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1 JOHDANTO

Taitoluisteluvammojen ilmaantuvuus on liséantynyt (Han ym., 2018, s. 532-537).
Eniten raportoidaan selka-, polvi- ja nilkan nivelvammoja (Slater ym., 2016, s. 3321-
3328). Selkdvammojen etiologia taitoluistelussa voi johtua osittain jaykasta
luistimesta, mika rajoittaa polven ja nilkan liikettd ja siten estda riittdva voiman
absorption hyppé&émisen aikana. Toisaalta tdmé& aiheuttaa darimmaistd taipumista
lonkassa hypyn laskeutumisen aikana, jolloin lanneranka kompensoi hyppya sen
onnistuneeksi saavuttamiksesi, mika lisdd selkdvammojen riskid. Tietyt elementit
taitoluistelussa lisddvat spondylolyysin riskid lannerangan hyperekstension vuoksi,
kuten taivutuspiruetti ja Biellmann-linkous, jotka vaativat molempien lannerangan ja
lonkan aarimmaisté hyperekstensiota. Lisaksi luistelijat, joilla on tiukat lonkan flexorit
ja heikko keskivartalon hallinta voi olla liiallinen selén lordoosi, miké lis&4 rasitusta
selkdrankaan. Vammojen ilmaantuvuus taitoluistelussa todennékdisesti rinnastuu
urheilun suosion lisddntymiseen ja jatkuvasti kasvavaan teknisten vaikeuksien

vaatimuksiin seka kasvavaan harjoittelun méaréan. (Han ym., 2018, s. 532-537.)

Taitoluistelu lajina edellyttdd suurta nivelliikkuvuutta. Monet urheilulajit kuten
taitoluistelu vaativat ’paikallista yliliikkuvuutta’, jotta paédstidn lajin edellyttimiin
liikesuorituksiin. (Haméaldinen ym., 2015, s. 256-258). Liiallinen liikkuvuus tai
liikkuvuuden puute voivat aiheuttaa ongelmia luistelijalle. Esimerkiksi jos lanneranka
kompensoi liian kiristavid lonkan fleksoreita voi luistelijalle aiheutua seldn kanssa
ongelmia. Téllaisten tapauksien takia seldan hallinta on térke&da nuorilla luistelijoilla.
Hallittu litkkuvuusharjoittelu mahdollistaa turvallisen ja tehokkaan suoritustekniikan
luistelijalle (Mero ym., 2016, s. 313.) Opinndytetytssa kaytetyssa PhysioPilates -
menetelmassa tarkoituksena on vahvistaa syvid ryhtid tukevia lihaksia hallinnan
kauttta(PhysioPilates, 2018, s. 1-5; PhysioPilates, 2021). PhysioPilates -menetelma
yhdistettyna nuorten taitoluistelijoiden omatoimiseen liikkuvuusharjoitteluun tukee

seldn hallintaa ja néin ehkaisee seldén vammoja.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittdd Turun Riennon taitoluistelijoiden
omatoimista ja turvallista liikkuvuusharjoittelua. Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa
nayttdon perustuva ja turvallinen omatoiminen selan liikkuvuusharjoitteluopas 10-12
-vuotiaille taitoluistelijoille PhysioPilates -menetelmélld. Opinndytety6td ja opasta
pystytdédn myds hyddyntdmaan fysioterapiassa, kuten lasten turvallisessa harjoittelussa
ja valmentajan tyossé taitoluistelijoiden liikkuvuuden ohjauksessa seka tarkoituksena

on kannustaa taitoluistelijoita omatoimiseen turvalliseen harjoitteluun.

2.2 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii TRT (Turun Riennon Taitoluistelu Ry). Seuran
toiminta on alkanut jo vuodesta 1933. Talla hetkella 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 luisteluryhmé. (Turun Riennon Taitoluistelu Ry, 2021a; Turun Riennon
Taitoluistelu Ry, 2021b.)

3 TAITOLUISTELU LAJINA

Taitoluistelu lajina on hyvin fyysinen seké paljon kehonhallintaa ja tasapainoa vaativa
laji, jossa yhdistyy musiikki lajisuoritukseen. Taitoluistelun fyysisiin ominaisuuksiin
kuuluvat kestavyys, nopeus, voima, biomekaniikka ja tekniikka. Taitoluistelun
Kilpailuohjelmissa tarkastellaan luistelijan teknistd osaamista sekd arvioidaan
luistelutaitoon ja esiintymiseen liittyvid 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



usein tekniseksi ohjelmaksi, koska kansainvélinen liitto maarad tarkasti mité
elementteja ohjelma sisdltdd. Vapaaohjelmassakin on maaratty tietyt elementit
ohjelman sisaltéon, mutta se antaa luistelijalle enemmaén vapauksia. (Lehtolainen &
Viitanen, 2010, s. 76-78; Ruutti, 2021.)

