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TIIVISTELMA

Opinndytetyon tavoitteena oli tehdd opas 14—15 —vuotiaille tyttokoripalloilijoille
lumbopelvistd aluetta tukevasta toiminnallisesta harjoittelusta. Opinndytetyo
tehtiin yhteistydssd Sampo Basket Girlsin kanssa.

Opinndytetyohon kerittiin ajankohtaista teoriatietoa lumbopelvisen alueen
anatomiasta, toiminnasta ja harjoittamisesta. Teoriatiedon pohjalta tehtiin
kdytdnnon opas lumbopelvisen alueen harjoittamiseen. Oppaasta tehtiin tytoille
testaamalla selked ja helppolukuinen.

Opinndytetyd koostuu opinndytetydraportista ja keskivartalo harjoitus—oppaasta.
Opinndytetyoraportti sisdltid teoriatietoa lumbopelvisen alueen stabiloivista
harjoitteista, toiminnallisesta harjoittelusta, lumbopelvisen alueen anatomiasta ja
biomekaniikasta, koripallosta ja 14—15 —vuotiaiden tytt6jen kehityksestd. Opas
sisdltda tiivistettyjd teoriaosuuksia sekd kymmenen lumbopelvisen alueen
harjoitusta vaikeusasteineen.

Opinndytety0 ja opas tulevat Theseus-tietokantaan, jolloin ty® on vapaasti
kaikkien kdytettdvissa.

Asiasanat: lumbopelvinen alue, lanneranka, lantiorengas, koripallo, tyttdjen
kehitys, keskivartalolihakset, toiminnallinen harjoittelu
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ABSTRACT

The objective of this Bachelor’s thesis was to make a guide for 14—15 year old
girls who play basketball about functional stabilization training of the
lumbopelvic area. The thesis was made in co-operation with Sampo Basket Girls.

In this Bachelor’s thesis we gathered current information about anatomy, function
and training of the lumbopelvic area. Based on the information we created a
practical guide about the training of the lumbopelvic area. By testing the guide we
made it simple and easy to read for the girls.

The Bachelor’s thesis consists of a written report and the core-training guide. The
written report includes information about anatomy, biomechanics and stabilization
exercises of the lumbopelvic area, basketball and development of 14—15 year old
girls and functional training. The guide includes compact theory parts and ten
exercises for the lumbopelvic area.

The thesis and the guide will be available in the Theseus-database so everyone can
use them.

Key words: lumbopelvic area, lumbar spine, pelvic girdle, basketball,
development of girls, core muscles, functional training
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TERMI

Lateraalinen
Mediaalinen
Anteriorinen
Posteriorinen
Vertikaalinen

Sagittaalinen

Transversaalinen
Frontaalinen
Inferiorinen
Superiorinen

Traktio

Hypermobiliteetti

Liikesegmentti

Lordoosi

KUVIO 1. Termisto

SUOMENNOS

Kauempana keskitasosta
Lihempéna keskitasoa

Edessi sijaitseva

Takana sijaitseva

Pystysuorassa oleva

Kehon keskitason kanssa
yhdensuuntainen taso, joka jakaa kehon
kahteen epdsymmetriseen tasoon.
Poikittainen

Edestédpdin kuvattu

Alhaalla

Ylhaalla

Kahden kappaleen loittoneminen
toisistaan

Nivelen yliliikkuvuus

Kahden selkénikaman muodostama
yksikkd: kaksi fasettiniveltd ja vililevy
sekd niitd ympardivat nivelkapseli,
nivelsiteet, lihakset, hermot ja
verisuonet.

Selkdrangan eteenpdin suuntautuva
mutka



1 JOHDANTO

Koripallossa tilanteet vaihtuvat kentdllé jatkuvasti ja tutkimusten mukaan pelaaja
suorittaa koripallo-ottelun aikana noin 1050 liikettd (Abdelkrim, El Fazaa & El
Ati 2006). Miti jos keskivartalon tuki pelitilanteissa ei olekaan riittdva? Heikko
keskivartalo tuki saattaa johtaa yla- tai alaraajojen vammoihin (Oliver, Dwelly,
Sarantis, Helmer & Bonacci 2010a, 3069—-3070) ja naisilla erityisesti
polvivammojen syntyyn (Escamilla, Lewis, Bell, Bramblet, Daffron, Lambert,
Pecson, Imamura, Paulos, & Andrews, 2010, 265). Luut ja nivelsiteet eivit
kykene tarjoamaan riittdvai tukea rangalle vaan tirkedssd osassa ovat selkdrankaa

ympéardivit lihakset (Barr, Griggs & Cadby 2005, 474).

Toiminnallinen harjoittelu on lisdnnyt suosiotaan viime vuosien aikana. Sen
avulla voidaan harjoittaa koko kehoa ja siirtdd harjoitusliikkeet lajinomaisiin
suorituksiin (Oliver ym. 2010a, 3070). Toiminnallinen harjoittelu on saanut
vaikutteita urheiluvalmennuksesta, eri litkuntamuodoista seké fysio- ja
toimintaterapiasta (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 46—47). Sen perustana on
ajattelutapa kineettisesta ketjusta, jossa lihakset ja nivelet toimivat yhdessa
muodostaen liikettd (Boyle 2004, 3—4; Oliver, Stone & Plummer 2010b, 452).
Keskivartalo toimii litkkeen keskuksena, jonka kautta yld- ja alaraajat toimivat ja
saavat voimansa. Ndin ollen on perusteltua, ettd keskivartalon tuki on kunnossa

koripallossakin, jossa raajojen tehokas toiminta on tirke&a.

Olemme kiinnostuneita tuki- ja litkkuntaelimiston sairauksista, erityisesti seldn
toiminnasta ja ongelmista. Joukkuepelit ovat olleet aina osa elamddmme, niin kuin
my0s erilaiset loukkaantumiset. Omien harrastusten myd6td nuorten
harjoittelukulttuuri, ja myos sen mahdolliset puutteet, ovat tulleet tutuiksi. Tdma
oli yksi syy opinndytetydn aiheen valintaan. Opinndytetydtimme voidaan soveltaa
myds muihin palloilu- ja joukkuelajeihin ja toivommekin, ettd nuorten
urheilutoiminnassa vammojen ehkéisyyn riittdvin tukiharjoittelun avulla

kiinnitetdadn tulevaisuudessa enemmaéan huomiota.



2 OPINNAYTETYON YHTEISTYOTAHO, TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyo tehtiin yhteistydssd Sampo Basket Girlsin (SBG) kanssa. SBG on
lahtelainen tyttd- ja naiskoripalloseura, joka on perustettu vuonna 1992. Junioreita

seurassa on noin 100, minitytdistd A-tyttoihin. (Sampo Basket Girls 2013.)

Tamain opinndytetyon tarkoituksena on kehittdd Sampo Basket Girlsin B-
junioreiden eli 14—15-vuotiaiden pelaajien lumbopelvisen alueen lihasten hallintaa
ja voimaa. Tarkoitus on antaa ideoita siitd, minkélaisia harjoitteita voidaan
suorittaa lihasten voiman seké vartalon hallinnan lisddmiseksi. Opinnédytety0 antaa
tietoa pelaajille, valmentajille ja vanhemmille myds tyttdjen kehityksesta ja siitd

miksi stabiloivien lihasten harjoittaminen toiminnallisesti on tarkeéa.

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda opas 14—15-vuotiaille koripallotytdille
lumbopelvistd aluetta tukevasta toiminnallisesta harjoittelusta. Oppaan oli
tarkoitus olla helposti ymmérrettidva, hyvin havainnollistava seké yksinkertainen,
jotta nuoret tytot voivat sitd kdyttdd. Opas toimitettiin sdhkdisessd muodossa
yhteisty6tahomme yhteyshenkil6lle, joka vilitti oppaan kaikille joukkuueen
jasenille. Opas sisdltdd kymmenen lumbopelvistd aluetta stabiloivaa toiminnallista

harjoitusta vaikeusasteineen seké tiivistetyn teoriaosuuden.

Opinndytetyd on muodoltaan toiminnallinen opinnéytety0, jossa eettiset
ndkokulmat on otettu huomioon kayttimélld ajankohtaisia ja luotettavia
lahdemateriaaleja. Olemme ty0ssdmme ottaneet huomioon myos

kohderyhmidmme ién ja sen tuomat haasteet.



3  LUMBOPELVISEN ALUEEN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

3.1 Selkédranka

Selkédranka toimii kehon vipuvartena. Se koostuu 24 litkkuvasta nikamasta ja
voidaan jakaa anatomisesti viiteen eri alueeseen: kaularanka, rintaranka,
lanneranka, ristiluu ja hiantiluu. (Koistinen, Airaksinen, Gronblad, Kangas, Kouri,
Kukkonen, Leminen, Lindgren, Ménttdri, Paatelma, Pohjolainen, Siitonen,
Tapanainen, van Wijmen & Vanharanta 2005, 39.) Selkdrangan ja alaraajojen
vélissd on lantiorengas, joka toimii kehon tukipisteend ja liikkkeen keskuksena
perusliikkumisen aikana. Se ohjaa toiminnallaan liikettd lannerangan alimpien
litkkesegmenttien kautta kohti rinta- ja kaularankaa (Koistinen ym. 2005, 191).
Lantiorenkaaseen kuuluvat ristiluu, kaksi lonkkaluuta, yksi tai kaksi luuta, jotka
muodostavat hintéluun, kaksi risti-suoliluuniveltd, risti-hdntdluunivel, sisempi
héntéluunivel ja hipyliitos (Lee 2011, 9). Lumbopelviseen alueeseen taas
katsotaan kuuluvan lantiorengas, presakraalinen ylimenoalue, thorakolumbaalinen

ylimenoalue ja lanneranka. (Koistinen ym. 2005, 39.)

3.2 Lanneranka

Lannerangan tarkastelussa tulisi ottaa huomioon koko lumbopelvinen alue.
Rintarangan toiminta on oleellista lannerangan kuormituksen séételyssa.
Rintarangan alaosa osallistuu myoétaliikkeisiin, joita tapahtuu kévelyn ja juoksun
aikana. Myoétéliikkeen puuttuessa keho kompensoi litkkkeen lannerangasta altistaen
sen liialliselle kierrolle. Rintarangan ja lantion lihastasapaino- ja litkehdiriot
lisddvit lannerangan kuormitusta. (Koistinen ym. 2005, 191.) Emme kisittele

rintarangan toimintaa rajataksemme aihettamme.

Lanneranka koostu viidesti nikamasta (L1-L5). Nikamat (vertebrae) ovat
vahvempia ja isokokoisempia kuin rinta- tai kaularangan nikamat ja niiden suuret
ja laakeat nikamasolmut (corpus vertebrae) ovat tasaisia, lukuun ottamatta L5-
nikamaa, joka on etuosasta takaosaa syvempi. (Palastanga, Field & Soames 2006,

480.)



Bogdukin (2005, 7) mukaan lannenikama (KUVIO 2) voidaan jakaa kolmeen
toiminnalliseen osaan: laminat ja niiden lisdkkeet, pedikkelit ja nikasolmu.
Lannenikamien nikamasolmut muodostavat etupilarin, jonka tarkoitus on
vaimentaa kompressiovoimia ja kannatella ylhailtapédin kohdistuvaa taakkaa.
Nikamasolmut eivit itse pysty rajoittamaan liukumista tai kiertoliiketté toisiinsa

ndhden, minkd suhteen ne ovat tdysin riippuvaisia takapilarin rakenteista. (Bogduk

2005, 7.)

KUVIO 2. Lannenikama ylhééltd pdin
(Gray’s Anatomy 2013)

Takapilari muodostuu nikaman kaarista nivelulokkeineen. Sen tarkoitus on ohjata
litkkkeen suuntaa ja ottaa vastaan selkdrankaan kohdistuvia voimia. (Bogduk 2005,
7.) Nikaman kaari jakautuu pedikkeleihin ja laminoihin. Pedikkelit 1dhtevit
nikamasolmusta ja jatkuvat laminoina muodostaen luisen selkdydinkanavan
kulkiessaan nikamansolmusta kumpaakin puolta postero-lateraalisesti.
Lannerangan alueella selkdydin on kolmion muotoinen. Kahden pééllekkéisen
pedikkelin viliin muodostuu spinaalihermon ulostuloaukko (foramen
intervertebralis). Nikaman kaaret kohtaavat takana ja jatkuvat posteriorisesti
okahaarakkeeksi (prosessus spinosus). (Palastanga ym. 2006, 480; Bogduk 2005,
2-3.) Takapilarin rakenteisiin kiinnittyy paljon eri lihaksia (Bogduk 2005, 7).
Okahaarakkeiden ja lannenikamien ylempien nivelhaarakkeiden pienien

kyhmyjen (processus mamillaris) vilissd on monihalkoisia lihaksia (mm.



multifidi), jotka siirtdvit voimia ja kontrolloivat lannerangan lordoosia (Bergmark

1989, 22).

Pedikkelin ja laminan yhtymiskohdasta ldhtevit yla- ja alasuuntaan
fasettihaarakkeet (prosessus alticularis), joiden paat muodostavat fasettinivelet
(Palastanga ym. 2006, 480; Bogduk 2005, 3). Fasettinivel on synoviaalinivel ja
muodostuu kahden péillekkédisen nikaman fasettihaarakkeiden viliin.
Fasettiniveltd peittdd nivelkapseli, joka Bogdukin (2005, 42) mukaan rajoittaa
jonkin verran segmentaalista litkkuvuutta. Nivelkapselin drsyyntyminen
virheellisen kuormituksen takia voi aiheuttaa selkdkipuja ja lihassuojan
lisddntymistd (Koistinen ym. 2005, 43). Fasettinivelten tehtdva on luoda lukitus
jarjestelma, joka lannerangassa estdd nikamasolmujen kiertymisti ja eteenpdin

liukumista (Bogduk 2005, 7).

Poikkihaarakkeet (processus transversus) ovat lyhyité ja paksuja. Ne ldhtevit
nikamasolmusta ja laminan kohdalta lateraalisesti, poikkeuksena L5- nikaman
poikkihaarakake, joka voi olla joillain ithmisilld yhdistynyt ristiluun sivuosaan

(Palastanga ym. 2006, 480).

3.2.1 Nikamavililevyt

Nikamavililevyt (discus intervertebralis) sijaitsevat seldn nikamasolmujen vilissa
ja sitovat ne toisiinsa (Palastanga ym. 2006, 521). Vililevyjen ydin (nucleus
pulposus) on geelimédistd vesipitoista massaa. Sitd ympéaroivét lieriomadiset lamellit
eli syykehét (annulus fibrosus), jotka koostuvat kollageenikuiduista (Palastanga
ym. 2006, 521; Bogduk 2005, 12). Ydin tasoittaa vélilevyyn kohdistuvaa painetta
ja painuu kuorman alla kasaan, mutta palautuu taas lepotilassa normaaliksi
(Magee 2008, 517). Vililevy kiinnittyy luiseen nikamasolmuun hyaliinirustoisella
padtelevylld, josta se saa ravintonsa (Palastanga ym. 2006, 521; Bogduk 2005,

12). Paidtelevy erottaa nikamaviélilevyn nikamasolmuista eikd Bogdukin (2005,

12) mukaan ole varmaa ovatko paitelevyt nikamavililevyn vai nimakasolmun

rakenteita.



Vililevyt ovat paksuimmat lannerangan kohdalta, muodostaen yhden kolmasosan
lannerangan pituudesta. Vililevyt ovat lannerangan kohdalla paksummat
etupuolelta, mikd saa aikaan lannerangan lordoosin eli selkdrangan eteenpdin
suuntautuvan mutkan. (Palastanga ym. 2006, 521.) Nikamavililevyjen tarkoitus
on mahdollistaa kahden nikaman viliset taivutus- ja kiertoliikkeet. Ne toimivat
nivelend nikamien valilld ilman, ettd nikamasolmut osuvat toisiinsa.
Nikamavililevyjen tiytyy olla tarpeeksi vahvoja kannattelemaan painoa ja
siirtdimddn kuormaa nikamalta seuraavalle painumatta kasaan. Niiden taytyy
mukautua selkdrangan keinumiseen ja kestda erilaiset kehon liikkeet. (Bogduk

2005, 11-12.)

