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LAHTEET



1 JOHDANTO

Kilpatanssi on monimuotoinen urheilulaji, kuten tanssi ylipaatanséa. Se voidaan nahda
kuormittavana urheilumuotona, taiteena, viihteena tai vaikkapa elaytymisena musiikin
saloihin. Tanssin harrastajia on yli 80 000 lasta tai nuorta ja sen lisdksi jopa 115 00
aikuista. Naista harrastajamaaristd osa on erikoistunut kilpatanssin saloihin. Kilpa-
tanssi on vaativa ja nayttava laji, joka on lybnyt itsensa lapi maailmanlaajuisesti.
(Nuori Suomi: Kansallinen liikuntatutkimus, 2009—-2010)

Opinnaytetyoni toteutettiin kehittdmistytnd, jonka tarkoitus on luoda liikkuvuutta li-
saava oheisharjoitteluohjelma J & V Tanssiseuran kilpatanssi ryhmaélle. Tanssiseura
J & V:n internet sivustoilla seuran toimintaa kuvataan seuraavan laisesti: ” Tanssiseu-
raJ & V ry on perustettu kuopiolaisten Tanssiseura Jatsarit ry:n ja Tanssikerho Vian-
tajat ry:n yhdistyessa. Toiminta-ajatuksena on turvata ja edistdd laadullisesti hyvaa
kilpa-, seura-, rock’n"swing- ja kuntotanssin harrastustoimintaa, kilpaurheilua ja yh-
teistydta tanssiharrastusta lahella olevien organisaatioiden kanssa.” (Tanssiseura J &
V, 2013)

Kehittamistytn tavoitteena on tukea omatoimista harjoittelua ja sita kautta lajikehitty-
mista. KehittAmistyon toisena tavoitteena on turvallinen omatoimiharjoittelu joka vas-
taa kyseisen kilpatanssiryhman tavoitteita. Tarkoituksena on tuottaa selked, napakka
ja kayttokelpoinen opas, joka tukee omatoimisuuteen. Opinnaytetyéntuotosta voivat
hyodyntda sekad eri tanssilajien harrastajat, valmentajat etta tanssijoiden parissa

tyoskentelevat fysioterapeutit.

Esittelen tyoni teoriaosuudessa toimeksiantajan, kilpatanssinlajina, sen kilpailujarjes-
telman seka kilpatanssissa vaadittavat ominaisuudet. Lisaksi tyésta loytyy osio var-
haisnuoren urheilijan valmentamisesta, oheisharjoittelusta ja kehityskausista. Erityi-
sesti on paneuduttu liikkuvuuteen, jossa teoriapohjan kautta kasitellaan liikkuvuutta
ominaisuutena. liikkuvuusharjoittelun hyoétyja, sen herkkyyskausia ja liikkuvuuden
kehittymista seka lapsuudessa ettd nuoruudessa. Oheisharjoittelusta on oma teoria-

osuutensa, seka opastus tydn oheisharjoitteluohjelman kayttoon.






2 TANSSISTA KILPATANSSIKSI

Tanssi on luonnollinen tapa ilmaista kehon liikkeilla erilaisia tunteita ja elamyksia.

Taman vuoksi eri tanssimuodot, kuten kilpatanssi ovat suosiossa eri-ikdisten keskuu-
dessa. Tanssille ominainen lasn&olon ja kehollisuuden kokeminen viehattdd monia
ihmisia rotuun, kulttuuriin, sukupuoleen tai ikéd&n katsomatta. Joillekin tanssi on osa
sosiaalista vuorovaikutusta, toisille tanssi voi merkitéa esteettistéd kokemusta tai fyysi-
sen kunnon yllapitamista. Kilpatanssi huipputasolla tanssi on myds paljon muuta:
omien rajojen ylittamista, uuden oppimista, teknistd harjoittelua ja totista kilpailutoi-
mintaa. Yksi tarkeista tanssimotiiveista on myos ilon ja virkistyksen kokeminen, mikéa

korostuu kaikissa tanssilajeissa ja sen muodoissa. (Wiemers. 2006, 7-9)

Kilpatanssi luokitellaan fyysisen kuormittavuutensa perusteella raskaaksi urheilulajik-
si, mutta viihdyttavan luonteen, taitovaatimusten seka kauniin ja kevyen elekielen
ansiosta se voidaan luokitella myds taiteeksi, viihteeksi tai kulttuuriksi. Kilpatanssissa
urheilijalta vaaditaan samoja ominaisuuksia, kuin muiltakin huippu urheilujoilta: sitou-
tumista kovaan harjoitteluun ja monen vuoden tydskentelya taviotteiden saavutta-
miseksi. Kilpatanssissa haastetta tuo jatkuva yhteistyo parin, valmentajien ja muiden

tanssijoiden kanssa. (Syvaoja. 2006, 6-7)

Jokaisella tanssin harrastajalla on omat motiivinsa harrastaa tanssia. Myrenin 0soit-
taa, ettd eran merkittava ja merkityksellinen tekija tanssin harrastajien kesken on
tanssin kilpailullinen luonne. Tutkimuksen mukaan tanssissa kilpaillaan seka muiden
tanssijoiden kanssa, ettéa itsedan vastaan. Tanssia harrastetaan myoés terveyden ja
hyvinvoinnin ndkodkulmasta, tavoitteena kunnon ja kunto-ominaisuuksien kohentami-
nen. Tanssi eroaa muista liikuntalajeista, silla siind korostuu itseilmaisu ja elamyksel-
lisyys. (Myren. 1997, 22-25)

2.1 Kilpatanssin muodot

Kilpatanssit jaetaan vakio- ja latinalaistansseihin, joita on viitta erilaista tanssilajia
kumpaakin. Harrastuksen alkuvaiheessa kilpaillaan sekd vakioissa etta lattareissa
(ns. 10-tanssit), mutta taitotason noustessa on mahdollista keskittya joko vakio- tai
latinalaistanssiin. Kilpatanssimusiikin nopeus on vakioitu kullekin tanssille, joten kil-
pailija ei voi valita itse kilpailumusiikkiaan. Latinalaistansseja ovat samba, cha cha,
rumba, pasodoble ja jive. Vakiotansseiksi puolestaan luokitellaan seuraavat tanssit:

valssi, tango, wienin valssi, foxtrot ja quickstep. (Tanssiseura J & V. 2013)
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2.1.1 Samba ja Cha cha

Samba on brasilialaislahtéinen, 1900-luvun alussa kehittynyt ja toisen maailmanso-
dan lopulla tunnetuksi tulleesta karnevaalisambasta kehitetty kilpatanssimuoto. Sam-
balla juuret loytyvat Portugalista ja Afrikasta. Tanssin tempo on 50-52 (x 2) tahtia
minuutissa. Cha Cha puolestaan on leikittelevan flirttaileva, nopeatempoinen ja tera-
vapiirteinen tanssi, jonka rytmi on kehittynyt 1950-luvun mambomusiikista ja liikkeet
saaneet vaikutteita jive-tanssista. Cha cha yleistyi 1950-luvulla, jolloin sita kutsuttiin
triplamamboksi. Kyseinen tanssilaji on lahtoisin Kuubasta. Cha cha:n tempo on 30—
32 (x4) tahtia minuutissa. (Tanssiseura J & V. 2013)

2.1.2 Rumba, Pasodoble ja Jive

Rumbaksi luokitellaan kuubalaisesta kansantanssista periytyva kosiotanssiksi luoki-
teltava tanssi, joka kuvaa miehen ja naisen vdlista suhdetta. Rumba tunnetaan tun-
teellisena ja voimakkaana tanssina, joka ilmentaa hyvin erilaisia tunnetiloja. Euroop-
paan rumba tuli ensimmaista kertaa 1920-luvulla. Tanssin tempo on 25-27(x 4) tahtia
minuutissa. Pasodoble puolestaan periytyy espanjalaisesta marssimusiikin rytmiin
tanssittavasta kansantanssista, jota soitetaan harkataisteluiden alkuseremonioissa.
Tanssilattialla mies esittdd matadoria ja nainen joko h&nen punaista viittaansa
(muléta) tai harkad. Tanssin tempo on 60—62 (x 2) tahtia minuutissa. Jive on hauska
amerikkalaistyylinen tanssi, joka polveutuu 1930-luvun lopulla suosituksi nousseesta
swing-musiikin tahtiin tanssittavasta lindyhopista”. Jiveen kuuluvat myds erilaiset
hyppy- ja potkusarjat. Jive tuli kansainvalisiin arvokilpailuihin viidenneksi latinalais-
tanssiksi vasta 1976. Siihen saakka jive toimi tytelajina. Tanssin tempo on 42—44 (x
4) tahtia minuutissa. (Tanssiseura J & V. 2013)

2.1.3 Valssi, Tango ja Wienin valssi

Hidas valssi eli englantilainen valssi tanssitaan 3-jakoiseen rytmiin, likkuen pehmein
askelin. Sen tyyli pohjautuu Euroopassa 1910-luvulla tanssittuun Boston-valssiin ja
sen historia ulottuu ainakin 1000-luvulle. Tanssin tempo on 28-30 (x 3) tahtia minuu-
tissa. Tango on Afrikan alkuperédisvaeston keskuudesta Etela-Amerikkaan ja 1800-
luvulla laajemmalti levinnyt tanssi, joka muotoutui lopulta Argentiinan kansallistans-
siksi. 1900-luvulla tango levisi Pariisin kautta ympari maailmaa ja 1913 myds Suo-

meen. Tangon nopeat paan ja vartalon liikkeet ovat saksalaista alkuperaa. Tangossa



