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Ratsastus on fyysinen laji, joka vaatii ratsastajalta hyvaa fyysista kuntoa. Ratsastuksessa
tarvitaan mm. kehonhallintaa, riittdvaé aerobista kuntoa ja voimatasoa, tasapainoa, koor-
dinaatiokykya, rytmitajua, nopeaa reagointikykya ja ajoituksen hallintaa.

Laji vaatii myos keholta hyvaa liikkuvuutta, lihastuntemusta seka joustavuutta. Ratsas-
tajan virheellinen asento vaikuttaa hevoseen ja sité kautta mahdollisiin kiputiloihin rat-
sastajalla ja hevosella. Lantio on ratsastuksessa ratsastajan tarkein osa, silla se on kehon
keskipiste ja toimii istunnan perustana.

Opinnéaytetydssa tavoitteena oli selvittaa lajinomaisen harjoittelun hyoty lantion hallin-
taan verrattuna terapeuttiseen harjoitteluun. Lantionlihasten aktivoimiseksi kahdelle
ryhmélle annettiin tehtdvaksi joko terapeuttisia harjoitteita tai henkildiden tuli tehda har-
joitteet ratsastussimulaattorilla.

Tutkimus suoritettiin maarallisena tutkimustyoné, jossa tutkimukseen osallistuville teh-
tiin alku- seka lopputestit. Alku- ja lopputestien perusteella, koeryhmalla 1 eli ratsastus-
simulaattorilla harjoitteita tehneiden tutkimushenkildiden lantionhallinta parantui
42.25% ja koeryhmalla 2 eli terapeuttisia harjoitteita tehneilld tutkimushenkil6illa lanti-
onhallinta parantui 40%. Testeista saatujen tutkimustulosten perusteella voitiin paasta
johtopéatokseen, ettd Ratsastusimulaattorilla saatiin 2,25% paremmat tulokset lantion
hallinnassa kuin terapeuttisilla harjoitteilla. Tulokseen kuitenkin saattoi vaikuttaa myos
ratsastussimulaattorilla tehtyjen harjoitteiden mielekkyys verrattuna terapeuttisiin har-
joitteisiin.
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Riding is a physical sport that requires the rider to be in good physical condition. Horse-
back riding requires e.g. body control, adequate aerobic fitness and strength level, bal-
ance, coordination ability, sense of rhythm, quick response ability and timing control.

The sport also requires good mobility, muscle knowledge and flexibility from the body.
The incorrect position of the rider affects the horse and thus the possible pain conditions
in the rider and the horse. The pelvis is the most important part of the rider in riding, as
it is the center of the body and serves as the basis for the session.

The aim of the thesis was to find out the benefits of sport-like training in pelvic control
compared to therapeutic training. To activate the pelvic floor muscles, two groups were
given either therapeutic exercises or individuals had to do the exercises with a riding
simulator.

The study was conducted as a quantitative research project, in which participants partic-
ipated in initial and final tests. Based on the initial and final tests, the pelvic control of
subjects who performed exercises in Experimental Group 1, ie the riding simulator, im-
proved by 42.25%, and the pelvic control improved by 40% in Experimental Group 2, ie
subjects who performed therapeutic exercises. Based on the results of the tests, it was
possible to conclude that the riding simulator gave 2.25% better results in pelvic control
than the therapeutic exercises. However, the significance of the exercises performed with
the riding simulator compared to the therapeutic exercises could also have affected the
result.
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1 JOHDANTO

Ratsastajien lantion vinouksia on nykyaan tutkittu koko ajan enemman. Tutkija Anne-
Maarit Hyttinen on tutkinut ratsastajien fysiikkaa. Suomen vaestén kunto on laskenut,
mutta ratsastajien kunto viel& keskimaaraista matalampi. Ratsastajat yleensa vain rat-
sastavat ja tekevit tallitoitd, jotka eivét alkuvaiheen jélkeen enéda kehitd kuntoa. Rat-
sastajien tallityot ovat yksipuolisia, joka lis&a jaykkyytta ja toispuoleisuutta. Ratsas-
tuksessa kun taas vaaditaan elastisuutta, voimaa, tasapainoa seké reaktionopeutta. Tut-
kimukset Hyttisen mukaan ovat osoittaneet ratsastajilla olevan jopa 14 prosentin ero
ristikkaisissa lihasvoimissa. (Hurme 2020). Lihasten epdsymmetria liséa riskia ratsas-
tajien rasitusvammoja, silla se lihastasapainon epdsymmetria muuttaa kehon raken-
netta ja sen toimintaa. Liikkuvuus on osana tasapainoista istuntaa. Epatasapainoiset
lihasvoimat aiheuttavat sen, ettd keho alkaa kompensoida liikkuvuudesta, joka estéa
tasapainoista istuntaa hevosen seldssd. Hevonen tunnistaa pienetkin vinoudet ratsasta-
jalle. Pitk&aikainen ratsastajan epasymmetria vaikuttaa myos hevosen vinouteen ja
niin ollen suorituskykyyn (Silvola 2010, 38-41.)

Ratsastajien toispuolisuuksien vuoksi yhdessd Harjun oppimiskeskuksen kanssa aloi-
tamme toiminnallisen opinndytetyon lantion vinouksiin liittyen. Lantion vinoutta tut-

kitaan ratsastussimulaattorilla.



