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1 JOHDANTO 

Ratsastajien lantion vinouksia on nykyään tutkittu koko ajan enemmän. Tutkija Anne-

Maarit Hyttinen on tutkinut ratsastajien fysiikkaa. Suomen väestön kunto on laskenut, 

mutta ratsastajien kunto vielä keskimääräistä matalampi. Ratsastajat yleensä vain rat-

sastavat ja tekevät tallitöitä, jotka eivät alkuvaiheen jälkeen enää kehitä kuntoa. Rat-

sastajien tallityöt ovat yksipuolisia, joka lisää jäykkyyttä ja toispuoleisuutta. Ratsas-

tuksessa kun taas vaaditaan elastisuutta, voimaa, tasapainoa sekä reaktionopeutta.  Tut-

kimukset Hyttisen mukaan ovat osoittaneet ratsastajilla olevan jopa 14 prosentin ero 

ristikkäisissä lihasvoimissa.  (Hurme 2020). Lihasten epäsymmetria lisää riskiä ratsas-

tajien rasitusvammoja, sillä se lihastasapainon epäsymmetria muuttaa kehon raken-

netta ja sen toimintaa. Liikkuvuus on osana tasapainoista istuntaa. Epätasapainoiset 

lihasvoimat aiheuttavat sen, että keho alkaa kompensoida liikkuvuudesta, joka estää 

tasapainoista istuntaa hevosen selässä. Hevonen tunnistaa pienetkin vinoudet ratsasta-

jalle. Pitkäaikainen ratsastajan epäsymmetria vaikuttaa myös hevosen vinouteen ja 

niin ollen suorituskykyyn (Silvola 2010, 38-41.) 

 

Ratsastajien toispuolisuuksien vuoksi yhdessä Harjun oppimiskeskuksen kanssa aloi-

tamme toiminnallisen opinnäytetyön lantion vinouksiin liittyen. Lantion vinoutta tut-

kitaan ratsastussimulaattorilla.  
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2 RATSASTUKSEN TEORIATAUSTA 

Ratsastus on fyysinen laji, joka vaatii ratsastajalta hyvää fyysistä kuntoa. Ratsastuk-

sessa tarvitaan mm. kehonhallintaa, riittävää aerobista kuntoa ja voimatasoa, tasapai-

noa, koordinaatiokykyä, rytmitajua, nopeaa reagointikykyä ja ajoituksen hallintaa. 

Fyysinen kunnon lisäksi ratsastus vaatii ratsastajalta henkisiä ominaisuuksia kuten kär-

sivällisyyttä ja suunnitelmallisuutta. Laji vaatii myös keholta hyvää liikkuvuutta, li-

hastuntemusta sekä joustavuutta. Lantio on ratsastuksessa ratsastajan tärkein osa, sillä 

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 

sitä kautta mahdollisiin kiputiloihin ratsastajalla ja hevosella.  (Kyrklund & Lemkow 

2013, 43). 

 

Ratsastajan on mahdollista käyttää neljää erilaista kommunikaatiovälinettä hevosen 

kanssa, jalat, kädet, ääni sekä näiden tukena paino. Paino on avuista tärkein eli ratsas-

tajan painopiste vaikuttaa hevosen eniten. Mikäli ratsastaja istuu vinossa eli painopiste 

on enemmän jommallakummalla sivulla, on vaikutus sama kuin henkilöllä olisi vinosti 

selässä oleva painava reppu. Painopisteen ollessa toispuoleinen myös hevonen liikkuu 

vinosti. (Kyrklund, 2008, 22-26) 

 

Lihasten hallinnan tietoinen harjoittaminen on pitkäaikainen prosessi. Harjoittelun 

seurauksena lihasten oikea hallinta automatisoituu, mutta automatisoituminen vaatii 

paljon toistoja. Tämä tarkoittaa myös sitä, että lantion hallinnan harjoitteita tulisi tehdä 

tarpeeksi pitkäaikaisesti, jotta lihasten oikeasta hallinnasta tulee automatisoitunut. Mi-

käli ratsastaja ratsastaa normaalisti aina samalla hevosella, on vaarana, että väärän-

laista lantionhallintaa on vaikea oikaista ratsastamalla. Tämä johtuu siitä, että myös 

hevoset ovat usein vinoja samoin kuin ihmiset, jotka ovat oikean- tai vasenkätisiä. Tä-

män vuoksi samalla hevosella ratsastaminen voi entisestään lisätä ratsastajan vinoutta. 

