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Tarvitsemme keholtamme liikkuvuutta, jotta voimme lilkkkua ja toimia eri asennoissa. Liikku-
vuuteen vaikuttaa monta eri tekijaa, joista lihakset ja sidekudokset seka niiden venyvyys
on yksi. Jos lihakset kiristyvat tai lyhenevat, saattaa se aiheuttaa likkuvuuden vahene-
mista. Liikkuvuuden heikentyminen voi sen sijaan johtaa erilaisiin ongelmiin. Jotta liilkku-
vuus sailyy, tarvitsevat lihakset ja nivelet liikettd. Mediassa on ollut esilla lasten ja nuorten
likkumisen vaheneminen ja vain kolmasosa lapsista ja nuorista liikkuu liikuntasuositusten
mukaan. Liikkumisen vdheneminen on huolestuttavaa monelta eri kantilta, joista liikkuvuus
on yksi. Hamstring-lihasten kireyksilla on osoitettu olevan yhteys mm. alaselan kiputiloihin
jo lapsilla ja nuorilla. Tottumukset ja tavat liikunnalliseen elamaan syntyvat jo varhain. Jo
alle kouluikaisena on tarkeéa liikkua monipuolisesti. Alle kouluikéisilla spesifi harjoittelu ei
ole useinkaan tarkoituksenmukaista ja heilla harjoittelu tulee leikin kautta. Pienille lapsille
on tarkeda luoda mahdollisuuksia leikin kautta toteutuvaan harjoitteluun.

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena oli koota 4-6-vuotiaiden lasten vanhemmille lyhyt ohje
ja kuvallisia esimerkkeja leikeista ja liikkeista, joilla tukea lasten takaketjun liikkuvuutta.
Tyo6n ohjeen tarkoituksena on tulla Helsingin kaupungin perhekeskusfysioterapeuttien
kayttoon, vanhemmille kotiin annettavaksi. Ikaryhma valikoitui alle kouluikaisiin, koska tyo-
hon haluttiin ottaa ennaltaehkaiseva néakokulma. Tyon tavoitteena on tukea Helsingin per-
hekeskusfysioterapeuttien tyota.

Tiedonhaku tassa opinnaytetydssa tehtiin kirjallisuuskatsausta mukaillen. Tietoa haettiin
seké englanniksi ettd suomeksi PubMed- sek& Metropolian kirjaston metcatfinna-tietokan-
noista erilaisilla hakusanoilla. Lisaksi I6ytyneiden tutkimusten lahdeluetteloita hyddynnet-
tiin. Loytyneista tutkimuksista ja kirjallisuudesta valittiin tydn aiheeseen sopivat ja relevantit
tutkimukset. Lahteiden valinnassa kaytettiin kriittisté arviointia.

Aihe on ajankohtainen ja liikkumattomuudesta puhutaan nyt paljon. Tutkimuksia liittyen
alaraajojen ja takaketjun likkuvuuteen alle kouluikaisilla [0ytyi kuitenkin hyvin niukasti. Tut-
kimusta on tehty enemman kouluikaisilla lapsilla, joka on saavutettavuuden kannalta myos
ymmarrettadvad. Tama aihe kaipaisi kuitenkin lisda tutkimusta juuri alle kouluikaisten
osalta. Lisaksi pitkaan istumisen ja likkumattomuuden yhteyksista hamstring-lihasten ki-
reyksiin lapsilla ja nuorilla olisi hyva saada liséda tutkimustietoa.

Avainsanat lapsi, alaraaja, likkuvuus, lihaskireys
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In order to move and act in different positions, our bodies need flexibility. The extensibility
of muscles and connective tissues is one factor that affects flexibility. If our muscles tighten
or shorten, it may cause reduced flexibility. Reduced flexibility, on the other hand, can lead
to various problems. In order to maintain flexibility, muscles and joints need movement. In
the media, there has been a prominent focus on the decreased level of physical activity
among children and adolescents, and only a third of children and adolescent meet the
physical activity recommendation. This is alarming in many different ways, one of which is
flexibility. Tight and short hamstrings have been shown to be associated with lower back
pain in children and adolescents. Habits for an active life are formed early on. It is im-
portant to be physically active in different ways, even under school age. For children under
school age, specific training is often not appropriate, and practice comes through play.
Play provides young children with opportunities for this practice.

The purpose of this thesis is to compile a brief guide and visual examples of plays and
movements to support children’s aged 4-6 years posterior chain flexibility. The guide is di-
rected to the parents. This guide is intended for use by the family center physiotherapists
of the City of Helsinki, to be provided to parents. The age group was selected for pre-
school aged children because we wanted this thesis to take a preventive perspective. The
aim of this thesis is to support the work of the family center physiotherapists of the City of
Helsinki.

The information search in this thesis followed the guidelines of a systematic review. Infor-
mation was searched both in English and Finnish from PubMed and Metropolia library’s
database metcatfinna with different search terms. In addition, references from the studies
found, were utilized. Appropriate and relevant studies were selected from the found studies
and literature. Critical evaluation was used to select the references.

This thesis focuses on a topic that is very current and there is a lot of talk about a reduc-
tion in physical activity. However, studies on lower limb and posterior chain flexibility in
pre-school aged children are scarce. There is, however, a need for more research on this
topic among children younger than school age. Furthermore, children and adolescents with
tight hamstring muscles need more research related to prolonged sitting/reduced physical
activity.

Keywords child, lower limb, flexibility, muscle tightness
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1 Johdanto

Kurkotat esinetta kaapin ylimmalta hyllylta. Se putoaa ja kyykistyt poimimaan pudote-
tun esineen maasta. Taméan jalkeen otat mahdollisimman pitkdn askeleen eteenpéin ja
ojennat esineen kaukana sohvalla istuvalle ystavallesi. Mita tassa tapahtuu? Edella ku-
vaamat tapahtumat ovat liiketta. Lilkkumme jatkuvasti paivan aikana. Tama liikkuminen
seka erilaiset liikkeet ja erilaisiin asentoihin paaseminen vaatii keholtamme liikkuvuutta.
Liikkuvuudella kuvataan kehon nivelten liikelaajuutta (Hakkarainen ym. 2009). Jotta
pystymme toimimaan mahdollisimman hyvin ymparistossdamme, tarvitsemme kehol-
tamme liikkuvuutta. Liikkuvuuteen vaikuttavat monet eri tekijat, joista lihakset ja sideku-
dokset ja niiden venyminen ovat yksi. Jos lihas kiristyy tai lyhenee, saattaa se heiken-
taé nivelten liikkuvuutta. Liikkuvuuden heikentyminen sen sijaan saattaa vahitellen joh-

taa tai aiheuttaa toiminnallisia ongelmia. (Vayrynen 2016.)

Vain kolmasosa lapsista ja nuorista liikkuu liikuntasuositusten mukaan. [an myota liik-
kuminen vahenee ja paikallaanolo lisdéntyy. (Valtion likuntaneuvoston julkaisuja
2019:1.) Tutkimuksissa on todettu, etta fyysinen aktiivisuus on yhteydessa yleiseen ter-
veyteen (Carson ym. 2016; Judice ym. 2017). Siksipa likkumattomuuden lisdantymi-
nen on huolestuttava trendi. Vahaisella likunnan harrastamisella ja pitkittyneelld istumi-
sella on myds todettu olevan yhteys alaselkakipuihin (Chiwaridzo & Naidoo 2015). Liik-
kumattomuuden ja takareisien eli hamstring-lihasten kireyksien yhteyksista on viela
vain vahan tutkimusta. Yleisella likkumisella ja sen lisdamisella on kuitenkin saatu
hamstring-lihasten liikkuvuutta lisattya (Mgnness & Sjglie 2009). Kireilla hamstring-li-
haksilla sen sijaan on osoitettu olevan yhteys mm. alaselén kiputiloihin (Sadler, Spink,
Ho, De Jonge & Chuter 2017; Chiwaridzo & Naidoo 2015; Feldman, Shrier, Rossignol
& Abenhaim 2001; Takata & Takahashi 1994). Alaselkékipuja l16ytyy jo lapsilta ja nuo-
rilta. Tata haluaisimme kuitenkin valttaa, silla selkakivut lapsena ja nuorena, ennusta-
vat myos selkakipuja aikuisuudessa (Houghton 2010). Kehon liikkuvuus on téarke&a niin

lapsuudessa ja nuoruudessa kuin aikuisenakin.

