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1 JOHDANTO 

Taitoluisteluvammojen ilmaantuvuus on lisääntynyt (Han ym., 2018, s. 532-537). 

Eniten raportoidaan selkä-, polvi- ja nilkan nivelvammoja (Slater ym., 2016, s. 3321-

3328). Selkävammojen etiologia taitoluistelussa voi johtua osittain jäykästä 

luistimesta, mikä rajoittaa polven ja nilkan liikettä ja siten estää riittävä voiman 

absorption hyppäämisen aikana. Toisaalta tämä aiheuttaa äärimmäistä taipumista 

lonkassa hypyn laskeutumisen aikana, jolloin lanneranka kompensoi hyppyä sen 

onnistuneeksi saavuttamiksesi, mikä lisää selkävammojen riskiä. Tietyt elementit 

taitoluistelussa lisäävät spondylolyysin riskiä lannerangan hyperekstension vuoksi, 

kuten taivutuspiruetti ja Biellmann-linkous, jotka vaativat molempien lannerangan ja 

lonkan äärimmäistä hyperekstensiota. Lisäksi luistelijat, joilla on tiukat lonkan flexorit 

ja heikko keskivartalon hallinta voi olla liiallinen selän lordoosi, mikä lisää rasitusta 

selkärankaan. Vammojen ilmaantuvuus taitoluistelussa todennäköisesti rinnastuu 

urheilun suosion lisääntymiseen ja jatkuvasti kasvavaan teknisten vaikeuksien 

vaatimuksiin sekä kasvavaan harjoittelun määrään. (Han ym., 2018, s. 532-537.) 

 

Taitoluistelu lajina edellyttää suurta nivelliikkuvuutta. Monet urheilulajit kuten 

taitoluistelu vaativat ’paikallista yliliikkuvuutta’, jotta päästään lajin edellyttämiin 

liikesuorituksiin. (Hämäläinen ym., 2015, s. 256-258). Liiallinen liikkuvuus tai 

liikkuvuuden puute voivat aiheuttaa ongelmia luistelijalle. Esimerkiksi jos lanneranka 

kompensoi liian kiristäviä lonkan fleksoreita voi luistelijalle aiheutua selän kanssa 

ongelmia. Tällaisten tapauksien takia selän hallinta on tärkeää nuorilla luistelijoilla. 

Hallittu liikkuvuusharjoittelu mahdollistaa turvallisen ja tehokkaan suoritustekniikan 

luistelijalle (Mero ym., 2016, s. 313.) Opinnäytetyössä käytetyssä PhysioPilates -

menetelmässä tarkoituksena on vahvistaa syviä ryhtiä tukevia lihaksia hallinnan 

kauttta(PhysioPilates, 2018, s. 1-5; PhysioPilates, 2021). PhysioPilates -menetelmä 

yhdistettynä nuorten taitoluistelijoiden omatoimiseen liikkuvuusharjoitteluun tukee 

selän hallintaa ja näin ehkäisee selän vammoja. 
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2 OPINNÄYTETYÖN LÄHTÖKOHDAT 

2.1 Tarkoitus ja tavoite 

Opinnäytetyön tarkoituksena on kehittää Turun Riennon taitoluistelijoiden 

omatoimista ja turvallista liikkuvuusharjoittelua. Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa 

näyttöön perustuva ja turvallinen omatoiminen selän liikkuvuusharjoitteluopas 10-12 

-vuotiaille taitoluistelijoille PhysioPilates -menetelmällä. Opinnäytetyötä ja opasta 

pystytään myös hyödyntämään fysioterapiassa, kuten lasten turvallisessa harjoittelussa 

ja valmentajan työssä taitoluistelijoiden liikkuvuuden ohjauksessa sekä tarkoituksena 

on kannustaa taitoluistelijoita omatoimiseen turvalliseen harjoitteluun. 

2.2 Toimeksiantaja 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii TRT (Turun Riennon Taitoluistelu Ry). Seuran 

toiminta on alkanut jo vuodesta 1933. Tällä hetkellä seurassa on noin 400 luistelijaa. 

Seura tarjoaa monipuolista toimintaa luistelijoille. Seurassa on mahdollista luistella 

harrastetasolta kilpaurheiluun asti yksinluistelussa kuin muodostelmaluistelussakin. 

Seuran tavoitteena on tarjota luistelusta innostuneille lajitasoaan ja kiinnostustaan 

vastaava luisteluryhmä. (Turun Riennon Taitoluistelu Ry, 2021a; Turun Riennon 

Taitoluistelu Ry, 2021b.)  

3 TAITOLUISTELU LAJINA 

Taitoluistelu lajina on hyvin fyysinen sekä paljon kehonhallintaa ja tasapainoa vaativa 

laji, jossa yhdistyy musiikki lajisuoritukseen. Taitoluistelun fyysisiin ominaisuuksiin 

kuuluvat kestävyys, nopeus, voima, biomekaniikka ja tekniikka. Taitoluistelun 

kilpailuohjelmissa tarkastellaan luistelijan teknistä osaamista sekä arvioidaan 

luistelutaitoon ja esiintymiseen liittyviä kokonaisuuksia. (Mero ym., 2016, s. 334-

338.) Taitoluistelukilpailuissa lapsilla on vain yksi kilpailuohjelma, kun taas nuorilla 

ja aikuisilla lajisuoritus koostuu lyhyt- ja vapaaohjelmasta. Lyhytohjelmaa kutsutaan 
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usein tekniseksi ohjelmaksi, koska kansainvälinen liitto määrää tarkasti mitä 

elementtejä ohjelma sisältää. Vapaaohjelmassakin on määrätty tietyt elementit 

ohjelman sisältöön, mutta se antaa luistelijalle enemmän vapauksia. (Lehtolainen & 

Viitanen, 2010, s. 76-78; Ruutti, 2021.)  