Samalla hevosella ratsastavalle ratsastajalle onkin erityisen tärkeää harjoittaa oman 

lantionhallintaa vinouden korjaamiseksi. Jotta ratsastaja pystyisi hallitsemaan omaa 

painopistettä, on lantion hallinnan harjoittaminen erityisen tärkeää.  Tämän vuoksi 
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myös oheisharjoitteluna tehtävät terapeuttiset harjoitteet ovat erittäin tärkeitä oikean 

lantionhallinnan saavuttamiseksi. (Kyrklund, 2008, 22-26) 

 

Mikäli ratsastaja ei hallitse lantiotaan ja tunne istuinluitaan, ratsastaja helposti istuu 

vinossa, jolloin hevosen hallinta vaikeutuu. Alla olevassa kuvassa on istunnan epäta-

sapainon vaikutus ratsastajan asentoon.  

 

 

Kuva 1. Lantion ja istunnan vinouden vaikutus ratsastajan asentoon. (Jussila 2021)  

 

 

3 LANTION TOIMINTA 

Lantio koostuu kahdesta lonkkaluusta, joka muodostuu yhteen kasvaneesta suoli-

luusta, häpyluusta ja istuinluusta. Suoliluun harjut ja yläetukärki ovat tunnusteltavissa 

lantion molemmin puolin. Istuinluukyhmy on yksi tärkein lihasten kiinnityspaikka.  
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Lantio on tuki ja liikuntaelimistön keskipiste. Se on myös lannerangan, lantion ja lonk-

kien toiminnallisen yksikön keskipiste. Os sacrumissa yhdistyy kaksi erilaista liike-

kompleksia, jotka ovat selkäranka ja lantio. Tämän vuoksi selkärangan liikkeet heijas-

tuvat suoraan lantioon sekä myös päinvastoin. Liikkuvat liitokset tuovat lantioon tie-

tynlaista joustavuutta, alaraajoilla on tärkeä iskuja vaimentama ominaisuus, joka jat-

kuu aina lantioon saakka. (Reichert 2008, 41-47) 

 

Lantiosta lähtee kolme vipuvartta, jotka ovat molemmat alaraajat ja selkäranka. Tämä 

mahdollistaa turvallisen liikkumisen. Kulhomaisen suoliluun siipi muodostaa laajan 

kiinnityspinnan. Laaja kiinnityspinta luo edellytyksen pystyasennon vaatimalle lihas-

toiminnalle. Pystyasennosta vastaa gluteuslihakset ja selkä- sekä vatsalihakset, jotka 

kiinnittyvät lantion seutuun. Lantio vaimentaa alaraajoista tulevia iskuja ja myös laa-

jentaa lonkkanivelten liikerataa. (Reichert 2008, 41-47) 

 

Lantiota voidaan pitää kehomme keskuksena, joka yhdistää ylä- ja alavartalossa ta-

pahtuvan liikkeen. Lantionpohja ja lantionpohjan lihakset sijaitsevat alimpana lanti-

ossa ja kannattelevat kaikkia yllä olevia rakenteita ja sisäelimiä. Lantion alue kannat-

telee suurinta osaa koko kehomme painosta. (Wallden 2017) 

 

Lantionpohjan ja lantionpohjan lihasten lantiokorin tärkeimpiä tehtäviä on kannatella 

vatsan alueen ja lantion sisäelimiä, ulostamista sekä myöskin säädellä virtsaamista, 

että tukea lanneselkää. Lantionpohjan lihakset huolehtivat kehon asennon hallinnasta 

yhdessä kehon muiden lihasten kanssa. Lantionpohjan lihakset antavat tukea alhaalta-

päin, jotka kulkevat sivuttaissuunnassa istuinluiden välillä ja etu-takasuunnassa hän-

täluun ja häpyluun välillä. Lantion alue antaa tukea keholle, että sivulta sekä myös 

takaa, suojaten sukuelimiä. Lantionpohjan lihakset anatomisesti jaetaan kolmeen eri 

kerrokseen: ylimpään kerrokseen eli lantion välipohjaan, keskimmäiseen kerrokseen 

eli lantion alapohjaan sekä alimpaan kerrokseen eli suolen ja sukuelinten sulkijalihak-

siin. (Wallden 2017) 
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4 TERAPEUTTINEN HARJOITTELU 