Tassa opinnaytetydssa keskitymme alaraajojen ja erityisesti kehon takapuolen lihasten
eli takaketjun liikkuvuuteen ja likkuvuuden yllapitoon seka lisddmiseen 4-6-vuotiaana.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda ohje ja esimerkkeja leikeista ja liikkeistd, joiden
avulla 4-6-vuotias lapsi voi yllapitda ja harjoittaa alaraajojen ja erityisesti takaketjun li-
hasten liikkuvuutta. Tyon aihe tuli yhteistybkumppanilta, joka oli k&ytdnndn tydsséan

huomannut lasten takaketjun lihaskireyksien lisd&ntyneen. Yhteistyokumppanina toimi



Helsingin kaupungin perhekeskusfysioterapeutit. Opinnaytetydn tuotoksena tuotetun
ohjeen tarkoituksena on tulla perhekeskusfysioterapeuttien kayttédn, vanhemmille ko-
tiin annettavaksi ohjeeksi. Ikaryhma valikoitu 4-6-vuatiaisiin, silla halusimme ottaa tyon
nakokulmaksi ennaltaehkaisevan toiminnan. Ohje on suunnattu vanhemmille, silla van-
hemmilla, heidan fyysisella aktiivisuudellaan ja esimerkillaédn on todettu olevan yhteys
lapsen fyysiseen aktiivisuuteen (Garriguet, Colley & Bushnik 2017; Hesketh ym. 2019).
Liséksi vanhemmat ovat avain asemassa tarjoamaan lapselle ympérist6ja ja mahdolli-
suuksia leikkiin, fyysiseen aktiivisuuteen ja sité kautta myos liikkuvuuden harjoittami-
seen (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016:22).

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ohje ja esimerkkeja leikeista ja liikkeista, joiden
avulla 4-6-vuotias lapsi voi yllapitda ja harjoittaa alaraajojen ja erityisesti takaketjun li-
hasten liikkuvuuttaan. Ohje tulee yhteistybkumppanin eli Helsingin kaupungin perhe-
keskus fysioterapeuttien kayttéon perheille kotiin annettavaksi. Ohje ja ohjeeseen kehi-
tetyt harjoitteet perustuvat tutkittuun tietoon ja ohjeen harjoitteiden on tavoitteena olla
helposti toteutettavissa. Ohjeen taustaksi selvitetdan opinnaytetydssa kirjallisuuteen ja
tutkimuksiin pohjaten taustatietoa aiheeseen liittyen. Ohjeen tavoitteena on toimia tu-
kena Helsingin kaupungin perhekeskusfysioterapeuttien tydssa. Yhteistyokumppani on
kaytannon tydssaan huomannut lasten lihaskireyksien lisaantyneen. Ohjeen avulla py-
ritdan lihaskireyksien ennaltaehkaisyyn jo varhaisessa vaiheessa. Ohje on suunnattu 4-
6-vuotiaiden lasten vanhemmille ja sen on tarkoitus motivoida vanhempia luomaan lap-
selle mahdollisuuksia leikkiin ja antaa valmiita esimerkkeja liikkkuvuutta tukevista harjoit-

teista tai leikeista.

Aiheen merkitys ja hyoty nékyy erityisesti yhteistydkumppanin tarpeena. Ohje hyoddyt-
taa perhekeskusfysioterapeutteja ja heidan tyotaan ja antaa tydkalun tydéskentelyn tu-
eksi. Ohjeen tarkoitus on myos erityisesti hyodyttdd vanhempia ja lapsia, jotka ovat
opinnaytetyon tuotoksen kohderyhmana. Koska ohje on suunnattu lapsille ja heidan
vanhemmilleen, sen tarkoitus on olla osa ennaltaehkaisevaa tyota lihaskireyksien muo-
dostumisessa ja kehittymisessa myohemmalld ialla. Nain opinndytetyosta koituu mah-
dollisesti myds hyotya yhteiskunnalle ennaltaehkaisevan tyén muodossa vahentéen tu-

levaisuuden kustannuksia.



3 Opinnaytetyodn toteutus

3.1 Aineistonkeruumenetelmat

Opinnaytetyon tietoperustan etsiminen ja aineiston hankinta suoritettiin kirjallisuuskat-
sausta mukaillen, hakien tietoa eri tietokannoista sekd englanniksi ettd suomeksi. Tie-
tokannat, joita hyddynnettiin opinnaytetyon tiedonhaussa, olivat PubMed sek& Metro-
polian kirjaston tiedonhakupalvelu metcatfinna. Tietokannoista etsittiin seka tutkimuksia
ettd kirjallisuutta. Hakusanoja, joita kaytettiin, olivat mm. child, adolescent, lapsi,
hamstring tightness, hamstring flexibility, short hamstring, lihaksen toiminta, liikkku-
vuusharjoittelu, faskia, lapsen liikuntaharjoittelu, likuntaleikit, prolonged sitting, seden-
tary time, preschool, training ja lapsen fyysinen kehitys. Hakusanoja yhdisteltiin mm.
laittamalla samaan hakuun eri sanoja esim. sanat child sek& hamstring flexibility. Li-
saksi kaytiin lapi 16ytyneiden tutkimuksien lahdeluetteloita ja etsittiin niista lisaa rele-
vantteja tutkimuksia aiheeseen liittyen. Loytyneet tutkimukset luettiin ensin otsikko- ja
abstraktitasolla lapi, jonka jalkeen valitut tutkimukset luettiin kokonaan. Lopulta opin-
naytetydhon valittiin sen aiheeseen sopivat ja relevantit tutkimukset seké kirjallisuus.
Yhtena kriteerina toimi myds artikkelien ilmainen saatavuus. Tutkimusten ja I6ytyneen
kirjallisuuden liséksi, hyddynnettiin opetus- ja kulttuuriministerién luomia varhaisvuo-
sien fyysisen aktiivisuuden suosituksia seka valtion liikkuntaneuvoston LITU-tutkimuk-
sen tuloksia vuodelta 2018. Artikkelien ja lahteiden valinnassa oli koko ajan mukana
niiden kriittinen arviointi. Ohjeen kokoamisessa hytdynnettiin osaa opinnaytety6ta var-
ten l6ytyneista tutkimuksista seka kirjallisuudesta. Tarkeimmat ohjeessa hyddynnetyt
lAhteet 10ytyvat lueteltuina liitteesta 2.

3.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi syksylla 2021 keskustelulla yhteistyétahon kanssa. Ensim-
maiset tiedonhaut alkoivat helmikuun 2022 lopussa. Ensimmaisten tiedonhakujen jal-
keen aihe rajattiin lopulliseen muotoonsa ja opinndytetydn kirjoittaminen alkoi. Aiheen
rajauksesta ja opinnaytetytn tuotoksesta sovittiin yhdessa yhteisty6tahon kanssa. Tie-
donhakua tapahtui vield kevaalla 2022, jolloin opinnaytetyon kirjoittaminen myos suu-
rimmaksi osaksi tapahtui. Viimeiseksi toteutettiin opinnaytetyon tuotoksena muodostu-
nut ohje ja leikkipatteristo. Lopuksi viel& opinnaytety6 viimeisteltiin valmiiksi. Kuviossa

1. esitellaén opinnaytetydprosessi kuvaajan muodossa.



Syksy 2021: Helmi-maalisku Maalis-huhtikuu ;Igzhzt.i—toukokuu ;g;;o’kes‘ékuu Kes3d 2022:
Alustavaidea 2022 2022: S - Viimeistely
Aiheen rajaus Tiedonhaku Teorian kirjoitus Ohjeen
tuottaminen

Kuvio 1. Opinnaytety6prosessi

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi ohje ja leikkipatteristo, joka I6ytyy liitteesta 1. Ohjeen
alussa on lyhyt tekstiosuus, joka pohjautuu opinnaytetydn tiedonhaun tuloksiin. Tar-
keimmat ohjeessa hyddynnetyt l&hteet 10ytyvat liitteesta 2. Leikit/liikkeet valittiin niin,
ettd ne olisivat mahdollisimman helposti toteutettavissa ja niissa olisi leikillisia piirteita.
Ohjeen tyostamisen aikana kaytiin keskustelua yhteisty6tahon kanssa, silla ohjeen ha-
luttiin vastaavan mahdollisimman hyvin yhteistydtahon tarpeita. Sek& ohjeen teks-
tiosuutta etta leikkejd/liikkeita ja niiden kuvia tydstettiin ja muokattiin yhteistydtahon fy-

sioterapeuttien kommenttien perusteella. Mallina ohjeen kuvissa toimin itse.

