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ABSTRACT
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The purpose of this thesis was to plan and implement a mobility guide for FC
Nokia’s junior girls. According to the wishes of the principal we created a short
and clear mobility guide. The goal of the guide was to maintain and increase the
mobility of girls who play football. The thesis consists of a written report and mo-
bility guide.

The thesis was executed as an functional thesis. The sources of the thesis were
largely focused on literature about football, the requirements of the sports, de-
velopment and growth of girls and on the most common strain injuries. Addi-
tionally international research on the effects of common strain injuries were uti-
lized in the thesis.

The effects of mobility training has been researched largely and the results are
varying. According to research, dynamic mobility training has a positive effect
on performance, however the effects and benefits of mobility training on com-
mon strain injuries are varying. For future purposes, additional research on mo-
bility training and its possible effects on the prevalence of injuries in the long
term.

Key words: football, girls, strain injuries, mobility



SISALLYS

1 JOHDANTO .. e 5
2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS .....ccoooveeeeeceeeeeee, 6
3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ..o 7
3.1 Toiminnallinen opinnaytetyO..........ccooiiiiiiiiiii i 7
3.2 OpinnaytetyOprosessin eteneminen .............ccccevvvvvveiiiiiiiiiiiiniienene. 8
3.3 TIedoNNaKuU .........cooomiuii 8
3.4 EtliSYYS . i e 9
3.5 FC NOKIA ... e 9
4 JALKAPALLO ... 10
4.1 Jalkapallon lajianalyysi.........ccccooeeiiiiiiiiiiie e 10
4.2 Lajin vaatimukset ..o 10
5 NUOREN TYTON KASVUUN LUTTYVAT FYYSISET TEKIJAT......... 12
5.1 Yleista KehityKSesSta..........oooiiiiiiiiic e e 12
5.2 PIUUSKASVU.. ..o 12
5.3 Luuston mUULOKSEL.........coooiiii 13
5.4 Lihaksiston MUULOKSEL...........cooiiiiiiiii e 14
6 YLEISIMMAT URHEILUVAMMAT JALKAPALLOSSA.........cccevveunen. 15
6.1 Jalkapallovammat ..o 15
6.2 Akuutit vammat ... 16
6.3 Rasitusvammat ... 16
7 LIKKUVUUSHARJOITTELU OSANA KEHONHUOLTOA.................. 19
7.1 LIKKUVUUS ... 19
7.2 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat............ccccooiiii 19
7.3 Venyttelyn muodot ...........ooiiiiiiiii e 20
7.4 Liikkuvuusharjoittelun hyodyt ...........oooiiiiiiiii e, 21
7.5 Liikkuvuusharjoittelu murroSi&ssa ...........eeevvveveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieenee. 22
8 OPPAAN LAATIMINEN .....ooiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeeee e eeeeeennnes 23
O POHDINTA Lt ee s e nnnnnnnnnes 24
LAHTEET .ottt e ee et e eteeae e 26
L I OSSPSR 29

Liite 1. Liikkkuvuusopas FC Nokian tyttdjen jalkapallojoukkueelle........ 29



1 JOHDANTO

Jalkapallo on maailmanlaajuisesti suosittu urheilulaji. Jalkapallossa pelaajalta
vaaditaan monipuolisesti nopeutta, ketteryytta, kestavyyttd seka voimantuotto-
ominaisuuksia. Jalkapallopelaaja tekee yhden ottelun aikana monia spurtteja, jar-
rutuksia ja hyppyja. Jalkapallo on kontaktilaji, joten urheiluvammoilta ei voi koko-

naan valttya. (Leppanen & Lofgren 2017, 35, Arnason ym. 2004, 278.)

Fyysisiltd vaatimuksiltaan jalkapallo on haastava laji ja yksi sen vaadittavista fyy-
sisista ominaisuuksista on liikkuvuus. Riittavalla liikkuvuudella voidaan paasta
parempiin lajisuorituksiin, seka vahentaa riskia urheiluvammojen syntymiselle.
Opinnaytetydssamme tulemme avaamaan jalkapalloon liittyvia yleisimpia urhei-
luvammoja, nuorten tyttdjen fyysista kasvua seka liikkuvuusharjoittelun vaikutuk-
sia jalkapallossa. (Kirkendall & Sayers 2021, 125.)

FC Nokia on nais- ja tyttdjoukkueiden jalkapalloon ja futsaliin erikoistunut seura.
Seura on perustettu vuoden 2004 tammikuussa ja se tarjoaa pelaajilleen seka
kilpa- ettéa harrastetason toimintaa. (FC Nokia.) Toiminnallisen opinnaytetydmme
tarkoitus on luoda FC Nokian tyttojunioreille likkuvuusopas, jonka avulla juniori-
pelaajat harjoittavat liilkkuvuutta itsenaisesti, selkeilla ohjeilla. Opinnaytetyon aihe
valikoitui seuran tarpeesta saada selkea liikkuvuusopas, jota pelaajat voivat hyo-

dyntaa omatoimisesti ja turvallisesti.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on parantaa ja yllapitada nuorten tyttdjalkapalloilijoiden
likkuvuutta vammojen ennaltaehkaisyn ja paremman urheilusuorituksen nako-
kulmasta. Opinnaytetydmme tarkoituksena on luoda selkokielinen ja lyhyt opas
FC Nokian tyttdjen jalkapallojoukkueelle. Luomme oppaan fysioterapeuttisesta
nakokulmasta ja kiinnitamme liikkeita suunnitellessamme huomiota yleisimpiin la-
jin parissa esiintyviin urheiluvammoihin. Kiinnitdmme opasta laatiessa huomiota
kuvien ja ohjetekstien selkeyteen. Oppaan ulkoasussa huomioimme kohderyh-
man seka pyrimme tekemaan siita mahdollisimman motivoivan. Teemme oppaan

sisaltotekstin sekd ohjetekstit mahdollisimman lyhyeksi ja selkeaksi.

Opinndytetyotamme ohjaavia kysymyksia ovat:

1 Mité ovat fyysiset vaatimukset jalkapallossa?

2 Mitké ovat nuorten tyttbjen kasvuun liittyvét fyysiset tekijéat?

3 Mité ovat tyttdjen yleisimmét urheiluvammat jalkapallossa?

4 Millaisia hyétyjé on liikkuvuusharjoittelusta?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on sanansa mukaisesti toiminnallinen ja sen tavoit-
teena on ohjeistaa jotakin kaytannon toimintaa, opastamista, toiminnan jarjesta-
mista tai sen jarkeistamista. Se voi olla ohje, ohjeistus tai opas, jonka tarkoitus
on ohjata ja opastaa johonkin tiettyyn toimintaan tai asiaan. Vaihtoehtoisesti se
voi olla myds jokin tapahtuma tai koulutus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Opin-
naytetyomme tulee olemaan opas, jonka tarkoitus on ohjata kayttajaa liikku-
vuusharjoituksiin seka tata kautta ennaltaehkaista urheiluvammoja ja parantaa

suorituskykya.