11

pyritdén tasarytmiseen (staccatomaiseen) askellukseen toisin kuin muissa vakiotans-
seissa ja sen askeleet kohdistuvat latinalaistanssiin tapaan lattiaa kohden, eivatka
tanssisuuntaan, kuten muissa vakiotansseissa. Tanssin tempo on 31-33 (x4) tahtia
minuutissa. Wienin valssi puolestaan on nopeatempoinen, 3-jakoinen tanssi. Se syn-
tyi Itavallassa, missa Franz Leharin wienilaisoperetit tekivat sen tunnetuksi vuosisa-
dan vaihteessa. Se perustuu samaan musiikilliseen ajatukseen kuin hidas valssi,
mutta on tempoltaan noin kaksi kertaa sitd nopeampi. Sen hyvin rajoitetut kuviot
maadriteltiin vuonna 1951 ja niista tyypillisimpia ovat kahden tahdin mittaiset oikea ja
vasen kdannds. Tanssin tempo on 58—60 (x 3) tahtia minuutissa. (Tanssiseura J & V.
2013)

2.1.4 Foxtrot ja Quickstep

Foxtrot eli slowfox polveutuu onestepista ja se esiteltiin ensimmaista kertaa Yhdysval-
loissa vuonna 1914. Alun perin se oli hyvin hopeatempoinen tanssi, mutta tahti hidas-
tui pikkuhiljaa. Britanniaan tanssi tuli juuri ennen I maailmansotaa ja siita tuli menes-
tyksekas muotitanssi. Kilpafox monipuolisine kuvioineen on elegantti tanssi, jossa liike
on jatkuvaa ja hallittua. Tanssin tempo on 28-30 (x 4) tahtia minuutissa. Quicktsep
on Frank Fordin kehittdma tanssi, joka pohjautuu USA:N mustien telakkatydldisten
tanssimaan charlestoniin ja nopeaan foxtrotiin. Se on nopeatempoinen tanssi, jonka
yleisiimeena on keveys, nopeus, hypyt, juoksut, nopeat askellukset ja pyo6rimiset.

Tanssintempo on 50-52 (x 4) tahtia minuutissa. (Tanssiseura J & V. 2013)

2.2 Kilpatanssin kilpailujarjestelma

Kilpatanssin luokkaan vaikuttavat tanssijoiden iké ja taitotasoa. Kilpailutilanteessa
arvioidaan (kuvio 1.) tanssitekniikkaa (20 %), rytmisyyttd (20 %), luonteen ilmenta-
mista (20 %), koreografiaa (15 %), esiintymista (15 %) ja persoonallisuutta (10 %).
(Palenius. 2008, 13)
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KUVIO 1.

O Tekniikka

B Rytmisyys

O limentadminen
O Koreografia

B Esiintyminen

O Persoonallisuus

(Palenius 2008, 13)

2.2.1 Ikaluokat

Luokka (taulukko 1.) maaraytyy parin vanhemman osapuolen mukaan ja pari kilpailee
siind ikasarjassa koko vuoden, mitd parin vanhempi osapuoli tayttaa kilpailuvuoden
aikana. (Tanssiseura J & V 2013)

TAULUKKO 1.

Luokka k&

Lapsi 1 alle 10 -vuotiaat
Lapsi 2 10 — 11 -vuotiaat
Juniori 1 12 — 13 -vuotiaat
Juniori 2 14 — 15 -vuotiaat
Nuoriso 16 — 18 -vuotiaat
Yleinen 19 vuotta tayttaneet
Seniori 1 35 vuotta tayttaneet
Seniori 2 45 vuotta tayttaneet
Seniori 3 55 vuotta tayttaneet

(Tanssiurheiluliitto 2013)

2.2.2 Tasoluokat ja luokkanousut

Tasoluokat kulkevat F-A:han, joista F on alimman- ja A korkeimman tason kilpailu-

luokka. Kilpailuluokan taso méaarittelee sen, mitéa tansseja kilpapari tanssii.

F-luokassa opetellaan kilpatanssin perusteita neljassa tanssissa, jotka ovat englanti-
lainen valssi, quickstep, cha cha ja jive. E-luokka on ensimmainen kilpailuluokka ja

siina tulee mukaan uusina tansseina tango ja samba. Neljaén aiempaan tanssiin lisa-
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téaan sallittuja kuvioita. D-luokkaan lisataan viela kaksi tanssia; slow-foxtrot ja rumba,
jolloin tanssien kokonaismaaraksi saadaan kahdeksan tanssia. Liséksi kuuteen
aiempaan tanssiin lisataan sallittuja kuvioita. C-luokassa kahdeksan edellisen tanssin
mukaan lisdtdén kaksi viimeista eli Wienin valssi ja pasodoble seka lisda sallittuja
kuvioita edellisiin tansseihin. B-luokassa tansseja ei enda tule lisaa, mutta nyt poistu-
vat aiemmissa luokissa olleet kuviorajoitukset ja voidaan alkaa tanssia ns. vapailla

kuvioilla. A-luokka on ylin tasoluokka. (Tanssiurheiluliitto 2013)

Luokkanousut tapahtuvat sitd mukaa kuin pari kerdad omassa kilpailuluokassaan 50
pistetta. Taman jalkeen pari paasee kilpailemaan seuraavaan tasoluokkaan. Pisteet
karttuvat kilpailusijoitusten perusteella. Lapsi-, juniori- ja nuorisosarjan parin siirtyes-
sda ikasarjassa ylospain, sdilyttaa pari saavuttamansa luokkanousupisteet ja kilpailee

siina tasoluokassa, jonka se on saavuttanut. (Tanssiurheiluliitto 2013)

2.3 Kilpatanssiin vaadittavat ominaisuudet

Mero ym.(2004, 241-254) jasentaa kilpatanssissa tarvittavat ominaisuudet seuravan-
laisesti:

1. Kyky (liikehallinta)

2. Taito (lajitaito + perustaito)

3. Taitavuus (soveltaminen, sensomotorinen koordinaatiokyky)

Kilpatanssissa, kuten muissakin esteettisissa urheilulajeissa (vrt. voimistelu, taitoluis-
telu, muodostelmaluistelu) tarkeimmiksi ominaisuuksiksi nousevat ilmaisu, fyysiset
edellytykset, kestavyys, voima, nopeus, tasapaino ja liikkuvuus. (Palenius. 2008, 16—
21)

Tanssiurheilussa liikkuvuus on erittain tarked ominaisuus erityisesti naisparille, silla
nayttavat etu- ja sivuspagaatit, jalannostot, -heitot ja erilaiset tasapainot ja taivutukset
ovat osa nayttavaa ja laadukasta tanssia. Suurien liikeratojen linjaukset tulee hallita
ja hahmottaa, jotta liikkeet voidaan suorittaa puhtaasti ja ennen kaikkea turvallisesti.
Tama vaatii harjoittelua ja oikeaoppista ohjaamista. Molemmilla sukupuolilla liikku-
vuus nakyy erityisesti avauksina, vartalonlinjoissa ja nilkanojennuksissa. Liikkuvuutta
tulee pitdéa ylla niin omatoimisesti kuin lajiharjoittelun yhteydessa. Elastisuuden sailyt-
tadminen toimii my6s tapaturmien ennaltaehkaisykeinona. Liikkuvuusharjoittelun tulisi

olla jatkuvasti mukana lajiharjoittelussa. (Palenius. 2008, 21)
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Taman opinnaytetyon aiheen mukaisesti kasittelemme tarkemmin liikkuvuutta, joka

on keskeisessa osassa oheisharjoitteluohjelmaa.

2.4 Ryhman taso, tavoitteellisuus ja kokoonpano

Kilpatanssiryhmassa on kolme paria, joilla tavoitteet vaihtelevat taitotason ja innos-
tuksen mukaan. Tanssijat ovat ialtddn 11-16 —vuotiaita harrastajia. Yhteisena tavoit-
teena ryhmalla on kokonaisvaltainen tanssijana kehittyminen. Osa ryhmén tassijoista
tavoittelee uraa ammattilasitanssin parissa. Kauden 2013-2014 tavoitteena pareilla
on joko nousupisteet seuraavaa luokkaa varten tai menestyminen Suomen mesta-
ruustasolla seké kansainvalisissa kilpailuissa. Kaikki parit kilpailevat talla hetkella b-
tasolla. Yksi pareista on valittu my6s Suomen maajoukkueeseen. J & V Tanssiseuran
valmentajan mukaan ryhma harjoittelee arkisin kaksi kertaa viikossa n. 60—-90 min
kerrallaan. Lisaksi ryhmalla on kiertdvien ammattivalmentajien jarjestamia harjoituk-

sia ja lajinomaisia leireja.
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3 VARHAISNUORI URHEILIJA

3.1 Varhaisnuoren urheilijan valmennus ja harjoittelu

Varhaisnuoren toimivan valmennuksen taustalla toimivat muillekin ik&ryhmille olen-
naiset valmennusperiaatteet. Valmentajan paatehtaviné on innostaa, tukea, kannus-
taa, opettaa, ohjata, korjata ja nayttda. Lisaksi valmentaja luo turvallisen ja mydntei-
sin oppimisilmapiirin, tulkitsee valmennettavalle otollisia oppimisvaylia ja — muotoja,
luo elamyksié liikunnan kautta ja omaa valmiudet toimia ensiapua vaativissa tilanteis-
sa. Valmentajalta vaaditaan suurta lajitietamysta, lajinymmarrysta, taitoa havainnoida
ja korjata, oikeudenmukaisuutta, kykya nayttdd halutut liikkeet ja pilkkoa liik-
keet/harjoitteet palasiksi. Valmentajan toimenkuva on moninainen ja se vaatii aikaa,

suunnittelua, harjoittelua ja ennakointia. (Aalto ym. 2010, 50-58)

Varhaisnuoren harjoittelussa tarkeédnéa voidaan pitdd harjoittelun maaraa, -laatua, -
syklig, tavoitteita ja harjoittelun monipuolisuutta (taulukko 2.). Harjoittelunméaara on
useasti pinnalla oleva asia esim. vanhempien keskuudessa. Lasten ja nuorten tulisi
likkua 1,5 — 2 tuntia paivassa jotta likunnan maara olisi riittdvaa terveysvaikutusten
nakodkulmasta. Liikkunnan maaraan vaikuttavat omat tavoitteet lajissaan menestymi-
sen suhteen. Liikuntamé&éara muodostuu lajinomaisen harjoittelun lisdksi oheisharjoit-
telusta, arkilikunnasta (mm. aktiiviset siirtymiset) seka leikeista ja peleista. Liikunta
voi koostua yli 10 minuutin mittaisista patkista. (Aalto ym. 2010, 42—43)

TAULUKKO 2.