Taitoluisteluseuroja Suomessa on 79. Seuroissa on 118 paatoimista valmentajaa, jotka
valmentavat taitoluistelijoita aloittelijoista huippuihin. Taitoluistelu aloitetaan jo
varhaisessa lapsuudessa. (Mero ym., 2016, s. 334-342.) Harjoitusmaarat kasvavat
asteittain  luistelijan edetessd kehityksessaan. TRT tarjoaa luistelukoulua
kaikenikéisille kolmevuotiaasta eteenpdin. Luistelukoulusta edetddn kehitys- ja
Kilparyhmiin. Turun Riennossa K4 ryhmalld eli 5-8 -vuotiailla on kolme tuntia
jaaharjoittelua ja kolme oheisharjoittelu kertaa viikossa. K3 ryhméllé eli 6-9 — vuotiaat
harjoittelevat jo nelja tuntia viikossa jaalla ja lisaksi heilla on kolme kertaa viikossa
oheisharjoittelua. K2 eli 7-10 -vuotiaat harjoittelevat viisi tuntia jaéll& ja heilla on nelja
oheisharjoitusta viikossa. K1 ryhmé eli 9-12 vuotiailla on kuusi tuntia jaaharjoittelua

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

3.1 Taitoluistelun kestavyysominaisuudet

Taitoluistelu on intervallityyppistd. Ohjelmassa tapahtuu paljon suunnanmuutoksia,
pyséhdyksid, vauhdin vaihtelua ja erilaisia elementteja: hyppyjé, piruetteja, liukuja ja
askelia. Ohjelman intensiteetti vaihtelee rauhallisista liu’usta rdjdhtdviin hyppyihin.
Ohjelman aikana urheilijan syke nousee maksimisykealueelle yleenséd ensimmaisen
minuutin aikana ja pysyy siell& ohjelman loppuun saakka. Ohjelmasuorituksen aikana
taitoluistelijalle kertyy laktaattia suorituksen anaerobisuuden takia. Korkea
laktaattipitoisuus vaikuttaa lajin tekniseen suoritukseen taitoluistelijan vauhdin
hidastumisena ja teknisen tarkkuuden heikentymisend. Taitoluistelu vaatii siis
luistelijalta hyvid kestdvyysominaisuuksia, jotta laktaatti pitoisuus ei padse liian
korkeaksi vaikuttamaan negatiivisesti urheilusuoritukseen. Taitoluistelijan hyvéa
aerobinen peruskestavyys auttaa urheilijaa myods palautumaan harjoittelusta ja
mahdollisista vammoista seka urheilija pysyy sen myotd myds terveempané. (Mero
ym., 2016, s. 335-336.)



3.2 Taitoluistelun nopeus- ja voimaominaisuudet

Taitoluistelu vaatii nopeusominaisuuksiltaan nopeustaitavuutta ja rajahtavaa nopeutta.
Nopeustaitavuus taitoluistelussa ilmenee liikkeiden yhdistelyna ohjelmassa, piruettien
asennon vaihdoksissa ja askelsarjoissa jalkatdissa. Ré&jahtdva nopeutta taas vaatii
hyppyjen ponnistukset. Taitoluistelu lajina vaatii myds liikenopeutta suorituksissa ja
rotaationopeutta ilmalentojen aikana. Voimaominaisuuksiltaan taitoluistelu vaatii
urheilijalta monipuolisuutta. Tarkeimpana voimaominaisuutena on erityisesti
nopeusvoima, jonka alalajista rajahtavaa voimaa tarvitaan lajissa. Rajahtavad voimaa
edellytetddn hyppyjen ponnistuksissa. Maksivoimasta taas haetaan erityisesti
hermostollista painotusta, koska lajin piirteisiin ei kuulu haluta liikaa lihasmassaa.
Lajissa pyorimisen on oltava mahdollisimman nopeaa, johon tarvitaan yla-, ala- ja
keskivartalon voimia pitdmaan asento mahdollisimman tiiviind. Lihaskestavyytta ja
voimakestavyytta tarvitaan asentojen sailyttamiseen. Kaiken kaikkiaan taitoluistelu
vaatii konsentrista, eksentrista ja isometristd lihastyotd. Kuitenkin pitdd huomioida,
ettd nopeus- ja voimaominaisuudet perustuvat taitoluistelussa lajitaitoon.
Taitoluistelijan kyky tuottaa voimaa jaélla on eri kuin maalla ja hyppykorkeuden viime
kadessa 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
pystytddn maarittdméén esimerkiksi hyppyjen rotaationopeutta, hyppykorkeutta,
lentoaikaa, lahtokulmaa, vapaanjalan asentoa, vertikaalista ja horisontaalista nopeutta
sekd hypyn sulkemiseen kulunutta aikaa. Esimerkiksi tarkasteltaessa taitoluistelun
hyppyja huomataan, etta taitoluistelun hyppyja yhdistada hyppyjen vaiheet, jotka ovat
valmistautuminen, ponnistus, ilmalento ja alastulo. Kun hyppyihin valmistaudutaan,
pidetddn tarkedna vauhdin suuntaa ja suuruutta sekd hypyn symmetriaa suhteessa
tulevaan lahtokaareen. Taitoluistelijan on hypattava korkealle ja pystyttavé ilmalennon
aikana nopeaan rotaatioon, jolloin han pystyy tuottamaan hypyssé useita kierroksia.
Talléin muuttujina toimivat lentoaika ja pyoérimismaaré taitoluistelijan vertikaalisen

akselin ympari ilmalennossa. Pydrimisliike tuotetaan hypyn ponnistuksessa vapaan



jalan ja késien liikkeell4. Hypyn sulkemisessa raajat on suljettava rotaatioasentoon ja
siihen tarvitaan nopeutta. Mitd useampi kierros py0ritdan sitd nopeampi pitaa olla.
Rotaationopeus on ratkaiseva ominaisuus, koska se on todettu hyppykorkeutta
tarkedammaéksi. Pyorimisliike aloitetaan jo ponnistusvaiheessa, jolloin rotaation syntyy
vaikuttaa lahtokaaren kiihtyvyys. Alempaa voimatasoa pystyy kompensoimaan
nopealla rotaatiolla. Hyppyjen alastulovaiheessa taitoluistelijan taytyy kestaa suuria
tormaysvoimia, jotka ovat yleensd suuruudeltaan seitsemén kertaa luistelijan kehon
painoisia. (Mero ym., 2016, s. 337-338.)

