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Tiivistelma

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji. Se on joukkuelaji, jolle on ominaista no-
peat kiihdytykset, kadnnokset, hypyt, potkut ja fyysinen kontakti. Huippujalkapallossa
pelaajan suorituskyky riippuu monista eri tekijoistd, kuten fyysisestd kunnosta, psyko-
logisista tekijoistd, pelaajan taitotasosta ja joukkueen taktiikoista. Loukkaantumiset vai-
kuttavat myos paljon pelaajan suorituskykyyn.

Taman toiminnallisen opinnédytetydn tarkoituksena oli tuottaa Musan Salaman juniori-
joukkueille liikkuvuusopas, joka ennaltaehkéisee loukkaantumisia, kehittad pelaajien
liikkuvuutta ja liikkeenhallintaa. Opasta voi hyddyntad seuran harjoituksissa seka itse-
naisesti kotona. Tarkoituksena oli myds antaa valmentajille tietoa liikkuvuusharjoittelun
hyodyisté ja antaa neuvoja niiden havainnoimiseen.

Aineistona opinndytetydssd on kaytetty alan kirjallisuutta jalkapallosta, lasten motori-
sesta kehityksesta, herkkyyskausista, lilkkuvuudesta, toiminnallisesta liikkuvuusharjoit-
telusta, liikehallinnasta ja motivaatiosta. Kirjallisuuden pohjalta koottiin opas liikkuvuu-
den ja liikehallinnan kehittamiseen.

Opas koostuu kolmestatoista liikkeesta, joista 10ytyy kaksi eri vaikeusastetta, helpompi
ja vaikeampi. Oppaassa on kuvien liséksi kirjalliset ohjeet liikkeiden tekemiseen. Opas
on toteutettu Powerpoint ohjelmalla, joka on helppo avata esimerkiksi mobiililaitteella.
Oppaasta tehtiin koulutusvideo, jossa kéytiin lapi oppaan sisdltd. Valmis opas seka kou-
lutusvideo jaa Musan Salaman juniorijoukkueiden kayttoon.

Toivomme mahdollisimman monen joukkueen kayttavan opasta hyddyksi joukkuehar-
joitteluissa ja mydskin pelaajien omatoimisessa harjoittelussa.
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Abstract

Football is the most popular sport in the world. It is a team sport characterized by rapid
accelerations, turns, jumps, kicks, and physical contact. In top football, a player’s per-
formance depends on many different factors, such as physical fitness, psychological fac-
tors, the player’s skill level, and team tactics. Injuries also have a big impact on a player’s
performance.

The purpose of this functional thesis was to provide Musan Salama’s junior teams with
a mobility guide that prevents injuries, develops player mobility and movement manage-
ment. The guide can be used in the club's exercises as well as independently at home. It
was also intended to provide coaches with information on the benefits of training and
advice on how to identify them.

The material used in the thesis is literature on football, children's motor development,
sensitivity periods, mobility, functional mobility training, movement management and
motivation. Based on the literature, a guide to developing mobility and business man-
agement was compiled.

The guide consists of thirteen movements with two different levels of difficulty, easier
and harder. In addition to the pictures, the guide contains written instructions for making
the movements. The guide is implemented with PowerPoint, which is easy to open on a
mobile device, for example. An educational video of the guide was made, covering the
content of the guide. The completed guide and training video will be available to Musa
Salama's junior teams.

We hope that as many teams as possible will use the guide for team training and also for
the players' independent training.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji ja sitd harrastaa tai seuraa maailmalla
noin 3,5 miljardia ihmisté. Jalkapallo on joukkuelaji, jolle on ominaista nopeat kiih-
dytykset, kdannokset, hypyt, potkut ja fyysinen kontakti. Yleisesti jalkapalloon lajina
on tullut lisda nopeutta, intensiivisyytté ja aggressiivisuutta. Huippujalkapallossa pe-
laajan suorituskyky riippuu monista eri tekijoista, kuten fyysisesta kunnosta, psykolo-
gisista tekijoistd, pelaajan taitotasosta ja joukkueen taktiikoista. Loukkaantumiset vai-

kuttavat myos paljon pelaajan suorituskykyyn. (Arnason ym, 2004, s. 278-285.)

Suomessa Palloliittoon kuuluu l&hes tuhat jasenseuraa ja niissa on yli 130 000 rekiste-
roitya pelaajaa. Viikoittain jalkapallon kanssa tekemisissa on noin 500 000 suoma-
laista. Suomen Palloliitto onkin harrastajaméaaraltddn Suomen suurin urheilun lajiliitto.
(Palloliitto, 2021.)

Jalkapalloon kuuluu valtavasti erilaisia liikkeitd ja pelaajan tulee hallita omaa kehoaan
monenlaisten eri liikkeiden, liikesuuntien seka liikevoimien vaihtuessa. Jalkapalloilija
suorittaa pelin aikana keskiméaarin yli tuhat erilaista liiketta ja toimintaa kentélla on
muutettava muutaman sekunnin vélein. (Kirkendall, 2011.) Jalkapalloilijan tulee hal-
lita pelivalinettd eli palloa, joka vaatii liikkeen hallintaa ja valmiiksi opittuja litkemal-
leja. Jalkapallossa suurin osa suorituksista tapahtuu liikkeessa ja todella kovilla no-

peus- ja voimatasoilla. (Kirkendall, 2011.)

Nykyisin yleinen istuva elaméntapa ja yksipuolinen liikunta ovat vaikuttaneet oppilai-
den kehon liikkuvuuteen jo vuosia. Erityisesti poikien tilanne on huolestuttava. Esi-
merkiksi 8-luokkalaisista pojista neljdsosa ei onnistu alaselan ojennuksessa taysistun-
nassa. TyttGjen kehon liikkuvuus on merkittavasti paremmalla tasolla kuin poikien.
Liikkuminen on keskeinen lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta edistava tekija, jonka
tarkeyttéd ei voi korostaa liikaa. Hyvé toimintakyky saadaan aikaan, kun muistetaan
liikkua riittvasti. (Opetushallitus, 2021.)



Tdssa opinndytetydssa toiminnallisesta litkkuvuudesta puhuttaessa tarkoitetaan dynaa-
mista liikkuvuusharjoittelua. Opinnéytetydn tilaajana toimii porilainen jalkapalloseura
Musan Salama, jolla on noin 600 junioripelaajaa. Opinndytetyon aihe valikoitui kes-
kusteltuamme seuran valmennuspaallikon kanssa. Seura haluaa saada kaikenikaisille
junioreilleen lisa4 tietoa ja k&ytannonohjeita liikkuvuusharjoitteluun niin joukkueen,

kuin omatoimiseen harjoitteluun. (Musan Salama, 2021.)