 

Taitoluisteluseuroja Suomessa on 79. Seuroissa on 118 päätoimista valmentajaa, jotka 

valmentavat taitoluistelijoita aloittelijoista huippuihin. Taitoluistelu aloitetaan jo 

varhaisessa lapsuudessa. (Mero ym., 2016, s. 334-342.) Harjoitusmäärät kasvavat 

asteittain luistelijan edetessä kehityksessään. TRT tarjoaa luistelukoulua 

kaikenikäisille kolmevuotiaasta eteenpäin. Luistelukoulusta edetään kehitys- ja 

kilparyhmiin. Turun Riennossa K4 ryhmällä eli 5-8 -vuotiailla on kolme tuntia 

jääharjoittelua ja kolme oheisharjoittelu kertaa viikossa. K3 ryhmällä eli 6-9 – vuotiaat 

harjoittelevat jo neljä tuntia viikossa jäällä ja lisäksi heillä on kolme kertaa viikossa 

oheisharjoittelua. K2 eli 7-10 -vuotiaat harjoittelevat viisi tuntia jäällä ja heillä on neljä 

oheisharjoitusta viikossa. K1 ryhmä eli 9-12 vuotiailla on kuusi tuntia jääharjoittelua 

ja oheisharjoittelua viisi kertaa viikossa. (Ruutti, 2021a; Ruutti, 2021b.) 

3.1 Taitoluistelun kestävyysominaisuudet 

Taitoluistelu on intervallityyppistä. Ohjelmassa tapahtuu paljon suunnanmuutoksia, 

pysähdyksiä, vauhdin vaihtelua ja erilaisia elementtejä: hyppyjä, piruetteja, liukuja ja 

askelia. Ohjelman intensiteetti vaihtelee rauhallisista liu’usta räjähtäviin hyppyihin. 

Ohjelman aikana urheilijan syke nousee maksimisykealueelle yleensä ensimmäisen 

minuutin aikana ja pysyy siellä ohjelman loppuun saakka. Ohjelmasuorituksen aikana 

taitoluistelijalle kertyy laktaattia suorituksen anaerobisuuden takia. Korkea 

laktaattipitoisuus vaikuttaa lajin tekniseen suoritukseen taitoluistelijan vauhdin 

hidastumisena ja teknisen tarkkuuden heikentymisenä. Taitoluistelu vaatii siis 

luistelijalta hyviä kestävyysominaisuuksia, jotta laktaatti pitoisuus ei pääse liian 

korkeaksi vaikuttamaan negatiivisesti urheilusuoritukseen. Taitoluistelijan hyvä 

aerobinen peruskestävyys auttaa urheilijaa myös palautumaan harjoittelusta ja 

mahdollisista vammoista sekä urheilija pysyy sen myötä myös terveempänä. (Mero 

ym., 2016, s. 335-336.) 
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3.2 Taitoluistelun nopeus- ja voimaominaisuudet 

Taitoluistelu vaatii nopeusominaisuuksiltaan nopeustaitavuutta ja räjähtävää nopeutta. 

Nopeustaitavuus taitoluistelussa ilmenee liikkeiden yhdistelynä ohjelmassa, piruettien 

asennon vaihdoksissa ja askelsarjoissa jalkatöissä.  Räjähtävä nopeutta taas vaatii 

hyppyjen ponnistukset. Taitoluistelu lajina vaatii myös liikenopeutta suorituksissa ja 

rotaationopeutta ilmalentojen aikana. Voimaominaisuuksiltaan taitoluistelu vaatii 

urheilijalta monipuolisuutta. Tärkeimpänä voimaominaisuutena on erityisesti 

nopeusvoima, jonka alalajista räjähtävää voimaa tarvitaan lajissa. Räjähtävää voimaa 

edellytetään hyppyjen ponnistuksissa. Maksivoimasta taas haetaan erityisesti 

hermostollista painotusta, koska lajin piirteisiin ei kuulu haluta liikaa lihasmassaa. 

Lajissa pyörimisen on oltava mahdollisimman nopeaa, johon tarvitaan ylä-, ala- ja 

keskivartalon voimia pitämään asento mahdollisimman tiiviinä. Lihaskestävyyttä ja 

voimakestävyyttä tarvitaan asentojen säilyttämiseen. Kaiken kaikkiaan taitoluistelu 

vaatii konsentrista, eksentristä ja isometristä lihastyötä. Kuitenkin pitää huomioida, 

että nopeus- ja voimaominaisuudet perustuvat taitoluistelussa lajitaitoon. 

Taitoluistelijan kyky tuottaa voimaa jäällä on eri kuin maalla ja hyppykorkeuden viime 

kädessä ratkaisee tekniikka. (Mero ym., 2016, s. 336-337.) 

3.3 Taitoluistelun tekniset vaatimukset 

Taitoluistelun tekniikassa on huomioitava tarkastella taitoluistelijan asentoja ja 

linjauksia. Pituusakselia ja painopisteen sijoittumista verrataan suhteessa vartalon 

linjaukseen ja raajojen asentoihin suorituksen aikana. Biomekaniikalla taitoluistelussa 

pystytään määrittämään esimerkiksi hyppyjen rotaationopeutta, hyppykorkeutta, 

lentoaikaa, lähtökulmaa, vapaanjalan asentoa, vertikaalista ja horisontaalista nopeutta 

sekä hypyn sulkemiseen kulunutta aikaa. Esimerkiksi tarkasteltaessa taitoluistelun 

hyppyjä huomataan, että taitoluistelun hyppyjä yhdistää hyppyjen vaiheet, jotka ovat 

valmistautuminen, ponnistus, ilmalento ja alastulo. Kun hyppyihin valmistaudutaan, 

pidetään tärkeänä vauhdin suuntaa ja suuruutta sekä hypyn symmetriaa suhteessa 

tulevaan lähtökaareen. Taitoluistelijan on hypättävä korkealle ja pystyttävä ilmalennon 

aikana nopeaan rotaatioon, jolloin hän pystyy tuottamaan hypyssä useita kierroksia. 