3.2.2 Lannerankaa tukevat nivelsiteet

Nivelsiteet ovat passiivisia rakenteita, jotka tukevat lumbopelvistd aluetta
(Akuthota & Nadler 2004, 86; Richardson, Hodges & Hides 2005, 16).
Lannerankaa tukevat nivelsiteet voidaan Bogdukin (2005, 39) mukaan jakaa
neljdin ryhméén: nikamasolmuja yhdistivit siteet, takapilarin rakenteita
yhdistdvit siteet, suoliluuta ja lannerankaa ydistévit siteet sekd valheelliset

nivelsiteet.

Nikamasolmuja yhdistivét nivelsiteet ovat etummainen- ja takimmainen
pitkittdisside sekd syykehd (Bogduk 2005, 39). Etummainen pitkittdisside (/ig.
longitudinale anterior) koostuu kolmesta kerroksesta kollageenisyité ja tukee
selkdrankaa edestdpdin (Palastanga ym. 2006, 526). Nivelside ldhtee niskakalvosta
(membrana atlanto-occipitalis) ja kulkee alaspdin kiinnittyneena tiukasti
nikamasolmujen etupintaan, aina ristiluun ylipintaan asti (Palastanga ym. 2006,
526; Bogduk 2005, 40). Etummainen pitkittdisside on levedmpi alhaalta
lannerangan kohdalta kuin ylhéélti kaularangan kohdalta (Palastanga ym. 2006,
526) ja sen tarkoitus on rajoittaa lannerangan taaksetaivutusta estamailla

nikamasolmujen etuosien loittonemista (Bogduk 2005, 41).

Takimmainen pitkittéisside (lig. longitudinale posterior) tukee selkirankaa
takaapdin ja on osa selkdrangan kanavan (canalis vertebralis) etuseindd. Se
muodostuu kahdesta kerroksesta kollageenisyiti ja toisin kuin etummainen

pitkittéisside, se on levedmpi ylhaddltd kuin alhaalta. Nivelside kulkee



kiertonikaman (axis) nikamasolmusta ristiluuhun asti. Takimmaisen
pitkittéissiteen tehtdva on rajoittaa selkdrangan eteentaivutusta, mutta se ei ole

yhtd vahva kuin etummainen pitkittdisside. (Palastanga ym. 2006, 526-527.)

Syykeha on osa vililevyd, mutta toiminnallisesti ja rakenteellisesti se on my0s
nivelside. Siteen lamellit ympéroivit vélilevyn ydintd ja sen tehtdvéna on
vastustaa nikamasolmujen vilisen nivelen liukumista, vaantod, taipumista ja

traktiota. (Bogduk 2005, 39-40.)

Takapilarin rakenteita yhdistivid ja tukevia nivelsiteitd ovat keltanivelside,
okahaarakkeiden vilisiteet ja okahaarakkeiden pééllyssiteet. Keltanivelside (/ig.
flavum) on lyhyt, mutta paksu side. (Bogduk 2005, 42.) Se kulkee oikealla ja
vasemmalla puolella selkdrankaa, nikaman laminasta seuraavan nikaman
laminaan, kaularangan ensimmadisestd nikamasta aina lannerangan viimeiseen
nikamaan asti (Palastanga ym. 2006, 529; Bogduk 2005, 43). Keltanivelsiteessi
on suuri mééré elastista kudosta, jonka johdosta se on ihmiskehon ainoa oikea
elastinen nivelside (Palastanga ym. 2006, 529). Nivelside avustaa lannerangan

palautumista eteentaivutuksesta takaisin suoraksi (Bogduk 2005, 42).

Okahaarakkaiden vilisiteet (/igg. interspinosus) ovat ohuita ja verrattain heikkoja
siteitd, jotka yhdistivéat paillekkiiset okahaarakkeet toisiinsa (Bogduk 2005, 43).
Okahaarakkeiden paillyssiteet (ligg. supraspinosus) kulkevat posteriorisesti
okahaarakkeiden péélld ja vastustavat hieman niiden lointontumista toisistaan.
Suoliluu-lannenivelside (/ig. iliolumbale) kiinnittyy L5- nikaman

poikkihaarakkeesta suoliluuhun. (Bogduk 2005, 43-44.)

3.2.3 Nikamasolmujen viliset nivelet

Nikamien solmujen vilisen liitoksen muodostavat nikaman solmu ja
nikamavililevy. Fasettinivelet osallistuvat aina nikamasolmujen vélisten nivelten
liikkeisiin, mutta jos takapilarin rakenteet jatetddn huomiotta, pystyvit
nikamasolmujen viliset nivelet liikkkumaan kiytdnndssé ldhes mihin suuntaan
tahansa. Nikamavililevy tarjoaa liikkeiden aikana vaihtelevaa vakautta. Ytimen

tehtdvi on kannatella painoa ja jakaa painetta. Se on mukana taivutus- keinunta



litkkeessd, mutta muuten eri litkkeitd vastustaa syykehi, joka toimii nivelsiteen

tapaan rajoittamalla ja stabiloimalla nivelen liikkeitd. (Bogduk 2005, 23-26.)

Traktion aikana syykehdn kaikki kollageenikuitujen kiinnikkeet venyvét saman
verran ja vastustavat liikettd. Nikamavililevyn kyky kestdi alaraajojen ja vartalon
tuottamaa taakkaa voidaan hyvin havainnollistaa esimerkiksi késilla roikkumalla.
My®ds painon kannattelun aikana kaikki kollageenikuidut ovat toiminnassa, mutta
muissa liikkeissd vain osa kuiduista on aktiivisena, mika vihentda niiden voimaa.

(Bogduk 2005, 23-26.)

3.2.4 Presakraalinen ylimenosegmentti

Presakraaliliitos on ristiluun ja lannerangan alimman eli L5-nikaman vélinen
liitos. L5-nikaman runko-osa on lannerangan suurin nikama ja muodoltaan
kiilamainen. Nikaman runko-osan etuosa on noin 2-3 mm korkeampi kuin sen
takaosa. Myds presakraalivilin vélilevy on kiilamainen. (Koistinen ym. 2005,

191-194.)

Ristiluun ja L5-nikaman fasettinivelien pinnat kohtaavat noin 45 asteen kulmassa.
Nivelpintojen suunta voi olla frontaalitasossa tai sagittaalitasossa, ihmisesta
riippuen. Nivelten kohtaamiskulma rajoittaa nikaman eteenliukumista ja kiertoa.
Fasettinivelpintojen suunnassa tai muodossa voi olla puolieroja, jonka
seurauksena voi olla rakenteiden ja toiminnan epasymmetrinen kuormitus.
Frontaaliset nivelpinnat sallivat kiertoliikkeen ja niiden suunta rajoittaa L5-
lannenikaman eteenliukumista. Sagittaaliset nivelpinnat taas rajoittavat

kiertoliikettd. (Koistinen ym. 2005, 192—-194.)

Suoliluu-lannenivelside stabiloi presakraalista ylimenoaluetta sitomalla tiukasti
L5-lannenikaman suoliluuhun (nivelsidettd késitellddn tarkemmin SI-niveltd
tukevista nivelsiteistd kertovassa kappaleessa) (Lee 2011, 24). Presakraaliliitos on
toiminnallisesti erittdin tdrked, mutta kuitenkin helposti ylikuormittuva liitos

(Koistinen ym. 2005, 191).



3.2.5 Lannerankaa tukevat lihakset

Keskivartalolihaksilla on kaksi paatehtdvaa: kontrolloida lumbopelvisen alueen
stabiliteettia ja luoda proksimaalinen tuki yla- ja alaraajojen litkkeiden aikana
(Tarnanen, Siekkinen, Hakkinen, Milkid, Kautiainen ja Ylinen 2012, 14). Léahes
kaikilla lannerangan alueella olevilla lihaksilla on jonkinlaista vaikutusta sen
tukeen ja toimintaan. Pinnalliset lihakset suorittavat voimakkaita ja nopeita
liikkeitd, kun taas syvit lihakset tukevat rankaa. (Richardson ym. 2005, 17).
Akuthotan, Ferreiron, Mooren ja Fredericsonin (2008, 39) mukaan keskeisimpid
lihaksia koko lumbopelvisté aluetta tukevista lihaksista ovat erityisesti
poikittainen vatsalihas ja selén ojentajalihaksisto, mutta myos sisemmélli ja
ulommalla vinolla vatsalihaksella seké nelikulmaisella lannelihaksella on
merkitystd alueen tukeen. Oliverin ym. (2010a, 3069) mukaan lumbopelvisti
aluetta tukeviin lihaksiin kuuluvat suora vatsalihas, poikittainen vatsalihas,
takimmainen seldn ojentajalihas, monihalkoiset lihakset, iso pakaralihas, polven
koukistajalihakset, keskimmaéinen pakaralihas, pieni pakaralihas, nelikulmainen
lannelihas, reiden lyhyt, iso ja pitkd ldhentdjdlihas ja harjannelihas sekéd
lantionpohjan lihakset ja pallea. Lee (2011, 72) kertoo, ettd lumbopelvisen alueen
toiminta olisi huomattavasti heikompaa, jos nivelid ei tuettaisi lépi niiden koko

litkeradan.

Lumbopelvisti aluetta tukevat lihakset jactaan Bergmarkin (1989, 20) ja
Arokosken, Valtan, Airaksisen ja Kankaanpéin (2001, 1095) sekd Marshallin ja
Murphyn (2005, 242) mukaan globaaleihin eli pinnallisiin ja lokaaleihin eli
paikallisiin lihaksiin. Globaalit lihakset reagoivat ulkoa tuleviin kuormituksiin
kun taas lokaalit lihakset vastaavat lannerangan asennon muutoksista (Bergmark

1989, 21).

Lookalit lihakset kiinnittyvat suoraan lannerangan nikamiin. Lihakset
kontrolloivat rangan mutkia ja antavat sivuttaista tukea lannerangalle. (Bergmark
1989, 20.) Lokaalijirjestelméa toimii ryhdin ylldpitdjdnd ja rangan segmentaalisena
tukena koko kehoa rasittavissa litkkeissd (Marshall & Murphy 2005, 242).
Lokaalit lihakset vaikuttavat rangan tukeen kiinnistyskohtien ja vipuvarsiensa

kautta. Hairid niiden toiminnassa voi saada aikaan segmentaalista instabiliteettia
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ja lopulta kipua ja toiminnanhdiriditd. (Javadian, Behtash, Akbari, Taghipour-

Darzi & Zekavat, 2012, 150.)

Bergmarkin (1989, 21) mukaan lokaaleihin lihaksiin kuuluvat poikittainen
vatsalihas, pallea, monihalkoinen lihas ja lantionpohjan lihakset. Arokoski ym.
(2001, 1095) taas laskevat lokaaleihin lihaksiin kuuluvaksi monihalkoisen
lihaksen, poikittaisen vatsalihaksen ja sisemmén vinonvatsalihaksen. Barwickin,
Smithin ja Chuterin (2012, 226) mukaan myos keskimmadinen pakaralihas (m.
gluteus medius) tukee osaltaan lantiota, sen kontrolloidessa lonkkanivelen
frontaali- ja transversaalitasossa tapahtuvaa liikettd. Tydssamme emme ole

késitelleet tarkemmin pakaralihasten anatomiaa rajataksemme aihettamme.

Poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis) (KUVIO 3) on syvin
vatsalihaksista ja saa alkunsa nivussiteesti (/ig. inguinale), suoliluun harjusta
(crista iliaca) ja lanneselidnkalvosta (fascia thoracolumbalis), kiinnittyen kuuteen
alimmaiseen kylkiluuhun ja palleaan. Lihas kulkee nimensi mukaisesti poikittain
keskivartalon ympéri sen yldosan tukiessa rintakehéa, keskiosan tukiessa
lannerankaa thorakolumbaalisen faskian kautta ja alaosan vaikuttaessa lantion
stabilitettiin. (Lee 2011, 29-30.) Poikittaisen vatsalihaksen supistus nostaa
vatsansisdistd painetta sekd thorakolumbaalisen ja vatsanpuoleisen faskian
jannitettd. Poikittainen vatsalihas on aktiivinen vartalon kiertojen aikana
(Richardson ym. 2005, 33—34), mutta sen paitehtiviksi voidaan katsoa
lumbopelvisen alueen stabilointi. (Javadian ym. 2012, 150; Richardson ym. 2005,
33-34.)
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KUVIO 3. Poikittainen vatsalihas (Gray’s Anatomy 2013)

D.Millssin, Tauntonin ja A. Millssin (2005, 61) mukaan poikittaista vatsalihasta
ja lannerangan seldn ojentajalihaksia seké lantionpohjan lihaksia harjoittamalla
parannetaan lumbopelvisen alueen tukea. Télld voi olla vaikutusta
hyppykorkeuteen ja tehokkaamman voimankéytén mahdollistumiseen (D. Mills
ym. 2005, 65). My06s Butcher, Craven, Chilibeck, Spink, Grona ja Sprigingns
(2007, 223-224) uskovat poikittaisen vatsalihaksen ja selédn ojentajalihasten
tarkeyteen lannerangan tukena ja timén mahdollisista positiivisista vaikutuksista

hyppykorkeuteen.

Pallea (m. diaphragma) erottaa vatsaontelon rintakehidsté. Silld on
kiinnittymiskohtia miekkalisdkkeessd, kuudessa alimmassa kylkiluussa ja
lannerangassa L1-L.3 —tasoilla. (Lee 2011, 42.) Pallealla on monia eri tehtivid
(Lee 2011, 335). Sen jannittdminen nostaa vatsansisdistd painetta ja lisdd ndin
rangan stabiliteettia (Akuthota ym. 2008, 40; Vleeming 2007, 48; Richardson ym.
2005, 37; Hodges & Gandevia 200, 975). Se toimii kylkiluunkannattajalihaksen
(m. scalenus) ja kylkivélilihasten (mm. intercostales) kanssa aktiivisena
sisddnhengityksen aikana. Hengitysvaatimusten kasvaessa rasituksen myotd,

osallistuvat vatsalihakset uloshengitykseen. Pallealla ja poikittaisella
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vatsalihaksella on merkittiva rooli hengitykseen liittyvissad toiminnoissa niiden
toimiessa samanaikaisesti my0s lumbopelvisen alueen stabilaattoreina. Viime
aikaiset tutkimukset osoittavat, ettd toistuva rangan tukea haastava yldraajan litke
yllapitaa lihasaktivaatiota palleassa ja poikittaisessa vatsalihaksessa. Toiminto

toistuu luonnollisissa liikkeissé, kuten kdvelyssd. (Richardson ym. 2005, 54.)

Monihalkoinen lihas (m. multifidus) (KUVIO 4) on tirked lannerankaa stabiloiva
lihas (DeRosa & Portefield 2007, 52), jonka kiinnittyminen nikamasta nikamaan
on ainutlaatuista (Richardson ym. 2005, 60). Monihalkoinen lihaksella on pitkia ja
lyhyiti sdikeitd, joilla on erilaisia ensisijaisia tehtdvid. Pitkét sdikeet saavat aikaan
rangan ojennuksen, kun taas lyhyet sdikeet osallistuvat rangan stabilointiin.
Monihalkoinen lihas vaikuttaa lannerangan stabiliteettiin lordoosia
kontrolloimalla, jolloin voimat jakautuvat rangassa tasaisemmin. (Richardson ym.

2005, 68-70.)

