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Taekwon-Do on kamppailulaji, jossa on tarkeaa kyeta potkimaan korkealle. Erilaiset potkuteknii-
kat vaativat lajin harrastajilta hyvaa nivelten likkuvuutta. Venyttelyn on todettu lisaavan nivelten
likeratoja ja siten liikkuvuutta. Monilta Taekwon-Don harrastajilta puuttuu kuitenkin tieto siita,
miten venytellaan oikein eri vaiheissa harjoitusta. Taekwon-Do -harrastajille ei ole suomenkielista
venyttelyopasta. Oppaalle, jossa on tietoa oikeanlaisesta venyttelystd Taekwon-Do -harjoituksiin,
on siis tarvetta.

Tein opinnaytetyon, joka on nimeltdédn Venytellen korkeutta potkuihin — Venyttelyopas Taekwon-
Do harrastajalle. Opas on tuotettu Suomen ITF Taekwon-Do ry:n kayttoon. Yhteistyota tein kuval-
lisen viestinnan opiskelijoiden Katja Dianoffin ja Marja Saarijarven kanssa, mikd mahdollisti op-
paalle laadukkaan ja ammattitaitoisen siséllon ja ulkoasun.

Opinnaytetydni tulostavoitteena oli tuottaa Taekwon-Do -harrastajille suunnattu venyttely- ja li-
hashuolto-opas. Toiminnallisina tavoitteina oli antaa oppaan avulla harrastajille tietoa oikeanlai-
sen venyttelyn suorittamisesta ja venyttelyn vaikutuksista, minka tarkoitus oli saada fyysisesti
parempia Taekwon-Do -harrastajia ja parantaa Taekwon-Do -opetuksen laatua. Laatutavoitteina
olivat oppaan helppokayttoisyys ja helppo levitettavyys, luotettavuus seka oppaan kayttajalahtoi-
syys. Oppaan tietoperusta pohjaa laajaan tieteelliseen aineistoon, kirjallisuuskatsauksiin ja alan
kirjallisuuteen venyttelysta ja sen vaikutuksista. Tietoperustaa olen soveltanut Taekwon-Doon ja
siita [oytyviin tutkimuksiin.

Lajin harrastajat, niin oppilaat kuin opettajat, voivat kayttaa opasta tukemaan Taekwon-Do -
harrastusta. Opettajat voivat kayttaa opasta apuna opetuksissaan seka tulostaa ja jakaa oppaas-
ta tuotettua yhden sivun tiivistelmaa harjoituksissa. Lisaksi opasta voidaan hyodyntaa lajin koulu-
tustilaisuuksissa.
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Taekwon-Do is a martial art where it is important to be able to do high kicks. Different kicking
techniques require a high mobility from the different joints of the body. Stretching is proven to
increase the mobility of joints. However, many Taekwon-Doins have a lack of knowledge about
the right stretching techniques in the various stages of exercise. Thus, there is a need for a guide
with theoretical knowledge related to stretching, directed especially towards ITF Taekwon-Do
Finland Taekwon-Doins to enhance their knowledge and skills to improve stretching protocols
used in training sessions.

The aim of this project was to create a guide about stretching for Taekwon-Doins.

A review of the literature regarding stretching and ITF Taekwon-Do was carried out to gather
information about the effects of stretching and the appropriate techniques to be used. Photo-
graphs of different stretching techniques and stances were taken to give information about the
correct way to stretch. The guide was written based on the information in the literature and the
pictures were added to illustrate different techniques and stances.

A pictorial guide was made to be published on the website of ITF Taekwon-Do Finland. The guide
contains written information on the effects of stretching, advice on the correct stretching tech-
niques in different situations and pictures to instruct Taekwon-Doins.

The guide provides information about stretching in Taekwon-Do. Taekwon-Doins and especially
Taekwon-Do instructors can access the information and apply it to training sessions. The guide is
easily available at the website of ITF Taekwon-Do Finland. It can also be used as a teaching aid
in training seminars.
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JOHDANTO

Venyttely on aihe, joka jakaa julkisuudessa mielipiteitd. Venyttelya kaytetda@n kuitenkin laajasti
urheilussa ja erityisesti kamppailulajeissa osana lihashuoltona (Ylinen 2010, 25). Taekwon-Do on
korealainen kamppailulaji, jossa on useita osa-alueita. Lajin harrastajilta vaaditaan poikkeuksellis-
ta nivelten liikkuvuutta. Taekwon-Dossa tehdaan korkeita potkuja, joissa vaaditaan myo6s koordi-
naatiota ja rajahtavaa voimaa (Choi 1999, 251-254, 275). Nivelten hyva liikkuvuus ilman tarvitta-
vaa lihasvoimaa ei siis yksin riitd. Venyttelylla voidaan saavuttaa hyva liikkuvuus, mutta venytte-
lemalld vaarin voidaan vahentaa hetkellisesti voimantuottoa ja koordinaatiota (Simic, Sarabon &
Markovic 2012). Pahimmassa tapauksessa vaaranlainen venyttely voi aiheuttaa kudosten revah-

dysvammoja.

Olen itse aloittanut Taekwon-Don harrastamisen vuonna 2003 ja toimin nykyisin lajin opettajana.
Fysioterapian opintojen ansiosta olen huomannut, etta Taekwon-Do -harjoituksissa venyttely ei
aina ole tarkoituksenmukaisesti toteutettua ja ohjattua. Useat lajin opettajat ja harrastajat eivat
tieda oikeanlaisen venyttelyn perusteita, ja vaarin opetettu venyttelytapa voi olla hyddyton tai
haitata suoritusta (Behm & Chaouachi 2011; Kay & Blazevich 2012; Simic ym. 2012). Lajikohtai-
sesti nivelten liikkuvuuden tulisi mahdollistaa lajin esteettoman harrastamisen ilman suurentunut-
ta loukkaantumisen riskia tai pistemenetyksia riittamattéman liikkuvuuden seurauksena (Aalto
2008, 128). Oman kokemukseni mukaan monen Taekwon-Do -harrastajan nivelten likkuvuus on

liian vahaista.

Harjoituksen alussa tapahtuvan venyttelyn tulisi olla erilaista kuin harjoituksen lopuksi tai omana
harjoituksenaan tapahtuva venyttely, silla niilla on erilaiset tavoitteet (Ylinen 2010, 36-38; Saari,
Lumio, Asmussen & Montag 2009, 31). Venyttelymenetelmia ja erilaisia ohjeita on kuitenkin pal-
jon, joten oikean venyttelytavan valinta oikeaan paikkaan ja aikaan voi olla vaikeaa. Lisaksi jokai-

sella on oma mielipide ja erilaiset kokemukset venyttelysta.

Kiinnostuin opinnaytetyon tekemisesta kevaalla 2012, kun Kiinnitin tarkemmin huomiota edella
mainittuihin asioihin. Otin selvaa, onko Taekwon-Dolle olemassa suomenkielista lihashuolto-

opasta, eika sellaista lajiliton, Suomen ITF Taekwon-Do ry:n, internetsivuilta [6ytynyt. Loppuvuo-



desta 2012 otin yhteytta liittoon ja tiedustelin, olisiko lihashuolto-oppaalle tarvetta ja sain myontei-
sen vastauksen. Projektini tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa venyttely- ja lihashuolto-opas,
joka opastaa oikeanlaisen [ammittelyn, loppujaéhdyttelyn ja venyttelyn suorittamiseen. Hyodyn-

saajina kyseiselle oppaalle ovat Taekwon-Do -harrastajat, niin lajin opettajat kuin oppilaat.



1 PROJEKTIN TAVOITTEET JA PROJEKTIORGANISAATIO

Projekti on kertaluontoinen tehtavakokonaisuus, jonka toteuttamista varten on luotu maaraaikai-
nen organisaatio eli projektiorganisaatio. Projekti pyrkii rajattujen resurssien puitteissa sille ase-
tettuihin tavoitteisiin. (Konttinen & Staff 2001, 9.) Projektini oli kehittdmisprojekti. Kehittdmispro-
jektissa paapaino on tutkimustiedon ja kaytanndn yhdistamisessa uuden tuotteen luomisessa
(sama, 12). Tassa luvussa kuvaan lyhyesti projektin tavoitteet, projektiorganisaation ja projektin

paatehtavat.

Projektin tavoitteet on jaoteltu tulos-, toiminnallisiin, oppimis- ja laatutavoitteisiin. Projektin tulos-
tavoitteena oli tuottaa Taekwon-Do -harrastajille suunnattu venyttely- ja lihashuolto-opas, jossa
késitelldan eri venyttelymenetelmia ja niiden vaikutuksia liikkuvuuteen ja suorituskykyyn. Myds

venyttelyn eroja lammittelyssa, loppujaahdyttelyssé ja erillisina harjoituksina oli tarkoitus kasitella.

Toiminnallisina tavoitteina oli tuottaa harrastajille tietoa oikeanlaisesta venyttelysta ja opettajille
tietoa oikeanlaisen venyttelyn ohjaamisesta. Taman tarkoitus oli parantaa Taekwon-Do -
opetuksen laatua ja mahdollistaa Taekwon-Do -harrastajien fyysisen puolen entistd paremman
harjoittamisen. Oikeanlaisen venyttelyn lisiksi tavoitteena oli tuottaa harrastajille tietoa venyttelyn

vaikutuksista.

Projektin oppimistavoitteena oli saada kokemusta moniammatillisesta eri koulutusohjelmien ja
urheilulajiliiton yhteistyosta. Lisaksi tavoitteena oli toimia venyttelyn ja lihashuollon asiantuntijana
oppaassa, jossa teoriatietoa sovelletaan liikuntaan ja kamppailulajiin. Fysioterapian koulutusoh-
jelman osaamisprofiilin mukaan opintojen yhten& oppimistavoitteena on osata suunnitella, ohjata
ja arvioida terveytta ja toimintakykya edistavaa terapeuttista harjoittelua ja liikuntaa. (Oulun seu-
dun ammattikorkeakoulu 2010, hakupaiva 16.10.2013). Venyttelyn ja lihashuollon voidaan nahda
kuuluvan tahan. Kuvallisen viestinnan opiskelijat taas saisivat kokemusta valokuvaamisesta ja

oppaan ulkoasun tekemisesta.

Laatu on hyodykkeen kykya tayttaa siihen kohdistuvat odotukset. Laatukriteerilla tarkoitetaan

ominaisuutta, joka on valittu laadun méaarittamiseksi. (Jamsa & Manninen 2000, 128-130.) Laatu-



tavoitteiksi asetin oppaan helppokayttoisyyden ja helpon levitettavyyden, luotettavuuden, seka

oppaan kayttajalahtoisyyden.

Projektiorganisaatiossa (kuvio 1) olivat mukana avainhenkil6t, eli projektin asettaja ja yhteistyo-

taho, ohjausryhma, projektipaallikkd seka projektiryhma. Liséksi projektiorganisaatiossa oli tuki-

ryhma.

Projektiorganisaatio

Projektipaallikké
Karim Khaniji, fysioterapian opiskelija, OAMK

Asettaja ja yhteistyotaho

Mikko Allinniemi, Suomen ITF Taekwon-Do ry

Projektiryhma

Katja Dianoff, kuvallisen viestinnan opiskelija,
OAMK

Marja Saarijarvi, kuvallisen viestinnan opiske-
lija, OAMK

Ohjausryhma

Pirjo Orell, fysioterapian lehtori, OAMK

Marika Tuiskunen, fysioterapian lehtori, OAMK
Mikko Allinniemi, Suomen ITF Taekwon-Do ry
Marja Kuure, aidinkielen lehtori, OAMK
Marketta Rusanen, englannin kielen lehtori,
OAMK

Tukihenkilot

Juuso Pienisaari, vertaisarvioija, fysioterapian opiskelija, OAMK
Heidi Tuomaala, vertaisarvioija, fysioterapian opiskelija, OAMK

Reima Hintsala, vertaisarvioija, fysioterapian opiskelija, OAMK

KUVIO 1. Projektiorganisaatio

Projektin asettaja paattaa projektin kaynnistamisesta ja tarjoaa siihen tarvittavia resursseja (Pelin

2011, 66). Projektin asettajana toimi Suomen ITF Taekwon-Do ry:n (SITF) koulutusvastaava Mik-

ko Allinniemi. SITF toimi projektin yhteistydtahona ja tilaajana.




Projektin ohjausryhma seuraa ja arvioi projektin toteutumista, kasittelee ja hyvaksyy projektin
suunnitelman sek& ohjaa projektipaallikon tyota (Viirkorpi 2000, 29). Ohjausryhman jasenina toi-
mivat Oulun seudun ammattikorkeakoulun (OAMK) Sosiaali- ja terveysalan yksikon lehtorit Pirjo
Orell, Marika Tuiskunen, Marja Kuure ja Marketta Rusanen seka SITF:n Mikko Allinniemi. Ohjaa-
jien tehtavana oli olla ohjaajina oppaan tekemisessa ja sisallon suunnittelussa. Orell ja Tuiskunen
ohjasivat tyon vélituloksia vastaamaan OAMK:n laatuvaatimuksia ja hyvaksyivat loppuraportin.
Marja Kuure antoi ohjeita tuotteen ja loppuraportin kieliasuun. Marketta Rusanen tarkisti englan-
ninkielisen tiivistelman kieliasun. Mikko Allinniemi ohjasi tyon edistymista ja sisallon sopivuutta

lajin periaatteille ja saannaille. Allinniemi toimi myo6s yhdyshenkilona SITF:lle.

Toimin itse projektipaéllikkona. Tehtaviini kuului mm. projektisuunnitelman laatiminen, projekti-
ryhmalaisten hankkiminen, tyon edistymisen ja aikataulussa pysymisen seuraaminen seké rapor-

tointi ohjausryhmalle. Olin kokonaisvastuussa projektin etenemisesta.

Projektiryhmalaisina toimivat OAMK:n Kulttuurialan yksikén viestinnan koulutusohjelman visuaali-
sen viestinnan opiskelijat Katja Dianoff ja Marja Saarijarvi. He vastasivat tuotteen kuvituksesta ja
taitosta seka oppaan saattamisesta sahkoisesti ladattavaan muotoon. Kuvitukseen he ottivat
valokuvat OAMK:n Kulttuuriyksikén studiossa ja vuokrasivat tarvittavat laitteet OAMK:lta, joka tuki
projektia maksamalla laitteiden kayton ja tilan vuokran. Kuvissa esiintyvat Taekwon-Do -

harrastajat Inka Pyykkénen ja Jani Salmivaara.

Tukihenkilbista vertaisarvioijina toimivat fysioterapiaopiskelijat Juuso Pienisaari, Heidi Tuomaala
ja Reima Hintsala. Pienisaari ja Tuomaala olivat vertaisarvioijina valmistavan seminaarin osalta ja
loppuraportin osalta vertaisarvioijina toimivat Pienisaari ja Hintsala. Vertaisarvioijat antoivat tuot-

teen tekemisessa palautetta ja ohjausta.
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2 TAEKWON-DO

Maailmassa on nykyisin useita erilaisia Taekwon-Don lajiliittoja ja organisaatioita, joiden tyyli-
suunnat vaihtelevat. Taméa opinndytety6 kasittelee ITF-liiton, International Taekwon-Do Federa-
tionin, mukaista Taekwon-Doa. Lisaksi tdssa opinnaytetyossa keskitytaan lajin fyysiseen puoleen
ja erityisesti nivelten likkuvuuteen. Se voidaan nahda lajissa edellytyksend hyville fyysisille suori-

tuksille.

2.1 Lajin esittely

Taekwon-Do on korealainen itsepuolustus- ja kamppailulaji. Nimi tarkoittaa suomeksi jalan ja
k&den tietd. Taekwon-Dossa painotetaan kasi- ja jalkatekniikoiden osaamisen lisaksi myds mie-
len harjoittamista ja sana Do (suomeksi tie, tapa, taito tai periaate) onkin erotettu muusta nimesta
viivalla. Se korostaa tasapainoa fyysisen osaamisen ja mielen harjoittamisen valilla. Taekwon-
Don harrastajille on laadittu viisi periaatetta, joita ovat kohteliaisuus, rehellisyys, uutteruus, itsehil-
linté ja lannistumaton henki. (Choi 1999, 13-15.)

Lajissa edetaan vyoarvoittain. Uusi vy0arvo saavutetaan vyokokeessa, jonka jalkeen opetellaan
uusia asioita ja harrastajalta vaaditaan aiempaa enemman. Harrastaminen aloitetaan valkoisella
vyolla, jonka jalkeen edetaan varivyoarvojen kautta ensimmaisen asteen mustaan vyohon. Mus-
tan vyon arvoja on yhdeksan. Mustalla vyolla yleensa opetetaan lajia eteenpain ja tehdaan muuta
tyota lajin eteen, esimerkiksi viemalla lajia uusilla paikkakunnille tai auttamalla lajin kehittamises-

sa eteenpain. (Sama, 726-733.)

Lajin erilaiset tekniikat, erityisesti potkutekniikat, ovat vaativia ja niissa tarvitaan hyvaa koordinaa-
tiota, rajahtavaa voimantuottoa, tasapainoa ja nivelten likkuvuutta. Lajissa ei kayteta aseita, mut-
ta itsepuolustustilanteita harjoitellaan aseilla varustautunutta hyokkaajaa vastaan. Taekwon-
Dossa on viisi eri osa-aluetta, joita ovat perustekniikat, liikesarjat, ottelu, murskaus ja itsepuolus-
tus (Sama, 725).
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Perustekniikat ovat yksittaisia tekniikoita, jotka voivat olla hyokkays- tai torjuntatekniikoita kasilla
tai jaloilla. Perustekniikoihin kuuluvat lydnnit, iskut, pistot, torjunnat seka hyokkays- ja torjuntapot-
kut. Tekniikoita voidaan suorittaa myos hypylla ja erityisesti Taekwon-Do -naytoksissa tehdaan
korkeita potkuja ja hyppytekniikoita. Taméa vaatii lonkkaniveliltd hyvaa likkuvuutta. Potkut tulee
suorittaa kuitenkin myos teknisesti oikein, ja niiden taytyy olla voimakkaita, joten harrastajan ni-

velten hyvat likelaajuudet eivat yksin riitd. Vydarvon kohotessa opetellaan uusia tekniikoita.

Taekwon-Dossa on 24 liikesarjaa. Liikesarjat koostuvat yksittéisista perustekniikoista, jotka ovat
yhdistetty toisiinsa. Nain tekniikoita voidaan harjoitella kuviteltuja vastustajia vastaan. Kaikkia
likesarjoja ei opetella kerralla, vaan niitd opetellaan vydarvojen mukaisesti. Aluksi opetellaan
yksinkertaisia likesarjoja, ja vy0arvon ja taitojen kohotessa likesarjat muuttuvat vaikeammiksi ja
pidemmiksi. (Choi 1999, 524.)

Otteluun kuuluvat karkeasti askelottelut seka vapaaottelu. Askelottelut tehdaan parin kanssa, ja
hyokkéays- seka puolustustekniikat ovat ennalta sovittuja. Askelottelussa harjoitellaan oikeaa etai-
syytta ja kulmaa vastustajaan nahden seka tekniikoiden kaytannon sovelluksia. Vapaaottelussa
likutaan vapaasti, ja siind on tarkoitus saada pisteitda osumalla lydnneilla ja potkuilla parin keski-
vartalon etupuolelle ja kasvoihin. Vapaaottelussa kaytetaan yleensa kasi-, jalka-, saari- ja ham-
massuojia seka pehmeaa kyparaa. Lisaksi miehet kayttavat yleensa alasuojia, mutta myos naiset
voivat niita kayttaa. Ennalta sovittu vapaaottelu on naytosluonteisempi, etukateen suunniteltu
yhdistelma erilaisia kasi- ja jalkatekniikoita joka esitetdan parin kanssa. (Sama, 598-599, 658,
677)

Murskaus pitaa sisallaan erilaisten lautojen rikkomista kasi- ja jalkatekniikoilla, hypylla tai ilman.
Harjoittelussa kaytetaan usein muovisia, uudelleen koottavia lautoja, kun taas vyokokeissa kayte-
taan usein puulautoja. Naytoksissa ja muussa harjoittelussa voidaan murskata myds erilaisia
tiilia. Murskauksessa testataan tekniikoiden oikeanlaista suorittamista, voimaa, osumatarkkuutta
ja etaisyyden arvioimista. Murskaukseen voidaan nahda kuuluvaksi myos eri kehonosien kovet-

tamisen koputtamalla niita esimerkiksi lattiaan.