Tällöin muuttujina toimivat lentoaika ja pyörimismäärä taitoluistelijan vertikaalisen 

akselin ympäri ilmalennossa. Pyörimisliike tuotetaan hypyn ponnistuksessa vapaan 
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jalan ja käsien liikkeellä. Hypyn sulkemisessa raajat on suljettava rotaatioasentoon ja 

siihen tarvitaan nopeutta. Mitä useampi kierros pyöritään sitä nopeampi pitää olla. 

Rotaationopeus on ratkaiseva ominaisuus, koska se on todettu hyppykorkeutta 

tärkeämmäksi. Pyörimisliike aloitetaan jo ponnistusvaiheessa, jolloin rotaation syntyy 

vaikuttaa lähtökaaren kiihtyvyys. Alempaa voimatasoa pystyy kompensoimaan 

nopealla rotaatiolla. Hyppyjen alastulovaiheessa taitoluistelijan täytyy kestää suuria 

törmäysvoimia, jotka ovat yleensä suuruudeltaan seitsemän kertaa luistelijan kehon 

painoisia. (Mero ym., 2016, s. 337-338.) 

3.4 Taitoluistelun psyykkiset vaatimukset 

Lajissa arvioidaan puhdasta laji suoritusta eli lajin teknisyyttä sekä taiteellisuutta. 

Taitoluistelu vaatii tunteiden hallintakykyä ja ilmaisua teknisesti vaativien elementtien 

suorittamisessa samalla kun taitoluistelija kertoo kehollaan taiteellista elämystä. 

Taitoluistelijalta vaaditaan sitoutumista lajiin, johon vaaditaan motivaatiota ja 

intohimoa lajia kohtaan. Taitoluistelu lajina vaatii runsaita harjoitusmääriä. 

Suomalaisessa koulujärjestelmässä taitoluistelijan on pystyttävä yhdistämään opiskelu 

ja harjoittelu. Taitoluistelijan fyysisen ja psyykkisen kehittymisen kannalta tasapaino 

elämän eri alueilla on keskeistä. (Mero ym., 2016, s. 338-339.) 

 

Psyykkiset tekijät, kuten ahdistus, kiihtymys, stressi tai jännitys, vaikuttavat venyvien 

lihasten tonusten säätelyyn. Lihasten rentouttamisella onkin suuri merkitys 

liikkuvuuteen. (Hämäläinen ym., 2015, s. 256-257.) Hengitystekniikalla pystytään 

vähentämään lihasjännitystä, joka vastustaa aktiivista venytystä. Yleisesti 

uloshengityksen aikana venytyksessä edetään pidemmälle. Parasympaattinen 

hermosto aktivoituu uloshengityksessä ja autonominen hermosto sisäänhengityksessä, 

jolloin rentoutuminen onnistuu paremmin uloshengityksen aikana syketiheyden 

laskiessa. (Mero ym., 2016, s.314; Mäennenä, 2017, s. 51-52.) 
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4 LIIKKUVUUS JA LIIKKUVUUSHARJOITTELU 

4.1 Hallittu liikkuvuusharjoittelu 

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta, johon vaikuttaa pehmytkudoksen 

venymiskyky. Liikkuvuus on kontrolloitua venyvyyttä. Liikkuvuuden osatekijöihin 

kuuluu kolme eri elementtiä: liikerata, kontrolli ja voima. Liikkuvuus on tärkeä 

ominaisuus toimintakyvyn ja suorituskyvyn kannalta, koska liikkuvuus mahdollistaa 

lajissa edellytetyn oikean suoritustekniikan. Liian suuri nivelliikkuvuus yhdistettynä 

puutteelliseen hallintaan voi olla haitaksi urheilusuoritukselle. (Mero ym., 2016, s. 

313; Mäennenä, 2017, s. 16-17.) Liikkuvuuteen vaikuttavina tekijöinä voitaisiin 

karkeasti sanoa olevan nivelet ja niihin vaikuttavat lihakset. Näihin rakenteellisiin 

tekijöihin kuuluvat nivelen rakenne, nivelpintojen asento, nivelkapselin ja 

nivelsiteiden venyvyys, lihaskalvot, lihasten ja jänteiden venyvyys sekä lihasmassan 

määrä. Kehon eri osien vaikutus liikkuvuuteen voidaan jaotella niin, että 47% tulee 

nivelkapselista, 41% lihaksista ja lihaskalvoista, 10% jänteistä ja 2% ihosta. Muita 

tekijöitä ovat hermosto, sukupuoli, ikä, liikunta- ja harrastustausta, akuutit tekijät, muu 

harjoittelu sekä yksilöllisyys. (Mäennenä, 2017, s. 24-29.) 

 

Liikkuvuutta voidaan harjoittaa liikkuvuusharjoittelulla (Mero ym., 2016, s. 313).  

Liikkuvuusharjoittelu on monimuotoista, koska sama harjoite voi toimia toiselle 

liikkuvuusharjoitteena, kun taas toiselle voimaharjoitteena tai vaikkapa 

hallintaharjoitteena. (Pihlman ym., 2018, s. 77.) Taitoluistelussa harjoittelu on pakko 

aloittaa jo hyvin nuorena, jos halutaan menestyä huippu-urheilussa (Mero ym., 2016, 

s. 323).  

 

Motorista kontrollia voidaan kutsua liikkeen hallinnaksi, koska se ohjaa ja säätelee 

liikkeiden ja liikkumisen järjestelmiä. Liikkeiden hallinta tarkoittaa siis kehon 

liikkeiden ja asentojen hallintaa. (Kauranen, 2011, s. 13; Terveyskylä, 2021a). 