4 Anatomiset rakenteet ja fyysinen kehitys

4.1 Lihakset, sidekudokset ja hermosto

Liikkuvuuden nékodkulmasta katsottuna tarkeita rakenteita ihmisen elimistdssa ovat li-
hakset, sidekudokset seka hermosto. Niiden toiminta vaikuttaa kehomme liikkuvuuteen.
Kaikenlainen liikkuminen edellyttaa liiketta ja liike lahtee lihaksista. Lihaksen ensisijai-
nen tehtava on tuottaa voimaa. Tarvitsemme lihaksia niin asennon sailyttdmiseen kuin
likkumiseen paikasta toiseen ja eri asentoihin. Ihmisella on noin 640 lihasta, joista noin
430 toimii tahdonalaisen hermotuksen alaisena. Loput, noin 210 lihasta toimivat suu-
rimmaksi osin autonomisesti, tahdosta rijppumatta. Lihaskudoksen voi jakaa rakenteel-
listen ja fysiologisten ominaisuuksien mukaan poikkijuovaiseen-, siledéan- ja sydanlihas-
kudokseen. Yhteisid ominaisuuksia kaikille lihaskudoksille ovat séhkdnjohtavuus, ar-
tyvyys, supistumiskyky, rentoutumiskyky seka venymiskyky. Venymiskyky antaa lihak-
sille niiden elastiset ominaisuudet ja kyvyn palautua takaisin alkuperdiseen pituuteensa
ja muotoonsa supistumisen jalkeen. Luusto- eli luurankolihakset koostuvat poikkijuovai-
sesta lihaskudoksesta. Luurankolihakset ovat kiinni vahintdén kahdessa eri luussa ja

supistuessaan aiheuttavat liikkeen lahentamalla luita kohti toisiaan. Luurankolihaksista



suurin osa toimii tahdonalaisesti ja opinnaytetydssa keskitytaankin juuri luurankolihak-
siin. (Kauranen 2014.) Kaytan tyéssani sanaa takaketju, kuvaamaan kehon takapuolen
lihaksia. Sana tulee englannin kielen sanasta "posterior chain”. Opinnaytetydssani tar-
kastellaan takaketjun liikkuvuutta ja lihakset, jotka kuuluvat tarkasteluun ovat pakarali-
hakset (mm. gluteus maximus, medius & minimus), takareiden lihakset eli hamstring-
lihakset (m. biceps femoris, m. semimembranosus & m. semitendinosus), pohjelihakset
(m. triceps surae, johon kuuluvat m. soleus & m. gastrocnemius) seka selan ja erityi-

sesti alaselan lihaksisto, johon kuuluvat mm. syvét selkalihakset (m. erector spinae).

Lihaskudoksen toimintaa tukee erilaiset sidekudosrakenteet. Tukikudosta ovat rusto-,
luu- ja rasvakudos seka I0yha ja tiivis sidekudos. (Kauranen 2014.) Sidekudos sitoo ra-
kenteita toisiinsa ja antaa niille muodon. Tiivista sidekudosta ovat mm. janteet ja nivel-
siteet seka syva faskia. Loyhaa sidekudosta on paljon syvan faskian kerrosten valissa
seka lihasrakenteiden ymparilla. (Pihlman, Luomala & Makinen 2020.) Faskia on side-
kudosverkko tai "kalvo”, joka kulkee lihasten ymparilla ja sisélla. Faskian toiminta mah-
dollistaa myds voimantuoton. (Pihiman & Luomala 2016.) Perinteisesti faskioilla eli pei-
tinkalvoilla on tarkoitettu juuri lihasten ja lihassolujen ympaérille muodostuneita kalvoja,
jotka toimivat passiivisesti ja eristden lihaksia muista ympardivista rakenteista. Lihas ei
kuitenkaan toimi taysin itsenaisesti, vaan sen toiminta vaikuttaa ympardoiviin kudoksiin.
Faskiaverkosto siirtda yksittaisen lihaksen paikallisesti aiheuttamia voimia laajemmalle
alueelle ja liittaa lihaksen osaksi suurempaa kokonaisuutta. (Kauranen 2014.) Sideku-
doksen ominaisuuksia ovat niin elastisuus, lujuus, venyvyys kuin uusiutuminenkin. Jan-
teet ja muut sidekudokset voivat varastoida elastista energiaa itseensa ja vapauttaa
energiaa edelleen liikkeen aikana. Sidekudos on elastista, mutta venyméatonta. Veny-
tyksella sidekudosta voidaan vahvistaa. Sidekudosrakenteiden pituus vaihtelee lepopi-
tuuden ja maksimaalisen venytyksen valilla siihen kohdistuvan tension eli jannityksen
mukaan. S&anndllinen liike on tarkeda kudosten elastisuuden kannalta. (Pihiman ym.
2020.)

Lihaksista puhuttaessa puhutaan usein hermo-lihas-jarjestelméasta. Hermostolla onkin
tarked rooli liilkkeessa, liikkumisessa ja liikkumiskyvyssa. Hermosto l&hettaa ja vastaan-
ottaa signaaleja lihaksista ja nivelista seka saa aikaan lihaksen supistuksen ja liikkeen.
Jotta lihakset toimivat tarkoituksenmukaisesti, tarvitsee keskushermosto informaatiota
lihasten pituudesta ja jannityksesta seké nivelen asennoista. Lihaksissa, janteissa, ni-
velissa ja ihossa sijaitsevat reseptorit tarjoavat keskushermostolle taté tietoa. Lihasten
toiminnan kannalta trkeimmaét reseptorit ovat lihaksen sisélla sijaitseva lihassukkula,

Golgin janne-elin, Paciniformin keréset ja vapaat hermopaatteet. (Kauranen 2014.) Li-



hassukkulat ovat tarkeitéa reseptoreita lihaksen jantevyyden, voimantuoton ja koordi-
naation kannalta. Lihassukkula reagoi lihaksen venytykseen ja pituuden muutoksiin. Li-
hassukkula onkin tarkea elin venytysrefleksissa. Nopeat lihaspituuden muutokset esim.
liukastuminen, aiheuttavat lihassukkulan ja venytysrefleksin kautta lihasten nopean jan-
nittymisen. (Kauranen 2014; Pihiman ym. 2020.) Golgin janne-elin aistii janteeseen
kohdistuvia venytysvoimia. Passiivisen venytyksen aikana Golgin janne-elin ei akti-
voidu, mutta aktiivisen lihassupistuksen aikana se aktivoituu ja lahettaa tiheasti her-
moimpulsseja. Nain se suojelee lihasta ja jannetta liilan suurilta voimilta ja vaurioilta.
Paciniformin kerasilla arvellaan olevan merkitysta lihaksen rentoutumis- ja jannitystilo-
jen aistimisessa ja ne aktivoituvat liikkeen aikana. Herkimmin ne reagoivat lihaskudok-
sen venytykseen sekéd kevyeen paineeseen. Vapaat hermopdaatteet aistivat joko kipua,
l[Ampdtilaa tai erilaisia mekaanisia arsykkeitad. Ne varoittavat keskushermostoa liialli-
sesta rasituksesta seké venytyksesta. Erityisesti lihaksen venyttyessa aaripituuteen, ne
aktivoituvat. (Kauranen 2014.) My6s hermoston toiminta vaikuttaa kehon liikkuvuuteen.

4.2 4-6-vuotiaan lapsen fyysinen ja liikunnallinen kehitys

Lapsi ei ole pieni aikuinen, vaan lapsen keho on kasvavassa ja kehittyvassa tilassa.
Lapsen kehitykseen kuuluu seka fyysinen kehitys, biologinen kehitys etta fysiologinen
kehitys (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016). Lapsilla ja nuorilla fyysinen suori-
tuskyky kehittyy ensisijaisesti biologisen kasvun seurauksena. Harjoittelulla ja fyysisella
kuormituksella voidaan kuitenkin edistaa ja lisétéa fyysisen suorituskyvyn kehittymista.
Fyysisen suorituskyvyn kannalta katsottuna, nopeimmin kehittyy hermokudos ja hitaim-
min lihaskudos. (Kauranen 2021.) Kuuden vuoden idssa lapsen keskushermoston
paino on noin 90% aikuisen keskushermoston painosta. Lopullisen painonsa se saa-
vuttaa murrosiassa. (Kauranen 2021; Mero ym. 2016.) Itse hermokudoksen maara ja
sen rakenteet ovat noin 95% aikuisen tasosta noin 10-vuotiaana ja hermokudoksen
maaran lisé&ntyminen loppuu noin 14-vuotiaana. 4-10-vuotiaana pituuskasvua on kes-
kimaarin 5-7cm/vuosi. (Kauranen 2021.) Lapsuudessa pituuskasvu tapahtuu paaosin
raajojen kasvuna ja yla- ja keskivartalon kasvu on suurinta murrosiassa (Mero ym.
2016). Lapsen toisen elinvuoden jalkeen lapsen kokonaispaino lisaantyy keskiméaéarin
noin 2-2,5kg/vuosi murrosikaan saakka, jonka jalkeen painon lisd&ntyminen nopeutuu.
Lapsuudessa, ennen murrosik&d, lihasmassan kehittyminen noudattaa suhteellisesti
samoja linjoja kokonaispainon kanssa. (Kauranen 2021.) Lihakset kasvavat lapsuu-
dessa seka pituus etta leveyssuunnassa. Lapsuudessa luu kuitenkin kasvaa nopeam-
min kuin lihas, joka saa aikaan lihaksen passiivisen venymisen. Tama passiivinen ve-

nyminen stimuloi lihasta kasvamaan pidemmaksi. (Campbell, Palisano & Orlin 2012.)



