joudu tekemdén
liikaa tyota. Liika pinnallisten lihasten jannitys voi ratsastaessa nakya esimerkiksi puris-

tamisena ja lihasten turhana jannittyneisyytend. (Champion ym. 2005, 32.)

Lannerangan liikkuvuuden osalta kolmen tutkimushenkilon litkkuvuus lisdéntyi, yhdella
pysyi samana ja yhdella liikkuvuus vahentyi. Kaikilla tutkimushenkil6illa niin alku-
kuin loppumittauksenkin tulokset olivat normaalin liikkuvuuden rajoissa. Rintarangan
liikkuvuuden osalta kahden tutkimushenkilon tulos parani ja kolmen huononi. Kaikilla
tutkimushenkil6illa rintarangan liikkuvuus oli alentunut niin alku- kuin loppumittauk-
sissakin. Mittasimme selkérangan liikkuvuuksia saadaksemme tietoa tutkimushenkil6i-
den selkdrangan eri osien liikkuvuudesta ja mahdollisista puolieroista ja epdsymmetrias-
ta. Selkdrangan liikkuvuuksissa oli havaittavissa etta tutkimushenkil6illa lanneranka oli
suhteessa liikkuvampi kuin rintaranka. On hyvé tarkastella miten ratsastajan vartalon
osat liikkuvat suhteessa toisiinsa, silla liike tapahtuu useimmiten selkérangan liikku-
vimmassa osassa. Monesti tdmé nakyy ratsastajilla esimerkiksi lannerangasta tulevana

lilan suurena joustona. (Von Dietze 2005, 199.)
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Vartalon sivutaivutuksessa neljan tutkimushenkilon loppumittausten tulos oli taysin
symmetrinen. Ainoastaan yhdelld tutkimushenkil6lld mittaustulos oli epadsymmetrian
suhteen alku- ja loppumittauksissa samanlainen. Talld testilla halusimme tarkastella
kehon eri puolien symmetriaa vartalon sivutaivutuksen suhteen. Symmetrisen asennon
saavuttaminen hevosen seldssa edellyttdd omien mahdollisten vinouksien tunnistamista,
jotta niiden korjaaminen on mahdollista. Ratsastajan vinous tulee ratsastaessa ilmi

useimmiten kadnnoksissa. (Wanless 2008, 115.)

Alaraajojen lihaskireydet vahenivat kaikilla tutkimushenkil6illa harjoittelujakson aika-
na. Loppumittauksissa yhdelldak&an tutkimushenkilolld ei ollut Kireyttd hamstring-
lihaksissa eik& lonkankoukistaja- ja lonkan loitontajalihaksissa. Kaikilla tutkimushenki-
I6ill& oli sen sijaan kireyttd etureiden lihaksissa. Alaraajojen lihaskireydet vaikuttavat
ratsastajalla muun muassa lantion asentoon ja kykyyn kayttaa pohjeapuja symmetrisesti.
(Wilcox-Reid 2010, 81-83.) Hamstring- lihakset kiinnittyvit istuinluihin, miké saattaa
vaikuttaa siihen, ettd ndiden lihasten Kireys kédntéd lantiota taaksepdin ja pienentdd lan-
nelordoosia. Kiristavat lonkan koukistajat ja reiden etuosan lihakset kaantavat lantiota
eteenpdin, jolloin lannelordoosi korostuu. Jos vatsalihakset vield ovat heikot, ne eivat
jaksa pitad lantiota oikeassa asennossa. (Nourbakhsh & Arab 2002, 448.) Tutkimushen-
kiloill& parannusta oli tapahtunut ratsastuksen kannalta tarkeissé lihasryhmissé eli lon-

kan koukistajalihaksissa ja hamstring-lihaksissa.