 

Hallittu liikkuvuusharjoittelu tarkoittaa harjoittelua, jossa kontrolli ja voimantuotto 

yhdistyvät liikerataan. Liikkuvuuteen vaikuttavat useat tekijät, mutta juuri 

liikkuvuusharjoittelulla saadaan vaikutettua eniten lihasten venyvyyteen. 
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Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on lisätä sekä passiivista että aktiivista 

liikkuvuutta. Käytännössä on hyvä sisällyttää molempia ominaisuuksia melkeinpä 

jokaiseen harjoitukseen, koska lihas vaatii useita toistoja, jotta se pystyy sopeutumaan 

liikkuvuusvaatimuksiin. Suositeltavan liikkuvuusharjoittelun määrä riippuu yksilön 

tavoitteista, lähtötasosta ja iästä. (Hämäläinen ym., 2015, s. 26; Mero ym., 2016, s. 

313; Mäennenä, 2017, s. 16-17.) 

 

4.2 Liikkuvuuden kehittyminen 10–12-vuotiailla 

Lapsille sopii parhaiten yleinen ja monipuolinen liikkuminen. Lasten leikkiessä 

tapahtuu spontaania liikkuvuusharjoittelua samalla, kun he opettelevat uusia motorisia 

taitoja leikin kautta. Lasten spontaani liikkuminen vähenee kouluiässä, koska 

istuminen lisääntyy. (Pihlman ym., 2018, s. 77-78.) 

 

Motorinen kehitys 10–12-vuotiailla lapsilla voidaan ajatella sijoittuvan 

erikoistuneiden liikkeiden oppimisen jaksoon. Tällöin uusien liikesuoritusten 

oppimiskyky on parhaimmillaan ja liikuntasuoritusten oppiminen on melko nopeaa ja 

helppoa. Perusliikkeet varmentuvat lapsilla ja motoriikkaan tulee paljon uusia 

liikkeitä. Lapset oppivat erityisesti liikesuorituksista. Lihasvoiman kehittyminen ei ole 

vielä alkanut täydellä teholla, jolloin kehittyminen tapahtuu pääasiassa hermostollisen 

kehityksen kautta. (Kauranen, K. & Tiainen, T., 2011, s. 349-354.) 

 

Lapsilla 7–9-vuotiaina liikkuvuuden kehittyminen on ristiriitaista ja huomataan 

suuriakin eroja yksilöiden välillä. Yleisesti tässä ikäluokassa liikkuvuus heikentyy 

suurissa nivelissä. Varsinkin lantiossa ja olkanivelessä on huomattu liikkuvuuden 

heikentymistä, kun taas lonkassa, hartiaseudussa ja selkärangassa taivutuskyky 

kasvaa. Tämä liikkuvuuden eriytyminen jatkuu 10–12-vuotiailla. 

Liikkuvuusharjoittelun tulisikin suuntautua niihin lihasryhmiin, joilla on taipumusta 

kiristää. Näillä ikäryhmillä liikkuvuusharjoittelun tulisin suuntautua pakara-, lonkka-, 

hartia- ja rintalihaksiin. Liikkuvuusharjoittelulla voidaan pienentää lihasepätasapainon 

riskiä, mitä saattaa alkaa esiintymään 10–12-vuotiaille varsinkin niveliä ympäröivissä 
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lihaksissa. Tämä on seurausta tukilihaksien epätasaisesta kehittymisestä ja 

vastavaikuttajalihasten kiristymisestä. (Hämäläinen, 2015, s. 258.) 

 

Tyttöjen murrosikä ja kasvupyrähdys tapahtuu yleensä 11-13 -vuotiaana ja pojilla 13-

15 -vuotiaana. Murrosiän kasvupyrähdyksessä kasvaa yleensä ylä- ja keskivartalo. 

Tämä vaikuttaa kehon painopisteen sijaintiin, mikä vaikuttaa motoristen taitojen ja 

tekniikan oppimiseen. Kehon vipuvarsien muutokset näkyvät usein kömpelyytenä 

kasvupyrähdyksen aikana. Murrosikä aiheuttaa uusia haasteita motoriikalle ja samoin 

myös liikkuvuudelle. (Mero ym., 2016, s. 68-69.) 

 

Lapset ovat luonnostaan notkeita ja liikkuvia. Notkeus ja liikkuvuus alkavat kuitenkin 

heikkenemään murrosiästä eteenpäin. Luontainen notkeus ja liikkuvuus alkavat laskea 

ilman harjoittelua, jos notkeutta haluaa ylläpitää tai parantaa pitää sitä harjoitella 

päivittäin. (Mero ym., 2016, s. 320.; Kauranen, K. & Tiainen, T., 2011, s. 354.) 

4.3 Liikkuvuusharjoittelun toteutus taitoluistelussa 

Tavoitteena taitoluistelijoilla olisi saada liikkuvuusharjoittelu osaksi jokapäiväistä 

arkea. Taitoluistelijoiden liikkuvuutta edistetään laji- ja oheisharjoitusten lisäksi 

omatoimisella liikkuvuusharjoittelulla. (Hämäläinen ym., 2015, s. 261) 

 

Taitoluistelussa liikeradan lisääminen ja liikkuvuuden kehittäminen tulisi suuntautua 

kireydelle alttiisiin lihasryhmiin (Hämäläinen ym., 2015, s. 258). Taitoluistelijoiden 

kanssa työskentelevät urheilu- ja lääketieteen ammattilaiset suosittelevatkin takaketjun 

liikkuvuutta luistelijoille kannustaen täten hyvään alaraajojen ja alaselän 

joustavuuteen (Slater ym., 2016, s. 3321-3328). 

 

Lapsuusvaiheessa liikkuvuuden harjoittelu on merkityksellistä taitoluistelussa. 

Taitoluisteluharjoitteluissa liikuntamuotona tulee jo itsessään liikkuvuusharjoittelua. 

Oheisharjoittelussa esimerkiksi harjoitellaan rotaatio-ominaisuuksia ja 

taitoluisteluhyppyjä. Monet taitoluistelun elementit kuten hypyt edellyttävätkin 

onnistuakseen riittävää liikelaajuutta, mutta myös tasapainoa ja hallintaa. 