Itsepuolustuksessa harjoitellaan tosielaman uhkaavia tilanteita varten. Tarkoituksena on harjoi-

tella erilaisia uhkatilanteita, jossa hatavarjelu on perusteltua. Itsepuolustuksessa vastustajalla voi
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esimerkiksi olla ase ja tilanne voi olla akillinen ja yllattava. Oikeanlaista reagointia erilaisiin tilan-
teisiin harjoitellaan ensin ennalta sovittujen tilanteiden harjoittelulla. Kun kokemusta ja taitoa ker-
tyy liséa, siirrytdan vaativampiin ja vaikeampiin tilanteisiin ja itsepuolustustekniikoihin. (Choi 1999,
681.)

Néiden osa-alueiden liséksi Taekwon-Do -harjoituksissa tehdaan monipuolisesti muitakin harjoit-
teita, kuten kehonhallinta-, lihaskunto-, sek& tasapainoharjoitteita ja erityisesti lasten harjoituksis-
sa erilaisia leikkeja. Taekwon-Dossa voi kilpailla liikesarjoissa, ottelussa, erikoistekniikkamurska-
uksessa, voimamurskauksessa ja naytosottelussa. Eri osa-alueissa kilpailijat jaetaan sarjoihin
sukupuolen, ian, vydarvon ja painon mukaan. Moni harrastaja on my6s mukana naytoksissa ja

niiden suunnittelussa. (Suomen ITF Taekwon-Do ry, hakupaiva 29.1.2013.)

2.2 Taekwon-Don yleisimpien potkujen biomekaaninen analyysi

Taekwon-Do on tunnettu potkulajina. Tosiasiassa kasitekniikoita on huomattavasti enemman kuin
potkutekniikoita. Taekwon-Dossa kaytetdan kuitenkin enemman potkuja kuin useissa muissa
lajeissa, erityisesti korkeita potkuja. Potkujen kaytanndn sovellukset ovat hieman erilaisia kuin
likesarjoissa tehtavat potkut, silla likesarjoissa pyritdan tekniseen puhtauteen, maksimaaliseen
voimantuottoon ja esteettisyyteen. Siksi otteluissa suoritetut potkut ovat hieman erilaisia kuin
likesarjoissa suoritetut potkut. Erittelen tassa analyysissa potkut siten kuin ne on esitetty tehta-

vaksi Choi Hong Hin teoksessa Taekwon-Do (1999).

Kuten myohemmin tassa kappaleessa ilmenee, korkeiden Taekwon-Don potkujen kannalta voi-
daan pitaa tarkeina lonkka- ja polvinivelten likkuvuutta. Joissakin potkuissa voi lisaksi ylavartalon,
erityisesti selkarangan eri suuntien liikkuvuudella olla merkitysta potkun esteettisyyden ja puhtaan
suorituksen kannalta, silld osassa potkuista vaaditaan voimakas selkdrangan lateraalifleksio.

Seuraavissa kappaleissa on lueteltu potkujen kannalta tarkeimmat venyvyytta vaativat kudokset.

Potkuissa venyvyytta vaativat kudokset

Esittelen seuraavaksi Taekwon-Do -potkuissa tarkeita lihaksia. Potkujen analyyseissa yksittaiset
lihakset on lukemisen helpottamiseksi koottu lihasryhmiksi niiden toiminnan mukaan. Nain jokais-
ta lihasta ei tarvitse erikseen mainita eri potkujen yhteydessa.
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Lonkkanivelen ojentajalihakset ovat iso pakaralihas (m. gluteus maximus) ja reiden takaosan
hamstring-lihakset. Hamstring-lihakset ovat kaksipainen reisilihas (m. biceps femoris), puolikal-
voinen lihas (m. semimembranosus) seka puolijanteinen lihas (m. semitendinosus). Hamstring-
lihakset suorittavat lisaksi polvinivelen koukistusliikkeen. Hamstring-lihakset kulkevat kahden
nivelen, polvinivelen ja lonkkanivelen yli, mik& taytyy ottaa huomioon mm. lantion asennossa
lihaksia venytettaessa. Lantiokorin kallistuessa taaksepain ja selan alueen lihasten venyessa
hamstring-lihaksilta vaaditaan pienempaa venyvyytta. (Palastanga, Field & Soames 2006, 263-
267.)

Lonkkanivelen koukistajalihakset ovat iso lannelihas (m. psoas major), suoliluulihas (m.
iliacus), harjannelihas (m. pectineus), suora reisilihas (m. rectus femoris) ja raatélinlihas (m. sar-
torius). M. psoas major kiinnittyy lannerankaan, joten se osallistuu myds lannerangan liikkeisiin.
M. iliacus toimii lonkkanivelen koukistusliikkeen lisaksi lantion eteen- ja taaksepain kallistumises-

sa. M. pectineus avustaa liséksi lonkkanivelen lahennyksessa. (Palastanga ym. 2006, 274-276.)

Lonkan kiertajalihakset koostuvat ulkokiertdjista ja sisakiertajistd. Lonkkanivelta kiertavat si-
saanpain keskimmaisen pakaralihaksen (m. gluteus medius) ja pienen pakaralihaksen (m. glute-
us minimus) etuosat, levean peitinkalvon jannittajalinas (m. tensor fascia latae), iso lannelihas (m.
psoas major) ja suoliluulihas (m. iliacus). Lonkkanivelta kiertavat ulospéin iso pakaralihas (m.
gluteus maximus), paarynanmuotoinen lihas (m. piriformis), sisempi peittajalihas (m. obturatorius
internus), ulompi peittajalinas (m. obturator externus), ylempi kaksoislihas (m. gemellus superior),
alempi kaksoislihas (m. gemellus inferior), nelikulmainen reisilihas (m. quadratus femoris), ja

raatélinlihas (m. sartorius). (Palastanga ym. 2006, 277.)

Lonkan loitontajalihakset ovat m. gluteus maximus, m. gluteus medius, m. gluteus minimus
sekd m. tensor fascia latae. M. gluteus mediuksella ja m. gluteus minimus osallistuvat lantion
asennon yllapitoon ja m. gluteus minimuksella on tarkead tehtdva kavelyssa. (Palastanga ym.
2006, 268-270.

Lonkan lahentdjalihaksista puhuttaessa kaytetdan suomeksi usein termia reiden lahentajali-

hakset. Lonkkaniveltd [ahentavéat lihakset ovat reiden pitka lahentdjalihas (m. adductor longus),
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iso reiden lahentdjalihas (m. adductor magnus), reiden lyhyt lahentajalihas (m. adductor brevis),
hoikkalihas (m. gracilis), ulompi peittajalihas (m. obturatorius externus) seka harjannelihas (m.
pectineus). (Putz & Pabst 2009, 60-61.)

Lonkan likkuvuuteen vaikuttavat lisaksi nivelsiteet. Lonkkanivelessa on viisi nivelsidetta, joista
nelja on nivelkapselin ulkopuolella ja yksi sen sisapuolella (Palastanga ym. 2006, 339-341.) Li-
gamentum teres on nivelkapselin sis@puolella ja kiinnittyy lonkkamaljan pohjasta reisiluun paa-
han. Liikkkuvuutta se ei rajoita, silla kyseisessa nivelsiteessa tapahtuu venymista vain silloin kun
lonkka menee sijoiltaan. (Palastanga ym. 2006, 342-343). Muut nivelsiteet ovat iliofemoraali-,
ischiofemoraali ja pubofemoraaliligamentit. Ne Kiinnittyvat reisiluuhun ja nimensa mukaisesti lan-
tioluun iliumiin, ischiumiin ja pubikseen. Kaikki kolme vahvistavat kapselia ja estavat ylilikkuvuu-
den. Y-kirjaimen muotoinen iliofemoraaliligamentti on kehon vahvin ligamentti. Se estaa lantiota
rotatoitumasta taaksepain seisoma-asennossa, ilman ettd tahan tarvittaisiin lihasvoimaa. Is-
chiofemoraaliligamentti estaa lonkkanivelen liiallisen adduktion ja sisarotaation. Pubofemoraalili-
gamentti estaa lonkkanivelen liiallisen abduktion ja sisérotaation. Edelld mainitut nivelsiteet peit-
tavat zona orbiculariksen, joka ympardi reisiluun anatomista kaulaa. Se auttaa pitdmaan lonk-
kanivelen tukevana. Seisoma-asennossa kolme ligamenttia kiristyvat ja se vahentaa lihasvoiman
tarvetta seisoma-asennon yllapidossa. (Palastanga ym. 2006, 339-341; Putz & Pabst 2009, 51;
Martin, Savage, Braly, Palmer, Beall & Kelly 2008.)

Reisiluun rakenne vaikuttaa lonkkanivelen likkuvuuteen. Reisiluun kaulan ja reisiluun varren
valisen kulman suuruus vaikuttaa lonkkanivelen liikkuvuuteen. Suuri kulma on coxa valga ja pieni
kulma on coxa vara. Kulma on yhteydessa my0s polven asentoon ja coxa valga on usein yhtey-
dessa genu varumiin, eli niin sanottuun lankisaarisyyteen, kun taas coxa vara on yhteydessa

genu valgumiin, niin sanottuihin pihtipolviin. (Sandstrdm & Ahonen 2011, 280.)

Yleisimmat potkut Taekwon-Dossa

Potkujen (koreaksi chagi) korkeudet on méaaritelty likesarjoissa tarkasti. Korkeudet on maaritelty
yleensa ala-, keski-, tai ylakorkeuteen. Nama korkeudet tarkoittavat eri potkuissa eri korkeuksia,
esimerkiksi etupotkussa keskikorkeus tarkoittaa pallean alueen korkeutta, kun taas sivupotkussa

se tarkoittaa suoritushetkella etummaisen hartian korkeutta. (Choi 1999, 251-253.)
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Potkut voivat olla niin sanottuja lavistavia potkuja (jirugi), jolloin potkuasento sailytetaan hetki,
kuitenkin maksimissaan sekunnin ajan (International Instructor Course 7.9.2011, seminaari). Toi-
nen potkutyyppi on niin sanottu ruoskapotku (koreaksi busigi, englanninkielinen termi: snap
kick), jossa jalkatera kaytetddn nopeasti potkuasennossa ja palautetaan valittdmasti takaisin.
Lisaksi on olemassa tyontavia, pistavia ja painaltavia potkuja. Painaltavat potkut ovat hieman
hitaampia ja niissa kaytetdan kehon massaa potkun suorittamiseen. Tasta esimerkkina on polven
korkeuteen tuleva potku diagonaalisuunnassa ylhaalta alas, jolla kuvitellusti aiheutetaan vahinkoa

vastustajan polviniveleen.

Potkut taytyy palauttaa nopeasti, eli potkun jalkeen polvi ja lonkka palautetaan alkuasentoon.
Potkuissa toinen alaraaja toimii niin sanottuna tukijalkana ja toinen alaraaja suorittaa potkun.
Kasien paikat on myds usein maaritelty, ne voivat olla joko suojaamassa ylavartaloa tai muussa
asennossa. (Choi 1999, 251-254.)

Liikesarjojen yleisin potku on etupotku (ap chagi tai apcha busigi) (kuvio 2). Potku on nopea
(snap kick) ja se suoritetaan yleensa ala- tai keskikorkeuteen. Potkussa lonkkanivel koukistetaan
ja polvi nostetaan ylos, jonka jalkeen polvi ojennetaan nopeasti suoraksi pitden samalla lonk-
kanivel koukistettuna. Tdman jalkeen polvi koukistetaan nopeasti ja se lasketaan alas, jonka jal-
keen potku on suoritettu. Liikesarjoissa potkuun kaytettava jalan osa on pakia, ja pakian taytyy
osoittaa koko potkun ajan potkusuuntaan. Se tarkoittaa sité, ettd nilkkanivel on dorsifleksiossa
potkun alussa ja lopussa polvinivelen ollessa koukistettuna. Potkusuorituksen aikana se kuitenkin
ojennetaan plantaarifleksioon, jotta pakia saadaan osoittamaan eteenpain ja myds potkun voima
kohdistuu eteenpéin. Varpaat ovat koko potkun ajan dorsifleksiossa. Jos potkua ei tehda likesar-
jassa, voidaan etupotku potkaista kayttamalla osuma-alueena jalkapoytaa, jolloin nilkka on koko
potkun ajan plantaarifleksiossa ja varpaat ojennettuna jalkapdydan suuntaisesti. Talloin voima ei
kohdistu eteenpain, vaan ylospain. Toinen mahdollisuus on kayttaa osuma-alueena varpaita,
mika voi tulla kyseeseen kun kaytetaan kenkia. Jalkateran sijaan potku voidaan suorittaa myos

polvella, jolloin polvinivel ei ojennu potkun aikana. (Sama, 261-263.)
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KUVIO 2. Etupotku

Etupotkussa potkaisevan alaraajan lonkkanivel koukistuu ja tukijalan puoleisen alaraajan lonk-
kanivel hieman ojentuu, joten potkun voimaa ja korkeutta mahdollisesti rajoittavat kireat lihakset
voivat olla potkaisevan alaraajan hamstring-lihakset, seka tukijalan lonkan koukistajalihakset.
Eniten tyota tekevat lonkan koukistajalinakset, polven ojentajalihakset seka pakialla potkittaessa

pohjelihakset.

Toinen yleinen potku on sivupotku (yop chagi tai yopcha jirugi) (kuvio 3). Se on liikesarjoissa
yleensa niin sanottu lavistava potku, eli potkuasento sailytetaan hetki. Tukijalka kierretaan ulos-
pain n. 75 astetta, potkaisevan alaraajan polvi nostetaan ylos lahelle rintakehaa ja lonkka koukis-
tetaan ja kierretaan sisaanpain. Taman jalkeen polvi ojennetaan ja lonkka loitonnetaan sivulle,
jolloin jalkatera likkuu sagittaalitasossa vartalosta sivulle. Potkuhetkella potkaiseva jalka on loi-
tonnuksessa, tukijalka on kierrettyna noin 75 astetta hyokkayssuunnasta poispain ja sen pol-
vinivel on hieman koukussa. Ylavartaloa kallistetaan hieman potkusuunnasta poispain, jolloin
selkaranka tekee lateraalifleksion. Lantio on samassa kiertosuunnassa ylavartalon kanssa. Hy6k-
17



kdysosana kaytetaan jalkateran niin sanottua jalkaveista eli jalkateran ja erityisesti kantapaan
lateraalipuolta. Potkaisevan jalan varpaat ovat osumahetkella hieman alempana kuin kantapaa,
jolloin osuma saadaan kohdennettua pienelle alueelle. Sivupotkua tehtdessa on liikesarjoissa
késien paikat maaritetty niin, ettd potkaisevan jalan puoleisella kadelld tehdaan lyonti silmien
korkeuteen ja toinen tulee vydlle. (Choi 1999, 254-258.)

KUVIO 3. Sivupotku

Koska sivupotkussa loitonnetaan voimakkaasti lonkkanivelia, voivat potkun korkeutta rajoittaa
molempien alaraajojen lonkan lahentajalinakset. Lisaksi lonkan loitonnusta rajoittaa reisiluun
kaulan osuminen lantioluun lateraaliosiin. Ligamenttien osalta pubofemoraaliligamentti rajoittaa
loitonnusta ja voi vaikuttaa myos siten, etta lonkkanivel on vaikeampi pitaa potkun aikana pois
ulkokierrosta. Ylavartalo on tarkoitus pitaa potkun aikana tarpeeksi pystyssa, mika aiheuttaa voi-
makkaan venytyksen tukijalan puoleiseen kylkeen. Ongelmia voi aiheuttaa selk&rangan liian vé&-

hainen lateraalifleksio, johon vaikuttavat nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum),
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ulompi vino vatsalihas (m. obliquus externus abdominis) ja sisempi vino vatsalihas (m. obliquus
internus abdominis). Eniten tyota tekevat lonkan loitontajalihakset, lonkan ojentajalihakset seka
potkaisevan jalan puolen kylkialueen lihakset. Potkun alkuvaiheessa, kun polvi viedaan ylavarta-
lon edesta poispain, tekevat tyota lonkan ulkokiertajat, kun taas potkun loppuvaiheessa ja potkun
valmistuessa vaaditaan lonkan sisakiertajien supistumista, jotta oikeanlainen potkutekniikka saa-

daan aikaiseksi.

Takapotku (dwit chagi tai dwitcha jirugi) (kuvio 4) on vartalon suuntaan nahden taaksepéin teh-
tava potku. Se suoritetaan liikesarjoissa yleensa lavistavana. Tassakin potkussa kaytetaan jalka-
veista osuma-alueena. Potkaisevan alarajaan polvi nostetaan ylos, jonka jalkeen koko alaraaja
ojennetaan taakse kallistaen samalla ylavartaloa eteenpain. Jotta potku ei muutu sivupotkuksi, on
tarkeda pitaa ylavartalo suunnattuna potkusta poispain eli eteenpain ja lantio samaan suuntaan
ylavartalon kanssa. Katse on kuitenkin kohdistettava potkuun suuntaan, joten ylavartalo ja lantio
kiertyvat hieman potkaisevan jalan suuntaan. Ylavartalo on lievan kierron lisaksi ojennuksessa
selan alueelta. Osumahetkelld tukijalan jalkateréd on suunnattuna potkusta poispéin ja potkaise-
van jalan jalkateran suunta on noin 45 astetta alaspain, niin etta varpaat ovat alempana kuin kan-
tapaa. Palautus tapahtuu koukistamalla lonkka- ja polviniveltad. (Choi 1999, 258.) Potkussa pot-
kaisevan jalan alaraajan lonkkanivel ojennetaan voimakkaasti ja tukijalan alaraajan lonkkanivel
koukistuu, joten potkun korkeutta voivat rajoittavaa potkaisevan jalan lonkan koukistajalihakset
seka tukijalan hamstring-lihakset. Suurimmat tyota tekevét linakset ovat lonkan ojentajalihakset

seka polven ojentajalihakset.
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KUVIO 4. Takapotku

Edella mainitut potkut ovat kaikki niin sanottuja suoria potkuja, eli potkun suunta on suoraan sivul-
le, eteen tai taakse. Kiertopotkussa (kuvio 5) taas koko vartalo tekee ison kiertavan likkeen.
Potkussa polvi nostetaan ylos, lonkkanivel kaannetaan sisakiertoon ja loitonnukseen ja samalla
lantiota kierretaan tukijalan varassa samaan suuntaan, kuin potkaiseva jalkatera likkuu. Kierret-
taessa vartaloa sivulle potkaisevan jalan polvi ojennetaan suoraksi ja lonkkanivelta loitonnetaan
lisaa. Jalkatera liikkuu potkun loppuvaiheessa horisontaalitasossa, jolloin voima saadaan kohdis-
tumaan oikeaan suuntaan. Osumahetkella vartalo on hyvin samantapaisessa asennossa kuin
sivupotkussa, mutta nyt voima kohdistuu kiertoliikkeen suuntaisesti ja osumakohtana kaytetaan
pakiaa. Potkaisevan jalkateran nilkka ja varpaat ovat siis voimakkaassa dorsifleksiossa. Tukijalan
jalkatera on kaannettyna osumahetkella 45 astetta sivulle. Hyokkaysosana voidaan kayttaa myos
polvea, varpaita ja jalkapdytaa. (Choi 1999, 268-270.) Kiertopotku on osumahetkella hyvin sa-
mantapaisessa asennossa kuin sivupotku, joten potkun korkeutta voivat rajoittaa samat lihakset
kuin sivupotkussa. Eniten tyota tekevat lonkan loitontajalinakset, lonkan ojentajalihakset, lonkan

ulkokiertajalihakset seka potkaisevan jalan puolen kylkialueen lihakset.
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KUVIO 5. Kiertopotku

Liikkkuvuutta eivat rajoita ainoastaan lihakset ja nivelsiteet, vaan myés lihasvoimalla on suuri vai-
kutus likkuvuuteen (kappale 3.1). Mita enemméan voimaa on agonisti- eli vaikuttajalihaksissa, sita
enemman vastavaikuttaja- eli antagonistilihakset venyvat. Heikolla lihasvoimalla ei Taekwon-
Dossa saa alaraajaa nostettua tarpeeksi ylds, jotta tavoiteltu potkukorkeus saavutettaisiin. Tavoit-
teena tulisikin olla hyva voiman ja likkuvuuden tasapaino eli tarpeeksi suuri lihasvoima tyéta te-
kevissé lihaksissa ja toisaalta taas tarpeeksi suuri venyvyys suorituksessa venyvyyttd vaativissa
lihaksissa ja muissa kudoksissa.
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3 URHEILUFYSIOTERAPIA: LIKKUVUUSHARJOITTELU TUKEMASSA
TAEKWON-DO -HARJOITTELUA

Fysioterapian yhtena osa-alueena on urheilufysioterapia. Urheilufysioterapiaa voidaan kayttaa
vammojen ennaltaehkaisyyn, harjoitusten palautumistapahtuman nopeuttamiseen ja tehostami-
seen seka osana valmennusta. Yhtend osana urheilufysioterapiaa voidaan nahda venyttely.
(Suomen Urheilufysioterapeutit ry 2013, hakupaiva 17.11.2013.)

