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Lannerangan neutraaliasento on alaseldn optimaalinen asento, josta kaytetddn myos
termejd lannelordoosi ja ”luonnollinen notko”. Sen tehtdvénd on tasata kehon kuormi-
tusta niin, ettd nikamat kuormittuvat mahdollisimman tasaisesti. Lannerangan neutraa-
liasento on hahmotettava, jotta sité voi kontrolloida. Hahmotus perustuu proprioseptiik-
kaan eli kehon sisdisiin aistinelimiin, jotka pystyvét aistimaan muun muassa kehonosien
asennon suhteessa painovoimaan ja toisiinsa. Lannerangan neutraaliasennon kontrol-
lointi on erittdin tarkedd, silla muuttunut lannerangan asento (oiennut tai korostunut lan-
nelordoosi) voi aiheuttaa venytysté tai painetta ja johtaa kudosvaurioihin seka kipuun.
Kontrollointi tapahtuu passiivisen, aktiivisen sekd motorisen osajarjestelman avulla.
Passiivinen osajarjestelmé viittaa luiseen rakenteeseen ja ligamentteihin, aktiivisella
osajarjestelmélla tarkoitetaan lihasten antamaa tukea rangalle ja motorinen osajarjestel-
ma viittaa keskushermoston lahettdmiin kaskyihin hermottaa oikeita lihaksia oikea-
aikaisesti. Lannerangan neutraaliasennon kontrolloinnin merkitys kasvaa liikunnassa
etenkin silloin, kun ké&ytetadn ulkoista vastusta, esimerkiksi levytankoa bodypump-
tunnilla.

Opinnaytetyon tavoitteena oli jakaa tietoa ja lisatd ohjatun ryhmaliikunnan harrastajien
tietdmystd lannerangan neutraaliasennosta ja sen kontrolloinnista liikunnan aikana.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa bodypumpin harrastajien tdmanhetkista tie-
tdmysté lannerangan neutraaliasennosta ja tuottaa posteri, jonka avulla tietdmys ja ym-
marrys voivat kasvaa. Opinnaytetyon tutkimusosuudessa selvitettiin, mitda bodypumpin
harrastajat tietdvat lannerangan neutraaliasennosta ja sen kontrolloinnista, miten he ko-
kevat hahmottavansa oman lannerangan asennon liikunnan aikana ja missa liikkeissa he
kiinnittdvat huomiota rangan asentoon. Aineistonhankintamenetelmand kéaytettiin kyse-
lylomaketta, kohdejoukko koostui seitsemasta Kuntoklubi Albatrossin bodypumpin
harrastajasta.

Opinnaytteen tuloksista kavi ilmi, ettd osa bodypumpin harrastajista tiesi hyvin, mita
lannerangan neutraaliasento ja sen kontrollointi tarkoittaa, kun taas toiset taas eivét
tienneet aiheesta kovinkaan paljon ja sekin tieto oli puutteellista tai jopa virheellista.
Tulosten mukaan bodypumpin harrastajat kokivat hahmottavansa oman lannerangan
asennon hyvin ja keskittyivat lannerangan asentoon erityisesti kyykkyliikkeessa ja
maastavedossa. Tuloksista voi vetdd johtopaatoksen, ettd bodypumpin harrastajien tie-
tdmyksessa lannerangan neutraaliasentoon liittyvissa asioissa on suuria eroja. Olisikin
mielenkiintoista selvittdd, mistd erot johtuvat ja miten esimerkiksi ikd, sukupuoli tai
muut liikuntaharrastukset vaikuttavat tietdmykseen.

Asiasanat: lanneranka, neutraaliasento, lannelordoosi, bodypump
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Controlling the Neutral Position of Lumbar Spine
Bodypump Class as an Example
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The neutral position of lumbar spine (also referred to as lumbar lordosis and natural
curve) is the most optimal position for lower back because the weight of the body is
evenly distributed on all the vertebrae. If the position of lumbar spine has changed (lor-
dosis has pronounced or straightened) it may cause tension or pressure and lead to tissue
damage and pain. It is important to sense and control neutral position in every sport,
especially when using extra weights such as barbell at bodypump class.

The objective of this study was to explore what participants of bodypump class know
about controlling the neutral position of lumbar spine, how they think they sense their
lumbar spine and in which movements they pay attention to the position of lower back.
The data were collected through questionnaire and the sample of the study consisted of
seven bodypump participants of Fitness Club Albatrossi.

The results revealed that some of the respondents know a lot about controlling neutral
spine whereas others know little or have incorrect knowledge. Participants of bodypump
feel that they sense the position of the lower back very well and they pay attention to the
position especially in squats and deadlifts. Further studies are needed to show how for
example age or sex affect the knowledge about neutral spine.

Key words: neutral position, lumbar spine, bodypump
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1 JOHDANTO

Opinnaytetytaiheita pohtiessa oli selvad, ettd haluan aiheen, joka kiinnostaa minua ai-
dosti. Innostuin, kun keksin aiheeksi ”Napa selkdarankaan! — poikittaisen vatsalihaksen
aktivointi”. Tdhdn aitheeseen tutustuttuani oivalsin kuitenkin, ettd asiaa on katsottava
laajemmin, kyseh&n on oikeastaan lannerangan stabiloinnista. Stabilaatiota pohdittuani
ymmarsin, etta syvien lihasten jannittdminen ei auta, jos lanneranka on ldhtokohtaisesti
vadrassa asennossa. Lopulta paadyinkin tekeméan tyon lannerangan neutraaliasennosta

ja sen kontrolloinnista.

Olin kuullut, ettd ryhmaéliikuntatunneilla, kuten bodypumpissa, nakee ihmisten suoritta-
van liikkeita virheelliselld tekniikalla ja etenkin selk&dd kuormittavilla tavoilla. Kévin
seuraamassa bodypump-tuntia ja valitettavasti ndin useita pyoristyneitd alaselkia seka
muita selk&& kuormittavia suoritustekniikoita. Paatinkin siis tutkia aihetta ja suorittaa
kyselytutkimuksen bodypumpin harrastajille siitd, mitd he tietdvat lannerangan neutraa-

liasennosta ja kuinka paljon he Kiinnittdvdt huomiota alaseldn asentoon tunnin aikana.

Opinnaytetyoni tavoitteena on lisdtd ohjatun ryhméliikunnan harrastajien tietdmysté
lannerangan neutraaliasennosta ja sen kontrolloinnista liikunnan aikana. Opinnéytetyon
tarkoituksena on kartoittaa bodypumpin harrastajien tdmanhetkisté tietdmysta lanneran-
gan neutraaliasennosta ja tuottaa posteri, jossa annetaan liséé tietoa aiheesta sek& ohja-
taan liikkujia kiinnittdm&én huomiota alaselédn asentoon omatoimisesti liikunnan aikana.
Opinnaytety6 on siis suunnattu ryhmaliikunnan harrastajille, mutta myés liikunnanoh-

jaajat voivat hyotya tyosta.

Opinndytetyon ndkokulma aiheeseen on “kehontuntemuskeskeinen”. Tietoja pohjuste-
taan anatomialla, mutta sitten keskitytddn asennonhahmottamiseen proprioseptiikan
kautta. Tassd opinndytetydssa jaa siis tietoisesti véhemmalle huomiolle biomekaaninen
nakokulma lannerangan kontrollissa ja korostuu liikkujan oma toiminta ja kokemuksel-

lisuus.