Fyysisten ominaisuuksien lisaksi lapsen motoriset ja liikunnalliset taidot kehittyvat
vauhdilla lapsuudessa. Kaurasen (2021) mukaan 4-vuotiaana lapsi osaa jo juosta, hy-
pata, heittdd yhdella kadella paan ylapuolelta, ottaa ison pallon kiinni ja kiipeilla. 5-vuo-
tiaana liikkeiden yhdistelysta tulee jo varmempaa. Talldin lapsi osaa jo ylittdd matalia
esteita juoksuvauhdissa, tahtaaminen pallolla on kehittynyt lisdé ja iso osa lapsista
osaa tehda jo kuperkeikan. 6-vuotiaana lapsi osaa pysahtya ja muuttaa juoksusuuntaa,
hyppia yhdella jalalla, kuljettaa ja potkaista palloa vauhdista jotenkin ja likkeet seka nii-
den resiprokaalisuus kehittyy edelleen. (Kauranen 2021.) 4-6-vuotiaalla lapsella liilkku-
vuus on laht6kohtaisesti hyvaa ja se paranee kouluikddn mennessa. lkavaiheen loppu-
puolella kasvu ja kehitys antavat hyvat edellytykset venyttelyharjoittelulle. (Hamal&inen
ym. 2015.)

5 Liikkuvuusharjoittelu

5.1 Liikkuvuus ja lihaskireydet kasitteina

Liikkuvuudella tai notkeudella kuvataan kehon nivelten liikelaajuutta. Sité voidaan pitaa
my06s motorisena ominaisuutena, jolloin se kasitetdan kykyna saavuttaa liikkeen suorit-
tamiseen vaadittava liikelaajuus. Liikkuvuuteen vaikuttaa monta eri tekijaa. Naita ovat
rakenteelliset tekijat, suorituskykytekijat seka koordinatiiviset tekijat. Rakenteellisia teki-
joita ovat mm. lihasten ja janteiden venyvyys, nivelen rakenne ja nivelpintojen asento,
nivelkapselin ja -siteiden venyvyys seka lihasmassan maara. Suorituskykytekijoita ovat
esimerkiksi liikuttavien lihasten voimaominaisuudet. Koordinatiivisia tekij6ita ovat lihas-
tonus eli lihasjantevyys, lihas- ja jannerefleksit seka vaikuttajalihasten (agonistit), vas-
tavaikuttajalihasten (antagonisti) ja avustavien lihasten (synergisti) koordinaatio. Liikku-
vuus voidaan jakaa aktiiviseen, passiiviseen seka anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivi-
nen nivelen liikelaajuus saavutetaan omalla lihastydlla. Passiivinen liikelaajuus sen si-
jaan saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena ja passiivinen liikelaajuus on lahes
aina suurempi kuin aktiivinen liikelaajuus. Anatominen liikkuvuus on nivelen liikelaajuus
ilman lihaksia. Anatominen liikkkuvuus on kuitenkin vain teoreettinen kasite. Osittain liik-
kuvuus on peritty ominaisuus, mutta siihen voidaan vaikuttaa myos harjoittelulla. Veny-
tysliikkeessa vastus jakautuu eri kudoksiin. Lihaksiin ja lihaskalvoon kohdistuu noin
41%, nivelsiteisiin noin 47%, janteisiin noin 10% ja ihoon noin 2% vastuksesta. Harjoit-
telulla voidaan vaikuttaa naisté rakenteista ensisijaisesti lihasten venyvyyteen. (Hakka-

rainen ym. 2009.)



Jos lihas kiristyy tai lyhenee, saattaa se heikentda nivelten liikkuvuutta. Vastavaikutta-
jalihas ei pysty toimimaan optimaalisesti, jos liiketta suorittava lihas on kiristynyt. Tama
voi vahitellen johtaa epasymmetriaan ja alaraajan toiminnallisiin ongelmiin. Lihaskirey-
den oireita ovat mm. jaykkyyden tunne, kivut etenkin rasituksessa seka lihasten nope-
ampi vasyminen. Myos lihaksen elastisuus voi heikentya. Lihaskireyksien taustalla voi
olla monia syit4, joista yksi mahdollinen aiheuttaja on liikkumattomuus. (Vayrynen
2016.) Liikkuvuuden ansiosta paasemme erilaisiin asentoihin. Esimerkiksi kyykistymi-
nen, kumartuminen ja kurkottaminen vaativat kaikki keholtamme liikkuvuutta onnistuak-
seen. Kun liikkuvuutta 16ytyy, paivittainen liikkuminen ja erilaisten asioiden tekeminen
on helpompaa ja vaivattomampaa. Lihaskireydet voivat aiheuttaa sen, etta tallaiset liik-

kuvuutta vaativat suoritukset ovat haasteellisia.

Kun tarkastelemme takaketjun liikkuvuutta, keskiosssamme on lannerangan ja lantion,
lonkkanivelten, polvinivelten seka nilkkanivelten liikkuvuus. Naiden nivelten liikkuvuu-
teen vaikuttaa nivelten yli kulkevat lihakset seka sidekudokset. Takaketjun lihakset kul-
kevat naiden nivelrakenteiden yli. Alaselan lihasten liikkuvuus vaikuttaa lantion ja lan-
nerangan liikkuvuuteen. Takaketjun kireyksia tarkasteltaessa keskitytdan eniten lanne-
rangan ja lantion eteentaivutukseen, joissa selan lihakset ovat venytyksessa. Lonkkani-
vel on pallonivel ja liikkuu kaikkiin anatomisiin liikkesuuntiin. Koska tarkastelemme erityi-
sesti takaketjun liikkuvuutta, lonkan koukistus on erityisesti tarkastelun kohteena lonk-
kanivelen liikkeistd. Osa lonkkaniveleen vaikuttavista lihaksista vaikuttaa myos polvi-
niveleen, kuten takareiden lihakset ja niiden kireyksia tarkasteltaessa onkin tarkeaa
huomioida myds polvinivelen asento. Hamstring-lihakset vaikuttavat seka polvi- etta
lonkkanivelen toimintaan ja esimerkiksi lonkkanivelen koukistuksessa saadaan aikaan
usein suurempi kulma, kun polvinivel on myds koukussa. (Pihiman ym. 2020.) Polvini-
vel liikkuu anatomisesti koukistus, ojennus seké kiertosuunnissa. Polven ojennuksessa
takaketjun lihakset saavat venytysté. Polvinivelen suoristuessa hamstring-lihakset ovat
suuremmassa venytyksessa kuin polven ollessa koukussa. Nilkkanivelessa on anato-
misesti katsottuna useampi nivel. Puhekielessa kaytetaan kuitenkin usein yhta termia
kuvaamaan nilkkaa ja sen liikkeita. Takaketjun lihaksista pohje on yhteydessa nilkan
likkuvuuteen. Nilkan koukistus saa aikaan pohkeen venymisen. My6s tassé tulee huo-
mioida useamman nivelen yli liikkuvat lihakset. Pohjelihas koostuu sek& m. soleuksesta
ettd m. gastrocnemiuksesta. M. gastrocnemius kulkee seka nilkkanivelen etta polvi-
nivelen yli, jolloin sen venymiseen vaikuttaa nilkan lisdksi polven asento. Polven ol-
lessa ojennettuna, m. gastrocnemiukseen kohdistuu suurempi venytys kuin polven ol-

lessa koukussa.