Venyttely on paljon muutakin kuin staattista venyttelya. Menetelmia on suuri maéara ja venyttelya
voivat olla myos liikkeen avulla tapahtuvat erilaiset verryttelylikkeet. Tassa kappaleessa kerron
mita likkuvuus tarkoittaa ja mitka tekijat siinen vaikuttavat. Lisaksi kerron venyttelyn fysiologisista

vaikutuksista terveilla ihmisillé ja vertaan eri venytysmenetelmia ja niiden vaikuttavuutta.

3.1 Liikkuvuus ja sen merkitys Taekwon-Dossa

Liikkkuvuus kuvaa kehon nivelten liikelaajuutta ja hyva likkuvuus tarkoittaa kykyé tehda laajoja
likkeitd (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsé, Nikander & Riski 2009, 263; Aalto 2008, 128).
Liikkuvuus tarkoittaa samaa kuin nivelen notkeus (Ylinen 2010, 11). Koko keholle yleisté ja sa-
manlaista liikkuvuutta ei ole olemassa, vaan liikkuvuus on kullekin nivelelle erilaista, riippuen
nivelen anatomiasta ja sidekudosten rakenteesta. Liikkuvuus ei ole yhteydessa kehon mittasuh-
teisiin, kokoon, lihavuuteen tai painoon (Ylinen 2010, 8; Merni, Balboni, Bargellini & Menegatti
1981; Alter 1998, 1). Tassa opinnaytetydssa liikkkuvuudella tarkoitetaan nivelten likelaajuutta ja

raajojen ja vartalon kykya tuottaa liiketta. Venyvyydella tarkoitetaan eri kudosten kykya venya.

Yleinen ajatus on, etta liikkuvuus on samanlaista joka puolella kehoa. Toisin sanoen, ihminen on
joko "notkea” tai "kankea”. Tutkimusnaytto ei kuitenkaan tue tata ajatusta sellaisenaan. Liikku-
vuus on itse asiassa kullekin nivelelle erilaista (Bryant 1984; Corbin & Noble 1980; Merni ym.
1981). Hyva liikkuvuus lonkassa ei tarkoita sita, etta olkanivelen likkuvuus olisi samanlaista.
Mydskaan toisen lonkan liikkuvuus ei korreloi vastakkaisen lonkan liikkuvuuden kanssa. Nivelten
likelaajuuden erot kuvastavat eroja geeniperimassa, liikunta-aktiivisuutta ja kudoksiin kohdistu-
nutta rasitusta (Alter 2004, 4).
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Nivelen likelaajuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikealueeseen. Aktiivinen likkuvuus
on nivelen suurin liikealue, jonka saavat aikaan niveltd suoranaisesti liikuttavat linakset supistu-
essaan, ilman ulkopuolista apua. Aktiivisen liikkeen laajuuteen vaikuttaa agonisti- eli vaikuttajali-
hasten voima ja antagonisti- eli vastavaikuttajalihasten joustavuus. Passiivinen liikkuvuus tarkoit-
taa suurinta nivelen likelaajuutta, joka voidaan saavuttaa ulkopuolisella avulla, esimerkiksi toisen
henkildn avustamana. Se on laajempi kuin aktiivinen liikealue ja siind niveltd venytetaan sen ak-

tiivisen liikealueen aariasennosta viela eteenpain. (Ylinen 2010, 11; Saari ym. 2009, 41.)

Liikkkuvuus voidaan jakaa ylld mainittujen aktiivisen ja passiivisen liikkuvuuden lisaksi karkeasti

kolmeen osaan:

1. Staattinen likkuvuus, jolla tarkoitetaan nivelen likelaajuutta passiivisessa likkeessa, jos-
sa venytettavat lihakset ovat lepotilassa eli mahdollisimman rentoina. Siiné ei kayteta no-
peutta lisaamaan liikelaajuutta. Staattinen liikkuvuus voidaan jakaa staattiseen aktiivi-
seen likkuvuuteen ja staattiseen passiiviseen likkuvuuteen. Staattinen aktiivinen liikku-
vuus riippuu venytettavien lihasten venyvyyden lisdksi myotavaikuttajalihasten lihasvoi-
masta. Staattinen passiivinen liikkuvuus taas on lihasvoimasta riippumaton ja venytys ta-
pahtuu ulkopuolelta tulevan voiman avulla.

2. Ballistinen liikkuvuus, jossa kaytetaan raajan tai vartalon liike-energiaa, jotta paastaan ni-
velen normaalin likelaajuuden yli. Liike on yleensa nykivaa, heijaavaa ja rytmista. Hyva
esimerkki tasta on alaraajan heilautus eteen ja ylos, jolloin liikevoima lisaa lonkkanivelen
likelaajuutta.

3. Dynaaminen liikkuvuus, jolla tarkoitetaan kykya tuottaa nivelen liike aktiivisesti sita ympa-
roivien lihasten toiminnan avulla. Talloin liikkeen suuntaisesti toimivat agonistilihakset
supistuvat ja saavat nain aikaan liikkeen. Vastakkaiseen suuntaan toimivat antagonistili-
hakset ovat myds aktiivisia, mutta vahemman ja vain sen verran, etta nivelen tukevuus
sailyy. Dynaamiseen liikkkuvuuteen vaikuttaa agonistien voima ja niiden kyky tuottaa liket-
ta seka mm. antagonistien kudosvastustus. Kiihtyvyys ja hidastuvuus kuuluvat olennai-
sesti dynaamiseen liikkeeseen, joten liiketta vastustavat ja sita tuottavat voimat vaikutta-

vat erisuuruisesti likkeen eri vaiheissa. (Alter 1998, 1; Ylinen 2010 11.)
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Liikkkuvuus voi olla my0s lajikohtaista. Eri lajien urheilijoiden likkuvuus on eri kohdissa kehoa
erilaista. Lajikohtainen likkuvuus tarkoittaa liikkuvuutta, joka mahdollistaa lajin esteettoman har-
rastamisen ilman suurentunutta loukkaantumisen riskia tai pistemenetyksia riittdmattoman liikk u-
vuuden seurauksena. (Aalto 2008, 128.)

Hyva likkuvuus on Taekwon-Dossa tarkedd. Laajemmat likeradat auttavat saavuttamaan pa-
remman teknisen suorituksen urheilusuorituksessa. Hyva liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti voi-
mantuotto-ominaisuuksiin ja rentouteen. Lisaksi hyvalla likkuvuudella voidaan ehkaista lihasre-
vahdyksista johtuvia lihasvammoja. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 196.) Taekwon-Dossa
tapahtuvat loukkaantumiset ovat usein alaraajojen lihasrevahdyksia ja erityisesti hamstring- ja
reiden lahentajalihasten revahdyksia. Tama johtuu useimmiten liian korkealle tehtdvistd potkuista.
Osa revahdyksista tapahtuu alkulammittelyn yhteydesséa tehtavan ballistisen tai dynaamisen ve-
nyttelyn aikana. Taten venyttelyn voidaan nahdé olevan tarkea osa Taekwon-Do -harjoittelua.
(Hayrynen 2008, 7.)

Liikkkuvuuteen vaikuttavat paéosin nivelpussi, janteet ja lihakset (taulukko 1). Naiden rakenteiden
venyttdminen parantaa liikkuvuutta. (Lahtinen & Ahonen 1995, 154.) Lisaksi liikkuvuuteen vaikut-
tavat nivelen anatomia, sidekudoksen rakenne, lihasten voima, lihastasapaino, hermostollinen
saately, sairaudet, vammat, ikaantyminen, hormonaaliset tekijat, perima, likunnallinen aktiivisuus
ja likunnan muoto seka venyttelyn saannollisyys. Myos kivun sietokyky vaikuttaa likkuvuuteen.
Sidekudosten rakenne riippuu geeneista, joten geeniperimalld on suuri vaikutus likkuvuuteen.
Lihaskudos on varsin venyvaa ja elastista kudosta, joten likkuvuutta rajoittavat ennen kaikkea
lihasten ymparilla olevat sidekudosrakenteet: lihaskalvot, janteet ja nivelpussi. Rajoittavat tekijat
saattavat olla erilaiset loukkaantumisen tai rakenteellisen vian vuoksi. (Aalto 2008, 130; Ylinen
2010, 16-18.)

TAULUKKO 1 Liikkuvuutta rajoittavia tekijéité (Aalto 2008, 130)

Rakenne Liikerajoite
Nivelkapseli 47 %

Lihas (kalvorakenteet) 41%
Janne 10 %

lho 2%
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Kaikenlainen harjoittelu voi aiheuttaa lihaskireyksia. Toisaalta lihasten kayttamattomyys, venah-
dys- ja muut vammat seka tulehdukset voivat myos aiheuttaa lihaskireyksia. Siksi venyttelyn ja

likkuvuusharjoittelun merkitys osana kehonhuoltoa on suuri. (Ylinen 2010, 7.)

Erityisesti yksitoikkoinen rasitus, kuten toispuoleinen harrastus tai tyotehtavé saa aikaan li-
hasepéatasapainoa eri lihasryhmien valilld. Agonistien ja antagonistien vélinen epatasapaino voi
johtua jommankumman lihasryhman suhteellisesta kasvamisesta (hypertrofia), tai voimakkaasta
lihasjannityksesta (hypertonia) (Ylinen 2010, 19). Lihasten epatasapaino voi vaikuttaa lihasten
aktivoitumisjarjestykseen ja toiminnalliseen ryhtiin. Esimerkiksi selan ojentajalihasten ja lonkan-
koukistajalihasten kireys voi korostaa lanneselan kaarta, lordoosia, miké johtaa siihen, ettd iso
pakaralihas ei aktivoidu riittavasti. Silloin alaselan lihakset aktivoituvat ennen isoa pakaralihasta,
mika voi lisata alaselan lihasten jannitysta ja lihaskireyksia. (Koistinen 1994, 27.) Kireat ja lyhen-
tyneet lihakset ja lihasryhmat ovat usein aktivoituneina sellaisissakin liikkeissa, joihin ne eivat
normaalisti osallistuisi. Tdméa estaa vastavaikuttajalihasten tehokkaan aktivoitumisen. (Lahtinen &
Ahonen 1995, 153-154.)

Erityisesti kipu rajoittaa liikkuvuutta. Elimistd jannittdd kipukohtaa ympardivia lihaksia, mika pit-
k&an jatkuvana aiheuttaa sidekudosmuodostuksen lisdantymisen ja likkuvuuden seka kimmoi-
suuden vahenemisen. Taman seurauksena lihasten suorituskyky, verenkierto, aineenvaihdunta ja
lihastasapaino heikkenevat. Ongelmallista on alun perin virheellisen likkeen aiheuttama lihaski-
reys ja kipu, joka taas osaltaan lisaa lihaskireyksia ja kivun tunne jatkuu. Liikerajoitukset voivat
lisata lihasvenahdysriskia, silla voimakkaassa venytyksessa kireat kudokset repeavat helpommin
kuin elastiset. (Aalto 2008, 130; Ylinen 2010, 52-56.)

Kirean lihaksen lepopituus on lyhentynyt. Kun nivelen liikerajoitus jatkuu pitkaan, elastiset side-
kudossaikeet korvautuvat vahitellen kiredmmilla fibriiniséikeilla. Sidekudossaikeiden hé&viaminen
johtaa pysyvaan liikerajoitukseen, joka ei havia iiman leikkaushoitoa tai manipulaatiota. (Ylinen
2010,7.)

Lyhentyneet lihakset voivat johtaa lihasjannesysteemin heikompaan toimintaan. Lihasjanneraken-
teen elastisuus huononee, jolloin venytysvoima seka lihasvoima valittyvat suoraan lihakseen,

mik& voi aiheuttaa lihasvaurioita. (Weldon & Hill 2003, 147.) Sen lisaksi normaalista poikkeava
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lihasten toiminta voi aiheuttaa mm. nivelkapselin tulehdusta (kapsuliitti) tai limapussin tulehdusta
(bursiitti). Poikkeava kuormitus voi aiheuttaa jopa rasitusmurtumia ja degeneratiivisia muutoksia
nivelessa. (Ylinen 2006, 6-7.)

lhmisen ikaantyessa nivelsiteen rakenne muuttuu. Elastisten saikeiden maara vahentyy ja kolla-
geenisaikeiden maara lisaantyy. Kollageenisaikeisiin keraantyy mineraaleja kuten kalkkia ja sai-
keiden valille muodostuu sidekudosta. Taman seurauksena liikkuvuus pienenee. Tama voi lisata
lihasrevahdyksia. (Ylinen 2010, 43—44; Ahtiainen 2004, 181.)

Lihasten toimintaan vaikuttaa my6s niiden tonus eli janteys. Tonukseen vaikuttavat yksilollisten
fyysisten erojen lisaksi myds psyykkiset tekijat, kuten mielentila, stressi ja urheilussa kilpailujanni-
tys. Aktiivisessa likkeessa lihasten valinen koordinaatio on tarkeaa. (Hakkarainen ym. 2009,
264.)

Koordinaatiokyky on kamppailulajeissa yleisesti tarkedssa osassa. Taekwon-Don liikesarjoissa
vartalon hallinta on tarkeaa, sillé kési- ja jalkatekniikat on maaritelty tarkasti. Esimerkiksi potkuille
on yleenséa kolme korkeutta: alakorkeus, keskikorkeus ja ylakorkeus. Sivupotkussa keskikorkeus
tarkoittaa hartian korkeuteen tehtavaa potkua, kun taas ylakorkeus tarkoittaa silmien korkeuteen
tehtavaa potkua. Jos siis tarkoituksena on tehda potku ylakorkeuteen, mutta se meneekin keski-
korkeuteen, on tehty virhe. Liikesarjoissa potkujen korkeudet on maaritelty tarkasti. (Choi 1999,
251-253, 524.) Ottelussa taas on tarkeda saada potku osumaan nopeasti ja hallitusti oikeaan

kohtaan ja mahdollisesti korkealle, kuten vastustajan paéhan (Choi 1999, 658-659).

Lihas-jannesysteemin rakenne

Poikkijuovainen lihas rakentuu lihassoluista eli -syista ja niiden pinnalla olevista satelliittisoluista
(Sandstrom & Ahonen 2011, 95). Lihassolu kiinnittyy molemmista paistaan janteen ja kalvojan-
teen muodostavaan sidekudokseen niin sanotun lihas-janneliitoksen valityksella. Liitoskohta on
hyvin vetoluja. (Ylinen 2010, 46.) Poikkijuovaiset lihassolut ovat kapeita ja pitkia sylinterimaisia,
monitumaisia soluja. Lihassolussa on pienia toiminnallisia yksikéita, myofibrilleja, joissa on perak-
kain sarkomeereja, lihaksen supistuvia osia. Koko lihasta ympardi peitinkalvo, epimysium. Li-
hasyykimppua ymparoi perimysium-kalvo. Lihassyiden valissa on endomysium. Yksittaista lihas-

syytd ymparéi solukalvo, sarkolemma. (Sandstrém & Ahonen 2011, 95-98.)
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Lihaksen supistuessa sen venytysvastus on suurempi kuin lepotilassa. (Ylinen 2010, 46-47).
Poikkijuovaisen lihassolun supistumista ohjaa likehermosolu eli alfa-motoneuroni. Yksi liikeher-
mosolu ja sen hermottamat lihassolut muodostavat motorisen yksikon. Kun liikehermosolu lahet-
taa arsykkeen lihakseen, kaikki motorisen yksikon lihassolut supistuvat samanaikaisesti eri puolil-
la lihasta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 106.)

Lihaksen aiheuttamaan vastukseen venytyksesséa vaikuttavat useat tekijat, kuten lihaksen pituus,
lihassyiden pituus ja niiden jarjestyminen, lihaksen poikkipinta-ala, aktiivisten motoristen yksikoi-

den lukumaara, lihastonus, kollageenirakenne, nivelkulma ja venytysnopeus. (Ylinen 2010, 48.)

Lihassukkulalla eli lihaska@milléa ja Golgin janne-elimella on tarked merkitys lihaksen toiminnan
saatelyssa. Ne ovat aistinelimia, jotka valittavat keskushermostoon tietoa lihasjannityksesta. Sen
seurauksena vaikutus lihakseen voi olla toimintaa lisaava eli aktivoiva tai vahentava eli inhiboiva.
(Ylinen 2010, 61.)

Golgin janne-elimet sijaitsevat lihas-janneliitoksessa seka lihaksen ja kalvojanteen liitoskohdassa,
mutta eivat janteiden sisélla. Ne aistivat lihaksen eri osien jannitystasojen muutoksia. Ne aktivoi-
tuvat erittain voimakkaassa aktiivisessa lihassupistuksessa, minka seurauksena on lihasjannityk-
sen pieneneminen. Kyseessa on suojamekanismi, joka pyrkii estamaan lihaksen liian voimakkaan
supistumisen, joka voi vahingoittaa kudoksia. Golgin janne-elinten aktivoituminen saa aikaan
antagonistilihasten lihasjannityksen lisaantymisen, mika stabiloi nivelta kuormituksen aikana. Ne
aktivoituvat vain heikosti lihaksen passiivisessa venytyksessa eivatka liity jannerefleksin toimin-

taan. Ne aistivat Iahinna aktiivisen lihassupistuksen aiheuttamaa jannitysta. (Sama, 61-62.)

Lihaskaamien toiminta taas liittyy lihaksen pituuden saatelyyn, toisin kuin Golgin janne-elimet,
jotka vaikuttavat lihasjannityksen saatelyyn aktiivisen supistuksen aikana. Lihaskaamit sen sijaan
reagoivat staattiseen venytykseen, jolloin niiden aktiivisuus vahenee ja lihakseen tulevan liike-
hermon aktiivisuus vahenee. Lihaskaamit liittyvat venytysrefleksiin, kun nopea venytys aiheuttaa
lihassyiden supistumisen. Tata voidaan testata lydmalla refleksivaaralla janteeseen, jolloin lihak-
seen kohdistuu nopea venytys. Lihaksen sisalla olevat lihaskaamit venyttyvat, minka seuraukse-

na ne lahettavat keskushermostoon viestin selkaytimen takasarveen, josta arsytys siirtyy etusar-
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veen ja se aktivoi vievan alfaliikehermon, jota myoten arsytysimpulssi siirtyy lihakseen. Tasta

seuraa lihaksen nopea supistuminen. (Sama, 62-65.)

3.2 Venyttelyn fysiologiset vaikutukset

Venyttelylld on todettu useita vaikutuksia elimistoon. Vaikutukset ovat erilaisia, ja ne riippuvat
kaytetyn venyttelymenetelman liséksi eri kudosten ominaisuuksista. Venyttelyn vaikutuksia eri

kudoksiin on kuvattu seuraavissa kappaleissa.

Venytyksen vaikutus eri kudoksiin ja verenkiertoon

Tuki- ja likuntaelimistdssa kalvoja esiintyy kolmessa tasossa. Paallimmaéisena on ihon orvaskesi,
epidermis, jonka alapuolella sijaitsee verinahka, dermis. Dermiksen alla on kalvo, fascia. Fascia
muodostaa lihasaitioita ja ymparoi siséelimid, kiinnittéen ja tukien niitd. Kuten aiemmin on mainit-
tu, lihaskalvot muodostuvat epimysiumista, perimysiumista ja endomysiumista. Lihaskalvot pita-
vat yhdessa lihassolut, verisuonet ja hermot. Ne myds jakavat lihakseen kohdistuvan voiman
koko lihaksen alueelle ja vahentavat kitkaa lihasten, lihassolujen ja -séikeiden valilla. Venyttely
auttaa yllapitamaan kalvojen elastisuuden. Jaykistyessaan niiden nestepitoisuus vahenee ja sai-
keiden vélille muodostuu siltoja, miké johtaa niiden kiristymiseen ja ne voivat vaurioitua, paksuun-
tua, lyhentya ja kalkkeutua. Silloin niiden venyttdminen aiheuttaa kipua, mika yleensa johtaa nii-
den venyttamisen valttamiseen ja liikerajoituksiin. Toisaalta kun lihas ei kirista, lihaskalvot muo-
dostavat vain pienen osan kokonaisvastuksesta ja nivelkapseli seka nivelsiteet rajoittavat liiketta
enemman. (Ylinen 2010, 52.)