Toiminnallisessa opinnaytetydssamme tuotamme liikkkuvuusoppaan FC Nokian
nuorten jalkapalloa harrastavien tyttdjen kayttdéon. Opasvihko sisaltaa harjoitteita
kehonhuollon tueksi. Jokaisen harjoitteen yhteydessa on kuva ja selkea ohjeistus
likkeen tekemiseen. Toiminnallisuus nakyy opinnaytetyoprosessissamme siten,
etta kaymme katsomassa kohderyhman harjoituksia. Harjoituksissa havain-
noimme joukkueen oheisharjoittelua. Selvitamme, millaista on tyypillisesti tyttdjen
likkuvuusharjoittelu ja miten he sita ovat toteuttaneet tahan saakka. Teoriatiedon
ja havainnoinnin perusteella luomme oppaan, joka otetaan kayttoon tyttojen jal-
kapalloharjoittelussa FC Nokian urheiluseurassa. Opas ei ole suoraan kohden-

nettu vain yhdelle joukkueelle, vaan yleisesti noin 11-14-vuatiaille tytoille.

Toiminnallinen opinnaytetydmme koostuu opinnaytetyoraportista ja opasmateri-
aalista. Toiminnallisessa opinnaytety0ssa opinnaytetyoraportti sisaltaa teoriaa ja
tietoa asioista, jotka ovat merkityksellisia laadittaessa opasta kasvuiassa oleville
tytdille. Oppaan tuottamisessa huomioitavat asiat tulee |0ytymaan kattavasti

opinnaytetydmme raportista.



3.2 Opinnaytetyoprosessin eteneminen

SYKSY 2021

Opinnaytetyon aiheen suunnit-
telu

Yhteistyotahon yhteydenotto ja
tarve

Aloituspalaveri etana

Aiheen valinta ja rajaus
Opinnaytetydseminaari
Suunnitelman viimeistely ja hy-

vaksynta

KEVAT 2022

Yhteydenpito toimeksiantajan
kanssa

Teoriaosuuden kirjoittaminen
Opinnaytetyéseminaari

Oppaan suunnittelu ja kuvaus

SYKSY 2022

Oppaan ja opinnaytetydn teo-
riaosuuden viimeistely
Seminaari ja opponointi
Opinnaytetyon palautus

Posterin teko

3.3 Tiedonhaku

Opinnaytetyon aineistoon kerddmme tietoa yleisista urheiluvammoista jalkapal-

lossa, nuorten tyttdjen kasvuun liittyvista fyysisistd muutoksista ja likkuvuushar-

joittelusta. Kaytamme tiedonlahteena monipuolisesti kansainvalista kirjallisuutta,

tutkimuksia ja artikkeleita.



3.4 Eettisyys

Olemme tietoisia tieteellisen kaytannon lahtdkodista, seka tutkimusetiikan pe-
rusteista. Otamme eettisyyden huomioon opinnaytetyota tehdessamme ja
olemme huolellisia tietoa hakiessamme. Pohdimme kriittisesti eri Iahteiden kayt-
toa, seka kijaamme viitemerkinnat ja lahteet ohjeiden mukaisesti. Haemme teo-
riatietoa valmiiksi pohdittujen tutkimuskysymysten pohjalta seka huomioimme
kayttamamme tutkimustiedon ajantasaisuuden. Huolehdimme, etta meilla on oi-

keus jokaiseen opinnaytetydssa kayttamaamme lahteeseen.

FC Nokian jalkapallojoukkueen pelaajilla seka valmentajilla on oikeus hyddyn-
taa oppaassa olevia harjoitteita ja niissa olevaa tietoa. Opinnaytetydssa
saamme apua opinnaytetydohjaajalta, mutta olemme itse vastuussa tyon sisal-
|6sta ja huolehdimme sen valmistumisesta maaraajassa. Hyvaksymme, etta

tyomme julkaistaan Theseus-verkkokirjastossa.

3.5 FC Nokia

FC Nokia on nais- ja tyttdjoukkueiden jalkapalloon ja futsaliin erikoistunut seura.
Seura on perustettu vuoden 2004 tammikuussa ja se tarjoaa pelaajilleen seka
kilpa- ettd harrastetason toimintaa. Seuraan kuuluu noin 350 pelaajaa, minka li-
saksi toimintaan kuuluu erilaisia toimihenkildita, johtokunnan jasenia, valmenta-
jia, huoltajia ja joukkueenjohtajia. FC Nokian edustusjoukkue pelaa alueellista
naisten Kolmosta ja T18-tytot ikaluokkansa Kakkos-sarjaa. Juniorijoukkueet pe-
laavat eri sarjoja aina valtakunnallisista ykkossarjoista piirisarjoihin. Futsalissa
naisten edustusjoukkue pelaa Futsal-ligaa. FC Nokian arvoja ovat avoimuus,

laadukkuus, oikeudenmukaisuus ja yhteisollisyys. (FC Nokia.)
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4 JALKAPALLO

4.1 Jalkapallon lajianalyysi

Jalkapallo on suosituin urheilulaji maailmanlaajuisesti ja kansainvalisen jalkapal-
loliton FIFA:n arvion mukaan jalkapalloa pelaa yli 265 miljoonaa ihmista. (Lep-
panen & Lofgren 2017, 35.) Jalkapalloharrastuksen on aloittanut lahivuosina yha
useampi nainen, mikd myos omalta osaltaan selittaa jalkapallon harrastajien
maaran kasvua. Jalkapallo on niin sanotusti jatkuvan liikkeen peli, joka pelataan
juoksevalla kellolla. Kaksi yhdentoista hengen joukkuetta pelaavat vastakkain 90
minuuttia kestavassa ottelussa, joka on jaettu kahteen puoliaikaan. (Kirkendall &
Sayers 2021, 208.)

Jalkapalloa pelataan monissa eri maissa kaikissa ikaluokissa ja pelin saannot
ovat myos kaikille samat. Sdannoét ovat perusta reilulle pelille ja ne ovat myos
pelaajien ja tuomareiden turvallisuuden takia tarkeita. (IFAB. 2021.) Jalkapallolla
on lukuisia positiivisia terveysvaikutuksia, kuten luiden vahvistuminen etenkin
nuorilla pelaajilla, aineenvaihdunnan paraneminen ja ihmisen hengitys- ja veren-

kiertoelimiston toiminnan paraneminen. (Kirkendall & Sayers 2021, 125.)