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinndytetydn tarkoituksena on ennaltaehkaista Musan salaman junioripelaa-
jien loukkaantumisia. Tarkoituksena on kehittaa pelaajien liikkuvuutta, liikkeenhallin-
taa, suorituskykya ja hyvinvointia. Tavoitteena on kasvattaa valmentajien ja pelaajien
tietotaitoa liikkuvuusharjoittelusta seka tuoda tietoa motivaatiosta ja sen yllapitami-
sestd. Tuotamme yhteistydssa Musan Salaman kanssa tutkittuun tietoon perustuvan
oppaan litkkuvuutta parantavista harjoitteista. Oppaan tavoitteena on tarjota seuralle
tyodkaluja liikkuvuuden kehittamiseen ja tulla tietoiseksi liikkuvuusharjoittelun hyo-

dyistéa.

3 JALKAPALLON LAJIANALYYSI

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji ja sita pelaavat niin miehet, naiset, aikui-
set kuin lapsetkin. (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, 2012, s. 502.) Jalkapallo-
kentan koko vaihtelee pituudessa 100-110 metriin ja leveydessé 64—75 metriin. Pelié
johtaa yksi padatuomari ja hanelld on apuna kaksi avustavaa linjatuomaria. Jalkapalloa
pelataan yhdell& pallolla. (Suomen palloliitto, 2021.)



Jalkapallo-ottelussa kohtaa kaksi yhdentoista hengen joukkuetta, jotka yrittavat tehda
toisilleen maalin. Kokonaispeliaika on 90 minuuttia ja se on jaettu kahteen 45 minuutin
puoliaikaan. Peliaika pelataan juoksevalla peliajalla, joka tarkoittaa, ettd pelikelloa ei
pysayteta pelikatkojen ajaksi. Yhden ottelun todellisen peliajan (aika, jolloin pallo on
pelissé) keston on todettu olevan keskimaarin 65—70 minuuttia. Koska ottelun katso-
taan olevan katkonaista, niin myosk&aan pelaajien lilkkkuminen ei voi olla yhtéjaksoista
koko pelin ajan. Jalkapallo on laji, joka koostuu useista eri toiminnoista seka eri liike-
nopeuksien ja suuntien muutoksista. Taméan seurauksena nykyaan jalkapalloilijoiden

nopeus- ja ketteryysominaisuudet ovat todella arvostettuja. (Kirkendall, 2011.)

Pelin aikana tehdyista liikkeistd noin puolet suoritetaan aerobisella alueella kavellen
tai holkaten. Loput suoritetaan anaerobisella alueella juosten tai spurtaten ja tdhan las-
ketaan my0s takaperin, sivuttain sek& hypaten liikutut matkat. Pelaajan litkkumiseen
vaikuttaa yksilollisyys seké pelipaikka. Keskim&&rdinen spurtin pituus on noin 9-27

metrid ja niitd tapahtuu noin 45-90 sekunnin valein. (Kirkendall, 2011.)

Jalkapallolla on merkittavia terveysvaikutuksia ja se vaikuttaa positiivisesti hengitys-
ja verenkiertoelimistdon, verenpaineeseen, parantaa aineenvaihduntaa ja hapenottoky-
kykyéd, pienentdd kehon rasvaprosenttia sekéd vahvistaa luita. (Hammami ym. 2016.)
Kaikista joukkueurheilulajeista jalkapallossa tapahtuu kuitenkin eniten loukkaantumi-
sia. Suurin osa jalkapallon vammoista ja loukkaantumisista kohdistuu alaraajojen alu-
eelle. (Wong, Hong, 2005.)

3.1 Lajin ominaisuudet

Jalkapallosuoritus riippuu monista eri tekijoistd kuten tekniikasta, biomekaniikasta,
henkisestd, taktisista sek& fysiologisista tekijoisté. Yksi syy siihen miksi jalkapallo on
suosittua voi olla se, ettd ei valttamatta tarvitse olla ylivertainen jollain tietyll& osa-
alueella vaan tarvittavalla tasolla kaikissa. (Stglen, Chamari, Castagna & Wislgff,
2005.) Jalkapallo siséltéa lyhyita sprinttejé, kovan intensiteetin juoksemista, hyppyja,
kaksinkamppailuja, taklauksia, suunnanvaihdoksia, takaperin juoksua sekd kavelya.
Liséksi laji sisaltad paljon pyséhtyneitd hetkid, jonka jalkeen voi tulla pitkid hetkia,
kun syke on 80—-90% maksimisykkeesta. (Saeidi, 2016, s. 9.)



3.2 Kuormittuvat rakenteet

Jalkapalloilijoilla alaraajojen lihakset, nivelet, nivelsiteet ja janteet kuormittuvat eni-
ten. Nivelsidevammat ovat yleisid ja niitd syntyy polven ja nilkan alueille erityisesti
kontaktitilanteissa. Polvea ojentavat lihakset rectus femoris, vastus lateralis, vastus
medius ja vastus intermedius, polvea koukistavat lihakset semitendinosus, semimem-
branosus, biceps femoris, sekd pakaralihakset gluteus maximus, gluteus me-
dius,gluteus minimus ja lonkkanivelen lahentéjalihakset adductor longus, adductor
brevis ja adductor magnus kuormittuvat paljon nopeissa kiihdytyksissa, suunnanmuu-
toksissa ja jarrutuksissa. Kontaktitilanteissa myos sadren ja nilkan murtumat ovat mah-
dollisia. (Hautala & Ruuhinen 2011, s. 18-19.)

3.3 Yleisimmat vammat

Vuonna 2009 tehdyn tutkimuksen mukaan Suomen yleisin tapaturma tyyppi on liikun-
tatapaturmat, tutkimukseen osallistuneiden haastateltavien joukosta liikuntatapaturmat
kattoivat 32 % kaikista tapaturmista. Vuonna 2009 tapahtuneista liikuntatapaturmista
45000 tapahtui jalkapallon parissa, joka oli suurin luku kaikista lajeista. (Haikonen &
Parkkari, 2009, s. 27-28.)

Jalkapalloilijalle tehdyssa 20 viikon seurannassa selvisi, ettd 37 % naisista ja 38 %
miehisté kérsi tuona aikana ainakin yhden loukkaantumisen. 1altdan tutkittavat olivat
10-14-vuotiaita. Yleisimmat vammat olivat nilkka, polvi ja pohjelihas vammoja. Kui-
tenkin tutkimuksen mukaan lonkka seka kasi vammat olivat miehilla yleisempia kuin
naisilla. Naisista 10 % ja 12 % miehista kérsivat uusiutuvista vammoista. (Sokka yms.,
2020.)