2 RATSASTUKSEN TEORIATAUSTA

Ratsastus on fyysinen laji, joka vaatii ratsastajalta hyvaa fyysista kuntoa. Ratsastuk-
sessa tarvitaan mm. kehonhallintaa, riittavaa aerobista kuntoa ja voimatasoa, tasapai-
noa, koordinaatiokykya, rytmitajua, nopeaa reagointikykya ja ajoituksen hallintaa.
Fyysinen kunnon lisaksi ratsastus vaatii ratsastajalta henkisid ominaisuuksia kuten kér-
sivallisyytta ja suunnitelmallisuutta. Laji vaatii myos keholta hyvaé liikkuvuutta, li-
hastuntemusta seké joustavuutta. Lantio on ratsastuksessa ratsastajan tarkein osa, silla
se on kehon keskipiste ja toimii istunnan perustana. Lantio tulee olla neutraalissa asen-
nossa jakaen painon tasaisesti keskelle satulaa, joka mahdollistaa hevosen liikkeisiin
mukautumisen tasapainoisesti. Ratsastajan virheellinen asento vaikuttaa hevoseen ja
sitd kautta mahdollisiin kiputiloihin ratsastajalla ja hevosella. (Kyrklund & Lemkow
2013, 43).

Ratsastajan on mahdollista kdyttad neljaa erilaista kommunikaatiovélinettd hevosen
kanssa, jalat, kddet, 44ni sekd ndiden tukena paino. Paino on avuista tarkein eli ratsas-
tajan painopiste vaikuttaa hevosen eniten. Mikaéli ratsastaja istuu vinossa eli painopiste
on enemmaén jommallakummalla sivulla, on vaikutus sama kuin henkil611a olisi vinosti
sel&ssé oleva painava reppu. Painopisteen ollessa toispuoleinen myds hevonen liikkuu
vinosti. (Kyrklund, 2008, 22-26)

Lihasten hallinnan tietoinen harjoittaminen on pitkéaikainen prosessi. Harjoittelun
seurauksena lihasten oikea hallinta automatisoituu, mutta automatisoituminen vaatii
paljon toistoja. Tama tarkoittaa myds sitd, etté lantion hallinnan harjoitteita tulisi tehd&
tarpeeksi pitkaaikaisesti, jotta lihasten oikeasta hallinnasta tulee automatisoitunut. Mi-
kéli ratsastaja ratsastaa normaalisti aina samalla hevosella, on vaarana, ettd véaran-
laista lantionhallintaa on vaikea oikaista ratsastamalla. T&ma johtuu siitd, ettd myos
hevoset ovat usein vinoja samoin kuin ihmiset, jotka ovat oikean- tai vasenkaétisia. T&-
mé&n vuoksi samalla hevosella ratsastaminen voi entisestaan lisata ratsastajan vinoutta.
Samalla hevosella ratsastavalle ratsastajalle onkin erityisen tarkedd harjoittaa oman
lantionhallintaa vinouden korjaamiseksi. Jotta ratsastaja pystyisi hallitsemaan omaa

painopistettd, on lantion hallinnan harjoittaminen erityisen tarkedd. T&man vuoksi



my0s oheisharjoitteluna tehtdvat terapeuttiset harjoitteet ovat erittdin tarkeitd oikean
lantionhallinnan saavuttamiseksi. (Kyrklund, 2008, 22-26)

Mikali ratsastaja ei hallitse lantiotaan ja tunne istuinluitaan, ratsastaja helposti istuu
vinossa, jolloin hevosen hallinta vaikeutuu. Alla olevassa kuvassa on istunnan epata-
sapainon vaikutus ratsastajan asentoon.

SEURAUS:
P3a vinossa
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SYY:
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Kuva 1. Lantion ja istunnan vinouden vaikutus ratsastajan asentoon. (Jussila 2021)

3 LANTION TOIMINTA

Lantio koostuu kahdesta lonkkaluusta, joka muodostuu yhteen kasvaneesta suoli-
luusta, hépyluusta ja istuinluusta. Suoliluun harjut ja ylaetukérki ovat tunnusteltavissa

lantion molemmin puolin. Istuinluukyhmy on yksi tarkein lihasten kiinnityspaikka.




Lantio on tuki ja litkuntaelimiston keskipiste. Se on myos lannerangan, lantion ja lonk-
kien toiminnallisen yksikon keskipiste. Os sacrumissa yhdistyy kaksi erilaista liike-
kompleksia, jotka ovat selkéranka ja lantio. Tdamén vuoksi selkérangan liikkeet heijas-
tuvat suoraan lantioon sekd myds painvastoin. Liikkuvat liitokset tuovat lantioon tie-
tynlaista joustavuutta, alaraajoilla on tarke& iskuja vaimentama ominaisuus, joka jat-
kuu aina lantioon saakka. (Reichert 2008, 41-47)