KUVIO 4. Selén syvit lihakset (Gray’s Anatomy 2013)

Globaalit lihakset stabiloivat keskivartaloa vatsansisdisen paineen avulla, mutta

eivit tarjoa segmentaalista tukea rangalle (Arokoski, 2001, 1095). Marshallin ja
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Murphyn (2005, 242) mukaan globaalijarjestelma tuottaa ensisijaisesti lonkan

koukistuksen, ojennuksen ja kierron.

Bergmarkin (1989, 20) mukaan globaaleihin lihaksiin luetaan kuuluvaksi suora
vatsalihas, sisempi- ja ulompi vinovatsalihas, seldn ojentajalihas ja nelikulmaisen
lannelihaksen lateraaliset osat sekd iso lannelihas, kun taas Arokoski ym. (2001,
1095) toteavat globaaleihin lihaksiin kuuluvan suoran vatsalihaksen, ulomman
vinonvatsalihaksen ja pitkdn selkélihaksen rintaranganosan (m. longissimus
thoracis). Globaalien lihasten korkea aktivaatio vaikuttaa nostavasti rangan
kuormitukseen, mikd on otettava huomioon selkékipuisilla ihmisilla. (Arokoski

ym. 2001, 1095.)

Suora vatsalihas (m. rectus abdominis) (KUVIO 5) on vatsan keskilinjan
molemmin puolin sijaitseva lihas, joka saa alkunsa hépyluusta. Se kiinnittyy 5.-7.
kylkiluuhun ja miekkalisdkkeeseen (processus xyphoideum). Suoran vatsalihaksen
keskelld kulkee valkea jinnesauma (/inea alba). (Lee 2011, 31; Palastanga ym.
2006, 494.) Suoralla vatsalihaksella on Richardsonin ym. (2005, 40) mukaan
oletettavasti myotivaikuttava rooli rangan stabiloinnissa sen tuottaman voiman
suunnan ja vipuvarren ansiosta. Esimerkiksi dkillisissi tilanteissa, kuten toisen
pelaajan tormaétessa toiseen, jannittyvét vatsalihakset rdjadhdysmaéisesti asennon

yllapitdmiseksi (Richardson ym. 2005, 40).

KUVIO 5. Suora vatsalihas ja ulompi vinovatsalihas (Gray's Anatomy 2013)
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Ulompi vinovatsalihas (m. obliquus externus abdominis) (KUVIO 5) on suurin
vatsalihas. Se kiinnittyy kahdeksaan alimpaan kylkiluuhun ja sen sdikeet
sekoittuvat yhteen etummaisen sahalihaksen (m. serratus anterior) ja levedn
selkdlihaksen (m. latissimus dorsi) sdikeiden kanssa. (Lee 2011, 30.) Sisempi
vinovatsalihas (m. obliquus internus abdominis) (KUVIO 6.) taas sijaitsee
ulomman vinon vatsalihaksen ja poikittaisen vatsalihaksen valissd kummallakin
puolella keskivartaloa. Se kiinnittyy suoliluun harjuun ja thorakolumbaaliseen
faskiaan, josta se kulkee neljddn alimpaan kylkiluuhun ja valkeaan jidnnesaumaan
sekd vatsanseudun aponeuroosiin. Aponeuroosi on kalvojanne, joka kiinnittda
lihaksen lihakseen tai lihaksen luuhun. Sisempi- ja ulompi vinovatsalihas seké
suora vatsalihas ovat mukana vartalon koukistuksessa, sivutaivutuksessa ja
vartalon kierrossa. Ne osallistuvat myos lantiokorin kallistumiseen lannelordoosin
pienentdmiseksi, milld on suuri vaikutus alaselkédkivun vihentymiseen.

(Palastanga ym. 2006, 496-497.)

KUVIO 6. Sisempi vinovatsalihas (Gray’s Anatomy 2013)

Seldn ojentajalihas (m. erector spinae) on useiden erillisten selkdi ojentavien
lihasten yhteisnimitys (Lee 2011, 34). Se jaetaan pinnalliseen ja syviin osaan,
joista pinnallinen osa kiinnittyy rintarankaan ja kylkiluihin, kun taas syvdosa
lannerangan poikkihaarakkeisiin. Seldn ojentajalihaksen aponeuroosi kiinnittyy
suoliluuhun ja ristiluuhun ja on ndin mukana ristiluun nutaatiossa (DeRosa ja

Portefield 2007, 50-52), joka tarkoittaa ristiluun kiertymistd eteenpiin suhteessa
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suoliluihin ( Vleeming & Stoeckart 2007, 113). Seldn ojentajalihaksen
rintarankaan kiinnittyva osa, joka on noin 2/3 seldn ojentajalihaksesta, kuuluu
globaaleihin lihaksiin ja jdljelle jdényt 1/3, joka kiinnittyy lannerankaan, kuuluu
lokaaleihin lihaksiin (Bergmark 1989, 22). Selén ojentajalihas saa aikaan seldn
ojennuksen (DeRosa ja Portefield 2007, 51-52), joka on kuitenkin Bergmarkin
(1989, 22) mukaan tehottomampaa kuin monihalkoisten lihasten ojennusvoima,

johtuen lyhyemmaisté sagittaalisesti pituudesta.

Nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum) (KUVIO 7) on leved lihas,
joka muodostuu kolmesta toisiinsa sekoittuvasta kudoskerroksesta. Lihas kulkee
lantion ja 12. kylkiluun vélilla. Nelikulmaisen lannelihaksen epdsdénnollisen ja
epdjohdonmukaisen rakenteen vuoksi sen tarkkaa tehtdvda on vaikeaa madrittaa.
(Bogduk 2012, 95.) Nelikulmainen lannelihas jaetaan lokaaleihin ja globaaleihin
sdikeisiin. Lokaalit sdikeet saavat aikaan vartalon sivutaivutuksen ja globaali osa
avustaa segmentaalista stabiliteettia. (Lee 2011, 35; Richardson ym. 2005, 71-72.)
Bergmark (1989, 22-23) on sitd mieltd, ettd nelikulmaisen lannelihaksen lokaalit
sdikeet tukevat rankaa sivutaivutuksen aikana, kun taas globaalin osan
mekaaninen tarkoitus on vastustaa pallean aktivaatiota. Bogduk (2012, 95)
mainitsee lihaksen yhdeksi tehtdviksi myos 12. kylkiluun tukemisen hengityksen

aikana.

KUVIO 7. Nelikulmainen lannelihas ja iso lannelihas (Gray’s Anatomy 2013)
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Iso lannelihas (m. psoas major) (KUVIO 7) on pitka lihas, joka kiinnittyy
lannerankaan seké reisiluun pieneen sarvennoiseen. Se on pédéasiassa reiden lihas,
jonka tarkoitus on koukistaa lantiota. Supistuessaan maksimaalisesti, esimerkiksi
istumaan nousuissa, iso lannelihas aiheuttaa lannerangan alimpiin vélilevyihin
puristuksen, joka vastaa noin sataa kiloa. (Bogduk 2012, 93-94.) Bergmarkin
(1989, 21) mukaan isolla lannelihaksella ja leveilld selkdlihakselld (m. latissimus
dorsi) et ole suurta roolia selkdrangan tuen kannalta, kun taas Gibbons (2001,
Richardson ym. 2005, 38 mukaan) toteaa, ettd ison lannelihaksen takaosan sdikeet
vaikuttavat rangan hallintaan. Bogdukin (2005, 98) mukaan isolla lannelihaksella
el ole olennaista vaikutusta lannerankaan, mutta se toimii lantiota litkuttavana

lihaksena lanneranka pohjanaan.

Thorakolumbaalinen faskia (fascia thoracolumbalis) (KUVIO 8) koostuu
kolmesta kerroksesta, jotka sulkevat sisdénsé seldn ojentajalihaksen,
monihalkoisen lihaksen ja nelikulmaisen lannelihaksen (DeRosa & Portefield
2007, 48). Faskian takimmaisella kerroksella on tdrkeé rooli lannerangan ja
vatsalihasten tukena (Akuthota & Nadler 2004, 87). Faskia kulkee ristiluusta
niskaan asti muodostaen kiinnittymiskohdan monille eri lihaksille. (DeRosa ja
Portefield 2007, 48.) Faskian tehtdvé on jakaa voimia lihaksilta luisille rakenteille,
luisten rakenteiden viélilld ja poikkinaisia voimia selkdrangan ja seldn
ojentajalihaksen vililld (Bergmark 1989, 18). Leen (2011, 36) mukaan
tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd faskia ei ole vain yhdistdvé kudos,
joka tukee ja jakaa voimia vaan, ettd se toimii myo0s viestin viejdn osassa ja silld
on kyky supistua (Lee 2011, 36). Akuthan ym. (2008, 40) ovat sitd mieltd, ettd

koko keskivartalo toimii thorakolumbaalisen faskian kautta.
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KUVIO 8. Thorakolumbaalinen faskia (Gray's Anatomy 2013)

Vatsansisdistd painetta eli intra-abdominaalista painetta pitidvét ylld ympéaroivét
lihakset: etupuolelta suora vatsalihas, sivuilta sisempi- ja ulompi vinovatsalihas ja
poikittainen vatsalihas, yldpuolelta pallea ja alapuolelta lantionpohjan lihakset.
Silld on teoriassa globaali ja lokaali mekaaninen rooli. Esimerkiksi globaalisti
vatsasisdinen paine vdhentdd rangan kompressiokuormitusta rintarangan
eteentaivutuksen ja taaksetaivutuksen aikana 15-30 prosenttia. (Bergmark 1989,

21-24.)

Tutkimusten mukaan yksittdinen globaali- tai lokaalilihas ei kykene tukemaan
yksin selkdrankaa, vaan tuen luo rankaa ympardivien lihasten aktivointi ja
yhteistoiminta kuormien ja tehtdvien muuttuessa (Marshall & Murphy, 2005,
242).

3.3 Lantiorengas

Lantiorengas (KUVIO. 9) on suljettu luista ja nivelistd koostuva rengas, joka
yhdistdd dynaamisesti vartalon alaraajoihin (Lee 2011, 9; Palastanga 2006, 241) ja
antaa niille alustan toimia (Koistinen 2005, 155). Sen tehtidvani on tukea vatsan
aluetta ja lantion alaosassa olevia sisdelimid (Lee 2011, 9) seki jakaa paino

selkdrangalta alaraajoille (Palastanga ym. 2006, 242). Lantiorengas on liikkeen
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keskus, joka tuotta erimerkiksi urheilusuorituksen aikana optimaalisen liikkeen ja
toiminnan (Koistinen 2005, 153). Naisen lantiorengas on matalampi ja levedmpi
kuin miehen (Prather, Dugan, Fitzgerald & Hunt 2009, 347) ja se tarjoaa luisen
tuen synnytyskanavalle (Palastanga ym. 2006, 236).

KUVIO 9. Naisen lantio (Gray’'s Anatomy 2013)

Lantiorengas koostuu Leen (2011, 9) mukaan neljésti tai viidesta eri luusta:
ristiluu (o. sacrum), kaksi lonkkaluuta (o. coxae) ja yksi tai kaksi luuta, jotka
yhdessd muodostavat hdntdluun (0. coccygis) seka neljdsté tai viidesti nivelesta:
kaksi risti-suoliluunivelta (art. sacroiliaca), risti-hdntéluunivel (art.
sacrococcygeal), sisempi hdntdluunivel (art. intercoccygeal) ja hipyliitos
(symphysis pubica). Palastanga ym. (2006, 241) taas jakavat lantiorenkaan

kolmeen eri luuhun, kahteen lonkkaluuhun ja ristiluuhun.

Ristiluu (o. sacrum) on iso kiilamaisen muotoinen luu, joka koostuu viidesta
yhteenkasvaneesta ristinikamasta ja sijoittuu kahden lonkkaluun viliin. Nikamien
vélissd on neljdan hermoparin ulostuloaukot. (Lee 2011, 10-11; Bogduk 2005, 59.)
Ristiluun yldosa on alaosaa levedmpi, kuin my0s alaosa on takaosaa levedmpi.
Luun nivelpinta on hyaliinirustoa ja se muodostaa padsdiantdisesti koveran
nivelpinnan. Sivusta katsottuna luu on bumerangin muotoinen. (Palastanga 2006,
325.) Ristiluu niveltyy lannerangan alimpaan nikamaan ja hantdluuhun
(Palastanga ym. 2006, 247). Ristiluun tehtdvani on tukea selkdrankaa ja vélittdd
kuormaa vartalolta lantiorenkaan kautta alaraajoihin (Bogduk 2005, 59). Lee

(2011, 10) ja Palastanga ym. (2006, 325) kertovat ristiluun muodon vaihtelevan
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yksiléiden mukaan. Tietyt anatomiset yhtenevéisyydet 10ytyvit kuitenkin

jokaiselta ihmiseltd (Lee 2011, 10).

Lonkkaluu (o. coxae) muodostuu kolmesta yhteenkasvaneesta luusta: suoliluu,
istuinluu ja hdpyluu (Lee 2011, 14; Palastanga ym. 2006, 243). Suoliluu (o.ilium)
on osa lonkkaluuta ja sen nivelpinta on pddosin kupera (Koistinen ym. 2005, 169).
Suoliluu on kaarimainen muodoltaan ja muodostaa lonkkaluun ylimmén osan.
Suoliluun harju (crista iliaca) on sagittaalitasolla muodoltaan kupera ja
transversaalitasolla ontelomainen. (Lee 2011, 14.) Suoliluun yldetukirki (spina
iliaca anterior superior, ) eli SIAS ja ylatakakarki (spina iliaca posterior
superior) eli SIPS ovat kummallakin puolella suoliluun yldpééti. Suoliluun
alapddssd kummallakin puolella sijaitsevat suoliluun alaetukérki (spina iliaca
anterior inferior) eli SIAI ja alatakakéarki (spina iliaca posterior inferior) eli SIP1
(Lee 2011, 14; Palastanga ym. 2006, 243.) Suoliluuhun kiinnittyy paljon
nivelsiteitd ja isoja lihaksia (Palastanga ym. 2006, 243).

Istuinluu (o. ischii) muodostaa yhden kolmasosan lonkkaluusta (Lee 2011, 16).
Istuinluun yldosa muodostaa osan lonkkamaljasta (acetabulum) ja alaosa osan

lonkkanivelestd (Lee 2011, 16; Palastanga ym. 2006, 246). Istuinluun alaosassa
sijaitsevat istuinkyhmyt (tuber ischiaicum), joihin kiinnittyy vahvoja lihaksia ja

nivelsiteitd (Lee 2011, 16).

Hépyluu (o. pubis) muodostaa lonkkaluun alakeskiosan ja ndin yhden viidesosan
lonkkamaljasta. Hapyluu yhdistyy suoliluuhun ylhééltd péin ja istuinluuhun
alhaalta péin. (Lee 2011, 14; Palastanga ym. 2006, 245.)

3.3.1 Lantion alueen lihakset

Lantiorenkaan toimintaan ja motoriseen kontrolliin vaikuttaa monta lihasta. Ne
kiinnittyvét ristiluuhun joko suoraan tai nivelsiteiden ja faskioiden kautta,
vaikuttaen ndin lantiokorin toimintaan. (Lee 2011, 29.) Lantiorenkaaseen
vaikuttaa aikaisemmin mainittujen lihasten liséksi lantiopohjan lihakset (KUVIO

10) sekd muut lantion alueen lihakset, kuten pakaralihakset.
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KUVIO 10. Lantionpohjan lihakset (Gray’s Anatomy 2013)

Oliver ym. (2010a, 3069) laskevat lumbopelvisté aluettaa stabiloiviin lihaksiin
lantion lihaksista ison pakaralihaksen, keskimmaéisen pakaralihaksen, pienen
pakaralihaksen ja harjannelihaksen. Barwickin, Smithin ja Chuterin (2012, 226)
mukaan keskimméinen pakaralihas stabiloi lantiota, sen kontrolloidessa

lonkkanivelen frontaali- ja transversaalitasossa tapahtuvaa liiketta.

