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rastajamaarat ovat nousussa. Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli
motivoida triathlonin harrastajia tekemaan itsenaista liikkuvuusharjoittelua muun
harjoittelun lisaksi, jotta he voivat ennaltaehkaista urheiluvammojen syntya ja
mahdollistaa paremman suorituskyvyn seka suoritustekniikan. Opinnaytetyon
tavoitteena oli luoda motivoiva liikkuvuusharjoitteluopas triathlonia harrastaville.
Opinnaytetyon tilaajana toimi hyvinvointia ja triathlon valmennusta tarjoava yri-
tys FitKat.

Aineistona opinnaytetyossa ja oppaan laatimisessa kaytettiin kirjallisuutta ylei-
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pidempi.

Tietoa ja tutkimustuloksia 16ytyi aiheesta vain vahan, mika teki opinnaytetyon
kirjoittamisesta haastavaa. Opinnaytetyon tilaajalta saaman palautteen pohjalta
voidaan todeta, etta liikkuvuusharjoitteluopas on tarkoituksen mukainen ja toi-
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Abstract

Triathlon is a comprehensive endurance sport that can be practiced at many
different levels. The sport consists of swimming, cycling and running. Currently,
the popularity of the sport and the number of enthusiasts are on the rise. The
purpose of the functional thesis was to motivate triathlon enthusiasts to do inde-
pendent mobility training in addition to other training, that they can prevent sports
injuries and enable better performance and performance technique. The goal of
the thesis was to create a motivating mobility training guide for triathlon enthusi-
asts. The client of the thesis was the wellness and triathlon training company
FitKat.

Literature of the most common sport injuries, mobility, mobility training and mo-
tivation was used as material for the thesis and for preparing the guide. The
guide was built using the seven stages of the constructivist model. The exercises
and video materials were piloted by the customer with a group of 13 triathlon
enthusiasts.

The finished product was the mobility training guide that triathlon enthusiast can
use as a part of their training. The guide consists of written instructions and video
materials illustrating the movements. The guide contains information about mo-
bility training and an 8-week mobility training program divided into two parts. The
exercise program includes five mobility exercises per week, four of which are
short and one longer.

Only little information and research results could be found on the subject, which
made writing the thesis challenging. Based on the feedback received from the
client of the thesis, it can be concluded that the mobility training guide is appro-
priate and workable. Research has developed in recent years and perceptions
of mobility training have changed, which made it difficult to find reliable infor-
mation.
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1 JOHDANTO

Triathlon on monipuolinen kestavyyslaji, jota voi harrastaa monella eri tasolla.
Laji koostuu uinnista, pyorailysta ja juoksusta. Se sopii iasta riippumatta niin
kuntoilijoille kuin kilpaurheilijoillekin. Laji sai alkunsa Yhdysvalloissa 1970-lu-
vulla ja 1980-luvulla se rantautui Suomeen. Talla hetkella lajin suosio ja har-

rastajamaarat ovat nousussa. (Boman, Hagqvist & Kotiranta, 2014, s. 16-17.)

Pyorailya, juoksua ja uintia on yksittaisina lajeina tutkittu paljon, mutta triathlo-
nia vahemman. Tiedetdan millaiset urheiluvammat ja muut haasteet ovat la-
jissa yleisia, mutta tietoa liikkuvuusharjoittelun vaikutuksista triathloniin 10ytyy
vahan. Triathlon vaatii maarallisesti paljon harjoittelua, joten harjoitusaikaa
saatetaankin karsia esimerkiksi liikkuvuusharjoittelusta. Kehittamiskoh-
teenamme onkin tuoda liikkuvuusharjoittelu osaksi triathlonia harrastavien har-
joitusohjelmaa, koska optimaalinen liikkuvuus mahdollistaa urheilullisen suori-
tuskyvyn parantumisen ja suorituspotentiaalin maksimoimisen seka saattaa

pienentaa loukkaantumisriskia (Kalaja & Kalaja, 2022, s. 57, 64—65).

Opinnaytetyon idea sai alkunsa, kun keskustelimme tilaajan kanssa heidan
tarpeistaan. Yksi heidan tarpeistaan oli saada liikkkuvuusharjoittelu osaksi har-
rastajien triathlonin harjoittelua. Paatimme yhdessa, etta tekisimme liikku-
vuusharjoitteluohjelman, joka myéhemmin muotoutui liikkuvuusharjoitteluop-
paaksi. Oppaan sisaltaman liikkuvuusharjoitusohjelman avulla harrastajat saa-
vat kaytannon kokemuksen liikkuvuusharjoittelusta ja motivaatiota itsenaiseen

likkuvuusharjoitteluun myds jatkossa.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on motivoida triathlonin harrastajia tekemaan it-
senaista liikkuvuusharjoittelua muun harjoittelun lisaksi, jotta he voivat ennal-
taehkaista urheiluvammojen syntya ja mahdollistaa paremman suorituskyvyn
seka suoritustekniikan. Opinnaytetyd on kehittamistehtava ja sen tavoitteena
on luoda motivoiva sahkoinen video-ohjeita sisaltava liikkkuvuusharjoitte-
luopas, josta I0ytyy yleista tietoa liikkkuvuudesta, sen harjoittamisesta ja hyo-
dyista seka kahdeksan viikkoa kestava kahteen osaan jaettu esimerkkiohjelma

likkuvuusharjoittelun suorittamiseksi.

3 TRIATHLON LAJINA

Triathlon koostuu kolmesta eri kestavyyslajista, joita ovat uinti, pyoraily ja
juoksu. Lajit suoritetaan tassa jarjestyksessa perakkain. Kilpailuja jarjestetaan
niin harrastajille kuin lajin ammattilaisillekin. Matkat vaihtelevat valitun kilpailu-
matkan mukaan. Virallisia kilpailumatkoja ovat Sprinttimatka, Olympiamatka
eli perusmatka, Puolimatka, Arvokilpailujen pitka matka ja Taysmatka. Lyhin
eli sprinttimatka sisaltaa 750 metria uintia, 20 kilometria pyorailya ja 5 kilomet-
ria juoksua. Pisin eli tdysmatka sisaltda 3,8 kilometria uintia, 180 kilometria
pyorailya ja maratonin eli noin 42 kilometria juoksua. Muut matkat sijoittuvat
naiden valille. Kilpailuissa voi olla myos epavirallisia matkoja, jolloin osioiden
pituudet voivat vaihdella virallisista matkoista. (Boman, Hagqvist & Kotiranta,
2014, s. 16-17.)

Vuonna 1978 Havaijilla World Triathlon Corporation (WTC) jarjesti ensimmai-
sen Ironman -kilpailun. Havaijin kilpailun avulla triathlon alkoi levitd ympari
maailman, ja Ironman -matkoista muodostui standardi. WTC omistaa oikeuden
[ronman -sanaan ja myodntaa oikeuksia kilpailujen jarjestamiseen eri maille. Vi-

rallisia Ironman -matkoja ovat Ironman eli taysmatka, Ironman 70.3 el



puolimatka ja Ironman 5150 eli perusmatka. Nykyaan rinnalle on tullut myds
muita brandeja, kuten Challenge. (Boman, Hagqvist & Kotiranta, 2014, s. 16-
17.)

3.1 Uinti

Uinti on triathlonin aloituslaji ja ylivoimaisesti haastavin osuus. Kilpailijat Iahte-
vat uimaan yhteislahdossa. Uinti tapahtuu yleensa avovedessa eli jarvessa,
joessa tai meressa. Suuressa osassa kilpailuja markapuvun kayttoé on sallittua.
Markapuku lammittaa ja silla on kelluttava vaikutus uintiin. Se kuitenkin rasittaa
kasien lihaksia voimakkaammin, joten sen kanssa uimista kannattaa harjoitella
riittdvasti. Uintityyli on yleensa vapaauinti. Triathlonuinti eroaa tavallisesta ui-
misesta my0s siing, etta avovedessa suunnistamisen rooli korostuu. Jos reitilta
harhautuu, uintimatka lisaantyy ja rasitus kasvaa. Tavoite olisikin selviytya uin-
tiosuudesta kohtuuajassa mahdollisimman hyvavoimaisena. Nain voimia jaa

myo6s muihin lajeihin. (Boman, Hagqvist & Kotiranta, 2014, s. 150-157.)

3.2 Pyoraily

Pyorailyosuus on lajeista seka ajallisesti etta matkaltaan pisin, jonka vuoksi
pyorailya tulee myos harjoitella paljon. Pyoraily aiheuttaa hyvin vahan isku-
tusta nivelille ja lihaksille verrattuna esimerkiksi juoksuun, joten sitd myds voi
harjoitella maarallisesti enemman. Pyorailla voi millaisella pyoralla tahansa,
mutta matkan kasvaessa myos pyoralta vaaditaan enemman. Tarkeinta on
mukava ja rento ajoasento seka hyva tekniikka. Varsinaisissa triathlonpyorissa
huomiota kiinnitetaan lisaksi aerodynamiikkaan, jotta pyorailystd saadaan
mahdollisimman taloudellista. Ajoasento pyritaan saamaan matalaksi ja kape-
aksi aerodynamiikan edistamiseksi. Pyoraillessa pakara- ja reisilihakset teke-
vat suurimman tyon, mutta niitakaan ei tule kuormittaa liikaa kilpailusuorituk-
sen aikana, jotta juoksuosuuden saa vietya maaliin. (Boman, Hagqvist & Koti-
ranta, 2014, s. 158-163.)