Lantiosta lahtee kolme vipuvartta, jotka ovat molemmat alaraajat ja selkdranka. Tama
mahdollistaa turvallisen liikkumisen. Kulhomaisen suoliluun siipi muodostaa laajan
kiinnityspinnan. Laaja kiinnityspinta luo edellytyksen pystyasennon vaatimalle lihas-
toiminnalle. Pystyasennosta vastaa gluteuslihakset ja selkd- sekd vatsalihakset, jotka
Kiinnittyvat lantion seutuun. Lantio vaimentaa alaraajoista tulevia iskuja ja myos laa-
jentaa lonkkanivelten liikerataa. (Reichert 2008, 41-47)

Lantiota voidaan pitdd kehomme keskuksena, joka yhdistda yla- ja alavartalossa ta-
pahtuvan liikkeen. Lantionpohja ja lantionpohjan lihakset sijaitsevat alimpana lanti-
ossa ja kannattelevat kaikkia ylla olevia rakenteita ja sisédelimid. Lantion alue kannat-

telee suurinta osaa koko kehomme painosta. (Wallden 2017)

Lantionpohjan ja lantionpohjan lihasten lantiokorin tarkeimpié tehtévia on kannatella
vatsan alueen ja lantion sisdelimid, ulostamista seka mydskin séédelld virtsaamista,
ettd tukea lanneselkd&. Lantionpohjan lihakset huolehtivat kehon asennon hallinnasta
yhdessa kehon muiden lihasten kanssa. Lantionpohjan lihakset antavat tukea alhaalta-
pain, jotka kulkevat sivuttaissuunnassa istuinluiden valilla ja etu-takasuunnassa hén-
tdluun ja hapyluun valilla. Lantion alue antaa tukea keholle, ettd sivulta sekd myds
takaa, suojaten sukuelimid. Lantionpohjan lihakset anatomisesti jaetaan kolmeen eri
kerrokseen: ylimpaan kerrokseen eli lantion vélipohjaan, keskimmaéiseen kerrokseen
eli lantion alapohjaan sekd alimpaan kerrokseen eli suolen ja sukuelinten sulkijalihak-
siin. (Wallden 2017)



4 TERAPEUTTINEN HARJOITTELU

Terapeuttinen harjoittelu on tutkittuun tietoon, ndyttd6n perustuvaa aktiivisten ja toi-
minnallisten harjoitusten kayttoad. Terapeuttisen harjoittelun tarkoitus on palauttaa toi-
minta normaaliksi sairauden tai vamman jalkeen tai yllapitaa toimintakykya. Harjoit-
telu perustuu aktiivisiin ja toiminallisiin sekd kuormittavuudeltaan progressiivisesti
eteneviin menetelmiin. Harjoittelu vaikuttaa sek& paikallisesti ettd yleisesti elinjérjes-
telmiemme toimintaan. Terapeuttinen harjoittelu voi kuitenkin kohdistua myos paikal-
lisesti tiettyihin lihaksiin tai niveliin. On kuitenkin tarkeéd, etté terapeuttisessakin har-
joittelussa harjoittelun vaikutuksia arvioidaan saannéllisesti ja huolehditaan, etta vaa-

tivuus etenee progressiivisesti. (Suomen Fysioterapeutit www-sivut 2021)

Terapeuttisella harjoittelulla halutaan vaikuttaa asiakkaan toimintakykyyn ja toimin-
tarajoitteisiin kaikilla osa-alueilla vaikuttamalla kipuun ja fyysisiin ominaisuuksiin
seka aktivoimalla hénen suhdettaan kuntoutumiseen. Harjoittelun avulla lisataan tar-
vittaessa kehon hallintaa. Terapeuttinen harjoittelu voi olla yksil6llista tai ryhmassa
tehtdvaa harjoittelua. Harjoittelu voi olla verbaalista, manuaalista tai visuaalisesti.
Myos erilaisia laitteita, esimerkiksi kuntosalilaitteita, voidaan kayttaa terapeuttisen
harjoittelun apuna. Liikuntaharjoittelua voivat olla esimerkiksi kestdvyysharjoittelu,
lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu. (Arokoski 2016)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetytssa tavoitteena on selvittéa lajinomaisen harjoittelun hyoty verrattuna te-
rapeuttiseen harjoitteluun. Lajinomaisella harjoittelulla tarkoitetaan ratsastamista he-
vosella tai kuten tassé tutkimuksessa ratsastuksenomaista harjoittelua ratsastussimu-
laattorilla. Opinnéytetyon aikana vertaillaan ratsastussimulaattoriharjoitteiden seka
terapeuttisten harjoitteiden vaikutusta lantion hallintaan. Tutkimus tehdaan tilaajan,

Harjun Oppimiskeskuksen kéayttoon.
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Tutkimuskysymykset:

1. Miké hyoty ratsastussimulaattorilla on ratsastajien lantion hallintaan?
2. Miten kuuden viikon terapeuttisen harjoittelun vaikutukset eroavat ratsastussimu-

laattorin vaikutuksista lantion hallintaan?

6 TILAAJAN KUVAUS

Harjun oppimiskeskus sai alkunsa jo 1700-luvun lopulla. Keskus toimi alun alkaen
maatilana ja vasta 1857 Harjuun perustettiin suomen ensimmainen kunnallinen kan-
sankoulu. 1889 Harjusta maatalousoppilaitos. Valtio kuitenkin luovutti oppilaitoksen
yllapidon 1996 Harjun oppimiskeskus Oy:lle. Osakkeista puolet on kuitenkin l&hikun-
tien omistuksessa ja toisen puolet omistavat alan jarjestot esimerkiksi, MTK, ProAgria
sekd hevosjalostusliitto. Alueella myés RUK jarjestaa harjoituksia pelloilla ja met-

SisSsa.