3.4 Taitoluistelun psyykkiset vaatimukset

Lajissa arvioidaan puhdasta laji suoritusta eli lajin teknisyytta seka taiteellisuutta.
Taitoluistelu vaatii tunteiden hallintakykya ja ilmaisua teknisesti vaativien elementtien
suorittamisessa samalla kun taitoluistelija kertoo kehollaan taiteellista elamysta.
Taitoluistelijalta vaaditaan sitoutumista lajiin, johon vaaditaan motivaatiota ja
intohimoa lajia kohtaan. Taitoluistelu lajina vaatii runsaita harjoitusmaarié.
Suomalaisessa koulujarjestelméssa taitoluistelijan on pystyttava yhdistdmaan opiskelu
ja harjoittelu. Taitoluistelijan fyysisen ja psyykkisen kehittymisen kannalta tasapaino
elaman eri alueilla on keskeista. (Mero ym., 2016, s. 338-339.)

Psyykkiset tekijat, kuten ahdistus, kiihtymys, stressi tai jannitys, vaikuttavat venyvien
lihasten tonusten sdatelyyn. Lihasten rentouttamisella onkin suuri merkitys
lilkkuvuuteen. (Hamaldinen ym., 2015, s. 256-257.) Hengitystekniikalla pystytdan
vahentamaan lihasjannitystd, joka vastustaa aktiivista venytystd. Yleisesti
uloshengityksen aikana venytyksessd edetddn pidemmaélle. Parasympaattinen
hermosto aktivoituu uloshengityksessé ja autonominen hermosto sisédnhengityksessa,
jolloin rentoutuminen onnistuu paremmin uloshengityksen aikana syketiheyden
laskiessa. (Mero ym., 2016, s.314; Méenneng, 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 venyvyytta. Liikkuvuuden osatekijéihin
kuuluu kolme eri elementtid: liikerata, kontrolli ja voima. Liikkuvuus on térke&
ominaisuus toimintakyvyn ja suorituskyvyn kannalta, koska liikkuvuus mahdollistaa
lajissa edellytetyn oikean suoritustekniikan. Liian suuri nivelliikkuvuus yhdistettyné
puutteelliseen hallintaan voi olla haitaksi urheilusuoritukselle. (Mero ym., 2016, s.
313; Maéennend, 2017, s. 16-17.) Liikkuvuuteen vaikuttavina tekijoind voitaisiin
karkeasti sanoa olevan nivelet ja niihin vaikuttavat lihakset. Naihin rakenteellisiin
tekijoihin  kuuluvat nivelen rakenne, nivelpintojen asento, nivelkapselin ja
nivelsiteiden venyvyys, lihaskalvot, lihasten ja janteiden venyvyys seké lihasmassan
mé&éard. Kehon eri osien vaikutus liikkuvuuteen voidaan jaotella niin, ettd 47% tulee
nivelkapselista, 41% lihaksista ja lihaskalvoista, 10% janteistd ja 2% ihosta. Muita
tekijoita ovat hermosto, sukupuoli, ik, lilkunta- ja harrastustausta, akuutit tekijat, muu

harjoittelu seka yksilollisyys. (Mé&ennena, 2017, s. 24-29.)

Liikkuvuutta voidaan harjoittaa liikkuvuusharjoittelulla (Mero ym., 2016, s. 313).
Liikkuvuusharjoittelu on monimuotoista, koska sama harjoite voi toimia toiselle
lilkkuvuusharjoitteena, kun taas toiselle voimaharjoitteena tai vaikkapa
hallintaharjoitteena. (Pihlman ym., 2018, s. 77.) Taitoluistelussa harjoittelu on pakko
aloittaa jo hyvin nuorena, jos halutaan menestya huippu-urheilussa (Mero ym., 2016,
s. 323).

Motorista kontrollia voidaan kutsua liikkeen hallinnaksi, koska se ohjaa ja saételee
liikkeiden ja liikkumisen jarjestelmid. Liikkeiden hallinta tarkoittaa siis kehon

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

Hallittu liikkuvuusharjoittelu tarkoittaa harjoittelua, jossa kontrolli ja voimantuotto
yhdistyvat liikerataan. Liikkuvuuteen vaikuttavat useat tekijat, mutta juuri

liilkkuvuusharjoittelulla  saadaan  vaikutettua eniten lihasten  venyvyyteen.
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Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on lisdtd sekda passiivista ettd aktiivista
liikkuvuutta. Kaytdnnossa on hyva siséllyttdd molempia ominaisuuksia melkeinpa
jokaiseen harjoitukseen, koska lihas vaatii useita toistoja, jotta se pystyy sopeutumaan
liikkuvuusvaatimuksiin. Suositeltavan liikkuvuusharjoittelun maaré riippuu yksilon
tavoitteista, lahtotasosta ja iastd. (Haméldinen ym., 2015, s. 26; Mero ym., 2016, s.
313; Mé&enneng, 2017, s. 16-17.)