Laji, tavoitteellisuus Liikunnan maara/viikko
harrasteliikkuja, alueellinen kilpailutoiminta vahintdan 10 tuntia/viikko
kansallinen kilpailutoiminta vahintdan 15 tuntia/viikko
kansainvalinen kilpailutoiminta 18-20 tuntia/viikko

(Aalto ym. 2010, 42)

Jokaisessa urheilulajissa hyva fyysinen suorituskyky on eduksi. Fyysisen suoritusky-
vyn eri painoalueet vaihtelevat eri urheilulajien ja niiden luomien vaatimusten mu-
kaan. Kilpatanssissa vaaditaan kestavyytta, voimaa, notkeutta, liikkuvuutta, koordi-

naatiokykya, jalkatekniikkaa ja staattista ettd dynaamista tasapainoa.
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3.2 Varhaisnuoruuteen liittyvat kehonmuutokset ja niiden vaikutus harjoitteluun

Varhaisnuoruuteen liittyvia kehonmuutoksia ovat mm. karvoituksen lisdantyminen,
sukuelinten kasvu- ja muutokset, hormonitoimintaan liittyvat muutokset seké lisdanty-
nyt pituuskasvu. Murrosiéan alettua tytdilla on odotettavissa pituuskasvua keskimaarin
15-25 cm, pojilla keskimdarainen pituuskasvu on 20-36 cm luokkaa. Harjoittelun
kannalta kehonmuutoksista olennaisin on kasvupyrdhdyksen myoéta lisdantynyt pi-
tuuskasvu, joka saattaa aiheuttaa véaliaikaisia koordinaatio- ja kehonhallintaongelmia.
Kasvupyrahdyksen aikana pituuskasvu on nopeaa, eika lihasten pituuskasvu kulje
valttdméattd samaa tahtia luuston kasvun kanssa. Tama saattaa nakya jaykistymisena
ja yleisena kdmpelyytena. (Kauppinen. 2011, 14).
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4  OHEISHARJIOITTELU

Oheisharjoittelulla on vahva naytto kilpaurheiluun liittyen. Oheisharjoitteluohjelmalla
tarkoitetaan omalla ajalla tehtavaé harjoittelua, joka tukee omaa lajikehitysté ja henki-
I6kohtaisia/joukkueen tavoitteita. Sellaista urheilulajia ei olekaan, jossa hyvé fyysinen
suorituskyky ei vaikuttaisi positiivisesti itse urheilusuoritukseen. Oheisharjoittelu oh-
jelman ei tarvitse aina tahdata kestavyyden parantamiseen (vaikka néin vanhanaikai-
sesti usein ajatellaankin), silla eri urheilulajien fyysisten ominaisuuksien painopisteet
vaihtelevat huomattavasti. Fyysisen harjoittelun ja oheisharjoittelun ylipaatansakin
tulee olla pitka-janteista ja tavoitteellista. Hyva oheisharjoitteluohjelma on monipuoli-
nen, mielekas, tavoitteellinen ja verrannollinen niihin ominaisuuksiin, joita kyseinen

laji vaatii. (Seppanen ym. 2010, 18-19)

4.1 Varhaisnuoren oheisharjoittelu

Ennen murrosian tuomia muutoksia oheisharjoittelun tulee painottua taidollisiin omi-
naisuuksien ja peruskuntoon, kestovoimaan seka liikkuvuuden ja kimmoisuuden ylla-
pitamiseen/hankkimiseen. Siirryttdessa varhaisnuoruudesta nuoruuteen voidaan
oheisharjoittelussa painottaa lihasmassan hankkimista. Oheisharjoittelussa oleellista
on sen tavoitteellisuus, mielekkyys, turvallisuus ja kokonaisvaltaisuus. Oheisharijoitte-
lulla voidaan pyrkia liséaméaan vain yhta ominaisuutta (kuten koordinaatiokykyd) tai
se voi toimia laajana viitekehyksena lajin taustalla ja harjoittaa esim. peruskuntoa.
(Aalto ym. 2010, 18)

4.2 Lajinomainen oheisharjoittelu

Lajinmukaista oheisharjoitteluohjelmaa laatiessani keskeiseksi kasitteeksi nousi not-
keusharjoittelu, joka aloitetaan tyypillisesti perusteellisella alkulammittelylla. Taman
jlkeen jatketaan aktiivisiin venytyksiin, joiden jalkeen siirrytd&n passiivisiin venytyk-
siin. Yhdistelmaharjoitukset tuovat parhaan tuloksen, silla passiivisilla venytyksilla
lahestytddn helpommin venyvyyden maksimaalista rajaa. Liikkuvuutta on harjoitetta-
va paivittdin ja likkuvuutta yllapitava harjoitus sopiikin minkd tahansa harjoituksen
yhteyteen. Sen sijaan liikelaajuutta lisdava liikkkuvuusharjoittelu on sijoitettava omaksi
harjoituksekseen. Oheisharjoittelu ohjelmat ovat oiva keino tallaisten harjoitteiden
[&pivientiin. (Mero ym. 2004, 366—368)
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4.3 Oheisharjoitteluohjelman merkityksellisyys

Oheisharjoitteluohjelma painottuu liikkuvuuden lisdamiseen, silla sita harjoitetaan itse
ohjatuilla harjoituskerroilla melko vahaisesti. On myds huomioitava, etta liikkuvuuden
harjoittaminen onnistuu hyvin itsenaisestikin, eika se vaadi suurta tilaa tai muita apu-
valineita. Liikkkuvuuden lisaaminen, yllapitaminen ja liikkehallinta ovat tarked osa hallit-
tua, virtaavaa ja puhdasta tanssia. Liikkuvuusharjoitteet kehittavat liilkelaajuuksien
lisaksi kehontuntemusta ja hahmotuskykyéa. Nivelten ja tukikudosten liikkkuvuuden
kehittdminen on parhaimmillaan 11-14-vuoden iassa, jolloin liikkuvuuden harjoittami-

seen tulee panostaa. (Nuori Suomi: Hyva harjoittelu — selvitys 2006—2008)

Oheisharjoitteluohjelman merkityksellisyys korostuu kilpaurheilijoiden ikd- ja tasoja-
kauman vuoksi. Kilpatanssijat ovat murrosian kynnykselld, jolloin pituuskasvu ja muut
kehon muutokset etenevat nopeaa vauhtia, jolloin oman kehonhallinta ja tunteminen
korostuu entisestaan. Murrosikaan kuuluu luonnollisesti liikkeiden jaykistymista ja
like-hallinnan huononemista, silla murrosian alussa alkava kasvupyrahdys aiheuttaa
usein tilapaisesti jaykistymista ja ongelmia kehon hallinnassa. Liikkuvuuden ja liike-
hallinnan sailyttaminen on omiaan liikkemotoriikan sailyvyyden kannalta.