3.3 Juoksu

Juoksu on triathlonmatkan viimeinen osuus. Haastavaa juoksusta tekee pyo-
railyn ja uinnin aiheuttama rasitus ja vasymys. Vaihto pyorailysta juoksuun voi-
kin olla haastava, silla niissa kaytetaan paaasiassa samoja lihaksia, joiden tu-
lee kuitenkin tyoskennella eri tavalla. Hyva tekniikka on tarkeaa, silla se lisaa
vauhtia ja taloudellisuutta seka ehkaisee vammoja. (Boman, Hagqvist & Koti-
ranta, 2014, s. 166-170.)

3.4 Triathlonin harjoittelu

Triathlonia voi harjoitella tavoitteellisesti tai kuntoilumielessa. Tarkeinta harjoit-
telussa on peruskestavyyden parantaminen ja lajitekniikoiden kehittdminen.
(Boman, Hagqvist & Kotiranta, 2014, s. 129-136.) Kestavyysurheilijan harjoi-
tusmaarat ovat suuria, koska maaraharjoittelu on kestavyysharjoittelun pe-
rusta (Kotiranta & Seppanen, 2016, s. 57). Harjoittelu jaetaan kahteen osaan;
yleinen fyysinen harjoittelu ja lajispesifinen harjoittelu. Yleisella harjoittelulla
pyritdan parantamaan urheilijan kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita, joita ovat
voima, nopeus, kestavyys ja liikkuvuus. Lajispesifisella harjoittelulla pyritaan
lajinomaiseen harjoitteluun ja korostetaan lajeissa tarvittavia ominaisuuksia.
(Malinen, 2016, s. 34-39.)

Harjoituskausi jaetaan peruskuntokauteen, kilpailuun valmistavaan kauteen ja
itse kilpailukauteen. Peruskuntokaudella harjoitetaan erityisesti peruskesta-
vyytta. Kilpailuun valmistavalla kaudella keskitytadn enemman vauhti- ja mak-
simikestavyysharjoitteluun. Myds voimaharjoittelussa pyritaan lajinomaisuu-
teen. Kilpailukausi koostuu useista eri pituisista kilpailuista tahdaten yleensa
kesan lopussa olevaan paakisaan. Harjoittelua rytmitetaan kilpailujen mukaan
ja maaria voidaan vahentaa suorituskyvyn maksimoimiseksi. (Malinen, 2016,
s. 34-39.)



3.5 Yleisimmat urheiluvammat triathlonisteilla

Urheiluvammaksi maaritelladn vamma, kipu tai fyysinen vaurio, joka on synty-
nyt urheilun tai likunnan seurauksena. Elimisto ei pysty toimimaan tarkoituk-
senmukaisesti ja kehossa alkaa tapahtua korjaavia prosesseja. (Walker, 2014,
s. 9.) Tyypillisimpia urheiluvammoja triathlonisteilla ovat erilaiset ylirasituk-
sesta johtuvat vammat eli rasitusvammat (Laukka, 2016). Usein rasitusvam-
mat johtuvat liilan yksipuolisesta ja paljon toistoja sisaltavasta harjoittelusta.
Rasitusvammojen syntyyn altistavat myos liiallinen tehoharjoittelu, riittamaton
lepo, huono ravitsemus, puutteellinen suoritustekniikka tai kehon rakenteelli-
nen poikkeama. (Pasanen & Parkkari, 2016.) Yleisimmat vamma-alueet triath-

lonisteilla ovat polvi, nilkka, jalkatera, alaselka ja olkapaa (Laukka, 2016).

Uinti aiheuttaa vahiten rasitusvammoja suhteessa pyorailyyn ja juoksuun. Uin-
nissa kovimmassa rasituksessa on olkanivel. Erilaiset olkapaan kiputilat eli "ui-
marin olkapaa” onkin yleisin rasitusvamma uintia harrastavilla. (Kotiranta &
Seppanen, 2016, s.276-281.) Eniten kolmesta lajista vammoja aiheuttaa
juoksu (Laukka, 2016). Noin 80 % juoksuun liittyvistd vammoista on yhtey-
dessa kudosten liialliseen ylikuormittamiseen (van Poppel, 2021, s. 14). Den-
nis van Poppel:in (2021) tekeman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mu-
kaan juoksumatkan pituudella nayttaisi olevan merkitysta vammojen esiinty-
vyyteen. Sen mukaan lyhyen matkan juoksijoilla, jotka juoksevat 15 km tai va-
hemman, vammojen esiintyvyys on 14,3—44,7 %. Kun taas pitkan matkan eli
esimerkiksi puolimaratonin tai maratonin juoksijoilla vammoja esiintyy enem-
man (16,7-79,3 %).

4 LIIKKUVUUS

Liikkuvuus on yksilollinen ominaisuus, johon vaikuttaa nivelten liikelaajuus
seka lihasten ja niveltd ympardivien kudosten venyvyys. Se sisaltaa niin ra-

kenteellisia, koordinatiivisia kuin suorituskyvyllisia ulottuvuuksia, ja siksi
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poikkeaakin muista fyysisen toimintakyvyn osa-alueista (Kalaja & Kalaja,
2022, s.59). Perima, ulkoiset olosuhteet, ika ja hormonaaliset seka hermostol-
liset tekijat vaikuttavat yksilon liikkuvuuteen (Soanjarvi, n.d.). Muutokset liikku-
vuudessa voivat aiheuttaa biomekaanisia ongelmia tuki- ja liikkuntaelimiston toi-
mintaan. Erilaiset liikesuoritukset vaativat erilaista liikkkuvuutta, joten yksiselit-
teista maaritelmaa optimaaliselle liikkuvuudelle on vaikea antaa. Liikkuvuutta

voidaan lisata intensiivisellad harjoittelulla. (Ylinen, 2010, s.7-8, 15)

Liikkuvuus jaetaan aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen lilkku-
vuus tarkoittaa omalla lihasvoimalla ilman apuvalineita saavutettavaa liikelaa-
juutta. Aktiivinen liikkuvuus jaetaan viela dynaamiseen ja staattiseen. Staatti-
nen liikkkuvuusharjoittelu mielletddn monesti venyttelyksi. Dynaaminen liikku-
vuus on joustavaa aariasennoissa kaymista, kun taas staattinen on pitkakes-
toisempaa aariasennossa olemista. Passiivinen liikkuvuus tarkoittaa liikelaa-
juutta, joka saavutetaan kehon ulkopuolista voimaa hyoddyntaen. (Soanjarvi,
n.d.)

4.1 Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuutta harjoitettaessa on tarkoitus lisata seka aktiivista etta passiivista
likkuvuutta. Laajoilla liikeradoilla suoritetut liikkeet lisaavat liikkuvuutta saan-
nollisesti tehtyna. Hermosto suojaa meita vahingollisen suurilta liikelaajuuk-
silta ja liikkuvuusharjoittelun seurauksena se alkaa sallia suurempia liikelaa-
juuksia (Kalaja & Kalaja, 2022, s. 63). Hyvassa lajinomaisessa liikkkuvuudessa
likkuvuus on reserviltaan lajissa vaadittua liikkuvuutta suurempi. Hyva liikku-

vuus myds tukee taloudellisia liikemalleja. (Terveurheilija, n.d.)