4.2 Liikkuvuuden kehittyminen 10-12-vuotiailla

Lapsille sopii parhaiten yleinen ja monipuolinen liikkuminen. Lasten leikkiessé
tapahtuu spontaania liikkuvuusharjoittelua samalla, kun he opettelevat uusia motorisia
taitoja leikin kautta. Lasten spontaani liikkuminen vahenee kouluidssa, koska

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

Motorinen kehitys 10-12-vuotiailla lapsilla voidaan ajatella sijoittuvan
erikoistuneiden liikkeiden oppimisen jaksoon. Tall6in uusien liikesuoritusten
oppimiskyky on parhaimmillaan ja liikuntasuoritusten oppiminen on melko nopeaa ja
helppoa. Perusliikkeet varmentuvat lapsilla ja motoriikkaan tulee paljon uusia
liikkeitd. Lapset oppivat erityisesti liikesuorituksista. Lihasvoiman kehittyminen ei ole
vield alkanut tadydelld teholla, jolloin kehittyminen tapahtuu p&&asiassa hermostollisen
kehityksen kautta. (Kauranen, K. & Tiainen, T., 2011, s. 349-354.)

Lapsilla 7-9-vuotiaina liikkuvuuden kehittyminen on ristiriitaista ja huomataan
suuriakin eroja yksiloiden valilla. Yleisesti tdssé ik&luokassa liikkuvuus heikentyy
suurissa nivelissd. Varsinkin lantiossa ja olkanivelessa on huomattu liikkuvuuden
heikentymistd, kun taas lonkassa, hartiaseudussa ja selkdrangassa taivutuskyky
kasvaa. Tama liikkuvuuden eriytyminen jatkuu 10-12-vuotiailla.
Liikkuvuusharjoittelun tulisikin suuntautua niihin lihasryhmiin, joilla on taipumusta
Kiristdd. Nailla ikaryhmilla litkkuvuusharjoittelun tulisin suuntautua pakara-, lonkka-,
hartia- ja rintalihaksiin. Liikkuvuusharjoittelulla voidaan pienentd lihasepéatasapainon

riskid, mité saattaa alkaa esiintyméan 10—-12-vuotiaille varsinkin nivelid ymparoivissa
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lihaksissa. Tdm& on seurausta tukilihaksien epétasaisesta kehittymisestd ja

vastavaikuttajalihasten kiristymisesta. (Hamalainen, 2015, s. 258.)

Tyttdjen murrosika ja kasvupyréhdys tapahtuu yleensd 11-13 -vuotiaana ja pojilla 13-
15 -vuotiaana. Murrosidn kasvupyrahdyksessd kasvaa yleensd yla- ja keskivartalo.
Tama vaikuttaa kehon painopisteen sijaintiin, mik& vaikuttaa motoristen taitojen ja
tekniikan oppimiseen. Kehon vipuvarsien muutokset nakyvét usein kémpelyytena
kasvupyrahdyksen aikana. Murrosikd aiheuttaa uusia haasteita motoriikalle ja samoin
myds liikkuvuudelle. (Mero ym., 2016, s. 68-69.)

Lapset ovat luonnostaan notkeita ja liikkuvia. Notkeus ja liikkuvuus alkavat kuitenkin
heikkenemaan murrosiésté eteenpéin. Luontainen notkeus ja liikkuvuus alkavat laskea
ilman harjoittelua, jos notkeutta haluaa yll&pitad tai parantaa pitaa sitd harjoitella
paivittain. (Mero ym., 2016, s. 320.; Kauranen, K. & Tiainen, T., 2011, s. 354.)

4.3 Liikkuvuusharjoittelun toteutus taitoluistelussa

Tavoitteena taitoluistelijoilla olisi saada liikkuvuusharjoittelu osaksi jokapéivaista
arkea. Taitoluistelijoiden liikkuvuutta edistetddn laji- ja oheisharjoitusten liséksi

omatoimisella liikkuvuusharjoittelulla. (Hamél&inen ym., 2015, s. 261)

Taitoluistelussa liikeradan lisédminen ja liikkuvuuden kehittdminen tulisi suuntautua
kireydelle alttiisiin lihasryhmiin (Haméaldinen ym., 2015, s. 258). Taitoluistelijoiden
kanssa tyoskentelevat urheilu- ja ladketieteen ammattilaiset suosittelevatkin takaketjun
lilkkuvuutta luistelijoille kannustaen taten hyvéan alaraajojen ja alaseldn
joustavuuteen (Slater ym., 2016, s. 3321-3328).

Lapsuusvaiheessa liikkuvuuden harjoittelu on merkityksellista taitoluistelussa.
Taitoluisteluharjoitteluissa lilkuntamuotona tulee jo itsessaan liikkuvuusharjoittelua.
Oheisharjoittelussa  esimerkiksi harjoitellaan  rotaatio-ominaisuuksia  ja
taitoluisteluhyppyja. Monet taitoluistelun elementit kuten hypyt edellyttédvatkin
onnistuakseen riittdvad liikelagjuutta, mutta my0ds tasapainoa ja hallintaa.

Liikkuvuusharjoittelussa pitaakin ottaa huomioon hallinnan ja tasapainon tarve, koska
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ne vaikuttavat kykyyn rentoutua venytyksessa. Lihaksen rentoutuminen on edellytys
edeté liikeradassa. Liikkuvuusharjoittelussa pitdd edetd progressiivisesti. Huomio
kannattaa kiinnittaa venytys asentoon, jossa tasapainon ja hallinnan tarve on véhainen.
Talloin liikeradassa eteneminen onnistuu paremmin tasapainon ja hallinnan
pienempien vaatimusten takia. (Mero ym., 2016, s. 317 & 334-340; M&ennend, 2017,
s. 52-53.)

5 SELAN JA HARJOITTELUN HAASTEET LAPSELLA

Jo lapsuus i&std pitdd oppia, ettd liikkuvuusharjoittelua voi tehdd vain sellaisiin
asentoihin asti, joista pé&see omien lihasvoimien avulla pois. Oikeanlaisella
harjoittelulla pystytddn edistdmaan lapsen kasvua ja kehitysta tukevaa harjoittelua.
(H&maldinen ym., 2015, s. 255.)