Takaketjun lihaksista erilaisissa tutkimuksissa tarkastelun kohteena ovat yleisimmin
hamstring-lihakset. On osoitettu, etta rajoittunut hamstring-lihasten liikkuvuus seka lan-
nerangan liikerajoitukset lateraalifleksiosuuntaan seka rajoitukset lannerangan lordoo-
sissa liittyvat suurempaan riskiin saada alaselan kiputila (Sadler ym. 2017). Myds nuo-
ruudessa hamstring-lihasten kireyksilla on osoitettu olevan yhteys alaselkakipuihin
(Chiwaridzo & Naidoo 2015; Feldman ym. 2001; Takata & Takahashi 1994). Lisaksi
lantion ja rangan liikkuvuudella on todettu olevan yhteys epéaspesifiin alaselkakipuun
(Jones, Stratton, Reilly & Unnithan 2004). Vaikka kipuja ei viela opinnaytetyoni ikéryh-
man lasten (4-6v) kohdalla oltaisikaan l6ydetty, on ennaltaehkaiseva toiminta tarkeda
jo varhaisessa vaiheessa. Jos hamstring-kireyksia 16ytyy jo ennen kouluikéaa tai alakou-
lussa, minkalainen ennuste lapsilla tulevaisuudessa onkaan alaselk&kipujen kannalta?
On myads todettu, ettd selkékivut lapsuudessa ja nuoruudessa ennustavat selkakipuja
my0s aikuisuudessa (Houghton 2010).

5.2 Liikkuvuusharjoittelun muodot

Liikkuvuusharjoittelu voidaan jakaa eri tekniikoiden perusteella useampaan alalajiin.
Karkeasti likkuvuusharjoittelun voi jakaa dynaamiseen ja staattiseen venyttelyyn. (Hak-
karainen ym. 2009; Pihiman ym. 2020.) Dynaamisessa venyttelyssa paaosassa on
like. Tarkoituksena on, etta liikutaan asennosta toiseen tai toistetaan tiettya liikerataa
aktiivisesti. Talloin samanaikaisesti seké supistetaan agonisti- eli vaikuttajalihasta ja
rentoutetaan antagonisti- eli vastavaikuttajalihasta. Alaraajojen dynaamisia liikku-
vuusharijoitteita olisi suositeltavaa tehda 8-10 toistoa, 3-4 sarjaa ja vahintaan 3 kertaa
viikossa, jos tahtaimessa on liikkkuvuuden lisddminen. Staattisessa venyttelyssa sen si-
jaan tietty lihas tai lihasryhma asetetaan venytykseen eli venyneeseen tilaan ja taméa
asento pidetaan tietty aika. Staattisella tarkoitetaankin paikallaan pysymista. Venytyk-
sen kesto voi vaihdella, eika venytyksen kestolle ole olemassa kaikille sopivaa aikaa.
Seka lyhyemmilla ettd pidemmilla venytyksilla on saatu tutkimuksissa aikaan liikkuvuu-
den lisaantymista. (Pihlman ym. 2020.) Venyttelyn ei tulisi aiheuttaa kipua, mutta lieva

epamiellyttavyyden tunne ja lihaksen kireys on normaalia (Vayrynen 2016).

Erilaisia liikkuvuutta lisdavid interventioita on kokeiltu aikuisten lisdksi myds kouluikéi-
silla lapsilla. Liikkuvuutta on saatu liséttya seka staattisilla venytysharjoituksilla etta dy-
naamisilla liikkuvuusharjoituksilla. Yhdessa tutkimuksessa 10 ja 13-vuotiailla suoritettiin
32 viikkoa kestava interventio, jossa 2 kertaa viikossa suoritettiin 5min kestava hamst-
ring-lihasten venytystuokio liikkuntatunnin yhteydessé. Harjoituksia oli 4 erilaista ja jokai-
sessa venytykset olivat kestoltaan 20 sekuntia. Kaikilla ohjelmaan osallistuneilla liikku-

vuus parani. (Rodriguez, Santonja, Lépez-Minarro, Sainz de Baranda & Yuste 2008.)
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Vastaavia tuloksia on saatu myos jo 8 viikkoa kestavan intervention aikana, joka toteu-
tettiin myds 2 kertaa viikossa liikuntatuntien yhteydessa. Tassa interventiossa veny-
tysharjoituksia oli 5, joita tehtiin 3 sarjaa ja venytykset olivat kestoltaan 20 sekuntia.
Harjoitukset kohdistuivat takaketjun lihaksiin ja venytysharjoituksilla saatiin lisattya
hamstring-lihasten seka alaselan liikkkuvuutta. (Mayorga-Vega, Merino-Marban, Vera-
Estrada & Viciana 2014.) 16-17-vuotiailla nuorilla miehilla tehdyssa tutkimuksessa
hamstring-lihasten liikkkuvuutta saatiin lisattya yhta paljon seké staattisella venyttelylla
etta eksentrisella lihasvoimaharjoittelulla. Eksentrisissa harjoituksissa liikeradan lo-
pussa pysyttiin 5 sekuntia ja harjoituksia toistettiin 6 kertaa. Eksentrisissa harjoitteissa
venytysta syntyi yhteensa siis noin 30 sekuntia liikeradan lopussa. Staattisen venytte-
lyn ryhméasséa venytykset kestivat 30 sekuntia. Koko intervention kesto oli 6 viikkoa.
(Nelson & Bandy 2004.) Myds pilates- ja joogaharjoittelulla on saatu lapsilla ja nuorilla
aikaan liikkkuvuuden lisdantymisté. Pilates-harjoittelulla liikuntatuntien yhteydessa teini-
ikaisilla nuorilla saatiin tutkimuksessa aikaan hamstring-lihasten liikkkuvuuden lisdanty-
mista, kun harjoitustuokio kesti 55min ja sitd toteutettiin 6 viikon ajan, 2 kertaa viikossa.
(Gonzélez-Galvez, Poyatos, Pardo, Vale & Feito 2015.) Joogan vaikutuksia liikkuvuu-
teen on testattu myos nuoremmilla lapsilla. Tutkimuksessa 10-12-vuotiaat lapset osal-
listuivat 40min joogaharjoitukseen 1-3 kertaa viikossa 8 viikon ajan. Liikkuvuus lisdantyi
intervention jalkeen ja lisdksi myds lasten tasapainossa tapahtui parannusta.
(Donahoe-Fillmore & Grant 2019.) Eri venytysmekanismeja ja fysioterapian menetelmia
on verrattu myos keskenaan. Tutkimuksessa verrattiin kolmea eri menetelmaa hamst-
ring-lihasten liikkuvuuden lisddmiseksi 10-13-vuotiailla lapsilla. Interventio kesti 6 viik-
koa ja siihen kuului 1 fysioterapiakaynti viikossa seké joka paiva omatoimista harjoitte-
lua. Eri menetelmat olivat post-isometrinen rentouttaminen (PIR), staattinen venyttely
yhdessa stabiloivien harjoitusten kanssa (SS) seka stabiloivat harjoitteet (SE). PIR ryh-
massa venytykset kestivat 10s ja rentoutukset 10s. Naita toistettiin 5 sarjaa. SS ryh-
massa venytykset kestivat 30s, tauko 30s ja toistoja tehtiin 4 kappaletta. SE ryhméassa
tehtiin m. gluteus maximuksen aktivointia lantionnostoharjoituksella. Parhaat tulokset
likkuvuuden lisddmiseksi saatiin PIR ja SS ryhmissa. (Czaprowski ym. 2013.) Monen-

laisella likkuvuusharijoittelulla voidaankin lisété liikkuvuutta.

5.3 Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset

Venytyksen valittémat vaikutukset liikkuvuuteen tapahtuvat hermostotasolla. Erilaiset
hermostolliset reaktiot ja refleksien vaikutukset saavat aikaan lihasten rentoutumisen,