Liikkuvuusharjoittelu on pitkaan perustunut pelkastaan staattisille venytyksille,
vaikka tutkimusten mukaan niista ei ole hyétya suorituskyvyn kehittymisen na-
kOkulmasta, vaan ainoastaan liikkuvuuden lisdantymisen nakokulmasta
(Behm, 2019). Venytys tai liike ei kohdistu vain yhteen elinjarjestelmaan, ku-
dokseen tai lihakseen, vaan useat kudokset tekevat toita yhtaaikaisesti. Nain

myOs useat tekijat voivat rajoittaa liikkuvuutta.  Nykyaikainen
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likkuvuusharjoittelu pyrkiikin vaikuttamaan koko kineettiseen ketjuun dynaa-
misin, toiminnallisin liikkein ja nain kehittamaan seka liikelaajuuksia etta voi-

maa. (Pihlman, Luomala & Makinen, 2020)

4.2 Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset

Useat urheilulajit vaativat liikkkuvuutta hyvaan suoritukseen paasemiseksi. Jos
likkeissa pystytaan hyddyntamaan koko liikerataa, merkitsee liikkkuvuuden li-
saantyminen myos tuloksen parantumista suorituksessa. Jos liikkuvuus on va-
janaista tai ilmenee liikerajoituksia, liikerata pienenee ja suoritusteho laskee.
Liikerajoitus saattaa myOs pitkdan jatkuessa muuttua rakenteellisesti pysy-
vaksi, jos lihasten elastiset sidekudossaikeet alkavat korvautua jaykilla fibrii-
nisaikeilla. Elastisten kudosten korvautuessa jaykilla myés vammautumisriski

liketta suorittaessa kasvaa. (Ylinen, 2010, s. 7-23)

Riittava lilkkkuvuus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, tasapainoon, ren-
touteen, nopeuteen ja kestavyyteen (Behm, 2019). Kun liikkuvuus on optimaa-
linen, pystytaan liikkeet suorittamaan hallitulla liikeradalla vahaisella kudos-
vastuksella, mika saattaa pienentaa loukkaantumisriskia. Hyva liikkkuvuus vaa-
tii kykya supistaa agonistilihasta ja rentouttaa antagonistilihasta samanaikai-
sesti (Pihlman, Luomala & Makinen, 2018, s. 77—-81). Lihasten oikea-aikaiseen
supistamiseen ja rentouttamiseen liittyen liikkuvuus on yhteydessa myos koor-
dinaatiokykyyn. (Kalaja & Kalaja, 2022, s. 57-59)

Liikkuvuusharjoittelun tarve on yksildllista ja tarkeda onkin pyrkia vahvista-
maan tasaisesti seka voima- etta liikkkuvuusominaisuuksia. On tutkittu, etta voi-
mabharjoittelulla voidaan lisata ja yllapitaa liikkuvuutta yhta hyvin tai jopa pa-
remmin verraten pelkkaan venyttelyharjoitteluun (Wyon, Smith & Koutedakis,
2013). Staattiset venyttelyt eli yli 60 sekunnin pidot on todettu heikentavan no-
peutta ja voiman tuottoa seka lisaavan loukkaantumisriskia alkuverryttelyn yh-
teydessa tehtyna (Stone ym., 2006). Alkuverryttelyn yhteydessa tehdyilla dy-
naamisilla venytyksilla puolestaan on havaittu myonteisia vaikutuksia nopeu-

teen, tehosuorituksiin ja hyppyihin (Behm ym., 2016).
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4.3 Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan koko nivelen liikeradalla suo-
ritettua aktiivista liiketta. Se vaatii kykya supistaa agonistia ja rentouttaa anta-
gonistia samanaikaisesti. Harjoitteet voivat nayttaa tavallisilta venytyksilta,
mutta tarkoituksena on liikkua koko ajan asennosta toiseen tai toistaa tiettya
likerataa. (Pihiman, Luomala & Makinen, 2018, s. 77—81) Dynaaminen liikku-
vuusharjoittelu lisaa lajissa tarvittavia lihaspituuksia staattista venyttelya pa-
remmin. Dynaamiset liikkuvuusliikkeet herkistavat lihasta reagoimaan veny-
tykseen, joten ne soveltuvat esimerkiksi alkulammittelyyn. Dynaamisia liikku-
vuusharjoitteita voi hyddyntaa myos palauttavana harjoitteluna. (Terveurhei-

lija, n.d.)

5 MOTIVAATIO

Sana motivaatio on lahtdisin latinan kielen liikkumista merkitsevasta sanasta
movere. Termia on myohemmin laajennettu tarkoittamaan kayttaytymista virit-
tavien ja ohjaavien tekijoiden jarjestelmaa. Motivaatio on kokonaistila, joka
maaraa ihmisen vireystilaa ja johtaa kayttaytymaan tietylla tavalla, seka viittaa
toiminnan paamaarasuuntautuneisuuteen ja systeemiorientoitumiseen. Moti-
vaatiota yllapitavat motiivit, joilla viitataan tarpeisiin, haluihin, vietteihin ja sisai-
siin yllykkeisiin, palkkioihin seka rangaistuksiin. Motiivit voivat olla tiedostettuja
tai tiedostamattomia yksilon toimintaa ohjaavia tekijoita. (Ruohotie, 1998, s.
36-37.)

Motivaatio voi olla joko sisaisesti tai ulkoisesti sdadeltya. Jos toiminta itses-
saan on mielenkiintoista ja palkitsevaa, motivaatio on sisaisesti saadeltya. Ul-
koisesti saadellyn motivaation lahteena on jokin ulkoisen paamaaran tai pal-
kinnon tavoittelu tai rangaistuksen valttely. Motivaatiota voidaan tarkastella
my0s maaran ja laadun kannalta. Motivaation maara tarkoittaa sen voimak-

kuutta. Laatu taas kertoo siita, kuinka hyvin motivaatio edesauttaa hyvinvointia
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ja suoriutumista ja kuinka kestavaa ja positiivista se on. Motivaatiota selittavia
teorioita on useita. Niiden avulla voidaan tarkastella ja ymmartaa inmisten va-

lisia eroja motivoitumisessa. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 294-300.)

Itsemaaraamisteoria selittaa motivaatiota ihmisen psykologisten perustarpei-
den kautta. Teorian mukaan ihmisen kolme psykologista perustarvetta ovat
yhteenkuuluvuus, kyvykkyys ja autonomia. Yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan
tarvetta tulla arvostetuksi omana itsenaan seka kokemusta viihtymisesta. Ky-
vykkyydella viitataan muun muassa onnistumisen kokemuksiin. Autonomialla
tarkoitetaan tunnetta siita, etta voi toimia oma-aloitteisesti ja itseohjautuvasti.
Ihmisella on luontainen tarve toimia sen mukaan, ettd nama tarpeet tulevat
taytetyiksi ja kyseisten tarpeiden tyydyttymisen aste maarittelee yksilon moti-
vaatiota ja hyvinvointia. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 299-300.)

Urheilussa olennaista on yksilon tavoitteet, joiden varaan motivaatio rakentuu.
Toisilla tavoite voi olla kilpailuissa parjaaminen, toisilla terveyden yllapitaminen
ja toisilla taas liikkunnasta nauttiminen. Nain myos maotiivit tavoitteen saavutta-
miseksi ovat hyvin erilaiset ja johtavat erilaisiin tekoihin. (Vuori, 2003, s.42—
44)

6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tama opinnaytetyd on tyypiltdan kehittamistehtava, joka on toteutettu kon-
struktivistisen mallin mukaan. Kehittamistoiminnan tavoitteena on toiminnan
muuttaminen. Siind hyddynnetdan aikaisempaa tutkimustietoa. Toiminta on
suunniteltua, prosessinomaista ja sen tuotos on konkreettinen. (Salonen, Elo-
ranta, Hautala & Kinos, 2017, s. 34-37)

Konstruktivistiseen malliin siséltyy seitseman eri vaihetta (Kuva 1), joihin kuu-
luu aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tyostdvaihe, tarkistusvaihe, vii-

meistelyvaihe sekd valmis tuotos. Mallin mukaisesti aloitusvaiheessa
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keskustelimme tilaajan kanssa heidan toiveistaan ja tarpeistaan ja nain
saimme kehittamistehtavalle idean. Aloitusvaihetta seurasi suunnitteluvaihe,
jossa idea viela muovautui ja selkeytyi. Perehdyimme aiheeseen laajasti kirjal-
lisuuden avulla ja teimme kirjallisen suunnitelman opinnaytetyosta seka alus-
tavan aikataulun. Esi- ja tyostovaiheessa toteutimme ensin harjoitusohjelman,
likkuvuusharjoitusohjelman ja palautekyselyn luomisen, jonka jalkeen suori-
timme pilotointiryhmalle liikkkuvuutta mittaavat alku- ja lopputestit ja pilotoimme
heilla harjoitusohjelman. Tarkistusvaiheessa kerasimme pilotointiryhmalta pa-
lautteen, jonka mukaan teimme korjauksia/lisayksia harjoitusohjelmaan. Vii-
meistelyvaiheessa viimeistelimme harjoitusohjelman oppaan muotoon. Lo-

puksi loimme viimeisen version oppaasta ja jaoimme sen tilaajalle.
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Kuva 1. Konstruktivistinen malli (Salonen, 2013)

6.1 Tilaaja ja kohderyhma

Opinnaytetyon tilaaja on hyvinvointia ja triathlonvalmennusta tarjoava yritys
FitKat. Pilotointiryhmana toimii 13 henkilon valmennusryhma, joka koostuu
triathlonin harrastajista. Tilaajan tarpeena oli tuoda liikkuvuusharjoittelu osaksi
triathlonharrastajien harjoittelua. Aluksi tarkoituksenamme olikin luoda heille
vain harjoitusohjelma, joka myéhemmin muotoutui oppaaksi myos uusien har-
rastajien kayttéon. Oppaan kohderyhma on siis nykyiset ja erityisesti uudet
triathlonin harrastajat.
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6.2 Tiedonhaku

Aluksi haimme tietoa yleisesti triathlonista lajina, triathlonin harjoittelusta, liik-
kuvuudesta ja liikkuvuuden harjoittamisesta. Haimme tietoa Finna -palvelusta,
PubMedista seka Google Scholarin avulla. Tiedonlahteina kaytimme Kkirjalli-
suutta, tutkimuksia ja artikkeleita. Hauissa kaytimme muun muassa hakusa-
noja triathlon, liikkuvuus, mobility, mobility training ja toiminnallinen liikku-
vuusharjoittelu. Lisaksi I6ysimme paljon lahteitd muita aiheeseen liittyvia val-

miita opinnaytetoita lukemalla.