Kasvuikdisen tuki- ja liikuntaelimiston kehitykseen vaikuttaa positiivisesti
monipuolinen liikunta. Varhainen lajin valinta on lisdnnyt rasitusperdisia seldn
vammoja. Rasitusvammat ovat yleisesti perdisin liian nopeasti lisatystd harjoitusten
maarastd, asiantuntemattomuudesta harjoitusmenetelmissa tai lapsen tukirangan
rakenteellisesta  poikkeavuudesta.  Yleisempid seldn rasitusvammoja  ovat
rasitusosteopatia ja spondyloosi. Rasitusosteopatia on murtuman esiaste. Spondyloosi
on selkdrangan nikamakaaren takarakenteen rasitusmurtuma. Nait& rasitusvammoja
tavataan aktiivisesti harrastavilla lapsilla. Lapsien kasvava selkd on altis
rasitusvammoille. Seldnnikamarakenteissa on pehmeitd alueita kasvun eri vaiheissa.
Varsinkin liikkeiden yksipuolinen kuormitus altistavat rasitusvammoille. Esimerkiksi
selén yliojennukset ovat erityisen hyvé esimerkki néista. On todettu, ettd yliliikkuvissa
lajeissa kuten painissa ja voimistelussa selkdongelmia esiintyy kaksi kertaa enemman

kuin urheilua harrastamattomilla lapsilla. (Valipakka, 2014; Terveyskyla, 2021b.)

Rasitusvammojen paras hoito on niiden ennaltaehkdisy. Sopiva ja monipuolinen

rasitus vahvistaa kasvavaa luustoa. Lapsille on térkedd painottaa terveiden
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elamantapojen vaikutusta tuki- ja litkuntaelimiston kehittymiseen, tallgin pystytaan

vaikuttamaan lapsen turvalliseen kehitykseen. (Vélipakka, 2014.)

6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

6.1 Kohderyhma

Opinnaytetyon tuotoksena toteutettiin opas Turun Riennon Taitoluistelulle. Oppaan
harjoitteet on tarkoitettu seuran 10-12 -vuotiaille taitoluistelijoille seka muille

kiinnostuneille.

6.2 PhysioPilates -menetelmé

PhysioPilates on pilates harjoittelua, jota voi ohjata PhysioPilates-ohjaajakoulutuksen
suorittanut fysioterapeutti. PhysioPilates ohjaus tapahtuu pienryhmissd, jotta ohjaa
pystyy antamaan tarpeeksi yksilollista palautetta. PhysioPilates-tuotteen on kehittanyt
fysioterapeutti, terveystieteiden maisteri Marianne Kyrklund. PhysioPilates
menetelmd perustuu pilatesharjoitteluun, joka on syntynyt 1900-luvun alkupuolella
Joseph Pilateksen toimesta. (PhysioPilates, 2018, s. 1-5; PhysioPilates, 2021.)

PhysioPilates-harjoittelun tavoitteena on oppia k&yttdimain kehoa optimaalisesti.
Pilatekseen kuuluu kuusi periaatetta: keskittyminen, kehon keskustan kaytto, hallinta,
tarkkuus, liikkeen virtaus ja hengitys. Naita kaytetddn pohjana myos PhysioPilates-
harjoittelussa. PhysioPilateksen tarkoituksena on vahvistaa syvia ryhtia tukevia
lihaksia, rentouttaa yliaktiivisia lihaksia sek& syventdad hengitystéd opettaen samalla
toiminnallisia liikeratoja yhdistaen raajojen ja keskivartalon liikkeita progressiivisesti.
Fysioterapiassa PhysioPilateksella pystytddn tukemaan asiakkaan tuki- ja
liikuntaelimiston terveytté ja hyvinvointia. (PhysioPilates, 2018, s. 1-5; PhysioPilates,
2021.)
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6.3 Toiminnallinen opinndytety®

Toiminnalliseen opinndytety6hon kuuluu toiminnallisen toteutuksen tekeminen sek&
sen raportointi  tutkimisviestinndn  keinoin.  Toiminnallisen  opinnaytetydn
tarkoituksena on kdytdnndssa ohjeistaa, opastaa ja jarkeistdd toiminta. (Vilkka &
Airaksinen, 2003.) Opinndytetyd on samalla myds kehittdmistehtava.
Kehittdmistehtdvé on liikkuvuus opas. Se toteutetaan konstruktiivisella mallilla. T&mé&
malli siséltdd seitsemdn eri vaihetta: kehittdmistarpeen tunnistaminen (1).
ideointivaihe (2), suunnitteluvaihe (3), toteutusvaihe (4), tulokset ja/tai tuotos (5),
arviointivaihe (6) ja paattamisvaihe (7). (Salonen ym., 2017, s. 52.)