4.2 Lajin vaatimukset

Jalkapallo on vauhdikas kontaktilaji, jossa pelaajalta vaaditaan nopeus-, voima-,
ketteryys-, kestavyysominaisuuksia. Lisaksi jalkapallon pelaaminen vaatii pelaa-
jalta monipuolisesti pallon hallintataitoja ja taktista ajattelua. (Leppanen & Loéfgren
2017, 35.)

Jalkapallo-ottelun aikana pelaaja tekee lukuisia spurtteja, hyppyja, potkuja ja tiuk-
koja kaannoksia. Pelatessa pelaaja tekee toita matalalla intensiteetilla koko ajan
ja siihen kuuluu korkean intensiteetin juoksemista eli spurtteja noin 30—60 sekun-
nin valein. (Kirkendall & Sayers 2021, 280, 456.) Hyvien kestavyysominaisuuk-
sien lisaksi pelaajan taytyy osata hallita palloa syottelyissa, laukauksissa ja kul-
jetuksissa. Jalkapallo-ottelussa pelaajalle kertyy paljon juoksumetreja, joten juok-
sutekniikan pitdd myds olla kunnossa. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 91-94.)
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Eniten kuormittuvat rakenteet ovat jalkapallon pelaajilla alaraajat, joissa lihakset,
janteet, nivelet ja nivelsiteet joutuvat kovalle kuormitukselle. (Hautala & Ruuhinen
2011, 18, 19.)
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5 NUOREN TYTON KASVUUN LITTYVAT FYYSISET TEKIJAT

5.1 Yleista kehityksesta

Teemme liikkuvuusoppaan FC Nokian tyttdjalkapalloilijoille ja siksi tarkaste-
lemme opinnaytetydssa kasvun ja kehityksen muutoksia nimenomaan nuorten
tyttdjen osalta. Nuoruuteen liittyvia fyysisia muutoksia on hyvin paljon, mutta kes-
kitamme aiheen niihin muuttujiin ja tekijoihin, jotka on huomioitava urheilevan

nuoren arjessa seka vammojen ennaltaehkaisyssa.

Nuoruus tuo mukanaan paljon fyysisia muutoksia, joilla on suora vaikutus nuoren
arkielamaan. Varhaisnuoruuteen liittyva murrosika on osa biologista ja fysiolo-
gista kehitysta. Nuoruudessa ihmisen kehonkoostumus, mittasuhteet ja fysiologi-
set toimintamekanismit muuttuvat. Kehon mittasuhteiden muuttuminen vaikuttaa
kehon painopisteen sijaintiin seka vipuvarsien pituussuhteisiin. (Hakkarainen,
Jaakkola, Kalaja, Lamsa, Nikander & Riski 2009, 73.)

5.2 Pituuskasvu

Pituuskasvu jaetaan imevaisian kasvuun, lapsuuden kasvuun ja murrosian kas-
vupyrahdykseen. Imevaisian kasvuaika on ensimmainen elinvuosi, jolloin kasvu
on nopeaa. Lapsuusajan kasvu jatkuu aina murrosikaan saakka ja se on tyypilli-
sesti hitaan kasvunopeuden aikaa. Murrosian kasvupyrahdykselle tyypillisia
yleispiirteitd on luuston ja kehonosien nopea kasvu seka lopullisen pituuden saa-
vuttaminen. Kasvun etenemista lapsuudesta nuoruuteen maarittelee hormonaa-
liset ja geneettiset tekijat seka pienissa maarin myds ymparistotekijat. (Hakkarai-
nen & Jaakkola ym. 2009, 76, 77.)

Geneettisilla tekijoilla tarkoitetaan perimaa ja hormoneista keskeisimmassa
osassa kasvun kannalta on kasvuhormoni. Kasvuhormonia erittyy aivolisakkeen
etulohkosta ja sen eritysta saatelee hypotalamuksen kasvuhormonia vapauttava
(GHRH) ja estava (GHRIH) hormoni. Murrosiassa erittyva sukupuolihormoni kiih-
dyttaa kasvuhormonin eritysta ja nain ollen se saa aikaan pituuden nopeaa kas-

vua. Kilpirauhashormonin toiminta on myos oleellinen osa normaalia kasvua.
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(Aalberg & Siimes 2007, 27, 28.) Ennen murrosikaa tyttdjen ja poikien pituuskas-
vun valiset erot ovat hyvin pienia, mutta murrosian saavuttamisen myota suku-
puolien valinen ero alkaa nakya sukupuolihormonien erittymisen vaikutuksesta.
Tytot saavuttavatkin pituuskasvun huipun ennen poikia. (Mero, Uusitalo, Hiillos-
korpi, Nummela & Hakkinen 2012, 50.)

Murrosian kasvu jaetaan neljaan eri vaiheeseen; hidas kasvu varhaisessa mur-
rosiassa, noin 2 vuotta kestava kasvupyrahdys, lopullinen hidastuminen seka pi-
tuuskasvun paattyminen. Kasvupyrahdys alkaa tytoillda 8—10 vuoden iassa ja
huippu saavutetaan 11-12-vuotiaana. (Hakkarainen & Jaakkola ym. 2009, 78.)
Tytoilla murrosika alkaa noin 12-vuotiaana ja nopein pituuskasvun aika on juuri
ennen kuukautisten alkamista, jonka jalkeen kasvu hidastuu. Sukupuolihormo-
nien erittyminen kiihdyttaa epifyysilevyjen, eli luiden kasvualueen sulkeutumista
ja hidastaa pituuskasvua. Kasvualueet sulkeutuvat viimeistaan neljan vuoden
paasta murrosian alkamisesta, jolloin kasvua ei enaa tapahdu. (Mero, & Uusitalo
ym. 2012, 50, 51.)

Lapsuusaikana kasvua tapahtuu paaasiassa raajoissa ja murrosiassa suurimmat
kasvumuutokset painottuvat yla- ja keskivartalon alueelle. Nama kasvumuutokset
vaikuttavat kehon painopisteen sijaintiin ja motoristen taitojen oppimiseen seka
saattavat nakya murrosiassa kompelyytena. Motoriset taidot palautuvat vahitel-

len kehon mittasuhteiden normalisoituessa. (Mero & Uusitalo ym. 2012, 51, 76.)