6.3 Harjoitusohjelma

Harjoitusohjelmaa suunnitellessa lahdimme liikkeelle sen kestosta. Liikkuvuu-
dessa voi odottaa selkeita muutoksia vasta usean viikon kestavan harjoittelun
jalkeen (Kalaja & Kalaja 2022, s. 63). Paatimme, etta harjoitusohjelman pituu-
deksi tulisi kahdeksan viikkoa. Tuona aikana kehitysta ehtisi tapahtua tar-
peeksi vaikutuksen nakemiseksi seuraavissa liikkuvuustesteissa, jolloin tulok-
set mahdollisesti motivoisivat harrastajia jatkamaan liikkkuvuusharjoittelua. Mo-
tivoinnissa hyodynsimme itsemaaraamisteoriaa. Paatimme jakaa kahdeksan
viikon ohjelman viela kahteen neljan viikon jaksoon. Nain saisimme ohjelmaan
monipuolisemmin liikkeita ja harrastajat saisivat ohjelmasta enemman ideoita
tulevaisuuteen. Vaihtuvuuden myota myos kohderyhman motivaatio ja sitou-
tuneisuus sailyisivat luultavasti paremmin, koska uusien liikkeiden oppiminen
lisda kyvykkyyden tunnetta. Kyvykkyyden tunne lisdd motivaatiota itsemaaraa-
misteorian mukaan (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 299-300).

Valitsimme harjoitusohjelmaan liikkeita perustuen triathlonin vaatimuksiin ja la-
jissa tarvittaviin nivelten liikesuuntiin. Lisaksi halusimme mukaan nivelten liike-
suuntia, jotka jaavat vahaisiksi lajiharjoittelussa. Nain nama liikesuunnat eivat
jaa taysin kayttamattomiksi ja tukevat triathlonissa paaosin kaytettavien nivel-

ten liikkesuuntien vaatimaa liikkkuvuutta.

Harjoitusten sisallon jaottelussa yksi isoimpia tekijoita oli se, etta tilaaja toivoi

likkuvuusharjoitteluohjelmaa pystyttavan yksilollistamaan jokaisen osallistujan
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kehityskohteiden mukaan. Tarkoitus oli, ettd harjoitukset olisivat helposti to-
teutettavissa ja ne voisi yhdistaa esimerkiksi alkulammittelyyn tai toteuttaa tau-
kojumppana. Muodostimmekin viikon sisallon neljasta noin kymmenen minuu-
tin harjoituksesta ja yhdesta pidemmasta noin tunnin harjoituksesta. Viikko si-
salsi siis yhteensa viisi liikkuvuusharjoitusta, nelja lyhytta ja yhden pitkan. Ly-
hyet harjoitukset jaettiin painotukseltaan alavartaloon, keskivartaloon ja yla-
vartaloon. Kaikkia naista oli tarkoitus tehda kerran viikossa ja lisaksi valita
oman kehityskohteen mukaan yksi, jonka teki viela toisen kerran viikkoon. Vii-
kon lyhyet liikkuvuusharjoitukset saattoivat siis koostua esimerkiksi kahdesta
alavartaloharjoituksesta, yhdesta keskivartaloharjoituksesta ja yhdesta ylavar-
taloharjoituksesta, jolloin lyhyitd harjoituksia kertyi yhteensa nelja. Nain
saimme yksildllistettyd ohjelmaa ja jokainen pystyi kehittdmaan omia heik-
kouksiaan. Pitka harjoitus oli ohjattu liikkkuvuusharjoitus videomuodossa. Ha-
lusimme joukkoon yhden pidemman ohjatun liikkuvuusharjoituksen, silla silloin
pystyimme toteuttamaan hieman haastavampia liikkeitd ja motivoimaan koh-

deryhmaa yhdessa tekemisen kautta.

Harjoituksista paatimme tehda kirjalliset ohjeet seka videot, jotta harjoituksen
sisalto olisi varmasti selkea kaikille ja liikkeita pystyisi katsomaan helposti eri
harjoitustilanteissa. Halusimme kirjallisten ohjeiden sisaltavan myods kuvat liik-
keista, jotta liikkeiden tulkitseminen ei jaisi vain kirjoitetun tekstin varaan. Val-
miiseen oppaaseen lisdsimme viela QR-koodit, jotta videoiden katsominen
helpottuisi entisestaan ja onnistuisi myds paperisesta versiosta. Pidemmasta
harjoituksesta paatimme tehda vain videoversion. Kirjallinen ohje tunnin liikku-
vuusharjoituksesta olisi ollut melko pitka ja ilman ohjausta yksin suoritettuna

pidemman harjoituksen tekeminen olisi saattanut jaada helpommin valista.

6.4 Pilotointi

Liikkuvuusharjoitusohjelma pilotoitiin 13 henkildn harrastajaryhmalla. Jokai-
selta osallistujalta kerattiin kirjallinen suostumus osallistumisesta ja lupa tieto-
jen luovuttamiseen valmentajalle. Ennen ja jalkeen kahdeksan viikon jaksoa

suoritimme ryhmalle liikkuvuustestit, koska testaamisella voidaan motivoida
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asiakkaita likkumaan (Kotiranta & Seppanen, 2016, s. 82). Maarallisten tavoit-
teiden saavuttamiseksi on hyva asettaa lisaksi laatutavoitteita, jotta harrastajat
eivat maaran lisaantyessa tingi laadusta ja nain liikkkuvuusharjoittelusta on
enemman hyotya (Ruohotie 1998, s. 56). Tarkoitus oli, etta asiakkaiden tulok-
set motivoisivat heita jatkamaan liikkuvuusharjoittelua myos pilotoinnin jal-
keen. Testeista naimme samalla tuloksia ja pystyimme tekemaan paatelmia

ohjelman toimivuudesta verraten alku- ja lopputestien tuloksia toisiinsa.

Alku- ja lopputestit suoritettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun tiloissa. Tes-
tiliikkeet valitsimme niin, etta jokaiselle paanivelelle oli jokin testi. Testiliikkei-
den tuli olla helposti suoritettavia, sopivan haastavia seka toistettavia. Testitu-
lokset kirjattiin lomakkeelle (liite 2), jonka asiakkaat saivat mukaansa. Lisaksi
tulokset kirjattiin salasanalla suojattuun tiedostoon, jotta lomakkeen mahdolli-
sesti hukkuessa tulokset pysyivat tallessa. Asiakkaat toivat tuloslomakkeen
mukanaan lopputesteihin, jolloin pystyimme vertailemaan tuloksia ja anta-
maan palautetta kehityksesta. Tulokset luovutettiin asiakkaiden suostumuk-

sella myds valmentajan kayttoon.

Lopputestien yhteydessa jokainen osallistuja taytti palautekyselyn (liite 3). Ky-
sely toteutettiin Google Forms-ohjelmassa ja taytettiin anonyymina. Palaute-
kyselyssa kysyttiin kysymyksia liittyen tiedottamiseen, liikkuvuustesteihin, har-
joitusohjelmaan ja yleisesti koko projektiin. Palautteen perusteella pystyimme
arvioimaan ohjeistuksen selkeytta, likkeiden vaativuutta seka liikkeiden sopi-

vuutta eri ikaisille.

Pilotointiryhman tiedottaminen hoitui WhatsApp-ryhman avulla, johon jokainen
sai halutessaan liittya kutsulinkin avulla. WhatsApp-ryhma mahdollisti molem-

minpuolisen kommunikoinnin matalalla kynnyksella.

Saimme palautekyselyjen kautta paljon positiivista palautetta harjoitteluohjel-
man sisallosta ja sen toteutuksesta. Jo pilotointi vaiheen aikana osa liikkeista
osoittautui haastaviksi esimerkiksi polvivaivaisille, jolloin annoimmekin heille
korvaavia harjoitteita. Emme kuitenkaan jattaneet lopullisesta versiosta kysei-

sia liikkeita pois, koska jos olisimme huomioineet kaikki mahdolliset tuki- ja
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likuntaelinvammat, harjoitteluohjelmasta olisi tullut hyvin suppea. Palautteiden

perusteella tarkensimme viela ohjeistuksia ja selkeytimme harjoitteluohjelmaa.

7 VALMIS LIIKKUVUUSHARJOITTELUOPAS

Hyvassa oppaassa perustellaan ja selitetdan lukijalle, miksi ohjeita kannattaa
noudattaa ja mita hyotya niista on. Talloin lukija voi tehda itsenaisen ja tietoi-
sen paatoksen siita, noudattaako ohjeita vai ei, ja innostus toiminnan muutta-
miseen kasvaa. (Torkkola ym., 2002, s. 38.) Taman vuoksi halusimme tehda
harjoitusohjelman oppaan muotoon, jossa on kerrottu myds liikkkuvuusharjoit-
telun hyodyista. Valmis liikkkuvuusharjoitteluopas (liite 1) koostuu teoriaosuu-

desta, harjoitusohjelman ohjeistuksesta ja harjoitusohjelmasta.