Tassé opinnadytetydssa kehittdmistarpeen tunnistaminen léhti tilaajalta. Tilaaja toivoi
omatoimista liikkuvuusharjoitteluopasta juniori ikaisille taitoluistelijoille. Kuviossa 1

on esitetty konstruktiivisen mallin mukaan tdmén opinnaytetydn vaiheet.

eTarpeen tunnistaminen lahti tilaajalta

eLiikkuvuusharjoittelun nykytilanne TRT. Kuinka sita voitaisiin kehittda?
2. IDEOINTIVAIHE

eKirjallisuuteen perehtyminen, aihepiirin rajaaminen, opinnaytetyésuunnitelman tekeminen

R eopinndytetydn teoriaosuus syvenee, oppaan suunnittelu ja toteutus alkaa seka opas pilotoidaan

epilotoinnin tulosten perusteella opasta muokataan tarvittaessa

5. ARVIOINTIVAIHE

evalmis opas julkaistaan

eoppaan esittely, julkaiseminen ja levittdminen

7.
PAATTAMISVAIHE )

Kuvio 1. Opinndytetyon prosessikuvaus (mukaellen Salonen ym., 2017).
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Ideointivaiheessa l&hdetddn miettimadn liikkuvuusharjoittelun nykytilannetta ja
kuinka sitd voitaisiin kehittdd. Kehityksen kohteena tdssé opinndytetydssd on
omatoimisen liikkuvuusharjoittelun kehittdminen. Suunnitteluvaiheessa perehdytdén
Kirjallisuuteen  ja  aihepiirin ~ rajaamiseen  sekd  tehd&&n  Kirjallinen
kehittdmissuunnitelma eli opinndytetydn suunnitelma. Toteutusvaiheessa edetdan
suunnitelman mukaan eteenpdin ja siihen saattaa tulla tarkennuksia sen edetessa. Tassé
vaiheessa opinndytetyodn teoria osuus syvenee, oppaan suunnittelu ja toteutus alkaa
sekd opas pilotoidaan. Arviointivaiheen siséltd saadaan oppaan pilotoinnista, jonka
perusteella opasta muokataan tarvittaessa. Lopullinen tuotos eli valmis opas
julkaistaan. Paattdmisvaiheeseen kuuluu oppaan esittely, julkaiseminen sek&

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

6.4 Oppaan suunnittelu

Opinndytety0 l&hti liikkeelle tilaajan tarpeesta. L&hdin perehtymé&én aiheeseen ja
suunnittelemaan opinndytetyon rakennetta, kun olin kuullut aiheesta. Taitoluistelu oli
minulle lajina uusi, joten minun piti perehtya siihen etukateen ensin. Sitten otin
yhteytta tilaajaan ja keskustelimme opinndytetyon aiheesta. Rajasimme aihetta ja sain
paremman kasityksen tilaajan toiveista. Asetin tyoOlle tarkoituksen, tavoitteet ja
aikataulutuksen. Tein Kkirjallisen opinndytetyé suunnitelman, joka hyvéksyttiin

Satakunnan ammattikorkeakoulussa ja tilaajalla.

Té&man jéalkeen Il&hdin vield kehittdm&&an teoriaosuutta opinndytety6hon seka
suunnittelemaan opasta. Tassa vaiheessa huomasin, ettd aiheeni on vield liian laaja,
jolloin rajasin aihetta vield enemmén, jotta saisin fysioterapeuttisen nékdkulman
enemman esille. N&ain p4d&dyin rajaamaan aiheen selkedsti pelk&staan selén hallintaan,

hallittuun liikkuvuusharjoitteluun ja PhysioPilates -menetelméaéan.
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6.5 Oppaan sisallon rakentaminen

Oppaan johdannossa kerrotaan miksi opas on tehty, mika on harjoitteiden tarkoitus ja
miten opasta kdytetddn. Oppaan tarkoituksena on olla turvallinen ja omatoiminen
harjoittelu opas taitoluistelijoille ja sen sisdllossda kasitellddn hallittua

liikkuvuusharjoittelua PhysioPilates -menetelmaélla.

Opas sisaltaa viisi harjoitetta, jotka valittiin tietyin kriteerein. Harjoitteiden kriteereina
oli, ettd niiden on oltava 10-12 -vuotiaille sopivia seka niissé pitaa olla selan hallinta
ja liikkuvuusharjoitteita tai molempia yhdistettyind. Oppaaseen valitsin vain viisi
harjoitetta, jotta luistelijat jaksavat tehda harjoitteita. Oletin, ettd enemman harjoitteita
olisi ollut liikaa motivaation menettdmisen kannalta. Luistelijoilla on kuitenkin
harjoituksia jo paljon, joten omatoiminen harjoittelu pitdé4 olla mielek&sta. Opas on

yleisohje, johon ammattihenkild voi tarvittaessa lisata progressiivisuutta.

Seuralla ei ollut toivomuksia ulkoasun suhteen, joten oppaan visuaalisen ilmeen
halusin olevan yksinkertainen ja lapsille kohdennettu. Tein oppaasta yksinkertaisen ja
lisasin lapsille suunnattuja kuvia oppaaseen, jotta opas kohdentuisi juuri heille. Kuvat

on ottanut Jani Koski ja mallina olen toiminut itse.

6.6 Pilotointi ja palautteen kerddminen

Oppaan pilotointi toteutui Turun Riennon Taitoluistelijoiden kanssa. Opas pilotoitiin
TRT oheisharjoituksissa Turussa. Taitoluistelijoilla oli ensin ollut jaaharjoitus, jonka
jalkeen alkoi oheisharjoitus (pilotointi). Pilotoinnissa oli mukana 8-12 -vuotiaita
taitoluistelijoita. Pilotoinnissa kaytiin lapi oppaan sisaltéd, sen merkitystd ja
harjoitteita. Lopuksi teetdtin luistelijoilla vield palautelomakkeen liitteeksi.
Palautelomakkeessa oli rasti ruutuun kysymyksia oppaan ulkoasusta, teoriaosuudesta
ja harjoitteista. Lopussa oli vield kysymys: jaitkd kaipaamaan jotain?
Palautelomakkeen mukaan oppaan ulkoasua ja teoriaosuus olivat 85% selkeité ja
jaljelle jaadneen 15% mukaan epdselvid. Harjoitteet olivat 33% mukaan helppoja ja
67% mukaan sopivia. Kukaan ei vastannut harjoitteiden olevan liian vaikeita.
Vapaaseen sanaan muutama vastaaja pisti jadvansa kaipaamaan venyttelyd ja yhden

vastaajan mielestda opas oli kokonaisuudessaan selked. Harjoitteet olivat ohjaajan