Nivelsiteet koostuvat kollageeni- ja elastiinisaikeista. Ne ovat rakenteeltaan suunnilleen saman-
laisia kuin janteet. Nivelsiteet ovat kuitenkin venyvampia, silla kollageenisaikeet ovat ohuempia ja
niiden valissa on enemman elastisia saikeita. Nivelsiteen rakenne muuttuu vanhetessa, jolloin
kollageenisaikeiden maara lisaantyy ja elastisten saikeiden maara vahenee. Niihin keraantyy
myos kalkkia ja saikeiden valille muodostuu yhdistavia sidekudossiltoja, minka seurauksena kire-
ys lisaantyy. Taman seurauksena vammautumisalttius lisaantyy, koska kireat kudokset repeavat

helpommin. Myos kylma ja aikaisempi vamma jaykistaa nivelsiteita. (Sama, 56.)
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Janteet koostuvat samansuuntaisista kollageenisaiekimpuista, joiden pituus ja paksuus vaihtele-
vat. Lisaksi janteessa on sidekudosta ja jannetta ymparoi sidekudoskerroksen muodostama jan-
netuppi. Janteet muodostavat noin 10 % passiivisesta vastuksesta nivelta liikuteltaessa. Terveet
janteet kestavat suuria venytysvoimia, esimerkiksi akillesjanne kestaa venytystd, joka vastaa
1000 kg kuormaa. Venytyksestd aiheutuneet vammat kohdistuvatkin luuhun ja lihakseen, jos
janne on terve. (Ylinen 2010, 52-53.)

Lihaksen ja janteen kiinnittymiskohta on alttein kohta vauriolle lihas-jannesysteemissa (Garrett,
Safran, Seaber, Glisson & Ribbeck 1987). Yleensa vaurio sattuu kehosta kauempana olevaan
lihas-janneliitokseen, johon kohdistuu venytettdessa suurempi voima (Strickler, Malone, & Garrett
1990). Janne reagoi eri tavalla passiiviseen venytykseen ja aktiivisen lihassupistuksen aikaan-
saamaan venytykseen. Janne venyy enemman passiivisessa venytyksessa, koska aktiivinen
lihassupistus kiristda jannetta. (Lieber, Leonard & Brown-Maupin 2000.) Lihaksen ja janteen ve-

nyvyyden suhde vaihtelee sen mukaan, kuinka paksuja ja pitkia ne ovat (Ylinen 2010, 54).

Lepo, likkumattomuus ja ikd&antyminen vahentavat janteen kireytta, vaikka vaikutuksen ajatellaan
olevan usein painvastainen, mika johtuu nivelten jaykistymisesta, ei lihas-jannesysteemista. Jan-
teen kireyden vaheneminen johtaa janteen energianvarastointikyvyn heikkenemiseen, jolloin elas-
tinen ponnistusvoima joudutaan korvaamaan lihastyolla ja likkumisesta tulee epataloudellise m-
paa ja hitaampaa. (Karamanidis & Arampatzis 2006, Maganaris, Reeves, Rittweger, Sargeant,
Jones, Gerrits & De Haan 2006.) Miehilla janteet venyvat enemman kuin naisilla, mik& johtuu

erosta janteen rakenteessa (Kubo, Kanehisa & Fukunaga 2003).

Venytys vahentaa valiaikaisesti janteen ja lihaksen verenkiertoa, mika johtuu verisuonten poikki-
pinta-alan pienenemisesta seké lihaskudoksen siséisen paineen noususta (Ylinen 2010, 59).
Venytyksen jalkeen verenkierto kuitenkin palautuu ja vilkastuu suuremmaksi kuin ennen venytte-
lya. Jaksoittainen venytys lisda verenkiertoa jopa kolminkertaiseksi (Kjaer, Langberg, Skovgaard,
Olesen, Biilow, Krogsgaard & Boushel 2000). Lyhytaikainen toistuva venytys voi siis parantaa

kudosten verenkiertoa.

29



Venytyksen vaikutus viskoelastiseen vastukseen

Viskoelastiseen vastukseen vaikuttaa eri sidekudosten viskositeetti- eli sitko-ominaisuudet ja
elastiset eli kimmo-ominaisuudet. Sidekudoksen runko muodostuu kollageenisaikeista, jotka ovat
jarjestyneet eri tavalla janteissa, nivelsiteissa, kalvojanteissa ja nivelkapseleissa. Venytyksessa

sidekudokset kayttaytyvat niille ominaisella viskoelastisella tavalla. (Ylinen 2010, 71.)

Voima vapautuu elastisesta tekijasta nopeasti ja viskoosista tekijasta hitaammin ja tasaisemmalla
nopeudella. Elastiset muutokset sidekudoksessa palautuvat venytyksen jalkeen pian aiempaan
tilaansa, kun viskositeettiominaisuudet sallivat kudoksen muodonmuutoksen. Kun venytys on
rittdvan voimakas ja jatkuvaa, syntyy sidekudokseen rakenteellinen muutos, joka sailyy venytyk-
sen jalkeen. Silloin kudoksessa tapahtuu pysyva muutos pituudessa, ja sen venytysvastus piene-

nee. Se palautuu kuitenkin ennalleen, jos venyttelya ei jatketa sdanndllisesti. (Ylinen 2010, 71.)

Higuchi & Takemorin 1989 ja Ramseyn & Streetin 1940 eldimilld tehtyjen tutkimusten mukaan
lihas-jannesysteemin pituus palautuu ennalleen, kun venytys on alle 140-160 % sen lepopituu-
desta. Taman rajan ylittyessa lihas-jannesysteemi ei palaudu enda entiseen pituuteensa ja sen
venytysvastus laskee. Tositilanteessa kipu ja anatomiset rakenteet kuitenkin estavat venytyksen
viemisen liian pitkalle. Voimakkaissa kurotuksissa, ballistisissa venytyksissa tai tapaturmissa voi

kuitenkin syntya ylivenytystilanteita.

Magnussonin (1998) mukaan hamstring-lihasten 90 sekunnin venytys toistettuna 5 kertaa pienen-
ta4 viskoelastista vastusta 30 %. Pieneneminen on nopeinta ensimmaisten 30 sekunnin aikana
ensimmaiselld venytyskerralla. Sen jalkeen muutosvauhti pienenee huomattavasti. Viidennen
venytyskerran jalkeen viskoelastinen vastus oli tutkimuksessa 13 % pienempi kuin ensimmaisen
venytyksen jalkeen. Tunnin kuluttua vaikutus havisi ja uusi venytys vaati saman voiman kuin ai-
kaisemmin. Venyminen johtuu venytyksen aiheuttamasta mekaanisesta vaikutuksesta, eika lihas-

ten rentoutumisesta, silla sahkoinen aktiivisuus ei olennaisesti muutu venytyksen aikana.

Venytyksen jalkeen sidekudosten kimmoisuuteen liittyvat muutokset palautuvat nopeasti ennal-
leen, mutta kudosten rakenteelliset muutokset sailyvat. Kun venytys ei ole tarpeeksi tehokas, on
tuloksena vain elastinen muutos, jolloin venytysvastus ei muutu. Tehokas el riittavalla voimalla ja

pitkaan tapahtuva venytys aiheuttaa plastisen muutoksen, sidekudoksen venymisen ilman etta se
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palautuu entiseen pituuteensa jolloin venytysvastus heikkenee. Venytyksen jalkeen sailyva ku-
doksen pidentyminen on runsaampaa kaytettaessa pienta voimaa ja pitkaa venytysaikaa kuin
kaytettdessa suurta venytysvoimaa. Voiman on kuitenkin oltava tarpeeksi suurta, etta plastinen

muutos saadaan aikaan. (Ylinen 2010, 73-74.)

Venytyksen vaikutus hermoihin

Hermo voi olla merkittava liiketta rajoittava tekija, vaikka hermot sietavatkin suhteellisen paljon
venytystd. Hermot venyvat muiden pehmytkudosten mukana ja ne kestavat terveelld henkilolla
venytystd yhta hyvin kuin muutkin kudokset. Kun nivel on neutraaliasennossa, hermoissa on yli-
maaraista [0ysyytta, joka haviaa niveltd likutettaessa. Hermokudoksen elastisuus sallii tietyn
maaran venymista iiman vauriota. Rakenteellisia muutoksia tapahtuu, kun venytys vylittda 10 %
hermon lepopituudesta. 30 % kohdalla hermo repeaa koko hermon alueella, jolloin korjausleikk a-
us ei ole mahdollinen. Verenkierron on todettu heikkenevan, kun hermoa venytetaan yli 8 % le-
popituudestaan ja venymisen ylittdessa 15 % verenkierto loppuu taysin. Pitkdaikainen liian voi-
makas staattinen venytys on riskitekija, sillé silloin hermo voi verenkierron heikentyessa vaurioi-
tua. Siksi staattisessa venytyksessa tulee varoa kayttdmasta liian suurta voimaa ja se on hyva

tehda tauottaen tai kayttaa jannitys-rentoutus-venytysmenetelméaa. (Ylinen 2010, 57-59.)

Venyttelyn riskit ja vasta-aiheet

Venyttely voi vaikuttaa epaedullisesti lihastasapainoon, jos ei oteta huomioon agonistilihasten ja
antagonistilihasten tasapainoa. Siksi venytysta ei saisi kohdistaa pelkastdan ennestaan liikku-
vuudeltaan hyviin lihasryhmiin. Silloin on vaarana, ettd passiivinen kontrolloimaton liikkkuvuus

lisdantyy ja liikeradan kontrolloimaton osa kasvaa. (Saari ym. 2009, 37-38.)

Venyttelylla on perinteisesti ajateltu olevan positiivisia vaikutuksia viivastyneeseen lihaskipuun.
Venyttelylla ei kuitenkaan voida vaikuttaa viivastyneeseen lihaskipuun (kappale 5.2). Sen sijaan
taytyy huomata, etta voimakas ja useita toistoja sisalta venytysharjoittelu itsessaan voi aiheuttaa
viivastynytta lihaskipua venytykseen tottumattomassa lihaksessa. Smith, Brunetz, Chenier, Mc-
Cammon, Houmard, Franklin & Israel (1993) totesivat tutkimuksessaan, ettd kuusi minuuttia kes-
tanyt intensiivinen venytysharjoittelu aiheutti viivastynytta lihaskipua. Tutkimuksessa kaytettiin

seka staattisia, ettd ballistisia venytysharjoitteita. Ainoa keino valttaa viivastynytta lihaskipua on
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lisata kuormitusta asteittain harjoituskerrasta toiseen, sama patee venyttelyssa kaytettavaan voi-

maan ja intensiteettiin.

Liian voimakas venytys voi aiheuttaa lihaksen revahdysvamman. Venytettdessa lihasta sarko-
meerit eivat veny tasaisesti koko lihaksen alueella, vaan janteiden lahella olevat venyvat enem-
man kuin keskella lihasta olevat. Siksi revahdysvammat esiintyvat tyypillisesti lihas-
janneliitoksissa tai niiden lahelld. Revahdysvammoja sattuu yleensa kun kiputuntemuksia ei huo-
mioida tai jos venytys suoritetaan liian nopeasti suurella voimalla. Silloin kudoksilla ei ole aikaa
venyttya. Yleensa revahdykset liittyvat tasapainon menetykseen kaytettdessa kehon painoa hy-
vaksi venytyksessa. Tasapainon menetys voidaan valttaa kiinnittdmalla huomio venytysasentoon
seka alustaan jolla venytys suoritetaan. Myds toisen henkilon avustaessa venytyksessa ja hanen

kéyttaessa likaa voimaa voi revahdysvamma tapahtua. (Ylinen 2010, 147-148.)

Jos nivelen ylilikkuvuus on ongelmana, taytyy venytys suorittaa sellaisella tekniikalla, etta nivelsi-
teisiin ei kohdistu voimakasta liikkuvuuteen vaikuttavaa venytysta. Nivelen ylilikkuvuudella tarkoi-
tetaan normaalin fysiologisen raja-arvon ylittdvaa liikelaajuutta. Ylilikkuvuus on tavallisin niveliin
kohdistuvan venytyksen vasta-aihe. Ylilikkuvuus voi aiheutua nivelsiteen venahdysvammasta,
sidekudosten rappeutumisesta ian mukana tai pitkdaikaisesta vaikeasta tulehduksesta kuten
nivelreumassa. Ylilikkuvuus on lapsilla erittain yleista. Tama on tarkea huomioida harjoittelussa,
silla saannallinen liian voimakas venytysharjoittelu pahentaa ylilikkuvuutta varsinkin kasvuiassa.
Tama voi aiheuttaa tulehdusreaktion ja kipuoireita, mika on yleisinta lajeissa, joissa valmenne-
taan isoja ryhmia kuten kamppailulajeissa. Oireita esiintyy tavallisesti alaraajojen nivelissa ja

olkanivelesséa seka alaselassa. (Ylinen 2010,149-152.)

Jos venytys aiheuttaa kipua, pistelya, puutumista tai tuntopuutosta, on se oire hermon venyttami-
sesta. Jos venytysta jatketaan voimakkaasti naista oireista huolimatta, voi aiheutua hermovaurio.
Jo 8 % venyminen heikentdd verenkiertoa ja rakenteellisia muutoksia tapahtuu 10 % jalkeen.
Hermo repedé kun venytys saavuttaa 30 % lepopituudesta. Hermoja estdé@ vahingoittumasta
niiden l0ysyys ja elastisuus. Tama voi kuitenkin kadota esimerkiksi hermojuuren aukon ahtauman
tai pinnetilan yhteydessa. Kun tehdaan venytysharjoituksia, on aina huomioitava niiden vaikutus
hermokudokseen ja hermokipuun. Hermokipu on usein yhteydessa valilevyjen vaurioon. Valilevy-

tyra voi syntya, kun valilevyn kuormituksensieto on heikentynyt valilevyrappeuman vuoksi. Tata
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edeltaa kipu, mika johtaa lihaskireyteen. Lihaskireys ja valilevyrappeuma vahentavat liikkuvuutta.
Vartalolihasten venytysharjoitteet tulee suorittaa selkakivuissa makuulla, jolloin vélilevyjen paine
on matalin ja kivuliaiden valilevyjen muutosten riski pienenee. Yleisesti venytyksen vasta-aiheita
ovat nivelten ylilikkuvuus, hermopuristus, verisuonisairaudet, luuston sairastuminen, akuutti
vamma, niveltulehdus, hiljattain tehty leikkaus seka@ voimakas kipu nivelessa. Venytykset eivat
saa aiheuttaa kipua. (Saari ym. 2009, 38; Ylinen 2010, 57, 152-154.)

3.3 Eri venytysmenetelmat ja niiden vaikuttavuus liikkuvuuteen

Erilaisia venytysmenetelmia on paljon, mutta kaikista eniten on tutkittu staattista venyttelya ja
jannitys-rentoutus-venytys -menetelm@a. Erittelen seuraavaksi yleisimmat venytysmenetelmat ja
niiden vaikuttavuudesta kertovia tutkimuksia. Lopussa on yhteenveto eri tutkimuksista ja lyhyt

teksti motivaation merkityksesta venyttelyssa.

Staattinen venyttely

Staattisessa venyttelyssa kudoksiin kohdistetaan tietyn ajan ulkoapéin tuotettu venyttava voima.
Sen voi saada aikaan harjoituskumppanin, terapeutin, vetolaitteen, painovoiman, asennon ftai
venytyksen kohteena olevan henkildn muiden raajojen toiminnan avulla. Venytys suoritetaan
kaantamalla nivelté rauhallisesti niin pitkalle, etta venytyksen kohteena oleva lihasryhma venyt-

tyy. Samalle henkil6 pyrkii rentouttamaan lihaksensa. (Ylinen 2010, 74-75, 81.)

Staattisen venytyksen keston vaikuttavuudesta liikkuvuuteen on tehty paljon tutkimuksia, joiden
perusteella suositellaan 30 sekunnin venytysaikaa (taulukko 2). Venytyksen tehokkuus nayttaa
tutkimusten perusteella kasvavan vain tiettyyn rajaan asti venytysten maaraa ja aikaa lisaamalla.
Venytyksen vaikutus tehostuu kun venytys toistetaan, mutta vaikutus pienenee lisatoistojen myo-
ta ja muutos on neljan toiston jalkeen enaa hyvin pieni terveilla koehenkiloilla. Intensiivista staat-
tista venytysharjoittelua ei suositella ennen hyvaa koordinaatiota, tarkkuutta ja tasapainoa vaati-
vaa suoritusta. (Ylinen 2010, 81, 84.)
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TAULUKKO 2. Suositus staattisen venytyksen suoritukseen (Ylinen 2010, 81)

Suositus staattisen venytyksen suoritukseen:
- Venytysaika 30 sekuntia nuorille ja keski-ikaisille
- Venytysaika 60 sekuntia ikaantyneille
- 3-5toistoa
- 3-T7 kertaa viikossa liikkuvuuden parantamiseksi

- Vahintaan kerran viikossa likkuvuuden yllapitamiseksi

Jannitys-rentoutus-venytys -venyttely

Jannitys-rentoutus-venytyksessa venytettavaa nivelta viedaan ensin niin pitkélle, etta lihasten ja
janteiden aiheuttama vastus tuntuu selvasti. Sen jalkeen henkild jannittaa venytettavaa lihasta
maksimaalisesti tai osittaisella voimalla isometrisesti eli tuottamatta kehonosaan liiketta. Liike
estetaan avustajan avulla tai kiinteaa kohdetta vasten. Sen jélkeen lihas rentoutetaan ja nivel
viedaan niin pitkalle, etta vastus tuntuu taas selvasti. Tata voidaan toistaa useita kertoja. (Ylinen
2010, 84.)

Jannitys-rentoutus-venytys vahentaéa lihasten kaamireseptorien reflektorista vastetta venytykseen
(Mathews, Shaw & Bohnen 1957). Carter, Kinzey, Chitwood & Cole (2000) ja Moore & Hutton
(1980), totesivat tutkimuksissaan, etta lihaksen sahkdinen aktiivisuus vahenee jannitys-rentoutus-
venytyksen jalkeen. Sen on esitetty olevan syyna lihas-jannesysteemin lisdéntyneeseen venymi-
seen. Syyksi on esitetty, ettd Golgin-jannereseptorit aktivoituvat sitd enemman, mitd voimak-
kaampi isometrinen lihassupistus on, mika vahentaa likehermojen toimintaa ja edistaa lihaksen
rentoutumista. Ferber, Osternig & Gravelle (2002) tulivat kuitenkin siihen tulokseen, etté lihaksen
supistaminen ennen venytysta painvastoin lisaa lihasaktivaatiota. Ero tuloksissa johtuu yksilolli-
sista vaihteluista lihasten aktiivisuudessa levossa - toisilla aktiivinen jannitys lisaa aktiivisuutta,
toisilla se rentouttaa lihaksia (Ylinen 2010, 85). Liséksi sahkodinen aktiivisuus haviaa ainakin oi-
reettomilla koehenkililld venytyksen rentoutusvaiheen aikana (Magnusson 1998). Venytysta
ennen tapahtuva voimakas lihassupistus parantaa venytyksen tulosta, mika johtuu kipukynnysta

lisdavasta vaikutuksesta eika lihaksen aktivaation vahenemisesta (Ylinen 2010, 102).
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Terveilla henkil6illd jannitysajalla tai -voimalla ei nayta olevan merkitysta. Nelson & Cornelius
(1991) ja Bonnar, Deivert & Gould (2004) vertasivat 3:n, 6:n ja 10 sekunnin jannitysta, eivatka
havainneet ryhmien vélilld eroa. Syy voi johtua siita, etté jo lyhyt aika riittdd@ maksimivoiman tuot-
tamiseen isometrisessa supistuksessa. Feland ja Marin (2004) vertasivat 20:n, 60:n ja 100 %:n
voimalla tehdyn supistuksen vaikutusta hamstring-lihasten venyvyyteen. Heti venytyksen jalkeen
tehdyissa mittauksissa ei huomattu eroa. Taman tutkimuksen perusteella jo kevyt jannittdminen
rittda venyttamaan lihaksia. Nain voidaan todeta, etta jannitys-rentoutus-venytys -menetelma on
tehokas jo lyhyella jannitysajalla ja kevyella lihassupistuksella. Venytysaika voi olla sama kuin

staattisessa venyttelyssa eli 30 sekuntia.

Jannitys-rentoutus ja myoétavaikuttajalihaksen jannitys-venytys

Tassa venytysmenetelmassa kaytetdan hyvaksi seka vastavaikuttajalihasten ettd myétavaikutta-
jalihasten aktiivista jannittamista. Nivel viedaan aluksi venytettdvaan asentoon, henkild jannittaa
vastavaikuttajalihaksia (venytettavat lihakset) ja samalla liike estetdan. Sen jéalkeen lihakset ren-
toutetaan ja nivel vieddan uuteen &ariasentoon supistamalla myétavaikuttajalinasta. Kyseinen

asento séilytetaan ja kokonaisuus toistetaan. (Ylinen 2010, 86-87.)