Merkittavimmat simulaattorimittaustulokset liittyivat tutkimushenkildiden painopisteen
siirtymiseen eteen-taakse suunnassa sek& ohjastuntuman tasaisuuteen. Harjoitusjakson
jalkeen tehdyissd mittauksissa jokaisen tutkimushenkilén painopiste oli siirtynyt kes-
kemmalle alkumittaukseen verrattuna. Kun ratsastajan painopiste on keskella hevosta,
ratsastaja ei hairitse hevosta ja sen liikkumista. Ratsastajan ollessa tasapainossa, myds
hevosen on helpompi 10ytdd oma tasapainonsa ja liikkua rennosti. (Mattila-Rautiainen
2010, 597.) Toinen merkittava havainto simulaattorimittauksista oli ohjastuntuman ta-
saisuuden parantuminen. Kaikilla tutkimushenkil6illa ohjastuntuma oli loppumittauksis-
sa huomattavasti alkumittauksia tasaisempi. Ratsastajan vakaa kaden kayttd edellyttaa
hyvaa tasapainoa ja keskivartalon hallintaa (\Von Dietze 2005, 97).

Ratsastajan painopisteen tulisi olla mahdollisimman keskell& satulaa. Oikean painopis-
teen l16ytaminen ja yllapitdminen vaatii hyvéaé kehon ja erityisesti keskivartalon hallin-

taa. Hevoselle istunnan painopisteen liiallinen vaihtelu aiheuttaa epdmukavuutta ja toi-



49

mintahdirion liikkeiden suorituksessa. Se nakyy hevosen jannittyneisyytend ja liikkei-
den epapuhtautena. (Von Dietze 2005, 50.) Jotkut ratsastajat pyrkivat sailyttdmaan tasa-
painonsa tukeutumalla ohjiin, useimmiten edes itse tajuamatta sitd. Tallainen ohjista
vetdminen johtuu ratsastajan keskivartalon lihastuen puutteesta, jolloin heilld ei ole
mahdollisuutta niin sanottuun itsendiseen istuntaan. He estdvat itseddn pomppimasta
satulassa vetamalla ohjista taaksepdin. Keskivartalon lihastuki on ratsastamisen taidon
katketty ulottuvuus, jonka puute tulee selvimmin esille juuri ohjin turvautumisena.
(Wanless 2009, 93.) Kaikilla tutkimushenkil@illa parantunut keskivartalon lihasvoima
oli yhteydessd keskemmialle siirtyneeseen painopisteeseen sekd vakaampaan ohjastun-
tumaan. Oikein kohdennetulla harjoittelulla pystyttiin lisédmadn tutkimushenkildiden

istunnan toimivuutta.
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9 POHDINTA

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd fysioterapeuttisten harjoitusten vaikutusta
ratsastajan istunnan symmetriaan. Mittasimme tutkimukseemme osallistuneilta henki-
I6ilta heidan alaraajojensa lihaskireyksid, selkérangan liikkuvuutta ja keskivartalon li-
hasvoimaa sekd ennen harjoittelujakson alkua ettd sen lopussa. Jo tutkimuksen alkuvai-
heessa padtimme, ettemme painota tutkimisessa selkérangan litkkuvuuksien vaikutuksia
ratsastajan istunnan symmetriaan. Halusimme kuitenkin suorittaa selkarangan liikku-
vuusmittaukset, jotta saamme tietoa siitd miten tutkimushenkildiden selkérangan eri
osat liikkuvat suhteessa toisiinsa. Lahdekirjallisuuteen ja omaan harkintaan perustuen
paadyimme tutkimaan keskivartalon hallinnan ja alaraajojen lihaskireyksien vaikutuksia
ratsastajan istunnan symmetriaan. Ratsastajan istunnan symmetriaa mittasimme ratsas-

tussimulaattorilla.