18

nédkokulmasta vield haastavia suurimmalle osalle kahdeksanvuotiaista, mutta 10-12 -
vuotiaille harjoitteet olivat sopivia. Niissa oli haastetta, mutta ne eivat olleet liian
helppoja. Pilotoinnin perusteella oppaan kohderyhmaksi vaihdetaan 10-12 -vuotiaat 8-
12 vuotiaista, koska selvasti kahdeksanvuotiailla oli vield liian paljon vaikeuksia
ymmartad physiopilates -menetelmdd. Oppaaseen vaihdettiin kohderyhmd, mutta
harjoitteet pysyivéat samoina, koska 67% olivat sitd mieltd, ettd harjoitteet olivat
sopivia ja koska omasta mielestani harjoitteet olivat kohderyhmalle sopivia eivatka

ainakaan liian helppoja mieluummin haastavia.

7 VALMIS OPAS

Valmiissa oppaassa on yhteensa 12 sivua. Oppaan tarkoitus on olla ohje turvalliseen
ja omatoimiseen harjoittelumuotoon harjoitusten ulkopuolella. Opas koostuu
kansilehdesta, sisallysluettelosta, kahden sivun pituisesta teoriaosuudesta ja viiden
sivun mittaisesta harjoitteluosuudesta, harjoittelu paivékirjasta seka lahteista. Teorian
pyrin saamaan tiiviiksi ja helposti ymmarrettavéksi, jotta lasten olisi helppo lukea sita.
Kuvassa 1. on esitetty otos oppaasta, josta voi naéhdd oppaan ulkoasua, kansilehden,

sisallysluettelon, johdannon ja teoria osuutta.

SELAN
OMATOIMINEN
HARJOITTELL

£ v ey, | s moangitiviotonnd o= siow e

e =

(L3

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

Oppaan harjoitteet koostuvat seldn hallinnan ja liikkuvuuden harjoitteista.
Harjoitteisiin pyrin tuottamaan selkeat ja ymmarrettdvat kuvat sekd ohjeistuksen

kuvien tueksi. Kuvassa 2. on esitetty harjoitteet.
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OMATOIMINEN
RADET 1 HINNALLA
HARIOMUSONIELAMA RONTTAUSASINNOSSA

PTHNKALLISTUS

Kuva 2. Oppaan harjoitteet.

Harjoitteiden jalkeen on ladhdeluettelo. Viimeisella sivulla on vield harjoittelu
paivakirja, johon luistelija voi harjoitteiden tekemisen jalkeen Kirjoittaa paivamaarén
ja valmentaja antaa palkinnoksi esimerkiksi tarran paivékirjaan. Valmentaja pystyy
paivakirjan avulla seuraamaan valmennettavien aktiivisuutta omatoimiseen

harjoitteluun.

8 POHDINTA

8.1 Oma kehittyminen ja ammatillinen edistyminen

Opinnaytetyd oli kehitysprosessi, jossa tuotin oppaan selédn turvalliseen ja
omatoimiseen liikkuvuusharjoitteluun hallitusti 10-12 -vuotiaille taitoluistelijoille
PhysioPilates -menetelmalld. Tilaajalla oli tarve opinnédytetydlle, joten sen aihe oli

ajankohtainen ja tarpeellinen.

Hallittu liikkuvuusharjoittelu on hyvinkin pinnalla nyky-yhteiskunnassa ja sitd
ohjataan yha enemman. Koen, ettd opin paljon hallitusta liikkuvuus harjoittelusta ja
kuinka tarkead4 oikeanlainen harjoittelu ja ohjaus on lapsilla. Opinnédytety6ssa korostuu
myds ennaltaehkéiseva nakokulma, koska halusin saada sité esille. Taitoluistelussa on

esiintynyt paljon vammoja, joiden ennalta ehkéisy lapsen ja nuoren fyysisen ja
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psyykkisen kehityksen kannalta on tdarkedd. Halusinkin tuoda my6s oppaassa ja

pilotoinnissa tdmén nuorille taitoluistelijoille nakyviin.

Opasta oli mielekasté tehdd, koska aihe oli hyvinkin mielenkiintoinen. PhysioPilates
on itselleni rakas harrastus ja olen myo6s kaynyt PhysioPilates ensimmaisen tason
ohjaaja koulutuksen. Oppaassa haastavaa oli mietti&, mitd lapset osaisivat tehda ja
kuinka he ymmartdisivat oppaan tarkoituksen ja PhysioPilates -menetelmén.
Oppaaseen halusin myds tarpeeksi yksinkertaisia, mutta haastavia liikkeitd, jotta 10-
12 -vuotiaat pystyvat niitd tekemdan. Oppaaseen valikoitukin PhysioPilateksen
alkeistason harjoitteista kaikista helpoimmat liikkeet. Teoria osuuden yritin saada
mahdollisimman tiiviiksi, jotta lapset myo6s jaksaisivat lukea sen. Oppaan teko oli
hyvin mieluista. Siind sai ké&yttdd omaa tietotaitoaan ja luovuuttaan hyvaksi

teoriatiedon ohella.