Valmis opas menee tilaajan omaan kayttoon. Tilaaja voi jakaa opasta uusille
harrastajille, mutta myds vanhat harrastajat voivat kayttaa opasta ja sen sisal-
tamaa harjoitusohjelmaa hyodykseen omassa liikkuvuusharjoittelussaan.
Opas jaetaan sahkoisessd muodossa, mutta sita pystyy kayttamaan myos pa-
perisena versiona. QR-koodit mahdollistavat videoiden katselemisen helposti
myOs paperiversiosta. Liitteena olevassa oppaassa videot ja QR koodit ovat

piilotettuina, silla tilaaja halusi ne vain omaan kayttoonsa.

7.1 Oppaan sisaltd

Harjoitusohjelmasta 10ytyy tekstimuodossa ohjeet liikkeiden suorittamiseen ja
ohjeiden vieressa aina selkeat kuvat liikkeiden alku- ja loppuasennoista. Li-
saksi jokaisen harjoituksen paasee katsomaan videon muodossa YouTube —
alustalta linkkien ja QR-koodien avulla. Kuvat ja videot on kuvattu opinnayte-

tyotekijoiden toimesta.

Oppaan visuaalisessa ilmeessa otimme huomioon tilaajan toiveet ja varityk-

sena kaytimme tilaavan yrityksen vareja mustaa ja pinkkia. Fontiksi valitsimme
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mahdollisimman helppolukuisen ja selkean fontin. Kirjainkoko suhteutettiin
kaytossa olevaan tilaan. Tekstin kehystamiseen kaytimme visuaalisia ele-
mentteja. Korostuskeinoina kaytimme varien ja kirjasinkoon vaihteluja. Op-

paan taustavariksi valikoitui valkoinen, jotta teksti ja kuvat tulevat hyvin esille.

7.2 Oppaan arviointi

Oppaasta tuli kokonaisuudessaan laadukas perustuen terveysaineiston laatu-
kriteereihin (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9-11). Ulkoasultaan siita tuli selkea
jatyylikas. Tuotos vastasi tilaajan tarpeita ja odotuksia. Tilaajan arvion mukaan
opas on asiantuntevasti ja ammattitaitoisesti laadittu kokonaisuus. Harjoitteet
ovat monipuolisia ja laadukkaita seka huomioivat erinomaisesti triathlonia har-
rastavien yleiset kuin yksilollisetkin tarpeet liikkuvuuden parantamiseksi ja yl-
lapitamiseksi. Tilaajan mukaan pilotointiryhmailta tuli kiitettavaa palautetta har-
joitteista, videoista ja opinnaytetyon tekijdiden tavasta toimia vuorovaikutuk-
sessa asiakkaiden kanssa. Tilaaja tulee hyddyntamaan opasta ja sen sisalta-

mia harjoitteita ja videoita tulevaisuudessa asiakkaidensa kanssa.

8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda motivoiva liikkuvuusharjoitteluopas triath-
lonia harrastaville aikuisille. Keraamamme palautteen perusteella tavoite mo-
tivoivasta oppaasta toteutui, silla moni kertoi jatkaneensa liikkuvuusharjoitte-
lua myOs pilotointijakson jalkeen. Mielestamme oppaasta tuli selkea ja tarkoi-
tuksenmukainen. Fysioterapian nakokulmasta opinnaytetydmme toimii ter-
veytta edistavana, silla se auttaa urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa, tukee

monipuolista harjoittelua ja antaa tietoa lajin vaatimuksista.

Aiheena liikkuvuusharjoittelu on mielenkiintoinen ja haastava, koska siita 10y-

tyy hyvin ristiriitaista tietoa ja siihen vaikuttavia asioita on paljon. Yksilon
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ominaisuudet ja historia vaikuttavat liikkuvuuteen paljon ja nain yhta oikeaa
tapaa harjoittaa liikkkuvuutta on vaikea loytaa. Tieto liikkuvuusharjoittelusta uu-
siutuu koko ajan uuden tutkimustiedon myota, mutta vanhat kasitykset ja us-
komukset tuntuvat vallitsevan edelleen. Monesti liikkuvuusharjoittelu mielle-
taankin staattisena venyttelyna, vaikka taman paivan tiedon mukaan sita voisi

toteuttaa myos esimerkiksi voimaharjoitteluna.

Paadyimme tahan opinnaytetydaiheeseen, koska molempia kiinnosti tehda
opinnaytetyo urheiluun liittyen. Huomasimme, etta triathlon on melko uusi ja
suosittu laji Suomessa, mutta siita ei kuitenkaan ole paljoa suomenkielista tie-
toa. Nainpa paadyimme valitsemaan lajiksi triathlonin ja paadyimme keskus-
telemaan eraan triathlonvalmentajan kanssa. Hanella riittikin ideoita ja lopulta
paadyimme ajatukseen liikkuvuusharjoitteluohjelmasta hanen valmennettavil-
leen. Suunnitteluvaiheessa paatimme toteuttaa liikkuvuusharjoitteluohjelman

oppaan muotoon, jotta se palvelisi myds uusia harrastajia.

Tiedon hakeminen oli ajoittain haastavaa, koska triathlonistin liikkuvuusharjoit-
telusta ei I0ytynyt tietoa tai tutkimustuloksia. Tietoa piti etsia triathloniin kuulu-
vista kolmesta lajista erikseen ja lisdksi muista urheilulajeista, jotta saimme
riittdvasti aineistoa. Tutkimus on viime vuosien aikana kehittynyt ja kasitykset
likkuvuusharjoittelusta ovat muuttuneet, mika vaikeutti luotettavan tiedon I0y-
tamista. Etenkin tutkimusnaytto siita, kuinka paljon liikkkuvuusharjoittelua tulisi
toteuttaa, puuttui 1ahes kokonaan. Kehityimme tiedonhaussa opinnaytetyota
tehdessa ja siita tuli sujuvampaa seka nopeampaa. Vieraskielisen materiaalin
lapi kdyminen opetti kielellisesti ja kehitti muun muassa englannin kielen taito-

jamme.

Suunnitteluvaiheessa olimme hyvin innostuneita aiheesta. Tydstimme opin-
naytetydsuunnitelmaa yhdessa ja perehdyimme aiheeseen. Tyd eteni suju-
vasti ja suunnitelma valmistui melko nopeasti. Huomasimme, etta aikatau-
lumme tulee olemaan hyvin tiukka. Molemmat kuitenkin sitoutuivat sovittuun
aikatauluun. Harjoitusohjelman sisallon luomisen lisaksi tydmaara yllatti mei-
dat. Ennen pilotointia piti muun muassa luoda liikkuvuustestit, palautekysely,

tietosuoja- ja suostumuslomakkeet, ohjeistukset, ajanvarausjarjestelma
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testeihin, Excel-pohja testituloksien kirjaamiseen, paperiset testiiomakkeet ja
informoida pilotointiryhmaa. Ajan rajallisuus huomioon ottaen suoriuduimme

tasta vaiheesta mielestamme todella hyvin.

Oppaan viimeistely ja raportin kirjoittamisen aloittaminen myohastyivat suun-
nitellusta. Aikataulujen yhteen sovittamisen vaikeuden vuoksi paatimme lo-
pulta kirjoittaa raporttia itsenaisesti ja kokoonnuimme yhteen aina mahdolli-
suuden tullen. Tama jarjestely vauhditti tydtamme ja toimi hyvin projektin lop-

puvaiheessa.

Yhteistydbmme sujui alusta loppuun asti hyvin, eika erimielisyyksia ilmaantunut.
Ajatuksemme kohtasivat ja kommunikointi oli mutkatonta. Saimme jaettua tyo-

maaran tasaisesti ja kumpikin osasi joustaa tarpeen tullen.

Olisimme voineet etsia viela kattavammin erilaista tietoa aiheesta, jotta op-
paasta olisi tullut kattavampi. Oppaan teoriaosuus jai suunniteltua suppeam-
maksi. Osasyyna suppeudelle oli halu tehda oppaasta mahdollisimman selkea

ja helppolukuinen.