Terapeuttinen harjoittelu on tutkittuun tietoon, näyttöön perustuvaa aktiivisten ja toi-

minnallisten harjoitusten käyttöä. Terapeuttisen harjoittelun tarkoitus on palauttaa toi-

minta normaaliksi sairauden tai vamman jälkeen tai ylläpitää toimintakykyä. Harjoit-

telu perustuu aktiivisiin ja toiminallisiin sekä kuormittavuudeltaan progressiivisesti 

eteneviin menetelmiin. Harjoittelu vaikuttaa sekä paikallisesti että yleisesti elinjärjes-

telmiemme toimintaan. Terapeuttinen harjoittelu voi kuitenkin kohdistua myös paikal-

lisesti tiettyihin lihaksiin tai niveliin. On kuitenkin tärkeää, että terapeuttisessakin har-

joittelussa harjoittelun vaikutuksia arvioidaan säännöllisesti ja huolehditaan, että 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 

sekä aktivoimalla hänen suhdettaan kuntoutumiseen. Harjoittelun avulla lisätään tar-

vittaessa kehon hallintaa. Terapeuttinen harjoittelu voi olla yksilöllistä tai ryhmässä 

tehtävää harjoittelua. Harjoittelu voi olla verbaalista, manuaalista tai visuaalisesti. 

Myös erilaisia laitteita, esimerkiksi kuntosalilaitteita, voidaan käyttää terapeuttisen 

harjoittelun apuna. Liikuntaharjoittelua voivat olla esimerkiksi kestävyysharjoittelu, 

lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu. (Arokoski 2016) 

 

 

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Opinnäytetyössä tavoitteena on selvittää lajinomaisen harjoittelun hyöty verrattuna te-

rapeuttiseen harjoitteluun. Lajinomaisella harjoittelulla tarkoitetaan ratsastamista he-

vosella tai kuten tässä tutkimuksessa ratsastuksenomaista harjoittelua ratsastussimu-

laattorilla.  Opinnäytetyön aikana vertaillaan ratsastussimulaattoriharjoitteiden sekä 

terapeuttisten harjoitteiden vaikutusta lantion hallintaan. Tutkimus tehdään tilaajan, 

Harjun Oppimiskeskuksen käyttöön. 
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Tutkimuskysymykset: 

 

1. Mikä hyöty 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 ensimmäinen kunnallinen kan-

sankoulu. 1889 Harjusta maatalousoppilaitos. Valtio kuitenkin luovutti oppilaitoksen 

ylläpidon 1996 Harjun oppimiskeskus Oy:lle. Osakkeista puolet on kuitenkin lähikun-

tien omistuksessa ja toisen puolet omistavat alan järjestöt esimerkiksi, MTK, ProAgria 

sekä hevosjalostusliitto. Alueella myös RUK järjestää harjoituksia pelloilla ja met-

sissä. 

 

Harjun oppimiskeskuksella on nykyään isot ja erinomaiset puitteet monipuolisten kou-

lutusten järjestämiseen. Koululla on 900 hehtaaria tilaa, joissa satoja karsinapaikkoja 

sekä opetushevosia 40 oppilaiden käytössä. Tilalla on useita ratsastusareenoita, aktii-

vipihatto sekä Suomen ensimmäinen esteratsastussimulaattori.  Tarjolla on runsaan 

koulutustarjonnan lisäksi monipuoliset mahdollisuudet järjestää mm. retkiä, kokouk-

sia sekä juhlia. Harjusta löytyy yli 200 majoituspaikkaa sekä monipuoliset ravintola-

palvelut. 

 

Harjun Oppimiskeskukseen saapui vuonna 2017 Suomen ensimmäinen esteratsastus-

simulaattori. Ratsastussimulaattorilla mahdollista suorittaa kouluratsastuksen lisäksi 

este- sekä maastoesteratsastusta. Ratsastussimulaattori antaa palautetta ratsastajalle 
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tekniikasta sekä ongelmakohdista. Ratsastussimulaattori antaa dataa harjoituksen ai-

kana televisionäytöstä sekä sen jälkeen ongelmakohdista, kuten painopistealuista ja 

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

 

7 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄT 

7.1 Tutkimuksen koehenkilöt 

Tutkimukseen valittiin 16 Harjun oppimiskeskuksen opiskelijaa. Oppimiskeskuksen 

opettava valitsi tutkimushenkilöt halukkaiden joukosta. Pyrkimyksenä oli valita tutki-

mukseen osallistuvat opiskelijat niin, että ratsastusvuodet sekä ratsastusmäärät ovat 

verrattavissa olevia. Ajatuksena oli, että mikäli riittävää määrää opiskelijoita ei saada 

mukaan tutkimukseen, pienennetään ryhmän kokoa. Tärkeintä oli saada tasavertaiset 

ratsastajat, jotta tulokset ovat vertailukelpoisia. Opiskelijat eli tutkimushenkilöt jaet-

tiin kiinnostuksen mukaan kahteen ryhmään, koeryhmään 1 ja koeryhmään 2. Koe-

ryhmä 1 suoritti harjoitteet ratsastussimulaattorilla ja koeryhmä 2 tekivät terapeuttisia 

harjoitteita.  