Opinnaytety6tdmme ohjasivat tutkimuskysymykset. Halusimme selvittdd, miten 12 vii-
kon fysioterapeuttisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa ratsastajan keskivartalon
lihasvoimaan ja alaraajojen lihaskireyksiin. Tutkimustulostemme perusteella jo 12 vii-
kon harjoittelun jalkeen oli tutkimushenkilGilla havaittavissa positiivisia vaikutuksia,
lihaskireydet olivat vahentyneet ja keskivartalon lihasvoima oli parantunut. Lisaksi tar-
kastelimme ratsastussimulaattorin avulla, miten 12 viikon fysioterapeuttisella harjoitte-
lulla voidaan vaikuttaa ratsastajan istunnan symmetriaan. Tutkimusryhmamme osalta
merkittdvimmat positiiviset muutokset olivat tapahtuneet painopisteen eteen-taakse

suuntaisessa vaihtelussa seké ohjastuntuman tasaisuudessa.

Tutkimusryhmaamme kuului viisi tutkimushenkiléd, joten mittaustulosten yksityiskoh-
tainen tarkastelu oli helppoa. Tarkastellessamme tuloksia ja harjoituspdivékirjoja, pys-
tyimme havaitsemaan selvan yhteyden harjoittelun intensiteetin ja saatujen positiivisten
tulosten valilla. Yksi tutkimushenkild kertoi harjoittelun jadneen véhemmalle tGiden
Kiireellisyyden vuoksi. Hanelld oli loppumittaustuloksissa havaittavissa vahiten positii-
visia muutoksia. Opimme opinnéytetydprosessin aikana, etta henkild, jolla ei ole liikun-
nallista taustaa ja aikaisempaa kokemusta syvien vatsalihasten harjoittamisesta, tarvitsee
enemman intensiivistd ohjausta syvien vatsalihasten aktivoinnin oppimiseen. Usein
syvien vatsalihasten hallinnan paraneminen edellyttdd oman kehontuntemuksen

kehittymistd, jotta henkild oppii tunnistamaan ja sitd kautta aktivoimaan oikeat lihakset.
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Syvien vatsalihasten aktivoinnin oppiminen auttaa kehittdmaan lihasten kestavyytté
jatkossa sekd yllapitdmé&éan seldn hyvinvointia niin ratsastaessa kuin kaikissa arjen
toiminnoissakin. (Richardson ym. 2005, 202.)

Harjoituspéivakirjojen perusteella selvisi, ettd useampi tutkimushenkil6 koki tybasento-
jensa, harrastustensa tai asentotottumustensa vaikuttavan ryhtiin ja asentoon yleisell&
tasolla. Harjoittelujakson aikana tutkimushenkil6t kiinnittivét tavallista enemman huo-
miota asentoonsa esimerkiksi tydpaivén aikana. Harjoituspaivéakirjoista ilmeni myos,
ettd tutkimushenkilot pyrkivat kaymaan lapi kurssilla kéytyja asioita myds hevosen se-

lassd sekd pohtivat oman istuntansa merkitysté hevosen litkkumiseen ja rentouteen.

Kaikilla tutkimushenkil6illa oli harjoitusjakson ajan oma henkil6kohtainen harjoitusoh-
jelma. Vaikka harjoitusohjelma oli tehty raataloidysti, jokaisella tutkimushenkil6lla ko-
rostuivat ohjelmassa selka- ja vatsalihasten lihasvoimaharjoitukset sek& lonkankoukista-
ja- sekd@ hamstring-lihasten venytykset. Tama nakyi myos saaduissa tutkimustuloksissa,

silla juuri ndissé lihasryhmissa tapahtui eniten parannusta loppumittauksissa.

Vertasimme mittaamiamme lihaskireys- ja lihasvoimatuloksia ratsastussimulaattorista
saamiimme tuloksiin ja ndiden tulosten pohjalta teimme yhteenvedon siitd, miten ratsas-
tajan alaraajojen lihaskireydet ja keskivartalon lihasvoima vaikuttavat ratsastajan istun-
nan symmetriaan. Saamiemme tulosten perusteella naytti silté, ettd keskivartalon lihas-
voiman parantumisella oli positiivinen vaikutus ratsastajan istunnan symmetriaan. Tut-
kimustuloksemme on yhteneva kayttaméassamme lahdekirjallisuudessa esitettyihin tie-
toihin. Lahdekirjallisuudessa on korostettu keskivartalon hallinnan merkitysta ratsasta-

jan oikeaoppisen istunnan saavuttamisessa.