Richardsonin ym. (2005, 37) mukaan lantion vélipohjaan lasketaan kuuluvaksi m.
pubococcygeus, m. iliococcygeus ja m. ischiococcygeus. Kaikki lantionpohjan
lihakset ovat keskeisessé roolissa vatsansisdisen paineen sddtelyssa ja tehostetussa
uloshengityksesséd tukemalla lantion alueen sisdelimid. Témén kautta
lantionpohjan lihakset vaikuttavat rangan hallintaan ja voivat lisdksi voivat
vaikuttaa SI-niveliin hantiluun kiinnityksen kautta. (Richardson 2005, 38.)
Akuthotan ym. (2008, 40) mukaan lantionpohjan lihakset aktivoituvat poikittaisen

vatsalihaksen aktivoitumisen myota.

Lantiorenkaan hallinta pystyasennossa ja litkkeesséd on seldn oikean toiminnan
kannalta tirkedd. Kun lantiorengas saadaan ohjattua toimimaan keskiasennossa,
saadaan vartalon painopiste tukialueen péélle, jolloin lihakset pystyvit
hallitsemaan rankaan kohdistuvan mekaanisen kuormituksen. (Koistinen ym.

2005, 42.)
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3.3.2  Sl-nivel

Sakroiliaka- nivel eli SI-nivel on synoviaalinivel ristiluun ja suoliluun vélissé (Lee
2011, 20; Indahl & Holm 2007, 103; Palastanga ym. 2006, 325). SI-nivelen liike
on hyvin rajoittunutta. SI-nivel koostuu sen yli menevisté nivelsiteistd ja faskiasta,
joista jotkut ovat kehon vahvimpia. (Lee 2011, 20.) Nivelen muoto ja paikka
yhdessé nivelsiteiden kanssa tekevit siitd tdydellisen rakenteen kévelyi varten

vapauttamalla jannitysté ja varastoimalla energiaa. (Indahl & Holm 2007, 104.)

Etummainen risti-suoliluunivelside (ligg. sacroiliaca ventralia) on seka ohut, ettad
litted, ja ndin SI-niveltd tukevista nivelsiteistd heikoin (Lee 2011, 20; Palastanga
ym. 2006, 325). Naisilla timéa nivelside on vahvempi kuin miehill4 (Palastanga
ym. 2006, 325-326). Takimmainen risti-suoliluunivelside (/igg. sacroiliaca
dorsalia) vastustaa ristiluun painumista eteenpéin kohti lantiorengasta ja sen
yldosan kallistumista taaksepéin suhteessa suoliluuhun. (Palastanga ym. 2006,

326.)

Syvit takimmaiset risti-suoliluunivelsiteet (/ligg. sacroiliaca interossea) ovat SI-
nivelen nivelsiteistd vahvimmat ja tdyttdvit kokonaan ristiluun ja suoliluun viliin
jaavén nivelraon (Lee 2011, 21; Palastanga ym. 2006, 326). Istuinkyhmy-
ristiluunivelsiteen (/ig. sacrotuberale) ja ristiluu-istuinkédrkinivelsiteen (/ig.
sacrospinale) tarkoituksena on rajoittaa ristiluun nutaatiota (Lee 2011, 23).
Suoliluu-lannenivelsiteesta (/ig.iliolumbale) stabiloi lannerangan ja ristiluun
litkettd ja silld on térked rooli rajoittaa SI-nivelen sagittaalista litkkumista (Lee

2011, 24).

Levedmmain ja matalamman lantion rakenteen vuoksi naiset tarvitsevat enemmaén
lihasvoimaa ja vahvoja nivelsiteitd tukemaan SI-niveltd (Prather ym. 2009, 347).
Richardsonin, Snijdersin, Hidesin, Damen, Pasin ja Stormin (2002) tutkimuksen
mukaan poikittaisen vatsalihaksen supistuminen vdhentdd SI-nivelen véljyytta.
Viljyys vdheni yksin poikittaisen vatsalihaksen supistuksella jopa enemmmaén
kuin kaikkien vatsalihasten supistuksella. Tutkijat eivit kuitenkaan voi pois sulkea
muiden lihasten, kuten lantionpohjan lihasten auttavaa stabiloivaa vaikutusta SI-
niveleen, johtuen tutkimuksen suoritustavasta. (Richardson ym. 2002, 404.) Pool-

Goudzwaard, Hoek van Dijke, van Gurp, Mulder, Snijders ja Stoeckart (2004,
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568-569) totesivat tutkimuksessaan lantionpohjan lihasten, toimiessaan ryhmané
simuloidun tension avulla, lisddvian SI-nivelen jiykkyyttd naisilla. Miehilla titi ei
pystytty todentamaan, johtuen todennikdisesti sukupuolten vélisistd eroista
lantion muodossa ja siitd, ettd tutkimuksessa olleiden naisten SI-nivelet olivat

kaksi kertaa vdljempid kuin miesten. (Pool-Goudzwaard ym. 2004, 569.)
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3.4 Yhteenveto lihaksista

Lihaskuvio toimii yhteenvetona lumbopelviseen alueeseen vaikuttavista lihaksista

ja niiden tehtdvistd. Kuviossa on otettu huomioon myds pakaran alueen lihasten

stabiloiva vaikutus.

LIHAS TEHTAVA
Poikittainen - nostaa vatsansisdista painetta seka
vatsalihas (m. thorakolumbaalisen ja etummaisen faskian
transversus jannitetta
abdominis)

- on aktiivinen vartalon kiertojen aikana

- stabiloi lumbopelvista aluetta
Pallea (diaphragma) - nostaa vatsansisdista painetta ja ndin lisaa

rangan stabiliteettia

- aktiivisena sisddnhengityksen aikana

Monihalkoinen lihas
(m. multifidus)

- pitkat sdikeet saavat aikaan rangan
ojennuksen

- lyhyet saikeet osallistuvat rangan
stabilointiin

Suora vatsalihas (m.
rectus abdominis)

- mukana vartalon koukistuksessa,
sivutaivutuksessa ja kierroissa

- osallistuu myo6s lantiokorin kallistumiseen

- myotavaikuttava rooli rangan stabiloinnissa

Ulompi
vinovatsalihas (m.
obliquus externus
abdominis) ja
sisempi
vinovatsalihas (m.
obliquus internus
abdominis)

- mukana vartalon koukistuksessa,
sivutaivutuksessa ja kierroissa

- osallistuvat myos lantiokorin kallistumiseen

Seldn ojentajalihas
(m. erector spinae)

- seldn ojennus

KUVIO 11. Yhteenveto lihaksista ja niiden tehtdvisti

(Jatkuu)



24

Nelikulmainen
lannelihas (m.
quadratus
lumborum)

lokaalit sdikeet saavat aikaan vartalon
sivutaivutuksen

globaali osa avustaa segmentaalista
stabiliteettia.

lokaalit saikeet tukevat rankaa
sivutaivutuksen aikana

globaaliosa vastustaa pallean aktivaatiota

12. kylkiluun tukeminen hengityksen aikana.

Iso lannelihas (m.
psoas major)

lantion koukistus

takimmaiset sdikeet vaikuttavat rangan
hallintaan

Thorakolumbaalinen
faskia (fascia
thoracolumbalis)

takimmaisella kerroksella on tarkea rooli
lannerangan ja vatsalihasten tukena

jakaa voimia; lihaksilta luisille rakenteille,
luisten rakenteiden valilla ja poikkinaisia
voimia selkdrangan ja seldan ojentajalihaksen
valilla

Iso pakaralihas (m.
gluteus maximus)

lonkkanivelen ojennus, loitonnus, lahennys
ja ulkokierto

lumbopelvisen alueen stabilointi

Keskimmainen
pakaralihas (m.
gluteus medius)

lonkkanivelen loitonnus, ulko -ja sisdkierto

lumbopelvisen alueen stabilointi

Pieni pakaralihas (m.
gluteus minimus)

lonkkanivelen loitonnus, ulko -ja sisdkierto

lumbopelvisen alueen stabilointi

Harjannelihas (m.
pectineus)

lonkkanivelen koukistus, ldhennys ja
ulkokierto

KUVIO 11. Yhteenveto lihaksista ja niiden tehtdvisti
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4 LUMBOPELVISEN ALUEEN BIOMEKANIIKKA

Kehon keskilinja kulkee kehon ldpi paéstd varpaisiin. Linja kulkee kehon sivulta
katsottuna kartiolisdkkeestd (prosessus mastoideus) olkanivelen etupuolelle ja
sieltd lonkkaniveleen, josta se jatkaa polvinivelen etupuolelle ja viimein 3—4
senttimetrid ulkokehrdksen (malleolus lateralis) etupuolelle. Kehon painopiste eli
massakeskipiste normaalissa seisoma-asennossa on kehon sisélld keskilinjassa,
muutamia senttimetreja ristiluun paitelevyn etupuolella. Liikkuessa ja kehon
taipuessa painopiste siirtyy ja voi mennd jopa kehon ulkopuolella. (Everett & Kell

2010, 137.)

Ranka ja lantiokori liikkuvat parina. Jokainen SI-nivelen liike vaikuttaa myds
lannerankaan ja toisin pdin. Esimerkiksi ristiluun nutaatio aiheuttaa lannerangan
ojentumisen. Rangan ja lantiokorin liikkeitd ei siis voida tutkia erilldén toisistaan.

(Vleeming ym. 2007, 134.)

4.1 Kaévely

Alkukontaktissa jalka osuu alustaan. Kuormitusvastevaihe seuraa alkukontaktia ja
on iskunvaimennuksen tirkein vaihe. Paino siirtyy alustaan laskeutuvalle jalalle
lonkan loitontajien (m. gluteus maximus, m. gluteus medius ja minimus, tensor
fascia latae, m. piriformis) tehdessa jarruttavaa lihasty6td lantion sivusuuntaisen
litkkkeen hallitsemiseksi. Iso pakaralihas, hamstring- lihakset ja reiden
lahentdjalihakset rajoittavat lonkkanivelen joustoa koukistussuuntaan. (Sandstrém

& Ahonen 2011, 300-301.)

Keskitukivaiheessa koko kehon painonsiirto tapahtuu yhden jalan varassa nilkan
yli eteenpdin, kunnes kantapéé irtoaa alustasta. Lonkanloitontajien hyvé hallinta
tukee lantiota ja selkdrankaa. Poikittainen vatsalihas ja seldn ryhtid yllapitavét
lihakset ovat aktivoituneina ja vartalon kiertosuunta muuttuu.
Péétostukivaiheessa kantapdd kohoaa ja vaiheen lopussa tapahtuu eteenpéin
suuntautuva ponnistus. (Sandstrom & Ahonen 2011, 301-304) Vasemman puolen
varvastyonnon aikana lantiokori on kiertyneend poikittaistasossa vasemmalle ja

oikean puolen tukivaiheen aikana se kiertyy poikittaistasossa oikealle (Lee 2011,
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88). Kehon massakeskipiste siirtyy kohti vastakkaista puolta ja vatsalihakset
aitheuttavat kiertoliikettd seldn ja lantion vélilld (Sandstrom & Ahonen 2011, 304).

Ponnistuksesta alkaa esiheilahdusvaihe, jossa lonkankoukistajat aktivoituvat
venytysrefleksin seurauksena ja reisiluun heilahtaminen eteenpéin alkaa
(Sandstrom & Ahonen 2011, 306). Heilahtavan puolen lantiokori kiertyy tukijalan
puolelle (Lee 2011, 89). Alkuheilahdusvaiheessa jalka on jo irronnut alustasta ja
reisiluun heilahdus jatkuu. Vartalossa ei tissd vaiheessa tapahdu kiertoja, mutta
lantio kallistuu hieman heilahtavan jalan puolelle. Keskiheilahdusvaiheessa jalka
heilahtaa toisen jalan vieresti etupuolelle ja vartalo kiertyy heilahtavaa jalkaa
kohti. (Lee 2011, 89; Sandstrom & Ahonen 2011, 306-307.)
Loppuheilahdusvaiheessa vartalo on kiertyneimilldén. Lantionpuoliskojen valilla
on vastakkaissuuntainen kierto, joka vaikuttaa SI-niveleen ja hédpyliitokseen niita
venyttdvésti (Sandstrom & Ahonen 2011, 308). Lannerangan kierto on kdvellessi
yhtenevéista lantiokorin kierron suunnan kanssa ja lannerangassa tapahtuu

sivutaivutus —liikettd (Lee 2011, 88—89).

Lantiokorin toiminnan ollessa optimaalista kidvely on vaivatonta ja kehon
painopiste siirtyy vain hieman. Kdvely vaatii liikettd ja ndin ollen my06s rangan,

lantion ja alaraajojen kontrollia. (Lee 2011, 88.)

4.2  Juoksu

Juostessa kdvelyn vaiheista tuplatukivaihe, jossa kummatkin jalat ovat pienen
hetken samaa aikaan maassa, katoaa kokonaan ja korvaantuu pienilléd hetkilla,
jolloin kumpikaan jalka ei ole maassa (Wrigley & Bennell 2002, 288; Inman,
Ralston & Todd 2006, 2; Schache , Blanch, Rath, Novacheck 1997, 78).
Lantiokorin kierto juoksun aikana on kivelyd vihdisempéé tuplatukivaiheen
puuttuessa, jolloin lantiokorin ei tarvitse huolehtia askeleen pitenemisestd kuten
kdvelyssd (Schache , Blanch, Rath, Wrigley & Bennell 2002, 288). Lisdksi
juoksun aikana vauhdin kasvaessa alkukontakti muuttuu jalan takaosasta pékidlle
(Novachech 1997, 78). Lannerangan tulee kestdd kehonpainon moninkertaisesti

ylittdvid voimia vélittomaésti kantaiskun jalkeen (Schache 2002, 274).
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Lanneranka suorittaa koukistus-ojennus-liikettd lantiokorin liikkkuessa
etuasennosta taka-asentoon. Lannerangan ollessa ojennettuna, on lantiokori
eteenpdin kiddntyneend. Tukivaiheen aikana lanneranka koukistuu hieman,
lantiokorin kallistuessa taaksepdin. Tukivaiheen keskivaiheessa lanneranka alkaa
ojentua lantiokorin kallistuessa eteenpdin. Lannerangan suurin ojennus
saavutetaan valittomasti varvastyonnon jélkeen ja lantio on kallistuneimmillaan

eteenpdin hieman tdmaén jdlkeen (Schache ym. 2002, 281--282).

Lanneranka ja lantiokori litkkuvat myos poikittaistasossa, lanneranka koukistuu
sivuttain ja lantiokori nousee puolelta toiselle. Oikean jalan alkukontaktin aikana
lanneranka taipuu oikealle puolelle ja lantiokori on télldin oikealta korkeammalla.
Tukivaiheen aikana lannerangan sivutaivutus jatkuu lantiokorin tippuessa
vasemmalta puoleta alemmas. Lannerangan sivutaivutus ja lantiokorin saman
puolen nouseminen saavuttavat huippuarvonsa samoihin aikoihin, jonka jdlkeen
niin lanneranka kuin lantiokorikin aloittavat litkkeen vastakkaiseen suuntaan.
Oikean jalan varvastyonnossd lanneranka on taipuneena vasemmalle puolelle ja
lantiokori on vasemmalta puolelta ylempéna. Oikean jalan heilahdusvaiheen
aikana lanneranka ja lantiokori litkkuvat kohti kantaiskua (Schache ym. 2002,

282-285.)