7.2 Tutkimusintervention kuvaus 

Opinnäytetyö toteutetaan määrällisenä tutkimustyönä. Määrällinen tutkimus on mene-

telmä, 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 määrällisen tutkimuksen avulla sel-

vitetään lukumääriin ja prosenttiosuuksiin liittyviä kysymyksiä. Kvantitatiivinen tut-

kimus edellyttää riittävän suurta ja edustavaa otosta. Kvantitatiivisen tutkimuksen 

avulla saadaan yleensä kartoitettua olemassa oleva tilanne, mutta ei pystytä riittävästi 

selvittämään asioiden syitä. (Heikkilä 2014, s. 6-9) 
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Tutkimuksessa tehdään varsinainen kokeellinen tutkimus, jossa käytetään tyypillistä 

koeasetelmaa. Pyritään valitsemaan 16 samantasoista ratsastajaa, jotka ratsastava mää-

rällisesti yhtä paljon, jotta tutkimus olisi luotettava.  Tutkimus tehdään vertailevana 

pitkittäistutkimuksena, jossa tarkoituksena on tutkia muutosta pitkällä aikavälillä. 

Tässä tutkimuksessa ratsastajat jaetaan kahteen ryhmään, jotka ovat koeryhmä 1 ja 

koeryhmä 2.  

 

Alkumittauksessa ratsastajat tekevät ratsastussimulaattorissa maastoesteratsastus-

osion, mistä saadaan vertailukelpoista dataa kirjallisena. Data antaa tietoa ratsastajan 

painojakaumasta jalustimille, jonka avulla saadaan käsitys lantionhallinnasta.  

 

Alkutestin jälkeen Koeryhmä 1 suorittaa kuuden viikon ajan harjoitteet ratsastussimu-

laattorilla. Ratsastussimulaattorilla suorittavat ratsastajat tekevät simulaattorilla kou-

luratsastusisiota kolme kertaa viikossa. 

 

Koeryhmä 2 suorittaa terapeuttista harjoittelua keskittyen keskivartalon voimaan ja 

hallintaan sekä alaraajojen liikkuvuuteen. Ryhmä tekee terapeuttista harjoittelua myös 

kolme kertaa viikossa antamieni video-ohjeiden mukaan. 

 

Harjoittelujakso kestää molemmilla ryhmissä kuusi viikkoa. Kuuden viikon kuluttua 

molempien ryhmien jäsenet suorittivat maastoesteratsastusosion uudelleen ratsastus-

simulaattorilla. Ryhmien jäsenien alku- ja loppumittaustuloksia vertaillaan toisiinsa, 

jolloin saadaan selville erilaisten harjoitteiden tehokkuus.  

 

 

7.2.1 Terapeuttinen harjoittelu 

Keskivartalon hallintaan vaikuttaa anatominen rakenne, ratsastajan istunta sekä oheis-

harjoittelu. Rakenteeseen itse emme voi vaikuttaa, joten sen vuoksi ratsastajille on tär-

keää tehdä oheisharjoittelua. Urheilijan, tässä tapauksessa ratsastajan lihaksiston pitää 

hyvässä kunnossa ja tasapainossa, jotta ratsastaja pystyy pitkääkin urheilusuorituk-

seen. Ratsastaessa on käytössä koko keho, jolloin epäsymmetria korostuu ja vaikuttaa 



13 

 

ratsastajan asentoon sekä toimintaan.  Keskivartalon hallinta on isoimmassa osassa 

ratsastajan tasapainoista istuntaa. Keskivartalolla tarkoitetaan kehon osia, joihin kuu-

luvat vatsa-, lantionpohja- ja lonkankoukistajalihakset, sekä selän puolelta m. multi-

fidus ja m. quadratus lumborum. Harjoittelussa keskitytään enimmäkseen dynaamisiin 

harjoitteisiin, jotka ovat Hyttisen (2021) mukaan ratsastajille tärkeitä. Harjoitteissa ne 

ovat kylkirutistus, vatsakierto sekä askelkierto parantaakseen lantion hallintaa. Staat-

tisista harjoitteita käytössä on vatsalankku. Harjoitteissa alkulämmittelynä suoritetaan 

pitkäkestoisia venytyksiä 30 sekunnin kestolla selkärangalle sekä lonkankoukistajille, 

jotka ovat tyypillisesti kireät ratsastajilla (Heikkilä & Kuurre, 2016). 30 sekunnin ve-

nytyksillä on todettu saavan kehitystä aikaan liikkuvuuteen ja liikeratoihin. Venyttelyn 

on todettu olevan tehokas tehtynä kolme kertaa viikossa (Heikkinen & Korhonen 2020, 

s.19). Harjoitteita tehdään 12 kertaa jokaista sarjaa kohden. Sarjoja harjoitusohjel-

massa on kolme. Jokaisen sarjan välillä tulisi pitää minuutin lepotaukovuosi ennen 

seuraavaa sarjaa, harjoitteita tehdään kolmesti viikossa. Harjoituspäivien välissä tulisi 

lähteen mukaan olla 48 tuntia maksimoidakseen tulokset. (Venojärvi, Duodecim 2020) 