Harjun oppimiskeskuksella on nykyaan isot ja erinomaiset puitteet monipuolisten kou-
lutusten jarjestamiseen. Koululla on 900 hehtaaria tilaa, joissa satoja karsinapaikkoja
sekd opetushevosia 40 oppilaiden kdytdssa. Tilalla on useita ratsastusareenoita, aktii-
vipihatto sekd Suomen ensimmaéinen esteratsastussimulaattori. Tarjolla on runsaan
koulutustarjonnan liséksi monipuoliset mahdollisuudet jarjestdd mm. retki&, kokouk-
sia seké juhlia. Harjusta loytyy yli 200 majoituspaikkaa sekd monipuoliset ravintola-

palvelut.

Harjun Oppimiskeskukseen saapui vuonna 2017 Suomen ensimmainen esteratsastus-
simulaattori. Ratsastussimulaattorilla mahdollista suorittaa kouluratsastuksen lisaksi
este- sekd maastoesteratsastusta. Ratsastussimulaattori antaa palautetta ratsastajalle
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tekniikasta sek& ongelmakohdista. Ratsastussimulaattori antaa dataa harjoituksen ai-
kana televisiondytosta seka sen jélkeen ongelmakohdista, kuten painopistealuista ja

apujen kaytosta (Harjun oppimiskeskuksen www-sivut, 2021).

7 OPINNAYTETYON MENETELMAT

7.1 Tutkimuksen koehenkilot

Tutkimukseen valittiin 16 Harjun oppimiskeskuksen opiskelijaa. Oppimiskeskuksen
opettava valitsi tutkimushenkil6t halukkaiden joukosta. Pyrkimyksené oli valita tutki-
mukseen osallistuvat opiskelijat niin, ettd ratsastusvuodet sek& ratsastusméaarat ovat
verrattavissa olevia. Ajatuksena oli, ettd mikali riittavad méaraa opiskelijoita ei saada
mukaan tutkimukseen, pienennetdan ryhman kokoa. Tarkeinta oli saada tasavertaiset
ratsastajat, jotta tulokset ovat vertailukelpoisia. Opiskelijat eli tutkimushenkil6t jaet-
tiin kiinnostuksen mukaan kahteen ryhmaan, koeryhmaén 1 ja koeryhméén 2. Koe-
ryhma 1 suoritti harjoitteet ratsastussimulaattorilla ja koeryhma 2 tekivat terapeuttisia

harjoitteita.

7.2 Tutkimusintervention kuvaus

Opinndytety0 toteutetaan méaréllisend tutkimustyona. Méaaréllinen tutkimus on mene-
telm4, joka antaa yleisen kuvan muuttujista. Se vastaa kysymykseen kuinka paljon ja
miten usein. Tutkimustulos on objektiivinen, koska tutkija ei vaikuta tutkimustulok-
seen. (Vilkka 2007, s. 13-15) Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen avulla sel-
vitetddn lukumaadriin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. Kvantitatiivinen tut-
kimus edellyttdd riittdvan suurta ja edustavaa otosta. Kvantitatiivisen tutkimuksen
avulla saadaan yleensa kartoitettua olemassa oleva tilanne, mutta ei pystyta riittavéasti

selvittdamaan asioiden syitd. (Heikkild 2014, s. 6-9)
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Tutkimuksessa tehdaan varsinainen kokeellinen tutkimus, jossa kaytetaan tyypillista
koeasetelmaa. Pyritdén valitsemaan 16 samantasoista ratsastajaa, jotka ratsastava méaa-
réllisesti yhté paljon, jotta tutkimus olisi luotettava. Tutkimus tehd&an vertailevana
pitkittaistutkimuksena, jossa tarkoituksena on tutkia muutosta pitkélla aikavalilla.
Tassa tutkimuksessa ratsastajat jaetaan kahteen ryhmaan, jotka ovat koeryhma 1 ja
koeryhma 2.

Alkumittauksessa ratsastajat tekevat ratsastussimulaattorissa maastoesteratsastus-
osion, mist4 saadaan vertailukelpoista dataa kirjallisena. Data antaa tietoa ratsastajan
painojakaumasta jalustimille, jonka avulla saadaan késitys lantionhallinnasta.

Alkutestin jalkeen Koeryhma 1 suorittaa kuuden viikon ajan harjoitteet ratsastussimu-
laattorilla. Ratsastussimulaattorilla suorittavat ratsastajat tekevat simulaattorilla kou-
luratsastusisiota kolme kertaa viikossa.

Koeryhma 2 suorittaa terapeuttista harjoittelua keskittyen keskivartalon voimaan ja
hallintaan sek& alaraajojen liikkuvuuteen. Ryhma tekee terapeuttista harjoittelua myos

kolme kertaa viikossa antamieni video-ohjeiden mukaan.

Harjoittelujakso kestdd molemmilla ryhmisséa kuusi viikkoa. Kuuden viikon kuluttua
molempien ryhmien j&senet suorittivat maastoesteratsastusosion uudelleen ratsastus-
simulaattorilla. Ryhmien jasenien alku- ja loppumittaustuloksia vertaillaan toisiinsa,

jolloin saadaan selville erilaisten harjoitteiden tehokkuus.