5.3 Luuston muutokset

Luusto ja lihaksisto muodostavat elimiston tukirangan seka mahdollistavat liikku-
misen. Lisaksi luut suojaavat elintarkeita sisaelimiamme, muodostavat verisoluja
seka toimivat elimiston kalsiumvarastona ja energia-aineenvaihdunnan saateli-
jana. Luukudos koostuu soluista ja luumassasta. Luukudoksen kolme solutyyppia
ovat osteoblastit, osteosyytit seka osteoklastit. Osteoblastit ovat mukana luumas-
san muodostamisessa ja kypsyessaan muuttuvat osteosyyteiksi eli luusoluiksi.
Osteoklastien tehtava on luukudoksen hajottaminen. Luukudos muodostuu pin-
nalla olevasta tiivista luusta ja sisalla olevasta hohkaluusta. Lisaksi nivelpinnoilla
on rustoa ja sidekudosta. (Sand, Sjaastaad, Haug, Bjalie & Toverud 2015 216,
217.)
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Kasvupyrahdyksen alkaessa luuston kasvu painottuu kasiin ja jalkoihin seka lo-
pulta lantioon ja alaselkaan. Kasvun aikana putkiluu kasvaa pituussuunnassa
rustoisten kasvualueiden eli epifyysien kautta. Osteoblastien eli luuta muodosta-
vien solujen aktiivisuus lisdantyy murrosiassa ja luu kasvaa myos kolmiulottei-
sesti. Lihakset kiinnittyvat janteiden avulla luussa oleviin ulokkeisiin eli apofyysei-
hin. Kasvualueet ovat erityisen herkkia vammoille ja niiden vetolujuus muuhun

ymparoivaan luuhun on moninkertaisesti pienempi. (Terveurheilija.)

Lihaksen voima valittyy luuhun janteen kautta. Kasvupyrahdysvaiheessa kova- ja
yksipuolinen kuormitus luuston alueella voi aiheuttaa janteiden kiinnityskohtien
kiputiloja eli apofysiitteja. MyOs lannerankaan kohdistuva koukistus ja ojennus
suuntainen kuormitus voi aiheuttaa selan rakenteissa ylikuormitusvammoja.
(Hakkarainen & Jaakkola ym 2009, 94.)

5.4 Lihaksiston muutokset

Murrosian tuoman pituuskasvun myota luuston lisaksi muutoksia tapahtuu myos
lihaksissa. Lihassolujen maara maarittyy paasaantoisesti periman mukaan jo
syntymahetkella ja merkittavaa kasvua solujen maarassa ei kasvuiassa tapahdu.
Lihassolun massa kasvaa toiminnallisten yksikdiden lisdantyessa ja saa aikaan
lihaksen poikittaispinta-alan kasvua. Tytdilla lihaksen poikkipinta-ala saavuttaa
aikuiskokonsa 10-vuotiaana. Kasvupyrahdyksen aikaan lisaantyvalla kasvuhor-
monin maaralla on vaikutusta lihaksen poikkipinta-alan kasvuun. Erityisesti voi-
maharjoittelun tulokset alkavat nakya murrosiassa. Kasvupyrahdyksen aikana li-
has kasvaa pituussuunnassa muun tukikudoksen mukana. Lihaksen kasvu seu-
raa luuston kasvua hieman jaljessa ja tama on lihakselle pituuskasvuarsyke.
Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, etta lihassoluihin kohdistuu jatkuva venytysar-
syke, joka vahentaa lihaskudoksen venyvyytta. Tasta syysta venyttely- ja liikku-
vuusharjoittelu on erityisen tarkeda kovimman kasvupyrahdyksen aikaan. (Hak-
karainen & Jaakkola 2009 91, 92.)
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6 YLEISIMMAT URHEILUVAMMAT JALKAPALLOSSA

6.1 Jalkapallovammat

Jalkapallo on monipuolinen laji, jossa tarvitaan seka nopeutta, ketteryytta, voi-
mantuotto-ominaisuuksia seka kestavyytta. Pelaaja tekee ottelun aikana lukuisia
kiihdytyksia, jarrutuksia, suunnanmuutoksia ja hyppyja. Lisaksi jalkapallossa ta-
pahtuu toisten pelaajien kanssa paljon kontakteja. Naiden edella mainittujen omi-
naisuuksien vuoksi urheiluvammat ovat jalkapallossa hyvin yleisia. (Leppanen &
Lofgren 2017, 35.)

Suurin osa jalkapallovammoista kohdistuu alaraajoihin, erityisesti polviin, nilkkoi-
hin, reisiin ja lonkkiin. Vammat voidaan jakaa akuutteihin vammoihin ja rasitus-
vammoihin. Yleisimmat vammat ovat akuutteja vammoja alaraajoihin ja naita ovat
muun muassa nyrjahdykset, revahdykset ja ruhjeet. Yleisimmiksi vammoiksi luo-
kitellaan nilkan nyrjahdysvammat ja vakavimpia vammoja ovat polven alueelle
sijoittuvat vammat. Rasitusvammoja on noin 27-33 % kaikista vammoista. (Lep-
panen & Lofgren 2017, 35.)

Sokka ym. tekemassa tutkimuksessa selvitettiin yleisimpia urheiluvammoja 9—-14-
vuotiaiden jalkapalloa harrastavien lasten ja nuorten keskuudessa. Tutkimukseen
osallistui 730 lasta eri puolilta suomea. Tutkimuksessa seurattiin pelaajille sattu-
neita vammoja. Taman lisaksi seurattiin harjoittelu- ja pelimaaria. Tutkimuksessa
kerattiin viikoittain kaikki vammat, joita pelaajille oli sattunut. Tutkimuksen seu-
rantajakson pituus oli 20 viikkoa. Tutkimuksen perusteella tytéilla oli poikiin ver-
rattuna 14 % suurempi riski saada jalkapallovammoja. Tana aikana 38 % pelaa-
jista koki vahintdan yhden akillisen vamman ja naista 40 % oli lievia. Vammoista
30 % kohdistui nilkkaan, 17 % polviin ja 16 % reisiin. Lahes puolet tutkimukseen
osallistuneista pelaajista ilmoitti vahintadan yhdesta rasitusvammasta tutkimuksen
aikana. Yleisimpia rasitusvammoja olivat seka kantapaan etta polven alueen
vammat. (Sokka, Hilska, Vasankari, Leppanen, Kannus, Parkkari, Haapasalo,

Forsman, Raitanen & Pasanen 2020.)
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6.2 Akuutit vammat

Akuutteja vammoja voi syntya kontaktissa tai ilman kontaktia. Kontaktissa tapah-
tuvat vammat ovat yleisesti nivelen vaantovammoja tai lihasruhjeita. llman kon-
taktia syntyneet vammat ovat useimmiten nopean spurtin tai jarrutuksen aiheut-
tamia lihasten revahdyksia ja nivelsiteiden venahdyksia. Jalkapallossa akuutit

vammat kohdistuvat useimmiten alaraajoihin. (Visuri 2018.)

Nilkan tyypillisimpia vaurioita ovat nilkan ulkopuolisten nivelsiteiden venahdykset
ja revahdykset. (Orava 2006, 21.) My6s ruhjevammat nilkan alueella ovat melko
yleisia ja ne syntyvat useimmiten kontaktitilanteessa toisen pelaajan kanssa.
(Sokka & Hilska ym. 2020.)