 

7.2.2 Ratsastussimulaattoriharjoittelu 

Ratsastussimulaattorilla harjoittelu perustuu sensoriseen oppimiseen. Toistuva harjoittelu 

saa aikaan aivoissa pysyviä muutoksia, jolloin voidaan sanoa osaavansa asian. Ei ole kui-

tenkaan todistettu määriä, kuinka paljon pitäisi harjoitella, jotta oppima asia on pysyvä 

muutos. Tärkeintä on harjoitella säännöllisesti, minkä vuoksi ratsastussimulaattoria on tar-

koitus käyttää opinnäytetyössä säännöllisesti kolme kertaa viikossa. On tärkeää muistaa, 

ettei aivot tiedä onko harjoiteltu asia oikein vai väärin, joten pitää 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 lähtötilanne katsotaan maastoesteratsastusosiolla ja harjoitukset suoritetaan 

kouluratsastusosiolla. Tuloksia mitataan Harjussa sijaitsevalla ratsastussimulaattorilla. 

Tuloksissa nähdään ratsastajalta kohdistavat paino- sekä ohjasavut. Simulaattorin 
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tietokone näyttö antaa tarkoilla luvuille tietoja, onko ratsastaja istunut suorituksen ai-

kana tasaisesti molemmilla istuinluilla, onko käyttänyt keskivartalonsa tukea vai onko 

ottanut tukea ohjaksista. Simulaattori antaa lukemia myös ohjas- ja pohjeapujen tasai-

suudesta. Oleellisin tieto on tutkimuksessa kuitenkin istuinluiden tasapaino.  

 

Simulaattori kerää suoritustietoja jokaisen hypyn aikana. Simulaattorin avulla saadaan 

tietoa, että lähteekö ratsastaja hyppyyn liian aikaisin tai liian myöhään, vetääkö ratsas-

taja jompaakumpaa ohjaa hypyn aikana. Tässä tutkimuksessa keskityimme kuitenkin 

vain simulaattorin antamaan tietoon ratsastajan painon jakautumisesta jalustimille. 

Alla olevasta kuvasta kohdasta ”Stirrups” näkyy punaisella palkilla painonjakauma 

jalustimille. Mitä tasaisemmat punaiset palkit ovat, sitä tasaisemmin on jakautunut rat-

sastajan tasapaino. Kts kuva 2.  

 

 

Kuva 2. Simulaattorin selvitykset tutkimustulosten tulkinnasta 
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8 TUTKIMUKSEN KULKU 

8.1 Tutkimuksen aloitus 

Tutkimus aloitettiin lyhyellä selvityksellä tutkimuksen tavoitteista Harjun Oppimis-

keskuksessa keskiviikkona 11.08.2021. Selvityksessä käytiin PowerPoint-esityksen 

avulla tutkimuksen tarkoitus ja toimintatapa.  

Tämän jälkeen tutkimushenkilöt jaettiin kiinnostuksen mukaan kahteen ryhmään. 

Ryhmissä tutkitushenkilöiden tarkoituksena oli tehdä joko suunniteltuja terapeuttisia 

harjoitteita tai lajityypillistä harjoittelua ratsastussimulaattorilla.  Alkuperäisestä 14 

tutkimushenkilön suunnitelmasta poiketen halukkaita tutkimukseen osallistujia oli 16.  

Ratsastussimulaattoriryhmään otettiin 11 tutkimushenkilöä ja terapeuttiseen harjoite -

ryhmään 5 tutkimushenkilöä. Ryhmän epätasainen jako johtui vallitsevasta koronati-

lanteesta. Mikäli tutkimushenkilöllä olisi ollut altistuminen tai mahdollisesti vähäisiä 

vilustumisoireita, osallistuminen ratsastussimulaattori-harjoituksiin ei olisi ollut mah-

dollista. Vastaavassa tilanteessa tutkimushenkilön olisi kuitenkin ollut täysin mahdol-

lista jatkaa omatoimisesti terapeuttisia harjoitteita. Tavoitteena oli siis varmistaa mo-

lempien ryhmien toimintakelpoisuus ja otannan luotettavuus.  