Venytyssuunnan mukaisten lihaksien jannittamisen on esitetty vahentavan venytettavien lihasten
aktivaatiota, jolloin puhutaan resiprokaalisesta inhibitiosta. Esimerkkina tasta on nelipaisen reisili-
haksen jannittdminen hamstring-lihaksia venytettdessa. On kuitenkin havaittu, etta lihasten supis-
taminen lisaa vastavaikuttajalihasten aktivaatiota. Aktiivisen jannittdmisen etuna on se, etta staat-
tisen venytyksen aiheuttama epamiellyttdva tunne vahenee. Venytysrefleksistd puhuttaessa tar-
koitetaan yleensa venytettavan lihaksen jannityksen lisaantymista venytyksen aikana, minka on
uskottu vahenevan resiprokaalisen inhibition avulla. Venytysrefleksia ei ole tutkimuksissa kuiten-
kaan havaittu terveilla henkil6illa ja jannityksen lisaantyminen viittaakin keskushermoston vauri-

oon, joka aiheuttaa spastisuutta. (Ylinen 2010, 86-87.)

Venytystekniikan miellyttavyyden ja venytyksen oppimisen helppouden osalta staattinen venytys
on parempi kuin jannitys-rentoutus ja myétavaikuttajalihaksen jannitys-venytys (Ylinen 2010, 86—
87). Kyseinen venytysmenetelma on kuitenkin useissa tutkimuksissa todettu tehokkaammaksi
likelaajuuden lisaamisessa kuin staattinen venytysmenetelma. Toisaalta liikkuvuuden lisaami-

sessa venyttelyn saannonmukaisuus ja venytykseen kaytetty voima ovat erittain tarkeita ja siksi
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staattisen venytyksen helppous on motivaation ja venyttelyn sdannonmukaisuuden kannalta tar-
kea. (Page, 2012; Ylinen 2010, 87.)

Dynaaminen ja ballistinen venytys

Dynaamisessa venytysmenetelmassa on kyse aktiivisesta venytyksesta, jossa raaja viedaan itse
venytysasentoon ja palautetaan alkuperaiseen asentoon tai pidetd@n ensin venytysasennossa
maaréatty aika. Ballistinen venytysmenetelma on myds dynaaminen. Siina liikkeen aikaansaavien
lihasten toistuvat nopeat supistukset aikaansaavat vastavaikuttajalihasten venymisen. Liiketta
toistetaan useita kertoja perakkain ja siina kaytetdan usein heilahdusliikkeen tuottamaa liike-
energiaa ja myos painovoimaa hyvaksi. Voimakas ja nopea venytys voi aiheuttaa refleksin, jonka
vaikutuksesta antagonistilihakset aktivoituvat ja vastustavat venytysta. Ballistinen venytys ei ole
kuitenkaan niin nopea, etta se aiheuttaisi voimakkaan lihassupistuksen, joka estaisi likkeen. Ve-
nytys ei myodskaan kesta niin kauan, etta lihas rentoutuisi Golgin jannereseptorin avulla. Dynaa-
mista ja ballistista venytysmenetelmééa kéytetaan usein [ammittelyn yhteydessé ja siina yhdistyvat
venytysharjoittelu ja liikkeen koordinaation harjoittelu. Se on suosittu menetelmé kun laji vaatii

nopeutta ja voimaa seka hyvaa liikkkuvuutta. (Ylinen 2010, 87-88.)

PNF-venyttely

PNF-menetelma (proprioceptive neuromuscular facilitation) on kehitetty aivohalvauspotilaiden
kuntoutukseen ja se perustuu hermo-lihasjarjestelman harjoittamisen asento- ja liikeaistin akti-
voinnin kautta. Siina toistetaan raajojen laajoja liikeratoja aluksi passiivisesti ja sitten akfiivisesti,
tarkoituksena on parantaa hermo-lihasjarjestelman koordinoitua toimintaa eri liikkeissa. Potilaan
opittua liikeradat han alkaa vahitellen omatoimisesti suorittaa niita. Tekniikoissa kaytetaan yhdis-
tettyja diagonaalisia liikkeita, silla niiden on oletettu aktivoivan paremmin keskushermoston toi-
mintaa. Ne perustuvat asento- ja ojennusrefleksien likemalleihin, jotka esiintyvat ihmisen kehityk-
sen alkuvaiheissa ja haviavat normaalin kehityksen myota. PNF-venyttely on otettu tassa opin-
naytetyossa esille, koska PNF-nimitysta kaytetaan harhaanjohtavasti usein tutkimuksissa, joissa
jossain vaiheessa on mukana aktiivinen lihassupistus. Todellisuudessa useissa tutkimuksissa on
verrattu jannitys-rentoutus-venytys- ja myotavaikuttajalihaksen jannitys-venytystekniikkaa staatti-

seen venytystekniikkaan, eika ole kaytetty laajoja diagonaalisia liikkeita. (Ylinen 2010, 102-103.)
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Aktiivinen kohdevenyttely, AlS

Joidenkin Taekwon-Don harrastajien mielesta aktiivinen kohdevenyttely on ainoa oikea venytte-
lymenetelma. Siksi on tarpeen tarkastella menetelmaa hieman tarkemmin. Aktiivisen kohdevenyt-
telyn (active isolated stretching, AIS) tavoitteena on valttaa staattisesta venyttelysta aiheutuvia

mahdollisia haittoja, kuten suorituskyvyn hetkellistd huononemista.

Suomeksi AlS:sta on Kkirjoittanut ohjekirjan Pertti Kukkonen (Aktiivinen kohdevenyttely, 2011).
Aktiivisessa kohdevenyttelyssa venytelldan rauhallisesti 2 sekuntia kerrallaan, 8-10 kertaa. Raaja
tai vartalo viedaan venytysasentoon omalla akfiivisella linastyolla. (Kukkonen 2011, 12.) Sen
jalkeen lihakset rentoutetaan ja venytysta lisataan viemalla raajaa tai vartaloa pidemmalle kaytta-
en apuna esimerkiksi nauhaa tai omaa katta. Tata toistetaan 8-10 kertaa, venyttéen jokaisella
toistolla nivelkulmaa hieman suuremmaksi. Ennen jokaista toistoa palataan alkuasentoon (Sama,
22, 84-85)

Kukkosen (2011, 11) mukaan lihaksen liialliselta venyttdmiseltd suojaava venytysrefleksi kaynnis-
tyy 2-3 sekunnin kuluttua venyttamisen alusta, mutta pidettdessa lihasta staattisessa venytykses-
sa lihas vasyy ja antaa periksi, jolloin se venyy. Taman venytysrefleksin aiheuttama lihasten toi-
minta aiheuttaa kuitenkin Kukkosen mukaan lihasten energiavarastojen tyhjenemisté ja hapen-
puutetta, mika johtaa mikrovaurioihin. Tasta kertoo hanen mukaansa kreatiinikinaasi-entsyymin

kertyminen lihaksiin.

Kukkonen viittaa kirjassaan Smithin, Brunetzin, Chenierin, McCammonin, Houmardin, Franklinin
ja Israelin vuonna 1993 julkaistuun tutkimukseen, jonka mukaan ennen suoritusta tehty staattinen
venyttely lisasi DOMS-kipua huomattavasti enemman kuin ballistinen venyttely. Molemmat veny-
tystavat johtivat koeryhmaa suurempaan kreatiinikinaasi-entsyymin kohoamiseen. Tutkimuksessa
koehenkilot tekivat kuitenkin pitkia, 60 sekuntia kestaneita venytysharjoitteita ennen suoritusta.
Harjoittelun lammittelyosiossa tehdaan yleensa harvoin nain pitkia venytysharjoitteita, kuten Kay
& Blazevich (2012) tutkimuskatsauksessaan paattelivat. Siksi kyseisen tutkimuksen perusteella ei
kannata tehda paatelmaa, etta kaikenlainen staattinen venyttely ennen urheilusuoritusta olisi

haitallista.
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Kukkosen tulkinta venytysrefleksista on ristiriidassa useiden tutkimusten kanssa. Lihas ei itse
asiassa ole venytyksen aikana kovin aktiivisessa tilassa. Lihaksen supistumista venyttelyssa on
tutkittu lihaksen sahkdisen toiminnan avulla. Magnussonin (1998) tutkimuksessa hamstring-
lihaksia venytettiin kipurajalle ja niita pidettiin staattisessa venytyksessa 90 sekuntia. Lihaksen
supistuvan osan aktiivinen sahkadinen toiminta sailyi venytyksen aikana alle 1 % maksimaalisesta
tahdonalaisesta lihassupistuksesta. Mydskaan Mchugh, Kremenic, Fox & Gleim (1998) ja Ylinen,
Kankainen, Kautiainen, Rezasoltani, Kuukkanen & Hakkinen (2009) eivat havainneet tutkimuksis-
saan merkittdvaa sahkadisen toiminnan lisdantymista reiden ja pakaran alueen lihaksissa hamst-

ring-lihasten staattisen venytyksen aikana.

Sittemmin tutkijat ovatkin todenneet lihastoiminnan aiheuttaman vastuksen olevan kaytanngssa
merkitykseton venytyksen kannalta. Vastus aiheutuu 1&hes kokonaan lihaksen ja janteen vis-
koelastisesta passiivisesta vastuksesta. Tama toteutuu kuitenkin ainoastaan silloin, kun venytys
ei tuota kipua ja se tehdaan hitaasti. Jos venytys suoritetaan nopeasti, lisdantyy lihasaktivaatio ja
lihaksen supistuvan osan merkitys venytystd vastustavana voimana kasvaa. Silloinkin merkitys
on kuitenkin suuri vain venytyksen alussa. Venytys hidastuu lahestyttaessa nivelen &ariasentoa,

jolloin sidekudosten passiivinen vastus lisaantyy (Ylinen 2010, 70).

Kukkonen on kasitellyt kirjassaan myos dynaamista venyttelya ja kysyy: "Dynaaminen venyttely
on likkeiden lyhyydessa (2-3 sekuntia) ja toistoissa (5-10 toistoa) jo niin lahella kohdevenyttelya,
etta joutuu kysymaan, miksei oteta kayttoon myos kohdevenyttelyn suurinta vahvuutta, venytetta-

vien lihasten rentouttamista” (Kukkonen 2011, 86).

Aktiivisen kohdevenyttelyn voi nahda yhdistavan monta eri venytysmenetelmaa. Kun raaja vie-
daan aktiivisesti venytysasentoon, kaytetaan myotavaikuttajalihaksen jannitysta hyvaksi. 2 sekun-
tia kestava venytys on kaytannossa lyhyt staattinen venytys. Palautus alkuasentoon taas tehdaan
venytettdvaa lihasta kayttdmalla, jolloin saadaan myds jannitys-rentoutus-venytys (JRV) -

venyttelyn hyodyt mukaan.

Kohdevenyttelya ei ole tutkimuksissa verrattu dynaamiseen tai JRV-menetelmaan. Mydskaan

aktiivisen kohdevenyttelyn vaikutuksia suoritukseen ei tiettavasti ole tieteellisesti tutkittu.
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Venytysmenetelmien vertailu ja yhteenveto venytystutkimuksista

Eri venytysmenetelmien vertailututkimukset ovat keskittyneet yleensa vertaamaan staattista ve-
nyttelyd muihin venytysmenetelmiin. Tutkimuksissa on vertailtu venytysmenetelmien vaikutusta
likkuvuuteen, voimantuottoon ja suoritukseen. Yksikaan venytysmenetelma ei ole osoittautunut
ylivoimaisesti muita paremmaksi. Pitkakestoiset staattiset ja jannitys-rentoutus-venytykset ennen
suoritusta kuitenkin vahentavat useiden tutkimusten mukaan hetkellisesti maksimaalista voiman-
tuottoa, joten niité ei suositella ennen kovaa voimantuottoa vaativaa suoritusta. Joidenkin tutki-
musten mukaan voimantuotto ei kuitenkaan vahene jos venyttely yhdistetaan lammittelyyn. Myos
venytysajalla nayttéisi olevan merkitysta: lyhyet, alle 30 sekunnin venytykset toistettuna muuta-
man kerran eivat naytd vahentavan voimantuottoa. Esimerkiksi Robbinsin & Scheuermannin
(2008) tutkimuksessa 15 sekunnin staattinen venytys toistettuna 4 kertaa ei vaikuttanut hyppy-
korkeuteen, kun taas 6 toistoa vahensi hyppykorkeutta. (Page, 2012.) Staattiset venytysharjoit-
teet eivat aina ole lajinomaisia ja siksi hyvaa liikkuvuutta vaativissa lajeissa alkulammittelyn tulisi
sisaltaa liikesuorituksen tyyppisia ballistisia ja dynaamisia venytyksia, joihin liittyy samalla koordi-
naation harjoittaminen. Venytyksissa ei tulisi kuitenkaan pyrkia ylitdméaéan suorituksessa vaaditta-

vaa likelaajuutta, koska se lisad vammariskia. (Ylinen 2010, 98-99.)

Jannitys-rentoutus-venyttely on useissa tutkimuksissa yhdistetty parempaan likkuvuuden lisdan-
tymiseen kuin staattinen venyttely, mutta toisaalta useissa tutkimuksissa ei ole havaittu eroja
likkuvuudessa. Erot tuloksissa voivat johtua tutkimusmenetelmista, koehenkildiden maarasta ja
tutkituista lihasryhmista. Heti venytyksen jalkeen mitattu tulos voi olla eri kuin myohemmin mitat-
tu. Osa lihasryhmisté kulkee kahden nivelen yli, kun taas toiset vain yhden, mik& vaikuttaa niiden
venyvyyteen. Lisaksi ika ja sukupuoli saattavat vaikuttaa venytysmenetelman tehokkuuteen: nai-
set ja yli 65-vuotiaat nayttaisivat hyotyvan enemman staattisesta venyttelymenetelmasta, kun
taas miehet ja alle 65-vuotiaat aikuiset nayttaisivat hyotyvan enemman aktiivisista venytysmene-

telmista joihin sisaltyy lihasten jannittdminen ennen venytysta. (Page, 2012.)

Kaytettya venytysmenetelmaa olennaisempia ovat venytysasennot ja fiksaatiot. Liséksi venytys-
harjoitteet tulee suorittaa saannollisesti likkuvuuden lisaamiseksi ja yllapitamiseksi. Venytyksen
tehokkuuteen vaikuttaa venytykseen kaytetty voima. Voimaa lisaamalla saadaan aikaan tehok-
kaampi venytys, mutta voimaa ei saisi kayttaa kipukynnyksen yli, silla se aiheuttaa sidekudosre-

peamien riskin. Venytyksen tulee aiheuttaa epamiellyttava kiristyksen tunne, mutta ei voimakasta
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kipua. Kun pyritaan lisadmaan likkuvuutta, tulee venytys suorittaa hitaasti. (Ylinen 2010, 99—
100.)

Motivaatio

Venyttelyn sdannollisyyden kannalta motivaatio venyttelyyn on erittéin tarkedssa roolissa. Ennen
kuin venyttelya ryhdytaan suoritamaan saannallisesti, on siitd koettava saatavan selkeasti hyo-
tya. Kuitenkin henkil6t, joilla 10ytyy eniten kireyksia ja jotka tarvitsevat venytysharjoitteita, kokevat
venyttelyn hankalaksi ja epamiellyttavaksi. Ne taas, joilla on nivelissa ja pehmytkudoksissa hyva
likkuvuus, suorittavat venytysharjoitteet usein mielelld@n. Ohjattujen venytysliikkeiden tulee olla
niin tehokkaita, etta ne saavat aikaan havaittavia muutoksia, sillé tehottomaan venytysohjelmaan
kyllastyy nopeasti. (Ylinen 2010, 142.)

Ylisen (2010, 143) mukaan venyttelyn motivaatiota lisdévat venyttelyn tavoitteiden selkea esiin-
tuominen, yksityiskohtainen kirjallinen venytysohjelma ja venytysohjelman suorittaminen aluksi
ohjattuna oikean suoritustavan oppimiseksi. Myds saanndéllinen venyttely lisda motivaatiota veny-
tella lisaa. Muita keinoja motivaation yllapitoon ovat harjoituspéivakirja seka tapahtuneen muu-
toksen méaéaran osoittaminen likkuvuusmittauksien avulla, joko itse tai toisen henkildn avustama-

na.
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3.4 Venyttelyn merkitys urheiluvammojen ehkaisyssa

Sellaisissa urheilulajeissa, joissa ei vaadita suurta notkeutta, kuten juoksussa, ei venyttelylla ole
osoitettu olevan vammoja ehkéisevaa vaikutusta. Suurta likkuvuutta vaativissa urheilulajeissa
venyttelya pidetaan kuitenkin edelleen tarkeana, jotta valteta@n kudosten revahdysvammat. Tama
perustuu suurelta osin kliiniseen kokemukseen. Ennen hyvaa liikkuvuutta vaativaa urheilusuori-
tusta venyttelylla pyritaan varmistamaan, ettd "paikat ovat auki’, eli likkeet voidaan suorittaa il-
man lihasten ja nivelten aiheuttamaa kiristysta. (Ylinen 2010, 24-25.) McHughn ja Cosgraven
(2010) mukaan venyttely vahentaa lihasten revahdyksista johtuvia loukkaantumisia. Tutkijat ke-
hottavatkin kohdistamaan suoritusta ennen tapahtuvaa venyttelya niihin lihasryhmiin, jotka ovat
vaarassa revahtaa suorituksessa. Siité ei kuitenkaan ole selvaa nayttoa, onko paras tapa saada

"paikat auki” pelkastaan venyttelylla, lammittelylld, vai naiden yhdistelmalla.

Staattisen venyttelyn merkityksesta osana lammittelya loukkaantumisten ehkaisyssé on tehty
kirjallisuuskatsaus Smallin, Naughtonin & Matthewsin toimesta vuonna 2008. Kirjallisuuskatsauk-
sessa paadytaan siihen, etta staattinen venyttely osana lammittelya ei vahenna loukkaantumisten
maaraa kokonaisuudessaan. Sen sijaan on vahvaa nayttoa siita, etta se vahentaa lihas- ja janne-
vaurioista johtuvia loukkaantumisia. Taten edelld kuvattu tapa venytella ennen hyvaa likkuvuutta

vaativaa urheilusuoritusta voi vahentaa lihasrevahdyksista johtuvia loukkaantumisia.

Reiden takaosan hamstring-lihasten revahdysten ehkaisemisesta eri menetelmilla on tehty meta-
analyysi Goldmanin ja Jonesin toimesta (2010). Mukana oli seitseman tutkimusta, joissa oli yh-
teensa 1919 fyysisesti aktiivista koehenkiloa. Nelja tutkimusta, joissa oli 287 koehenkilda, tutki
suoraan keinoja vahentaa hamstring-lihasten revahdyksia. Niista ei l0ytynyt vahvaa nayttoa
hamstring-lihasten revahdysten ehkaisemisesta lihasten vahvistamisella eika myoskaan lammitte-

lylla, loppuverryttelylla tai venyttelylla.

Sherry ja Best (2004) tutkivat kahden erilaisen harjoitusohjelman vaikutusta hamstring-lihasten
revahdysten uusiutumisriskiin. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan, joista ensimmainen harjoittei-
siin kuului staattista venyttelya, hamstring-lihasten lihasvoimaharjoittelua seka kylmahoitoa
(STST-ryhma). Toisen ryhman harjoitteisiin kuului vartalon hallinnan harjoittelua, ketteryysharjoit-

telua sekd@ kylmahoitoa (PATS-ryhméd). Revéhdysvamma uusiutui todennakéisemmin STST-
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ryhmassa mukana olleilla kuin PATS-ryhmassa mukana olleilla. Tama tapahtui seka kahden vii-
kon, ettd vuoden seurannassa. PATS-ryhma teki mm. askellusharjoitteita, tasapainoharjoitteita
seka keskivartalon hallinnan harjoitteita. Hyva vartalonhallinta on siis erittéin tarkeaa lihasrevah-
dysten ehkaisyn kannalta, mutta taman tutkimuksen perusteella ei pida kuitenkaan tehda paatel-

maa, etta venyttely olisi lihasrevahdysten kannalta turhaa.