Liikkuvuusharjoittelussa pitääkin ottaa huomioon hallinnan ja tasapainon tarve, koska 
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ne vaikuttavat kykyyn rentoutua venytyksessä. Lihaksen rentoutuminen on edellytys 

edetä liikeradassa. Liikkuvuusharjoittelussa pitää edetä progressiivisesti. Huomio 

kannattaa kiinnittää venytys asentoon, jossa tasapainon ja hallinnan tarve on vähäinen. 

Tällöin liikeradassa eteneminen onnistuu paremmin tasapainon ja hallinnan 

pienempien vaatimusten takia. (Mero ym., 2016, s. 317 & 334-340; Mäennenä, 2017, 

s. 52-53.) 

5 SELÄN JA HARJOITTELUN HAASTEET LAPSELLA 

Jo lapsuus iästä pitää oppia, että liikkuvuusharjoittelua voi tehdä vain sellaisiin 

asentoihin asti, joista pääsee omien lihasvoimien avulla pois. Oikeanlaisella 

harjoittelulla pystytään edistämään lapsen kasvua ja kehitystä tukevaa harjoittelua. 

(Hämäläinen ym., 2015, s. 255.) 

 

Kasvuikäisen tuki- ja liikuntaelimistön kehitykseen vaikuttaa positiivisesti 

monipuolinen liikunta. Varhainen lajin valinta on lisännyt rasitusperäisiä selän 

vammoja. Rasitusvammat ovat yleisesti peräisin liian nopeasti lisätystä harjoitusten 

määrästä, asiantuntemattomuudesta harjoitusmenetelmissä tai lapsen tukirangan 

rakenteellisesta poikkeavuudesta. Yleisempiä selän rasitusvammoja ovat 

rasitusosteopatia ja spondyloosi. Rasitusosteopatia on murtuman esiaste. Spondyloosi 

on selkärangan nikamakaaren takarakenteen rasitusmurtuma. Näitä rasitusvammoja 

tavataan aktiivisesti harrastavilla lapsilla. Lapsien kasvava selkä on altis 

rasitusvammoille. Selännikamarakenteissa on pehmeitä alueita kasvun eri vaiheissa. 

Varsinkin liikkeiden yksipuolinen kuormitus altistavat rasitusvammoille. Esimerkiksi 

selän yliojennukset ovat erityisen hyvä esimerkki näistä. On todettu, että yliliikkuvissa 

lajeissa kuten painissa ja voimistelussa selkäongelmia esiintyy kaksi kertaa enemmän 

kuin urheilua harrastamattomilla lapsilla. (Välipakka, 2014; Terveyskylä, 2021b.) 

 

Rasitusvammojen paras hoito on niiden ennaltaehkäisy. Sopiva ja monipuolinen 

rasitus vahvistaa kasvavaa luustoa. Lapsille on tärkeää painottaa terveiden 
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elämäntapojen vaikutusta tuki- ja liikuntaelimistön kehittymiseen, tällöin pystytään 

vaikuttamaan lapsen turvalliseen kehitykseen. (Välipakka, 2014.) 

 

6 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄT 

6.1 Kohderyhmä 

Opinnäytetyön tuotoksena toteutettiin opas Turun Riennon Taitoluistelulle. Oppaan 

harjoitteet on tarkoitettu seuran 10-12 -vuotiaille taitoluistelijoille sekä muille 

kiinnostuneille.  

6.2 PhysioPilates -menetelmä 

PhysioPilates on pilates harjoittelua, jota voi ohjata PhysioPilates-ohjaajakoulutuksen 

suorittanut fysioterapeutti. PhysioPilates ohjaus tapahtuu pienryhmissä, jotta ohjaa 

pystyy antamaan tarpeeksi yksilöllistä palautetta. PhysioPilates-tuotteen on kehittänyt 

fysioterapeutti, terveystieteiden maisteri Marianne Kyrklund. PhysioPilates 

menetelmä perustuu pilatesharjoitteluun, joka on syntynyt 1900-luvun alkupuolella 

Joseph Pilateksen toimesta. (PhysioPilates, 2018, s. 1-5; PhysioPilates, 2021.) 

 

PhysioPilates-harjoittelun tavoitteena on oppia käyttämään kehoa optimaalisesti. 

Pilatekseen kuuluu kuusi periaatetta: keskittyminen, kehon keskustan käyttö, hallinta, 

tarkkuus, liikkeen virtaus ja hengitys. Näitä käytetään pohjana myös PhysioPilates- 

harjoittelussa. PhysioPilateksen tarkoituksena on vahvistaa syviä ryhtiä tukevia 

lihaksia, rentouttaa yliaktiivisia lihaksia sekä syventää hengitystä opettaen samalla 

toiminnallisia liikeratoja yhdistäen raajojen ja keskivartalon liikkeitä progressiivisesti. 

Fysioterapiassa PhysioPilateksella pystytään tukemaan asiakkaan tuki- ja 

liikuntaelimistön terveyttä ja hyvinvointia. (PhysioPilates, 2018, s. 1-5; PhysioPilates, 

2021.) 
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6.3 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Toiminnalliseen opinnäytetyöhön kuuluu toiminnallisen toteutuksen tekeminen sekä 

sen raportointi tutkimisviestinnän keinoin. Toiminnallisen opinnäytetyön 

tarkoituksena on käytännössä ohjeistaa, opastaa ja järkeistää toiminta. (Vilkka & 

Airaksinen, 2003.) Opinnäytetyö on samalla myös kehittämistehtävä. 

Kehittämistehtävä on liikkuvuus opas. Se toteutetaan konstruktiivisella mallilla. Tämä 

malli sisältää seitsemän eri vaihetta: kehittämistarpeen tunnistaminen (1). 

ideointivaihe (2), suunnitteluvaihe (3), toteutusvaihe (4), tulokset ja/tai tuotos (5), 

arviointivaihe (6) ja päättämisvaihe (7). (Salonen ym., 2017, s. 52.) 