2 LANNERANGAN ANATOMIA JA TOIMINTA

2.1 Lannelordoosi

Selkdranka jaetaan kaularankaan, rintarankaan, lannerankaan, ristiluuhun ja hantaluuhun
(Myll&ri 2008, 26). Sivusuunnasta katsottaessa se muodostaa kaaria siten, ettd kaularan-
gassa on lordoosi eli taaksepdin kovera kaari, rintarangassa kyfoosi eli taaksepain kupe-
ra kaari, lannerangassa lordoosi ja ristiluussa luutumisen myoté jaykkéa taaksepain kupe-

ra kaari (kuval). Kaaret ovat tarkeitd, silla ne lisddvat rangan kykyéa sietdd sen akselin
suuntaista kuormitusta. (Kapandji 1997, 14, 20.)

kaularangan lordoosi

rintarangan kyfoosi

lannerangan lordoosi

ristiluu

, hiintiluu

KUVA 1. Selkarangan kaaret (Timonen 2012, muokattu)

Lannelordoosin muodostavat viisi lannenikamaa, joista kéytetdan usein lyhenteitd L1,
L2, L3, L4 ja L5 (Myllari 2008, 26). Bogduk (2005, 51-52) selittdd syyn lannelor-
doosille seuraavasti: Ristiluu (sacrum), jolla alin lannenikama lepaa, on kallistunut noin
42-45 astetta eteenpdin (horisontaalitasoon néhden), niin ettd sen yl&pinta on viistosti
alas ja eteenpdin. Jos lannenikamat olisivat kohtisuorasti paallekkain, olisi vartalo kal-

listunut jatkuvasti eteenpdin. Sailyttddkseen pystyasennon ja kompensoidakseen risti-
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luun asentoa lannerangan on muodostettava mutkan, jota siis kutsutaan lannelordoosik-
si. Taman mutkan mahdollistavat useat tekijat, kuten esimerkiksi lannenikamien ja nii-

den vélilevyjen aavistuksen kiilamainen muoto.

Lannelordoosiin suuruus riippuu muun muassa siitd, kuinka paljon lantio on kallistunut
eteenpéin (Kapandji 1997, 16). Myds lordoosin muoto vaihtelee yksiloittain, minka
vuoksi on vaikea sanoa, mikd on “normaali” lannelordoosi. Esimerkiksi L1 ylapinnan ja
sacrumin ylapinnan muodostama kulma selinmakuulla otetuissa rontgenkuvissa vaihte-
lee valilla 20-60°, keskiarvon ollessa kuitenkin noin 50°. Seisten tdmén kulman suuruus

on noin 70°. (Bogduk 2005, 53.)

2.2 Lannenikamien yhdistyminen toisiinsa

Jokainen lannenikama koostuu runko-osasta (corpus vertebrae) ja kaariosasta (arcus
vertebrae). Runko-osat yhdistyvat toisiinsa valilevyjen (discus intervertebralis) valityk-
selld ja kaariosat puolestaan nivelhaarakkeiden valisten nivelten kautta (articulationes
zygapophysiales), joista kaytetddn usein nimitystd fasettinivelet (kuva 2). (Bogduk
2005, 9.)

FASETTINIVEL

VALILEVY

3.JA 4. LANNENIKAMA
(TAKAAPAIN)

t:.' f LANNERANKA
/g’ . (SIVULTA)

KUVA 2. Lannenikamien yhdistyminen (Joachim’s Training Post 2012, muokattu)
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Vililevy koostuu ytimestd (nucleus pulposus) ja sidekudoskehasta (anulus fibrosus).
Ydin on hyytelomaisté ainesta, josta jopa 88 % on vettd (Kapandji 1997, 28). Sita voisi
siis verrata ilmapalloon, joka on taytetty vedelld. Kun palloon kohdistuu painetta, sen
muoto muuttuu, paine kasvaa ja seinat venyvat joka suuntaan (Bogduk 2005, 12). Side-
kudoskeh& puolestaan koostuu kollageenisdikeistd, jotka ovat jarjestaytyneet toisiinsa
nahden viistosti useaan kerrokseen. Séikeet ovat noin 65° kulmassa suhteessa vertikaali-
tasoon, niin ettd joka toisessa kerroksessa saikeet kulkevat oikealle, joka toisessa va-
semmalle. (Bogduk 2005, 13.) Vélilevylla on merkittdva rooli seldn toiminnassa. Se
mahdollistaa liikkeen nikamien Vvélilld ja siirtdd voimia nikamalta toiselle (Bogduk
2005, 21).

Fasettinivelet ovat tyypillisia synoviaaliniveli& eli nivelpintoja peittd4 nivelrusto ja ni-
velta peittdd nivelkapseli (Bogduk 2005, 29). Fasettinivelet tarjoavat perékkaisille lan-
nenikamille tukea asennon sailyttdmisessd. Ne estavat lannenikamien liukumisen eteen-
péin eli erityisesti lannerangan eteentaivutuksessa estavat nikamien dislokaation. Faset-
tinivelet myo6s rajoittavat lannenikamien kiertymisen toisiinsa nédhden, mika suojelee

valilevya liialliselta torsiolta. (Adams, Bogduk, Burton, & Dolan 2006, 21.)

Lannerangan anatomiaan liittyvat toki myo6s ligamentit ja lihakset, mutta niista kerro-
taan lannerangan neutraaliasennon kontrolloinnin yhteydessa eli kappaleissa 3.3.1 ja
3.3.2.

2.3 Lannerangan liikkeet

Lannerangan liikkeita ovat taivutukset (fleksio eli eteentaivutus, ekstensio eli taakse-
taivutus, lateraalifleksiot eli sivutaivutukset) ja rotaatiot eli kierrot. Kaikki liikkeet ta-
pahtuvat nikamien valisista nivelistd eli vélilevyn ja fasettinivelten vélityksella. Taivu-
tuksissa péallekkaiset nikamarungot kallistuvat toisiinsa nahden, joka aiheuttaa valile-
vyn painumisen kiilamaiseen muotoon. Taivutuksen puoleisella suunnalla vélilevyn
paksuus ohenee ja sen seurauksena valilevyn ydin tyontyy vastakkaiseen suuntaan (ku-
va 3). Tdm4 taas aiheuttaa vélilevyn sidekudoskehén ja nivelten valisten ligamenttien
venymisen taivutuksesta vastakkaisella suunnalla. Rotaatiossa nikamat pysyvat samassa

tasossa ja kiertyvat toisiinsa nédhden. (Kapandji 1997, 40, 80, 82.) My®os Vvélilevyn side-
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kudoskehéssa tapahtuu kiertymistd, mika aiheuttaa tensiota ja rajoittaa liikettd (Adams

ym. 2006, 17).

= — s T

S s [T
W @" @m@w ) (& {\}/
“’3 S \} CL ;{ J

A“‘—-‘“ B

KUVA 3. Vililevyn muutokset kuormituksen jakautuessa tasaisesti (A), fleksiossa (B),
ekstensiossa (C), lateraalifleksiossa (D) ja rotaatiossa (E) (Experience Pilates 2012,

muokattu)

Lannerangan liikkeiden laajuudessa eri liikesuuntiin on suuret erot. Fasettinivelten taso
rajoittaa rotaatiota, niin ettd koko lannerangassa tapahtuu rotaatiota vain noin 5 °. Sen
sijaan lateraalifleksiossa laajuus yhteen suuntaan on noin 20 ° ja ekstensiossa 35 °. Suu-
rin laajuus on fleksiossa, jossa lannerangan liikelaajuus on noin 60 °. (Kapandji 1997,
44,46,48.) Toki ndma asteluvut ovat vain anatomiaan perustuvia yleistyksia ja eri henki-

I6iden vélilla voi olla suuriakin eroja lannerangan liikkuvuuden suhteen.
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3 LANNERANGAN NEUTRAALIASENTO

3.1 Lannerangan neutraaliasennon tarkeys

Keholle on olemassa optimaalinen linjaus, jonka avulla kuormitus jakautuu mahdolli-
simman tasaisesti ja rakenteet ovat normaalipituuksissaan. Lannerangassa tdma tarkoit-
taa sitd, ettd neutraaliasento eli luonnollinen lordoosi toimii omalta osaltaan painovoi-
man aikaansaamia voimia vastaan, kuormituksen jakautuessa tasaisesti nikamien valilla.
(Richardson ym. 2005, 68.) Liséksi lannelordoosi auttaa vaimentamaan k&velyn ja
muun pystyasennossa litkkumisen aiheuttamia tarahdyksia. Adamsin ym. (2006, 123)
mukaan lannelordoosi suurenee ja pienenee askeltaessa noin 1-2° joka nikamatasolla,
vaimentaen iskua kuin jousipatjan jousi. Tosin lannelordoosin muoto yksin ei riitd vaan
tarvitaan myos keskivartalon lihasten janteitd, jotka pystyvat mukautumaan liikkeisiin ja

elastisuutensa ansiosta vaimentamaan tarahdyksia (Adams ym. 2006, 123).