Myo6s polvinivelet joutuvat kovalle rasitukselle, silla polveen kohdistuu paljon
vaantoa. Polven alueen yleisimpia akuutteja vammoja ovat sivu- tai eturistisiteen
vauriot. Lisaksi erityisesti nuorilla tytGilla esiintyy paljon polvilumpion sijoiltaan-
menoja. (Orava 2006, 17.)

Reiden alueen tyypillisimpia akuutteja jalkapallovammoja ovat lihasrevahdykset.
(Terveyskirjasto 2022.) Etureiden yleisin akuuttivamma on nelipaisen reisilihak-
sen revahdys. Jalkapallossa suurin osa etureiden lihaksen vammoista aiheutuu
potkaistaessa palloa. (Lempainen 2021.) Takareiden lihasten revahdys on yleisin
yksittainen ilman kontaktia tapahtuva jalkapallovamma. Takareiden lihasre-
peamat aiheutuvat paaasiassa joko juoksutilanteen tai potkutilanteen yhtey-
dessa. (Askling 2011.)

6.3 Rasitusvammat

Apofysiitti on yleinen termi janteen tai nivelsiteen seka luun valisen kiinnitysalu-
een kiputilalle. Lapsilla ja nuorilla ne ovat hyvin yleisia, silla luuston kasvu on viela
kesken ja janteet seka nivelsiteet ovat luuta vahvempia. Tukikudokset joutuvat
kovalle rasitukselle erityisesti vetoa aiheuttavissa liikkeessa. Riskitekijoitd apofy-
siittien syntymiselle ovat liiallinen yksipuolinen tietyn lihasryhman rasitus, virheel-
liset liikemallit tai lihaskireydet. (Hakkarainen & Jaakkola ym. 2009, 179.) Etenkin

kilvaimman kasvupyrahdyksen aikaan, kun lihaksen kasvu seuraa luun kasvua
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jaljessa, janteet ja nivelsiteet ovat herkkia syntyville vammoille. Talloin liikku-
vuusharjoittelu on erityisen tarkeassa asemassa lihaksen joustavuuden yllapita-

misessa. (Hakkarainen & Jaakkola ym. 2009, 94.)

Osgood-Schlatterin tauti eli sdaren ylaosan apofysiitti on yleisin nuorten rasi-
tusvammoista. Sen oireita ovat kipu rasituksen aikana, turvotus, kuumotus seka
kyhmyn ilmaantuminen saaren alueelle. (Terveyskirjasto 2016.) Taustalla vam-
man syntymiselle on vetorasitusta aiheuttava liikkuminen, kuten hypyt ja juokse-
minen. Suurimman kuorman saariluun apofyysialueelle aiheuttaa yhdella jalalla
laskeutuminen alustaan sekd& nopeat suunnanmuutokset. Osgood-Schlatterin
esiintyvyys jalkapalloa pelaavilla on hyvin yleista ja tytoilla etenkin 10—12 vuoden
idssa. (Smith & Varacallo 2021.)

Sinding-Larsen-Johanssonin tauti eli polvilumpion alaosan apofysiitti aiheut-
taa muiden apofysiittien tavoin kipua ja turvotusta rasitusalueelle. Rasitusvam-
man taustalla on polvilumpioon kohdistuva vetorasitus. Kipu lisaantyy erityisesti
polvea koukistaessa. Rasitusvamma on yleinen jalkapalloa pelaavilla kasvuiassa

olevilla nuorilla. (Valentino, Quiligotti & Ruggirello 2012.)

Severin tauti eli kantapaan alueen apofysiitti on toiseksi yleisin kantaluun alu-
eelle kohdistuva rasitusvamma. Vaiva paikantuu useimmiten kumpaankin kanta-
luuhun aiheuttaen turvotusta ja kipua kantaluun tai akillesjanteen alueella. Seve-
rin tauti johtuu akillesjanteen aiheuttamasta vetorasituksesta kantaluuhun ja eri-
tyisesti hyppiminen seka akkikiihdytykset ja jarrutukset lisdavat riskia vamman
syntymiselle. Akuuttivaiheessa on tarkeaa liikkunnan vahentaminen ja nain kanta-

luuhun kohdistuvan kuorman minimoiminen. (Terveyskirjasto 2016 ; Mehilainen)

Penikkatauti eli sdaren etuosan kipusyndrooma on saaren etuosan kiputila, jolla
voi olla useita eri syita. Kipu johtuu tyypillisimmin lihaksen, janteen, luukalvon tai
kaikkien naiden tulehdustilasta. Vamman taustalla on ylikuormituksesta ja jatku-
vasta harjoittelusta johtuvat toistuva rasitus, joka aiheuttaa tulehduksen saaren
etuosan kudoksiin. Penikkatautia esiintyy useimmiten juoksemisen seurauksena,
kun siihen liittyy muutoksia harjoittelun kestossa, toistomaarissa, intensiteetissa

tai harjoittelualustassa. Oireena saariluun sisapuolelle sijoittuva tylppamainen
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kipu. Muita oireita ovat turvotus, kosketusarkuus ja paineen tunne saaren etu-
osassa. (Kauranen 2017, 231-232 ; Walker 2014, 212.)
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7 LIKKUVUUSHARJOITTELU OSANA KEHONHUOLTOA

7.1 Liikkuvuus

Liikkuvuus tarkoittaa joko yhden nivelen liikelaajuutta tai sita voidaan tarkastella
toiminnallisena suorituskyvyn osatekijana. Liikkuvuutta voidaan tarkastella yhden
nivelen tai tietyn kehon osan liikkuvuutena. Nivelten liikkuvuus jaetaan kolmeen
ulottuvuuteen, joita ovat aktiivinen, passiivinen ja anatominen liikkuvuus. Aktiivi-
nen liikkkuvuus on liikelaajuus, joka saavutetaan omalla lihastyolla. Passiivisessa
likkuvuudessa nivelen liikelaajuuteen vaikuttaa jokin ulkoinen voima. Anatomi-
nen liikkkuvuus on teoreettinen kasite, joka tarkoittaa nivelen liikelaajuutta silloin,
kun kaikki lihakset nivelen ymparilta on poistettu. Passiivinen liikkkuvuus on aktii-

vista liikkuvuutta suurempi. (Mero & Uusitalo ym. 2012 147.)

7.2 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Liikkuvuuteen voidaan vaikuttaa harjoittelulla, mutta siihen vaikuttaa oleellisesti
myOs perinndlliset tekijat. (Hamalainen, Danskanen, Hakkarainen, Lintunen,
Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski.
2015, 256.) Myos ialla ja sukupuolella on vaikutusta liikkuvuuteen ja tyttdjen liik-
kuvuus on usein poikia suurempi rakenteellisten ominaisuuksien myéta. (Mero &
Uusitalo ym. 2012, 147.)

Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa rakenteellisiin tekijoihin,
suorituskykytekijoihin ja koordinatiivisiin tekijoihin. Rakenteellisia tekijoita ovat ni-
velen rakenne, nivelpintojen asento, lihasmassan maara seka lihasten, janteiden,
nivelsiteiden ja nivelkapselin venyvyys. Koordinatiivisiin tekijoihin lukeutuvat li-
hasten ja janteiden refleksit, nivelta liikuttavien lihasten keskinainen yhteistoi-
minta seka lihasten janteys. Liikuttavien lihasten voimaominaisuudet lukeutuvat
suorituskykytekijoihin. Lisaksi likkuvuuteen vaikuttaa akuutit tekijat, ja ne ovat
usein riippuvaisia erilaisista olosuhteista, kuten kellonaika, kehon lampdétila tai
psyykkinen seka fyysinen vireystila. Liikkuvuutta rajoittavia tekijoita ovat mm. ke-
hon eri tulehdukset, ylikuormitustilat ja traumat. (Mero & Uusitalo ym. 147, 148 ;
Maennena 2017, 26 ; Hakkarainen & Jaakkola 2009, 263.)
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7.3 Venyttelyn muodot

Erilaisia venyttelymuotoja on paljon ja niiden vaikutukset eroavat toisistaan. Ylei-
simmat venyttelymuodot ovat staattinen venyttely, toiminnallinen venyttely seka
jannitys-rentoutus-venytys. Venyttelymuodon valinta riippuu tavoitteesta, eli siita
mita venyttelylla halutaan saavuttaa. Tavoitteet voidaan jakaa kolmeen kategori-
aan, joita ovat liikkelaajuuksien lisdaminen, fyysiseen suoritukseen valmistautumi-

nen tai rentoutuminen. (Maennena 2017, 64.)

Staattisessa venyttelyssa pidetaan tietty venytysasento pitkakestoisesti riippuen
siitda, mihin kehon osan alueeseen halutaan vaikuttaa. Staattisen venyttelyn hyo-
tyja saanndllisesti tehtyna ovat liikelaajuuksien lisaaminen ja lihaksen rentoutu-
minen. Staattisessa venyttelyssa aktiivinen liikkkuvuus kuitenkin lisdantyy vain va-
han ja lihas on venyttelyn aikana passiivisessa roolissa. (Terveurheilija.) Lihasta
ei kannata venyttaa pitkakestoisesti ennen harjoittelua, silla se voi alentaa lihak-
sen tonusta seka kimmoisuutta, jotka vaikuttaa negatiivisesti voima ja nopeusvoi-
matuottoon. (Ahonen, Asmussen, Cash, Kailajarvi, Lahtinen, Montag, Peltola,
Pohjolainen, Sandstrom & Ylinen 1990, 161.) Ainoastaan staattisia venytyksia
sisaltavien harjoitusinterventioiden ei ole todettu vaikuttavan urheiluvammojen
ennaltaehkaisyyn positiivisesti. (Pasanen, Haapasalo, Halen & Parkkari 2021,
53.)

Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa keskitytaan useampien nivelten liikku-
vuuteen yhdessa liikkeen aikana. Toiminnallisella liikkuvuusharjoittelulla pyritaan
kohdistamaan harjoitus pinnallisiin ja syviin tukea antaviin paalihasryhmiin. Toi-
minallinen liikkuvuusharjoittelu kehittaa liikkkuvuuden lisaksi myos tasapainoa,
koordinaatiota, kestavyytta ja lihaskuntoa. (Kase & Hotanen 2013.) Propriosep-
tiikka on keskeisessa osassa toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa, koska silla
tunnistetaan kehon eri osien asennot ja liikkeet. Liikkuvuusharjoittelu on silloin
toiminnallista, kun siihen sisaltyy harjoitteen tekemista eri suunnissa ja tasoissa
ja harjoitteeseen osallistuminen on aktiivista koko keholla. (Hamalainen & Dans-
kanen ym. 2015, 263.)
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7.4 Liikkuvuusharjoittelun hyodyt

Perinteisesti likkuvuutta on maaritelty nivelten liikelaajuuksien ja notkeuden na-
kOkulmasta "mita notkeampi sen parempi.” Liikkuvuusharjoittelu on perustunut
paaasiassa staattisia venytyksia sisaltavaan harjoitteluun. Nykytiedon ja tutki-
musten valossa liikkuvuus on saanut rinnalleen hallinnan elementin. Suurella liik-
kuvuudella ei paasta parempiin suorituksiin, jos kehonhallinta jaa puutteelliseksi.
Liikkuvuusharjoittelu on hedelmallisinta silloin, kun keskitytaan tietyn nivelen lii-
kelaajuuden lisdamisen sijaan toiminnalliseen liikkkuvuusharjoitteluun. (Mero &
Uusitalo ym. 2012 146,147.)

Liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn positiivisesti. Hyva liikku-
vuus nopeuttaa motorista oppimisprosessia, parantaa kuormituksen sietokykya
ja ehkaisee lihasepatasapainon syntymista. (Hakkarainen & Jaakkola ym. 2009
264.) Optimaalinen lajissa vaadittava liikkkuvuus tekee suorituksesta taloudelli-
semman. Talldin myds kestavyys, nopeus, ketteryys ja voimantuotto paranevat.
Liikkuvuusharjoittelulla on myds vammoja ennaltaehkaiseva vaikutus. (Hamalai-
nen & Danskanen ym. 2015, 272.) Liikkuvuusharjoittelun tulee olla hallittua ja
harjoitteisiin tulisi yhdistaa lihasvoimaa ja -hallintaa vaativia liikkeita. (Mero & Uu-
sitalo ym. 2012, 148.) Liikkuvuusharjoittelu alkulammittelyn yhteydessa lisaa li-
hasten verenkiertoa ja alentaa lihasjannitysta. (Mero & Uusitalo ym. 2012 148,
149.) Erityisesti alkulammittelyssa liikkkuvuusharjoitteiden tulisi olla dynaamisia ja
likkeiden pitaisi vastata lajissa tarvittavia liikkemalleja. (Hakkarainen & Jaakkola
ym. 2009, 272.)

Eraassa tutkimuksessa tutkittiin, miten erilaiset lammittelytyylit vaikuttavat itse
suoritukseen. Tassa tapauksessa tutkittiin lammittelytyylien vaikutusta erityisesti
hyppysuoritukseen ja tarkemmin hyppykorkeuteen. Tutkimukseen osallistui 29
yliopisto-opiskelijaa. Tutkimuksessa vertailtavat lammittelytyylit olivat dynaami-
nen venyttely, staattinen venyttely seka yleinen lammittely, joka suoritettiin viiden
minuutin juoksuna. Lammittelytavoista suoritukselle tehokkain tapa todettiin ole-
van yleinen lammittely yhdistettyna dynaamiseen venyttelyyn. Staattinen venyt-
tely huononsi tulosta, mutta silla saatiin kuitenkin parempi tulos kuin ilman mitaan

lammittelya. (Pagaduan, Pojskic, Uzicanin & Babajic 2012.)
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7.5 Liikkuvuusharjoittelu murrosiassa

Murrosian nopea pituuskasvu nakyy myos murrosikaisen liikkkuvuudessa ja tassa
vaiheessa on tarkeaa keskittya liikkkuvuuden koordinatiiviseen osaan, koska
muuttuneet kehon osat edellyttavat eri liikkeiden ja niiden suorituksen uudelleen
jasentamista. Nopean pituuskasvun vuoksi erityisesti selkarankaan kohdistuvat
likkuvuusharjoitteet taytyy tehda teknisesti oikein ja varovaisuutta kayttaen.
(Hakkarainen & Jaakkola ym. 2009, 277.)