4 MOTORINEN KEHITYS JA HERKKYYSKAUDET

Motorinen kehitys on prosessi, jonka aikana kasvava lapsi oppii liikunnallisia taitoja

sekd omaksuu taidot suoriutua niistd. Motorisen kehityksen aikana lapsen lihakset ja



hermostot kehittyvéat, jonka seurauksena kehon osien suhde muuttuu kehon kasvun
mukana. Kehon muutoksiin vaikuttavat lapsen geenit sek& elinympéristosta heijastu-
vat kokemukset. Motorisiin perustaitoihin lukeutuvat juokseminen, hyppéaminen,
heittdminen ja kieriminen. Nama taidot lapsi oppii keskimé&arin noin seitseman vuoden
ikaan tultaessa. Yksil6llisid eroja voi kuitenkin ilmetd. Motoristen perustaitojen auto-
matisoituessa toimivat taidot pohjana lajitaitojen oppimisille. (Kalaja, Jaakkola, 2015,
s.195-197.)

Lapsen kasvaessa on eri vaiheita, jolloin uusien taitojen omaksuminen on helpointa
juuri siing ik&vaiheessa. Tata vaihetta kutsutaan herkkyyskaudeksi. Talléin ominai-
suuksien kehittyminen seka niiden vakiintuminen on sujuvaa. Ennen murrosikéé on
otollinen aika harjoittaa nopeutta seka liikkeenhallintakykya. Lapset oppivat 10-11-
vuotiaana parhaiten lajitaitoja, lihaskestavyytta ja koordinaatiota. Kehittymisessé ja
oppimisessa Vvoi olla suuria yksil6llisié eroja. Hyvia tuloksia on mahdollista saada ai-
kaan kaiken ikaisend, mutta herkkyyskauden jalkeinen harjoittelu vaatii enemman
toistoja ja aikaa. (Hakkarainen & Nikander 2009, s. 140-143.)

Herkkyyskaudet antavat suuntaa harjoittelun painottamiseen, mutta se ei tarkoita sita,
ettei niiden aikana harjoiteltaisi myds muita ominaisuuksia. (Hakkarainen & Nikander,
2009, s. 140.) Herkkyyskausiajattelu kaipaisi parempaa ndyttéa uusimmissa tutkimuk-
sissa, jonka vuoksi valmentajien olisi tarkedd keskittyé harjoittamaan kaikkia ominai-
suuksia monipuolisesti. (Van Hooren & De Ste Croix, 2020, s. 6-7). Lasten hermoston
kehitys on vilkkaimmillaan kymmenen vuoden iéssa, joten silloin on tarkeaa keskittya
lajitaitojen, kehonhallinnan ja liikkuvuuden harjoittamiseen. Lajitaitojen ja kehonhal-
linnan kehittdminen vaatii todella paljon toistoja, jonka vuoksi harjoittelua tulee tehda

my6s omatoimisena harjoitteluna. (Kemppinen & Luhtanen, 2008, s. 8.)

Nuorten jalkapalloilijoiden suurimpina kehityskohteina valmennuksen nédkokulmasta
on lajitaidon, litkkkuvuuden ja nopeusominaisuuksien harjoittaminen, seké ketteryytta
ja kehonhallintaa harjoittavan liikunnan lisédminen. (Viitanen, Ukkonen, 2009, s. 383-
389.)
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5 LIIKKUVUUS

Liikkuvuus eli notkeus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta. Mekaanisen nivelen lii-
kelaajuuden ohella liikkuvuus voidaan késittdd myos motorisena ominaisuutena, jol-
loin silld ymmarretdan kykyé saavuttaa lilkkeenmuoto. Liikkuvuus on yksi kuntoteki-
joista ja sen merkitys seka urheilussa ja arkielamdssé on suuri. Liikkuvuus poikkeaa
muista fyysisen suorituskyvyn osatekijOisté siing, ettd se kasittad rakenteellisia, voi-

man tuottoon liittyvié ja koordinatiivisia ulottuvuuksia. (Kalaja, 2015. s. 255.)

Liikkuvuudesta voidaan puhua aktiivisena tai passiivisena liikkuvuutena. Aktiivisella
liikkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta, joka kyetddn omin voimin ilman apuvéli-
neitd saavuttamaan. Passiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan sita liikelaajuutta, joka
pystytdén saavuttamaan jonkun ulkopuolisen voiman avulla esimerkiksi oma kehon-
paino, toinen henkild tai jokin laite. Yleisesti ottaen passiivisen liikkuvuuden liikera-
dat ovat suurempia kuin aktiivisen. Kuitenkin optimaalisessa tilanteessa passiivinen ja

aktiivinen liikkuvuus ovat yhta hyvia. (Kasvaurheilijaksi www-sivut, n.d.)

5.1 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoitd on monia, ne on usein jaoteltu rakenteelli-
siin tekijoihin, suorituskykytekijoihin ja koordinatiivisiin tekijoihin. Rakenteellisia te-
kijoita ovat nivelsiteiden, nivelkapselin, janteiden ja lihasten venyvyys, lihasmassa,
nivelpintojen asento ja nivelen rakenne. Suorituskykytekijoihin kuuluvat liikuttavien
lihasten voima-ominaisuudet. Koordinatiivisia tekijoitd ovat vaikuttajalihasten, vasta-
vaikuttajanlihasten ja avustavien lihasten koordinaatio, lihastonus sek& lihas- ja jan-
nerefleksit. Liikkuvuuteen vaikuttaa kellonaika, kehon lampdatila, fyysinen ja psyyk-
kinen aktiivisuus sekad vasymys, myos perintotekijoilla on valtava vaikutus litkkuvuu-
teen. (Kalaja, 2015. s. 260.)
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5.2 Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeé osa harjoitusohjelmia, sen tulee olla huolellisesti har-
Kittua ja suunniteltua. Sen merkitysté ei tule aliarvioida. Kuten muissakin ominaisuuk-
sissa niin litkkuvuusharjoittelun tulisi progressiivista. Liikkuvuusharjoittelun suunnit-
telussa tata kutsutaan litkkuvuuden portaiksi. Liikkuvuuden portaat koostuvat kol-
mesta askelmasta, jotka ovat: korjaava liikkuvuus, aktiivinen liikkuvuus seké toimin-
nallinen litkkuvuus. Korjaavalla tarkoitetaan nivelen litkkuvuuden parantamista ja li-
hasten epatasapainon parantamista esimerkiksi staattisen venyttelyn avulla. Aktiivinen
liikkuvuus siséltda aktiivisia venytyksia, joka edistdd hermo-lihasjarjestelman tehok-
kuutta ja pehmytkudoksen venyvyyttd. Toiminnallisen liikkuvuuden portaan keinona
on dynaaminen liikkuvuus, jolla pyritddn parantamaan pehmytkudoksen venyvyytta
koko liikealueella menettaméttd optimaalista hermo-lihasjérjestelmén kontrollia (Mat-
haroo, 2016, s. 145-146.) Alkuverryttelyssa kaytettyna riittdd hyvin yksi sarja liiketta,
mutta liikkuvuuden paranemiseen téhtadvassé harjoittelussa olisi hyvé olla sarjoja 3-
4. Alaraajoissa toistojen tulisi olla 8-10 toistoa ja yldraajoissa riittda 4-5 toistoa. (Pihl-
man, Luomala & Mékinen, 2018, s. 79-80.)