Mikali linjaus ei ole kohdallaan (lordoosi on joko oiennut tai korostunut), se voi aiheut-
taa ylimaaraista venytysta tai painetta ja johtaa yksittéisten rakenteiden ylikuormittumi-
seen, jonka seurauksena voi tapahtua kudosvaurioita, tulehdusta ja kipua (Lee 2004,
164-165). Tyypillisida kudosvaurioita ovat muun muassa lihaksen tai nivelsiteen venah-
dys seka vélilevyn pullistuma tai repedma. Myos selkarangan pikkunikamat voivat vau-

rioitua aiheuttaen kipua. (Suomen Selkéliitto 2008.)

3.2 Lannerangan neutraaliasennon hahmottaminen

3.2.1 Proprioseptiikka

Lannerangan neutraaliasennon hahmottaminen on térke&d, jotta kuormitus jakautuu
mahdollisimman tasaisesti ja nivelsuojaus on mahdollista. (Richardson, Hides & Hod-
ges 2005, 186) Hahmottaminen tapahtuu proprioseptiikan avulla. Proprioseptiikka tar-
koittaa kykya tuntea jasenten ja koko elimiston asennot ja liikkeet ilman nékoaistin apua
(Asento- ja liikeaisti, 2013). Se on siis kehonsisdinen “tietoisuusaisti”, joka valittdd kes-

kushermostolle tietoa kehon asennosta painovoimaan néhden, luiden asennoista toisiin-
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sa nahden, luiden liikkeiden suunnasta, nivelten fysiologisen liikeradan laajuudesta ja
lihasvoiman kaytosta. (Browne 2006, 7, 20-21.)

Proprioseptisia reseptoreita on nivelkapseleissa, ligamenteissa, janteissé, faskioissa ja
lihaksissa (Browne 2006, 20-21). Selkérangan alueen proprioseptoreita sijaitsee etenkin
multifiduslihaksissa sek& muissa pienissd intersegmentaalisissa lihaksissa (kuten mm.
intertransversarii ja mm. interspinales). Ruffinin ja Pacinin reseptoreita eli vapaita her-
mopaatteitd on todetusti myds supraspinosus ja interspinosus ligamenteissa. (Richard-
son ym. 2005, 17, 71.) Seuraavassa luvussa kerron proprioseptiikasta seldn asennon

kontrolloinnissa.

3.2.2 Lannerangan asennon hahmottamisharjoitus

Proprioseptiikkaa tarvitaan kehon optimaalisen asennon hahmottamiseen ja sité voi har-
joitella erilaisten, varsin pienten liikkeiden avulla. Useissa lahteissa hahmottamisharjoi-
tukset liittyvéat alaselkékipupotilaan kuntoutukseen ja harjoitukset tapahtuvat yhdessa
fysioterapeutin kanssa. Mielestani nditd harjoituksia voi tehdd myos itsekseen, mikali
kyse on oman kehontuntemuksen lisddmisestd ja sita kautta jopa alaselkdvaivojen ennal-
ta ehkaisysta. Kaytannossa rangan mutkien hahmottaminen on usein helpointa selinma-

kuulla, silla lattia antaa palautetta selan asennosta.

Leen (2004, 183) antaa esimerkin hyvéstd perusharjoituksesta, jonka avulla voi oppia
tuntemaan lannerangan asentoa. Harjoituksessa korostuu lantion asennon yhteys lanne-
rangan asentoon ja hahmottamista tukee omien kasien kayttd kehonasennon tunnuste-
lussa (taulukko 1). Samaa lantionk&&ntod ja lannerangan liikkeiden kuulostelua voi teh-
da myos konttausasennossa, istuen ja seisten. Kun oppii hahmottamaan lannerangan
neutraaliasennon eri asennoissa ja liikkeen aikana, on keskivartalon lihasten helpompi
stabiloida rankaa (Lee 2004, 183).
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TAULUKKO 1. Lannerangan hahmottamisharjoitus (Lee 2004, 184)

VAIHE 1: Makaa koukkuselinmakuulla. Tunnustele toisella
kadelld lannerangan asentoa ja pida toinen kési rintalastan
paalla. Rintakehan tulee olla raskas ja rento, eik& rintalasta
saa nousta harjoituksen aikana.

VAIHE 2: Vedé vatsaa kevyesti sisédan, anna lantion kaan-
tya taaksepdin ja seldn pyoristya alustaa vasten. Jatka lan-
neseldn pyoristystd ja anna lantion anna lantion nousta il-
maan. Lantionnosto on sallittua vain siihen saakka kun lan-
neselka pysyy pyoreana.

VAIHE 3: Laske lantio rauhassa alas ja anna lantion kallis-
tua rennosti eteenpdin neutraaliin lordoosiin.

VINKKI: Mikéli harjoituksen tekee fysioterapeutin avus-
tuksella, voi terapeutti palpoida lannerankaa ja varmistaa,
ettd multifiduksen pinnalliset osat sekd m. erector spinae
pysyvat rentoina pyoristyksen ja noston ajan seka neutraa-
liin lordoosiin rentoutumisessa.

3.3 Lannerangan neutraaliasennon kontrollointi

3.3.1 Passiivinen osajarjestelma

Lannerangan kontrollointi voidaan jakaa kolmeen eri osajarjestelmaan: passiiviseen,
aktiiviseen ja motoriseen osajarjestelmadn. Passiiviseen osajarjestelmaan kuuluvat
kaikki rangan luu- ja nivelrakenteet sekd ligamentit, jotka edesauttavat lannerangan
liikkeiden ja stabiliteetin hallintaa. (Richardson ym. 2005, 16.) Ristiluun kallistumisesta
johtuen viidennelld lannenikamalla ja sit4 kautta koko lannerangalla voisi olla taipumus
liukua eteenpédin, mutta fasettinivelten muoto ja lannerangan ligamentit estavét sen.

Lannerangan fasettinivelten taso on keskimaarin noin 45° sagittaalitasoon nahden niin,
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ettd ylemman nivelhaarakkeen nivelpinta osoittaa taaksepain, jolloin liukumista ei paése
tapahtumaan. (Bogduk 2005, 53.) Fasettinivelten taso estdd myos rotaatioliiketta ja la-
teraalifleksiota, mutta mahdollistaa suureen ekstension ja fleksion (Myllari 2008, 39).