7.2.1 Terapeuttinen harjoittelu

Keskivartalon hallintaan vaikuttaa anatominen rakenne, ratsastajan istunta seké oheis-
harjoittelu. Rakenteeseen itse emme voi vaikuttaa, joten sen vuoksi ratsastajille on tar-
kedd tehda oheisharjoittelua. Urheilijan, tdssé tapauksessa ratsastajan lihaksiston pitaa
hyvassd kunnossa ja tasapainossa, jotta ratsastaja pystyy pitkaakin urheilusuorituk-

seen. Ratsastaessa on kaytossa koko keho, jolloin epdsymmetria korostuu ja vaikuttaa
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ratsastajan asentoon sek& toimintaan. Keskivartalon hallinta on isoimmassa osassa
ratsastajan tasapainoista istuntaa. Keskivartalolla tarkoitetaan kehon osia, joihin kuu-
luvat vatsa-, lantionpohja- ja lonkankoukistajalihakset, seka selédn puolelta m. multi-
fidus ja m. quadratus lumborum. Harjoittelussa keskitytdadn enimmékseen dynaamisiin
harjoitteisiin, jotka ovat Hyttisen (2021) mukaan ratsastajille tarkeitd. Harjoitteissa ne
ovat kylkirutistus, vatsakierto seka askelkierto parantaakseen lantion hallintaa. Staat-
tisista harjoitteita kdytossa on vatsalankku. Harjoitteissa alkulammittelyna suoritetaan
pitkakestoisia venytyksia 30 sekunnin kestolla selkarangalle seké lonkankoukistajille,
jotka ovat tyypillisesti kiredt ratsastajilla (Heikkild & Kuurre, 2016). 30 sekunnin ve-
nytyksill& on todettu saavan kehitysta aikaan liikkuvuuteen ja liikeratoihin. Venyttelyn
on todettu olevan tehokas tehtyné kolme kertaa viikossa (Heikkinen & Korhonen 2020,
s.19). Harjoitteita tehdédén 12 kertaa jokaista sarjaa kohden. Sarjoja harjoitusohjel-
massa on kolme. Jokaisen sarjan vélilla tulisi pitdd minuutin lepotaukovuosi ennen
seuraavaa sarjaa, harjoitteita tehdaéan kolmesti viikossa. Harjoituspaivien vélissé tulisi

ldhteen mukaan olla 48 tuntia maksimoidakseen tulokset. (\Venojarvi, Duodecim 2020)

7.2.2 Ratsastussimulaattoriharjoittelu

Ratsastussimulaattorilla harjoittelu perustuu sensoriseen oppimiseen. Toistuva harjoittelu
saa aikaan aivoissa pysyvia muutoksia, jolloin voidaan sanoa osaavansa asian. Ei ole kui-
tenkaan todistettu méaarid, kuinka paljon pitéisi harjoitella, jotta oppima asia on pysyva
muutos. Térkeintd on harjoitella séanndllisesti, minka vuoksi ratsastussimulaattoria on tar-
koitus kayttdd opinndytetydssé sdannollisesti kolme kertaa viikossa. On tarke&dd muistaa,
ettei aivot tiedd onko harjoiteltu asia oikein vai vaarin, joten pitdd muistaa laatu harjoitel-
lessa. Harjoitellessa lajinomaisesti tapahtuu sensorinen oppiminen, joka mahdollistaa liik-

kuvalla alustalla hallita lantion toimintaa harjoittelun tuloksena. (Uimala 2021)

7.3 Tutkimuksen mittari

Alku- ja lahtétilanne katsotaan maastoesteratsastusosiolla ja harjoitukset suoritetaan
kouluratsastusosiolla. Tuloksia mitataan Harjussa sijaitsevalla ratsastussimulaattorilla.

Tuloksissa ndhdé&an ratsastajalta kohdistavat paino- sek& ohjasavut. Simulaattorin
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tietokone néytt6 antaa tarkoilla luvuille tietoja, onko ratsastaja istunut suorituksen ai-
kana tasaisesti molemmilla istuinluilla, onko kayttanyt keskivartalonsa tukea vai onko
ottanut tukea ohjaksista. Simulaattori antaa lukemia my®ds ohjas- ja pohjeapujen tasai-

suudesta. Oleellisin tieto on tutkimuksessa kuitenkin istuinluiden tasapaino.

Simulaattori keréa suoritustietoja jokaisen hypyn aikana. Simulaattorin avulla saadaan
tietoa, ettéd lahteek ratsastaja hyppyyn liian aikaisin tai lilan my6haan, vetadko ratsas-
taja jompaakumpaa ohjaa hypyn aikana. Tassé tutkimuksessa keskityimme kuitenkin
vain simulaattorin antamaan tietoon ratsastajan painon jakautumisesta jalustimille.
Alla olevasta kuvasta kohdasta ’Stirrups” nékyy punaisella palkilla painonjakauma
jalustimille. Mité tasaisemmat punaiset palkit ovat, sitd tasaisemmin on jakautunut rat-

sastajan tasapaino. Kts kuva 2.