5.3 Liikkuvuusharjoittelun hyodyt

Liikkuvuusharjoittelusta on mahdollisesti monia hydtyja. Toiminnalliset liikelaajuu-
det voivat parantua oikein tehdylla liikkuvuusharjoittelulla, joka voi johtaa siihen, etta
tehokkuus ja suorituskyky paranevat. Liikkuvuusharjoittelulla voi olla ryhtia paranta-
via vaikutuksia, lisaksi se voi vahentaa loukkaantumisriskid, alaselan kipuja, seka hel-
pottaa luustolihasten tahdottomia supistumisia eli lihaskramppeja. Kovan fyysisen har-
joittelun jalkeisiin lihaskipuihin liikkuvuusharjoittelulla voi olla helpottavia vaikutuk-
sia. Liikkuvuusharjoittelulla voi olla stressié lieventavia vaikutuksia sek& henkiseen
kasvuun vaikuttavia tekijoita esim. Joogan itsetutkiskelu. (Matharoo, 2016.) Toimin-
nallinen venyttely on hyva tapa parantaa lihaksen pituutta (Terveurheilija, 2021.) Hy-
valla nivelten liikkuvuudella on vammoja ehkéiseva yhteys. (Kalaja, 2015.)

Hyvaan liikkuvuuteen vaikuttaa lihaksiston pituus-voima suhde eli kuinka paljon liik-

kuvuus sallii lihaksen venyvyyden yli lepopituuden ja ndin elastisen energian
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varastoitumisen lihakseen seké sitd ympyroiviin sidekudoksiin. Tama liike-energian
varastoituminen lis&a pelaajan juoksun taloudellisuutta, voimaa ja nopeutta. Hyva liik-

kuvuus suojaa myos vammoilta. (Ylinen, 2010, s. 23, 27, 119.)

5.4 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa tarvitaan yhtdaikaisesti kyky&d supistaa
agonistilihasta ja rentouttaa antagonisti lihasta. Harjoitteet ovat helposti sovellettavissa
ja voivat ndyttdd samalta kuin perinteisemmat staattiset venytykset, mutta venytys ta-
pahtuu liikkeen avulla. Tarkoituksena on totuttaa kehoa nivelten &ériliikkeisiin. Kui-
tenkin on tarkead keskittya liikkeiden laatuun, jotta ei kompensoitaisi liikkeita vaarista
paikoista. (Pihlman, Luomala & Makinen, 2018. s. 79-80.) Kun tutkimuksia on tehty
staattisen venyttelyn ja toiminnallisen venyttelyn eroista, voidaan niiden perusteella
todeta toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun olevan tehokkaampaa elastisuuden ja suo-
rituskyvyn edistdmisen kannalta. (Paunonen, 2011, s. 32.)

6 LIIKEHALLINTA

Motorisella kunnolla eli liikkeenhallinnalla tarkoitetaan kehon eri asentojen ja keholla
tehtavien liikkeiden hallintaa. Liikehallinnassa aistikanavat, lihaksisto ja hermosto toi-
mivat yhdessé aikaansaaden nopeita, sujuvia ja tarkoituksenmukaisia liikkeita. Aisti-
kanaviin lukeutuu sisakorvan tasapainoelin, tuntoaisti, ndk6 sek& asento-liiketunto.
Liikehallinta perustuu kykyyn ennakoida tulevia tilanteita ja siihen vaikuttaa myos
henkilon aikaisemmat kokemukset. Liikkeen hallinta alkaa havainnoimalla ymparis-
t04, jonka jalkeen keskushermosto analysoi ja kokoaa eri kehon osista ja aistijarjestel-
misté tulevat tiedot. Tahan perustuen hermostollinen ohjaus tuottaa jokaiseen tilantee-
seen tarkoituksenmukaisen liikevasteen. (Suni & Vasankari, 2011, s. 36, Rinne, 2012,
s.99)

Liikehallinta muodostuu viidesta eri osa-alueesta, jotka ovat tasapaino-, reaktio- ja ket-

teryys, rytmi- Kkoordinaatio sekd liikeaisti- ja suuntautumiskyky. Naita eri
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liikehallinnan alueita s&atelee aivojen havaintomotoriset ohjausprosessit ja tahdonalai-
set hermolihasohjausprosessit. Nama ovat yhteydessa kognitiivisiin tekijoihin, tuntei-
siin, tahtoon ja motivaatioon. Yksittaisten liikkeiden harjaantuminen voi nékya toisen
liikkeen sujuvana johdannaisena, vaikka liikehallintakyvyt ovat toisistaan riippumat-
tomia. Liikehallintakykyja voidaan harjoittaa vaativiin suoritustasoihin, jolloin kykyja
voidaan kutsua taidoiksi. Harjoittelulla on suuri vaikutus niiden kehittymiseen, mutta
osa kyvyistd on parempia henkil6illa periman ansiosta. (Rinne, 2012, s. 106.) Lapsuu-
den monipuoliset liikehallinnan harjoitteet luovat perustan hyvélle liikehallintaky-
vylle. (Vayrynen & Saarikoski, 2016.)

6.1 Tasapaino

Tasapaino on osa laajempaa kokonaisuutta eli liikehallintakykya. Kaikenlaiseen liik-
kumiseen tarvitaan tasapainoa. Tasapaino on taito, jonka voi jakaa staattiseen ja dy-
naamiseen tasapainon osa-alueeseen. Useat suoritukset edellyttavét joko staattista tai
dynaamista tasapainoa ihmiseltd. lhminen tarvitsee nopeita reaktioita muun muassa
tasapainon yllapitdmiseen, horjahtaessaan akillisesti tai vaistaessa yllattaen eteen tule-
vaa estettd. Tasapainoa voidaan kehittdd harjoittelun avulla niin kuin mitd tahansa
muutakin taitoa. (Vayrynen & Saarikoski, 2016.)

Tasapaino kehittyy motorisen oppimisen kautta. Tasapainoharjoittelun tulee olla mo-
nipuolista, jotta se kehittda seké staattista ettd dynaamista tasapainoa. Tasapainohar-
joittelussa tulee kayttaa hyddyksi ymparistod, litkkeiden nopeuksia seka erilaisia alus-
toja. (Vayrynen & Saarikoski, 2016.)

6.2 Rytmi- ja koordinaatiokyky

Rytmi- ja koordinaatiokyky tarkoittaa kehon liikkeiden ja liikeyhdistelmien hallintaa
erityisesti keskivartalon ja raajojen kdyttoa oikeaan aikaan ja oikean suuruisella voi-
malla. Liikkeiden ajoitus eli tarkoituksenmukainen rytmi on tarkedd. (Vayrynen &
Saarikoski, 2016.)
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6.3 Reaktiokyky- ja ketteryys

Liikkeen tuottamisen alkuun kuluvaa aikaa johonkin &rsykkeeseen, eli kuinka kauan
keskushermostolla kestaa kasitelld tieto ja muuttaa se liikevasteeksi kutsutaan reak-
tiokyvyksi. (Suni &Vasankari, 2011, s. 37.)