(Hakkarainen ym. 2009, 143)

Nuoresta iastdan huolimatta kilpatanssijat ovat lajinsa huippu-urheilijoita ja osallistu-
vat mm. SM-tason Kilpailuihin. Kova taso vaatii jatkuvaa kehittamista ja intensiivista

harjoittelua, jota oikein rakennettu oheisharjoitteluohjelma tukee.
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5  LIIKKUVUUDEN LISAAMINEN OHEISHARJOITTELUN AVULLA

Yleiskielessa liikkuvuudesta puhutaan usein termeilld "venyttely ja notkeus”. Venytte-
ly on yleisnimitys menetelmalle, joka lisda liikkuvuutta stimuloimalla ja venyttamalla
lihas-runkoa ja lihaskalvoja. Venyttely mielletdan usein staattiseksi harjoitukseksi,
mutta dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu nostaa itseaan laajemmalle urheiluvalmen-
nuksen suosioon. (Bini 2004, 6-8). Venyttelyd suositellaan, silla se nopeuttaa palau-
tumista, ehkaisee akuutti- ja rasitusvammojen syntya. lisda elimiston lihastasapainoa,

etta parantaa valittbmasti elimiston kykya rentoutua. (Pehkonen ym. 2009, 6-7)

Kasitteellda notkeus tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuteen vaikuttavat peri-
tys ominaisuudet, kuten lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus seka venyvyys, etta
nivel-pintojen muoto. Perinndllisen tekijdiden lisaksi notkeuteen vaikuttavat keskei-
sesti ika, sukupuoli ja harjoittelu. Notkeus on suurimmillaan lapsuudessa ja alkaa
lihaskasvun ja vahvistumisen myoéta heiketd. Murrosian jalkeen aikuisiassa on not-
keuden kannalta tasanne vaihe, mutta eldkeian kynnyksella notkeus tyypillisesti heik-
kenee kehon nesteiden haihtuessa. Naisella on miestd enemman rasvakerrosta ke-
hossa, jolloin kudostiheys on loogisesti pienempi mika mahdollistaa miessukupuolta

suuremman venyvyyden. (Mero ym. 2004, 364—365)

5.1 Liikkuvuusharjoittelun herkkyyskaudet

Kasvuun ja motoriseen kehitykseen perehtyessd on huomioitava eri likeominaisuuk-
sien herkkyyskaudet. Liikkuvuuden herkkyyskausi sijoittuu lapsuus vuosiin — ennen
murros-ikaa. Joidenkin lahteiden mukaan liikkuvuuden herkkyyskausi sijoittuisi ennen
ikavuosia 7-8 (Mero ym. 2004, 364) kun taas toiset lahteet vaittavat liikkuvuuden
herkkyyskauden sijoittuvan ikédvuosien 11-14 valimaastoon. (Hakkarainen ym. 2009,
142., Nuori Suomi: Hyva harjoittelu — selvitys 2006—2008)

Joka tapauksessa ollaan yhta mielta siita, etta liikkuvuudella on myoénteinen vaikutus
voimantuottoon, rentouteen, kestavyyteen ja nopeuteen. Liikkuvuus on myos tarkea
taitavuuden tekija ja monissa lajeissa (kuten kilpatanssissa) edellytys tiettyjen teknii-
koiden ja taitojen oppimiseen. Lapset ovat rakenteeltaan liikkuvia, ja liikkuvuusharijoit-
telu olisi hyva aloittaa ja varhaisessa vaiheessa, jopa leikki-idssd. Lapsena saavutet-
tua liikkuvuutta tulee vaalia ja yllapitaa erilaisten liikkuvuus harjoitusten avulla. (Hak-
karainen ym. 2009, 142-144., Mero ym. 2004, 364., Nuori Suomi: Hyva harjoittelu —
selvitys 2006—-2008)
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5.1.1 Liikkuvuuden kehittyminen lapsuudessa

Varhaislapsuudessa 2-3 ikAvuoden paikkeilla likkuvuus on luonnostaan poikkeuksel-
lisen suuri, etenkin vartalon fleksiossa ja lonkkanivelen eri liikesuunnilla. Toisaalta
useiden eri kehon osien toimintakapasiteetti ja paikallinen liikkuvuus on verrattain
"puutteellinen”. Vartalon liikkuvuus on vartalon sylinterimaisestd muodosta johtuen
pieni suhteessa muuhun liikkuvuuteen. Esikouluikdisen (4 - 6/7 -vuotias) vartalon
fleksiosuuntainen liikkuvuus on hyvalla tasolla, my6s lantion, polven, hartiaseudun ja
vartalon liikkuvuudet lisaantyvat kouluikd&n mennessa. Alle kouluikéisen rustoraken-
teet eivat ole viela taysin kehittyneet, mik& tulee ottaa huomioon liikkuvuusharjoitteis-
sa. (Hakkarainen ym. 2009, 264—-265)

Kouluian alkuvuosina (7/10 — 11/13 — vuotiaat) liikkuvuus kehittyy ristiriitaisesti ja sen
kypsyysvaiheet ilmenevat eri tahtiin, jolloin suuria yksildllisia eroja on havaittavissa.
Yleisesti liikkuvuus suurissa nivelissa (lonkka- ja olkanivel) saattaa heiketa, kun taas
lantion ja selkdrangan fleksio suuntainen liike kasvaa. Tassa idssa lajinmukainen
likkuvuusharjoittelu on erityisen tarkedad mydhempien vuosia liikkuvuusvaatimuksia ja

lihastasapaino ongelmien ehkaisya silmalla pitaen. (Hakkarainen ym. 2009, 265)

5.1.2 Liikkuvuuden kehittyminen varhaisnuoruudessa

Varhaisnuoruuden alkutaipaleella (ikAvuodet 11/12 — 13 /14 tyt6t ja 12/13 — 14/15
pojat) liikkuvuuteen vaikuttaa keskeisesti puberteetti. Puberteetin aikana liikkuvuus
kehittyy, jos sitd harjoitellaan. Harjoitellessa on huomioitava etta liikkuvuusharjoittelu
on nivelspesifig, eli likkuvuus paranee niissé nivelissa, joita venytelldan. Yksilblliset
erot ja erot sukupuolten valilla kasvavat. Tapansa mukaan liikkuvuus jatkaa eriytynyt-
ta kehittymistd, mika tarkoittaa toisen nivelen liikelaajuuden paranemista, toisen va-
henemista. Yleisesti hartiaseudun liikkuvuus ja jalkojen sivuliikkuvuus huononevat,
kun taas jalkojen etuliikkuvuus ja vartalon fleksio paranevat. Pituuskasvulla ei (toisin
kuin yleisesti ajatellaan) valttamatta ole vaikutusta liikkuvuuteen. (Hakkarainen ym.
2009, 265-266)

Varhaisnuoruudessa (ikAvuosina 13 — 16/17 tytot, 14/15 — 18/19 pojat) likkuvuuden
kehittyminen jatkuu niin suurissa kuin pienissakin nivelissa. Tytt6jen liikkuvuus on
huomattavasti poikia parempi. Jotkut tutkimukset osoittavat, etta suurien nivelten liik-
kuvuus saavuttaa optiminsa noin 20 ikAvuoden paikkeilla. Kehittyminen on kuitenkin

mahdollista tasta eteenpéinkin. Samainen tutkimus osoittaa etté nivel, jonka liikelaa-
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juutta ei harjoiteta alkaa menettaa likkuvuuskapasiteettiaan 10 ikavuoden paikkeilla.
Varhaisnuoruudessa liikkuvuusharjoittelussa tulisi kiinnittaa huomiota erityisesti liik-
kuvuusharjoittelun séénndllisyyteen, laatuun ja lihasepatasapainon ehkaisyyn. (Hak-
karainen ym. 2009, 266-267)

Liikkkuvuuden parantuminen lapsuus ian jalkeen ei ole yksiselitteista, ja liikkuvuus-
ominaisuuksien harjoittamisesta |0ytyy useita eri mielipiteitda. Haywoodin ja Getchellin
mukaan liikkuvuus voi ominaisuutena parantua 12 ik&vuoteen saakka, jonka jalkeen
likkuvuus alkaa luontaisesti heiketd. Haywood ym. kuitenkin painottavat, etta liikku-
vuusominaisuuksia voi kuitenkin harjoittelulla parantaa misséa iassa tahansa. (Hay-
wood ym. 2009, 307-311)

5.2 Liikkuvuus ominaisuutena ja liikkuvuuden hyddyllisyys

Liikkuvuus maaritellaédn kahdella eri tavalla: mekaanisena liikelaajuutena tai toimin-
nallisena toimintakyvyn osatekijana. Urheiluvalmennuksessa liikkuvuutta on osattava
katsoa molempien maaritelmien kannalta. Liikkuvuutta voidaan tarkastella nivel ker-
rallaan (esim. olkanivelen liikkuvuus) tai kehon osina (esim. lantion seudun liikku-
vuus, seldn liikkuvuus). Liikkuvuuden mittaaminen onnistuu seka yksittaisen nivelen
ettd kokonaisuuden kautta. (Mero ym. 2012, 146)

Liikkuvuuteen vaikuttaa monet tekijat, kuten ik&, geenit, sukupuoli ja harjoittelutausta.
Liikkuvuuteen vaikuttavat keskeisesti myds lihasten kehon lampétila, vuorokaudenai-
ka, fyysinen ja psyykkinen aktiivisuustaso (lian matala ja lilan korkea aktiivisuustaso
vaikuttaa kielteisesti likkuvuuteen) seka vasymystaso. (Mero ym. 2012, 147. Hakka-
rainen ym. 2009, 264) Fysiologisten-, suorituskyvyllisten- ja kognitiivistentekijéiden
lisdksi liikkuvuuteen vaikuttavat myos koordinatiiviset tekijat, kuten agonistien, anta-
gonistien ja synergistien koordinaatio, lihastonus ja lihas- ja jannerefleksit. (Hakkarai-
nen ym. 2009, 263)

Anatomisesta eri kehon osat vastustavat venytysliikettd seuraavanlaisesti: lihas ja
lihaskalvot 41 %, nivelsiteet 47 %, janteet 10 % ja iho 2 % (kuvio 2.). Liikkuvuushar-
joittelulla pystytddn enimmakseen vaikuttamaan lihaksen venyvyyteen. Taman vuoksi
henkildkohtaiset liikkuvuuserot voivat olla hyvinkin suuria, vaikka harjoitusmaaréat ja —

muodot olisivat samanlaiset. (Mero ym. 2012, 147)
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KUVIO 2.