 

Huolimatta kahteen eri tutkimusryhmään jakautumisesta ohjeistin terapeuttiset harjoit-

teet ensin molemmille ryhmille. Ryhmien toiveena oli, että kaikki saisivat myös nämä 

terapeuttiset harjoitteet tulevaisuuden harjoittelua varten. Ratsastussimulaattoriryh-

mälle kuitenkin painotettiin, että he eivät saada tehdä näitä terapeuttisia harjoitteita 

tutkimuksen aikana.  

 

Terapeuttisten harjoitteiden ohjauksen jälkeen koko ryhmä osallistui alkumittaukseen, 

joka suoritettiin ratsastussimulaattorilla. Jokainen tutkimushenkilö suoritti maastoes-

teratsastusosuuden samalla keskitasoisella vaikeusasteella ja asetuksilla. Halusimme 

varmistaa, että testitaso ei olisi kenellekään liian vaikea eikä myöskään liian helppo.  

Kaikilla tutkimushenkilöille oli myös saman verran aikaa verryttelyyn ja tuntuman ha-

kemiseen ennen viralliseen suoritukseen lähtemistä. Virallisesta suorituksesta kirjat-

tiin kaikille lähtötasotilanne tutkimukselle.  
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8.2 Tutkimuksen eteneminen 

Opiskelijat aloittivat harjoitteiden tekemisen maanantaina 16.8.2021. Tavoitteena on 

säännöllinen kuuden viikon harjoittelu. Ryhmien kanssa sovittiin yhteinen harjoitte-

lusuunnitelma, jonka tarkoituksena oli taata säännöllinen harjoittelu luotettavan tutki-

mustuloksen takaamiseksi. Terapeuttisia harjoitteita tekevien opiskelijoiden harjoi-

tuspäiviksi valikoituivat opiskelijoiden ehdotuksesta sunnuntai, tiistai sekä torstai. 

Opiskelijat lupautuivat kuvaamaan tekemänsä harjoitteet ja lähettämään ne opetta-

jalle. Tällä varmistettiin, että harjoitteet tulivat tehtyä säännöllisesti ja oikein. Ryh-

mälle annettiin myös tutkimuksen tekijän yhteystiedot mahdollisia kysymyksiä var-

ten.  

8.2.1 Terapeuttiset harjoitteet 

Terapeuttisia harjoitteita tekevälle ryhmälle valikoituivat harjoitteiksi (kuvat 3-5) 

kylkirutistus, vatsakierto, askelkierto sekä vatsalankku. Kylkirutistus valittiin ensim-

mäiseksi liikkeeksi oman ratsastuskokemukseni mukaan. Useiden ratsastusvalmenta-

jien mukaan ratsastajalle on erittäin tärkeää hahmottaa, että kyljet ovat suorina ja 

yhtä pitkät ratsastettaessa suoraan. Vastaavasti käännösten aikana on yhtä tärkeää 

käyttää kylkilihaksia käännösten apuna. Askelkierrolla pyritään vahvista- 

maan erityisesti vinoja vatsalihaksia sekä lanne- ja suoliluulihaksia, jotta ratsastaja 

olisi valmiimpi reagoimaan nopeasti hevosen liikkeisiin. Schuenke, M., Schulte, E. 

& Schumacher, U. 2006. s. 128-130. Vatsalankku-liikkeellä tarkoituksena oli vahvis-

taa staattista voimaa ja samalla auttaa ratsastajaa pysymään hyvässä ryhdissä. Tutki-

muksen tekijä näytti ryhmälle, miten liikkeet tehdään oikeaoppisesti sekä tavoitteelli-

sesti.   

 

 

 

 

 

 

 

 



17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 3. Tutkimuksen tekijän näyttämänä askelkierto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 4. Lankku sekä vatsarutistus oikein tehtyinä 
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Kuva 5. Tutkimuksen tekijän havainnointikuva kylkirutistuksesta 

 

Koeryhmä 2 jäsenet tekivät harjoitteet hyvin ensimmäisen viikon ajan. Jo toisella vii-

kolla tutkimushenkilöissä oli havaittavissa motivaation puutetta eivätkä kaikki ryh-

mäläiset enää tehneet harjoitteita sovittujen päivien mukaan. Lisäksi yksi tutkimus-

henkilö loukkaantui ja joutui jättämään harjoittelun jo alkuvaiheessa kesken. Myös 

kaksi muuta tutkimushenkilöä jättäytyivät pois tutkimuksesta tuntemattomasta 

syystä. 