Tiedonhaku opinndytetyotd varten oli vaivalloista. Eniten haasteita on tuottanut
luotettavan kirjallisuuden ja tutkimusten I6ytdminen. Tutkimuksia hallitusta
liikkuvuusharjoittelusta oli vahén saatavilla. Taas taitoluisteluun liittyvét tutkimukset

ja artikkelit olivat suurin osa hyvin vanhoja.

Opinndytety0 on syventanyt taitojani taitoluistelusta ja selan hallitusta
liikkuvuusharjoittelusta PhysioPilates -menetelmélla. Koen tietojeni syventyneen
myos lasten liikkuvuuden kehittymisen kannalta. Koen, ettd opinndytetyon tekeminen

edisti minua ammatillisesti.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyon osana suoritettiin pilotointi ja kysely. Tulokset on kysytty
paperiversiona suoraan vastaajilta paikan paalla. Kysely on luotettava, koska se on
toteutettu valvotusti eiké kyselyssa ole ollut mukana vélikasi&. Kyselyyn vastasivat 8-
12 -vuotiaat taitoluistelijat, jotka olivat pilotoinnissa mukana. Kyselyyn vastattiin
nimettdbmasti. Vastauksia kaytettiin ainoastaan oppaan kehittdmistd varten, ja

palautteet poistettiin asianmukaisesti tyon valmistuttua.
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Opinndytetyossé lahteisiin on viitattu Samk:n viittausohjeiden mukaan. Kaikki
ldhdemateriaali 10ytyy lahdeluettelosta. Opinnéytety6té varten tietoperusta on keratty
tieteellisista artikkeleista, tutkimuksista, kirjoista tai nettisivuista. Tiedonhaussa on
kaytetty kriittistd ndkokulmaa. Kriteereind oli, ettd litkkuvuuteen liittyvat lahteet eivat
olisi 10 vuotta vanhempia. Taitoluisteluun liittyvissa lahteissa ei pystynyt samaan
kriteeriin, koska lahdemateriaalia oli heikosti saatavilla. Tdmé& voi véhent&4 tiedon

luotettavuutta. Kuitenkin ldhteiden ajankohtaisuus on huomioitu opinndytetydssa.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Ehdotan jatkotutkimukseksi oppaan vaikutusten seuraamista. Pitemman tutkimusajan
perusteella voisi seurata, kuinka lapset ottavat omatoimisen harjoitteluoppaan
kéayttoonsa ja mitd vaikutuksia oppaan kaytolla on pidemmalla tahtdimelld. Oppaasta
voisi nousta esille myos kehittdmistarpeita. Opasta pystyttéisiin kehittdméan myos
muihin lajeihin sopivaksi tai yleisesti lapsille ja nuorille omatoimiseen selén hallittuun

ja turvalliseen liikkuvuusharjoitteluun sopivaksi.
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LIITE 1

LUPALAPPU

Hei,

Olen fysioterapeuttiopiskelija Veera Makela Satakunnan ammattikorkeakoulusta. Olen laatinut osana
opinndytetyotani liikkkuvuusharjoitteluoppaan 8-12 -vuotiaille taitoluistelijoille. Tarkoituksena on, etta
valmis opas tulee teille taitoluistelijoille omatoimisena harjoitteena kaytt6on. Osana opinndytetyotdni tulen
ohjeistamaan oppaan kayttda ohjaustuokiossa 28.9.2021 Turun Riennon Taitoluistelijoille sekd pilotoimaan
oppaan. Pilotoimiseen kuuluu, etta lapsi lukee oppaan lapi ja tekee oppaassa olevat harjoitteet. Lopuksi
lapsi tayttaa palautelomakkeen oppaasta. Palautelomakkeeseen vastataan nimettomasti. Vastauksia
kaytetdan ainoastaan oppaan kehittamista varten, ja palautteet poistetaan asianmukaisesti tyon
valmistuttua.

[J  Annan lapseni osallistua ohjaustuokioon ja opinnaytetydn pilotointiin.
[J Enanna lapseni osallistua ohjaustuokioon ja opinnaytetyon pilotointiin.

Lapsen nimi:
Paikka ja paivays:

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys:

Lupa toimitetaan allekirjoitettuna ohjauspaikalle tiistaina 28.9.2021.



LIITE 2

PALAUTELOMAKE OPPAAN SISALLOSTA

Hei! Olen fysioterapeuttiopiskelija Veera Makelad Satakunnan ammattikorkeakoulusta. Olen laatinut osana
opinnaytetyotani liilkkuvuusharjoitteluoppaan 8-12 -vuotiaille taitoluistelijoille. Tarkoituksena on, etta
valmis opas tulee teille taitoluistelijoille omatoimisena harjoitteena kayttdéon. Toivon, ettd annatte minulle
palautetta oppaan sisallosta, jotta oppaasta olisi teille mahdollisimman paljon hyotya. Lukekaa opas kotona
ja tehkaa harjoitteet ohjeiden mukaisesti.

Palautelomakkeeseen vastataan nimettomasti. Vastauksia kaytetddn ainoastaan oppaan kehittamista
varten, ja palautteet poistetaan asianmukaisesti tyon valmistuttua.

1. Oppaan ulkoasu on

[1 Selkea
[] Epaselva
[ Muu, mika?

2. Oppaan teoriaosuus on

] Selkea

[J Epéselva

[ Liian pitka
[l Muu, mika?

3. Oppaan harjoitteet ovat

[J Helppoja
[ Liian vaikeita
[1  Sopivia

[l Muu, mika?

4. Jaitkd kaipaamaan jotain?

KIITOS VASTAUKSESTA!