Murrosiassa olisi tarkeaa keskittya liikkeiden hallintaan, koska suuri liikelaajuus
ilman liikkeen hallitsemista voi olla haitallista ja aiheuttaa ylilikkuvuutta. Riskina
on myos, etta venyttely kohdistuu nivelkapseliin eika haluttuun lihakseen, jolloin
venytys kohdistuu vaaraan paikkaan. Hallittu liikkuvuus murrosiassa voidaan ka-
sittaa taitavuuden osatekijana eri urheilulajeissa. (Mero & Uusitalo ym. 2012, 147,
148, 149.) Murrosiasta johtuvien nopeiden kehon muutosten takia murrosiassa
tulisi tehda monipuolisesti ja aktiivisesti erilaisia likkuvuusharjoitteita. Liikkuvuu-
den kehittdminen vaatii aikaa ja saanndllista harjoittelua. (Hamalainen & Dans-
kanen ym. 2015, 259.)
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8 OPPAAN LAATIMINEN

Opinnaytetyon aihe valikoitui toimeksiantajamme FC Nokian tarpeesta saada ly-
hyt ja selkea liikkuvuutta lisdava opas, jota pelaajat voivat hyddyntaa itsenaisesti
tai osana alkulammittelya. Lahdimme selvittamaan teoriatietoa seka tutkimuksia
littyen nuorten jalkapalloa pelaavien tyttdjen liikkkuvuusharjoitteluun ja sen eri
muotoihin. Alkuperainen suunnitelma oli kayda katsomassa harjoituksia, mutta
koronarajoitusten vuoksi se ei ollut mahdollista. Teoriatiedon seka toimeksianta-
jan haastattelujen pohjalta loimme oppaan, joka otetaan kayttoon tyttojen jalka-

palloharjoittelussa FC Nokian jalkapalloseurassa.

Saimme toimeksiantajaltamme vapaat kadet oppaan toteuttamiseen ja liikkeiden
valintaan. Liikkuvuusoppaan tavoitteena on edistaa tyttojunioreiden liikkuvuutta
ja sita kautta ennaltaehkaista urheiluvammojen syntya seka parantaa suoritusky-
kya. Oppaan liikkeet valikoituvat teoriatietoon pohjautuen. Kiinnitimme huomiota
likkeiden yksinkertaisuuteen, mutta toimme niihin mukaan myos sopivasti haas-
tetta. Oppaan ulkoasuun valitsimme vaaleita savyja seka kaytimme siina FC No-
kian logossa olevaa sinista varia. Oppaan ensimmaisella sivulla on kerrottu kayt-
tajalle oppaan sisalto ja sen tarkoitus. Liikkuvuusopas sisaltda yhdeksan liiketta
ohjeineen ja kuvineen. Ohjetekstit ovat lyhyet ja selkeat, jotta ne voidaan toteut-

taa turvallisesti ja oikeaoppisesti.

Oppaan kuvat on otettu Tampereella ulkokuntosalilla. Kuvaajina ja mallina toimi
opinnaytetyontekijat. Halusimme oppaan kuviin visuaalisesti mahdollisimman
selkean taustan, jotta liikkeet ovat hyvin hahmotettavissa oppaan kayttgjille.
Opas on suunniteltu Canva-suunnitteluohjelmalla. Opas on mahdollista tulostaa
paperiversiona tai avata PDF-muodossa. Oppaan kuvia ei saa kayttdaa muuhun

tarkoitukseen ilman tekijoiden lupaa.
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9 POHDINTA

Opinnaytetydomme suunnitteluvaihe alkoi aiheen pohdinnalla ja Iahdimme kes-
kustelemaan opinnaytetyoryhmamme kesken mielenkiinnonkohteistamme ja hei-
timme ilmoille ajatuksia opinnaytetydn aiheista. Erityisesti lasten ja nuorten fy-
sioterapia nousi aiheeksi, joka kiinnosti meita kaikkia. Lisaksi olimme yhta mielta
siita, ettda haluamme aiheen todellisen tarpeen pohjalta. Julkaisimme Faceboo-
kissa Fyssarit ja lekurit -ryhmassa paivityksen, jossa kerroimme etsivamme opin-
naytetyoaiheita. Toimeksiantajamme otti meihin yhteytta ja toi esille tarpeen ke-

honhuoltoon liittyvasta oppaasta FC Nokian jalkapallojoukkueen tyttdjunioreille.

Sovimme ensimmaisen tapaamisen etayhteyden valityksella kuullaksemme seu-
rasta yleisesti seka kartoittaaksemme heidan tarpeitaan. Toimeksiantaja toi esiin,
etta tyttdjoukkueissa toteutetaan oheisharjoittelua, mutta pelaajien omatoimiseen
harjoitteluun ei ole valmista harjoittelumateriaalia. Jalkapalloilijoille on tehty aiem-
min jo liikkkuvuuteen ja kehonhuoltoon liittyvia oppaita, mutta erityisesti tyttoju-
nioreille suunnattuja oppaita ei ole julkaistu. Opinnaytetydmme tarkoitukseksi tuli
laatia selkokielinen ja lyhyt kehonhuoltoon liittyva opas ennaltaehkaisemaan ur-
heiluvammoja ja parantamaan suorituskykya. Kehonhuolto kasitteena nousi hy-
vin laajaksi, joten aihe tuli rajata pienempaan kokonaisuuteen. Mietimme toimek-
siantajan esille tuotuja tarpeita liittyen nuorten tyttdjuniorien harjoitteluun ja op-

paan aiheeksi valikoitui liikkuvuusharjoittelu.

Teoriatiedon hakeminen oli melko helppoa, silla jalkapalloon ja urheiluvammoihin
liittyen on tehty paljon tutkimuksia. Urheiluvammoista seka nuorten tyttojen kas-
vusta ja fyysisista muutoksista I0ytyi myds hyvin tietoa kirjallisuudesta. Lahteita,
joissa keskityttaisiin pelkastaan nuorten tyttdjen jalkapallovammoihin ei juurikaan
I6ytynyt. Liikkuvuusoppaan liikkeet ovat valikoitu opinnaytetydraportin teoriatie-
don pohjalta. Opinnaytety6tdmme ohjaavat kysymykset auttoivat teoriatiedon
hankkimisessa seka oppaan laatimisessa.