jolloin lihastonus eli -jantevyys laskee. My6s hormonaaliset muutokset vaikuttavat liik-
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kuvuuden lisaantymiseen. Nama hermostolliset ja hormonaaliset vaikutukset ovat ha-
vaittavissa l6yhan sidekudoksen viskoelastisuuden muutoksina. Nama valittomat vaiku-
tukset ovat lyhytkestoisia. Jos liikkkuvuuteen halutaan pysyvia muutoksia, tarvitaan sii-
hen paljon aikaa ja kehittyminen vaatii progressiivista harjoittelua. (Pihiman ym. 2020.)
Progressiivisuudella tarkoitetaan, etta harjoittelu on edistyva prosessi, jossa harjoitel-
tava ominaisuus kehittyy. Progressiivisuutta voidaan toteuttaa esim. lisaamalla harjoit-
telum&araa tai sen intensiteettia. (Kauranen 2021.) Saannoéllisella harjoittelulla ja venyt-
telylla voidaan saada kudoksissa aikaan rakenteellisia muutoksia (Pihlman ym. 2020).
Lihaskudosta kuormittamalla voimakkailla supistuksilla tai venytyksilla saadaan aikaan
mikrovaurioita sarkomeeritasolla. Nayttaisi silta, ettd tAma prosessi saa aikaan lihaksen
hypertrofian eli kasvun. (Kauranen 2021.) Tama sarkomeerien maaran lisd&ntyminen
totuttaa nain hermostoa &arilikkkeisiin. On kuitenkin huomioitava, ettd muutokset eivat
ole lopullisia. Jos kuormitus loppuu, hermosto tottuu taas passiivisuuteen. (Pihlman ym.
2020.) Jos liikkuvuusharjoittelua suoritetaan pitkdkestoisesti ja staattisesti, olisi se hyva
tehda erillisena harjoitteluna tai muun fyysisen harjoittelun jalkeen, silla pitkékestoiset
venytykset vahentavat lihasten voimantuottokykya ja nopeutta. Tasta johtuen, pitkékes-
toiset venytykset juuri ennen fyysisesti raskaita suorituksia, voivat lisdtd vammautumis-
riskia. (Kauranen 2021.) Alaselan, alaraajojen ja olkapaiden hyvalla liikkuvuudella voi-
daan kuitenkin my6s vaikuttaa vammojen ennaltaehkaisyyn (Campbell ym. 2012). Eri-
laisia venytysmenetelmia seka liikkkuvuusharjoittelun menetelmia on useita, mutta pit-
kalla aikavalilla eri tekniikoiden valilla ei ole huomattu suurta eroa tehokkuuden ja liik-

kuvuuden lisaantymisen suhteen (Hakkarainen ym. 2009).

5.4 Liikkuvuusharijoittelu lapsuudessa

Alle kouluikaisilla vastaavia tutkimuksia liikkuvuusharjoittelusta ei oikeastaan ole tehty,
mutta kouluikaisilla tuotetut tutkimukset antavat osviittaa siita, etta likkuvuusharjoitte-
lulla saadaan tuloksia myés lapsuudessa. Kouluikaisille suunnatut tutkimukset on suori-
tettu usein liikuntatuntien yhteydessa ja nuorempien ikaryhmien saavuttaminen voikin
olla haastavampaa. Liséaksi tulee huomioida myés spesifin harjoittelun tarkoituksenmu-
kaisuus. Leikki-idssa on hyva muistaa, etta alle kouluikaisilla lapsilla aktiivisuus ja lii-
kunta on usein fyysisesti aktiivista leikkid (Opetus- ja kulttuuriministeri¢ 2016:22). Spe-
sifi harjoittelu alle kouluikéisen& ei ole usein tarkoituksenmukaista ja harjoittelua on

hyva tehda leikinomaisesti.

4-6-vuotiaalla lapsella liikkuvuus on lahtokohtaisesti hyvaa ja se paranee kouluik&&n

mennessa. Esikouluikéisilla ei lahtokohtaisesti ole tarvetta erilliseen venyttelyyn muu-
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ten kuin harrastusten ja lajien mahdollisten erityisvaatimusten kannalta. Taman ikavai-
heen loppupuolella kasvu ja kehitys antavat kuitenkin hyvét edellytykset venyttelyhar-
joittelulle. Alle kouluikaisena liikkuvuuden harjoittelussa on hyva olla varovainen, silla
rustot ovat viela kehittymattomat. (Hamalainen ym. 2015.) Yleinen liikkkuminen sopiikin
parhaiten pienille lapsille. Samalla kun lapsi leikkii spontaanisti, harjoittelee han myds
motorisia taitoja ja liikkuvuusharjoittelu tulee huomaamatta mukana. (Pihiman ym.
2020.) Itse venyttely pienilla lapsilla on yleensa lahinna erilaisten venyttelytekniikoiden
opettelua ja harjoittelua leikkien avulla ja hyvin voimakkaita venytyksia tulee valttaa
(Hamalainen ym. 2015). Leikki ja dynaamiset likkuvuusharjoitteet sopivatkin pienille
lapsille paremmin kuin staattiset venytykset.

Jos taustalla on passiivinen elaméantapa, jo yleisella likkumisella voidaan saada aikaan
likkuvuuden lisaantymista, eiké harjoittelun talléin tarvitse olla spesifia likkuvuushar-
joittelua. Mgnness & Sjglie (2009) tekivat tutkimuksen paivittaisen kavelyohjelman vai-
kutuksista 6-14 -vuotiaiden koululaisten fyysiseen suorituskykyyn. Tutkimus kesti yh-
den opintojen kalenterivuoden ja tutkimuksen aikana koulupaivaéan sisallytettiin paivit-
tain 20 minuutin mittainen kavelytuokio. Tama kavelytuokio lisasi koululaisten fyysista
suorituskykya useammalla eri osa-alueella ja yksi ndista osa-alueista oli hamstring-Ii-
hasten liikkuvuus, joka lisdantyi intervention aikana. Kaikista suurimmat vaikutukset in-
terventiolla oli niilla lapsilla, joilla suorituskyky oli matalin ennen interventiota. Jo pel-
kalla aktiivisella toiminnalla arjessa, voidaan saada liikkkuvuuden nakékulmasta hyvia

tuloksia, jos liikerajoituksia esiintyy ja liikkuminen on ollut vahaista.

Lukuisissa tutkimuksissa on todettu, etta liikunta on yhteydessa parempaan terveyteen
my6s monella muulla eri mittarilla laskettuna. Fyysisella aktiivisuudella onkin todettu
olevan yhteys myos lapsilla ja nuorilla yleiseen terveyteen. (Carson ym. 2016; Judice
ym. 2017.) Kuten hamstring-lihasten kireyksilla, myds pitkittyneelld istumisella seka
silla, ettei harrasteta liikuntaa, on todettu olevan yhteys alaselkakipuihin (Chiwaridzo &
Naidoo 2015). Yleinen liikkuminen ja likunta on hyvaksi kokonaisvaltaiselle hyvinvoin-
nille my6s muista nakokulmista katsottuna liikkuvuuden lisaksi. Tietokoneen kaytto ja
runsaampi ruutuaika on yhdistetty huonomman lihasvoiman- ja kestavyyden lisaksi
myds huonompaan nivelten likkuvuuteen (Carson ym. 2016). Liikunnallisuus lapsuu-
dessa edistaa kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia. Lisaksi se ennustaa myas lii-
kunnallista aikuisuutta. Liikunnallisella elamantavalla ja fyysisella aktiivisuudella voi-
daan ehkaistd my0s erilaisten sairauksien ilmaantumista ja vahentaa niiden riskiteki-
joita. Paivittdinen liilkunta onkin lapselle yhta tarkeaa kuin terveellinen ravitsemus seka

riittdva uni. (Opetus-ja kulttuuriministerié 2016: 21.)
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Vuonna 2019 julkaistussa Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -
tutkimuksessa kerattiin tietoa koko maan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudesta, lii-
kuntakayttaytymisesta ja passiivisesta ajanvietosta seka niihin yhteydessa olevista teki-
joistd. Vuonna 2018 keratyn aineiston tarkastelun kohteena olivat 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-
vuotiaat lapset ja nuoret. Tutkimuksessa selvisi, etta vain kolmasosa lapsista ja nuo-
rista liikkuu liikuntasuositusten mukaan. Liikkuminen vahenee ja paikallaanolo lisdéntyy
ian myota. Kuitenkin kaikissa ikaryhmissé, myos jo 7-vuotiaissa, alle puolet toteutti péi-
vittaiset liikuntasuositukset. Liséksi ruutuaikaa kertyy etenkin vanhemmille lapsille ja
nuorille runsaasti ja vain 5%:lle ruutuaikaa kertyi alle suosituksen. (Valtion liikuntaneu-
voston julkaisuja 2019:1.) Trendi on huolestuttava, ja vaikka tutkimus ei kohdistunut-
kaan alle kouluikaisiin, voidaan pohtia, onko myos alle 7-vuotiailla liikuntasuosituksien
tayttyminen matalalla tasolla? Jos 7-vuotiaistakin alle puolet tayttavat suositukset, saa
se pohtimaan myos alle kouluikaisten liikkkumistottumuksia. Opetus- ja kulttuuriministe-
rio (2016:21) on tuottanut alle kouluikaisille suunnatut varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suositukset. Niiden mukaan alle kouluikdisena lapsen tulisi liikkua joka paiva
vahintdan 3 tuntia. Liikkumisen ja fyysisen aktiivisuuden tulisi olla sisalléltaén ja kuor-
mittavuudeltaan monipuolista, jossa liikkunnan intensiteetti vaihtelee erittdin vauhdik-
kaasta kevyeen liikkumiseen. Liséksi lapselle tulee antaa aikaa rentoutumiseen. Yli
tunnin istumisjaksoja tulisi valttaa ja lyhyempidkin paikallaanolojaksoja olisi hyva tauot-

taa jollakin fyysisella aktiivisuudella.