Opimme opinnaytetyoprojektin aikana yleisesti projektitoiminnasta, sen suun-
nittelusta ja toteutuksesta. Tulevaisuudessa osaamme paremmin esimerkiksi
jarjestaa erilaisia tilaisuuksia, joihin liittyy ajanvaraus. Saimme myds tarkeaa
kokemusta harjoitusohjelmien luomisesta isolle ryhmalle ja harjoituskokonai-
suuksien organisoinnista. Ymmarsimme myds, miten tarkeaa on pysya aika-
taulussa, mutta myoOs toisaalta joustaa siina tarpeen tullen. Osaamme nyt
luoda opasmateriaaleja, mika hyodyttaa meita varmasti tulevaisuudessa tyo-
elamassa. Jatkossa taman oppaan pohjalta voisi tehda liikkkuvuusharjoitteluop-
paan liittyen muihin liikkuvuusharjoittelun muotoihin kuten esimerkiksi liikehal-

lintaan, neurodynaamiseen liikkuvuusharjoitteluun tai voimaharjoitteluun.
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LUKIJALLE

Timd opas on tuotetiu Satakunnan ammatiikorkeakoulussa opinndytetyind. Opas sisaltid
tietoa liikkuvuusharjoittelusta sekd kahdeksan viikon liikkuvuusharjoitusohjelman triathlonia

harrastaville.

Liikkwvuusharjoitusohjelma sisaltdd kaksi neljan viikon pituista harjoittelujaksoa, jotka
voi toteutiaa omatoimisesti muun harjoittelun ohella. Viikko-ohjelmaan sisaltvy kolme eri
kehonosiin (ala-, keski- ja ylivartalo) painottuvaa Iyhyttd (n. 10 min) harjoitusta sekd yksi

pitkd (40—60 min) harjoitus. Lisdksi lyhyistd harjoituksista on tarkoitus valita yksi, joka
tehdidn myds toisen kerran viikossa. Valinnan voi tehdd vitkoittain esimerkiksi sen
perusteella, missd kehonosassa itselld on eniten kehitetiavid liikkuvuuden osalta. Viikossa
tehddin siis yhteensd neljd lvhyttd harjoitusta ja yksi pitkd harjoitus.

Jakson vaihtuessa myds harjoitusten sisdlté hieman muuttuw. Harjoituksista loytyy
kirjallisten ohjeiden lisdksi video-ohjeistukset, joita pddsee katsomaan linkkien tai QR-
koodien avulla. Linkit liytyvit liikkuvuusharjoitusohjelman ohjeistuksesta (sivu 3), OR-koodit
Jjokaisen harjoituksen kirjallisesta ohjeesta. Viikon sisiltion kuuluva yksi pidempi harjoitus
on saatavilla ainoastaan videotallenteena. Lyhyet harjoitukset voi tehdd esimerkiksi

alkuldmmiitelyn yhievdessd, taukojumppana tai omana harjoituksenaan.

Tarkemmat ohjeistukset léydit idstd oppaasta.
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LIIKKUVUUS

Mité on litkkuvuus?

* Yksiléllinen ominaisuus, joka koostuu nivelten liikelaajuudesta seki lihasten ja
niveltd ympérdivien kudosten venyvyydesti.
¢ Liikkuvuuteen vaikuttavat perimi, ulkoiset olosuhteet, iki sckii hormonaaliset ja

hermostolliset tekijit.

Liikkuvuuden harjoittaminen

¢ Liikkuvuuden kehittyminen vaatii sddnnillistd, jopa paivittiista,
liitkkuvuusharjoittelua.

o Hyvi liikkkuvaus tukee taloudellisia liikemalleja ja mahdollistaa oikean
suoritustekniikan.

s Dynaamiset likkkuvuusharjoitteet valmistavat kehoa liikuntasuoritukseen.

o Kevyttd dynaamista lilkkkuvuusharjoittelua voi hyddyntdd myds palanttavana

harjoitteluna.

Liikkuvuusharjoittelun hybdyt triathlonin kannalta

Mahdollistaa oikean tekniikan lilkkeessd
Voi vihentdd vammautumisriskid
3. Saattaa parantaa suorituskykyd

Vaikuttaa intuottoon

5. Toimiig ttavana harjoituksena




LIIKKUVUUSHARJOITUSOHJELMA

ENSIMMAISET 4 VIIKKOA:

VIIKON LYHYET HARJOITUKSET:

Harjoitus 1: Alavartalo linkki videoon (10min 16sek)
Harjoitus 2: Keskivartalo linkki videoon (Tmin 42sek)
Harjoitus 3: Ylivartalo linkki videoon (8min 21sek)

Harjoitus 4: Valinnainen harjoitus edellisistd (oman kehityskohteen mukaan)

Huom! Suorita viikoittain harjoitukset 1-3. Lisiiksi valitse niiden joukosta yksi harjoitus, jonka teet
vield toistamiseen vilkon aikana. Niin viikko sisaltid nelja lyhyitd harjoitusta. Tee lyhyiden
harjoitusten lisiksi myos viikon pitki harjoitus.

VIIKON PITKA HARJOITUS:
Harjoitus 5: Koko kehon litkkuvuusharjoitus videotallenteen muodossa.

linkki videoon (1h 5min)

SEURAAVAT 4 VIIKKOA:

VIIKON LYHYET HARJOITUKSET:

Harjoitus 6: Alavartalo linkki videoon (9min 42sek)
Harjoitus 7: Keskivartalo linkki videoon (8min 33sek)
Harjoitus 8: Ylivartalo linkki videoon (6min 10sek)

Harjoitus 9: Valinnainen harjoitus edellisistd (oman kehityskohteen mukaan)
Huom! Suorita viikoittain harjoitukset 6-8. Lisiksi valitse niiden joukosta yksi harjoitus, jonka teet

vield toistamiseen vilkon aikana. Niin viikko siséltid nelja lyhyttd harjoitusta. Tee lyhyiden
harjoitusten lisdksi myos viikon pitkd harjoitus.

VIIKON PITKA HARJOITUS:
Harjoitus 10: Koko kehon liikkuvuusharjoitus videotallenteen muodossa.

linkki videoon (40min)
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HARJOITUS 1: ALAVARTALO

1. Nilkkojen pydritys

- Nosta kantapii inti alustasta, pidi varpaat
alustassa kiinni. Pyoritd nilkkaa mahdollisimman
suurella liikelaajuudella. Tee pyorittelyt
kummallakin jalalla molempiin suuntiin.

- Tee 10 toistoa/suunta

2. Lantion pyoritys

- Vie kiidet lantiolle. Lihde pyGrittiméin lantiota
pyrkien mahdollisimman kauas joka suuntaan. Pidi
selkd neutraalissa asennossa koko liikkeen ajan (dléd
notkista/pydristi alaselkiii). Tee pydritykset
kumpaankin suuntaan,

- Tee 10 toistoa/suunta

3. Jalan heilautukset eteen-taakse ja sivuille

- Eteen-taakse: Ota kiidelld tukea esim.
poydinfuolin reunasta tai seindisti. Heilauta toista
jalkaa suorana eteen ja taakse. Pyri viilttimiidin
voimakasta lantion kiertoa. Pidi ylavartalo
paikoillaan. Tee heilautukset kummallakin jalalla.

- Sivuille: Heilauta toista jalkaa suorana sivulle.
Anna jalan heilahtaa takaisin tullessa toisen jalan
edestd. Tee heilautukset kummallakin jalalla

- Tee 10 oistoa/liike
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4. Erreisivenytys kurotuksella lattiaa kohti

- Vie toisen jalan kantapiid kohti pakaraa ja ota
kdidelld nilkasta kiinni. K&inng lantiota hieman
eteenpiin, jolloin venytys etureidessa voimistu,
Taivuta vartaloa eteenpiin pitien tukijalkaa suorana,
Yritd kurottaa vapaalla kidella lattiaa kohti ja palaa
alkuasentoon. Tee litke molemmilla puolilla
vuorotellen.

- Tee 10 toistoa’puoli

5. Takareiden ja lonkankoukistajan venytys
pumppauksilla

- Asetu toispolviasentoon. Siirrd painoa
etummaiselle jalalle ja kifinnd lantiota niin, ettd
saat venytyksen tunteen lonkankoukistajalle. Voit
viedi polven varvaslinjan yli, jolloin liike
kohdistun myds nilkkaan. Pidé venytysti hetki ja
suorista sitten etummaisen jalan polvi, jolloin
venytys kohdistuu takareiden alueelle ja
pohkeeseen. Tee kumpaakin venytystd vuorotellen.

- Tee 10 toistoa’puoli

6. Lonkan kierrot istuen

- Asetu istumaan alustalle jalat haara-asennossa,
polvet koukussa. Pidi kantapiit/nilkat alustassa ja
vie polvia vuorotellen oikealle ja vasemmalle lattiaa
kohti. Pidd istuinluut kiinni ahustassa.

- Tee 10 toistoa/puoli

7. Nilkan kosketus karhukivelyasennosta

- Asetu karhukivelyasentoon, kiimmenet ja pakiat
koskettavat alustaa. Vie sitten kainaloita kohti
polvia ja irrota toinen kisi alustasta. Yritd koskettaa
kiidelld vastaklkaista nilkkaa. Palaa sitten
alkuasentoon ja tee sama toiselle puolelle.