3.5 Venyttelyn vaikutus viivastyneeseen lihaskipuun

Voimakas kuormitus aiheuttaa lihaksissa pienia repeamia, mikrotraumoja. Tama johtaa lihasten
kipeytymiseen, lyhentymiseen ja kiristymiseen. Oireita esiintyy lievan ylikuormituksen jalkeen
eniten seuraavana paivana, kovan ylikuormituksen jalkeen oireet ovat voimakkaimmillaan vasta
toisena tai kolmantena paivana. Taman jalkeen lievat oireet havidvat muutamassa paivassa,
mutta suuremmat vauriot voivat aiheuttaa oireita vield viikonkin jalkeen. Kyseessé on kuormituk-
sen jalkeinen viivastynyt lihaskipu (delayed onset muscle soreness, DOMS). Kuten nimi kertoo,
oireet eivat tunnu heti, kuten revahdysvammoissa. (Ylinen 2010, 25.) Taekwon-Do -harjoitusten
jalkeen lihaskipua saattaa esiintyd, sillé lihaksia saatetaan kuormittaa voimakkaasti. Olen huo-
mannut, ettd moni Taekwon-Don harrastaja uskoo venyttelyn ehkéisevan harjoituksen jalkeen

esiintyvaa lihaskipua.

Herbert ja de Noronha (2011) tekivat meta-analyysin venyttelyn vaikutuksesta DOMS-kipuihin.
Mukaan otettiin 12 tutkimusta, joista yksi oli suuri, 2337 koehenkilon satunnaistettu tutkimus.
Tutkijat paatyivat siihen, etté venyttely ei vahenna DOMS-kipua. Ennen harjoittelua ja harjoittelun
jalkeen tapahtuvan venyttelyn vaikutuksella ei ollut eroa. Loydokset olivat yhtenevaisia riippumat-
ta koeolosuhteista, venyttelymenetelméasta ja intensiteetista, koehenkildista (urheilulliset tai va-
hemman liikuntaa harrastavat miehet ja naiset) ja tutkimuksen laadusta. Venyttelymenetelmina
kéytettiin vain staattista (11 tutkimusta) ja PNF-venyttelya (1 tutkimus). Muita venyttelymenetel-

mia ei ollut mukana.

Venyttely ei estd kovan harjoittelun aiheuttamia lihasten mikrotraumoja eika siten myoskaan
DOMS-kipua. Kipu poistuu itsestaan yleensa muutaman péaivan kuluessa. Tutkimukset ja kliininen
kokemus ovat kuitenkin todistaneet, etta venyttely helpottaa likkumiseen liittyvaa kipua, joka
johtuu jokaisen liikkeen yhteydessa venytykseen joutuvista kiristyneista lihaksista. Venyttelyn
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ansiosta kireyden vahentyessa lihaksiin kohdistuva venytys ja sen seurauksena kipu vahenee.
Lisaksi venyttely vaikuttaa positiivisesti pitkaaikaisen kuormituksen seurauksena tulleeseen lihas-
kipuun, jonka mekanismi on aivan erilainen kuin DOMS-kivussa. Siina kipu liittyy lihaksessa ole-
vien akuuttien mikrotraumojen sijaan lihaksen aineenvaihduntaan ja lihasjannitykseen. Venytys-
harjoituksia ei kannata jattaa tekematta pelkastaan sen vuoksi, etta niista ei ole hyétya DOMS-
kipujen hoidossa, silla venyttelysta on hyotya likkuvuudessa, lihas-jannesysteemin toiminnassa

ja rentoutumisessa. (Ylinen 2010, 26-27.)

3.6 Venyttelyn vaikutus suorituskykyyn

Cervantes ja Snyder (2011) kertovat tutkimuskatsauksessaan, etta dynaaminen lammittelyproto-
kolla parantavaa suoritusta verrattuna staattiseen venyttelyyn. Yksi tutkimus naytti huomattavaa
parannusta neljan viikon dynaamisen lammittelyjakson aikana ja huonompaa tai samana pysynyt-
ta suorituskykya staattisen venyttelyn jalkeen. Tutkijoiden mukaan hyva dynaaminen lammittely-
ohjelma etenee progressiivisesti, alkaen yleisella sydan ja verenkiertoelimiston toiminnan kiihdyt-
tamisella, jonka jalkeen tapahtuu dynaaminen venyttely ja lopuksi tehdaan lajispesifeja harjoittei-
ta. Lammittelyn ei pitaisi kestaa yli 10-20 minuuttia ja se ei saisi olla niin rankkaa, etta se haittaa
urheilusuoritusta. Lammittelyosuuden pitaisi tutkijoiden mukaan siséllyttda kehon suurten nivel-

ten, eli olkapaiden, keskivartalon, lonkkien, polvien ja nilkkojen kayttoa.

Behm ja Chaouachi (2011) toteavat kirjallisuuskatsauksessaan, etta ennen urheilusuoritusta tehty
pitkakestoinen staattinen venyttely vahentaa suorituskykya. Suorituskyvyn lasku on kuitenkin
yhteydessa staattisen venytyksen kestoon: mita lyhyempi venytys, sita vahemman se vaikuttaa
suorituskykyyn. Tutkijat arvelevat venytyksen voimakkuudella ja koehenkiloilla olevan myos vai-
kutusta venyttelyn vaikutuksiin. Voimakas venyttely vahentaa suorituskykya enemman, kun taas
paljon urheilua harrastavilla suorituskyvyn lasku ei ole niin ilmeista. Ennen urheilusuoritusta ta-
pahtuva staattinen venyttely voi jopa tarjota hyotya joissakin tapauksissa, kuten hitaammalla no-
peudella tapahtuvissa eksentrisissa lihassupistuksissa jotka ovat kestoltaan pitkia. Dynaamisen
venyttelyn on osoitettu olevan joko vaikutuksetonta tai lisdavan suorituskykya erityisesti, jos dy-
naamisen venyttelyn kesto on pitkd. Omana harjoituksenaan tehtava staattinen venyttely suuren-
taa nivelten likerataa. Tutkijat toteavat, etta lammittely kannattaa koostaa teholtaan alhaisista
aerobisista harjoitteista, joita seuraa suuren liikkeradan dynaamiset venyttelyharjoitteet, jonka
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jalkeen tehdaan lajikohtaisia harjoitteita. Tutkijoiden mukaan urheilulajeissa, joissa edellytetaan
suurta staattista liikkuvuutta, tulisi kayttaa kevyita, lyhytkestoisia staattisia venytysharjoitteita, jotta

valtetaan lihasten revahdysvammat.

Kay ja Blazevich (2012) tulivat tutkimuskatsauksessaan siihen tulokseen, ettd lyhytaikainen, alle
30 sekuntia kestava, ennen urheilusuoritusta tehty staattinen venytys ei ole haitallista maksimaa-
lisen voimantuoton kannalta. Mydskaan 30-45 sekuntia kestavilla venytyksilla ei ole merkittavaa
voimantuottoa laskevaa vaikutusta. Sen sijaan yli 60 sekuntia kestava staattinen venytys vahen-
taa voimantuottoa. Yli 60 sekuntia kestavia venytysharjoituksia ei yleensa kuitenkaan kayteta

ennen suoritusta, ja tutkijoiden mukaan lyhyita venytyksia voidaan kayttaa.

Simic ym. (2012) tutkivat kirjallisuuskatsauksessaan ennen urheilusuoritusta tapahtuvan staatti-
sen venyttelyn vaikutuksia lihasten toimintaan. Tutkijoiden mukaan pitkékestoinen staattinen ve-
nyttely selvasti vahentaa lihasvoimaa. Kuitenkin alle 45 sekuntia kestavilla venytyksilla lihasvoi-
man vaheneminen on vahaisempaa. Lihasvoiman vaheneminen on riippumatonta iasta, sukupuo-
lesta ja harjoitusaktiivisuudesta. Tutkijat kehottavat valttaméén staattista venyttelya harjoituksen

lammittelyosuuden ainoana osa-alueena.

Edelld mainittujen tutkimusten perusteella voidaan paatella, etta voimatason muutos on yhtey-
dessa venytyksen kestoon ja toistomaaraan. Mita pidempi venytys on ja mitd enemman toisto-
ja tehdaan, sita enemman lihasvoima laskee. Myos henkilon rakenteella, harjoittelutaustalla ja

erityisesti kaytetylla venytystekniikalla ja -voimalla on merkitysta.

Voimatason lasku voi tutkimusten perusteella kestaa puolesta tunnista useisiin tunteihin venytte-
lysta, riippuen lihasryhmasta, venytyksen voimakkuudesta, venyttelijan harjoitustaustasta ja omi-
naisuuksista. Aktiivinen kevyt likkuminen ei nopeuta voimatason palautumista, kun taas kuormit-
tava likunta voi vasyttdessaan lihasta laskea maksimaalista voimaa entisestaan. (Ylinen 2010,
30.)

Venyttely siis selkeasti heikentad ohimenevasti suorituskykya. Saanndéllinen venyttely pidemmalla
aikavalilla tuottaa kuitenkin erilaisia tuloksia. Saanndéllinen venyttely voi jopa lisata voimantuottoa,

erityisesti vahemman harjoitelleiden ja heikompien ihmisten kohdalla.
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Rees, Murphy, Watsford, McLachlan & Coutts (2007) havaitsivat saanndllisen jannitys-rentoutus -
menetelman lisdavan nilkan maksimaalista isometrista ojennusvoimaa 26 % neljassa viikossa.
Kokkonen, Nelson, Eldredge, & Winchester (2007) tutkivat sédanndllisen staattisen venyttelyn
vaikutusta reisilihasten voimaan. Kymmenen viikon saannollisen venyttelyn jalkeen polven mak-
simaalinen isometrinen lihasvoima parani 15 % fleksiosuuntaan ja 32 % ekstensiosuuntaan.

Kontrolliryhmassa ei sen sijaan tapahtunut parannusta.

Nelson, Kokkonen, Winchester, Kalani, Peterson, Kenly & Arnall (2012) tutkivat saanndllisen
venyttelyn vaikutusta pohjelihasten yhden toiston maksimivoimaan (1 repetition maximum, 1RM).
Tutkimuksessa venytettiin vain toisen raajan pohjelihaksia. Kymmenen viikon sédannallisen staat-
tisen venyttelyn jalkeen venytetyn raajan 1RM parani 29 %, mutta myds vastakkaisen raajan tulos

parani 11 %. Kontrolliryhmassa ei havaittu muutoksia.

Venyttely ei siis heikenna lihasvoimaa, vaan painvastoin voi jopa lisata sité, kun se litetddn muu-
hun harjoitteluun. Passiivinen venyttely ohimenevasti heikentaa lihasvoimaa, mutta se edistaa
harjoittelusta palautumista estamalla lihaskireyksia ja edistamélla rentoutumista. Saanndllisesti
toistettuna silla voi olla merkitysta lihasvoiman kehitysta edistavana tekijana. Venyttelyn vaikutuk-
seen lihaskuntoon vaikuttaa henkilon lihaskunto ja aikaisempi harjoitustausta, eli vahemman har-
joitelleiden ja heikompien ihmisten kohdalla on odotettavissa suurempia muutoksia. (Ylinen 2010,
34.)

Yhteenvetona voidaan edella mainittujen tutkimusten perusteella todeta, etta harjoittelun alku-
lammittelyn yhteydessa kannattaa venyttelyn olla dynaamista tai ballistista ja jos staattista venyt-
telya suoritetaan, tulisi sen kestaa alle 30 sekuntia lihasryhmaa kohti. Harjoituksen jalkeen tai
omana harjoitteena tehtyna venyttely estaa lihaskireyksia ja edistaa rentoutumista. Venyttely voi

lisata lihasvoimaa kun se suoritetaan omana harjoitteena.

3.7 Liikkuvuuden sailyminen venyttelyn jalkeen ja venytysasennon vaikutus

Venyttelyllda saavutettu parantunut liikkuvuus palaa nopeasti entiselle tasolle, jos venyttelya ei

jatketa saanndllisesti. Willy, Kyle, Moore & Chleboun (2001) tutkivat hamstring-lihasten venytystu-
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losten sailymista venyttelyn lopettamisen jalkeen. Koehenkilot saavuttivat kuudessa viikossa kes-
kimaarin 9° likelaajuuden kasvun, mutta neljan viikon tauon jalkeen likkuvuus oli enaa 2° suu-
rempi alkutilanteeseen verrattuna. Liikkuvuus palaa tutkimuksen perusteella nopeasti alkutilan-

teeseen, jos venyttelyd ei jatketa sdanndllisesti.

Sullivan, Dejulia & Worrell (1992) tutkivat kahden eri venytysmenetelman ja venytysasennon
vaikutusta hamstring-linasten venyvyyteen. Koehenkilt seisoivat toinen alaraaja nostettuna suo-
raksi poydan paalle lonkkanivelen ollessa 90 asteen kulmassa. Kahdessa ryhmassa tutkittavat
nojasivat selka suorana eteenpain niin, etta lantio kallistui eteenpain. Kahdessa muussa ryhmas-
sa tutkittavat taivuttivat vartaloa eteenpain niin, etta selka pyoristyi ja lantio kallistui taaksepain.
Selka pydreana taivuttaneiden ryhmassa tulokset eivat parantuneet, kun taas selka suorana tai-
vuttaneiden likkuvuus parani merkittavasti. Venytysasennolla on erittéin suuri merkitys venytyk-

sen tehokkuuteen, ja venytys taytyy aina kohdentaa oikealle alueelle.

3.8 Venyttelyn vaikutus asentotuntoon ja tasapainoon

Gergley (2009) tutki venytyksen vaikutusta suoritukseen golfissa. Venytysohjelma kesti 20 mi-
nuuttia ja se sisalsi niskan, vartalon ja alaraajojen lihasten staattisia venytyksia, jotka toistettiin 3
kertaa, toiston kesto oli 10 sekuntia. Lyonnin nopeus, pituus ja tarkkuus heikkenivat. Asentotun-
non suhteen tutkimustulokset ovat ristiriitaisia, mutta staattisella venytyksella ei ole ainakaan
positiivisia vaikutuksia, jos ei negatiivisiakaan. Behm, Bambury & Cabhill (2004) totesivat staatti-
sen venyttelyn heikentdvan tasapainoa ja reaktionopeutta. Toisaalta Lewis, Brismée, James,
Sizer & Sawyer (2009) ja Costa, Graves, Whitehurst & Jacobs (2009) eivat havainneet staattisen
venyttelyn tuoneen muutoksia tasapainossa. Naiden tulosten perusteella intensiivista staattista
venytysharjoittelua ei voi suositella ennen hyvaa koordinaatiota ja tasapainoa vaativaa urheilu-
suoritusta, kuten Taekwon-Do -harjoitus, jossa vaaditaan hyvaa tasapainoa esimerkiksi potkuis-

Sa.

3.9 Lammittely ja jaahdyttely

Lammittelylla elimistd pyritaan valmistamaan fyysiseen suoritukseen harjoituksen alussa. Lam-

mittelyn avulla kudosten lampotila nousee muutaman asteen, mika@ parantaa niiden elastisuutta.
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Lammittelyssa aletaan keskittya suoritukseen, jolloin myods keskushermosto valmistautuu siihen
ja sen toiminnallinen aktiivisuus lisaantyy. Talloin lihasten ja likkeiden hallinta paranee ja louk-
kaantumisriski pienenee. Lammittely on erityisen tarkedd ennen hyvaa koordinaatiota, nopeaa
voimantuottoa ja tarkkuutta vaativaa suoritusta hermoston toiminnan saattamiseksi optimaaliselle
tasolle. (Ylinen 2010, 36.)

Lihasten hiussuonet, eli kapillaarit ovat osittain sulkeutuneina lepotilassa. Rasituksen aikana ka-
pillaareja avautuu ja verenkierto lihaksissa voimistuu, jotta lihasten hapetus ja ravintoaineiden
saanti turvataan. Sisaelimet luovuttavat talldin verta lihaksille. Staattinen jannitys tai venytys kui-
tenkin sulkee kapillaarit. Siksi alkuverryttelyn tulisi olla dynaamista ja suhteellisen kevytta. (Saari
ym. 2009, 3, 32-33.)

Lammittelyn aikana hengitystiheys, eli sisdan ja uloshengityksen maara kasvaa. Myos hengitys-
syvyys, eli yhden hengityksen aikana sisaan- ja uloshengitetty ilmamaara suurenee. Tama tapah-
tuu, jotta hengityselimistd kykenee tyydyttdmaan tydskentelevien lihasten hapentarpeen ja pois-

tamaan hiilidioksidia. (Sama, 3.)

Hyvan lammittelyn on havaittu parantavan tarkkaavaisuutta ja se toimii myds henkisend apuna
suoritukseen valmistautuessa - tiettyjen tuttujen likkeiden ja likeyhdistelmien toistaminen rau-
hoittaa ja ohjaa keskittymista tulevaan suoritukseen. Tama nakyy erityisesti silloin, kun suoritus-
paikka on erilainen kuin tuttu harjoituspaikka. Alkulammittelyssa tulee ottaa huomioon tuleva suo-
ritus, esimerkiksi hyvaa liikkuvuutta vaativan suorituksen alkulammittelyn tulee keskittya liikkuvuu-
teen. Huomioitavaksi tulee my6s urheilija yksiléna; miké on hanen sen hetkinen kokonaistila (ika,
harjoituskuormitus, vammat ja mieliala). Myos vuorokaudenaika ja lampétila vaikuttavat suorituk-
seen: aamulla tai kylmassa lampadtilassa suoritettavan alkulammittelyn on oltava pidempi. Myos
kuumassa ymparistossa on tarkeaa muistaa tehokas alkulammittely, koska verenkierto on silloin

hyvin voimakasta ihossa ja lihasten verenkierto tulisi saada aktivoitua. (Sama, 4-5.)

Garretin ym. (1987) kokeellisessa eldintutkimuksessa havaittiin aktiivisesti supistuneena olevan
lihaksen kestavan 15 % suuremman venytysvoiman kuin passiivisesti rentona oleva lihas. Aktiivi-
sen lihaksen absorbointikyky on 100 % suurempi kuin rentona oleva lihas. Tdmé johtuu siita, etta

lihassyyt kiinnittyvat janteen saikeisiin lihas-janneliitoksessa ja venyttavat supistuessaan jannetta
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eri tavalla kuin passiivinen venytys, jolloin lihas on rentona. Talldin kuormituskestavyys on erilai-
nen ja lihas seka janne kestavat huomattavasti suuremman kuormituksen ponnistuksen aikana
kuin passiivisesti venyttaessa. Lihaksen vasyessa ftilanne kuitenkin muuttuu, jolloin lihas-
jannesysteemi kestaa kuormitusta heikommin kuin sen toimiessa normaalitilassa. (Ylinen 2010,
36.) Lammittely ei saa siis olla lian rankka, jotta lihakset eivat vasy jo alkulammittelyn aikana.
Omien kokemusteni mukaan Taekwon-Do -harjoituksissa alkuldammittely saattaa kuitenkin olla

koko harjoituksen rankin osuus, mika voi lisata revahdysvammoja.

Lammittelyyn yhdistetaan usein staattinen alkuvenyttely. Tama nayttaisi joidenkin tutkimusten
perusteella olevan kuitenkin turhaa, ja dynaaminen alkulammittely nayttaisi riittavan. Gillette,
Holland, Vincent & Loy (1991) vertasivat juoksemalla 20 minuuttia tehtya ja venyttelyyn yhdistet-
tya lammittelya, mutta eivat todenneet eroa likkuvuudessa. Juoksussa sydamen syketaso oli
keskimaarin 86 % maksimista. De Weijer, Gorniak & Shamus (2003) totesivat, etta lammittely,
joka tapahtui nousemalla rappuja 10 minuuttia pulssin ollessa 70 % maksimisykkeesta, lisasi
aktiivista hamstring-linasten venyvyytta saman verran kuin staattinen venyttely. O’Sullivan, Mur-
ray ja Sainsbury (2009) tutkivat lammittelyn sek& staattisen ja dynaamisen venyttelyn vaikutusta
reiden takaosan lihasten venyvyyteen. He mittasivat koehenkildiden hamstring-lihasten venyvyyt-
ta kahtena paivana. Mittaukset suoritettin ennen harjoituksen alkamista, lammittelyn jalkeen,
venyttelyn jalkeen ja 15 minuutin levon jalkeen. Eri paivina kaytettiin erilaista venyttelya: ensim-
maisena mittauspaivana kaytettiin staattista venyttelya, toisena dynaamista. Pelkka lammittely
lisasi hamstring-lihasten venyvyytta merkittavasti. Lammittelyn jalkeen tapahtunut staattinen ve-
nyttely lisasi likkuvuutta entisestaan, kun taas dynaaminen venyttely vahensi liikkuvuutta. Myos
15 minuutin lepo lammittelyn jalkeen vahensi liikkuvuutta, mutta pysyi korkeammalla kuin ennen
lammittelya. Beedle, Leydig & Carnucci (2007) tutkivat kavely- ja juoksuharjoittelua ennen tai sen

jalkeen tapahtuvan venytysharjoittelun vaikutuksia. Liikkkuvuudessa ei ollut merkittavaa eroa.