Lannerangan alueella on paljon ligamentteja (kuva 4). Nikamarunkoja yhdistéavia liga-
mentteja ovat etummainen pitkittdisside (lig. longitudinale anterius) ja takimmainen
pitkittaisside (lig. longitudinale posterius) sek& valilevyn sidekudoskehd, jonka uloim-
mat osat toimivat ligamentin tavoin. Nikamakaaria yhdistavia ligamentteja ovat kel-
tasiteet (ligg. flava), poikkihaarakkeiden vélisiteet (ligg. intertransversaria), okahaarak-
keiden valisiteet (ligg. interspinalia) ja okahaarakkeiden paallyssiteet (ligg. supras-
pinalia). Lisdksi lannerankaan vaikuttaa iliolumbaaliligamentti (suoliluu-lanneside).
(Bogduk 2005, 39-46; Myllari 2008, 37-38.) Nama rakenteet antavat eniten tukea liike-
radan lopussa, mutta neutraaliasennossa tuki on vahaista, jolloin korostuu lihasten an-

tama tuki lannerangalle. (Richardson ym. 2005, 16.)

lig. flavum

fasettinivelen (=

X : lig. intertransversum
nivelkapseli \"

lig. longitudinale

lig. interspinosus posterius

lig. supraspinosus lig. longitudinale

anterius

KUVA 4. Lannerangan nivelsiteité (Scoliosis Spine Associates)
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3.3.2 Aktiivinen osajarjestelma

Monet padivittaisetkin liikkeet, kuten kurotus ylahyllylta tai esineen poiminen lattialta
aiheuttavat kehon painopisteen muutoksen, mika taas heijastuu rangan asennon muutok-
sina. Mikali rankaa ei tueta oikein, saattaa se pettéa intervertebraalitasolla translaationa
eli nikamien vélisend liukumisena ja/tai rotaationa. (Richardson ym. 2005, 14.) Rangan
pettdmistd voi ehkaistd aktiivisen osajarjestelman avulla, joka kéytdnndssé tarkoittaa

lihasvoiman tuottamaa mekaanista stabilaatiota (Richardson ym. 2005, 16-17).

Lannerangan alueen lihakset voidaan jakaa syviin tukilihaksiin (lokaalit) ja liiketta ai-
kaansaaviin (globaalit) lihaksiin. Syvat tukilihakset ovat tarkeéssa roolissa lannerangan
stabilaatiossa, silld ne kiinnittyvét suoraan tai faskioiden kautta lannerangan nikamiin.
Néiden lihasten tehtdva on kontrolloida lannerangan jaykkyyttd, nikamien asentoa ja
niiden suhdetta toisiinsa nédhden. (Richardson ym. 2005, 16-17) Syvisté tukilihaksista
merkittdvimpid ovat m. transversus abdominis, m. multifidus (kuva 5) (Sandstrom &
Ahonen 2011, 225-226).

Multifidus

Transversus
abdominis

KUVA 5. Keskivartalon syvid tukilihaksia (Mathieu O’Halloran, muokattu)
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Globaalit lihakset puolestaan ovat suuria pinnallisia lihaksia, joiden péatehtdvana on
tuottaa rangan liikkeet. Ne on huomioitava my0ds osana lannerangan stabiliteettia, silla
ne tasapainottavat vartaloon kohdistuvia ulkoisia voimia ja pyrkivat minimoimaan lan-
nerankaan kohdistuvat kuormat. (Richardson ym. 2005, 18.) Keskivartalon globaaleja
lihaksia ovat muun muassa m. rectus abdominis ja m. oblique externus. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 225-226.)

m. rectus abdominis

m. oblique externus

KUVA 6. Keskivartalon pinnallisia lihaksia (Superficial Muscles of the Human Skele-

ton, muokattu)

Lannerangan neutraaliasennon kontrolloinnissa tarvitaan molempia lihasjérjestelmia.
Richardson ym. (2005, 18) vertaavat aktiivista osajarjestelméaa orkesteriin; jokaisen inst-
rumentin rooli on erilainen, mutta kaikkia tarvitaan optimaalisen toiminnan saavuttami-
seksi. Samoin jokaisen vartalon lihaksen rooli on yksil6llinen, mutta kaikkia tarvitaan
lannerangan neutraaliasennon stabilointiin. Huomioitavaa on myds se, ettd aktiivisen
osajarjestelman toiminta riippuu vahvasti neurologisen hallinnan alajarjestelmasta eli

siitd, miten keskushermosto késkyttaa lihaksia. (Richardson ym. 2005, 16.)
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3.3.3 Motorinen osajarjestelma

Motorinen osajérjestelma viittaa keskushermoston tehtdviin lannerangan neutraaliasen-
non kontrolloinnissa ja stabiloinnissa. Keskushermosto tulkitsee viesteja rangan senhet-
kisestd tilanteesta ja on valmiina mukauttamaan toimintaansa yllattavissa tilanteissa.
Keskushermosto vastaa siitd, ettd lannerangan alueen lihakset aktivoituvat oikealla méa-
rélld ja oikea-aikaisesti. (Richardson ym. 2005, 20.) Kdytannossa se siis huolehtii, etta
syvat tukilihakset aktivoituvat ennen pinnallisia lihaksia (Sandstrém & Ahonen 2011,
225-226).

Keskushermoston kéyttdmia toimintatapoja lannerangan stabiloinnissa ovat ennakoiva
kontrolli (feedforward) ja palautekontrolli (feedback). Ennakoivassa kontrollissa varta-
lon lihakset aktivoituvat ennen varsinaista liiketta. Téssé keskushermosto arvioi liikkeen
vaikutuksen rankaan ja suunnittelee tarvittavan lihastuen lannerankaa suojellakseen.
(Richardson ym. 2005, 21.) Feedback kontrollissa puolestaan keskushermoston on toi-
mittava yllattavassa tilanteessa nopeasti, toisinaan jopa refleksitasolla. Rankaan kohdis-
tuva arvaamaton héirid voi aiheuttaa lihaksessa venytysrefleksin, miké taas voi johtaa

refleksikaaren kautta lihaskontraktioon. (Richardson ym. 2005, 23.)
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4 BODYPUMP

4.1 Yleistd bodypumpista

Bodypump (alkuperdiseltd nimeltddn Pump) on Les Mills™ ensimmaiinen konseptiin
perustuva ryhmaéliikuntatunti ja se lanseerattiin vuonna 1990 Uudessa-Seelannissa. Va-
hitellen ryhméliikuntatuntien valikoima on laajentunut kolmeentoista erilaiseen tuntiin
ja toiminta on kasvanut, silla nykyisin Les Mills™ tunteja pidetdén jo yli 14 000 liikun-
tapaikassa (club) kahdeksassakymmenessé eri maassa. Kaikissa Les Mills™ ryhmalii-
kuntatunneissa on sama toimintaperiaate; tuntien koreografiat uusitaan kolmen kuukau-
den valein Aucklandissa, Uudessa-Seelannissa ja sitten tuntisarjojen ohjeet ja musiikit
l&hetetddn lisensoiduille ohjaajille ympdri maailman. Les Mills™ pitda huolta ryhmalii-

kuntatuntien laadusta ja tasosta kouluttamalla ohjaajia sd&nndllisesti. (Les Mills, 2013)

Bodypump on musiikin tahdissa tehtavaa lihaskuntoharjoittelua ja tunnilla keskeisena
ajatuksena on kehon Kkiinteyttdminen/janteyttaminen (tone) ja vahvistaminen suurien
toistomadrien kautta. (About BODYPUMP™ 2012.) Vélineena kéytetddn painotankoa
ja vastuksen voi itse paattdéd oman kunnon mukaan. Bodypump-tunti koostuu kymme-
nestd musiikkikappaleesta, joiden aikana harjoitetaan kaikkia isoimpia lihasryhmia (tau-
lukko 2).