Aiheeseen liittyvia lahteitd oli melko paljon saatavilla. Suuri osa materiaalista oli
kuitenkin oppaiden muodossa ja ne oli kohdistettu p&&asiassa ratsastusta aloittaville
harrastajille. Pyrimme kayttdmdan ratsastusaiheisia l&hteitd, joiden Kirjoittajilla on
ratsastustaustan lisdksi ammatillista osaamista myo6s terveys- tai liikunta-alalta.
Varsinaisia tieteellisia tutkimuksia aiheeseen liittyen oli hankala 10ytaa. Tieteellinen
tutkimus ratsastukseen liittyen keskittyy padasiassa ratsastusterapiaan ja sen

vaikuttavuuteen. Ratsastajan istunnan symmetriaa késittelevié tieteellisia tutkimuksia on
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vahan, koska mittaaminen kontrolloidussa ympaéristossa on vaikeaa. Aiheesta tehdyt
tutkimukset on toteutettu havainnoimalla videoitua materiaalia. (Symes & Ellis 2009.)
Tutkimuksessa kayttdmamme ratsastussimulaattori mittaa ratsastajan painopisteen vaih-
telua painesensorien avulla. Aikaisemmissa tutkimuksissa painesensoreita on kaytetty
ldhinna mitattaessa satulan sopivuutta hevosen selkdén. Mielestdimme ratsastussimulaat-

toria voisi hytdyntad jatkossa ratsastajan istunnan eri osa-alueiden tutkimisessa.

Tutkimuksemme tuloksia ei voida yleistdd, koska tutkimusryhmamme koko oli niin
pieni. Saamamme tulokset antavat kuitenkin viitteellisté tietoa siitd, ettd fysioterapeutti-
nen harjoittelu edesauttaa ratsastajan istunnan symmetriaa. Tutkimuksemme luotetta-
vuutta parantaa se, ettd kaytimme koko tutkimuksen ajan samoja mittareita sekd samoja
mittaajia. Kéytetyt mittarit soveltuivat hyvin tarkoitukseensa eli ne mittasivat juuri niita
asioita, joista halusimme saada tietoa. Mittarit olivat helppokayttoisia ja helposti tulkit-
tavia, mik& vahensi mittausvirheiden mahdollisuutta. Samojen mittaajien kéyttd paransi
my0s osaltaan tutkimuksen luotettavuutta. Yksi kdytetyistd mittareista oli ratsastussimu-
laattori, jonka osalta mittaustulosten tulkitseminen oli haastavampaa kuin muiden mitat-
tujen tulosten. Tavallisesti ratsastussimulaattorin antamia tuloksia tulkitaan silmaméaé-
réisesti, jolloin ratsastaja saa helposti kokonaisvaltaisen ndkemyksen omasta istunnas-
taan. Otimme ennen tutkimuksen alkua yhteyttd laitteen valmistajaan ja tiedustelimme
mahdollisuutta saada ratsastussimulaattorin tuloksia valmiiksi numeerisessa muodossa
piirretyn viivadiagrammin sijaan. Valitettavasti tdma ei ollut mahdollista edes valmista-
jan kautta. Tdman vuoksi jouduimme itse kehittdmééan taulukon, jonka avulla tulkit-

simme simulaattorista saatuja tuloksia.