Oikean jalan alkuvaiheen aikana lanneranka ja lantiokori ovat molemmat oikealle
kiertyneind. Lantiokorin kierto oikealle on tirkeédssd osassa horisontaalisten
jarruttavien voimien minimoiseksi sekd vauhdin menettdmisen estimiseksi
(Schache ym. 2002, 285), mika on oleellista my6s juoksunopeutta vaativassa
koripallossa. Lanneranka kiertyy vasemmalle tukivaiheen aikana ja saavuttaa
kiertymisen huippuarvon oikean jalan varvastyonnon aikana. Oikean jalan
heilahdusvaiheessa lanneranka kiertyy takaisin oikealle, kun taas lantiokori
kiertyy oikealle tukivaiheen aikana. Tukivaiheen loppupuolella lantiokori alkaa
kiertyméén vasemmalle kunnes varvastyontovaiheessa lantiokori on neutraalissa
asennossa ja jatkaa sen jdlkeen kiertymistddn vasemmalle. (Schache ym. 2002,

285-288.)

Schachen ym. (2002, 275) mukaan lannerangan ja lantiokorin toiminnasta
toisiinsa ndhden juoksun aikana on vain vdhén tutkimuksia. Suuri osa

tutkimuksista koskee vain joko lannerangan tai lantiokorin toimintaa.
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Lannerangan koukistus-ojennus-liike ja lantiokorin eteen- ja taaksepdin
kallistuminen sekd lannerangan sivutaivutus ja lantiokorin nouseminen ovat
yhteen sovitettuja toisiinsa ndhden. Lannerangan ja lantiokorin kiertyminen
juoksun aikana on moniosaista ja monimutkaista, ja saattaa olla seurausta
alaraajojen nopeista liikkeistd ja hetkittdisestd painopisteen siirtymisesti.

(Schache 2002, 289.)

4.3  Hyppy

Vertikaalinen eli ylospéin suuntautuva hyppy on oleellinen osa koripalloa.
Hyppyjé tulee heitoissa, levypallopelaamisessa, heiton torjunnoissa, syotoissa ja
riistoissa. Haastavutta lisdd suoritusymparistd, jossa taistellaan toista joukkuetta
vastaan. (Ziv & Lidor 2010.) Hypyt tapahtuvat niin yhdelld kuin kahdellakin
jalalla. Kahdella jalalla ponnistaminen on tasapainoisempaa, mutta yhden jalan

ponnistus on nopeampi sen tapahtuessa yleensd vauhdista. (Krause 2008, 14—16.)

Kédet ja jalat litkkuvat rytmisesti, mikéd on véalttimétontd yhden jalan hyppyé
ajateltaessa. Suuri pakaralihas ja vastakkaisen puolen leved selkélihas vilittavit
voimiaan thorakolumbaalisen faskian kautta. Ennen oikean jalan kantaiskua
vartalossa, ja ndin myos lantiokorissa tapahtuu kiertoa astuvan jalan suuntaan
mikd néhtdvissd hyppéddmisessi. (Vleeming ym. 2007, 133.) Keskivartalon vahva
tuki mahdollistaa alustasta saadun voiman etenemisen alaraajoja pitkin,
keskivartalon poikki, yldraajoihin asti (Nesser, Huxel, Tincher & Okada 2008,

1750), mikd mahdollistaa koripallon oikeaoppisen heittotekniikan.

My®0s hypystd laskeutuminen voi tapahtua yhdelld tai kahdella jalalla. Naisten
riski loukkaantua hypysté alas tullessa on isompi kuin miesten. Tdma johtuu
naisilla yleisestd polvien valgus-asennosta eli polvien sisdénpéin kiertymisesta,
polven liian vdhiisestd koukistuksesta ja suuremmista maahantulovoimista sekd
erityisesti yhdelld jalalla laskeuduttaessa lonkan liiallisesta 1dhennyksesta.

(Weinhandl, Joshi & O’Connor 2010, 444-445.)

Jalkojen linjauksen huomioiminen on tdrkedd. Esimerkiksi nilkan liiallinen
pronaatio eli sisdkierto voi aiheuttaa ongelmia alaseldssd ja lumbopelvisen alueen

toiminnassa. Nilkan pronaation seurauksena jalka kdéantyy sisdkiertoon, polven
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ollessa valgus-asennossa, miki aiheuttaa lantiokorin liiallisen eteenpdin

kallistumisen. (Barwick, Smith & Chuter 2012, 224-225.)

4.4  Suunnanmuutos

Nopeissa suunnanmuutoksissa kehon painopiste siirtyy kehon ulkopuolelle,
jolloin keskivartalon ja alaraajojen hallinta korostuu (Sandstrom & Ahonen 2011,
168). Nopeat koukistusliikkeet kohottavat rangan kuormitusta, mika altistaa
nivelsiteet ja vélilevyt vaurioitumiselle (Vleeming ym. 2007, 177).
Kehonhallintaa tulee néin ollen harjoittaa vaativissa liitkkeissa ja

suunnanmuutoksissa lajinomaisella tavalla (Sandstrom & Ahonen 2011, 168).

Kehon epdsymmetrisissa liikkeissd, kuten sivutaivutuksissa tai kierroissa, selan
lihasten aktiviteetti lisddntyy kehon vastakkaisella puolella kehon taipumiseen
ndhden (Vleeming ym. 2007, 177). Vatsalihakset aktivoituvat salamannopeasti
sdilyttddkseen rangan pystyasennon (Richardson ym. 2005, 40), esimerkiksi
pelaajien tormétessé toisiinsa. Kuten koripallon lajimdédritelmissa selvidd, yhden
ottelun aikana pelaaja saattaa tehdé yli 500 suunnanmuutosta (Deltow, Hercher &
Konzag 1984, Kiiskisen 2005,11 mukaan), jotka haastavat keskivartaloa tukevat
lihakset.
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5 14-15 VUOTIAIDEN TYTTOJEN KEHITYSVAIHE

Kehitys ja kasvu ovat yksilollistd ja pelkdstdédn murrosién alkamisajankohdassa on

paljon eroja (Laine & Mero 2012, 50; Laine 2005, 1875).

5.1  Pituus ja sithen liittyvét anatomiset muutokset

Meron (2007, 11) ja Laineen (2005, 1876) mukaan suomalaisilla tyt6illd suurin
kasvupyridhdys on noin 12 vuoden iédssé ja yleensd se padttyy noin 16 vuoden
1dssd. Nopeimmillaan kasvu on ennen kuukautisten alkamista (Mero, Nummela,
Keskinen & Hékkinen 2007, 12—14). Luuston kasvurustot luutuvat noin 3-5
vuoden kuluttua huippukasvusta, jolloin pituuskasvu pééttyy (Laine & Mero
2012, 51; Mero ym. 2007, 24). Oppaamme on suunnattu 14—15-vuotiaille tytoille,
joiden pituuskasvu saattaa olla vield kesken, mutta suurin kasvupyrdhdys on

kuitenkin todenniikdisesti jo ohitettu.

Naisen lantio levenee murrosidssi, jotta mahdollinen tuleva synnytys olisi
helpompaa. Lantion levetessd myos reisiluun péét loittonevat toisistaan, mika
tekee askelluksesta keinuvaa. Reisiluun ja lantion vélisestd kulmasta johtuen
pihtipolvisuus eli polven valgus-asento ja muut polviongelmat ovat naisilla miehia
yleisimpid. Naisella lantio ja hartiat ovat suurin piirtein yhta levedt. Naisten kehon
massakeskipiste on miehid alempana ja raajat ovat lyhemmét. (Laine & Mero
2012, 57.) Lantion leventyminen hidastaa askelpituuden kehittymisté ja vaikuttaa
ndin kaikkeen liikkkumiseen (Laine & Mero 2012, 65). Naisilla levedn lantion ja
suhteessa miehid kapeampien hartioiden rakenne vaikuttaa myds heittolajien
biomekaniikkaan ja suorituskykyyn (Laine & Mero 2012, 75). Esimerkiksi
liiallinen reiden ldhennys, lonkan sisédkierto ja polven valgus-asento aiheuttavat
lumbopelvisen alueen toiminnanhéiriditéd ja ovat naisilla miehid yleisempid

johtuen levedmmastd lantiosta (Barwick, Smith & Chuter 2012, 227).

5.2 Paino ja kehonkoostumus

Hormonit vaikuttavat sukupuoliominaisuuksien kehittymisen liséksi
kehonkoostumukseen, -kokoon ja kehityspotentiaaliin harjoittelussa (Laine &

Mero 2012, 49). Tyt6illd voiman luonnollinen kasvu on suurinta noin 13 vuoden
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1dssd. Lihasmassan luonnollinen kasvu taas loppuu noin 16-20- vuotiaana. (Laine
& Mero 2012, 49-54; Mero ym. 2007, 14.) Laineen ja Meron (2012, 63) mukaan
naisilla on yleensé alavartalossa voimaa enemmaén kuin yldvartalossa.
Kuukautisten keskimédrdinen alkamisaika on noin 13 vuoden idssé. Se ajoittuu
yleensd kasvupyrahdyksen jdlkeen tapahtuvaan kasvun hidastumiseen (Laine

2005, 1876-1878). Kuukautisten vaikutuksista urheiluun on vihan tutkimuksia.

Murrosidn aikana tyttdjen rasvamassa lisddntyy poikia enemmaén ja murrosidn
lopussa se saavuuttaa aikuisten arvon. Naisilla, jotka eivit ole urheilijoita,
rasvaprosentti on noin 27 prosenttia. Kehon rasvamassan lisddntyessa
perusaineenvaihdunta painokiloa kohtia laskee rasvattoman ja rasvamassan
suhteen muuttuessa. Rasvamassa lisdéntyy naisilla erityisesti reisissd, lantiolla ja
rinnoissa. Murrosidssa tapahtuva yla- ja keskivartalon kasvaminen ja tdiman myota
painopisteen ja vipuvarren muuttuminen vaikuttaa hetkellisesti motoristen taitojen
ja tekniikan oppimiseen sekd voimantuotto-ominaisuuksiin (Laine & Mero 2012,

51-55).

5.3 Side- ja tukikudokset sekd hermosto

Side- ja tukikudosten kasvusta ja kehityksestd on hyvin vidhén tietoa (Bouchard
1995, Mero ym. 2007, 25). Laineen ja Meron (2012, 57) mukaan nivelet ja
tukikudokset kehittyvit ennen murrosikid, yleensd noin 11-14 vuoden idssa.
Hermosto kehittyy jo lapsena. Yli 12-vuotiaan hermosto kehittyy endi hitaasti ja

hyvin vdhén. (Laine & Mero 2012, 58.)

5.4 Hypermobiliteetti

Nivelen liikkuvuuteen ja loppuliikeradan laajuuteen vaikuttavat nivelsiteet,
nivelkapselit, kosketuksissa olevat nivelpinnat, passiivinen tai reflektiivinen
lihasjannitys sekd pehmytkudokset. Lihakset suojaavat ja stabiloivat niveltd seka
aktiivisesti ettd passiivisesti, kun taas nivelsiteet ainoastaan passiivisesti.
Muutokset missd tahansa ndistd rakenteissa murrosidn aikana vaikuttavat nivelen
stabiliteettiin ja ndin loukkaantumisriskiin. (Quatman, Ford, Myer, Paterno &

Hewett 2008.)
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Hypermobiliteetti eli yliliikkkuvuus tarkoittaa lisdéntynyttd nivelen liikelaajuutta.
(Quatman ym. 2008). Yliliikkkuvuus on seurausta nivelsiteiden véljyydesti ja
16ysyydestd. Yliliitkkuvuutta esiintyy tytoilld poikia enemman. (Deere, Sayers,
Palmer, Riddoch, Tobias & Clark 2011; Quatman ym. 2008.) Tytt6jen nivelten
litkkkuvuus oli huomattavasti suurempi murrosidn aikana ja sen jilkeen verrattuna
ennen murrosikdd mitattuihin tuloksiin (Quatman ym.2008). Esimerkiksi Deere
ym. (2011) mukaan yliliikkkuvuuden esiintyvyys noin 14 vuotiailla tytoilld on 27,5
prosenttia. Deere ym. (2011) toteavat my®ds, ettd tytoilla nivelten litkkuvuus on
suurinta 15-vuotiaana. Quatmanin ym. (2008) yhtyvét Deeren ym. (2011)
tutkimukseen toteamalla nivelten liikkkuvuuden olevan tyt6illd suurinta murrosién
paatyttyd. Tydmme lajipainotus huomioon ottaen tulee mainita my0s, ettd
Quatmanin ym. (2008) tutkimusten mukaan urheilevilla tyt6illa nivelten
ylilitkkkuvuuden esiintyvyys murrosidssd on 33,3 prosenttia ja murrosidn jélkeen
28,5 prosenttia. Deeren ym. (2011) tutkimuksen mukaan tyttéjen ylilitkkuvuus on
yleisintd vartalossa, eli rangassa, seké sormissa ja peukaloissa. Tutkimusten
perusteella tyttdjen ylilitkkuvuus on suurinta kohderyhmémme ikaisilla tytoilla,

jolloin lihasten tarjoaman tuen merkitys korostuu entisestdan.

Rakenteelliset ja fysiologiset muutoksen murrosiin aikana, kuten muutokset
passiivisissa nivelrakenteissa, saattavat vaikuttaa loukkaantumisten tyyppiin,
vakavuuteen ja esiintyvyyteen nuorilla aikuisilla (Quatman ym. 2008) Nivelten
ylilitkkuvuuden ja loukkaantumisten vililld onkin selvé yhteys (Smith,
Damodaran, Swaminathan, Campbell &Barnsley 2005, 629). Esimerkiksi yli 12-
vuotiailla tyt6illd on enemmén nivelsiteiden vendhdyksid ja revdhdyksid kuin
saman ikéisilld pojilla (Quatman ym. 2008) ja erityisesti naisilla keskivartalon

huono tuki voi edesauttaa polvivamman syntymistd (Escamilla ym. 2010, 265).

Instabiliteetti méaritellddn rangan tukisysteeminen merkittavasti vihentyneeksi
kyvyksi sdilyttdd nikamien vélinen neutraalialue fysiologisissa rajoissa, ilman
neurologista toimintahdiridtd, suuria kasvaimia tai lamauttavaa kipua.
Yliliikkkuvuden ja instabiliteetin ero on se, ettd yliliikkkuvuudella tarkoitetaan
oireetonta lisdéntynytta litkelaajutta, kun taas instabiliteetti on aktiivisesti
fysiologisissa rajoissa suoritetun liikkeen aikana ilmentyva toimintahdirio, joka
voi aiheuttaa kipua. (Demoulin, Distrée, Tomasella, Crielaard & Vanderthommen

2007, 678.)
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6 KORIPALLO

6.1 Koripallon perusidea

Koripallon idea on tehdé koreja vastustajan koriin ja estdd vastustajaa tekemasti
koreja omaan koriin. Molemmista joukkueista on samaan aikaan kentdlla viisi
pelaajaa ja enemman pisteitd peliajassa (4 x 10 min) tehnyt joukkue voittaa.
Pelikenttd on 28 metrid pitkd ja 15 metrid leved rajaviivojen reunustama alue.
(Koripallon viralliset pelisdannét 2010, 5.) Yhden pisteen saa onnistuneesta
vapaaheitosta, kaksi onnistuneesta pelitilannekorista kahden pisteen alueella ja
kolme kolmen pisteen alueella tehdysti korista (Koripallon viralliset pelisddnnot

2010, 20).

Palloa kuljetetaan, syotetdén, heitetddn sekd harvoin lyddéén tai vieritetdén, joten
pallo kddessa ei saa juosta (Koripallon viralliset pelisddannot 2010, 19).
Rikkomuksiksi sanotaan sdéntdjen vastaisia tekoja, kuten esimerkiksi

askelrikkomusta (Koripallon viralliset pelisddnnot 2010, 26-27).