TAULUKKO 2. Bodypump-tunnin tyypillinen rakenne. (Lythe 2001, 63)

. LAMMITTELY

. KYYKYT

. RINTALIHAKSET

. SELKALIHAKSET

. OJENTAJAT

. HAUIS

. ASKELKYYKYT

. OLKA- JA HARTIASEUDUN LIHAKSET
. KESKIVARTALO (CORE)

10. JAAHDYTTELY
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Bodypumpin hyotyjé, joita myos aiheesta tehdyt tutkimukset tukevat, ovat kalorien ku-
lutus, rasvanpolttaminen, aerobisen kestavyyden kehittyminen, lihasvoiman kehittymi-
nen, lihaskestavyyden kehittyminen sek& positiiviset vaikutukset psyykeeseen. (Les-
Mills 2006.) Lisaksi bodypumpin on koettu parantavan koordinaatiota ja kehittdvan

notkeutta/joustavuutta (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Bodypumpin hyotyja (International Survey Company A C Nielsen, 24)

MIEHILLA NAISILLA

keskimaarin 339 kaloria
tunnin aikana

keskimaarin 483 kaloria

KALORIEN KULUTUS ..
tunnin aikana

kulutetuista kaloreista kulutetuista kaloreista

RASVANPOLTTAMINEN

18,6 % rasvaa ja 81,4 %
hiilihydraatteja

14, 9 % rasvaa ja 85,1 %
hiilihydraatteja

AEROBISEN KESTA-
VYYDEN KEHITTYMI-
NEN

tunnilla syketaso yli 70 %
maksimisykkeesta keski-
maarin 37 minuutin ajan

tunnilla syketaso yli 70 %
maksimisykkeesta keski-
maéarin 40 minuutin ajan

LIHASVOIMAN JA LlI-
HASKESTAVYYDEN
KEHITTYMINEN

tutkimuksissa kaytetty mittarina penkkipunnerrusta ja
jalkaprassid, joissa molemmissa tulokset paranivat

tutkimuksessa todettu nautinnon seka kokonaisvaltaisen
hyvanolon tunteen lisdantymista

POSITHVISET VAIKU-
TUKSET PSYKEESEEN

4.2 Lannerangan kontrollointi bodypump-tunnilla

Bodypumpissa lannerankaan kohdistuu tavallista suurempaa kuormitusta, silla harjoitte-
lussa kdytetdadn kehon ulkopuolista vastusta, levytankoa. Tunnin liikkeet ovat turvalli-
sia, kun ne suoritetaan oikein ja rangan asentoa kontrolloidaan syvien tukilihasten avul-
la. (About BODYPUMP™ 2012.) Ohjaaja kertoo perusasiat liikkeista ja muistuttaa oi-
keasta tekniikasta, mutta vastuu liikkeiden oikeinsuorittamisesta jaa osallistujalle. Mika-
li bodypumpin harrastaja ei osaa kontrolloida lannerangan neutraaliasentoa, voi siit4
seurata kKipua ja jopa loukkaantuminen. Esimerkkind kolme bodypump-tunnin liiketta:
kyykky, istumaannousu ja nostot paan ylépuolelle (kuten liikkeessd “rinnalle veto ja

tyontd”).

Kyykkyliikkeissé lannerangan tulee olla ehdottomasti neutraaliasennossa, muutoin se

voi olla riski alaselén terveydelle. Kyykk&aminen pyoreélla seldlla aiheuttaa ylimaarais-
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t4 kuormitusta lannenikamien etuosille ja aiheuttaa vélilevyn takaseindmén venymisen
ja paineen kasvamisen. Pahimmassa tapauksessa tdma aiheuttaa vélilevyn seindman
pullistumisen tai repedmisen. Kyykka&dminen korostuneella lannelordoosilla (ns. not-
koselalld) puolestaan aiheuttaa kuormituksen lannenikamien takaosalle, valilevyn etu-
seindman venyttymisen ja mahdollisesti kivun. Kyykkyliikkeiden ohjeistuksessa tulee-

kin painottaa lannerangan neutraaliasentoa. (Sandstrém & Ahonen 2011, 250-252.)

Perinteinen vatsalihasliike, istumaannousu, voi myo6s aiheuttaa haitallista kuormitusta
alaseldlle. Istumaannousuun nimittdin liittyy usein lantion posteriorinen kaanto ja siten
lannerangan pyoristyminen, joka lisad vélilevyjen painetta ja voi aiheuttaa pullistumista
taaksepéin. (Sandstrom & Ahonen 2011, 233, 237.) Toisaalta bodypump-tunnilla perin-
teisid istumaannousuja tehddaan enaa harvoin ja vatsalihaksia kehitetdankin esimerkiksi
hooverin eli ”lankkuasennon” avulla (kuva 7), joka kehittda erityisesti syvia vatsalihak-

sia.

KUVA 7. Hoover eli ”lankkuasento” (Kuntoplus)

Bodypump-tunti siséltdd myos erilaisia nostoja paan ylapuolelle, jolloin lannerangan ja
koko seldn asentoa on erittéin tarke&a kontrolloida. Heikon kehonhallinnan omaavalle
henkil6lle tyypillista on, ettd polvet menevat lukkoasentoon, lantio kdantyy anteriorises-
ti ja rintarangan alaosaan tulee voimakas taivutus taaksepdin. Muuttuneessa asennossa
selkdrangan kaaret eivat tasaa kuormitusta nikamien kesken vaan suurin kuormitus koh-
distuu lannerankaan. Toisaalta jos vartalon hallinta on riittdvad, seldn kaaret pysyvét
luonnollisina eikd nosto p&éan ylépuolelle aiheuta haitallista kuormitusta lanneselélle.
(Sandstrém & Ahonen 2011, 161.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyoni tavoitteena on lisétd ohjatun ryhmaéliikunnanharrastajien tietdmysté lan-
nerangan neutraaliasennosta ja sen kontrolloinnista liikunnan aikana. Tiedon antaminen
voi saada ihmiset kiinnostumaan tasté tarkeastd aiheesta ja toisaalta valmiiksi aiheesta
kiinnostuneet voivat alkaa siirtdé tietoja kdytantoon ryhmaéliikuntatuntien aikana. Kun
ihmiset saavat tietoa lannerangan neutraaliasennosta ja sen kontrolloinnista, on heilla

mahdollisuus suorittaa liikkeet oikein ja vahentaa riskia esimerkiksi alaselkakipuihin.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa bodypump -tunnilla k&vijéiden tdmanhetkisté
tietdmysta lannerangan neutraaliasennosta ja tuottaa posteri, jossa annetaan lisaa tietoa
aiheesta seké ohjataan liikkujia kiinnittdmaan huomiota alaseldn asentoon omatoimisesti
litkunnan aikana. Tutkimusongelmana on selvittaa seuraavia asioita:
1. Mité bodypumpin harrastajat tietdvat lannerangan neutraaliasennosta?
2. Mitd bodypumpin harrastajat kavijat tietdvat lannerangan kontrollointiin liitty-
vistd asioista?
3. Miten bodypumpin harrastajat kokevat hahmottavansa oman rangan asennon?
Seké& missa liikkeissa bodypumpin harrastajat kiinnittdvat huomiota seldn asen-

toon?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Tutkimusmetodin valinta

Valitsin opinnaytety6honi kvalitatiivisen tutkimusmetodin, silla siind pyrkimyksena on
|0ytéé tai paljastaa tosiasioita, ei niink&an todentaa jo olemassa olevia teorioita (Hirsjar-
vi, Remes & Sajavaara. 2009, 161). Kvalitatiivisen tutkimuksen metodeista valitsin ky-
selylomakkeen, silld se mahdollistaa laajan tutkimusaineiston ja sééstéa tutkijan aikaa.
Huonoina puolina mainittakoon se, ettei voi tietdd mill4 vakavuudella tutkittavat ovat
kyselyyn vastanneet ja vaarinymmarryksié voi tapahtua puolin ja toisin. (Hirsjarvi ym.
2009, 195.)