DLihas- ja lihaskalvot
41 %
@ Nivelsiteet 47 %

0O Janteet 10 %

Olho2%

Liikkuvuudella on selked yhteys moniin fysiologisiin tekijoihin, kuten voimantuottoon,
taitoon ja koordinaatiokykyyn. Liikkuvuuden hyédyt ovat moninaisia, ja liikkuvuudella
on mm. seuraavanlainen merkitys harjoitteluun (Hakkarainen ym. 2009, 263. Mero
ym. 2012, 148-149):

o liikkeen taloudellisuus lisdéntyy

¢ valmistautuminen suoritukseen paranee

e motorinen oppimisprosessi nopeutuu

e aineenvaihdunnan ja kuona-aineiden poistuminen helpottuu

e motorinen sdatelykyky paranee

o ikdantymiseen liittyvat ryhtivirheet vahenevét

¢ |ymfaattisten nesteiden kierto paranee

¢ myodnteinen vaikutus liikkeen eleganssiin, muotoon ja estetiikkaan

e kuormituksen sietokyky kasvaa

e optimaalinen liikkuvuus tekee suorituksesta taloudellisemman

o lihastasapaino paranee, ehkaisee lihasepatasapainoa

e parantaa terveytta ja elamanlaatua

5.3 Lajinomaisuus liikkuvuusharjotteissa

Liséksi kilpatanssissa suuria liikelaajuuksia tarvitaan hyppyjen, taivutusten, piruettien
ja tasapainojen puhtaaseen ja turvalliseen tekemiseen. Useat kilpatanssissa vaadit-
tavat suoritukset eivat ole mahdollisia ilman riittavaa liikkuvuutta, joka edellyttaa "pai-
kallista ylilikkuvuutta” esim. lonkkien ja selan alueella. Paikallisella ylilikkuvuudella
tarkoitetaan sellaista liikkuvuutta, joka ylittaa terveen harjoittelemattoman henkilon

normaalin liikelaajuuden. Suurien liikeratojen liikkuvuusharjoittelu vaatii sdannéllista
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ja oikeaoppista liikkuvuusharjoittelua ja tietotaitoa notkeusharjoittelusta. (Hakkarainen
ym. 2009, 264-265)

Kilpatanssissa lajinomaista liikkuvuutta tarvitaan puhtaaseen tekniseen suorittami-
seen seka erilaisiin liikkeisiin, kuten spagaatit eri asennoissa, korkeat jalanheitot,
nilkkojen- ja pakiodiden liikkuvuus, aariasennot vartalon linjauksissa ja kokonaissuori-
tuksen nayttavyys. Liikkuvuusohjelman harjoitteet on valittu kilpatanssista lahtevien
vaatimusten mukaan. Liikkuvuusohjelman harjoitteet painottuvat alaraajojen liikku-
vuusharjoitteisiin, auki kiertoon, lonkkanivelen liikelaajuuden lisaamiseen, nilkkanive-
len liikkuvuuteen ja selan- seka hartia-alueen liikkuvuusharjoitteisiin. (Palenius. 2008,
21)

Liikkuvuusohjelmassa on huomioitu lajinomaiset liikkuvuusvaatimukset. Alaraajojen
osalta liikkuvuusharjoitteet kasittavat kaikki paalihasryhmat: reidenkoukistaja- ja ojen-
taja lihakset, lonkankoukistajat ja — ulkokiertajat, nilkkanivelen eri liikkuvuussuunnat.
Omana osionaan on huomioitu myds etu- ja sivuspagaatti venytykset seka niihin tah-
taavat avaavat venytykset. Liikkuvuuden tuleekin painottua alaraajojen liikkuvuuteen,
ja sitd on harjoitettava jatkuvasti. Alaraajojen lisaksi likkuvuutta lisdéava oheisharjoit-
teluohjelma kattaa myos rangan liikesuuntia avaavia liikkeita ja ylaraajojen liikku-
vuusharijoitteita. Liikkuvuuden harjoittaminen ja yllapitdminen kuuluu oleellisesti kilpa-
tanssin luonteeseen. Liikkuvuusharjoittelun tulisi olla jatkuvasti mukana harjoitteluoh-
jelmassa, silla likkuvuus on ominaisuutena dynaaminen, jolloin muutoksia henkilo-
kohtaisessa liikkuvuudessa tapahtuu melko lyhyessa ajassa. (Palenius. 2008, 21-24,
Tanssiurheiluliitto 2013)

5.4 Liikkuvuusharjoittelun muodot

Liikkuvuusharjoittelu voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuusharjoitteluun.
Liséksi liikkuvuudesta puhuttaessa kaytetdan kasitettd anatominen liikkuvuus, joka on
teoreettinen kasite nivelen liikkkuvuudesta. Anatomisella liikkuvuudella tarkoitetaan
nivelen liikelaajuutta silloin, kun lihakset ja muut liikkuvuutta rajoittavat tekijat on pois-
tettu. (Mero ym. 2012, 146-147)

Aktiivinen nivelten liikelaajuudesta puhuttaessa tarkoitetaan sitd nivelen liikelaajuutta,
joka saavutetaan aktiivisella lihastyolla. Aktiivista likkuvuutta on mm. jalkojen avaus
spagaatti- eli harppaushypyssa. Passiivinen liikelaajuus puolestaan saavutetaan ul-
koisen voiman, esim. valmentajan painaman vastuksen avulla. Muita passiivisen liik-

kuvuuden aiheuttamia tekij6ita ovat painovoima, partnerin tuottama voima, jonkin
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toisen kehonosan voima, heilahtavan raajan massanhitaus tai jokin muu ulkoinen
voima. Passiivinen liikkuvuus on luonnollisesti aktiivista liikkuvuutta suurempi ja ana-

tominen likkkuvuus passiivista liikelaajuutta suurempi. (Mero ym. 2012, 146-147)

Aktiivinen tyoskentely on tehokas tapa lisété lihaksen pituutta ja samalla liikkuvuutta.
Kevyt aktiivinen lihasty0 edistdd samalla palautumista rasituksesta, mika ehkaisee
rasitusvammoja ja minimoi loukkaantumisriskia. Kaikissa urheilulajeissa, kuten kilpa-
tanssissa, lajinomaiset suoritukset tapahtuvat likkeessa, joten venyttely ja liikku-
vuusharjoitteetkin kannattaa yhdistaa liikkeeseen. Liikkuvuutta lisataan yleensé pitka-
kestoisilla passiivisilla venytyksilla, mutta aktiiviset nopeatempoiset liikkeet auttavat
avaamaan ja yllapitamaan jo saavutettua liikkuvuutta. Tallainen niin kutsuttu dynaa-
minen liikkuvuusharjoittelu palvelee lajissa tarvittavien lihaspituuksien lisaamista ja
yllapitdmista jopa paremmin kuin perinteinen paikallaan tapahtuva staattinen venytte-
ly. Liikkuvuusohjelman liikkkuvuusharjoitteita voidaankin tyéstaa myds lyhyissa patkis-
sa hyodyntden esimerkiksi pumppaavaa venytystd, jolloin lihas viedaan nopeaan
venytykseen jonka jalkeen se palautetaan hetkellisesti lepotilaan. (Terveurheilija,
2013)
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6 OHEISHARJOITTELUOPAAAN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyoni keskiossa on kehittAmisprosessi, jonka tuotoksena on liikkuvuutta
lisaavaa oheisharjoitteluohjelma kilpatanssinharrastajille. Tuotosta voidaan kaytan-
ndssa hyddyntaa myos muissa urheilu lajeissa, joissa painotetaan liikkkuvuusharjoitte-
luun. Oheisharjoitteluohjelma toimii osana terveysviestintaa, silla terveysviestinnalla
tarkoitetaan kaikkea sairauteen, terveyteen ja terveydenhuoltoon liittyvaa viestintaa.
(Torkkoa ym. 2002, 22-24)

6.1 Kehittdmistydn ideointi- ja suunnitteluvaihe

Kehittamisty6 sai alkunsa Savonian vapaista opinnaytetydaiheista. Aihe vastasi mie-
lenkiinnon kohteitani, jolloin opinndytetydn suunnittelu ja teoriatiedon keruu tuntuivat
miellyttavilta. Opinnaytetydn aiheen valintaa ja lopullista rajausta ohjasi oma mielen-
kiinnon kohteeni liikkuvuusharjoittelua, tanssia ja voimistelua kohtaan. Aiheen kautta
paasin yhdistamaan voimistelun valmentajan kautta saamaani tietotaitoa fysiotera-
peutin ammatilliseen osaamiseen. Ennen opinnadytetydn aiheen valintaa olin yhtey-
dessa Suomen Voimisteluseuraan, jotka olivat halukkaista yhteisty6hon. Mitdan val-
mista aihetta heilld ei kuitenkaan ollut tarjota. Koska tyoni merkityksellisyys ja kaytet-
tavyys (sekd konkreettiseen kayttéon paatyminen) toimivat minulle ensisijaisina ar-
voina valitsin voimistelu-aiheen sijaan kilpatanssin, silla sille aiheella oli selke& tarve.

Aiheen valitsin lopullisesti kevaalla 2012, jolloin kirjoitin myos aihekuvauksen.

Tiedonkeruu alkoi kesalla 2012 ja jatkui koko opinnaytetyoprosessin ajan. Syksylla
2012 kerasin valtaosan tiedosta ja perehdyin tarkemmin jo kesalla 16ytamiini tutki-
muksiin ja alan kirjallisuuteen. Tietokantoina kaytin erilaisia tiedonhaku kanavia, ku-
ten Google-hakukonetta, Medicia, Pubmedia ja Pedroa. Hakusanoina kaytin mm.
sanoja kilpatanssi, tanssin harjoittelu, tanssin valmennus, varhaisnuori, varhais-
nuoren harjoittelu, liikkuvuus, liikkuvuusharjoittelu, oheisharjoittelu ja liikkuvuuden
herkkyyskaudet. Vastaavia hakusanoja k&énsin myds englanniksi. Aluksi pyrin etsi-
maan tietoa juuri Kilpatanssin lajinomaisesta harjoittamisesta, mutta suppeahkon teo-
riatiedon vuoksi laajensin hakukenttaani myo6s kilpatanssin sukulaislajeihin, kuten

voimisteluun, balettiin, taitoluisteluun ja jazz-tanssiin.