Edelld mainittujen tutkimusten perusteella kyse on kaksinkertaisesta tyosta kun tehdaan dynaa-
minen lammittely ja staattinen venyttely. Lisahyotya siita ei tutkimusten mukaan ole. Painvastoin,
staattisesta venyttelysta saattaa olla ohimenevaa haittaa suorituskykyyn. Dynaamisessa venytte-
lyssa yhdistyvat aktiivinen liike ja venytys, jolloin pyritaan likkuvuuden lisaksi kiinnittdmaan huo-

miota liikeratojen ja voiman hallintaan, johon ei staattisella venytyksella ole positiivisia vaikutuk-
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sia. Siksi dynaamisen venyttelyn kayttd on suotavaa, kun valmistaudutaan hyvaa likkuvuutta

vaativaan kuormittavaan suoritukseen. (Ylinen 2010, 37-38.)

Hyvaa likkuvuutta vaativissa urheilulajeissa alkulammittelyn tulee sisaltaa likesuorituksen tyyppi-
sia venytyksia, joihin liittyy samalla koordinaation harjoittaminen. Suorituksessa vaadittavan liike-
laajuuden ei kuitenkaan tule ylittya, silla se lisaa revahdysriskia. (Ylinen 2010, 99.) Ballistista
venytysmenetelmaa kaytetdan usein lammittelyn yhteydessa ja siind yhdistyvéat venytysharjoittelu
ja likkeen koordinaation harjoittelu. Se on suosittu menetelma kun laji vaatii nopeutta ja voimaa,
seka hyvaa likkuvuutta. (Ylinen 2010, 88.) Taekwon-Do vaatii kaikkia edelld mainittuja ominai-

suuksia, joten dynaamiset ja ballistiset venytysmenetelméat ovat suotavia lammittelyn yhteydessa.

Loppujaahdyttely tehdaan harjoituksen lopuksi ja sen tarkoitus on auttaa kehoa palautumaan
harjoituksen aiheuttamasta rasituksesta mahdollisimman hyvin ja nopeasti. Loppujaahdyttelyn
tavoitteena on edistda harjoituksen aikana elimistdon syntyneiden kuona-aineiden poistumista ja
palauttaa suoritukseen osallistuneiden lihasten pituus lahemmaéksi niiden lepopituutta. (Saari ym.
2009, 31.)

Loppujaahdyttelyssa voidaan nahdéa nelja eri paatavoitetta: linaksiston aineenvaihdunnan palau-
tuminen, hermostollinen palautuminen, henkinen palautuminen ja lihasten lepopituuden palaut-
taminen. Loppujaahdyttelyssa tulee ottaa huomioon sita edeltavan harjoituksen painopistealueet
ja kehon rasituksessa olleet kohdat. Harjoituksen lopussa tehtava loppujaahdyttely korostuu var-
sinkin sellaisen harjoittelun jalkeen, jossa on tehty lihasty6tad anaerobisella tasolla. (Aalto 2008,
126; Saari ym. 2009, 31-33.)

Etenkin korkealla sykkeella harjoiteltaessa lihaksiin kertyy maitohappoa eli laktaattia ja muita
aineenvaihduntatuotteita. Laktaatti lisaa lihasten happamuutta ja vaikeuttaa hermoimpulssin kul-
kua ja lihaksen supistumista. Laktaattia syntyy paaasiassa nopeissa lihassoluissa (2a- ja 2b-
tyypin lihassolut) glykolyysi -nimisen tapahtumasarjan aikana, jossa glukoosi tai glykogeeni ha-
pettuu palorypalehapoksi. Tata tapahtuu jos lihaksilla ei ole riittavasti happea eli kun ne ovat an-
aerobisessa tilassa. Laktaattia siirtyy lihassolukalvon lapi lihaksen sisalla nopeista lihassoluista
hitaisiin lihassoluihin (1-tyypin lihassolut). Ne pystyvat hyddyntamaan laktaattia uudelleen energi-

anmuodostuksessa. Urheilusuorituksen aikana 1-tyypin lihassolut seka maksa ja sydan poistavat
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koko ajan laktaattia. Tama on tarkea huomioida myos loppujaahdyttelyssa. (Saari ym. 2009, 31—
32.)

Loppujaahdyttely kannattaa suorittaa laskevalla teholla kehon eri lihaksia kayttaen, jolloin kaikki
lihassolut pysyvat akfiivisina. Loppujaahdyttely kannattaa aloittaa noin 65 % teholla maksimite-
hosta ja alentaa se asteittain 35 %:iin. Riittavéa loppujadhdyttelyn teho pitdd aineenvaihdunnan
tehokkaana ja lihasten aineenvaihduntatuotteiden poistuminen lihaksista nopeutuu. Myos nopeat
lihassolut kannattaa aktivoida, jotta niihin kertynyt laktaatti poistuu tehokkaasti. Taméa tapahtuu
esimerkiksi nopeilla ja rennoilla juoksuvedoilla. Loppujaahdyttelyssa on hyva myoés tarkastella

kehon toimintaa ja arvioida juuri paattynytta suoritusta. (Saari ym. 2009, 31-32.)

Autonomisen hermoston sympaattinen hermosto vastaa muun muassa verenpaineen ja lampoti-
lan saatelysta. Se vaikuttaa urheilusuorituksen aikana lisamunuaisytimeen, jolloin vapautuu hor-
moneja, muun muassa adrenaliinia ja noradrenaliinia. Ne lisddvat sydamen aineenvaihduntaa,
sydamen sykettd, verenpainetta, veren glukoosipitoisuutta ja suorituskykya. Loppujaahdyttely
auttaa palauttamaan hormonitoiminnan normaalille tasolle, jolloin parasympaattinen hermosto
aktivoituu. Se on tarkeé rentoutumisen ja unen kannalta. (Saari ym. 2009, 32; Turunen 2007,
178.)

Loppujaahdyttelyssa venyttelyn tarkoituksena on rentouttaa lihaksia, palauttaa lihakset lepopituu-
teensa ja edistaa tuki- ja likuntaelimiston toipumista kuormituksen jalkeen. Lihakset palautetaan
lepopituuteensa ensisijaisesti lyhytkestoisten, noin 5-10 sekuntia kestavien venytysten, tai tarvit-
taessa keskipitkien, noin 10-30 sekunnin venytysten kautta. Liian pitkat venytykset voivat hidas-
taa palautumista, silla niiden aikana lihaksen aineenvaihdunta hidastuu ja suorituksessa synty-
neet kuona-aineet kasaantuvat, jolloin lihaksen happamuus lisdantyy. Se muun muassa inhiboi eli

estaa hermoimpulssin kulkua ja heikentaa nain lihaksen toimintaa. (Saari ym. 2009, 32-33.)
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4 VENYTTELYOPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Tuotekehitysprojektin kaynnistaminen edellyttaa, etta tuotteelle on olemassa tarve ja mielikuva
sen toteuttamismahdollisuudesta (Jokinen 1999, 17). Tuotekehitysprojekti voidaan jakaa viiteen
eri vaiheeseen, joita ovat ongelman tai kehitystarpeen tunnistaminen, tuotteen ideointi, luonnoste-

lu, kehittdminen ja viimeistely (Jamsa & Manninen 2000, 28).

Ongelman tai kehittamistarpeen tunnistaminen

Taekwon-Do -harrastajan kannalta venyttely on olennainen osa harjoittelua. Lajissa vaaditaan
erityisesti lonkkanivelten hyvaa liikkuvuutta, silla korkeita potkuja tehdaan paljon. Useimmat pot-
kut tehdaan vahintaan lantion korkeuteen, iso osa kuitenkin hartioiden ja paan korkeuteen. On
my0s hyppypotkuja ja erikoistekniikkapotkuja (englanninkielinen termi "special techniques”), jois-
sa tarkoituksena on ilmahypyn aikana yltaa potkulla korkealla sijaitsevaan kohteeseen. Kohde voi

olla yli kahden metrin korkeudessa. (I.T.F. World Cup Tournament Rules, 2011.)

Potkuissa tarvitaan kuitenkin myds koordinaatiota ja rajahtavaa voimaa. Vastustajaan kohdistetun
potkun pitdisi periaatteessa olla niin voimakas, etta jo yksi potku riittda voittoon (Choi 1999, 373).

Myds korkeat hypyt vaativat lihaksilta rajahtavaa voimantuottoa.

Taekwon-Do -harjoitukset, joissa itse olen ollut, toteutuvat usein saman kaavan kautta. Harjoitus
aloitetaan erilaisilla [ammittelyharjoituksilla, -peleilla tai -leikeilld. Sen jalkeen tehdaan alkuvenyt-
tely, jonka jalkeen tehdaan kyseisen harjoituksen aiheen mukaisia harjoitteita. Lopussa on usein
viela lihaskunto- tai raskaan aerobisen toiminnan osuus. Loppuverryttely ja -venyttely jaavat usein
puuttumaan. Palautumisen kannalta on kuitenkin parempi tehda jonkinlainen loppuverryttely.
Loppuverryttelyn laadusta ja siitd, sisaltaako se venyttelya, on kuitenkin kirjallisuudessa ja Taek-

won-Do -opettajien kesken erimielisyytta.

Alkuvenyttelyn venytysharjoitteet ovat harjoituksissa valilla olleet pitkakestoisia, staattisia veny-
tyksia. Staattisen venyttelyn on huomattu useissa tutkimuksissa kylla lisdévan lihasten venyvyyt-
ta, mutta samalla vahentavan maksimaalista voimantuottoa. Siksi pitkakestoisia venytyksia on

neuvottu valttamaan ennen raskasta urheilusuoritusta. Toisaalta Taekwon-Dossa joidenkin lihas-
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ryhmien staattinen venyttely voi olla paikallaan myos ennen harjoitusta. Esimerkiksi korkealle
eteen ylos tai sivulle ylos suuntautuvissa potkuissa tarvitaan erityisesti reiden takaosien lihaksien
ja reiden sisdosien lihaksien ja kudosten venyvyytta. Staattisen venyttelyn liséksi on kuitenkin
olemassa paljon erilaisia venyttelymenetelmid. Taekwon-Don kannalta tehokkaimmasta venytys-

menetelmasta harjoituksen alussa on ollut eridvia mielipiteita.

Ulkoa opeteltavissa liikesarjoissa painotetaan liikkeiden oikeanlaista suoritusta, tehokasta voi-
mantuottoa ja esteettisyytta. Potkujen pitaa olla voimakkaita, ja alaraajan taytyy menna oikeaan
korkeuteen, joissakin potkuissa alaraajaa jopa pidetaan hetki iimassa. Samalla muun vartalon ja
raajojen taytyy olla oikeassa asennossa. Opettajana ja riviharrastajana olen huomannut, etta
monien Taekwon-Do -harrastajien lonkkanivelten likkuvuus on liian vahaistd. Taméa vaikuttaa

negatiivisesti potkujen tehokkuuteen, tekniseen puhtauteen ja esteettisyyteen.

Ongelmana on, ettd monien Taekwon-Do -opettajien tieto venyttelysta ja sen oikeasta ohjaami-
sesta on puutteellista. Sen vuoksi myds oppilaiden taidot ja tiedot venyttelysta vaihtelevat suures-
ti. Osalla nivelten liikkuvuus on niin vahaista, etta se haittaa suorituksia lajissa. Potkujen tehok-
kuus, tekninen puhtaus ja esteettisyys karsivat, kun alaraajaa ei saada vaivattomasti oikeaan
korkeuteen. Monet harrastajat joutuvat muuttamaan vartalonsa asentoa tekniikan kannalta vaa-
ranlaiseksi saadakseen potkun korkealle, jonka vuoksi esimerkiksi vyokokeissa ja kilpailuissa

vahennetaan pisteita.

Myds oteltaessa vastustajaa vastaan hyva liikkuvuus on tarkeaa, silla paahan kohdistuvasta pot-
kusta saa enemmaén pisteitd kuin vartaloon kohdistuvasta potkusta. Siksi myds toiminnallisen

likkuvuuden kehittdminen omana harjoitteena on tarkeaa.

Ideavaihe seka projektin toimeksianto ja kdynnistaminen

Ideointiprosessi kaynnistyy, kun varmuus kehittamistarpeesta on saatu, mutta ratkaisukeinoja ei
ole viela I6ydetty (Jamsa & Manninen 2000, 35). Tulevaa opasta aloin ideoida syksylla 2012.
Haasteena oli suunnitella opas, joka tarjoaa uutta tietoa seka Taekwon-Do -opettajille, etta lajin
oppilaille. Minun tuli paattaa, suuntaanko oppaan opettajille, oppilaille vai molemmille. Lisaksi
minun tuli miettia, antaako opas tietoa itse harjoituksessa tapahtuvaa venyttelya varten vai kotona

erikseen tehtavia venyttelyharjoituksia varten. Ideointivaiheessa pyrin [oytamaan vastaukset nai-
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hin kysymyksiin ohjaavien lehtoreideni, muiden Taekwon-Do -harrastajien ja Taekwon-Do -
opettajien avulla. Mietin myds olisiko yhteistyokumppani Taekwon-Do -seura, vai Suomen ITF
Taekwon-Don lajiliitto, SITF.

Olin joulukuussa 2012 yhteydessa seurani paavalmentajaan, Mikko Allinniemeen, joka on myds
SITF:n koulutusvastaava. Han oli innoissaan ideasta ja kertoi, ettd oppaalle todellakin on tarve.

Yhteistyokumppaniksi varmistui ndin SITF.

Luonnosteluvaihe

Kun paatds on tehty siita, millainen tuotteesta on tarkoitus tehda, k@ynnistyy luonnosteluvaihe
(Jdmsa & Manninen 2000, 43). Oppaan luonnosteluvaiheen aloitin joulukuussa 2012, ja se val-
mistui toukokuussa 2013. Luonnosteluvaiheessa laadin oppaaseen tulevan asiasisallon valmista-
van seminaarin kirjallista ty6ta hyddyntaen ja kirjallisuudesta saadun tiedon avulla. Lisaksi paatin
alustavasti tuotteeseen tulevat lammittely-/verryttelyliikkeet seké@ venytysliikkeet. Liikkeet paatin
osittain valmistavan seminaarin Taekwon-Do -potkujen analyysin avulla ja osittain oman opettaja-
kokemuksen johdosta. Oppaan likkeet ovat esimerkkeja, joissa venytetaan suurimmat lihasryh-
mat ja nivelet. Useampien liikkeiden esittely oppaassa ei olisi ollut tarkoituksenmukaista, koska
kyseessé ei ole venyttelykirja ja useimmat Taekwon-Do -opettajat osaavat tarvittaessa ohjata
oppilaille vaihtoehtoisia liikkeita. Luonnosteluvaiheeseen kuului lisaksi tyopajatydskentely, projek-

tin tavoitteiden maarittaminen, budjetin suunnittelu seka riskien kartoittaminen.

Kehittelyvaihe

Luonnosteluvaihetta seuraa kehittelyvaihe (Jamsa & Manninen 2000, 85). Tuotteen kehittelyvaihe
kaynnistyi syyskuussa 2013 ja paattyi lokakuussa 2013. Kehittelyvaiheeseen kuului studiokuvien
ottaminen, tuotteen ulkoasun kehittely seka@ johdannon Kkirjoittaminen. Studiokuvat otettiin
OAMK:n Kulttuuriyksikdssa. Kuvaajina toimivat Katja Dianoff ja Marja Saarijarvi. Malleina olivat
Taekwon-Do -harrastajat ja lajin opettajat Inka Pyykkonen ja Jani Salmivaara. Dianoff ja Saarijar-
vi muokkasivat valokuvista sarjakuvamaiset piirrosversiot ja tuottivat tuotteen ulkoasun. Ulko-
asuun he paatyivat tyostamalla ensin valokuvien piirrosversiot ja tekemalla sen jalkeen oppaan
taustan. Sommitteluun vaikutti kuvien lisddminen tekstin lomaan, joka tehtiin keventdmaan tekstia
ja helpottamaan sen helppolukuisuutta. Tuotteeseen kuuluu pidempi opas kuvineen seka yhden

sivun mittainen tulostettava opas, johon on tiivistetty tarkeimmat venyttelyyn liittyvat ohjeet.
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Kehittelyvaiheessa kerattiin palautetta opinndytetyon ohjaajilta Pirjo Orellilta seka Marika Tuisku-
selta ja tuotteeseen tehtiin tarvittavia muutoksia. Joitakin termejé muutettiin vastaamaan parem-
min fysioterapeuttisia termeja ja ammattikielta. Lisaksi tuotteeseen korjattiin muutamia kielioppi-
ja oikeakielisyysvirheita. Palautetta kerattin myds Mikko Allinniemelta ja Inka Pyykkdselta, joista
molemmat harrastavat Taekwon-Doa. Pyykkonen on lisaksi SITF:n jasenlehden paatoimittaja,
joten hanelta sain arvokasta palautetta liittyen tuotteen kohderyhman odotuksiin ja tuotteen ulko-
asuun. Ulkoasuun tehtiin Allinniemen ja Pyykkdsen palautteen perusteella pienid muutoksia kuvi-

en sommittelun ja tekstin fontin suhteen.

Ongelmia aiheutti kevaalla allekirjoitettu tekijanoikeus- ja kayttdoikeussopimus, joka esti SITF:n,
kansainvélisen Taekwon-Do -liiton ITF:n ja Valon logojen esiintymisen tuotteessa. Tama johtui
siita, ettd OAMK tuki projektia rahallisesti antamalla studion ja kuvaustarvikkeet kayttoon, ja sen
vuoksi ulkopuolinen toimija ei voinut lisdta omia logoja tuotteeseen. Tassa vaiheessa lahetettiin
Mikko Allinniemelle tyon alla oleva tuote ja han ilmoitti SITF:n haluavan lunastaa tuotteen julkai-
su- ja esitysoikeudet itselleen. Tuotteen laatu varmistettiin keraamalla palautetta opinnaytety6n
ohjaajilta seka Mikko Allinniemeltd. Tuotteen olisi voinut tdssé vaiheessa antaa testikayttoon pie-
nelle ryhmalle lajin harrastajia, mutta sita ei ajan puutteen ja jatkuvien pienien muutoksien vuoksi
tehty.

Tuotteen viimeistely

Tuotekehitysprosessin viimeinen vaihe on tuotteen viimeistely (Jamsa & Manninen 200, 85).
Tuotteen viimeistelyvaihe alkoi lokakuussa 2013 ja paattyi marraskuussa 2013. Viimeistelyvai-
heeseen kuului julkaisu- ja esitysoikeuksien siirtdminen SITF:lle ja SITF:n, ITF:n ja Valon logojen
lisdédminen tuotteeseen. Tuote on tarkoitus kayttdon SITF:n valmentajakoulutuksissa ja liiton in-

ternetsivulla.
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5 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin arvioinnissa arvioidaan, kuinka projektitydskentely sujui, saavutettinko projektille asete-
tut tavoitteet ja vastasiko projektin lopputulos kohderyhman tarpeisiin (Hyttinen 2006, 10). Arvioin
tassa luvussa venyttelyopasta seka projektitydskentelya. Kaytan arviointimenetelmana itsearvi-
ointia, joka pohjautuu projektisuunnitelmassa maariteltyihin laatutavoitteisiin (liite 1) seka ohjaus-
ryhmaltd saatuun palautteeseen. Projektitydskentelystd teen itsearvioinnin ja keskityn projektin

etenemiseen ja lopputuotteen onnistumiseen.

Oppaan arviointi

Projektin tulostavoitteena oli tuottaa Taekwon-Do -harrastajille suunnattu venyttely- ja lihashuolto-
opas, jossa kasitellaan eri venyttelymenetelmid ja niiden vaikutusta venyvyyteen ja suoritusky-
kyyn seka venyttelyn eroja lammittelyssa, loppujaahdyttelyssa ja erillising harjoituksina. Laatuta-

voitteet olivat oppaan helppokayttdisyys ja helppo levitettavyys, luotettavuus ja kayttajalahtoisyys.

Venyttelyn vaikutuksia kasitelldan lyhyesti jo johdannossa ja tdhdennetdan, ettd eri vaiheissa
harjoitusta venyttelylla on erilaiset tavoitteet ja erilaisilla venytysmenetelmilla on erilaiset vaiku-
tukset. Oppaan alkupuoli sisaltda teoriatietoa venyttelysta ja sen vaikutuksista. Olen koostanut
tiedot lukuisista tutkimuksista ja alan kirjallisuudesta ja nain olen pystynyt valttamaan tietyn venyt-
telyteoksen tai venyttelymenetelméan suosimista. Samalla olen muistanut I&hdekritiikin — en ole
luottanut vain yhden teoksen tai tutkimuksen valitteisiin, vaan olen tarkistanut asiat useammasta
lahteesta. Tama nakyy esimerkiksi aktiivisen kohdevenyttelyn arvioinnissa. Lisaksi olen pyrkinyt
kayttamaan yksittaisten tutkimusten lisaksi kirjallisuuskatsauksia. Venyttelymenetelmat ja venytte-
lyn kestot on maaritelty tieteellisten tutkimusten mukaan ja niita on sovellettu tukemaan Taekwon-

Do -harjoituksia.