Kyselylomakkeen muotoilussa tulee olla huolellinen. Kysymysten on oltava yksiselittei-
sid, mutta ne eivét saa kuitenkaan olla johdattelevia. My6s lomakkeen pituutta ja ulko-
nakoa tulee harkita huolella. (Aaltola J. & Valli, R. 2007, 102-105.) Opinnaytetyotut-
kimuksen kyselylomake on melko lyhyt, vain yhden sivun pituinen, jotta liikuntakes-
kuksen asiakkaat voivat tayttada sen helposti ja nopeasti vaikka liikuntatunnin alkua odo-
tellessaan.

6.2 Kyselyn toteuttaminen ja kohdejoukon kuvaus

Kyselyn toteuttaminen alkoi kyselylomakkeen laatimisella tutkimusongelmien pohjalta.
Muokkasin ja korjasin lomaketta useaan otteeseen, jotta sain siihen tiiviisti juuri ne asi-
at, joita halusin tutkia. Esitestasin kyselylomakkeen kymmenella henkil6lla ja sain tar-
kedd palautetta, jonka perusteella muokkasin muun muassa asteikon suuntaa ja jarjestys-
t& seka lisasin yhden kysymyksen koskemaan selkdrangan stabilaatiota. Vein kyselylo-
makkeet (liite 1) saatekirjeen kera (liite 2) Kuntoklubi Albatrossille ma 18.3.2013 ja
pyysin, ettd ohjaajat kannustaisivat bodypumpin harrastajia vastaamaan kyselyyn. Kyse-
lylomakkeet ja vastauslaatikko olivat kuntoklubin aulassa nakyvélla paikalla kymmenen

paivaa, jonka aikana vastauksia tuli seitsemén.

Vastaajista kuusi oli naisia ja yksi mies. Naisista viisi oli ialtddn 20—-30-vuotiaita ja yksi
alle 20-vuotias. Kyselyyn vastannut mies puolestaan oli ialtddn 30—40-vuotias. Muita
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taustatietoja kyselylomakkeella ei kysytty. Koska kohdejoukko jai néin pieneksi, kasi-
tell&&n sitd yhtend kokonaisuutena ilman, etté eritellddn sukupuolen tai i&n vaikutusta

vastauksiin.

6.3 Aineiston analyysi

Luin aineiston useaan kertaan l&pi ja numeroin vastaajat jarjestysnumeroilla yhdesta
seitsemadn. Siirsin aineiston tiedot sahkiseen muotoon manuaalisesti, niin ettd edelleen
voi (jarjestysnumeroiden avulla) erottaa tutkittavien vastaukset toisistaan. Aineiston
ollessa sahkoisessa muodossa on vastauksia helpompi késitelld ja analysoida kuin se-

laamalla paperisia kyselylomakkeita.

Analysoin jokaisen kysymyksen erikseen poimimalla vastauksista selkeimmin esiin
nousevia kohtia (esimerkeiksi yhtaldisyyksia vastaajien kesken) seké laskemalla vaitta-
mistd moodit eli tyyppiarvot. Vertailin myos véittdmien vastausten arvojen yhteenlas-
kettuja summia, jotta sain selville missa véittdmissa on oltu eniten samaa mielté ja toi-
saalta eri mielta vaittdaman kanssa. Tdman jalkeen siirryin pohtimaan yhté tutkimuson-
gelmaa kerrallaan ja poimin tutkimusaineistosta vastauksia, jotka vastaavat ongelmaan.
Kirjoitin kustakin tutkimusongelmasta paékohdat tekstiin ja annoin tarkempaa ja ha-
vainnollisempaa tietoa luomalla pylvasdiagrammeja seké Kirjoittamalla suoria lainauk-

sia tutkittavien vastauksista.

6.4 Posterin laadinta

Opinnaytetyon konkreettinen tuotos on lannerangan neutraaliasennosta ja sen kontrol-
loinnista kertova posteri (liite 3). Se pohjautuu opinnédytetyossa kéaytettyyn lahdekirjalli-
suuteen ja tutkimuksen myo6ta saatuihin havaintoihin bodypumpin harrastajien tieta-
myksestd. Tutkimuksen perusteella vahvistui ajatus siité, ettd posterissa selitetdan lanne-
rangan neutraaliasento ja kerrotaan miksi se on tarkeaa sailyttdd bodypumpin (tai minka
tahansa liikunnan) aikana. Liséksi posterissa annetaan lyhyet ohjeet siihen, miten lanne-

rangan neutraaliasentoa k&ytanndssa kontrolloidaan.
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Posteri on pyritty pitdimaan mahdollisimman tiiviind ja yksinkertaisena ja kenties juuri
sen takia mielenkiintoisena luettavana. Tekstit ovat lyhyitd, jotta ne ehtii vaikka ohikul-
kiessaan lukaista. Posteri toimii myds muistutuksena heille, jotka asiat jo tietavéat. Ulko-
asultaan posteri on hieman vaatimaton. Y hteistydkumppani ei halunnut kuluja opinnay-
tetyOstd, joten en voinut kayttaa ulkopuolista graafikkoa. Taytyi siis tyytya siihen, mita

itse sai omalla kotikoneella aikaan.
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7 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Tietdmys lannerangan neutraaliasennosta

Yksi tutkimusongelmista oli selvittdd, mitd bodypump -tunnilla kavijat tietavat lanne-
rangan neutraaliasennosta. Kyselylomakkeen alussa olleen véittdiman mukaan suurin
osa (viisi seitsemastd) tutkittavista oli taysin tai osittain samaa mielta siitd, ettd tietda,
mit& lannerangan neutraaliasento tarkoittaa. Yksi tutkittava oli taysin eri mieltd ja yksi
vastasi ’en osaa sanoa”. Tietdmys siis vaikutti yllattdvén hyvaltd, vaikka sana “neutraa-

liasento” olisi voinut hdmment&é vastaajia.

Vastaajien kuvaukset lannerangan neutraaliasennosta olivat mielenkiintoisia. Osa body-
pumpin harrastajista tiesi hyvinkin paljon lannerangan neutraaliasennosta, kuten vastaa-
jat, jotka kuvailevat neutraaliasento sanoilla ”lordoosi” ja ”luonnollinen notko”. Toi-
saalta muutaman tutkittavat vastaukset olivat epatarkkoja ja jopa virheellisia. Yhden
vastaajan kuvauksesta heijastuu korostunut lordoosi, silla han kéayttdaa sanoja “peppu
pystyssa, selkd kaarella” ja yhdelld vastaajalla taas vélittyy lordoosin puuttuminen hé-
nen kuvaillessaan lannerangan neutraaliasentoa sanoilla ”’suora, ei satu, ei pyoristy, eika

E2)

notkistu”. Edellisten kuvausten lisdksi kysymykseen tuli vastauksia, joissa ei mainittu

mitéan lannerangasta vaan puhuttiin yleisesti ryhdista.