5.5 Aikuisen rooli lapsen harjoittelussa

Vanhemmilla ja lapsen ymparilla olevilla aikuisilla on tarkeé rooli lapsen harjoittelussa.
Aikuiset luovat mahdollisuudet lapsen harjoitteluun tai leikkiin ja toimivat roolimalleina
seka esimerkkeina. Tutkimuksien mukaan vanhemman fyysinen aktiivisuus korreloi
lapsen fyysisen aktiivisuuden kanssa (Garriguet ym. 2017; Hesketh ym. 2019). Garri-
guet ym. (2017) tutkimuksen mukaan aina kun vanhemman reipas tai rasittava lilkkumi-
nen lisdantyi 20 minuuttia, lapsella liikkuminen lisdantyi 5-10 minuuttia. Liséksi van-
hempien liikkumattomuus oli yhteydessa tyttarien likkumattomuuteen viikonloppuisin ja
poikien likkumattomuuteen koulun jalkeen. Aineiston lasten ikdahaarukka oli 6-11-
vuotta. Hesketh ym. (2019) tutkimuksen mukaan aktiivisemmilla aideilla oli aktiivisem-
mat 6-vuotiaat lapset sukupuoleen katsomatta. Garriguet ym. (2017) mukaan myds
vanhempien ruutuaika oli yhteydessa tyttarien ruutuaikaan. Liséksi kannustus ja ulko-
puolisiin harrastuksiin lapsen vieminen lisasivat lasten fyysista aktiivisuutta rijppumatta

vanhemman omasta fyysisesté aktiivisuudesta (Garriguet ym. 2017).
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Vanhempien oma suhtautuminen liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa lapsen
muodostamiin kasityksiin. Vanhemmat voivat osoittaa tukea mm. liikkumalla lapsen
kanssa yhdessé, kannustamalla ja seuraamalla lapsen liikkumista seka kuljettamalla
lasta fyysista aktiivisuutta edistaviin paikkoihin ja maksamalla fyysisen aktiivisuuden
mahdollistavia kuluja. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016:22.) Muiden ihmisten fyysi-
nen aktiivisuus tarttuu helposti myds lapseen ja lapsi alkaakin herkasti myds matkia
muita ihmisia ymparillaan (Kauranen 2021). Vanhemmat myés luovat ymparistoja ja
mahdollisuuksia leikille ja harjoittelulle. Tutkimuksen mukaan, ympariston mahdollisuu-
det aktiiviselle leikille, lisasivat leikki-ikaisten lasten fyysista aktiivisuutta. Leikkiminen
ulkona, kotipihalla ja koulun leikkikentill&, ovat hyvia mahdollisuuksia aktiiviselle leikille.
(Nobre ym. 2022.) Parasta harjoittelumotivointia pienelle lapselle onkin sellaisten har-
joitteluympaéristojen jarjestaminen, joissa lapsella on mahdollisuus haasteelliseen ja
monipuoliseen leikkiin omista lahtokohdistaan kasin (Hamalainen ym. 2015).

6 Pohdinta

Opinnaytetydn aihe on ajankohtainen, silla lasten ja nuorten liikkuminen on vahentynyt
ja liikuntasuositusten mukaan lilkkkuu vain kolmasosa lapsista ja nuorista (Valtion liikun-
taneuvoston julkaisuja 2019:1). Liikunta ja fyysinen aktiivisuus on yhteydessa yleiseen
terveyteen (Carson ym 2016; Judice ym. 2017). Liséksi liikkumisella ja fyysisella aktiivi-
suudella voidaan vaikuttaa kehon liikkkuvuuteen. Hamstring-lihasten kireyksilla on osoi-
tettu olevan yhteys alaselan kiputiloihin (Sadler ym. 2017; Chiwaridzo & Naidoo 2015;
Feldman ym. 2001; Takata & Takahashi 1994) ja alaselkakipuja esiintyy myos lapsilla
ja nuorilla. Yhteisty6taho on tydssaan huomannut alaraajojen, erityisesti takaketjun, li-
haskireyksien esiintyvyyden lisdantyneen lapsilla ja opinnaytetydn avulla haluttiin luoda
ohje vanhemmiille, kireyksien ja mahdollisten toiminnallisten ongelmien ennaltaeh-
kaisyn tueksi. Suurin osa tutkimuksista aiheeseen liittyen, koskivat kouluikaisia lapsia.
Halusimme ottaa ohjeen kohderyhmaksi kuitenkin jo leikki-ikaiset lapset, jotta ennalta-

ehkaisevan tyon merkitys korostuisi.

Opinnaytetydn ohjeen muodostamiseksi tarkasteltiin erilaisia liikkuvuusharjoittelun me-
netelmia ja huomattiin, etté erilaisilla likkuvuusharjoittelumenetelmilla ei pitkalla aikava-
lill& ole suurta eroa liikkuvuuden lisdamisen kannalta. Alle kouluikdisilla lapsilla yleinen
likkuminen ja leikki on kuitenkin parasta liikkuvuusharjoittelua ja spesifi harjoittelu ei
leikki-ikdisena ole usein tarkoituksenmukaista. Leikki-ikdisena lapsen tulisi liikkua joka
paiva vahintaan 3 tuntia ja pitkia istumisjaksoja tulisi valttaa (Opetus- ja kulttuuriminis-

terid 2016:21). Lisaksi vanhempien seka laheisten aikuisten tulisi kannustaa fyysiseen
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aktiivisuuteen seké kehon liikkuvuuden etta yleisen terveyden kannalta. Olisi tarkeaa
l6ytaa lapselle mieluisat muodot fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkuvuusharjoitteluun seka
kannustaa lasta, jolloin likunnan ilo séilyy. Vanhempien esimerkki ja likuntatottumuk-
set ovat yhteydessa myos lapsen fyysiseen aktiivisuuteen (Garriguet ym. 2017). Laht6-
kohtaisesti alle kouluikéisilla liikkuvuus on hyvaa ja heikkoon liikkuvuuteen tassa ika-

ryhmassa tulisikin kiinnittéaa erityista huomiota.

Tutkimukset, joita opinnaytetydssa tarkasteltiin, kohdistuivat kouluikaisiin lapsiin ja lisda
tutkimustietoa tarvittaisiinkin alle kouluik&isten lasten liikkuvuusharjoittelusta seka liik-
kumattomuuden yhteyksista lihaskireyksiin. Kouluikaisilla tutkimukset on usein saatu
litettyd koulun yhteyteen, joten alle kouluikaisilla vastaavia tutkimuksia ei ole mahdolli-
sesti saatavuuden takia olemassa. Alle kouluikaisilla tutkimuksia voisi kuitenkin olla
mahdollista liittda esimerkiksi paivahoidon yhteyteen. Tiedonkeruussa huomattiin

mya@s, etta pitkittaistutkimuksia aiheeseen liittyen ei ollut juurikaan saatavilla, ja liikunta-
tottumusten sek& hamstring-lihasten kireyksien pitkaaikaisista yhteyksista ja vaikutuk-
sista lapsen kasvaessa olisi hyva saada lisda tutkimustietoa.

Opinnaytety® oli mielenkiintoinen ja antoisa projekti, jonka tuotoksena syntyi tuotos tyo-
elaman yhteistydkumppanille, Helsingin kaupungin perhekeskusfysioterapeuteille. Tuo-
toksena syntyi ohje ja leikkipatteristo leikki-ikédisen alaraajojen ja erityisesti takaketjun
likkuvuuden tukemiseksi. Ohjeen tekeminen sujui hyvin yhteistydssa yhteistyétahon
kanssa ja sita tyostaessa kaytiin keskustelua yhteistydtahon fysioterapeuttien kanssa.
Tuotos hyddyttaa tulevaisuudessa toivottavasti yhteistydtahoa ja sitd kautta myds van-
hempia ja lapsia seka yhteiskuntaa, ennaltaehkaisevan tyén muodossa. Ohjetta voisi
kehittaa myos edelleen ja siita voisi pyytaa esimerkiksi palautetta sen kohderyhmalta
eli lasten vanhemmilta. Palautteen perusteella ohjetta voisi kehittaa edelleen vastaa-
maan kohderyhman tarpeita. Ohjeen voisi kdantaa myods mahdollisesti eri kielille, jolloin
se saavuttaisi suuremman osan ihmisista. Ohjeen leikeisté/liikkeista sen sijaan voisi
pyytaa palautetta suoraan lapsilta, joille harjoitteet on suunniteltu. Tata kautta myos

harjoitteita voitaisiin kehittda lisaa, vastaamaan kohderyhmaén tarpeita ja mieltymyksia.
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Leikki-ikaisen alaraajojen liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuteen vaikuttaa monta eri tekijaa mm.
lihasten venyminen ja sidekudosten elastisuus. Jos lihas kiristyy tai lyhenee, saattaa se heikentda nivelten
liikkuvuutta, joka voi vahitellen johtaa toiminnallisiin ongelmiin. Ongelmien ennaltaehkaisy on tarkeaa ja
kehon liikkuvuutta on tarkeaa pitaa ylla.