6.2 Fyysiset vaatimukset

Koripalloilijalta vaaditaan erityisesti nopeutta. Reaktio- ja litkenopeus ovat
olennaisia ja suunnanmuutosnopeus on jopa suoraa juoksunopeutta tarkedmpaa.
Lisédksi voima, kestdvyys ja liikkkuvuus ovat tarkeitd. Keskivartalon hallinta, kyky
tehdi koko ajan vaikeampia suorituksia ja liikkkua nopeammin ovat voiman
keskeisid osa-alueita. Hyva kestdvyys nikyy kykyni harjoitella ja palautua, kun
taas riittava litkkkuvuus takaa oikeat peliasennot. (Lohikoski 2009, Hakkarainen,
Jaakkola, Kalaja, Ldmsi, Nikander & Riski, 2009, 409—410 mukaan.) Kontakteja
on rajoitettu erilaisin sddnndin, mutta koripallo on tistd huolimatta fyysisesti
vaativaa. Erityisesti levypallopelaaminen on intensiivistd ja fyysisesti raskasta.

(Smith, Winderman & Schmitt Boyer 2001, 490-493.)

Harjoittelu muodostuu tekniikan eli lajin perustaitojen harjoittelusta, taktiikan eli
pelitaitojen harjoittelusta sekéd tukiharjoittelusta. Tekniikkaharjoittelu koostuu
koripallolle oleellisista perussuorituksista: peliasento ja liikkuminen,

pallonkdsittely, heittdiminen, puolustuspelaaminen, levypallopeli ja screen-



34

pelaaminen. Koripallo lajina vaatii hyvien litkkunnallisten yleistaitojen hallintaa
erityisesti reaktio-, rytmi- ja tasapainokyvyissd. Pelaamisessa korostuvat
koordinaatio, yhdistelykyky ja ketteryys seki koripallon tekniikan hallinta. Myds
keskivartalon hallinta ja yhden jalan tasapaino ovat olennaisia. (Lohikoski 2009,
Hakkarainen ym. 2009, 405—407 mukaan.) Ennen murrosikéa tulisi harjoittaa
motorisia perustaitoja, joiden padlle murrosiéssa ja sen jdlkeen rakennetaan laji- ja
tekniikkaharjoittelu. Nopeusominaisuuksien kehittiminen on murrosién jilkeen
otollisinta voimaominaisuuksien kehittimisen kautta. Kasvupyrahdyksen
padtyttyd voimaharjoittelussa voidaan alkaa siirtymiin lihasmassaa lisddvain
harjoitteluun ja nopeuskestdvyysharjoittelussa raskaampiin maitohappoa runsaasti

kasaaviin harjoitteisiin. (Nuori Suomi 2006, 9.)

Lajina koripallo on muuttunut sddntdmuutosten my6té vauhdikkaammaksi ja
fyysisemmaksi (Lehto, Hiyrinen, Fay, Tammivaara & Dettman 2010, 3;
Abdelkrim ym. 2006). Koripallolle on tyypillistd jatkuvasti vaihtuvat tilanteet.
Abdelkrimin ym. (2006) mukaan koripallo-ottelun aikana pelaaja suorittaa noin
1050 liikettd. Tama tarkoittaa, ettd tekeminen muuttuu noin joka toinen sekunti.
(Abdelkrim ym. 2006.) Deltow ym. (1984, Kiiskinen 2005, 11 mukaan) mukaan
pelaaja juoksee yhden koripallo-ottelun aikana noin 4000 metrin matkan, josta
maksimitempoista juoksemista on 600 metrid. Rytminvaihtoja tapahtuu 350,
suunnanmuutoksia 500, pysdhdyksid tdydestd vauhdista 50 ja 1dht6ja 260
kappaletta. (Deltow ym. 1984, Kiiskisen 2005, 11 mukaan). Hyppyja ottelun
aikana kertyy Abdelkrimin ym. (2006) mukaan noin 40 kappaletta, kun taas
Deltow ym. (1984, Kiiskisen 2005,11 mukaan) mainitsee ponnistuksien mééraksi
jopa 90 kappaletta. Eron voivat selittdd ponnistuksen ja hypyn erilaiset

madritelmat sekd pelaajien pelipaikoista ja rooleista johtuvat erot.

Ikdryhména 14—15-vuotiaat tytt tuovat oman haasteensa. Niin sosiaalinen kuin
psyykkinenkin epdvarmuus seké erot kehitysvaiheessa ovat haastavia, niin
urheilijalle itselleen kuin valmentajallekin (Nuori Suomi 2006, 63). Koripallo
tarjoaa mahdollisuuden kehittyd yksilond ja joukkueena — niin fyysisesti,
henkisesti kuin sosiaalisestikin. Valmentajan vastuulle jdd suunnitella harjoitusten

sisdlto ja kasvattaa urheilija omaksumaan myos tukiharjoittelun merkitys.
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7 LUMBOPELVISEN ALUEEN STABILITEETTI

Rangan stabiliteetti mééritelldén kyvyksi sdilyttdd rangan ja lantiokorin aktiivinen
kontrolli liikkeiden ja dynaamisen kuorman aikana (Butcher ym. 2007, 223).
Lumbopelvisen alueen stabiliteettiin vaikuttavat passiiviset rakenteet eli luu- ja
nivelrakenteet sekd nivelsiteet, aktiivinen jarjestelma eli lihakset ja niiden
tuottama voima seké hallinta eli hermotuksen ja neurologisten jarjestelmien

toiminta (Akuthota & Nadler 2004, 86; Richardson ym. 2005, 16).

Lumbopelvisen alueen tuki koostuu yli 29 parista lihaksia, jotka tukevat rankaa ja
lantiokoria toiminnallisten liikkeiden aikana. Keskivartalo tarjoaa lihaksikkaan
korsetin, joka tydskentelee yhtend yksikkoné stabiloiden vartaloa ja rankaa

raajojen litkkeiden aikana. (Akuthota & Nadler 2004, 88.)

Panjabi oli ensimmdinen, joka kuvasi miten edelld mainitut rakenteet ja
jarjestelmait tukevat rankaa. Hanen mukaansa luut ja nivelsiteet tarjoavat tuen
litkeradan lopussa, mutta rangan neutraaliasennossa niiden tuki ei kuitenkaan ole
merkittdva. Téarked osa tukea ovat myds selkdrankaa ympéroivit lihakset. Mita
jaykempi lihasten tukema litkesegmentti on, sitd parempi on stabiliteetti.
Normaalisti vain 10 prosentin lihasaktivaation maksimivoimasta riittda
tuottamaan tarvittavan tuen litkesegmentille. (Barr ym. 2005, 474.) Tésti johtuen
lihaskestdvyys on maksimivoimaa tarkedmpéd selkdrangan tuen kannalta
(Javadian ym. 2012, 152; Barr ym. 2005, 474; Akuthota & Nadler 2004, 86).
Urheilija tarvitsee kuitenkin sekd kestdvyys- ettd maksimivoimaa pystydkseen
vastaamaan lajin fyysisiin haasteisiin, kuten dkkindisiin liikkeisiin. Neurologinen
jarjestelma koordinoi lihasten aktiviteettia vastaamaan odotettuihin ja
odottamattomiin ulkopuolelta tuleviin voimiin. Hermotuksen on ohjattava oikeita
lihaksia oikealla hetkelld suojatakseen rankaa, mutta sen on samalla sallittava

halutut liikkkeet. (Barr ym. 2005, 474.)

Optimaalisen lumbopelvisen alueen tuen saavuttamiseksi sekd pienet, syvit
keskivartalolihakset ettd isot, pinnalliset keskivartalolihakset tulisi saada
aktivoitumaan jaksoissa oikealla ajoituksella ja voimakkuudella (Escamilla ym.
2010, 265). Lihaksiston avulla voidaan mukauttaa rangan tukea tilanteen mukaan,

jolloin on mahdollista sdilyttdd rangan stabiliteetti erilaisten toiminnallisten
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litkkkeiden aikana ja sallia normaali liikkkuvuus (Akuthota ym. 2008, 39;
Richardson 2005, 16—17). Erityisesti urheilussa keskivartalon tuki mahdollistaa
litkkkuvuuden yla -ja alaraajoissa (Akuthota ym. 2008, 39). Vahva keskivartalo
sallii alustasta saadun voiman edeté alaraajoja pitkin, keskivartalon 1dpi
ylaraajoihin asti (Nesser, Huxel, Tincher & Okada 2008, 1750). Parantamalla
keskivartalon tukea voidaan mahdollisesti parantaa myos voimantuottoa yli- ja

alaraajoissa (Tarnanen ym. 2012, 4).

Teoreettisesti rangan stabiliteetti saavutetaan joko ojentaja- ja koukistajalihasten
saman aikasella aktivoitumisella tai vatsansisdisen paineen lisdédntymisella
(Arokoski ym. 2001, 1095). Rangan stabiliteetti saattaa vaarantua motorisen
kontrollin pettdessi tai rankaa ympérdivien lihasten huonon kestdvyyden takia, ja

sallia ndin passiivisten rakenteiden ylikuormituksen (Barr ym. 2005, 474).

Ajatellessa lumbopelvisen alueen stabiliteettia tulisi koko vartalon toimintaan
kiinnittdd huomiota. Rangan asento ja nikamien vélinen liike voivat olla
ristiriidassa tasapainon hallinnan kanssa vaikuttaen lumbopelvisen alueen
asentokontrolliin, eli rangan ja lantion viliseen hallintaan, sekd
intervertebraaliseen kontrolliin. (Richardson ym. 2005, 13—15.) Koripallossa
tasapainoa voi horjuttaa esimerkiksi ulkoinen voima, kuten toisen pelaajan

kontakti, jolloin vartalon on kyettdva sdilyttdimaddn lumbopelvisen alueen tuki.

Keskivartalon tuen harjoittamisen edut on todistettu useissa tutkimuksissa, niin
fyysisen suorituskyvyn ja vammojen ehkéisyn kuin alaselkékipujen hallinnankin
kannalta (Akuthota ym. 2008, 39; Nesser ym. 2008, 1750; D. Mills ym. 2005, 60).
Huono keskivartalo tuki saattaa johtaa yla- tai alaraajojen vammoihin. On tutkittu,
ettd urheilijoilla, jotka loukkaantuvat kauden aikana, on huomattavaa heikkoutta
lantion loitonnuksessa ja ulkokierrossa, eli litkkeissa, joita lumbopelvisen alueen
tulisi tukea ja suorittaa. (Oliver ym. 2010, 3069—-3070.) Varsinkin naisilla huono
keskivartalotuki saattaa edesauttaa polvivamman syntymisti (Escamilla ym. 2010,

265).

Lumbopelvisti aluetta tukeva harjoittelu on kasvattanut suosiotaan fyysisen
suorituskyvyn lisddjana sekd kivunhoitokeinona (Nesser ym. 2008, 1750; Barr

ym. 2005, 473). Keskivartalon tuen, kontrollin ja voiman merkitysti urheilijoiden
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fyysiseen suorituskykyyn on tutkittu kuitenkin vasta viimeisen vuosikymmenen

aikana (Oliver ym. 2010b, 452).
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8 LUMBOPELVISTA ALUETTA TUKEVA TOIMINNALLINEN
HARJOITTELU

8.1 Toiminnallisen harjoittelun perusteita

Toiminnallinen harjoittelu kehittdd neuromuskulaarisen jirjestelmén kykyé
suorittaa dynaamisia eli liikkkuvia, konsentrisia eli supistavia, eksentrisid eli
jarruttavia ja isometrisié eli paikallaan pysyvia liikkeitd painovoimaa, litkevoimia
ja kontaktivoimia (ground-reaction forces) vastaan (Cosio-Lima, Reynolds,
Winter, Paolone & Jones, 2003, 721). Toiminnallisella harjoittelulla pyritdén
vahvistamaan kehon eri osien vilistd yhteistoimintaa kokonaisvaltaisilla
harjoitusliikkeilld (Aalto ym. 2007, 46). Harjoitusliikkeilld ei pyritd lisdédmééan
vain lihasten voimaa, vaan sen avulla vihennetdin myds loukkaantumisia ja

kehitetddn suorituskykya (Boyle 2004, 1).

Toiminnallinen harjoittelu on saanut vaikutteita niin urheiluvalmennuksesta,
fysio- ja toimintaterapiasta kuin eri litkuntamuodoistakin (Aalto ym. 2007, 46—
47). Boylen (2004, 3—4) mukaan toiminnallisen harjoittelun taustalla on
ajattelutapa kineettisesti ketjusta. Siind toisiinsa liittyvét ryhmét nivelid ja lihaksia
toimivat yhdessd muodostaen liikettd. Kineettinen ketju mahdollistaa voimien
siirtymisen esimerkiksi alaraajoilta keskivartalon kautta yldraajojen ulompiin
osiin, mikd on oleellista heittolajeissa (Oliver ym. 2010b, 452), kuten
koripallossa. Keskivartalo toimii kineettisen ketjun toiminnan keskiéné (Tarnanen
ym. 2012, 4). Toiminnallisen harjoittelun tulisi myos tapahtua suljetussa
kineettisessd ketjussa, jossa jalat ovat kiinni alustassa. Avoimen ketjun liikkeet,
jossa jalat ovat ilmassa, tai vain yhtd niveltd kuormittavat liikkeet eiviat Boylen

(2004, 3—4) mukaan ole toiminnallisia.

Toiminnallisen harjoittelun moniulotteiset ja laajat harjoitusliikkeet vaativat
hermoston, lihasten ja aistinelinten yhteistoimintaa. Yhden lihaksen sijaan
toiminnallisessa harjoittelussa harjoitetaan litkkeit4 ja litkesarjoja kehon toimiessa
kokonaisuutena. Lihaskunnon lisdksi toiminnallisella harjoittelulla kehitetdén
my0s tasapainoa, koordinaatiota, kehon seké keskivartalon hallintaa ja
litkkkuvuutta. Toiminnallisilla lihaskuntoliikkeilld kuormitetaan yhtiaikaisesti

monia suuria lithasryhmid monen nivelen osallistuessa liikkeeseen. (Aalto ym.
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2007, 47-50; Boyle 2004, 1-2.) Liikkeen voimantuotto suunnnat ja tasot

vaihtelevat lajin vaatimuksiin peilaten (Aalto ym. 2007, 47-50).

Liike tulee suorittaa sellaisella suoritusnopeudella, ettd se tuntuu halutuissa
lihaksissa. Suoritusnopeudessa tulisi huomioida myds haluttu harjoitusvaikutus.
Kesto- ja perusvoimaharjoittelussa suoritustempo voi olla rauhallinen, kun taas
maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelussa suoritusnopeuden tulee olla rijahtava.

(Aalto 2007, 57.)

Liikkeet tulisi aloittaa paremmalla puolella, jolloin hermostoon jai muistijalki
oikeasta suoritustekniikasta heikomman puolen suoritusta varten (Aalto ym. 2007,
58-60). Liikkeiden tulisi edetd helpommasta vaikeaan. Vilineilld voidaan
horjuttaa tasapainoa ja vaikeuttaa suoritettavaa liikettd (Aalto ym. 2007, 50).
Harjaantumisen mydtéd voidaan litkkeeseen lisdtd painoja, muuttaa alustaa
epdvakaammaksi, pienentdd tukipinta-alaa seka lisiti litkkeeseen uusia
komponentteja, esimerkiksi yhdistimalld askelkyykkyyn hauiskddnnén (Aalto ym.
2007, 58-60; Boyle 2004, 18). Keskivartaloharjoitteiden suorittaminen
epédvakaalla alustalla kuormittaa enemmaén lihaksia ja aktivoi tehokkaammin
neuromuskulaarista jarjestelméé (Cosio-Lima ym. 2003, 724). Kuormaa ja
suoritusnopeutta voidaan lisdtd kehittymisen myotd, kunhan liike pysyy puhtaana

(Aalto ym. 2007, 50).