7.2 Tietamys lannerangan kontrollointiin liittyvista asioista

Selvitin bodypump-tunnilla k&vijoiden tietdmystd lannerangan kontrollointiin liittyvista
asioista subjektiivisen kokemuksen kautta erilaisten vaittdmien avulla. Kaikki seitsemén
vastaajaa olivat joko “tdysin samaa mieltd” tai “osittain samaa mieltd” siitd, ettd ymmar-
tavat miksi alaseldan asennon kontrollointi on tarked&. Sen sijaan viite “tieddn missa
asennossa alaselkéni tulee olla kussakin liikkeessd” aiheutti jo hieman hajontaa, vaikka
edelleen suurin osa vastaajista oli joko “tdysin samaa mieltd” tai “osittain samaa mielta”
(kuvio 1). Lannerangan stabilointi oli selvésti haastavin teema kontrolloinnissa, sill&
vain kolme vastaajaa seitsemasté oli joko taysin samaa mielta tai osittain samaa mielta

siitd, etta tietdvat miten lannerankaa tuetaan bodypump-tunnin liikkeissa (kuvio 2).
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KUVIO 1. Tutkittavien vastaukset vaitteeseen Tiedin, missdi asennossa alaselkdni tulee

olla kussakin liikkeessd”
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KUVIO 2. Tutkittavien vastukset vaitteeseen ’Tiedan, miten lannerankaa tuetaan bo-

dypump-liikkeissa”

Lannerangan stabilaatioon liittyi myos avoin kysymys, “miten voit tukea selkdrankaasi

bodypump-tunnin aikana”. Téhén tutkittavat antoivat hyvid vastauksia verrattuna siihen,

mité olivat vaittdmissa vastanneet tietdmyksekseen lannerangan tukemisesta. Viisi tut-

kittavaa mainitsi vastauksessaan keskivartalon lihakset; kaksi heistd kéytti tarkempia

sanoja syvat vatsalihakset ja yksi mainitsi lantionpohjan lihakset. Kaksi vastaajaa ei

maininnut keskivartalon lihaksia vaan kehotti ajattelemaan seldn asentoa ja keskitty-

maan selk&d&n enemman (taulukko 4).
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Taulukko 4. Vastaajien esittdmid keinoja selkdrangan stabilointiin bodypump-tunnilla

”Keskivartalon lihasten avulla.”

“vahvistamalla syvia vatsalihaksia”

“keskittymalla syvien vatsal. treenaamiseen ”

“vatsa tiukkana”

“aktivoidaan lantionpohjanlihakset ja vetden alavatsaa ja napaa ylos
kohti selkérankaa.”

“Ajattelemalla seldn asentoa liikkeitd tehdessd”

+  “Keskittyd selkdan enemman, katsoa peilista ”

* & ¢ o o

*

7.3 Alaselan asennon hahmotus ja siihen keskittyminen eri liikkeissa

Kyselylomakkeella selvitettiin bodypumpin harrastajien kokemusta alaseldan asennon
hahmottamisesta eli proprioseptiikan toimivuudesta. Viittiméan » Hahmotan alaselkani
asennon, vaikka en nikisi itseéni peilistd” mukaan bodypumpin harrastajat hahmottavat
alaselkénsa asennon hyvin, silld kuusi seitseméastd oli joko taysin tai osittain samaa
mieltd. Yksi henkild vastasi, ettei osaa sanoa, mika tietylla tavalla viittaa hahmottami-

sen hankaluuteen. Kukaan vastaajista ei ollut eri mieltd vaittaman kanssa.

Tutkimusongelmana oli selvittdd myos, kuinka paljon bodypumpin harrastajat kiinnitta-
vat huomiota selan asentoon ryhméliikuntatunnin aikana ja missa liikkeisséa kontrolli on
yleistd tai toisaalta vahaistd. Viittdmaan “Kiinnitdn huomiota alaselké&ni asentoon body-
pump -tunnin aikana” suurin osa (viisi seitsemadstd) vastasi “tdysin samaa mieltd”, yksi
vastasi “osittain samaa mieltd” ja yksi “en osaa sanoa”. Tdma viittdma ei kuitenkaan
erottele sitd, kuinka suuren osan tunnista vastaajat keskittyvat selan asentoon. Parem-
man kasityksen saa seuraavista vastauksista, joissa tutkittavat kertovat, missa liikkeissé

keskittyvéat selédn asentoon.

Seldnasentoon keskittyminen eri liikkeissé vaihtelee hyvin suuresti (kuvio 3). Mielen-
kiintoista oli huomata, ettd kaikki vastaajat kertovat keskittyvansé seldanasentoon kyy-
kysséd ja maastavedossa. Myos kulmasoutu seké rinnalle veto ja tyontd ovat liikkeité,

joissa selva enemmistd (viisi seitsemasta vastaajasta) keskittyy seldn asentoon. Sen si-
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jaan askelkyykyssa, pystypunnerruksessa ja vatsalihasrutistuksissa vain nelja seitsemas-

t& keskittyy seldn asentoon ja penkkipunnerruksessa endd kolme seitsemasté.

M keskittyy seldn
asentoon

O R N W b Ul OO

M ei keskity seldn
asentoon

KUVIO 3. Vastaajien keskittyminen seldn asentoon eri liikkeissa
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8 POHDINTA

Bodypumpin harrastajien tietdmys lannerangan neutraaliasennon kontrolloinnista vaih-
telee suuresti. Tutkittavien joukossa oli muutama, jonka vastauksissa heijastui hyva tie-
tamys, silla he osasivat kuvailla asioita tarkasti ja oikein. Muutaman vastaajan kohdalla
vastaukset olivat kohtalaisen hyvid, mutta eivat kovin tarkkoja ja niista jaikin vaikutel-
ma, ettd henkilot ovat kuulleet perusasioista (esimerkiksi keskivartalon tuki), mutta ei-
vat vélttdmatta asiaa taysin sisaistaneet. Jainkin pohtimaan, kuinka hyvin bodypump-
tuntien ohjaajien tietdmys vaélittyy tunneilla kavijoille. Ja&ko ohjeistus lannerangan

neutraaliasennon kontrolloinnista vain sanojen tasolle vai muuttuuko se konkreettiseksi?

Mielenkiintoista oli se, miten hyvin vastaajat kokevat hahmottavansa oman selkénsa
asennon. Se on hyva lahtokohta lannerangan neutraaliasennon kontrolloinnille, silld jos
ei omaa asentoaan tunnista on sitd myos erittain hankala muuttaa. Tosin jalleen ei voi
olla taysin varma, kuinka hyvin vastaajat todellisuudessa asennon hahmottavat, silla
kyse oli subjektiivisesta kokemuksesta. Jos tutkimukseen olisi yhdistanyt havainnointia,
olisi se voinut antaa aiheeseen uuden ulottuvuuden. Oli hienoa huomata, etta kaikki ky-
selyyn vastanneet kiinnittavat huomiota sel&n asentoon edes jossain vaiheessa tuntia.
Vaikuttaa silté, ettd bodypump-tunnilla onkin muutama liike, jossa seldn hyvaa asentoa
erityisesti painotetaan. Tassa saattaakin olla se vaara, etta jotkut tunnilla kavijat mielta-
vat, ettd ndma ovat ainoita liikkeitd, joissa selkad tulee ajatella vaikka todellisuudessa

lannerangan neutraaliasennon séilyttdminen on tarkeda koko tunnin ajan.

Opinnaytetutkimusta toteuttaessa tapahtui muutamia asioita, joiden vuoksi tutkimustu-
losta ei voi pitda taysin luotettavana tai ainakaan yleistettavana. Viedessani kyselylo-
makkeita Kuntoklubi Albatrossille minulle selvisi, ettd sielld oli kdynnissa “tekniikka-
viikot”. Tamd tarkoittaa sitd, ettd ryhmadliikuntatunneilla oli poikkeuksellisesti kaksi
ohjaajaa, joista toinen ohjasi liikkeit4 ja toinen kavi korjaamassa suoristustekniikoita.
Tekniikkaviikkojen vaikutus voi ndkya tuloksissa siten, ettd vastaukset ovat tavallista

parempia, kun aiheeseen on bodypump-tunnilla keskitytty.