Tutkimuksia liittyen liikkuvuusharjoittelun hyotyihin lukiessamme tuli ilmi, etta liik-

kuvuusharjoittelu vaikuttaa positiivisesti suorituskyvyn paranemiseen enemman
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kuin vammojen ennaltaehkaisyyn. Koska olimme valinneet opinnaytetydomme ai-
heeksi vammojen ennaltaehkaisyn nakokulman, jatimme suorituskyvyn kasittelyn
opinnaytetydossamme vahemmalle. Liikkuvuusaiheisia tutkimuksia lukiessamme
kavi myos ilmi, etta tutkimustulokset ovat melko vaihtelevia. Joidenkin tutkimus-
ten mukaan liikkkuvuusharjoittelusta ei ole juurikaan hyotya vammojen ennaltaeh-
kaisyssa, kun taas toisten tutkimusten mukaan liikkuvuusharjoittelun hyodyt ovat

nousseet merkittaviksi.

Opinnaytetyota kirjoittaessa opimme yleisimmista jalkapallovammoista seka nii-
den syntymekanismeista. Opimme ymmartdmaan, miksi juuri nama tietyt urhei-
luvammat ovat yleisia jalkapallopelaajien keskuudessa. Liikkuvuusharjoittelun
muotoja on erilaista ja sen rajaaminen osoittautui osin haastavaksi. Paddyimme
kuitenkin tassa tyossa keskittymaan dynaamiseen liikkuvuusharjoitteluun, jota tu-
lisi toteuttaa alkulammittelyn yhteydessa tai omana harjoittelunaan. Venyttely- ja
likkuvuusharjoitteluun urheilusuorituksen jalkeen emme tassa opinnaytetyossa
pureutuneet. Oli mielenkiintoista tutkia, mika on tarkeaa ajatellen liikkuvuushar-
joittelua juuri kasvavan nuoren nakokulmasta. Kasvavan nuoren harjoitteluun ja
lajisuorituksiin liittyy fyysisten tekijoiden lisaksi myos sosiaalinen seka psyykkinen
osa-alue. Niihin emme kuitenkaan tassa opinnaytetyossa tarkemmin perehty-

neet.

Oppaan oli tarkoitus olla selkea ja yhteistydkumppanimme toiveena oli saada op-
paaseen liikkeita, joita nuorten olisi helppoa ja selkeaa toteuttaa itsenaisesti. Ta-
man tavoitteen saavuttamisen arviointia olisi helpottanut, jos olisimme paasseet
oppaan valmistumisen jalkeen paikan paalle nakemaan ja saamaan palautetta
likevalinnoista seka oppaan kuvien ja ohjeiden selkeydesta. Tata emme kuiten-
kaan ajan puitteissa pystyneet suorittamaan. Opasta laatiessamme pohdimme,
etta olisi mielenkiintoista tehda kohderyhmalle liikkkuvuustestit ennen liikkkuvuus-
oppaan kayttdonottoa ja myds sen jalkeen. Mielenkiintoista olisi tehda myds tut-
kimus pidemmalla aikavalilla ja tehda tilastointia urheiluvammoista ja siita onko
likkuvuusharjoittelun lisaamisella osana muuta harjoittelua merkittavia vaikutuk-

sia. Tama voisikin olla jatkoehdotuksemme opinnaytetydaiheeksi.
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Liite 1. Liikkuvuusopas FC Nokian tyttdjen jalkapallojoukkueelle
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- Syvakyykky ja takareisi
venytys

Asetu syvakyykkyyn. Kadet ovat
edessa tasapanottamassa
liiketta.

Laita kadet alustaan ja nouse
kyykkyasennosta ojentaen
polvia suoraksi. Kurkottele
kasilla kohti alustaa.

Palaa takaisin kyykkyasentoon.

Huomioi:
Pida kantapaat maassa

koko liikkeen ajan.




-

~

Ota pitka askel eteenpain
ja vie kadet yl0s.

Tyoénna lantiota
eteenpain.

Toista vuorotellen
molemmilla jaloilla.

Huomioi:
Pida edessa olevan jalan polvi ja

varpaat samassa linjassa.
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Selan kiertoliike

Asetu levedaan haara-asentoon.
Kurota kadella kohti
vastakkaisen jalan nilkkaa.

Toista kummallekin puolelle
jatkuvalla likkeella.

Huomioi:
Pida selka suorana koko liikkeen
ajan.
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Alaselan kiertoliike
selinmakuulla

Asetu selinmakuulle ja ojenna
kadet sivuille.

Kierra lantiota vieden jalkaa
vastakkaista katta kohti. Anna
venytettavan puolen kaden olla
rennosti kiinni alustassa.

Palauta jalka alkuasentoon ja
toista liike toiselle puolelle.

- -
Huomioi:

Pida ylaselka ja kadet maassa. Tee
liike hallitusti.
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Lonkan kiertoliike

Seiso tasaisella alustalla.

Nosta toisen jalan polvea
ylos ja kierra jalka
etukautta taaksepain ja
samalla liikkeella takaisin
toisen jalan viereen.

Huomioi:
Pida ylavartalo paikallaan koko

liikkeen ajan.
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Takareiden ja pohkeen
venytys seisten

Ota askel eteenpain samalla
kurkottaen kasilla edessa
olevaa jalkaa.

Pida jalka suorana ja varpaat
irti alustasta.

Astu toisella jalalla eteenpain ja
toista liike.

Palauta alkuasento aina
liikkeiden vilissa.
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Takareiden ja pohkeen
venytys karhuasennossa

Asetu karhuasentoon.
Pida jalat ja kadet suorina ja

kantapaat maassa.

© Nosta kantapaat irti alustasta ja

palaa takaisin alkuasentoon.
"y Toista like pumppaavana.

Huomioi: Pystyt vaikuttamaan
venytyksen voimakkuuteen

siirtamalla jalkoja eteen- tai
taaksepain.
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Etureiden venytys

Seiso suorassa jalat vierekkain.
Koukista polvi ja ota kadella
kiinni jalkapoydasta.

Tyonna lantiota kevyesti
eteenpain.

Huomio:
Pida keskivartalo tiukkana ja valta
alaselkaa ojentumasta notkolle.
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Pakaravenytys

Aseta oikea jalka eteen
koukkuun vartalon alle ja ojenna
vasen jalka suoraksi taakse. Pida
kadet tukevasti maassa.

Koukista ja ojenna kyynarvarsia
punnerrusliikkeen tavoin.

Huomio:
Pidd selkd suorana ja keskivartalo
tiukkana koko liikkeen ajan.