- Tee 10 toistoa’puoli
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8. Syvikyykky + takaketjun venytys

- Asetu seisoma-asentoon alustalle. Pidd polvet
suorina ja vie kiidet kohti lattiaa taivuttaen vartaloa.
Tunne venytys takaketjussa. Pidd venytys muutaman
selunnin ajan ja siirry syvikyykkyyn. Syvikyykyssi
pyri pitdmiéin kantapdit kiinni alustassa. Toista
vuorotellen takaketjun venytysti ja

syvikyykkyasentoa.
- Tee 10 toistoa
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HARJOITUS 2: KESKIVARTALQ

1. Yliseliin pydristys ja rinnan avaus

- Ota kiisisti kiinni ja vie kiidet suorina vartalon
eteen. Tydnni kiisid eteenpiin mahdollisimman
pitkille pydristien samalla yliselkid. Vie sitten
kiidet sivuille ja avaa rintakehis Toista liikkeitd
vuorotellen.

- Tee 10 toistoa.

2. Kylkien venytys minikyylyssi

- Asefu seisoma-asentoon jalat yhdessa. Koukista
hieman polvia ja aktivoi vatsalihakset. Nosta kiidet
suoriksi piin ylapuolelle, kurota mahdollisimman
ylis. Taivuta ylivartaloa sivulle pitden lantio
paikoillaan, jotta saat venytyksen tunteen kylkiin,
Toista sama kummallekin puolelle vuorotellen.

- Tee 5 toistoa/puoli.

3. Rintarangan kierto kylki seinda vasten

- Asetu toispolviseisontaan kylki seindd vasten,
seinén puoleinen jalka edessd. Vie kidet suoriksi
vartalon etupuolelle. Lihde vieméin ulompaa kittd
ulkokautta kohti seindii selin takana, kiertien
samalla rintarangasta. Palauta kiisi samaa reittid
takaisin. Pidi lantio paikallaan ja kidet suorana
koko litkkeen ajan.

- Tee 10 toistoa/puoli.
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4. Etuketjun avaus polviseisonnassa

- Asetu polviseisontaan harticiden levyiseen
asentoon. Tartu toisella kidelld saman puolen
nilkasta tai vaihtoehtoisesti vie kiisi nilkan
lihettyville lattialle. Ojenna lantiota eteenpiin
aktivoiden samalla pakaralihaksia. Vie toinen kiisi
suoraksi péiin yldpuolelle. Toista litkettd
molemmille puolille vuorotellen.

- Tee 5 toistoa/punli.

5. Rintarangan kierto kyynirpéi polvien vilissi

- Asetu jalkojen péille istumaan. Vie toinen
kyyniirpiia polvien viiliin ja toinen kiisi niskan
taakse. Lihde kiertimiisin niskan takana olevan
kdiden kyyndrpéitd kohti kattoa kiertien rintarankaa.
Palauta lihtbasentoon.

- Tee 10 toistoa’puoli.

6. Lantion kierto selinmakuulla

- Asetu selinmakuulle, kidet vaakasuorassa sivuilla,
Koukista polvet. Pidi jalanpohjat alustassa. Pidi
polvet yhdessé ja kierrd niité sivulle. Kurota sitten
péillimméisen jalan varpaita kohti vastakkaista
kiittd. Pidé hartiat kiinni alustassa. Palauta litke
lihtdasentoon ja tee sama toiselle puolelle.

- Tee 6 toistoa/puoli.

"
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HARJOITUS 3: YLAVARTALO

1. Olkapiiden kahdeksikkopybritys

- Tee mahdollisimman laajaa liikett vieden kési
vartalon edestd ja takaa ympiri kahdeksikon tapaan.
Pidi hartiat rentoina.

- Tee 10 toistoa/suunta molemmilla kisilla.

2. Ympyriliike

- Vie kiidet suorina péin ylapuolelle ja pidi ne
sielld. Tee mahdollisimman laaja ympyriliike kisilld
taittaen samalla lantiosta. Vaihda suuntaa
yliasennossa.

- Tee 10 toistoa

3. Kiiden liu'utus seindd vasten

- Asetu seisomaan kasvot seindd kohti, jalat reilusti
irti seindstd. Nosta toinen kisi ylos seinille. Liu'uta
kiitta seindd pitkin kurottaen mahdollisimman
korkealle ja samalla vieden kainaloa kohti seinia.

- Tee 10 toistoa/puoli.

4. Olkapiin kierto selki seindi vasten

- Asetu seisomaan selka kiinni seinid, jalat hieman
irti seindstd. Nosta kidet vaakatasoon sivulle seindd
vasten, kyynirpdit 90 asteen kulmassa ja
kiimmenseliit kiinni seindissd_ Liu*uta kiisii seinidi
pitkin ylis. Palauta samaa reittid takaisin. Kun
kyynirpiit ovat olkapéiden tasolla, irrota
kimmenselit seindsti ja kierrd kiisid alaspiin pitiien
kyyniirpiiit paikoillaan kiinni seiniissd. Tuo sitten
kiimmenselit takaisin kiinni seindén ja toista koko
liike uudelleen.

- Tee 10 toistoa.
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5. Olkapiin kierto kylki seinda vasten

- Asetu toispolviseisontaan kylki seinia vasten,
seindn puoleinen jalka edessd. Vie kiidet suoraksi
eteen kiinni seinfiin. Lihde viemifin seindin
puoleista kittd suorana seindi pitkin liu‘uttaen piin
yli taakse ja palauta samaa reittid takaisin.

- Tee 10 toistoa/puoli.

6. Rintarangan kierto vatsamakuulla

- Asetu vatsamakuulle ja vie kiidet vaakasuoraan
sivuille. Lahde viemiin toista jalkaa kohti
vastakkaista kittd kiertden samalla vartaloa. Pida
olkapiit kiinni alustassa.

- Tee 5 toistoa/ puoli




HARJOITUS 4: Valinnainen harjoitus

‘ee jokin edellisistd harjoituksista. Tee valinta omien kehityskohtiesi mukaan.

Esimerkiksi jos jalkasi kaipaavat erityisesti liikdanuusharjoittelua, valitse harjoitus 2.

HARJOITUS 5: Koko kehon liikkuvuusharjoitus

T'dmé harjoitus léytyy ainoastaan videotallenteen muodossa. Laita video pydriméin ja

lee .'Iil[_iUill\h' S€N Mukana.

Huom! Harjoituksen tekemiseen tarvitset hieman tilaa ympirillesi sekél pehmedin alustan.
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HARIJOITUS 6 (ALAVARTALO):

1. Nilkkojen pytritys

- Nosta kantapii irti alustasta, pidd varpaat alustassa
kiinni. Py6ritd nilkkaa mahdollisimman suurella
litkelaajuudella. Tee pyérittelyt kummallakin jalalla
molempiin suuntiin,

- Tee 10 toistoa/suuntajalka

2. Lantion pydritys

- Vie kiidet lantiolle. Lihde pyorittémiiiin lantiota

pyrkien kurottamaan mahdollisimman kauas joka
suuntaan. Pidd selkd neutraalissa asennossa koko

liikkeen ajan (il notkista/pyoristi alaselkad). Tee
pyibritykset kumpaankin suuntaan.

- Tee 10 toistoa/suunta

3. Jalan heilautukset eteen-taakse ja sivulta sivulle
- Eteen-taakse: Ota kiidelld tukea esim.

péydin/uolin reunasta tai seindstd. Heilauta toista
jalkaa suorana eteen ja taakse. Pyri vilutimiiiin
voimakasta lantion kiertoa. Tee heilautukset

kummallakin jalalla.
- Tee 10 toistoa/jalka

- Sivuille: Heilauta toista jalkaa suorana sivulle,
Anna jalan heilahtaa takaisin tullessa toisen jalan
edesti. Tee heilautukset kummallakin jalalla.

- Tee 10 toistoa/jalka
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4. Etu- ja takareiden pumppaukset
toispolviasennossa

- Asetu toispolviasentoon. Ota taaemman jalan
nilkasta kiinni ja vedi kantapaitd kohti pakaraa,
jolloin tunnet venytyksen
etureidessd/lonkankoukistajissa. Pédstd irti jalasta ja
suorista eturnmaisen jalan polvi ja venytd takareittd.

- Tee 10 toistoa/puoli.

5. Pohjepumppaukset punnerrusasennossa

- Asetu etunojapunnerrusasentoon. Nosta lantiota
hieman ylis. Paina toisen jalan kantapidti koht
lattiaa ja samalla toisen jalan polvi hieman
koukistuw. Tee pohkeen venytys vuorojaloin
pumppaavana liikkeend.

=~ Tee 10 toistoajalka.

6. Pakaravenytyksesti toispolviseisontaan nousu

- Asetu lattialle kuvassa nikyviin asentoon (jalat
koukussa, toinen edessé ja toinen sivulla). Pidd selka
suorana. Nouse toispolviseisontaan tuoden taaempi
jalka eteen. Tee toispolvisei m

pumppaava venytys lonkalle.

- Tee 8 toistoa/ puoli.

7. Lonkkien kierrot aitajuoksija-asennossa

Asetu lattialle aitajuoksija-asentoon. Pidi selki B .
suorana ja kiidet edessd. Vaihda toinen jalka

suoraksi ja toinen sivulle aitajuoksija-asentoon.