 

Tässä opinnäytetyössä kehittämistarpeen tunnistaminen lähti tilaajalta. Tilaaja toivoi 

omatoimista liikkuvuusharjoitteluopasta juniori ikäisille taitoluistelijoille. Kuviossa 1 

on esitetty konstruktiivisen mallin mukaan tämän opinnäytetyön vaiheet. 

 

 

Kuvio 1. Opinnäytetyön prosessikuvaus (mukaellen Salonen ym., 2017).  

1. 
TUNNISTAMINEN

•Tarpeen tunnistaminen lähti tilaajalta

2. IDEOINTIVAIHE

•Liikkuvuusharjoittelun nykytilanne TRT. Kuinka sitä voitaisiin kehittää?

3. 
SUUNNITTELUVAIH

E

•Kirjallisuuteen perehtyminen, aihepiirin rajaaminen, opinnäytetyösuunnitelman tekeminen

4.TOTEUTUSIVAIHE
•opinnäytetyön teoriaosuus syvenee, oppaan suunnittelu ja toteutus alkaa sekä opas pilotoidaan

5. ARVIOINTIVAIHE

•pilotoinnin tulosten perusteella opasta muokataan tarvittaessa

6. TUOTOS

•valmis opas julkaistaan

7. 
PÄÄTTÄMISVAIHE

•oppaan esittely, julkaiseminen ja levittäminen
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Ideointivaiheessa lähdetään miettimään liikkuvuusharjoittelun nykytilannetta ja 

kuinka sitä voitaisiin kehittää. Kehityksen kohteena tässä opinnäytetyössä on 

omatoimisen liikkuvuusharjoittelun kehittäminen. Suunnitteluvaiheessa perehdytään 

kirjallisuuteen ja aihepiirin rajaamiseen sekä tehdään kirjallinen 

kehittämissuunnitelma eli opinnäytetyön suunnitelma. Toteutusvaiheessa edetään 

suunnitelman mukaan eteenpäin ja siihen saattaa tulla tarkennuksia sen edetessä. Tässä 

vaiheessa opinnäytetyön teoria osuus syvenee, oppaan suunnittelu ja toteutus alkaa 

sekä opas pilotoidaan. Arviointivaiheen sisältö saadaan oppaan pilotoinnista, jonka 

perusteella opasta muokataan tarvittaessa. Lopullinen tuotos eli valmis opas 

julkaistaan. Päättämisvaiheeseen kuuluu oppaan esittely, julkaiseminen sekä 

levittäminen. (Salonen ym., 2017, s. 52-66.) 

 

6.4 Oppaan suunnittelu 

Opinnäytetyö lähti liikkeelle tilaajan tarpeesta. Lähdin perehtymään aiheeseen ja 

suunnittelemaan opinnäytetyön rakennetta, kun olin kuullut aiheesta. Taitoluistelu oli 

minulle lajina uusi, joten minun piti perehtyä siihen etukäteen ensin. Sitten otin 

yhteyttä tilaajaan ja keskustelimme opinnäytetyön aiheesta. Rajasimme aihetta ja sain 

paremman käsityksen tilaajan toiveista. Asetin työlle tarkoituksen, tavoitteet ja 

aikataulutuksen. Tein kirjallisen opinnäytetyö suunnitelman, joka hyväksyttiin 

Satakunnan ammattikorkeakoulussa ja tilaajalla. 

 

Tämän jälkeen lähdin vielä kehittämään teoriaosuutta opinnäytetyöhön sekä 

suunnittelemaan opasta. Tässä vaiheessa huomasin, että aiheeni on vielä liian laaja, 

jolloin rajasin aihetta vielä enemmän, jotta saisin fysioterapeuttisen näkökulman 

enemmän esille. Näin päädyin rajaamaan aiheen selkeästi pelkästään selän hallintaan, 

hallittuun liikkuvuusharjoitteluun ja PhysioPilates -menetelmään. 

 

 



17 

 

6.5 Oppaan sisällön rakentaminen 

Oppaan johdannossa kerrotaan miksi opas on tehty, mikä on harjoitteiden tarkoitus ja 

miten opasta käytetään. Oppaan tarkoituksena on olla turvallinen ja omatoiminen 

harjoittelu opas taitoluistelijoille ja sen sisällössä käsitellään hallittua 

liikkuvuusharjoittelua PhysioPilates -menetelmällä.  

 

Opas sisältää viisi harjoitetta, jotka valittiin tietyin kriteerein. Harjoitteiden kriteereinä 

oli, että niiden on oltava 10-12 -vuotiaille sopivia sekä niissä pitää olla selän hallinta 

ja liikkuvuusharjoitteita tai molempia yhdistettyinä. Oppaaseen valitsin vain viisi 

harjoitetta, jotta luistelijat jaksavat tehdä harjoitteita. Oletin, että enemmän harjoitteita 

olisi ollut liikaa motivaation menettämisen kannalta. Luistelijoilla on kuitenkin 

harjoituksia jo paljon, joten omatoiminen harjoittelu pitää olla mielekästä. Opas on 

yleisohje, johon ammattihenkilö voi tarvittaessa lisätä progressiivisuutta.  

 

Seuralla ei ollut toivomuksia ulkoasun suhteen, joten oppaan visuaalisen ilmeen 

halusin olevan yksinkertainen ja lapsille kohdennettu. Tein oppaasta yksinkertaisen ja 

lisäsin lapsille suunnattuja kuvia oppaaseen, jotta opas kohdentuisi juuri heille. Kuvat 

on ottanut Jani Koski ja mallina olen toiminut itse. 

6.6 Pilotointi ja palautteen kerääminen 

Oppaan pilotointi toteutui Turun Riennon Taitoluistelijoiden kanssa. Opas pilotoitiin 

TRT oheisharjoituksissa Turussa. Taitoluistelijoilla oli ensin ollut jääharjoitus, jonka 

jälkeen alkoi oheisharjoitus (pilotointi). Pilotoinnissa oli mukana 8-12 -vuotiaita 

taitoluistelijoita. Pilotoinnissa käytiin läpi oppaan sisältöä, sen merkitystä ja 

harjoitteita. Lopuksi teetätin luistelijoilla vielä palautelomakkeen liitteeksi. 