6.4 Liikeaisti- ja suuntautumiskyky

Liikettd aistivien ja ihon sensoristen aistielimien eli mekanoreseptorien vélittdmaa in-
formaatiota kutsutaan liikeaistikyvyksi. Liikeaistikyky on kyky, jolla vaihdellaan li-
hasten jannitys- ja rentoutustiloja, litkesujuvuutta, liikkeen taloudellisuutta ja kykyéa
havaita eroavaisuuksia kahden keskenaan samankaltaisen liikkeen valilla. (Véayrynen
& Saarikoski, 2016.)

6.5 Liikehallinnan harjoittaminen

Monipuolinen fyysinen aktiivisuus on hyvin térkedé liikehallintataitojen kehittymi-
selle. Liikehallintaa kehittdd kaikki litkuntamuodot, jossa tarvitaan vartalonhallintaa
seka lihasten, hermoston ja aistien yhteisty6td. Hermosto oppii toimimaan valittomasti
tehokkaimmin uutta harjoitusta tai liiketta toistettaessa, miké ilmenee parempana suo-
rituksena. Sihvosen ym. tutkimuksissa on havaittu, ettd kolmesti viikossa harjoitelta-
essa vaikutukset tasapainoon ovat todettavissa mittauksissa jo neljan viikon jalkeen.
(Sihvonen ym, 2004.) Nain hermostoon on syntynyt pysyvia uusia yhteyksia. Lapsuu-
dessaan monipuolisesti liikkuneelle nuorelle harjoittelu tuottaa tuloksia nopeammin
kuin vdhemman liikkuneille. (UKK-instituutti, 2021.)

7 MOTIVAATIO

Motivaatio on tunne tai tahtotila, joka voidaan madaritella henkilon tilaksi, joka méaa-
rittdd mihin henkilén mielenkiinto on suuntautunut. Sana motivaatio tulee alun perin

latinan kielen liikkumista tarkoittavasta sanasta movere. Motivaation perustana ovat
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motiivit, niill4 tarkoitetaan tarpeita, haluja, vietteja tai palkkioita ja rangaistuksia.
Motiivit ovat padmadrésuuntautuneita ja ne voivat olla tiedostettuja tai tiedostamatto-
mia. Motivaatio on motiivien aikaansaama tila. Se auttaa tehtavien suorittamisessa,
koska se yllapitaa kiinnostusta ja lisdd halua saada tehtavan loppuun. (Ruohotie,
1998, s. 36-37.)

7.1 Motivaatio ja liikunta

Tutkimusten mukaan liikuntaa harrastavilla, joilla on tukiverkosto ymparilld, on suu-
rempi todennédkaisyys litkunnan jatkamiseen, kuin niilla joilla tukiverkkoa ei ole. Lii-
kunnan jatkamista helpottaa, kun sinulla on joku pitéa sinut sitoutuneena ja vastuulli-
sena, se voi olla esimerkiksi valmentaja, perheenjasen tai ystava. Liikunnassa kaverit
tuovat haastetta, tukea, palautetta ja varsinkin iloa liikkumiseen. Liikunnan tulee olla
my0s hauskaa eika siihen kannata suhtautua liian vakavasti. Muussa tapauksessa se
voi alkaa tuntua enemman velvollisuudelta kuin asialta, jota on hauska tehda. Itsensa
palkitseminen saavutetuista tavoitteista on ansaittua. Positiivisen asenteen sailyttami-
nen on tarkeaa. Itsensa motivoimiseksi voimakkain tekija on oikea asenne. Téhan aut-
taa itsensa kannustaminen. Kannustaminen on térked, jos litkkkuminen tuntuu hanka-
lalta ja raskaalta. Tutkimukset osoittavat, ettd oman toiminnan ohjaamiseen kannusta-

valla puheella itselle on hyotyéa. (Vuori, 2003.)

8 MENETELMAT

Opinnaytety6 on kehittdmistehtava ja se toteutetaan konstruktiivisen mallin mukaan.
(kuva 1.) Tyo aloitetaan aloitusvaiheella, joka sisaltdd kehittdmistarpeen, alustavan
idean, toimintaympaériston sek& ajatuksen ketd kehittdmistehtavassa on mukana. Seu-
raavana on suunnitteluvaihe, jossa tehdaén opinndytetydsuunnitelma. Suunnittelun jal-
keen tulee esivaihe, jossa opinnaytetyon tekijat siirtyvat sithen ymparistoon, jossa var-
sinainen tyoskentely toteutuu. Esivaiheen jalkeen tulee tydstovaihe, jossa tydskennel-

ld4n paivittdin kohti sovittuja tavoitteita ja padméarad. Kun tyostdvaihe on ohi, tulee
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seuraavaksi tarkistusvaihe, jossa arvioidaan yhdessa syntynyttd tuotosta. Arvioinnin
jalkeen joko palataan takaisin tyostOvaiheeseen tai siirrytdan viimeistelyvaiheeseen.
Viimeistelyvaiheessa tuotos hiotaan ja karsitaan viimeiseen muotoonsa. Taman jal-

keen tuotos esitell&dan ja levitetaan. (Salonen, 2012.)

Konstruktiivisen mallin mukaisesti aloitusvaiheessa teimme usean kartoituksen tilaa-
jalle, saaden selville heidén tarpeensa harjoittelun tueksi. Kehittdmistarpeen ollessa
selvilla keskustelimme toimintaympéristosta peilaten ymparistoon, jossa harjoitukset
mahdollisesti toteutetaan. Sovimme aloitusvaiheessa myos seuralta vastuuhenkilon.

Esivaiheessa siirryimme kerddmaan materiaalia, jonka avulla pystyimme ymmérta-
maan menetelmia seka valitsimme dokumentoitavat valineet. Tydstovaiheessa loimme
aikataulun, jonka avulla ty6ta edistettiin pitéen tilaaja tietoisena tyon eri vaiheista. Tar-
Kistusvaiheessa keskustelimme tilaajan vastuuhenkilon kanssa mahdollisista lisétar-
peista seké& kuuntelimme tilaajan toiveita ja kehitysideoita. Ndin saimme térkead tietoa
tyon viimeistelyyn ja esimerkiksi tdiman kautta meilla muovautui myds viimeisin to-
teutuskeino, joka palveli viela paremmin tilaajaa. Viimeistelyvaiheessa tarkastelimme
tyoté kriittisesti, keskittyen tyon alkuperdiseen tarkoitukseen ja tavoitteeseen. Viimeis-
telyvaiheen jalkeen loimme viimeisimman version oppaasta sekd tuotimme videotal-
lenteen tilaajalle, jotta hdn pystyy hyddyntdmaan ja jakamaan opasta mahdollisimman

laajasti.
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Kuva 1. Konstruktiivinen malli (Salonen, 2012.)
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8.1 Kohderyhma

Opinnaytetydn kohderyhména on Musan Salaman junioripelaajat ja heidan valmenta-
jansa. Tilaaja haluaa saada oppaan kaytt6én mahdollisimman monelle juniorijoukku-
eelle, niin pojille kuin tytdillekin. Juniorijoukkueita on noin 7-20-vuotiaille ja pelaa-
jien méaré on noin 600. Tapahtumia on ikaluokasta riippuen 2-5 kertaa viikossa. (Mu-
san Salama, 2021.)