. .‘. 8 4 ] 6 7A 8 7C 8

Fence 9 10 1A 118 12 13 14 18 18 17 18 10 20

Time : 02:48 Cleared Jumps : 24/27

Kuva 2. Simulaattorin selvitykset tutkimustulosten tulkinnasta
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8 TUTKIMUKSEN KULKU

8.1 Tutkimuksen aloitus

Tutkimus aloitettiin lyhyelld selvitykselld tutkimuksen tavoitteista Harjun Oppimis-
keskuksessa keskiviikkona 11.08.2021. Selvityksessa kaytiin PowerPoint-esityksen
avulla tutkimuksen tarkoitus ja toimintatapa.

Taman jalkeen tutkimushenkilot jaettiin kiinnostuksen mukaan kahteen ryhmaan.
Ryhmissa tutkitushenkildiden tarkoituksena oli tehdé joko suunniteltuja terapeuttisia
harjoitteita tai lajityypillista harjoittelua ratsastussimulaattorilla. Alkuperaisestd 14
tutkimushenkilon suunnitelmasta poiketen halukkaita tutkimukseen osallistujia oli 16.
Ratsastussimulaattoriryhmadn otettiin 11 tutkimushenkil ja terapeuttiseen harjoite -
ryhmaén 5 tutkimushenkil6d. Ryhman epatasainen jako johtui vallitsevasta koronati-
lanteesta. Mikéli tutkimushenkil6lla olisi ollut altistuminen tai mahdollisesti vahaisia
vilustumisoireita, osallistuminen ratsastussimulaattori-harjoituksiin ei olisi ollut mah-
dollista. Vastaavassa tilanteessa tutkimushenkilon olisi kuitenkin ollut tdysin mahdol-
lista jatkaa omatoimisesti terapeuttisia harjoitteita. Tavoitteena oli siis varmistaa mo-

lempien ryhmien toimintakelpoisuus ja otannan luotettavuus.

Huolimatta kahteen eri tutkimusryhmaan jakautumisesta ohjeistin terapeuttiset harjoit-
teet ensin molemmille ryhmille. Ryhmien toiveena oli, etta kaikki saisivat myds namé
terapeuttiset harjoitteet tulevaisuuden harjoittelua varten. Ratsastussimulaattoriryh-
maélle kuitenkin painotettiin, ettd he eivat saada tehda nditd terapeuttisia harjoitteita

tutkimuksen aikana.

Terapeuttisten harjoitteiden ohjauksen jalkeen koko ryhma osallistui alkumittaukseen,
joka suoritettiin ratsastussimulaattorilla. Jokainen tutkimushenkil® suoritti maastoes-
teratsastusosuuden samalla keskitasoisella vaikeusasteella ja asetuksilla. Halusimme
varmistaa, ettd testitaso ei olisi kenellek&én liian vaikea eikd myoskaan liian helppo.
Kaikilla tutkimushenkilGille oli my®s saman verran aikaa verryttelyyn ja tuntuman ha-
kemiseen ennen viralliseen suoritukseen lahtemistd. Virallisesta suorituksesta Kirjat-

tiin kaikille lahtotasotilanne tutkimukselle.



16

8.2 Tutkimuksen eteneminen

Opiskelijat aloittivat harjoitteiden tekemisen maanantaina 16.8.2021. Tavoitteena on
sédannollinen kuuden viikon harjoittelu. Ryhmien kanssa sovittiin yhteinen harjoitte-
lusuunnitelma, jonka tarkoituksena oli taata séannollinen harjoittelu luotettavan tutki-
mustuloksen takaamiseksi. Terapeuttisia harjoitteita tekevien opiskelijoiden harjoi-
tuspdiviksi valikoituivat opiskelijoiden ehdotuksesta sunnuntai, tiistai seka torstai.
Opiskelijat lupautuivat kuvaamaan tekeméansa harjoitteet ja lahettdméén ne opetta-
jalle. Talla varmistettiin, ettd harjoitteet tulivat tehtyé saannéllisesti ja oikein. Ryh-
maélle annettiin myos tutkimuksen tekijan yhteystiedot mahdollisia kysymyksia var-

ten.

8.2.1 Terapeuttiset harjoitteet

Terapeuttisia harjoitteita tekevélle ryhmalle valikoituivat harjoitteiksi (kuvat 3-5)
kylKirutistus, vatsakierto, askelkierto seka vatsalankku. KylKirutistus valittiin ensim-
maiseksi liikkeeksi oman ratsastuskokemukseni mukaan. Useiden ratsastusvalmenta-
jien mukaan ratsastajalle on erittéin tarkedd hahmottaa, ettd kyljet ovat suorina ja
yhta pitkat ratsastettaessa suoraan. Vastaavasti kadnngsten aikana on yhta tarkeda
kayttaa kylkilihaksia kdannosten apuna. Askelkierrolla pyritaan vahvista-

maan erityisesti vinoja vatsalihaksia seka lanne- ja suoliluulihaksia, jotta ratsastaja
olisi valmiimpi reagoimaan nopeasti hevosen liikkeisiin. Schuenke, M., Schulte, E.
& Schumacher, U. 2006. s. 128-130. Vatsalankku-liikkeella tarkoituksena oli vahvis-
taa staattista voimaa ja samalla auttaa ratsastajaa pysymaan hyvassa ryhdissa. Tutki-
muksen tekija naytti ryhmalle, miten liikkeet tehdaan oikeaoppisesti sekd tavoitteelli-

sesti.
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Askelkierto x 12 toistoa