Kansainvalisia tutkimuksia juuri kilpatanssista oli vaikea 10yt&a4, jo osa tutkimustiedos-
ta olisi ollut maksullista. Osa lahteista on myos opinnaytetéita ja Graduja, jolloin niista

saadun tiedon suhteen oli oltava hyvin kriittinen ja tarkasteltava toissa kaytettyja al-
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kuperdislahteitd. Teoriatiedon keraaminen osoittautui yllattavan haastavaksi, silla
tanssiin liittyva tutkimustietoa I6ytyi niukasti. Tiedonhakuprosessin keskella mietin
jopa, ettd olisi pitanyt valita aihe sen mukaan, mista teoria tietoa I0ytyy runsaasti.
Saatuani teoria osuuden kasaan olin kuitenkin tyytyvainen, ettd olin valinnut aiheen

oman mielenkiinnon ja osaamisen kautta.

Tiedonkeruun aikana painotus tiedon kriittiseen tarkasteluun ja luotettavuuden arvi-
ointiin kasvoi. Luotettavuuden arvioinnissa kaytin apuna Tutki ja kirjoita — kirjaa (Hirs-
jarvi ym. 2000, 19-20) jonka mukaan epé&luotettavan tiedon voi paikallistaa mm. seu-
raavista asioista: tieto perustuu vain kokemukseen tai havainnointiin, tiedossa on
aukkoja, tieto perustu arkiajatteluun, tietolahteet on merkitty kehnosti tai niita ei ole
mainittu, tiedon tuottaa jokin tietoa mahdollisesti manipuloivat taho, tekijan subjektii-
vinen kokemus estaa monipuolisen tiedonhankinnan tai tieto perustuu yksittaisten

auktoriteettien kokemuksiin.

Kehittamishankkeeseen liittyvien sopimusten kirjoittaminen on tarke& osa opin-
naytetyota, joka konkretisoi tyontekijan ja toimeksiantajan yhteistyon. Sopimuksessa
maaritellaan hankkeen toteuttajat, toteutumisajankohta ja sovitaan mahdollisista kus-
tannuksista. Syksylla 2012 kirjoitettiin yhteistyésopimus Kuopiolaisen Tanssiseura J
& V:n toimihenkildon kanssa, jolloin yhteistyd paasi alkuun. Sopimuksen mukaan toi-
meksiantaja saa tehda muutoksi tuotokseen, kunhan tuotoksessa ilmenee mitk& osat
ovat alkuperéisia ja mitka tekijan omia muutoksia. Tekijanoikeus kuuluu teoksen luo-
jalle. Mahdollisista kustannuksista (matkakustannukset, kuvausvdalineet ym.) vastaa
opinnaytetyontekija itse. Ennen sopimusten kirjoittamista kdvin tutustumassa yhteys-
tybkumppani seuran tiloihin, valmentajiin, toimihenkilGihin ja tanssijoihin. Tamé& antoi

minulle pohjaa tyon suunnitteluvaiheeseen.

Tavoitteiden ja tarkoituksen asettaminen on tarkea osa kehittdmistyon suunnitte-
luvaihetta. Tama vaatii suunnitelmallisuutta ja aiheen tarkkaa rajaamista. (Hirsjarvi
ym. 2000, 164-165). Naita vaiheita muovattiin menetelmatytpajoissa ja tuotiin esille
tydsuunnitelmassa. Tyon tarkoituksena on luoda liikkuvuutta lisdava oheisharjoitte-
luohjelma kilpatanssiryhmalle. Tyd tavoitteena on lisata nuorten kilpatanssijoiden
omatoimisuutta ja tietamysta oheisharjoittelusta. Tarkein& arvoina pidin myds turvalli-
suutta, ammatillisuutta, tarkoituksen mukaisuutta ja oheisharjoitteluohjelman toimi-
vuutta. Tavoitteiden ja tarkoituksen takana tyota ohjailee aiheen rajaus, mika tuntui
aluksi hyvinkin vaikealta. Minulle oli ongelmallista kasittaa miten laaja tyosta pitéisi

tulla, ja milla keinoin rajaisin sit, ettei tydtaakkaa paisuisi liian suureksi. Mietin liikku-
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vuuden kehittdmisen lisdksi mm. liikkuvuuden testaamista ja kehityksen arviointia,

mutta talléin ty6 olisi paisunut todella laajaksi.

Kehittamistyon tuotoksen suunnittelu on tarkea osa opinnaytetydn tekemista ja se
ohjaillee mm. tiedonhakuun liittyvd& prosessia. Suunnitteluprosessiin ja lopulliseen
suunnitelmaan vaikuttavat mm. asetetut tavoitteet, tulosodotukset, orientoiva mieliku-
va valmiista tyostd seka hankkeen tdsmentyminen tydprosessin aikana. Tuotoksen
suunnittelu ja mallinnus ovat tarkeassé osassa tyoskentelyd ja vaikuttavan tyén lop-
putulokseen keskeisesti. (Anttila. 2008, 4-5)

Tuotoksen suunnitteluun kaytin paljon aikaa, silla halusin ettd lopputulos tukee aihet-
ta. Kilpatanssijat ovat tasoltaan ja ialtdén hyvin erilaisia persoonia ja lahtotilanteessa
on suuria eroja mm. tyttdjen ja poikien valilla. Pyrin luomaan oheisharjoitteluohjel-
man, jossa kaydaan lapi kaikki likkuvuuden kannalta oleelliset harjoitteet ja jokaises-
ta harjoitteesta halusin tarjota useamman eri liikevaihtoehdon, jolloin liikkuvuushar-
joittelu tukee eritasoisia tanssin harrastelijoita. Lisdksi eri tasoissa tapahtuva harjoitte-
leminen mahdollistaa my6s kehittymisen yha paremmaksi tanssijaksi ja tukee liikku-
vuutta lisddvaa oheisharjoittelua. Valmentajan patteristo on luotu harjoittelijoille jaet-
tavan oheisharjoitteluohjelman pohjalle, mutta siihen on lisatty liikkeitd, joissa tarvi-
taan passiivista avustajaa (esim. valmentaja/harjoittelu kumppani). Passiivisesti avus-
tetut liikkeet on hyva suorittaa valmentajan "valvovan silman alla”, jonka vuoksi niita

ei ole esitelty harjoittelijan versiossa. Muuten ohjelmat ovat samanlaisia.

Hankkeen toteuttamisen suunnittelun pohjalla toimia selkea aikataulutus, jolloin
sain pidettyda myo6s taukoja, jolloin en aktiivisesti ajatellut opinnaytety6tani. Taman
jalkeen péaasin tarkastelemaan (ja muokkaamaan) tyoténi erilaisesta perspektiivista.
Olen tyytyvainen, etta aloitin tydn tekemisen hyvissa ajoin, jolloin sain ottaa itselleni
aikaa hankalien asioiden (kuten aiheen rajauksen) suunnittelussa. Toteutumisen
suunnittelun vaiheessa tein omista voimavaroistani SWOT-analyysin, jolloin pyrin
tarkastelemaan itseani ikdan kuin ulkopuolisen silmin. Omiksi vahvuuksikseni huo-
mioin kiinnostuksen kohteen, yksin tydskentelemisen (mm. aikataulutus) sekéa oman
ammatillisen osaamisen voimistelun valmentajana. Toisaalta heikkouksiksi huomasin
melko puutteelliset ATK-taitoni, kokemattomuuteni néin laajan tyon tekemisessa seka

osittain myos yksin tydskentelemisen (ei kommentteja tekija parilta, tydnjakoa ym.).
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6.2 Oheisharjoitteluoppaan toteutusvaihe

Oppaan toteutusvaihe (kuvaaminen, lopullinen suunnittelu) ajoittui loppukevaalle
2013, jolloin aiheen teoriatieto oli kutakuinkin kasassa ja puhtaaksi kirjoitettuna. Ku-
vattava toimii oman joukkuevoimistelujoukkueeni voimistelija ja ohjaajana allekirjoit-
tanut itse. Kuvien ottaminen oli hyvan suunnittelun vuoksi nopeahko vaihe, kun taas
kuvien tarkastelu ja muokkaus veivét laajalti aikaa. Lopulliset oppaan ohjeistukset
tyostin keséalla 2013.

6.2.1 Oppaan sisaltd

Liikkkuvuusohjelmassa kaydaan lapi kilpatanssin kannalta oleelliset liikkuvuus suun-
nat, kuten jalkojen auki kierto, lonkkien sivu- ja etuliikkuvuudet, rangan kiertoliikkeet,
nilkan alueen liikkkuvuus, taka- ja etureisien liikkuvuus, lahentajien liikkuvuus, rangan
fleksio ja ektensio harjoitteet, k&sien liikeharjoitteet ja vartalon sivuliikkuvuus. Liikkeet
on valittu kilpatanssin lajivaatimusten mukaan, jolloin harjoitusohjelma tukee la-

jinomaista harjoittelemista.