8.2 Tiedonhaku

Aineistoa kerattiin eri ikdisten lasten motorisesta kehityksestd, liikkuvuudesta, liik-
keenhallinnasta, toiminnallisesta liikkuvuusharjoittelusta, sen hyddyisté seka jalkapal-
losta lajina ja mitd se vaatii pelaajalta sekd motivaatiosta. Tiedonldhteend kadytetdan
monipuolista kirjallisuutta seké tuoreita tutkimuksia ja artikkeleita. Hakusanoja, joita
on kaytetty tiedonhaussa esimerkiksi: jalkapallo, soccer, liikkuvuus, mobility training,

toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu, motivaatio.

Tiedonhaun edetessd haimme liikkeitd luotettavista lahteistd, jonka perusteella pys-
tyimme toteamaan sen luotettavuuden ja toimivuuden. Laajan lahdeotannan kautta
naimme valitut oppaan liikkeet toimiviksi. Liikkeiden valintaperusteena oli myds nii-
den helppous seké yksinkertaisuus, jotta liikkeet ovat kohderyhmaélle sopivia ja itse-

naisesti toteutettavissa.

8.3 Oppaan suunnittelu

Hyvén oppaan toteutuksessa on tarkedd miettia néité asioita: Miké on oppaan tausta-
tekij&? Mika on oppaan tarkoitus ja miten sité toivotaan kaytettdvan? Kenelle se teh-
daén? Miten oppaan tieto jaetaan tehokkaasti? Oppaan visuaalinen suunnittelun tehtéa-
vané on varmistaa viestin perillemeno kohderyhmélle. (Pesonen, Tarvainen, 2003, s.
2-11.) Opas on PDF- tiedosto, jolloin sen kayttdminen on helppoa esim. alylaitteella.
Kohderyhma on laaja, joten oppaassa tulee kiinnittdd huomiota, etta liikkeet soveltuvat
kaiken ikaisille, niissa on selkedt ohjeet ja nuorille selvidd, miksi liikkeita tehdaan.
Oppaassa on kaytetty hyodyksi sportyplannerin liikkuvuusharjoittelu liikkeita.
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Sportyplanner on ohjelmisto valmennukseen, kuntoutukseen ja liikunnanohjaukseen.

(sportyplanner, 2021.)

8.4 Koulutusmateriaali

Valmentajille suunnatussa koulutusmateriaalissa saadaan oppaan perusta joukkueelle
jaettavaksi. Koulutusvideo tehdaan teams palvelun kautta, joka koostuu teoriaosuu-
desta, seké toiminnallisesta oppimisesta, jossa kaydaén lapi oppaan sisaltamét toimin-
nalliset liikkuvuusharjoitteet ja huomioidaan liséksi liikehallinta. Video lahetetdan ti-

laajalle ja j&a tallenteeksi, jolloin koulutuksen voi katsoa halutessaan uudelleen.

9 VALMIS OPAS

Valmis opas (liite 1) koostui teoriaosuudesta ja kaytannon liikkuvuusliikkeistd. Op-
paan liikkeet on suunnattu lapsille ja nuorille. Osassa liikkeistd on helpompi ja vaike-
ampi vaikeustaso, jotta jokaiselle pelaajalle liike olisi tarpeeksi haastava. Liikkeet on
kuvattu itse opinnaytetydntekijoiden toimesta ja meilld oli kuvauksissa kaytossa Mu-
san pelipaita, johon saatiin lupa seuralta. Opasta on suunniteltu kaytettavéksi joukku-
een yhteisissd harjoituksissa ja peleissa esimerkiksi alkulammittelyissa tai opasta voi-
daan kayttdd omatoimiseen harjoitteluun kotona. Liikkeiden tekeminen ei vaadi ih-
meellisté varustusta tai paljoa tilaa. Opas on tarkoitettu myos tueksi valmentajille, jota
he voivat kéyttd4 apuna harjoituksien suunnittelussa ja toteutuksessa. On tarkeéd, etta
valmentajat kokevat oppaasta olevan jotakin hyotya ja he voivat kannustaa ja moti-

voida pelaajia tekemaén harjoitteita.

10 POHDINTA

Otimme yhteyttd sdhkopostitse Musan Salamaan ja tiedustelimme kiinnostusta opin-
naytetyoprojektia varten. Olimme molemmat kiinnostuneita tekemaén opinndytetyon
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urheiluseuraan ja Musa vastasikin tiedusteluumme myontavasti. Sovimme alkusyk-
sylla 2020 seuran silloisen valmennuspéallikon kanssa tapaamisen, jossa suunnitte-
limme tyolle aihetta ja kdvimme I&pi molempien osapuolien kiinnostuksen kohteita ja
tarpeita. Keskustellessa ja pallotellessa aiheita esille nousi huoli nuorten pelaajien liik-
kuvuudesta. Valmennuspaallikdn mukaan tietyissé ikaluokissa huomaa puutteita liik-

kuvuudessa ja liikkeenhallinnassa.

Palaverin péatteeksi meill& oli useita hyvié ideoita tyon aiheeksi. Jdimme pohtimaan
mika kokonaisuus sopisi tilaajan toiveisiin ja tarpeisiin parhaiten. Loppusyksysta ta-
pasimme uudelleen tilaajan kanssa. Aihetta pohtiessamme ehdotimme seuralle liikku-
vuusharjoitteluopasta, jossa huomioitaisiin myds liikkeenhallintaa. Oppaaseen tulisi
eritasoisia harjoitteita, jotta jokaiselle pelaajalle olisi tarpeeksi haastetta. Opas tulee
kayttoon seuran kaikille junioreille omatoimiseen harjoitteluun ja valmentajille apu-
valineeksi harjoittelun kehittdmiseen. Tama sopi tilaajalle, joten aloitimme suunnitte-
lemaan oppaan siséltoa ja etsimaén tietoa aiheesta. Valitsimme tdmén aiheen sen takia,
koska se on téarked ja ajankohtainen, lisaksi olimme molemmat todella kiinnostuneita
aiheesta. Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa yhdistyy monipuolisesti liikku-
vuus, liike- ja kehonhallinta, voima, tasapaino ja se on todettu monella tapaa tehok-
kaaksi harjoittelumuodoksi. Fysioterapian ndkokulmasta keskidssa on liikkeiden oikea
suoritustekniikka ja niiden huomiointi, jolloin parannamme pelaajien liikkuvuutta ja
liikkeenhallintaa, mutta myds oikeilla suoritustekniikoilla ennaltaehk&isemme louk-
kaantumisia. Valmentajat toivoivat ensisijaisesti opasta joukkueen pelaajien kayttoon,

jotta harjoittelu jatkuisi myds kotona omatoimisesti.