Kuva 3. Tutkimuksen tekijan nayttdmana askelkierto

Lankku 1 min x 3 toistoa

Vatsarutistus x 12 toistoa

Kuva 4. Lankku seké vatsarutistus oikein tehtyina
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Kylkirutistus x 12 toistoa

Kuva 5. Tutkimuksen tekijan havainnointikuva kylkirutistuksesta

Koeryhma 2 j&senet tekivéat harjoitteet hyvin ensimmaisen viikon ajan. Jo toisella vii-
kolla tutkimushenkil6issa oli havaittavissa motivaation puutetta eivétka kaikki ryh-
maldiset enda tehneet harjoitteita sovittujen paivien mukaan. Lisaksi yksi tutkimus-
henkild loukkaantui ja joutui jattaméaan harjoittelun jo alkuvaiheessa kesken. Myos
kaksi muuta tutkimushenkil6d jattaytyivat pois tutkimuksesta tuntemattomasta

syysta.

8.2.2 Ratsastussimulaattori

Ratsastussimulaattoriryhman harjoituspaiviksi valikoituivat maanantai, keskiviikko
ja torstai. Kyseisen ryhman harjoitteet tehtiin lukujarjestyksen mukaisesti ja opetta-
jan valvonnassa. Koeryhma 1 suoritti ratsastussimulaattorilla (kuvat 6-7) jokaisella
harjoituskerralla ennalta mééarattya kouluratsastusohjelmaa. Ohjelman aikana opiske-

lijat tekivat vapaamuotoisesti eri askellajeja, kdyntid, ravia ja laukkaa.
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Ratsastussimulaattoriryhma teki harjoitteensa séannollisesti kolme kertaa viikossa
tutkimuksen kéynnissé oloajan. Yhden harjoitteen kesto oli noin kolme minuuttia.

Kuva 7. Ratsastussimulaattori toiminnassa
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9 TULOKSET

Koeryhman 1 eli ratsastussimulaattorilla tehneiden tutkimushenkil6iden lantion hal-
linta parani keskimé&érin 45,25%. Koeryhman 2 eli terapeuttisia harjoitteita tehneiden

tutkimushenkildiden lantion hallinta parantui keskimaarin 40% (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Molempien koeryhmien keskimé&éraiset testitulosten muutosprosentit tut-
kimusjakson aikana

Lantion hallinta

KOERYHMA 2

KOERYHMA 1

\
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00% 100,00%

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, ettd saadaanko ratsastussimulaattorilla saman-
laiset tulokset lantion hallinnassa kuin terapeuttisilla harjoitteilla. Kuuden viikon har-
joittelujakson jalkeen tutkimuksen alussa tehty aloitustasotesti tehtiin uudelleen sa-
moilla parametreilla. Tarkoituksena oli verrata saatuja tuloksia ja vet&é johtopé&étos

erilaisten harjoitteiden tuloksellisuudesta.

Tutkimuksen kannalta oli valitettavaa, ettd terapeuttisia harjoitteita teki loppuun asti
vain yksi. Tdman johdosta tulosten vertailu eri ryhmien kesken oli ldhes mahdotonta

otannan ollessa ndin kapea, eikd tutkimustulosta voida pitd4 taysin relevanttina.
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9.1 Terapeulttiset harjoitteet

Terapeuttisia harjoitteita teki koko kuuden viikon ajan saannéllisesti vain yksi hen-
kilo, jonka liséksi kaksi henkil6a oli tehnyt harjoitteita véhemmaén sdannollisesti.
Henkil6llg, joka on tehty harjoitteet sadnndllisesti, lantionhallinta oli ratsastussimu-
laattorilla mitattuna parantunut 55 % alkutilanteeseen nahden. Kahden muun harjoit-
teita vahemmaén saannollisesti tehneiden henkildiden lantionhallinta oli parantunut
noin 30%. Koko ryhmén keskimaaréisesti parantunut lantionhallinta oli 40,0%. (Tau-
lukko 2)

Alkutilanteessa melkein jokaisella ryhmaléisella oli epatasapaino hypyissa, jolloin
paino oli jakautunut joko enemman vasemmalle tai oikealle puolelle. Loppumittauk-
sen mukaan ryhmalaisilla oli paino jakautunut tasaisemmin eli lantion hallintaan tah-
taavat litkkeet olivat auttaneet ratsastajaa tasapainon loytymisessa. Tama oli erityi-

sesti huomattava saannollisesti harjoitteita tehneen henkilon kohdalla.

Taulukko 2. Lantion hallinnan parantuminen kolmella loppuun asti jatkaneen tutki-
mushenkilon kohdalla

Lantion hallinnan parantuminen

HENKILO 3

HENKILO 2

HENKILO 1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
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9.2 RATSASTUSSIMULAATTORI

Ratsastussimulaattoriryhmaan osallistui 10 henkil6a. Kyseisen ryhman henkil6t kévi-
vat tekemassa harjoitteita huomattavasti paljon saannollisemmin kuin terapeuttisten
harjoittelijoiden ryhma. Ryhman suoritukset parantuivat keskimaarin 45,25%. Huoli-
matta koko ryhman séd&nndllisesti harjoittelusta simulaattorilla tulosten hajautuminen
oli melko mittavaa. Jokaisella ryhmaldisella oli lantion hallinta parantunut, mutta par-

haimman ja huonoimman tuloksen valissa oli 66,5 prosenttiyksikkoa.