Palautelomakkeessa oli rasti ruutuun kysymyksiä oppaan ulkoasusta, teoriaosuudesta 

ja harjoitteista. Lopussa oli vielä kysymys: jäitkö kaipaamaan jotain? 

Palautelomakkeen mukaan oppaan ulkoasua ja teoriaosuus olivat 85% selkeitä ja 

jäljelle jääneen 15% mukaan epäselviä. Harjoitteet olivat 33% mukaan helppoja ja 

67% mukaan sopivia. Kukaan ei vastannut harjoitteiden olevan liian vaikeita. 

Vapaaseen sanaan muutama vastaaja pisti jäävänsä kaipaamaan venyttelyä ja yhden 

vastaajan mielestä opas oli kokonaisuudessaan selkeä. Harjoitteet olivat ohjaajan 
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näkökulmasta vielä haastavia suurimmalle osalle kahdeksanvuotiaista, mutta 10-12 -

vuotiaille harjoitteet olivat sopivia. Niissä oli haastetta, mutta ne eivät olleet liian 

helppoja. Pilotoinnin perusteella oppaan kohderyhmäksi vaihdetaan 10-12 -vuotiaat 8-

12 vuotiaista, koska selvästi kahdeksanvuotiailla oli vielä liian paljon vaikeuksia 

ymmärtää physiopilates -menetelmää. Oppaaseen vaihdettiin kohderyhmä, mutta 

harjoitteet pysyivät samoina, koska 67% olivat sitä mieltä, että harjoitteet olivat 

sopivia ja koska omasta mielestäni harjoitteet olivat kohderyhmälle sopivia eivätkä 

ainakaan liian helppoja mieluummin haastavia.  

7 VALMIS OPAS 

Valmiissa oppaassa on yhteensä 12 sivua. Oppaan tarkoitus on olla ohje turvalliseen 

ja omatoimiseen harjoittelumuotoon harjoitusten ulkopuolella. Opas koostuu 

kansilehdestä, sisällysluettelosta, kahden sivun pituisesta teoriaosuudesta ja viiden 

sivun mittaisesta harjoitteluosuudesta, harjoittelu päiväkirjasta sekä lähteistä. Teorian 

pyrin saamaan tiiviiksi ja helposti ymmärrettäväksi, jotta lasten olisi helppo lukea sitä. 

Kuvassa 1. on esitetty otos oppaasta, josta voi nähdä oppaan ulkoasua, kansilehden, 

sisällysluettelon, johdannon ja teoria osuutta. 

 

 

 

Kuva 1. Oppaan kansilehti, sisällysluettelo, johdanto ja teoriaosuus. 

 

Oppaan harjoitteet koostuvat selän hallinnan ja liikkuvuuden harjoitteista. 

Harjoitteisiin pyrin tuottamaan selkeät ja ymmärrettävät kuvat sekä ohjeistuksen 

kuvien tueksi. Kuvassa 2. on esitetty harjoitteet. 



19 

 

 

 

 

Kuva 2. Oppaan harjoitteet. 

 

Harjoitteiden jälkeen on lähdeluettelo. Viimeisellä sivulla on vielä harjoittelu 

päiväkirja, johon luistelija voi harjoitteiden tekemisen jälkeen kirjoittaa päivämäärän 

ja valmentaja antaa palkinnoksi esimerkiksi tarran päiväkirjaan. Valmentaja pystyy 

päiväkirjan avulla seuraamaan valmennettavien aktiivisuutta omatoimiseen 

harjoitteluun. 

 

8 POHDINTA 

8.1 Oma kehittyminen ja ammatillinen edistyminen 

Opinnäytetyö oli kehitysprosessi, jossa tuotin oppaan selän turvalliseen ja 

omatoimiseen liikkuvuusharjoitteluun hallitusti 10-12 -vuotiaille taitoluistelijoille 

PhysioPilates -menetelmällä. Tilaajalla oli tarve opinnäytetyölle, joten sen aihe oli 

ajankohtainen ja tarpeellinen. 

 

Hallittu liikkuvuusharjoittelu on hyvinkin pinnalla nyky-yhteiskunnassa ja sitä 

ohjataan yhä enemmän. Koen, että opin paljon hallitusta liikkuvuus harjoittelusta ja 

kuinka tärkeää oikeanlainen harjoittelu ja ohjaus on lapsilla. Opinnäytetyössä korostuu 

myös ennaltaehkäisevä näkökulma, koska halusin saada sitä esille. Taitoluistelussa on 

esiintynyt paljon vammoja, joiden ennalta ehkäisy lapsen ja nuoren fyysisen ja 
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psyykkisen kehityksen kannalta on tärkeää. Halusinkin tuoda myös oppaassa ja 

pilotoinnissa tämän nuorille taitoluistelijoille näkyviin. 

 

Opasta oli mielekästä tehdä, koska aihe oli hyvinkin mielenkiintoinen. PhysioPilates 

on itselleni rakas harrastus ja olen myös käynyt PhysioPilates ensimmäisen tason 

ohjaaja koulutuksen. Oppaassa haastavaa oli miettiä, mitä lapset osaisivat tehdä ja 

kuinka he ymmärtäisivät oppaan tarkoituksen ja PhysioPilates -menetelmän. 

Oppaaseen halusin myös tarpeeksi yksinkertaisia, mutta haastavia liikkeitä, jotta 10-

12 -vuotiaat pystyvät niitä tekemään. Oppaaseen valikoitukin PhysioPilateksen 

alkeistason harjoitteista kaikista helpoimmat liikkeet. Teoria osuuden yritin saada 

mahdollisimman tiiviiksi, jotta lapset myös jaksaisivat lukea sen. Oppaan teko oli 

hyvin mieluista. Siinä sai käyttää omaa tietotaitoaan ja luovuuttaan hyväksi 

teoriatiedon ohella.  