Kevaélld 2021 aloitimme tekemaéan opinnaytetydsuunnitelmaa, jossa kaydaan lapi
tyon runko, vaiheet sekd aikataulu. Kerdsimme kevaan aikana paljon tietoa kirjallisuu-
desta, artikkeleista, tutkimuksista. Tietoa l16ytyi paljon niin suomeksi kuin englannik-
sikin. Suunnitelman tekeminen osoittautui hankalammaksi kuin etukéteen ajattelimme
ja saimme suunnitelman sek& opinnéytetydsopimuksen valmiiksi toukokuussa 2021.

Loppukeséstd 2021 aloimme syventdmaan teoriaosuutta sekéd suunnittelemaan oppaa-
seen tulevia harjoitteita. Covid-19 -tilanne vaikutti tybhomme my06s merkittavasti.
Alun perin meidéan piti kdyttdd oppaaseen tuleviin harjoitteisiin kahta junioripelaajaa
malleina, aikataulusyistd johtuen jouduimme kuitenkin kuvaamaan liikkeet omin voi-

min.
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Kokosimme kuvista oppaan PowerPoint -ohjelmalla, johon saimme tilaajan valmiin
pohjan kayttoon. Alkuperéisessa suunnitelmassa oli tarkoitus pitdé koulutuspaiva seu-
ran toimistolla, johon osallistuisi mahdollisimman moni seuran valmentaja. Aikatau-
luongelmien seka koronan tuomien kokooontumisrajoituksien vuoksi paddyimme kui-
tenkin tekemé&an oppaasta koulutusvideon, jossa kasittelemme aihetta yleisesti,
kaymme lapi oppaan siséllon ja annamme vinkkeja mita harjoittelussa tulee ottaa huo-
mioon. Koulutusvideosta tulee tallenne, jotta tilaaja voi halutessaan katsoa koulutuk-

sen uudelleen.

Oppaan harjoitteet on suunniteltu kehittdmaan lasten ja nuorten liikkuvuutta, liikehal-
lintaa ja sitd kautta my0ds parantaa heidén terveytta ja hyvinvointia. Toivomme mah-
dollisimman monen joukkueen kayttavan opasta hyoddyksi joukkueharjoitteluissa ja
mydskin pelaajien omatoimisessa harjoittelussa. Opas on suunniteltu niin, etta se on
helppo avata mobiililaitteella ja sen voi tallentaa itselleen. Omatoimisen harjoittelun
vastuu jaa pelaajille itselleen, mutta silloin juuri valmentajien ja vanhempien tuki ko-

rostuu.

Meidéan olisi pitanyt paremmin pysya tekeméssamme aikataulussa, jotta olisimme pys-
tyneet tekeméaan oppaasta vield kattavamman. Lahteita olisi tullut myds kayttaa katta-
vammin, jotta ndyttdon perustava tieto olisi toteutunut paremmin. Liikkeiden etsimi-
seen olisimme voineet kdyttdd enemman lahteitd, mutta kuitenkin harjoitustyyliin ja
muuhun 16ysimme hyvid kattavia lahteitd. Lopputuloksena syntynyt opas on mieles-

tdmme onnistunut, asiantunteva sekd MuSan omaan pohjaan tehtyna erittéin tyylikas.
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Lilkkuvuus osana Musan salaman
junioripelaajien harjoittelua

Opas pelaajille ja valmentajille

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.

ESIPUHE

Tama opas on tarkoitettu ensisijaisesti lapsille ja nuorille. Tarkoituksena
on kehittaa toiminnallista liikkkuvuutta ja lilkkkeenhallintaa erilaisten
harjoitteiden kautta. Tama opinnaytetyo on toteutettu yhteistyossa
Satakunnan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoiden Mikael
Jokiniityn ja Teemu Huhtasen ja Musan Salaman kanssa.

Antoisia luku- ja treenihetkia rakkaan harrastuksen jalkapallon parissa.

Mikael Jokiniitty & Teemu Huhtanen

Me ollaan Musa. Myt. Aina.



Litkkuvuus

* Liikkuvuus eli notkeus kuvastaa kehon nivelten lilkelaajuutta

* Liikkuvuus on yksi kuntotekijoista ja sen merkitys seka urheilussa ja
arkielamassa on suuri

« Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat: rakenteelliset tekijat,
suorituskykytekijat, koordinatiiviset tekijat seka perinnollisyys

* Liikkuvuutta on passiivista seka aktiivista

#
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A

Ke ollaan Musa. hyt. Aina.

Liilkkuvuusharjoittelun hyodyt

* Oikein tehdylla liikkkuvuusharjoittelulla toiminnalliset liikkuvuudet
voivat parantua, tama parantaa tehokkuutta ja suorituskykya

* Voi vahentaa loukkaantumisriskia, lihaskramppeja ja stressia

* Hyva liikkuvuus sallii venyvyyden yli lepopituuden seka varastoi
elastista energiaa lihaksiin ja kudoksiin, tdma energia lisaa esim.
juoksussa nopeutta, voimaa ja taloudellisuutta

BPWCE2PF-DITHR

Me ollaan Musa. Myt Aina.



Lilkkkuvuuden harjoittaminen

» Progressiivisuus ja suunnitelmallisuus on tarke3s

+ Alkuverryttelyssa riittda hyvin 1 sarja per lilke, mutta jos halutaan parantaa lilkkuvuutta
sarjojen madran tulisi olla 3-4 sarjaa

+ Toistojen m3aran tulisi olla alaraajoissa 8-10 ja yldraajoissa 4-5 toistoa
» Olisi hyva tehd3a omana harjoitteena vihintdan 2 kertaa viikossa
+ Kun teet erillisena harjoitteena kannattaa alkuun ottaa 10 min hélkka ldmmittely

» Vit tehd3 joko helpot tai vaikeat liikkeet harjoitteena tai sitten poimia molemmista
sopivat liilkkeet ja tehd3 ne, mutta pdsasiassa kasattu liilkkeet niin, ett3 helpot olisi yksi
harjoite ja vaikeat yksi

BPwC EPr-rPpIH

+ Liikkeet voi joko tehd3 niin ettd venytyksessa kaydaan tai vaikka 3 pumppausta ja pois, ei
kuitenkaan jA3d3 staattisesti asentoon pitkéksi aikaa

e ollaan Musa. Myt Aina.

Helpot liikkeet

PwCZR~BTIH

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.