Harjoituksia voidaan painottaa lajin vaatimuksiin sopiviksi. Tasapainoa ja
koordinaatiota vaativat liikkeet tulisi sijoittaa harjoittelun alkuun. Ensin tulisi
kuormittaa suuria lihasryhmid ja aloittaa litkkeet perusliikkeistéd seki lajille
oleellisimmista lihasryhmistd. Keskivartaloon kohdistuvat harjoitusliikkeet tulisi
suorittaa harjoituksen lopussa, silld visyneet keskivartalolihakset lisdavit

loukkaantumisriskid. (Aalto ym. 2007, 61-62.)

Toiminnallisen harjoittelun menestys kuntoutuksessa on nostanut sen kiinnostusta
mahdollisena urheilijoiden suorituskyvyn lisddjand (Thompson, Cobb &
Blackwell 2007, 131). Se valmistaa urheilijaa urheilusuoritukseen, silld
harjoittelussa kadytetddn monia erilaisia tapoja nopeuden ja voiman kehittdmiseen,
urheilusuorituksen parantamiseen seké loukkaantumisien vihentdmiseen (Boyle

2004, 2). Harjoittelussa kdytetddn toiminnallisia harjoituksia, joissa mallinnetaan
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lajille ominaisia litkkeitd (Aalto ym. 2007, 46—47). Asiantuntijoiden mukaan
toiminnallisella harjoittelulla harjoitetaan liikkeitd, ei lihaksia; Functional training

trains movements, not muscles (Boyle 2005, 3—4).

8.2 Keskivartalon harjoittaminen

Keskivartalo on tdrked kaikissa kehon liikkeissd (Cosio-Lima ym. 2003, 725).
Keskivartalolihaksia tulisi harjoittaa, jotta lihakset pystyvét kontrolloimaan
lannerankaa ja sédilyttdmain sen toiminnallisen stabiliteetin. Akuthotan ja Nadlerin
(2004, 86) mukaan keskivartalolihasten harjoittaminen ehkdisee vammoja,
kuntouttaa ja lisdé fyysistd suorituskykyd. Oliver ym. (2010a, 3069) kertovat
keskivartalon tuen harjoittamisen parantavan fyysisen suorituskyvyn lisdksi my0s

raajojen biomekaniikkaa.

Keskivartaloharjoituksien tulisi Oliverin ym. (2010a, 3070) mukaan olla urheilijan
lajiin rinnnastettavia toiminnallisia litkkeitd. Ne tulisi suorittaa toiminnallisissa
asennoissa ja liikkeissd (Tarnanen ym. 2012, 4). Usein harjoitetaan perinteisiad
keskivartalolihasliikkeitd, kuten vatsarutistusta ja jalkojen nostoa, mutta Oliver
ym. (2010a, 3070) kyseenalaistavat voidaanko kyseiset liikkeet siirtdd oman lajin

urheilusuoritukseen tarvittaviin toiminnallisiin liikkeisiin.

Perinteisesti kuntoutusohjelmat keskittyvit vahvistamaan vain lumbopelvisen
alueen etupuolta, kun Oliver ym. (2010a, 3073) ehdottavat, ettd koko
lumbopelvinen alue (etu-, taka-, keski- ja sivuosat) tulisi ottaa huomioon. Jos
keskivartalo ei ole kokonaisvaltaisesti vahva, saattaa heikko kineettinen ketju
atheuttaa urheilijan loukkaantumisen. (Oliver ym. 2010a, 3073.) Akuthota &
Nadler (2004, 89-90) mainitsevat, ettd myds vartalon kiertolitkkeet jadvét usein

litan vahaisiksi.

Sylvanin ym. (Javadian ym. 2012, 150 mukaan) mukaan lannerangan stabilointia
ajateltaessa “’korsetin tekemis”™ -harjoitteet (bracing exercises) ovat tehokkaampia
kuin ”navan sisddnpdin vetdmis” —harjoitteet (hollowing exercises). Heidan
mukaansa hollowing-harjoite on osa bracing-harjoitetta ja vaikuttaa suoraan
poikittaiseen vatsalihakseen. (Javadian ym. 2012, 150.) Oliverin ym. (2010b, 456)

mukaan poikittainen vatsalihas ja monihalkoiset lihakset supistuvat yhté aikaa
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hollowing-harjoitteen aikana, mika tdrkedd rangan tuen ja ryhdin kontrollin

kannalta.

Oliverin ym. (2010b, 456) tutkimuksen mukaan staattisia harjoituksia pitéisi lisitd
mukaan lumbopelvisen tuen harjoittamiseen, koska niiden on todettu parantavan
lantion neutraaliasennon ylldpitoa urheilusuorituksen aikana ja vihentdvén
loukkaantumisriskid. Richardsonin ym. (2005, 13—15) mukaan vartalon staattisen
asennon ylldpidon sijaan lumbopelvisen alueen stabiliteettia ja hallintaa
harjoitettaessa harjoitteiden tulisi olla dynaamisia ja sallia vartalon hallitut
litkkeet. Optimaalisen toiminnalisen tuloksen saakin vélttdmalla harjoittelun
ddripditd ja sen sijaan sisdllyttdmalla litkkeisiin seka staattista ettd dynaamista

tyotd. (Richardson ym. 2005, 13-15.)

Harjoitteet alkavat rangan ja lantion neutraaliasennon etsimiselld, jolla
tarkoitetaan lannerangan koukistuksen ja ojennuksen eli tidsséd tapauksessa seldn
notkistuksen ja pyoristyksen keskivélid (Akuthota ym. 2008, 41). Rangan
neutraaliasento on kivuton ja turvallinen asento (Akuthota & Nadler 2004, 88)
sekd lihasvoiman tuoton kannalta paras (Koistinen ym. 2005, 41). Rangan
luonnollisten mutkien ylldpitdminen harjoitteiden aikana vaatii lokaaleiden ja

globaaleiden lihasten viélistd yhteistoimintaa (Richardson ym. 2007, 68).

Harjoitteiden tulisi olla progressiivisia ja ldhted litkkeelle mahdollisten
lihasepétasapainojen ja kireyksien normalisoinnista (Akuthota ym. 2008, 41).
Harjoitusten tulisi edeté liikkeisiin, jotka ovat poispéin neutraaliasennosta
(Akuthota & Nadler 2004, 88). Keskivartalon syvien lihasten aktivaatiota tulisi
opettaa samanaikaisesti lumbopelvisten harjoitteiden kanssa. Aluksi harjoituksia
olisi hyvé tehdé selinmakuulla, kylkimakuulla tai nelinkontin. Lantio ei saisi
kadntya eika selkd yliojentua, vaan neutraaliasento tulisi sédilyttda ldpi harjoitusten.

(Akuthota ym. 2008, 41-42.)
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8.3 Lihasten aktivointi

Kylkilankku, lankku, lantion nosto ja supermies-liike ovat lumbopelvisté aluetta
stabiloivia harjoitteita (Akuthota ym. 2008, 42). Oliver ym. (2010b, 456) lisdavét
kyseisiin liikkeisiin myos lento-oravaliikkeen ja yhden jalan lantion nosto —

litkkeen.

Lannerangan paraspinaali lihakset saadaan hyvin aktivoitua selén
ojennusliikkeelld vatsamakuulta. Arokosken ym. (2001, 1096) mukaan seldan

ojentajalihakset saadaan aktivoitua myos seisten, istuen ja lantionnostoasennosta.

(Arokoski ym. 2001, 1096.)

On ehdotettu, ettd monihalkoiset lihakset aktivoituvat odottamattomissa
keskivartalon kuormituksissa tai missa tahansa ala-tai ylaraajojen liikkeissa,
litkkkeen suunnasta riippumatta heti poikittaisen vatsalihaksen jalkeen. Oliver ym.
(2010b, 456) toteavat tutkimuksessaan, ettd monihalkoiset lihakset aktivoituvat
hyvin lento-oravaliikkeessd (flying squirrel) (KUVIO 12) ja supermieslitkkeessa
(super man) (KUVIO 13). On esitetty, ettéd lihasten pienikin aktivaation
lisddntyminen on tarpeellista rangan stabiliteetille. Oliverin ym. (2010b, 456)
mukaan monihalkoisten lihasten tulisi olla keskeisesséd osassa keskivartaloa
tukevassa harjoittelussa. Tutkijat muistuttavat kuitenkin, ettd harjoittelussa on

otettava huomioon lihaksen pinnalliset ja syvit sdikeet. (Oliver ym. 2010b, 456.)

UVIO 12 Lento-oravaliike (ﬂing squirrel)
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KUVIO 13. Supermiesliike (super man)

Vinojen vatsalihasten tehtdva on tukea lantiota ennen alaraajojen liiketta (Oliver
ym. 2010b, 456). Arokosken ym. (2001, 1096) mukaan ulompi vinovatsalihas
aktivoituu samanaikaisesti saman puolen alaraajan kanssa. Oliver ym. (2010b,
456) huomasivat omassa tutkimuksessaan, ettd yhden jalan lantion nosto —liike
(KUVIO 14) ja lento-oravaliike aktivoivat vinot vatsalihakset. Vinot vatsalihakset
aktivoituvat kuitenkin parhaiten kiertoliikkeissé. (Oliver ym. 2010b, 456.)
Ekstrom, Donatelli ja Carp (2007, 758) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd ulompi
vinovatsalihas aktivoituu hyvin lankussa (KUVIO 15) ja kylkilankussa.

KUVIO 14. Yhden jalan lantion nosto
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KUVIO 15. Lankku

Tarnasen ym. (2012, 3) mukaan seisten suoritettavat ylaraajaharjoitteet (KUVIO
16) aktivoivat keskivartalolihaksia tehokkaasti. Olkavarren ojennus aktivoi seldn
ojentajalihaksia, erityisesti monihalkoista lihasta, sekd suoraa vatsalihasta.
(Tarnanen 2012, 10) My6s Arokoski ym. (2001, 1096) kertovat samanaikaisen
yldraajojen vastustetun ojennuksen seisten aktivoivan vatsanpuolen lihaksia
tehokkaasti. Vastustettu ylaraajojen koukistus seisten taas aktivoi tehokkaasti
selkdpuolen lihaksia ja vastustettu yldraajojen ldhennys ldhes yhté paljon vatsa- ja
selkdpuolen lihaksia. Erilaiset yldraajojen liikkeet neutraalissa seisoma-asennossa
aktivoivat siis eri lihaksia, mikéd on hyvé ottaa huomioon keskivartaloa tukevia

harjoituksia suunnitellessa. (Arokoski ym. 2001, 1096.)

KUVIO 16. Yléraajojen vastustus
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Oliver ym. (2010b, 456) korostavat tutkimuksessaan lantion alueen lihasten
merkitystd lumbopelvisen alueen tukena (iso pakaralihas, keskimméinen
pakaralihas). Namai lihakset saadaan aktivoitua lento-oravaliikkeessd, yhden jalan

lantion nosto —liikkeessi ja supermiesliikkeessd. (Oliver ym. 2010b, 456.)

On tutkittu, ettd poikittainen vatsalihas aktivoituu ensimmaisend missd tahansa
ala-tai ylaraajojen liikkeissé tai odottamattomissa keskivartalon kuormituksissa,
litkkkeen suunnasta riippumatta (Oliver ym. 2010b, 455). Ekstromin ym. (2007,
758) mukaan suora vatsalihas aktivoituu hyvin lankussa ja kylkilankussa.
Arokosken ym. (2001, 1096) tutkimuksessa naiset pystyivit paremmin
aktivoimaan suoran vatsalihaksen, ulomman vinon vatsalihaksen ja monihalkoiset
lihakset. Naiset pystyivit miehid paremmin aktivoimaan myds keskivartaloa

stabiloivat lihakset. (Arokoski ym. 2001, 1096.)

Olemme valinneet oppaan harjoitteet ylldmainittujen tieteellisesti tutkittujen
harjoitteiden perusteella. Kyseiset litkkeet aktivoivat haluamamme lihakset ja

liikkeitd voidaan soveltaa myos koripalloharjoittelua tukeviksi.



9 TUOTTEISTAMISPROSESSI

9.1 Aikataulu

46

Opinndytetyo prosessi eteni aikataulun (KUVIO 17) mukaan. Aihe tyodlle

varmistui joulukuussa 2012, jonka jédlkeen ideointi ja suunnittelu lahtivit kdyntiin.

Tietoperustaa kerittiin ja tyon sisdltod hahmoteltiin suunnitteluseminaariin asti,

joka pidettiin 23.5.2013. Julkaisuseminaari pidettiin Lahden

ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan laitoksella 14.11.2013.

Opinnaytetyon aihe ja Joulukuu 2012
yhteydenotto toimeksiantajaan

Opinndytetyohon Helmikuu 2013
ilmoittautuminen ja ohjaavan

opettajan nimeaminen

Ensimmadinen tapaaminen 4.2.2013
toimeksiantajan kanssa

Ensimmadinen tapaaminen 15.2.2013

ohjaavan opettajan kanssa

Tietopohjan tyostiminen

Helmi-toukokuu

Suunnitelmaseminaari

23.5.2013

Opinnaytetyon tekoa

Kevat ja kesa 2013

Oppaan testaus

Syyskuu-lokakuu 2013

Oppaan kehittiminen Lokakuu 2013
Opinndytetyon viimeistely Lokakuu 2013
Julkaisuseminaari 14.11.2013

KUVIO 17. Aikataulu
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9.2 Ideointi- ja valmisteluvaihe

Idea tydlle 1ahti molempien tekijoiden kiinnostuksesta selkéé ja sithen liittyvid
ongelmia kohtaan. Ideoita pydriteltyimme molemmat innostuivat erityisesti
alaseldn yliliikkkuvuudesta ja siihen liittyvistd harjoitteista.
Opinndytetyontekijoistd toinen on pelannut koripalloa pienesté pitden ja toinen on
itse kdrsinyt ylilitkkuvuuden haitoista. Keskusteltuamme ohjaavan opettajan
kanssa muutimme hieman tyon painotusta toiminnalliseen harjoitteluun péin,
mutta pidimme ylilitkkuvuuden ndkdkulman mukana tytt6jen kehitysvaihetta
ajatellen. Yhteistyotahoksi muodostui Sampo Basket Girls luokkatoverimme

myota.

Olimme yhteydessé yhteistydtahoomme ensimmaéisen kerran joulukuussa 2012,
jolloin he ilmoittivat olevansa kiinnostuneita tekeméain yhteisty6ta kanssamme.
Tapasimme 4.2.2013, jolloin saimme kuulla yhteistydtahomme toiveet tyotd
kohtaan. Sovimme testaavamme opasta kohderymédmme avulla. Testauksesta

saatujen palautteiden pohjalta parantelimme oppaan sisdltoa.

9.3 Toteutus, arviointi- ja julkaisuvaihe

Toteutusvaihe 14hti liikkeelle helmikuussa 2012, jolloin aloimme kerata
tietoperustaa tyollemme. Ohjaavan opettajamme saimme tietdd helmikuun 2013
alussa ja ensimméiinen tapaaminen oli 15.2.2013, jolloin saimme vinkkejé tyon

toteutukseen ja oppaan testaamiseen.

Lihetimme tydmme alustavan version arviointiin ohjaavalle opettajalle seka
opponoijille 12.5.2013. Suunnitelmaseminaari pidettiin Lahden
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan laitoksella 23.5.2013. Esittelimme
tydomme suunnitelman ja alustavan version ohjaavalle opettajalle, opponoijille

sekd muulle yleisolle. Saimme seminaarista palautetta tydmme jatkamista varten.