 

 

8.2.2 Ratsastussimulaattori 

Ratsastussimulaattoriryhmän harjoituspäiviksi valikoituivat maanantai, keskiviikko 

ja torstai. Kyseisen ryhmän harjoitteet tehtiin lukujärjestyksen mukaisesti ja opetta-

jan valvonnassa. Koeryhmä 1 suoritti ratsastussimulaattorilla (kuvat 6-7) jokaisella 

harjoituskerralla ennalta määrättyä kouluratsastusohjelmaa. Ohjelman aikana opiske-

lijat tekivät vapaamuotoisesti eri askellajeja, käyntiä, ravia ja laukkaa. 
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Ratsastussimulaattoriryhmä teki harjoitteensa säännöllisesti kolme kertaa viikossa 

tutkimuksen käynnissä oloajan. Yhden harjoitteen kesto oli noin kolme minuuttia.   

 

 
Kuva 6. Ratsastussimulaattori Harjun Oppimiskeskus Oy:n tiloissa 

 

 

 

 
Kuva 7. Ratsastussimulaattori toiminnassa  
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9 TULOKSET 

Koeryhmän 1 eli ratsastussimulaattorilla tehneiden tutkimushenkilöiden lantion hal-

linta parani keskimäärin 45,25%. Koeryhmän 2 eli terapeuttisia harjoitteita tehneiden 

tutkimushenkilöiden lantion hallinta parantui keskimäärin 40% (Taulukko 1.) 

 

Taulukko 1. Molempien koeryhmien keskimääräiset testitulosten muutosprosentit tut-

kimusjakson aikana 

 

 

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää, että saadaanko ratsastussimulaattorilla saman-

laiset tulokset lantion hallinnassa kuin terapeuttisilla harjoitteilla. Kuuden viikon har-

joittelujakson jälkeen tutkimuksen alussa tehty aloitustasotesti tehtiin uudelleen sa-

moilla parametreilla. Tarkoituksena oli verrata saatuja tuloksia ja vetää johtopäätös 

erilaisten harjoitteiden tuloksellisuudesta. 

 

Tutkimuksen kannalta oli valitettavaa, että terapeuttisia harjoitteita teki loppuun asti 

vain yksi. Tämän johdosta tulosten vertailu eri ryhmien kesken oli lähes mahdotonta 

otannan ollessa näin kapea, eikä tutkimustulosta voida pitää täysin relevanttina.  
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0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00% 100,00%
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9.1 Terapeuttiset harjoitteet 

Terapeuttisia harjoitteita teki koko kuuden viikon ajan säännöllisesti vain yksi hen-

kilö, jonka lisäksi kaksi henkilöä oli tehnyt harjoitteita vähemmän säännöllisesti. 

Henkilöllä, joka on tehty harjoitteet säännöllisesti, lantionhallinta oli ratsastussimu-

laattorilla mitattuna parantunut 55 % alkutilanteeseen nähden. Kahden muun harjoit-

teita vähemmän säännöllisesti tehneiden henkilöiden lantionhallinta oli parantunut 

noin 30%. Koko ryhmän keskimääräisesti parantunut lantionhallinta oli 40,0%. (Tau-

lukko 2) 

 

Alkutilanteessa melkein jokaisella ryhmäläisellä oli epätasapaino hypyissä, jolloin 

paino oli jakautunut joko enemmän vasemmalle tai oikealle puolelle. Loppumittauk-

sen mukaan ryhmäläisillä oli paino jakautunut tasaisemmin eli lantion hallintaan täh-

täävät liikkeet olivat auttaneet ratsastajaa tasapainon löytymisessä. Tämä oli erityi-

sesti huomattava säännöllisesti harjoitteita tehneen henkilön kohdalla.  

 

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

mushenkilön kohdalla 
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9.2 RATSASTUSSIMULAATTORI 

Ratsastussimulaattoriryhmään osallistui 10 henkilöä. Kyseisen ryhmän henkilöt kävi-

vät tekemässä harjoitteita huomattavasti paljon säännöllisemmin kuin terapeuttisten 

harjoittelijoiden ryhmä. Ryhmän suoritukset parantuivat keskimäärin 45,25%. Huoli-

matta koko ryhmän säännöllisesti harjoittelusta simulaattorilla tulosten hajautuminen 

oli melko mittavaa. Jokaisella ryhmäläisellä oli lantion hallinta parantunut, mutta par-

haimman ja huonoimman tuloksen välissä oli 66,5 prosenttiyksikköä.  