Etureiden ja lonkan
koukistajien venytys
tuolia vasten

1. Asetu toispolviseisontaan. {Takajalan voi
laittaa penkille tehostamaan lilkstta)

2. Jannita vatsalihakset kevyesti

3. Sitten nojaa taaksepain, jolloin stureisi
venyy

Huom! Polven alle voi laittaa pehmustezen.

PwCZPr-D>IH

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.

Lonkan koukistajan
venytys
toispolviseisonnassa

1. Asetu toispolviseisontaan, taaemman jalan
s3ari maassa

2. Tyonnz lantiota eteenpain |3 anna selan
suoristua

3. Nojaa hieman eteenpiin, etta venytys
tuntuu j3 palzuta takaisin alkuzssntoon

4. Eteen nojatessa hengita sis3an jz puhallz
ulos kun palautat alkuasentoon

Huom. S2l2n hyva asento

PwCZPr-~DITH

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.




Pakaran ja lonkan
sisakiertdjien venytys
painmakuulla

1. Asetu painmakuulle

2. Tuo toinen jalka koukkuun keskivartalon
alle, toinen jalka on suorana takana. Aseta
k3det koukussa olevan jalan eteen

2. Sisa2n hengittess3 nojaa kohti koukussa
olevaa jalkaz

3. Palauta ulos hengityksells alkuasentoon

Huom! Liikkeen aikana selassi pysyy
luonnollinen notko.

PwCZ>Pr~DIR

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.

Lonkan sisa- ja
ulkokierto istuen

1. 1stu mazhan. Laita jalat koukkuun noin 90-
astetta, jalkapohjat maass3

2. L3hde viem33an polvia samaan suuntaan
¥ohti maata

3. vaihda suunta jz t=e toiszlle puolelle

Huom! Pyri siihen, ettei pakarat irtoaisi
maasta. Hengitys oma rauhallinen tahti.

PwCZPr~D>IH

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.



Sisa- ja takareiden
venytys
toispolviseisonnassa

1. Aseta polvi maahan 3 toinen jalka sivulle
suoraksi. XK3det mazhan eteen

2. Sisadnhengityksen mukana tydnna
Iantiota tazkse niin, ett3 tunnat venytyksen
sis3- |2 takareidessa

3. Uloshengityksen aikana tydnna lantio
takaisin eteen

Huom! Suoran jalan varpast osoittavat
etzenpain. Polven alle voi laittaz
pshmusteen.

SR EEEE

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.

Takareiden venytys
selinmakuulla

1. Asetu selinmakuulis

2. Pida toinen jalka suorana ja veda toinen
3silla koukkuun

3. Lhde suoristamaan koukussa clevaa
j2lkaa niin, etta tunnet venytyksen
takareidessa

4. Palauta jzlka takaisin koukkuun

Huom! voit k3yttas apuvilineena jalasta
kiinnipitmiseen pyyhetta, kuminzuhaa yms.

S EEEE

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.



Vaikeat liikkeet
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Me ollaan Musa. Nyt Aina.

Pakaran ja lonkan
sisakiertdjien venytys
seisten

1. Asetu seisomazn yhden jalan varzan

2. Nosta toinen jalks, toisen jalan

polven piille

3. Sisadnhengitykszllz 13hde rauhassz kasilld
kurkottamaan kohti maata, kunnes tunnet
venytyksen pakarassa

4. Uloshengityksella suorista itsesi

Huom! Keskity tasapainoon. Liikettd
tehostazksesi voit tyont33 koukussa olevaa
polvea alaspidin samalla.

POUCZP>P~DIH

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.
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Askelkyykky vartalon
taaksetaivutuksella ja
sivukierroilla

1. Seiso lantion levyisess3 asennossa.
2. Ota pitka askel eteen.

3. Jannita kevyesti vatsalihaksia ja kadet
ylh33ll3 taivuta tazksepain niin, ett3 tunnet

venytyksen etureidessa/lonkankoukistajissa.

Hengita sisasn samalla

4. Tuo k3det etzen ja kiyta vuoronperdan
molemmilia puolilla niin, 2tt3 tunne
venytyksen etureidessa. Kierron aikana
hengita s5isa2n ja suuntaa vaihtaessa ulos.

5. Palaute keskelld jz ota uusi asks!

Huom! Keskity polvi-varvas-linjaan.
Liikkeenhallita tarkeas!

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.
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Lonkan kierto eteen-
ja taaksepain

1. Seiso yhden jalan varassa

2. Nosta toinen jalka ylés eteen noin 90-
asteen kulmaan

3. pyorayta yiha3lla oleva jalka

stukautts tazkse.

4. pydrayta yihaslia oleva jalka takakautta
steen

5. vaihda jalkaa

Huom! Tee mahdollisimman iso liikerata. Pyri
sithen, ett3 vartalo ei kallistu vastakkzisells
puoleile.

Kyykkyasennosta

rangankierto

1. Asetu kyykkyyn, k3det jalkojen viliss3
maassa.

2. Tyonna toista katta vasten toista jalkaa

3. Sisa@nhengityks=2ll2 kierr3 toinen kisi yios
suoraksi

4. Ulos hengitykselld palauta kisi takaisin
mazhan

5. Tee toiselle puolelle

Huom! Pyri pitamasn kantapdat

maassa. Mitd enemman painat katt3 jalkaz
vasten sitd enemmain litke tuntuu
sisdreidessa.

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.
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Sivukyykky-luistelijan
kyykky

1. Seiso kapeassa haara-asennossa
2. Astu toiszllz jalallz etukautta ristiin

3. Lantiota voi tydntaa lilkkeen suuntzan
tehostazkseen venytysta reiden ulkosivulla

4. Ponnista ylos ja tuo toinen jalkaviersen
5. Ota uusi askel

Huom! Muista pysy3 hyvissa "pelizsennossa”
kun teet likettd

Etu- ja takareiden
venytys seisten vartalon
alastaivutuksella

1. Seiso lantion levyisess3 haara-asennossa

2. Ota kiddellz kiinni takakautta toisesta
jalasta

3. L3hde rauhassa kurkottamaan eteen
maahan sisdanhengityksen aikana

4. Palauta takaisin pystyasentoon ja puhalla
ilma ulos

Huom! Térke3a huomioida ettei lantio I3hde
%33ntymaan. Litkkeen tulze ollz hallittu.

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.



Tuulimylly

1. Ota leves haarz-asento

2. Tyonn3 lantiota taakse |z kallista vartzloa
et=enpain. Muista kavyt jannitys
vatsalihaksiss

3. Kurota toisellz kadells ristikk3isen jalan

j2lkapoytaan, samaan aikaan toinen kisi
osoittaa ylaviistoon samalla sisa2nhengitys

4. Kun I3hdzat kiertdam3an toiselle puolelis
niin uloshengitys

5. Tee puolelta toiselle vuoronperain

POwCZPr-DIHR

Huom! Pieni jannitys vatsalihzksissa
kokoajan.

Me ollaan Musa. Nyt. Aina.
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