Kaikista harjoitteista on laadittu yhdesta kolmeen erilaista tasoa, jotta jokainen tanssi-
ja voi harjoitella liikkuvuutta omalla tasollaan. Tasoittain kulkevan harjoittelun ansios-
ta myos kehittyminen ja tulosten seuranta on mielekasta. Liséksi liikkuvuusohjelmas-
ta on laadittu my6s valmentajan "patteristo”, eli tietopankki, johon on lisatty vinkkeja
likkeiden vaihtelua varten seké passiivisesti tehtavia liikkuvuusharjoitteita.. Valmenta-
jan patteriston sisdltamia harjoitteita voidaan tehda esim. treenisalilla tai leirien yh-
teydessa. Valmentajan patteriston pohjalla toimii siis kilpatanssijoille jaettava liikku-
vuusohjelma, mutta siihen on lisétty erityisi&a neuvoja ja harjoitteita. Nain tieto liikkku-
vuusharjoittelusta siirtyy valmentajien (ja sitéa kautta tanssijoiden tietoisuuteen), mutta

itse oheisharjoitteluohjelma pysyy yksinkertaisena ja helposti toteutettavana.

Oheisharjoitteluohjelma toteutetaan valmentajan ohjeistaman maaran mukaan, mie-
luiten yksi - kolme kertaa viikossa. Liikkeet on ohjattu seké kuvallisesti ettd sanalli-
sesti. Jokaisen liikkuvuusharjoitteen yhteydessa on lyhyt napakka ohjeistus, joka si-
saltdd suoritusohjeet seka tiedon siitd mitd lihasryhmaéa/lihasta liikkuvuusharjoitus
venyttdd. Oheisharjoitteluohjelmaa on tarkoitus toteuttaa pdésaantdisesti itsenaisesti,
mutta sen ohjeistaminen (alkuverryttelyn, loppuverryttelyn ja puhtaan suoritusteknii-
kan ohjeistaminen) ja& valmentajan tehtdvaksi. Oppaan liikkeet on valittu tanssijan

lajikehitysta tukien.
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6.2.2 Oppaan kieli- ja ulkoasu

Oppaan kieliasuun ja luettavuuden tulee kiinnittdad laajalti huomiota, silla luettavuus
Torkkolan mukaan (Torkkola ym. 2002, 43) yksi hyvan aiheiston tarkeimmista teki-
joistd. Luettavuus takaa myos teoksen oikeaoppisen ja turvallisen kayton. Opasta
tehdesséni pyrin yksinkertaiseen ulkoasuun, jota on helppo lukea ja kantaa mukana.
Toimeksiantajan toiveesta opas on sellaisessa muodossa, ettd sen voi helposti tulos-
taa tanssijoille kotiin. Opas on A4-kokoisilla normaalille tulostuspaperille, jotta se voi-
daan tulostaa ja sita voidaan hyodyntdd missa vain. Mitdan erillista lehtiota ei ollut
tarvetta luoda. Kuvien selkeyteen painotin melko vahvasti, silla vanhan sanonnan
mukaan "kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa”. Suunnittelin tarkasti mm. kuvatta-
vat vaatteet, taustavarit ym., jotta kuvan lopputulos olisi mahdollisimman selkea.

Esim. musta-asuinen kuvattava tummalla taustalla ei olisi toimiva ratkaisu.
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7 POHDINTA

7.1 Prosessin tarkastelu

Opinnaytetyo oli prosessina pitk& ja monivaiheinen. Tydn aihe on minulle tarke, silla
omaan pitk&n taustan kilpavoimistelun parissa. Toisaalta kilpatanssi lajina ei ollut
minulle entuudestaan tuttu, joten taustatytta kyseisen lajin saloihin piti tehdéa aktiivi-
sesti. Koska opinnaytetydn aihepiiri vastasi omia mielenkiinnon kohteitani, oli aihees-
ta mieluista hakea tietoa. Toisaalta myds tiedonhaun hankaluus ja ristiriitaisuus yllatti
minut, silld useat tietoldhteet vaativat kirjautumisen jollekin sivustolle, ja ovat tata
kautta maksullisia. Vaikka tieto oli paapiirteittain samansuuntaista, myos huomattavia
eroavaisuuksia eri lahteiden valiltéa 10ytyi. Tutkimustietoa varsinaisesta aiheesta 0ytyi
vahan, mutta laajentaessani tiedonhalua kilpatanssin kanssa saman savyisiin lajeihin
(esim. joukkuevoimistelu, muodostelma luistelu) tietoa liikkkuvuusharjoittelusta 6ytyi
huomattavasti enemman. Toisaalta monet tiedonlahteet ovat opinnaytetyt/pro gradu

tutkielmia, joten niista saatuun tietoon oli suhtauduttava kriittisesti.

Toisena haasteena opinnaytetyota tehdesséani pidin aiheen rajausta. Tyon alkuvai-
heessa kysyin mielipiteitd ohjaajaltani, seuralta sekd yhteishenkil6lta. Laadin kysely-
lomakkeen toimeksiantoseuralleni, mutta siitd saamani tieto oli melko yksipuolista.
Aluksi aiheenrajaus tuotti ongelmia, mutta saatuani siitd selkedan mielikuvan, oli tyon
tyostaminen kohdallani melko itsenaista. Minulle oli selke& kuva millaisen opinnéayte-
tyon haluan laatia. Alusta asti aihetta oli vaikea rajata, silld toimeksi antaja antoi mi-
nulle kaytdnnossa vapaat kadet. Halusin luoda puhtaan liikkuvuusohjelman, enka
sotkea siihen muita kilpatanssissa vaadittavia ominaisuuksia, kuten lihashuoltoa, ke-
honhallintaa, tasapainoa, nilkkatytskentelya tai ponnistusvoimaa. Toisaalta tavoittee-
ni oli tarjota jokaisesta liikkkuvuusharjoitteesta useita vaihtoehtoja, jolloin tanssija voi
harjoitella omalla tasollaan, ja tarvittaessa vaativampaan liikkeeseen, jolloin harjoitte-
lusta tulee tavoitteellisempaa ja monipuolisempaa. Muutamista liikkeista loin myds
erilaisia vinkkeja valmentajalle, jolloin tuttuja liikkeitd voidaan muunnella niin, etta

niité voi valmentajan opastuksella harjoittaa esim. leireilla tai treenisalilla.

Kokonaisuutena olen tyytyvainen aiheen lopulliseen rajaukseen, vaikka se kypsyi ja
muuttui pitkin opinnéytetyOprosessia. Sain kiteytettyd liikkuvuusharjoittelun p&ékoh-
dat napakasti ja toimivasti, niin ettd se palvelee lukijaansa. Toisaalta olisi ollut mie-
lenkiintoista tehda esim. liikkuvuustestauksen ohjelma, jolloin tuloksellisuus olisi ollut
seurattavissa. Paatin kuitenkin, etta rajauksen sisélla on pysyttava, ettei tyo lahde

ronsyilemaan ja kasva liian suureksi. Aluksi tuntui haastavalta pitaa teos napakkana
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ja helposti luettavana, kun ideoita liikkuvuusohjelman tydstamisvaiheessa oli run-
saasti. Ajan my6ta idea kuitenkin kypsyi ja minulle muodostui entistad selkeampi kasi-
tys siitd millainen liikkkuvuusohjelman runko toimii parhaiten kaytanndssa. Lopputu-
lokseen olen monien muokkauskertojen jalkeen tyytyvainen, ja uskon etta se palvelee
nuoria kilpatanssijoita.

Liikkeita valitessa liikkeiden turvallisuus ja puhdas suorittamien nousi minulle tarke-
aksi arvoksi. Tata kautta paasin lahestymaan tyotani ennemminkin fysioterapeutin
kuin lajivalmentajan ndkokulmasta. Liikkeiden opastukseen ja mallikuviin tuli kiinnittéa
paljon huomiota, ja osa kuvista vaihtuikin prosessin aikana, silla huomasin pienia
epakohtia esim. lonkkien linjauksissa. Pidin arvossa sitda, ettd oheisharjoittelu (joka
tehdaan paasaantoisesti treenisalin ulkopuolella) on turvallista, selkeaa ja tarkoituk-
sen mukaista. My6s harjoitteiden sopiva maara ja teho toimivat tarkeina itseisarvoina.
Pidin tarkeana, ettd nuoret ymmartava kilpaurheilun haastavuuden kehon toiminnan
kannalta. Huolellisesti tehdyilla liikkuvuusharijoitteilla voidaan ennaltaehkaista ja va-

hentaa loukkaantumisriskia.

Nain laajan teoriatyon tekeminen ei ollut minulle entuudestaan tuttua, ja opin paljon
itse opinnaytetydprosessista. Ajoittain huomasin tehneeni joitain asioita ns. vaarassa
jarjestyksessa, jolloin jo esim. valmiiksi laadittua teoriapohjaa tuli muokata. Aikataulu-
tin tyon tekemisen hyvin, eiké ylimalkainen stressi ty6td kohtaan p&aéssyt ottamaan
yliotetta. Olen tyytyvainen, ettd aloitin opinnaytetydprosessin niin aikaisin, jotta valilla
pystyi pitamaan pitkidkin taukoja itse opinnaytetyon kirjoittamisesta. Samalla tyo ke-
hittyi kokoajan alitajunnassa, mika selkeytti lopullista ty6téani. Alkuperainen suunni-
telma tyon aiheesta vastaa kokonaisuudessaan melko hyvin valmista ty6td, mutta
esim. teoriaosuuden siséllysluettelo on mennyt useaan otteeseen uusiksi. Oppimis-
kokemus ja ammatillinen kasvu kehittyi koko prosessin ajan, mutta erityisesti liikku-
vuusohjelman laatiminen ja kuvien ottaminen, tarkasteleminen ja hiominen kehittivat
ammatillista silmaani. Myds tiedonhakuprosessi oli kaikessa raastavuudessaan hyvin

opettavainen ja antoi minulle uutta materiaalia tiedonhaun ja — tarkastelu maailmaan.