Taulukko 3. Lantion hallinnan parantuminen ratsastussimulaattorilla harjoitelleiden
kesken

Lantion hallinta

79%
63%
58% 58%
50%
46%
36%
25% 25%
12,50%

Henkil6 1 Henkild 2 Henkild 3 Henkil6 4 Henkil65 Henkil6 6 Henkild67 Henkil68 Henkilo69 Henkilo 10

9.3 Terapeuttinen harjoittelu verrattuna ratsastussimulaattori-harjoitteluun

Verrattaessa ryhmien vélisia tuloksia, nayttaisi silté, ettd ratsastussimulaattoriharjoit-
telulla on saavutettavissa paremmat tulokset kuin terapeuttisten harjoittelen avulla.
Ratsastussimulaattorilla harjoitelleiden tutkimushenkildiden lantion hallinta parani
kaikilla. Tutkimuksen alku- ja loppumittauksista saatujen lantionhallintaa osoittavien
prosenttien vertailu osoitti, ettd koeryhma 1 tulokset paranivat enemman kuin koe-
ryhmalla 2. Tulokseen kuitenkin voi vaikuttaa esimerkiksi se, etta tutkimukseen osal-
listuvat henkil6t kokivat ratsatussimulaattorilla tapahtuneen harjoittelun
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mielekkadmmaéksi ja ndin ollen harjoitusteho saattoi olla intensiivisempi. Tuloksiin
voi vaikuttaa myos se, etté terapeuttisia harjoitteita teki kuuden viikon tarkastelujak-
son loppuun asti vain kolme henkil6d ja ratsatussimulaattorilla ryhman koko séilyi

alkuperdisessa 10 henkildssa.

10 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe oli minulle mielenkiintoinen, mutta haastava. Haastavaksi opin-
naytetyon teki se, etté tilaaja oli maantieteellisesti melko kaukana ja pdivittéinen tai
edes viikoittainen yhteydenpito oli haasteellista. N&in tutkimusryhmén jasenet vain
kerran tutkimuksen alkaessa, jolloin jaseniin tutustuminen jai hyvin pintapuoliseksi.
Kahteen eri ryhméén jako oli myos haasteellista, koska korona-tilanne piti ottaa huo-
mioon ryhmékokoja madriteltdessd. Ajatuksena oli, ettd simulaattoriryhman tulisi olla
isompi mahdollisen koronatartunnan tai altistumisen vuoksi. Mikali ryhman jasen olisi
vaikka vaan altistunut, niin simulaattoriharjoitteita ei olisi voinut saapua tekeméaén
kouluun. Vastaavassa tilanteessa terapeuttisen ryhman jasen olisi voinut jatkaa harjoit-
teiden tekemista kotona. Tutkimuksen kuluessa huomasin kuitenkin, ettd ryhmadjako ei
ollut onnistunut, koska niin moni terapeuttiseen harjoitteluun osallistuva lopetti har-
joittelun kesken. Tutkimustulosten vertailu jain nain ollen huteraksi ryhmékokojen

VUOKSI.

Ongelmana tutkimuksen kannalta oli se, ettd terapeuttisen ryhmén jasenilla ei ollut
motivaatiota tehd& harjoitteita oma-aloitteisesti. Alussa oli tarkoituksena, ettd myds
terapeuttiset harjoitteet olisi tehty mahdollisuuksien mukaan koululla opettajan val-
vonnassa, niin kuin ratsastussimulaattorilla. Tutkimushenkildiden omasta toiveesta te-
rapeuttiset harjoitteet paatettiin kuitenkin tehda itsendisesti. Tutkimushenkil6t lupau-
tuivat lahettdmaan opettajalle videota tehdyisté harjoitteista. Jalkikateen ajatellen, olisi
kuitenkin ollut parempi, ettd myos terapeuttiset harjoitteet olisi tehty opettajan lasna-
ollessa. Tama olisi mahdollisesti ollut motivoivampaa myos koeryhman 2 tutkimus-

henkildille. Miké&li olisin itse ollut 1&hempéna tilaajan toimipaikkaa, olisin voinut
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kayda vetaméssa kyseiset harjoitteet paikan paallé tai Teamsin kautta, jolloin osallis-

tuminen olisi mahdollisesti ollut parempaa.

Olisi myds ollut suotavaa nahda ratsatussimulaattorilla tehtyja harjoitteita tutkimuksen
aikana. Tulosten suuresta vaihteluvélista voi vetdd johtopd&toksen, ettd osa simulaat-
torilla harjoitteita tehneista henkilGista ei ollut ottanut harjoitteita yhté tosissaan kuin
toiset rynmén jasenet. Ratsastussimulaattorilla tehtyjen harjoitteiden seuraaminen pai-

kanpaalla ei kuitenkaan ollut mahdollista pitkan vélimatkan vuoksi.
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