 

Taulukko 3. Lantion hallinnan parantuminen ratsastussimulaattorilla harjoitelleiden 

kesken 

 

 

9.3 Terapeuttinen harjoittelu verrattuna ratsastussimulaattori-harjoitteluun 

Verrattaessa ryhmien välisiä tuloksia, näyttäisi siltä, että ratsastussimulaattoriharjoit-

telulla on saavutettavissa paremmat tulokset kuin terapeuttisten harjoittelen avulla. 

Ratsastussimulaattorilla harjoitelleiden tutkimushenkilöiden lantion hallinta parani 

kaikilla. Tutkimuksen alku- ja loppumittauksista saatujen lantionhallintaa osoittavien 

prosenttien vertailu osoitti, että koeryhmä 1 tulokset paranivat enemmän kuin koe-

ryhmällä 2. Tulokseen kuitenkin voi vaikuttaa esimerkiksi se, että tutkimukseen osal-

listuvat henkilöt kokivat ratsatussimulaattorilla tapahtuneen harjoittelun 
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mielekkäämmäksi ja näin ollen harjoitusteho saattoi olla intensiivisempi. Tuloksiin 

voi vaikuttaa myös se, että terapeuttisia harjoitteita teki kuuden viikon tarkastelujak-

son loppuun asti vain kolme henkilöä ja ratsatussimulaattorilla ryhmän koko säilyi 

alkuperäisessä 10 henkilössä.  

10 POHDINTA 

Opinnäytetyön aihe oli minulle mielenkiintoinen, mutta haastava. Haastavaksi opin-

näytetyön teki se, että tilaaja oli maantieteellisesti melko kaukana ja päivittäinen tai 

edes viikoittainen yhteydenpito oli haasteellista. Näin tutkimusryhmän jäsenet vain 

kerran tutkimuksen alkaessa, jolloin jäseniin tutustuminen jäi hyvin pintapuoliseksi. 

Kahteen eri ryhmään jako oli myös haasteellista, koska korona-tilanne piti ottaa huo-

mioon ryhmäkokoja määriteltäessä. Ajatuksena oli, että simulaattoriryhmän tulisi olla 

isompi mahdollisen koronatartunnan tai altistumisen vuoksi. Mikäli ryhmän jäsen olisi 

vaikka vaan altistunut, niin simulaattoriharjoitteita ei olisi voinut saapua tekemään 

kouluun. Vastaavassa tilanteessa terapeuttisen ryhmän jäsen olisi voinut jatkaa harjoit-

teiden tekemistä kotona. Tutkimuksen kuluessa huomasin kuitenkin, että ryhmäjako ei 

ollut onnistunut, koska niin moni terapeuttiseen harjoitteluun osallistuva lopetti har-

joittelun kesken. Tutkimustulosten vertailu jäin näin ollen huteraksi ryhmäkokojen 

vuoksi.  

 

Ongelmana tutkimuksen kannalta oli se, että terapeuttisen ryhmän jäsenillä ei ollut 

motivaatiota tehdä harjoitteita oma-aloitteisesti. Alussa oli tarkoituksena, että myös 

terapeuttiset harjoitteet olisi tehty mahdollisuuksien mukaan koululla opettajan val-

vonnassa, niin kuin ratsastussimulaattorilla. Tutkimushenkilöiden omasta toiveesta te-

rapeuttiset harjoitteet päätettiin kuitenkin tehdä itsenäisesti. Tutkimushenkilöt lupau-

tuivat lähettämään opettajalle videota tehdyistä harjoitteista. Jälkikäteen ajatellen, olisi 

kuitenkin ollut parempi, että myös terapeuttiset harjoitteet olisi tehty opettajan läsnä-

ollessa. Tämä olisi mahdollisesti ollut motivoivampaa myös koeryhmän 2 tutkimus-

henkilöille. Mikäli olisin itse ollut lähempänä tilaajan toimipaikkaa, olisin voinut 
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käydä vetämässä kyseiset harjoitteet paikan päällä tai Teamsin kautta, jolloin osallis-

tuminen olisi mahdollisesti ollut parempaa.  

 

Olisi myös ollut suotavaa nähdä ratsatussimulaattorilla tehtyjä harjoitteita tutkimuksen 

aikana. Tulosten suuresta vaihteluvälistä voi vetää johtopäätöksen, että osa simulaat-

torilla harjoitteita tehneistä henkilöistä ei ollut ottanut harjoitteita yhtä tosissaan kuin 

toiset ryhmän jäsenet. Ratsastussimulaattorilla tehtyjen harjoitteiden seuraaminen pai-

kanpäällä ei kuitenkaan ollut mahdollista pitkän välimatkan vuoksi.  
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