Taekwon-Do -harrastajien suoritusten parantuminen venyttelylla ja venyttelyn edistaminen Taek-
won-Dossa olivat laatukriteereja tuotetta suunnitellessa. Oppaan ohjeiden noudattamisen pitéisi
parantaa niiden harrastajien suorituksia, joilla ei ole aikaisemmin ollut oikeaa tietoa venyttelysta ja
sen soveltamisesta Taekwon-Do -harjoituksiin. Oikeat venyttelytavat siirtyvat opettajilta oppilaille,

jos opasta luetaan ja sen ohjeet otetaan kayttoon harjoituksissa. Useimmat Taekwon-Do -
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opettajat ohjaavat venyttelya harjoituksissa, mutta monilta puuttuu tieto oikeanlaisesta venyttelys-
ta, tai he eivat ole varmoja venyttelyn tavoitteista ja vaikutuksista. Opas auttaa lisd@maan tietoa

venyttelysta ja edistaa ndin venyttelya Taekwon-Do -harjoituksissa Suomessa.

Oppaan teksti sopii kohderyhmalle, ja mukana on paljon Taekwon-Doon liittyvaa sanastoa, kuten
erilaisia potkujen nimia. Lisaksi sivulla 13 on "Nippelitietonurkkaus”, joka on tuttu termi Suomen
ITF Taekwon-Do ry:n jasenlehdestd, Taekwon-Do Lifesta. Nain oppaassa on samoja termeja kuin
harjoituksissa ja liiton jasenlehdessa, joten kohderyhmé on otettu hyvin huomioon. Oppaan har-
joitteet sopivat kohderyhmalle hyvin, koska harjoitteet kehittavat Taekwon-Dossa vaadittavaa
likkuvuutta. Harjoitteissa on paljon tuttuja asioita, niihin kuuluu muun muassa potkuja ja Taek-
won-Do -puvun vyota kaytetddn my6s hyvaksi. Liséksi harjoitteet ovat sopivan helppoja, jotta

jokainen osaa ne tehda.

Tekstin kirjoittamisessa haastetta toi se, etta lajin opettajat tietavat yleensa jo paljon venyttelysta,
kun taas oppilailla ei tietoa valttamatta ole. Oppaan esitestaus kohderyhman pienelld otoksella
olisi voinut auttaa tmén ongelman ratkaisussa. Lopputulos on kuitenkin opinnaytetyon ohjaajien

Orellin ja Tuiskusen seka yhteistyétahon edustajan Mikko Allinniemen mielesta onnistunut.

Tekstien uskottavuutta olisi voinut lisata lahteilla argumentointi suoraan oppaassa, mutta koska
olen kayttanyt lahteita todella paljon, olisi niiden lisaaminen oppaaseen ollut luettavuuden kannal-
ta negatiivinen asia. Tarkemmasta tieteellisesta informaatiosta kiinnostuneet voivat lukea These-
us-kokoelmatietokannan kautta taman loppuraportin. Tarkoitus on oppaan julkaisun yhteydessa

mainita tasta mahdollisuudesta.

Oppaan teksti on helposti ymmarrettavaa ja tuo tietoa seka oppilaille etté opettajille. Oppaan jako
on onnistunut siina mielessa, etta alussa kasitellaan enemman teoreettista tietoa, kun taas lopus-
sa on esimerkkikuvia venyttelyharjoitteista ja lyhyet ohjeet. Lisaksi on tehty yhteenveto, jossa
kasitellaan tarkeimmat asiat. Nain sellainenkin henkilo, joka ei halua syventya tekstiin, voi lukea
opasta ja siirtya suoraan venyttelyharjoitteisiin. Opettajia auttaa erikseen taitettu tulostettava sivu,

jota he voivat jakaa oppilaille.
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Oppaan ulkoasu on tyylikas ja sopii kamppailulajimaailmaan. Ulkoasun onnistumiseen vaikutti
visuaalisen viestinnan opiskelijoiden tekema ty6. Katja Dianoff ja Marja Saarijarvi onnistuivat
luomaan kohderyhmaa kiinnostavan ulkoasun. Lisaksi teksti on helposti luettavaa. Oppaan teks-
teissa esiintyva oranssin vari liittyy pohjoismaissa viisauteen, tasapainoon, eloisuuteen, uteliai-
suuteen ja pelottomuuteen (Koskinen 2001, 85-87). Oranssi vari sopii ndin hyvin yhteen kohde-

ryhman ajatusten ja odotusten kanssa.

Taustan varitys tuo mieleen itamaiset kamppailulajit, fontti on selkea, sommittelu on onnistunutta
ja keventaa tekstia. Kuvan tehtava on lukijan huomion kiinnittdminen aiheeseen. Toisaalta kuvitus
voi olla myds symbolista, jolloin kuva antaa lukijalle tunnelmia ja ajattelemisen aihetta. (Loiri &
Juholin, 1998, 53.) Oppaan kuvat on tehty piirtamalla studiokuvien pohjalta ja ne ovat vaikuttavia.
Teoriaosuuden kuvat tuovat tunnelmaa oppaaseen. Harjoiteosion kuvat jatkavat tekstin sisaltoa ja
selittavat ohjeita. Lisaksi kuvien venyttely- ja Taekwon-Do -tekniikat ovat teknisesti oikein, mika
on erittain tarkeaa, koska kyseessa on opas, jonka ohjeiden mukaan venytellaan eivatka kuvat
saa opastaa virheellisiin suorituksiin. Tass& auttoi kuvien otto studiossa ja kuvattavien tarkka

ohjaus kuvaustilanteissa.

Suomen ITF Taekwon-Do ry on tarkka siita, etté lajiin liittyvissa julkisissa teoksissa tekniikat on
suoritettu oikein. Tassa on onnistuttu siten, ettd kuvia on hieman muokattu jalkikateen. Oppaasta
loytyvat yhteistyokumppanin logot, julkaisuvuosi seka tekijanoikeudet. Myos oppaan tekijat on
iimoitettu asianmukaisesti oppaan etu- ja takasivulla. Ohjaavat opettajat ja Mikko Allinniemi ovat

Kiitelleet oppaan ulkoasua.

Projektityoskentelyn arviointi
Taman projektin tyoskentely voidaan jakaa karkeasti kolmeen paatehtavaan. Niita olivat ideointi

ja aiheeseen perehtyminen, tuotteen suunnittelu ja toteutus seka projektin paattaminen.

Ideointi ja aiheeseen perehtymisen osatehtavia olivat aiheen rajaus seka tiedonhaku. Minulla oli
alusta saakka selkea kasitys siita, mita haluan oppaan sisaltavan. Halusin oppaaseen paljon
tietoa venyttelyn vaikutuksista ja oikeista venyttelytavoista Taekwon-Do -harjoituksissa. Ongelmia
tuotti kuitenkin kohderyhman rajaus — vaikka kohderyhmén& ovatkin Suomen Taekwon-Do -

harrastajat, on oppilaiden ja opettajien tiedoissa venyttelysta suuria eroja. Toisaalta myos osa
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opettajista tarvitsee lisatietoa. Tietopohjan luomiseen kaytin paljon aikaa ja kavin lapi paljon tut-
kimuksia ja alan kirjallisuutta. Tutkimustietoa Taekwon-Dosta oli vaikea I0ytaa. Suurin osa oli
toisen lajin eli WTF-maailmanliiton alaista Taekwondoa koskevaa. Sen vuoksi jouduin kaytta-
maan omaa tietdmysta ja kokemusta lajista. Lajianalyysia ei lajista ole tehty, joten tein yleisimpien

potkujen analyysin.

Tuotteen suunnitteluvaineeseen kuului tarkka rajaus siita, mita sisallytan oppaaseen. Oppaan
sisallon sain tuotettua niin, etta se sopii kaikille harrastajille nuorimpia lukuun ottamatta. Ajattelin
tekstiosuuden kiinnostavan todennakaisesti niit, jotka tietdvat venyttelysta jo jonkin verran. Ve-
nyttelyyn perehtymattomat voivat oppia paljon jo pelkastaan kuvallisista venytysharjoitteista. Mui-
den Taekwon-Do -harrastajien seka ohjausryhman antamat neuvot auttoivat minua rajaamaan

oppaan kannalta oleelliset asiat ja jattamaan harrastajille lian vaikeat asiat oppaasta pois.

Tuotteen suunnitteluvaiheeseen kuului myds kuvallisen viestinnan opiskelijoiden saaminen mu-
kaan projektiin. Kavin helmikuussa 2013 OAMK:n Kulttuuriyksikon jarjestamélla Tilausaihiopaival-
|a esittelemassa tulevaa opasta ja kerroin tarvitsevani kuvallisen viestinnan opiskelijoita teke-
méaan oppaan ulkoasun. Katja Dianoff ja Marja Saarijarvi ottivat minuun maaliskuussa yhteytta ja
kertoivat olevansa kiinnostuneita projektista. Yhteistyd alkoi mutkattomasti, ja se oli innovatiivista.
Lahetin heille huhtikuussa ensimmaisen version oppaan tekstiosuudesta, johon tuli myohemmin
viela muutoksia. Kulttuuriyksikon johtaja Teemu Palokangas, Mikko Allinniemi ja mina allekirjoi-
timme tilaustuotantosopimuksen 2013. Sopimus sisalsi muun muassa SITF:n sekd OAMK:n oi-
keudet ja velvollisuudet, luovutettavat oikeudet, rahallisten korvausten maaran seka salassapito-

asiat.

Syyskuussa otettiin kuvat opasta varten Kulttuuriyksikén kuvausstudiossa, ja sen jalkeen Dianoff
ja Saarijarvi ryhtyivat tydstdmaan oppaan ulkoasua ja taittoa. Oppaan ensimmainen versio val-
mistui lokakuun alussa, ja pyysin sen jalkeen palautetta ohjausryhmalta, jonka pohjalta oppaa-
seen tehtiin pienia muutoksia. Tassa vaiheessa ongelmia aiheutti toukokuussa allekirjoitettu tila-
ustuotantosopimus, joka esti Suomen ITF Taekwon-Do ry:n logojen esiintymisen tuotteessa. Ai-
heesta kaytiin sahkopostikeskustelua OAMK:n Kulttuuri- sekd Sosiaali- ja terveysalan yksikon
henkilokunnan kanssa, mutta kaikki tulivat siihen tulokseen, etta sopimus estaa logojen sijoittami-

sen tuotteeseen. Mikko Allinniemi kuitenkin kertoi, ettd SITF olisi valmis lunastamaan tarvittavat
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oikeudet itselleen, joten Dianoff ryhtyi tekemaan lunastussopimusta. Projektin paattamiseen kuu-

lui oppaan julkaisu- ja levitysoikeuksien luovuttaminen SITF:lle seka loppuraportin kirjoittaminen.

Tekijat seka yhteistyokumppani olivat tyytyvaisia lopputulokseen. Itselleni toi haasteita se, etta
teen opinnaytetydta yksin, joten oppaan sisallosta olin valilla epavarma. Ohjausryhman seka
muiden Taekwon-Do -harrastajien tarjoamat neuvot ja tuki auttoivat kuitenkin tekemaan tarvittavia
paatoksia sisallon rajauksesta. Projektin merkittdvimpia kustannuksia olivat projektipaallikon ja
projektiryhman seka ohjausryhman kaytetyt tyotunnit seka studiokuvaukseen kaytetty OAMK:n

tukema summa.
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6 POHDINTA

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi venyttelyoppaan Taekwon-Do -harrastajille, koska harrastan itse
lajia ja fysioterapian opintojen ansiosta huomasin lihashuollon olevan harjoituksissa usein puut-
teellista. Taekwon-Do vaatii lajin harrastajilta sellaista nivelten likkuvuutta, jota ei arkielamassa
tarvitse. Lajin harrastajat tarvitsevat tietoa oikeanlaisesta, lajille soveltuvasta venyttelysta. On
tarked tietad, minkalaista venyttelya tulisi sisallyttaa alkulammittelyyn, loppujaahdyttelyyn ja erilli-

siin venytysharjoituksiin. Tama patee erityisesti lajia ohjaaviin opettajiin.

Opinnaytetyon tyostamisen aikana opin tekemaan yhteistyota toista koulutusohjelmaa ja yksikkoa
edustavien opiskelijoiden kanssa. Lisaksi sain arvokasta kokemusta lajiliiton ja liiton edustajan
kanssa tydskentelysta. Opin ajankayton hallintaa ja huomasin miten aikaa vievaa oppaan tekemi-
nen on. Fysioterapeuttinen osaamiseni lisaantyi, kun tutustuin erilaisiin venyttelymenetelmiin,
niiden vaikuttavuuteen liikkuvuuteen ja kehon toimintaan. Tietoa voin kayttaa jatkossa hyodyksi

tydskennellessani fysioterapeuttina.

Kaytin tietoperustaan paljon lahteita ja yritin olla kriittinen niiden kayton suhteen kayttamalla yksit-
taisten tutkimusten lisaksi kirjallisuuskatsauksia tukemaan nayttoa. Pyrin valitsemaan uusimpia
saatavilla olevia tutkimuksia. Lisaksi arvioin kriittisesti joitakin teoksia ja perustelin tutkimusnayton
avulla esitettyja asioita. Tein oppaan tietoperustan yksin ja toimin ainoana projektipaallikkdna. Se
oli ajoittain stressaavaa ja olin yksin omien ajatusteni kanssa. Toisaalta pystyin itse paattamaan

omasta ajankaytostani ja tietoperustan laajuudesta.

Jos nyt lahtisin tydstamaan uutta opasta, tekisin entista tiivimpaa yhteistyota muiden tekijoiden
kanssa ja mahdollisesti tekisin oppaan paritydna. Tahan tydhon SITF:Ité ja oppaan ohjaajilta saa-
tu tuki olisi voinut olla vahvempaa, mihin olisin itse voinut vaikuttaa pyytamalla enemman apua.
Opin siis samalla projektitydskentelysta lisaa ja pyrin jatkossa tekemaan muiden projektiin osallis-

tuvien kanssa tiiviimpaa yhteistyota.

Tavoitteena oli tuottaa Taekwon-Do -harrastajille suunnattu venyttelyopas, jossa sovelletaan

venyttelyn tutkimustietoa Taekwon-Doon. Opasta varten kavin I&pi paljon tutkimuksia ja tutkimus-
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katsauksia seka alan kirjallisuutta, joten tietoperusta oppaaseen on laaja. Oma kokemukseni
Taekwon-Dosta harrastajana ja lajin opettajana auttoi oppaan tydstamisessa, ja se nakyy muun
muassa koreankielisina termeina seka oppan sivulla 13 olevasta otsikosta "Nippelitietonurkkaus”,
joka on lainattu suoraan Suomen ITF Taekwon-Do ry:n jasenlehdesta. Nain opasta on tuotu Ia-
hemmas harrastajaa ja se sisaltaa tuttuja elementteja. Oppaan esitestaus harrastajilla olisi voinut
tuoda muutoksia oppaaseen ja se olisi voitu saada paremmin vastaamaan harrastajien vaatimuk-
sia ja odotuksia. Jatkossa tekisin esitestauksen helpottamaan oppaan parissa tyoskentelya ja

parantamaan oppaan sopivuutta kohderyhmalle.

Useat Taekwon-Do -teokset eivat ole visuaalisesti nayttavia. Yhteistyd visuaalisen viestinnan
opiskelijoiden kanssa mahdollisti sen, ettd fysioterapian opiskelijan tarjpama informaatio saatiin
esitettya visuaalisesti hienolla tavalla ja selkeilld kuvilla. Oppaan ulkoasu vahvistaa kuvaa itamai-
sesta kamppailulajista. Vastaavanlaista, Taekwon-Do -harrastajille suunnattua opasta, ei Suo-

mesta ole aikaisemmin 16ytynyt. Opas on hyva tiedonlahde niin lajin oppilaille kuin opettajillekin.

Useimmilla lajin opettajilla on tietynlainen protokolla, jota he noudattavat venyttelyssa ja ohjaavat
eteenpain oppilailleen. Halusin lisata venyttelyoppaan avulla tietoa oikeanlaisesta lihashuollosta
ja oikoa mahdollisia lajin harrastajien vaarinkasityksia. Nain opas voisi auttaa harrastajia saavut-
tamaan sellaisen nivelten likkuvuuden, joka riittaa lajin esteettomaan harrastamiseen ilman suu-

rentunutta loukkaantumisen riskia tai pistemenetyksia kilpailuissa tai vyokokeissa.

Harjoituksen alussa tapahtuvan venyttelyn tulisi olla dynaamista. Siind yhdistyvat aktiivinen liike
ja venytys, jolloin likkuvuuden lisaksi kiinnitetaan huomiota liikeratojen ja voiman hallintaan. Alku-
lammittelyn tulee sisaltaa liikesuorituksen tyyppisia venytyksia, joihin littyy samalla koordinaation
harjoittaminen. Taekwon-Dossa on lammittelyn yhteydessa lisaksi hyva kayttaa ballistista veny-
tysmenetelmaa, silla siina yhdistyvat venytysharjoittelu ja liikkkeen koordinaation harjoittelu. Hyva
lammittely toimii my0s henkisena apuna suoritukseen valmistautuessa — tutut likkeet auttavat
keskittymaan tulevaan suoritukseen ja vahentavat jannitysta erityisesti, kun suorituspaikka on
erilainen kuin tuttu harjoituspaikka. Lammittely ei saisi olla liian rankka, silla se lisaa vammautu-

misriskia ja alentaa suorituskykya itse suorituksessa.
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Loppujaahdyttelyssa venyttelyn tarkoituksena on rentouttaa lihaksia, palauttaa lihakset lepopituu-
teensa ja edistaa tuki- ja liikuntaelimiston toipumista kuormituksen jalkeen. Silloin kaytetaan ensi-
sijaisesti lyhytkestoisia, noin 5-10 sekuntia kestavia venytyksia, tai tarvittaessa keskipitkia, noin

10-30 sekunnin venytyksid. Liian pitkat venytykset voivat hidastaa palautumista.

Omana harjoituksenaan venyttelya kannattaisi suorittaa mielellaan joka paiva. Venyttelylla saavu-
tettu parantunut liikkuvuus palaa nopeasti entiselle tasolle, jos venyttelya ei jatketa saanndllisesti.
Kaytettya venytysmenetelmaa tarkeampaa on venyttelyn saannéllisyys ja venytyksiin kaytetty
voima. Vanha venytysraja taytyy aina ylittaa, jotta venytys olisi tehokas. Oppaassa suositellaan
staattista tai jannitys-rentoutus-venytys -menetelmaa. 3-5 venytystoistoa kerrallaan riittaa. Veny-

tyksen tulisi kestaa 30 sekuntia nuorilla ja keski-ikaisilla, ikdantyneilla 60 sekuntia.

Monilla Taekwon-Don harrastajilla saattaa olla paljonkin tietoa oikeanlaisesta venyttelysta. Siita
huolimatta venyttelya ei usein suoriteta saanndllisesti. Opas auttaa lisddmaan tietoa venyttelyn
saanndllisyyden merkityksesta, ja se voi motivoida harrastajia venyttelemaan saanndllisesti. Nain

harrastajien tekninen taso voi kohota ja jopa edistaa kansainvalisissa kilpailuissa menestymista.

Seka lajin oppilaat ettd opettajat voivat hyodyntdd opasta tukemaan harjoitteluaan. Opettajat
voivat hyodyntaa opasta opetuksissaan ja siirtaa oppaan ohjeet kaytantoon. Aikaisemmin opetta-
jien on pitanyt itse etsia tietoa venyttelysta. He ovat kayttaneet joko hyviksi havaitsemiaan venyt-
telymenetelmia tai opettajakoulutuksissa ja ylempien voiden harjoituksissa kaytettyja menetelmia.
Suomen Taekwon-Do -harrastajien suoritukset voivat parantua oikeiden venyttelymenetelmien
avulla. Jatkossa olisi mielenkiintoista tehda tutkimus siita, kuinka paljon opasta on hyodynnetty,
onko se koettu hyodylliseksi ja mita muutoksia tai lisayksia siihen kaivataan. Lisaksi lapsille voisi

tehda helppokayttoisen oppaan, jossa kuvissa esiintyvat hahmot olisivat esimerkiksi elaimia.
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