Toinen seikka, joka vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen ja yleistettdvyyteen on se,
ettd tutkimukseen osallistuvien taustaa ei oltu tarkemmin madritelty. Vastaajien joukos-
sa voi siis olla esimerkiksi liikunta-alan ammattilaisia tai jopa bodypump-tuntien ohjaa-

jia. Jos kyselyssa olisi ollut useampia ja laajempia taustatietoja selvittavia kysymyksia,
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olisi tahankin ongelmaan tullut vastaus. Nain jalkikateen ajateltuna kyselylomakkeeseen
olisi voinut lisétd vield muita avoimia kysymyksid, kuten “miksi lannerangan neutraa-
liasennon kontrollointi liikkeissa on tarke&d?”. Opin, ettd avoimien kysymysten vasta-
ukset antavat selvésti enemman tietoa, kuin vaittdmat asteikoilla ”tdysin samaa mieltd —

tdysin erimieltd”.

Suunnitelmissani oli saada kyselyyn reilut kaksikymmenté vastausta, jolloin olisi voinut
saada laajemman kuvan bodypumpin harrastajien tietdmyksesta. Nyt kuitenkin osallistu-
jien méara jai seitsemaan, joista suurin osa oli 20-30-vuotiaita naisia. Tulokset eivat ole
siis yleistettdvissa laajemmalti bodypumpin harrastajiin, mutta toisaalta tutkimus antaa
suuntaa, ettd tamén ikaisilla naisilla tietdimys lannerangan neutraaliasennon kontrolloin-
nista on melko hyvaa. Olisikin mielenkiintoista tehdd sama kysely uudestaan, mutta
ottaa tutkimusjoukoksi esimerkiksi samanikaiset miehet tai selvésti vanhemmat naiset.

Myds bodypumpin ohjaajien tietdmysté olisi hyva kartoittaa.

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt posteri jaa laadultaan muun tyén varjoon. Alkupe-
réinen ajatus oli hyodyntéa ulkopuolista graafikkoa posterin teossa, mutta tdma ei talou-
dellisista syista valitettavasti onnistunut. Opinndytetyoprosessin loppusuoralla, esitys-
seminaarissa, oivalsin ettd laadullisesti parempi ja varmasti mielenkiintoisempi tuotos
olisi markkinoida kuntoklubeille lyhytta, havainnollistavaa ja mielenkiintoisesti toteu-
tettua luentoa aiheesta. Tulevaisuudessa aionkin hyddyntaa tietojani lannerangan neut-
raaliasennon kontrolloinnista ja mahdollisuuksien mukaan jakaa osaamistani kohdiste-

tusti eri litkuntalajien harrastajille.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoinen ja opettavainen prosessi. Teoriaosuuden
Kirjoittaminen syvensi omaa ymmarrystani lannerangan anatomiasta ja toiminnasta seka
neutraaliasennosta ja sen kontrolloinnista. Tutkimusosuuden my6t4 opin monia kéytén-
non asioita yhteistyostd, aikatauluttamisesta ja suunnitelmien muuttamisesta pakon
edessd. Vaikka opinndytetyon tekemisessa oli omat haasteensa olen kuitenkin erittéin
tyytyvainen, ettd sain tyosta ehyen kokonaisuuden, josta voivat hy6tyd niin ryhmalii-
kunnanharrastajat kuin ohjaajatkin.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

LANMERANGAN MEUTRAALLIASENNON KONTROLLOINTI BODYPUMP-TUNNILLA

TAUSTATIEDOT (vastaa ympyrdim3illa sopiva vastaunsaihtoshto)
Sulupuoli 1 mies 2 nainen
13 lalle20nw. 2 20-30n. 3 3040w, 4 40-50w 5 yli S0

WAITTAMAT (vastaa ympyrdim3ll3 sopiva vastausvaihtoshto)
5 TEysin samaa mieltd, 4 Osittain samaas mieltd, 3 En osza sanca, 2 Osittain erimieltd, 1 Taysin erimisltd

Tiedan, mitd lannerangan neutraaliasento tarkoittaa.

Hzhmotan alaselkdni assnnon, waikka en nakis itsedni peilista.
Tiedin, missd asennossa alaselkini tules olla kussakin liikkesssi.
Ymmarrin, miks alasel@n assnnon kontrollointi on tirkeas.
Tiedan, miten lannerankaa tuetzan BodyPump-liikkeissa.

4elkini kipeytyy BodyPump-tunnin aikana.

Kiinnitin huomiota alaselkini assntoon BodyPump-tunnin aikana.

bnobn bnobnobnobnobn
EEEE S S SR U O
[EE R TR TR I EE R CE R T
[ T I U B U R U R S I ]

Ympyrdd ssuraavista liikkest, joisa keskityt s2l8n asentoon joka kerta t2i 13hes joka kertz j2 ylivinaa
liikkest, joissa et keskity ssl3nassntoon:

yykley penkkipunnerrus maastaveto kulmasoutu
rinnalle weto ja tydntd askelloyykloy PystyPUNTETTLS vatsalihasrutistulset

Kinvzile, millzainen on mislestisi lannerangan neutraaliassnto (toisin sanottuna alasslin optimazlinen
assnto)

Miten woit tukea selkirankaasi BodyPump-tunnin aikana?

Walitse mislestds paras suoritustskniikka kywkdoihin ja perustele vastauksesi.

I ipe————

Mislestini paras suoristustekniikka on . 5illa

KITOS VASTALESISTAS




Liite 2. Saatekirje
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Hyva BodyPumppaaja

Opiskelen fysioterapiaa kolmatta wvuotta Tampereen Ammattikorkeakoulussa ja teen
opinnadytetyota aiheesta Lannerangan neutragliasennon kontrolli BodyPump -tunnilla. Olen
jo tehnyt kirjallisuuskatsausta aiheeseen liittyen ja nyt on vuorossa tutkimusosuus.

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa BodyPump -tunnilla kavijdiden tamanhetkista
tietamysta lannerangan neutraaliasennon kontrolloinnista. Tutkimukseen osallistuminen
tapahtuu anonyymisti  kyselylomakkeeseen vastaamalla ja wvastauksia analysoi vain
opinnaytetyontekija. Tutkimustulosten perusteella valmistetaan poster, jossa jaetaan lisaa
tietoa lannerangan neutraaliasennon kontrolloinnista eli alaselan asennosta ja hallinnasta
BodyPump -tunnilla.

Kyselylomake on yksisivuinen ja sen tayttamiseen menee noin viisi minuuttia. Ole
ystavallinen ja vastaa kaikkiin kysymyksiin.

Vastauksista jo etukateen kiittaen,

Tiina Lahdekorpi
tiina.lahdekorpi@soc.tamk.fi
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LANNERANGAN NEUTRAALIASENNON KONTROLLOINTI

MITEN?

1T ist t li t
Eisi peilin edessd keskivaihe
korostuneen notkoselan ja pydredn
selan valilta. Alaseldssa tulisi olla
"luonnollinen notko™.

2. Stabiloi ranka

Aktivoi syvat tukilihakset vetamalla
napaa kKevyesti sisdan ja ylospain.
Tunne kewyt jannitys alavatsalla.
3. Kiinnita huomicta lannerangan

asentoon ja stabilaatioon
kaikissa lilkkeissa

MIKSI?

Lannerangan neutraaliazento on
alaseldn optimaalinen asento, jossa
kuormitus jakautuu tasaisesti.

Jos lanneranka on pydristynyt,
syntyy painetta valilevyille, mika vaoi
painaa hermoa ja aiheuttaa kKipua.

Jos l[anneselka on liian notkolla,
paine kohdistuu lannenikaman
takaosaan, joka voi vaurioitua.

Meutraaliasento on turvallisin ja
siind syvat tukilinakset toimivat
aptimaalisimmin.
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