 

Tiedonhaku opinnäytetyötä varten oli vaivalloista. Eniten haasteita on tuottanut 

luotettavan kirjallisuuden ja tutkimusten löytäminen. Tutkimuksia hallitusta 

liikkuvuusharjoittelusta oli vähän saatavilla. Taas taitoluisteluun liittyvät tutkimukset 

ja artikkelit olivat suurin osa hyvin vanhoja.  

 

Opinnäytetyö on syventänyt taitojani taitoluistelusta ja selän hallitusta 

liikkuvuusharjoittelusta PhysioPilates -menetelmällä. Koen tietojeni syventyneen 

myös lasten liikkuvuuden kehittymisen kannalta. Koen, että opinnäytetyön tekeminen 

edisti minua ammatillisesti. 

8.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyön osana suoritettiin pilotointi ja kysely. Tulokset on kysytty 

paperiversiona suoraan vastaajilta paikan päällä. Kysely on luotettava, koska se on 

toteutettu valvotusti eikä kyselyssä ole ollut mukana välikäsiä. Kyselyyn vastasivat 8-

12 -vuotiaat taitoluistelijat, jotka olivat pilotoinnissa mukana. Kyselyyn vastattiin 

nimettömästi. Vastauksia käytettiin ainoastaan oppaan kehittämistä varten, ja 

palautteet poistettiin asianmukaisesti työn valmistuttua. 
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Opinnäytetyössä lähteisiin on viitattu Samk:n viittausohjeiden mukaan. Kaikki 

lähdemateriaali löytyy lähdeluettelosta. Opinnäytetyötä varten tietoperusta on kerätty 

tieteellisistä artikkeleista, tutkimuksista, kirjoista tai nettisivuista. Tiedonhaussa on 

käytetty kriittistä näkökulmaa. Kriteereinä oli, että liikkuvuuteen liittyvät lähteet eivät 

olisi 10 vuotta vanhempia. Taitoluisteluun liittyvissä lähteissä ei pystynyt samaan 

kriteeriin, koska lähdemateriaalia oli heikosti saatavilla. Tämä voi vähentää tiedon 

luotettavuutta.  Kuitenkin lähteiden ajankohtaisuus on huomioitu opinnäytetyössä.  

8.3 Jatkotutkimusehdotukset 

Ehdotan jatkotutkimukseksi oppaan vaikutusten seuraamista. Pitemmän tutkimusajan 

perusteella voisi seurata, kuinka lapset ottavat omatoimisen harjoitteluoppaan 

käyttöönsä ja mitä vaikutuksia oppaan käytöllä on pidemmällä tähtäimellä.  Oppaasta 

voisi nousta esille myös kehittämistarpeita. Opasta pystyttäisiin kehittämään myös 

muihin lajeihin sopivaksi tai yleisesti lapsille ja nuorille omatoimiseen selän hallittuun 

ja turvalliseen liikkuvuusharjoitteluun sopivaksi. 
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LUPALAPPU 

 

Hei, 

Olen fysioterapeuttiopiskelija Veera Mäkelä Satakunnan ammattikorkeakoulusta. Olen laatinut osana 

opinnäytetyötäni liikkuvuusharjoitteluoppaan 8-12 -vuotiaille taitoluistelijoille. Tarkoituksena on, että 

valmis opas tulee teille taitoluistelijoille omatoimisena harjoitteena käyttöön. Osana opinnäytetyötäni tulen 

ohjeistamaan oppaan käyttöä ohjaustuokiossa 28.9.2021 Turun Riennon Taitoluistelijoille sekä pilotoimaan 

oppaan. Pilotoimiseen kuuluu, että lapsi lukee oppaan läpi ja tekee oppaassa olevat harjoitteet. Lopuksi 

lapsi täyttää palautelomakkeen oppaasta. Palautelomakkeeseen vastataan nimettömästi. Vastauksia 

käytetään ainoastaan oppaan kehittämistä varten, ja palautteet poistetaan asianmukaisesti työn 

valmistuttua. 

 

 Annan lapseni osallistua ohjaustuokioon ja opinnäytetyön pilotointiin. 

 En anna lapseni osallistua ohjaustuokioon ja opinnäytetyön pilotointiin. 

 

 

Lapsen nimi:  

Paikka ja päiväys: 

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys: 

 

Lupa toimitetaan allekirjoitettuna ohjauspaikalle tiistaina 28.9.2021. 
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PALAUTELOMAKE OPPAAN SISÄLLÖSTÄ  

Hei! Olen fysioterapeuttiopiskelija Veera Mäkelä Satakunnan ammattikorkeakoulusta. Olen laatinut osana 

opinnäytetyötäni liikkuvuusharjoitteluoppaan 8-12 -vuotiaille taitoluistelijoille. Tarkoituksena on, että 

valmis opas tulee teille taitoluistelijoille omatoimisena harjoitteena käyttöön. Toivon, että annatte minulle 

palautetta oppaan sisällöstä, jotta oppaasta olisi teille mahdollisimman paljon hyötyä. Lukekaa opas kotona 

ja tehkää harjoitteet ohjeiden mukaisesti.  

Palautelomakkeeseen vastataan nimettömästi. Vastauksia käytetään ainoastaan oppaan kehittämistä 

varten, ja palautteet poistetaan asianmukaisesti työn valmistuttua. 

 

1. Oppaan ulkoasu on 

 Selkeä 

 Epäselvä 

 Muu, mikä?  

 

2.  Oppaan teoriaosuus on 

 Selkeä 

 Epäselvä 

 Liian pitkä 

 Muu, mikä? 

 

3. Oppaan harjoitteet ovat 

 Helppoja 

 Liian vaikeita 

 Sopivia 

 Muu, mikä? 

 

4. Jäitkö kaipaamaan jotain? 

 

 

 

KIITOS VASTAUKSESTA!  