7.2 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyoprosessia noudatettiin ammattietikkaa ja tieteellisen toiminnan periaat-
teita. Fysioterapeutin eettiset toimintaohjeet kasittelevat fysioterapeutin tehtévia,
ammattitaitoa sek& suhdetta asiakkaaseen. Fysioterapeuttiliton laatimien eettisten
ohjeiden on tarkoitus tukea fysioterapeutin tekemié& valintoja sek& arvioimaan omaa

tyoskentelyd eettisyyden kannalta. (Suomen Fysioterapeutit 2013)



32

Omassa tyossani eettisyys toimi merkittavassa roolissa prosessin alusta loppuun
saakka. Aiheen valinta on valittu ja muotoiltu niin, ettei se loukkaa tai vaheksy ketaan.
Tutustumiskaynnilla J & V Tanssiseuran harjoittelutiloihin loin mielikuvaa tulevasta
tyosta ja tyon tarpeesta. Haastattelemalla valmentajia, seuran toimihenkil6ita ja tans-
sijoita sain paljon hiljaista tietoa. Itse tydskentely prosessissa kenenk&an nimi- tai
henkilttietoja ei mainita. Myds sopimusten ja lupien kirjoittaminen on osa eettista
prosessia, jolloin sitoudutaan noudattamaan yhteisia periaatteita ja pelisdantoja.

Kuvissa kaytetyltd henkilolta ja hanen huoltajaltaan on pyydetty kirjallinen lupa kuvin
kayttamiseen opinnayteydssa. Samalla sovittiin, ettd kuvia ei julkaista esim. interne-
tissda, vaan kuvat saa kayttbonsa ainoastaan toimeksiantaja ja opinnaytetydn luoja.
Kuvat on otettu eettisesti, eikad niissa nayteta mitaan loukkaavaa tai vaheksyvaa.
Myds valokuvien ottajalta on pyydetty Kirjallinen lupa valokuvien kayttdon ja kuvausti-

lojen yllapitajalta lupa tilojen kayttéon kyseiseen tarkoitukseen.

Koska tyontekija on itse vastuussa tyonsa jaljesta, on teoria osuutta kirjatessa tarkea
paneutua kayttamiinsa lahteisiin ja tarkastella tiedon luotettavuutta. Luotettavuuden
tekijoitd ovat mm. lahteen alkuperd, yleinen luotettavuus ja luettavuus, lahteen kau-
palliset ja muut sidokset seka tuoreus. Tiedon paikkaansa pitavyytta voidaan puoles-
taan arvioida tiedon todeksi osoittamisella, mahdollisella tutkimuksen laadulla ja vas-
takkaisen tiedon tarjonnalla ja tutkimisella. (ENorssi 2013)

Koska luotettavia tietolahteitd oli tarjolla melko vahaisesti, koin itse haasteelliseksi
tyon eettisyyden kannalta 16ytaa yleispatevia tietoldhteita tyoni teoriapohjaa varten.
Toisaalta useat luotettavilta vaikuttavat lahteet antoivat hyvin ristiriitaista tieto mm.
likkuvuusharjoittelun herkkyyskausia koskien. Toin tydsséani ilmi mahdolliset ristiriidat
ja tiedon monimuotoisuuden. Lahteet merkittiin asianmukaisesti lahdeluetteloon, jotta

lukijan on helppo tarkastella lahteiden alkuperaa.

7.3 Ammatillinen kasvu fysioterapeuttina

Ammatillinen kasvu fysioterapeuttiopiskelijasta fysioterapeutiksi alkaa heti koulutaipa-
leen alussa ja jatkuu ideaalitapauksessa l&pi tyfelaman. Itsensd ammatillinen kehit-
tdminen on tarke&ssa roolissa etenkin terveysalalla, jossa tieto ja toimintatavat muut-
tuvat jatkuvasti uusimman tutkimustiedon ja ndytdn nojalla. Tassa tapauksessa am-
matillista kasvua peilataan opinnaytetydprosessin ajalta, ja sitd voidaan verrata syk-
sylla 2010 aloittamani opetusohjelman siséltoon. Fysioterapian koulutusohjelman

opetussuunnitelmassa painotetaan perusopintojen (400p) lisdksi ammattiopintoja
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(149 op). Opinnaytetydprosessi on laajuudeltaan 15 op ja jaljelle jaavat 6 op koostu-
vat vapaasti valittavista opinnoista. Opinnaytetyon kannalta tarkeimmaksi kokonai-
suudeksi kohosivat ammattiopinnot, jossa painotettiin mm. tutkivaa tydotetta, toimin-
takyvyn arviointia, terveytta edistdvad neuvontaa seké tutkivaa kehittdmista. Opinnot
muodostivat laajan pohjan opinndytetytn tekemiselle tai taidon itsenaiseen eettiseen
tyoskentelyyn ja tiedon hankintaan. (Savonia AMK, 2013)

Opinnaytetyoprosessin aikana opin laajalti tydnsuunnittelun taitoja, silla ajoittain
huomasin tekevani asioita "vaarassa jarjestyksessad”, jolloin jouduin palaamaan ja
aikaisemmin laatimaani osuuteen. Toisaalta nain laajan tyén tekeminen oli minulle
uutta, ja opin paljon aikataulutuksesta, tiedon hankkimisesta ja prosessin eri vaiheis-
ta. Tydelamén mukanaan tuomat suuretkaan prosessit eivat pelota minua, silla selvi-

sin kunnialla nain isosta tyosta.

Varsinaisen kehittamistyon parissa en ole ennen tydskennellyt ja kehittamistydsken-
telyn normita ja vaiheet tulivat minulle tutuiksi opinnaytetyéprosessini kautta. Uskon,
etta tastd on minulle hydtyd mikali tulen tydeldman kautta tydskentelemaan erilaisten
kehittamistdiden parissa. Tyoskentelyn mydta myds heikkouksikseni SWOT-

analyysissa mainitsemani ATK-taidot kehittyivéat.

Vahvuuksikseni mainitsin mm. itsenaisen tydskentelyn taidot ja kokemuksen voimis-
telun parissa. Koen, ettd ndma osa-alueet ovat parantuneet entisestdén, silla olen
tydskennellyt itsendisesti tyon, valmennusten, muiden koulutdiden ja taloremontin
ohella. Aikataulutus ja suunnittelu ovat olleet kovassa kayttssa. Toisaalta my6s oh-
jaamistaitoni kehittyivat prosessin aikana, silla jouduin miettimdén tarkasti erilaisia
keinoja oheistaa erilaisten liikkeiden suorittamista. Toisaalta myds turvallisuus harjoit-
telussa ja ohjaamisessa nousi tydon myota jalustalle, mika kertoo ammatillista kasvus-

ta fysioterapeutin roolissa.

Liikkuvuuden lisddminen aiheena palvelee omaa ammatillista kasvuani fysioterapeut-
tina. Tietopohjani liikkuvuuden lisddmisestd, sen harjoittamisesta ja likkuvuusharijoit-
teiden eri muodoista syventyi teoriatydn myota. Lisdantyneet teoriatiedon kautta paa-
sin harjoittamaan ajatusprosessia, jossa omaa ammattitietoa, uusin tutkimustieto ja
laaja kokemus liikkuvuusharjoittelusta muodostuivat yhtendiseksi osioksi liikku-
vuusharjoitteiden laatimista varten. Kliininen paattelykyky ja syy-seuraussuhteiden
[oytaminen kehittyivat tata kautta. Uskon myds, etté tulevaisuudessa osaan hyodyn-
taa lisdantynytta teoriapohjaani ammatillisesti mm. erilaisten ryhmaéliikunta tuntien ja

yksildohjauksien suunnittelussa. Ymmarran viitekehyksen liikkuvuusharjoittelun taka-
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na entista laajemmin. Opinnaytetyoni teoria osuutta voidaan kaytdannéssa soveltaa
esim. ikdihmisten kanssa tyéskentelyyn tai neurologisten kuntoutujien kokonaisvaltai-
seen huomiointiin, silla vaadittava likkuvuus on edellytys taloudelliselle tytskentele-
miselle ja estottomille liikemalleilla my6s arkielaméssa. Ammatillisesti uskon, etta
opinnaytetyotani pystyva hyédyntamaan myds muut ammattikuntani edustajat, jotka
tyoskentelevat esim. tanssijoiden tai voimistelijoiden parissa.

Opinnaytetyoprosessi toimi keinona kehittdd omaa osaamista seka itsenadisena toimi-
jana, terveysalan ammattilaisena sekad asiantuntijana fysioterapiassa. Tyon kautta
paasin hyédyntamaan osaamistani voimistelun valmentajana ja likunnan ohjaajana,
mika saattaa toimia "kayntikorttina” tydelamassa jos ajaudun tydskentelemaan tans-
sin, voimistelun tai likunnanohjauksen parissa. Toivon, etta tulevaisuudessa ty6 avaa

minulle uusia nakymia ja mahdollisuuksia tyéelaman laajassa kirjossa.
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