Jotta lihakset ja sidekudokset pysyvat elastisina, tarvitsevat ne liiketta. Alle kouluikdisen lapsen tulisi liikkua
joka paiva vahintaan 3 tuntia. Yli tunnin istumisjaksoja tulisi valttaa ja lyhyempidkin paikallaanolojaksoja
olisi hyva tauottaa. Paivittdinen liikunta on lapselle yhta tarkeaa kuin terveellinen ravitsemus ja riittava uni.

Yleinen liikkuminen sopii pienille lapsille liikkuvuusharjoitteluksi hyvin, silla leikki-ikdisen harjoittelussa lei-
kinomaisuus on tarkeaa, eikad venyttely ole viela tarkoituksenmukaista. Vanhemmilla ja lapsen ymparilla
olevilla aikuisilla on tarkea rooli lapsen harjoittelussa. Vanhemmat ovat avain asemassa tarjoamaan lapselle
ymparistoja ja mahdollisuuksia leikkiin, fyysiseen aktiivisuuteen ja sitd kautta myos liikkkuvuuden harjoitta-
miseen. Tahan ohjeeseen on koottu esimerkkeja leikki-ikdiselle soveltuvista alaraajojen liikkuvuusharjoit-
teista/-leikeista. Ohjeen liikkeiden kohteena ovat erityisesti takareidet, pohkeet seké alaselka. Liikkuvuutta
tukevaa leikkia ja yleista liikkumista olisi hyva tapahtua mahdollisimman usein. Kaikkia ohjeen esimerkkeja
ei tarvitse tehda kerralla, vaan voit poimia niista teille ja lapsellesi sopivimmat ja mieleisimmat harjoitteet.

Taysistunnassa leikkiminen/lukeminen/piirtaminen tms. — liikkuvuutta tukeva istumisasento

Jalat suorina istuessa takareidet, pohkeet seka alaselkd venyvat. Jos tdysistunnassa istuminen on haastavaa,
voi aloittaa istumisen asteittain, ensiksi vain toinen jalka suorana. Istumista suorin jaloin voi harjoitella joko
istumalla selka seinda vasten tai ilman tukea. Lasta on hyva muistuttaa leikkiasennosta, ja asteittain vahentaa
jalat koukussa leikkimista, jos tdysistunta tuntuu haastavalta.

Taysistunnassa istuessa voitte myos esim. asettaa eteen erivarisia kortteja, joita kurotella. Toinen sanoo jon-
kun vareista ja leikkiva kurottaa sanottuun variin. My6s muistipelin pelaaminen tdssa asennossa onnistuu.

Pallon pyoritys koko kehon ympari suorin jaloin, jalat levallaan

Venytys takareisiin,
pohkeisiin ja selkaan.
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Karhukavely Jalan suoristus selinmakuulla
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Karhukavelyssa jalat ja kidet Selinmakuulla polvet koukussa. Tuo vuorotellen kumpaakin jal-
suorina kavelyn ajan. kaa suoraksi kohti kattoa. Yritd kurottaa mahdollisimman yl6s.

Voit myos yrittaa kurotella omia varpaita!

Mittarimato

Mittarimadossa suorin jaloin lankkuasennosta kavely kohti kasid, jonka jalkeen kasilla kavely
kauas jaloista. Valissa voi myos kellahtaa vatsalleen.

Kyykkypumppaus taputusleikilla

Aloita syvakyykysta. Vuorotellen taputa kasia yhteen, yksi kdsi maahan, kadet yhteen,
toinen kasi maahan, kddet yhteen, molemmat kadet maahan. Nouse suorille jaloilla ja
tee sama taputusleikki seinaa vasten.

Ohje ja leikit pohjautuvat opinndytetyohon: 4-6-vuotiaiden lasten alaraajojen liikkuvuuden tukeminen — ohje ja leikkipatteristo.
Tekija: Veera lhanus 2022. Opinnadytetyo 16ytyy ammattikorkeakoulujen verkkojulkaisupalvelusta www.theseus.fi
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Differences in personal and
lifestyle characteristics among
Zimbabwean high school ado-
lescents with and without re-
current non-spesific low back
pain: a two part cross-sec-

tional study.

Chiwaridzo, Matthew & Nai-
doo, Nirmala 2015.

Kireat hamstring-lihakset, ur-
heilematta jattaminen, pitkitty-
nyt istuminen seké raskaan
koululaukun kantaminen liittyi-
vat nuorilla toistuviin alaselka-

kipuihin.

Parent-Child association in
physical activity and sedentary

behaviour.

Garriguet, Didier & Colley, Ra-
chel & Bushnik, Tracey 2017.

Vanhemman fyysinen aktiivi-
suus korreloi lapsen fyysisen
aktiivisuuden kanssa. Tutki-
muksen mukaan aina kun
vanhemman reipas tai rasit-
tava liikkuminen liséd&ntyi 20
minuuttia, lapsella likkuminen
lisdantyi 5-10 minuuttia. Li-
séksi kannustus ja ulkopuoli-
siin harrastuksiin lapsen vie-
minen lisasivat lasten fyysista
aktiivisuutta rijppumatta van-
hemman omasta fyysisesta
aktiivisuudesta. Aineiston ika-
haarukka lapsilla oli 6-11-

vuotta.

Lasten ja nuorten urheiluval-

mennuksen perusteet.

Hakkarainen, Harri & Jaak-
kola, Timo & Kalaja, Sami &
Lamsa, Jari & Nikander, Antti
& Riski, Jarmo 2009.

Hyddynnetty liikkuvuuteen liit-
tyvia lukuja; mm. liikkuvuuden
kasitteet seka eri lilkku-

vuusharjoittelun menetelmat.
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An alternative design for
small-scale school health ex-
periments: does daily walking
produce benefits in physical
performance of school chil-

dren?

Mgnness, E. & Sjalie, A. N.
20009.

Tutkimus paivittaisen kavely-
ohjelman vaikutuksista 6-14 -
vuotiaiden koululaisten fyysi-
seen suorituskykyyn. Tutki-
mus kesti yhden opintojen ka-
lenterivuoden ja tutkimuksen
aikana koulupaivaan sisallytet-
tiin paivittain 20 minuutin mit-
tainen kavelytuokio. Kavely-
tuokio lisési koululaisten fyy-
sisté suorituskykya useam-
malla eri osa-alueella ja yksi
naista osa-alueista oli hamst-
ring-lihasten liikkuvuus, joka li-
saantyi intervention aikana.
Kaikista suurimmat vaikutuk-
set interventiolla oli niill& lap-
silla, joilla suorituskyky oli ma-

talin ennen interventiota.

Physical environmental oppor-
tunities for active play and
physical activity level in pre-
schoolers: a multicriteria anal-

ysis.

Nobre, Juliana N.P. & Morais,
Rosane L.D.S. & Prat, Bernat
V. & Fernandes, Amanda C. &
Viegas, Angela A. &
Figueiredo, Pedro H.S. &
Costa, Henrigue S. & Ca-
margos, Ana C.R. & Alcan-
tara, Marcus A. & Mendonca,
Vanessa A. & Lacerda, Ana
C.R. 2022.

Tutkimuksen mukaan, ympéa-
riston luomat mahdollisuudet
aktiiviselle leikille, lisasivat

leikki-ikaisten lasten fyysista

aktiivisuutta.

Varhaisvuosien fyysisen akitii-
visuuden suositukset 2016.
lloa, leikkiad ja yhdessa teke-

mista.

Opetus- ja kulttuuriministerio
2016:21.

Suositukset leikki-ikaisen liik-
kumisen ja fyysisen aktiivisuu-

den maarasta.
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Alaraajojen liikkuvuuden har-

joittaminen.

Vayrynen, Petri 2016.

Hyddynnetty koko artikkelia.
Lihaskireyksien oireet ja kirey-
teen vaikuttavat tekijat seka

venytysten toteuttamisesta.