Tutkimusryhman kokoaminen ja valinta onnistui hyvin. Pystyimme tutkimushenkil6i-
den rekrytoinnissa hyddyntdmaéan aikaisempia kontaktejamme ja prosessi sujui néin
ollen vaivattomasti. Tutkimusryhman kokoonpano vastasi mielestdmme hyvin tarkoitus-
tamme, silla tavallisimmat ratsastajille tyypilliset kehonk&yt6lliset haasteet tulivat ilmi
usean tutkimushenkilon kohdalla. Mielestdamme oli hyv4, ettd ryhma koostui padasiassa
ratsastuksen harrastajista, eikd ammattilaisista. Halusimme, ettd tutkimushenkil6illa on
useamman vuoden kokemus ratsastuksesta. Aloittelevilla ratsastajilla keskittyminen
hevoseen ja hevosen hallinta vievét alussa litkaa huomiota, joten kokonaisvaltainen

keskittyminen omaan kehonhallintaan on haastavaa. Kuitenkin mukana olisi voinut olla
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myos esimerkiksi yli 40-vuotiaita harrastajia. Tama olisi antanut vield todenmukaisem-

man kuvan lajin harrastajista.

Oman oppimisemme kannalta halusimme keréta tutkimushenkil6ilta palautetta istunta-
kurssista. Kaikkien tutkimushenkildiden mielestd kurssi oli riittdvéan pitka tulosten ai-
kaansaamiseksi. Muutama tutkimushenkil olisi toivonut kurssikertojen olevan 1,5 h
pituisia. Paadyimme itsekin samaan johtopaatokseen, silla tunnin mittainen kurssikerta
ei aina tuntunut riittdvén kaikkien asioiden kasittelyyn ja kysymyksiin vastaamiseen.
Usein kerrat kestivatkin sovittua pidempaan. Kaikki tutkimushenkilét kokivat saaneensa
kurssilta siséltdd, jota ovat voineet hyddyntdd omassa ratsastuksessaan. Palautteessa
esiin nousi ennen kaikkea oman kehonk&yton ja omien ongelmakohtien miettiminen
sekd arkisissa askareissa ettd hevosen seldssd. Mielestdamme tdma on erittdin positiivi-

nen asia, silla istunnan korjaaminen lahtee juuri oman kehon kayton tunnistamisesta.

Omasta mielestamme istuntakurssi toteutui suunnitelman mukaan ja kaikki mielestam-
me téarkeét asiat tuli kasiteltya. Olisi ollut hyva toteuttaa harjoitteita ohjatusti myos he-
vosen seldssd, jotta ilman hevosta kasitellyt asiat ja harjoitukset olisivat varmasti konk-
retisoituneet tutkimushenkiloille. Hevosen seléssa tehtdvien harjoitusten videokuvaami-
nen antaisi myo6s tutkimushenkil6lle paljon informaatiota omasta kehon kéytosta. Talla

kertaa ndma eivat kuitenkaan olleet resurssien puolesta mahdollisia toteuttaa.

Ratsastuksen harrastajamaarien kasvaessa olisi hyva, jos ratsastuksenohjaajat ja — opet-
tajat olisivat myos tietoisia ratsastajien kehon kayton haasteista ja siitd, miten ne vaikut-
tavat hevoseen. Etenkin aikuisena aloittavilla ratsastajilla on usein haasteita oman istun-
tansa ja tasapainonsa kanssa, silla heidan lajiharjoittelunsa tapahtuu usein vain kerran tai
kaksi viikossa ratsastustunnilla. Tallgin ilman hevosta tehtdvén oheisharjoittelun merki-
tys on huomattava. Toki vastaavia ongelmia on myds muilla ratsastajilla, mutta jo pel-
késtaan turvallisuussyista tulisi aikuisratsastajien kehonhallintaan kiinnittdd nykyista
enemman huomiota. Ratsastajan oheisharjoittelun merkitystd tulisikin korostaa ratsas-
tuksen opetuksessa. Nykypéivén elintavat ja istumisen maéran lisdantyminen seka tyos-
sé, opiskelussa ettd vapaa-ajalla tuovat lisdhaasteita ratsastajan kehonkéyttéon. Mieles-
tdmme fysioterapeuttien ammattitaidon hyddyntdminen yhdistettyna ratsastuksen ohjaa-

jien ja — opettajien osaamiseen tuo uusia ulottuvuuksia ratsukon valmentautumiseen.
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