Opinndytetydmme lopullisen version toimitimme ohjaavalle opettajalle, toiselle

arvioijalle ja opponoijille 31.10.2013. Julkaisuseminaari pidettiin 14.11.2013.
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9.4  Ohjauksen kaytto

Tapasimme ensimmadisen kerran opinndytetyon ohjaajan kanssa 15.2.2013.
Tapaamisessa esittelimme aiheemme ja ndytimme alustavan suunnitelmamme
opinndytetyon sisdllysluettelosta ja esitimme ideoita oppaan testaamiseksi.
Saimme ohjaavalta opettajaltamme lisdé ideoita oppaan testaamista ja eri osioiden
painotusta koskien. Sovimme tapaamisessa, ettd otamme yhteyttd ohjaavaan
opettajaan puhelimitse tai sdhkopostitse tarvittaessa. Opinndytetyon ohjaaja antaa

palautetta tyOstéd sen edetessi ja ohjaa haluttuun suuntaan.

Otimme yhteyttd seuraavan kerran sdhkopostitse maaliskuun alussa 2013 ja
saimme ohjeita ldhteisiin ja rajaukseen liittyvissd asioissa. Sovimme tapaamisen
aiheen rajauksen selventdmiseksi. Ndaimme kasvotusten seuraavan kerran
11.3.2013 ja muutimme opinndytetydn painotusta enemmaén toiminnalliseen
harjoitteluun ja muutimme esimerkiksi tyon otsikkoa. Tapaaminen oli merkittidva

tyOn rajaamisen ja suunnan kannalta.

Seuraavan version ldhetimme ohjaavalle opettajallemme kesén 2013
loppupuolella ja parantelimme tyotimme palautteen pohjalta. Annoimme
varsinaisen oppaan arvioitavaksi ensimmaisen kerran lokakuun alussa. Lokakuun
lopulla saimme viimeiset parannusehdotukset tydllemme ennen sen julkaisua ja

arviointia.

9.5 Opas

9.5.1 Ideointi ja toteutus

Opas alkoi muodostumaan opinndytetyoraportin teoriapohjan etenemisen myota.
Toimeksiantaja toivoi selkedd opasta, joka olisi helposti ymmarrettavissa.
Tutkimusartikkeleihin sekd muuhun I&hdemateriaaliin perehtyessimme
valitsimme tutkimusndyttoon perustuvia harjoitteita, jotta oppaan tieto olisi
luotettavaa, ajankohtaista ja harjoitteet vastaisivat haluamaamme
harjoitusvaikutusta. Rajasimme oppaaseen kymmenen liikettd vaikeusasteineen.

Kohderyhm@amme lajin yhdistimme oppaaseen kéyttamalld koripalloa vilineena
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liikkeissd sekd valitsemalla koripallolle lajinomaisia liikkeitd, kuten syottoja,

osaksi opasta.

Oppaan toteutuksen haastavuutta lisdsi tieteellisen tiedon, esimerkiksi anatomian,
muotoileminen 14-15-vuotiaille tytdille sopivaan, selkeédén ja tiiviiseen muotoon.
Toimeksiantajamme ja kohderyhmdmme toivoi oppaaan sisiltdvén harjoitteiden
lisdksi my0s teoriatietoja ja anatomiaa. Oppaan harjoitteiden ohjeteksteilla ja
kuvilla pyrimme minimoimaan harjoitteiden virheelliset suoristustekniikat.
Oppaaseen lisittiin kuvia vééristd suoristustekniikoista ja oikea alkuasento

ohjeistetaan ennen jokaista harjoitetta.

9.5.2 Testaus ja palaute

Testasimme opastamme ensimmaisen kerran kohderyhmélle 25.9.2013 SBG:n
harjoituksissa. Testaukseen osallistui kuusi pelaajaa, jotka lukivat ensin lapi
teoriaosuuden oppaasta. Palautteen kerdsimme suullisesti, jotta tytot voisivat
sanoa mielipiteensd saman tien. Teoriaosuuden otsikot, kuten ”Lumbopelvisen
alueen stabiliteetti”, koettiin termistostd huolimatta liian vaikeaselkoiseksi.
Oppaan harjoitteet kéytiin 1dpi yksi kerrallaan, pelaajien suorittaessa harjoitteet
oppaan avulla ymmartdmalldén tavalla. Oppaamme kuvat koettiin selkeiksi ja
ymmarrettiviksi, ja erityisesti kuvat virheellisistd suoristustekniikoista olivat
pidettyja. My0s harjoitteiden vaikeusasteet koettiin sopivan haastaviksi.
Korjausehdotuksia tuli harjoitteiden suoritusohjeisiin seki selkdrangan
neutraaliasennon méérittimiseen. Saimme kuuden pelaajan suullisen palautteen
lisdksi kirjallisen palautteen yhdeltd pelaajalta ja valmentajalta, jotka kaipasivat

tarkennusta ldhinna harjoitteiden suoritusohjeisiin.

Palautteiden pohjalta parantelimme opastamme. Yksinkertaistimme otsikoita ja
teoriaosuutta sekd jatimme latinan kielisen termiston kokonaan pois. Lisédksi
jarjestelimme opasta selkeimmaéksi. Tarkensimme suoritusohjeita ja erityisesti
harjoitusliikkeiden alkuasentoja. Lisdsimme myos harjoitteiden alkuun ”"Rangan

keskiasento” —osuuden.
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Testasimme opasta korjauksien jdlkeen toisen kerran 8.10.2013, jolloin saimme
vield korjausehdotuksia muutamaan litkkeeseen. Esimerkiksi sy6ttoharjoitteiden

suoritusohjeita pohdittiin yhdessa pelaajien kanssa selkeimmiksi.

Saimme palautetta oppaasta Hennalan armeijan urheilukoulun fysioterapeutilta,
joka kehui kuvien ja oppaan selkeyttd ja antoi muutaman kehitysehdotuksen.
Opinndytetyoti ohjaava opettaja antoi palauttetta oppaasta, jonka perusteella

korjasimme pienid virheita.

9.5.3 Toiminnallinen opinndytetyd

Toiminnallisessa opinndytetydsséd yhdistyvét teoreettisuus, toiminnallisuus,
tutkimuksellisuus ja raportointi. Kerédtyn tutkimustiedon pohjalta tuotetaan
toiminnallinen osuus. Toiminnallisen opinndytetyon tulos on tuote tai tuotos, joka
meididn kohdallamme on opas. Haastetta tuo muun muassa ajankohtaisen ja
tyoeldmaldhtoisen aiheen valinta ja rajaus, nikdkulman valinta ja tiedonhankinnan
rajaaminen sekd ty0ssdmme erityisesti ammatillisen tiedon ja kohderyhmin

nidkemysten yhdistdminen. (Vilkka 2010.)

Opinndytety0 prosessin alusta asti oli selvdd, ettd tydostdmme tulisi toiminnallinen.
Halusimme tehda jotain konkreettista ja hyddyllistd ja koimme saavamme

opinndytetydprosessista eniten irti toiminnallisen opinndytetyon kautta.

9.5.4 Hyvén oppaan kriteerit

Selked kieliasu on tdrked kriteeri opasta tehdessa, silld se varmistaa sanoman
perillemenon. Oppaan tulee edeti loogisesti ja padotsikon sekd véliotsikoiden
jasentdd tekstid. (Hyvarinen 2005, 1769.) Oppaassamme harjoitukset alkavat
rangan keskiasennon opettelusta ja etenevit lattialta tehtivistd harjoitteista seisten

tehtdviin pariharjoitteisiin.

Kohderyhmén huomiointi on ensiarvoisen tirkedd. Oppaan tekstin tulisi olla
yleiskielistd. Lisdksi oppaan ohjeet tulisi perustella. (Hyvéarinen 2005, 1769—
1771.) Oppaamme kohderyhma on otettu huomioon esimerkiksi yksinkertaistalla

ja selittdamadlla 144ketieteelliset termit, jotka oppaan testauksen my6td muotoiltiin
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ymmarrettivaan muotoon. Oppaan teoriaosuudessa painotimme miksi harjoitteita

tulisi tehdé, jotta opasta ei vain selattaisi ldpi.

Kuvat voivat selventdi asioita tekstin ohella (Hyvarinen 2005, 1772). Oppaassa
panostimme erityisesti harjoitteiden kuviin, jotka selventivét harjoitusliikkeita.
Kuvien avulla pyrimme vdhentdméén virheellisid suoritustekniikoita ja

mahdollistamaan harjoitusliikkeiden hahmottamisen nopeallakin vilkaisulla.
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10 POHDINTA

Lumbopelvisen alueen tuki on kaikessa liikkkumisessa tirkedd (Cosio-Lima ym.
2003, 725). Urheilijoilla hyvé keskivartalotuki lisdé fyysistd suorituskykya ja
ennaltachkiisee loukkantumisia (Akuthota & Nadler 2004, 86). Koripallossa
jatkuvasti vaihtelevat tilanteet vaativat hyvian keskivartalotuen, jotta ylé- ja
alaraajat pystyvét toimimaan mahdollisimman tehokkaasti. Toiminnallinen
harjoittelu kasvattaa suosiotaan, silld on huomattu, etti toiminnalliset litkkeet on
helposti siirrettidvissa lajinomaisiksi litkkeiksi (Oliver ym. 2010a, 3070).
Koripallon kannalta toiminnallinen keskivartaloharjoittelu on néin perustellumpaa

kuin terapeuttinen harjoittelu.

Aihe muodostui pikkuhiljaa ja muokkautui jonkin verran alkuperdisestd aiheesta
opinndytetydprosessin aikana. Tiesimme alusta asti, ettd haluamme tehdi
opinndytetyon tuki- ja litkuntaelin ongelmasta. Kohderyhméksi toivoimme
urheilijoita, mutta ikdryhmi muodostui vasta toimeksiantajan myota.
Fysioterapian opinnoissa ei ole painotettu urheilufysioterapiaa, joten halusimme

saada kokemusta my0s urheilijoiden parissa toimimisesta.

Opinndytetyon ohjaajan sekd toimeksiantajan kanssa kdytyjen keskustelujen
pohjalta aihe rajautui ja tyon painotus siirrettiin. Keskityimme selidn
ylilitkkkuvuuden sijaan lumbopelvisen alueen toiminnalliseen harjoiteluun.
Opinndytetyoraportin anatomiaosuudesta muodostui pitkd, silld tarkastelemamme
aihe késittdd laajan anatomiakokonaisuuden. Toimeksianajan kanssa kéytyjen
keskustelujen pohjalta halusimme muodostaa kattavan kuvan lumbopelvisen
alueen anatomiasta, jotta kohderyhmén olisi helpompi hahmottaa ja ymmartaa
lumbopelvistd aluetta ja sen harjoittamista. Sovimme toimeksiantajan kanssa, etti
oppaamme julkaistaisiin opinndytetydraportin liitteend Theseus-

julkaisuarkistossa, jossa se on vapaasti kaikkien saatavilla.

Oppaan rakenne muotoutui pitkdlti kohderyhmadmme toiveiden mukaisesti.
Alustavissa keskusteluissa toimeksiantajamme kanssa tuli esille, ettd he
toivoisivat my0s yleistietoa liittyen harjoitteluun ja anatomiaan. Nykypéivéina jo
alakoulussa opiskellaan isoimpien lihasten anatomiaa, ja varsinkin urheilevat

nuoret ovat kiinnostuneita omasta kehostaan ja sen toimintoihin vaikuttavista



53

rakenteista. Valitsimme oppaassa kdytettdvin teoriatiedon kohderyhmidmme
tarpeiden ja mielenkiinnon kohteiden mukaan. Kerroimme esimerkiksi koripallo-
ottelun aikana suoritettavien liikkeiden lukumédran. Tadma koettiin testauskerroilla
mielenkiintoiseksi ja korjausehdotukset koskivat 1&hinnd vaikeiden sanojen ja

ohjeiden selkeyttdmisti.

Opinndytetyoprosessi ldhti sujuvasti ja vauhdilla alkuun. Prosessi oli aikaa vieva
ja ty6lds, mutta kuitenkin palkitseva. Loytdamdmme ldhteet olivat mielenkiintoisia
ja pystymme kayttimiin oppimaamme tietoa hyviksi tydeldméssad. Pysyimme
hyvin asettamassamme aikataulussa. Alussa teimme opinndytetyoté reippaalla
vauhdilla, silld tiesimme, ettd lopussa aikaamme vievit tydt ja harjoittelu.
Ongelmia tuotti eri paikkakunnilla asuminen ja heikohko tietotekninen

osaaminen.

Kohderyhmdamme iké toi mukanaan omat haasteensa. Tyttojen kehitys saattaa olla
vield kesken ja ndin ollen kehonhahmotus ja vartalon hallinta voivat olla

puutteellisia, johtuen esimerkiksi juuri ohitetusta kasvupyrahdyksestd. Nama asiat
on otettu huomioon oppaan harjoitusten ohjeistamisessa seké kayttamaillad selkeitd

kuvia harjoitusasennoista.

10.1 Tiedonhankinta ja lédhteet

Lumbopelvisen alueen harjoittamisesta 16ytyi paljon materiaalia, mutta usein asiaa
tarkasteltiin terapeuttisen harjoittelun nikokulmasta. Keskivartalon harjoittamisen
suunta on kddntynyt perinteisistd keskivartaloliikkeistd, kuten vatsarutistuksista,
joissa harjoitetaan padosin pinnallisia vatsalihaksia, syvempien lihasten
harjoituksiin. Tutkimuksissa on kdytetty myos erilaisia vilineitd, kuten
terapiapalloa. Sovelsimme tutkimuksissa tarkasteltuja litkkeitd koripallolle

lajinomaisemmiksi.

Pyrimme kéyttiméén ajankohtaisia ja alkuperdisié ldhteitd tydossdmme.
Suomenkielistd Iihdemateriaalia oli vdhan ja olemmekin kdyttidneet 1dhinna
englanninkielisid artikkeleita seka kirjoja. Pyrimme valitsemaan uusia ja
luotettavia lahteitd. Kdytimme tiedonhankinnassa monia eri tietokantoja,

esimerkkeind mainittakoon Pub-med, Cinahl, Medic, Elsevierin ScienceDirect ja
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Google Scholar. Hakusanoina kdytimme muun muassa seuraavia sanoja: lumbar
spine, stability, basketball, lumbopelvic, core ja pelvic girdle. Loysimme paljon
atheeseemme suunnattuja artikkeleita, jotka valitettavasti useimmiten olivat

maksullisia.

10.2 Jatkotutkimusaiheet ja tavoitteen toteutuminen

Jatkossa voitaisiin tutkia lumbopelvisen alueen tukea ennen oppaan harjoitteiden
tekemisté sekd harjoitusjakson jilkeen. Lisédksi voitaisiin mitata koripallotyttdjen
ylilitkkuvuutta. Jatkotutkimusten perusteella harjoitusohjelmista voitaisiin tehda
yksil6llisid, urheilijan omien ongelmakohtien kehittdmiseksi. Tydmme on tehty
yleiselld tasolla ja oppaan harjoitteiksi on valittu tutkimustiedon pohjalta yleisesti
toimivia harjoitteita. My0s rintarangan liikkuvuuden vaikutusta lumbopelvisen

alueen tukeen ja toimintaan voitaisiin tutkia.

Halusimme antaa nuorille urheilijatytoille kdytdnnon oppaan, jonka avulla he
voivat kehittyd urheilijoina ja vélttyd loukkaantumisilta. Mielestimme pddasimme
tdhan tavoitteeseen. Oppaan harjoituksia voidaan soveltaa myds muihin palloilu-
ja urheilulajeihin, joten ty0std voivat hyotyd monet. Koripalloon yhdistettya
toiminnallista keskivartaloharjoitteluopasta ei ole aikasemmin opinndytetyona
tehty, joten loimme jotain uutta. Oppaamme avulla voidaan kehittda keskivartalon
hallintaa ja tukea, mutta harjoitusten suorittaminen sdannoéllisesti jdd urheilijoiden

ja joukkueen toiminnassa mukana olevien henkildiden vastuulle.
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