- Tee 10 toistoa/puoli.
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8. Nilkan kosketus karhukivelyasennossa

- Asetu karhukivelyasentoon, kimmenet ja pakiat
koskettavat alustaa. Vie sitten kainaloita kohti
polvia ja irrota toinen kisi alustasta. Yriti koskettaa
kiidelld vastakkaista nilkkaa. Palaa sitten
alkuasentoon ja tee sama toisella kiidelld.

- Tee 10 toistoa/puoli.
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HARJOITUS 7 (KESKIVARTALO):

1. Rintarangan pydristys ja ojennus

- Asefu sellaiseen istuma-asentoon, jossa saat
pidettyd seldn ryhdikkiiissa asennossa. Vie kiidet
niskan taakse. Vie sitten kyynirpditd yhteen ja
pyibristd samalla ylaselkid mahdollisimman
pyireiksi, jolloin lavat erkanevat toisistaan. Avaa
sitten kyynérpdita sivulle, ojenna yliselkad, avaa
rintakehid ja vedi lapoja kohti toisiaan.

- Tee 10 toistoa.

2. Rintarangan kierto
- Asetu syvikyykloyyn, polvien péille tai tuolille

isturnaan. Lihde viemiidn toista kittd suorana kohti
kattoa kiertéien samalla rintarankaa. Tuo kisi samaa

reittid takaisin ja tee sama toiselle puolelle.

- Tee 10 toistoa/puoli.

3. Rintarangan kierto kylki seinda vasten (kierto +
ympyrd kiidelld)

- Asefu toispolviseisontaan kylki seindi vasten.
Seiniin puoleinen jalka edessd. Vie kiidet suoriksi
vartalon etupuolelle ja lihde linuttamaan
seindnpuoleista kitta ylikautta vartalon taakse

Tuo kisi samaa reittid takaisin. Lihde viemdin
toista kittd ulkokautta suorana vartalon taakse
kiertéen samalla rintarangasta. Palauta kiisi samaa
reittid takaisin. Pida lantio paikallaan kiinni seinfssd
koko litkkeen ajan. Tee liikkeitd vuorotellen.

- Tee 10 toistoa/puoli.
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4. Kylkivenytys seisten

- Vie jalka toisen jalan taakse ja nosta saman puolen
kiisi kohti kattoa. Taivuta vartaloa niin, ettd saat
kyljen lihakset venymién. Tee sama toiselle
puolelle.

- Tee 10 toistoa’puoli.

5. Rintarangan kierto nelinkontin

- Asetu konttausasentoon. Vie kisi toisen kiden alta
mahdollisimman pitkille kurottaen. Vie sitten sama
kiisi kohti kattoa kiertien samalla rintarankaa. Tee
kierrot kummallakin kidella.

- Tee 10 toistoa’puoli.

6. Etuketjun avaus polviseisonnassa

- Asetu polviseisontaan hartioiden levyiseen
asentoon. Tartu toisella kadelld saman puolen
nilkasta tai vaihtoehtoisesti vie kisi nilkan
lihettyville lattialle. Ojenna lantiota eteenpéin
aktivoiden samalla pakaralihaksia. Vie toinen kiisi
suoraksi péén yldpuolelle. Toista litkettd
molemmille puolille vuorotellen.

~Tee 5 toistoa/puoli.
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Fndand
HARJOITUS 8: YLAVARTALO

1. Olkapiiden kahdeksikk dritys

- Tee mahdollisimman laajaa liikettd vieden kisi
vartalon edestd ja takaa ympiri kahdeksikon tapaan.
Pidi hartiat rentoina.

- Tee 10 toistoa/suunta molemmilla kasilld.

2. Ympyrilitke

- Vie kiidet suorina piin ylipuolelle ja pidi ne

siella. Tee mahdollisimman laaja ympyriliike kisilld
taittaen samalla lantiosta. Vaihda suuntaa
yliasennossa.

- Tee 10 toistoa

3. Kiisien lin"utus suoriksi

- Asetu lattialle polvi-istuntaan. Nosta kidet ylos ja
pidé ne yhdessd. Liu"uta kiisia alas takaraivolle koko
ajan yhdessi pitden ja jatka siitd olkapdiden
korkeudelle irrottaen kiidet toisistaan. Palauta kiidet
samaa reitti takaisin ylis. i, =
- Tee 10 toistoa.

4. Niskan kierrot

- Asetu lattialle polvi-istuntaan. Pidi selki suorana.
Kierri piita rauhallisesti puolelta toiselle.

- Tee 5 toistoa/puoli.
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5. Lapapunnerrus
- Asetu lattialle konttausasentoon. Tyénni lapoja

yhieen avaamalla rintakehdi. Pidi alaselkd
paikallaan ja kiidet suorina koko ajan.

- Tee 10 toistoa.

6. Rintarangan kierto vatsamakuulla

- Asetu vatsamakuulle ja vie kidet vaakasuoraan
sivuille. Lihde viemiin toista jalkaa kohti
vastakkaista kiittd kiertden samalla vartaloa. Pida
olkapiiit kiinni alustassa.

- Tee 5 toistoa’ puoli




HARJOITUS 9: Valinnainen harjoitus

Tee jokin edelli: ista. Tee valinta omien kehityskohtiesi mukaan. Esimerkiksi

jos jalkasi kaipaavat erity liikluvuusharjoittelua, valitse harjoitus 6.

HARJOITUS 10: Koko kehon liikkuvuusharjoitu

Tdmé harjoitus loytyy ainoastaan videotallenteen muodossa. Laita video pydrimiiin ja tee harjoitus
SCN MuKana.

en tarvitset hieman t

1! Harjoituksen tekermis

jumppaan soveltuvan kepin tai esimerk

21
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LIIKKUVUUDEN TESTAUSLOMAKE _J jam

Nirni:

Valaleyylcey
ilman koroketta / korokkeella / el onnistu

Suoran jalan nosto

Vasen
i redsiluun puolivilin / reisiluun puolen vilin ja polvinivelen vill / polvinivelen alapuolelle

Cikea
wii redsiluun puolivilin / reisiluun puolen vilin ja polvinivelen vili / polvinivelen alapuolelle

Nilkan lilkkuvuus

o

Olkanivelen ulko- ja sisdkierto
Wasen ylhdalld kidet osuvat yvhteen / kisien viliin j43 alle Scm [ kisien valiin j4a yi Scm
Oikea ylhadlld kidet osuvat yhteen / kdsien valiin j43 alle Scm / kdsien valiin j4a yii Scm

Hartiaseudun liikkuvuus

Kimmenselit koskettavat seindd / peukalot koskettavat seindd / kidet eivit koske seinddn

LIITE 2



Rintarangan kierto

oes [
Sivutaivutukset
o —
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1

Paloackyscly

Palautekysely
Kiltos osallistumisestas| opinndytetydprojektiimme! Telvomme, ettd voisit vield kayttas
muutaman minuutin tdhin palautekyselyyn vastaamiseen,

*Pakollinen

Informaointi
Saitko mielestasi tarpeeksi tietoa opinnaytetyGprojektin etenemisesta koko
projektin ajan?
Merkitse vain yksi soikio.

[ Kylia

' En

L Muu:

2. Oliko tiedotus mielestisi selkeda? *
Merkitse vain yksi soikio.

Kyl

3. Koitko, ettd voit tarvittaessa pyyta neuvoja tai kysya askarruttavista asioista
opinnéytetydn tekijoilta?
Merkitse vain yksi soikio.

-

7 Kylla
B -

L Muu:

hurps: idives. google com!Tormed'l_yoqis 12 WIP GMINas XFerimn AR -UnSSb Ui edi

LIITE 3
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4.

5

6.

7.

Palusekysely

Missa asicissa mielestdsi onnistuimme hyvin ja missa olisi ollut parannettavaa
tiedottamisen osalta?

Lilkkuwuustesti

Oliko ajanvaraus likkuvuustesteihin sujuvaa? *
Merkitse vain yksi soikio.

[ Kylla

JE

M

Millaiseksi kuvailisit testitilannetta? (esim. testaajien asiantuntijuus, ilmapiiri,
ajankayttd)

Olivatko testiliikkeet mielestisi sopivia testaamaan triathlonissa vaadittavia
ominaisuuksia likkuvuuden kannalta?

Merkitse vain yksi soikio.

[ Hylls
__JE

 Muu:

s discs. google.¢om!Tonmed'l_yqus T RZWR GMIXas Xierdn AR - UnS9 I XL edit

&
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8.

10.

11.

Palisekysely
Saitko tarvitsemasi palautteen testituloksistasi? *
Merkitse vain yksi soikio.

! Kyl
_JEn

\

 Mu:

Liikkuvuusharjoitteluchjelma

Olika likkuvuusharjoitteluchjelman toteutus selkedsti ohjeistettu? *
Merkitse vain yksi soikio.

[ Kylla
-]
O mu

Sitouduitko likkuvuusharjoitteluohjelman noudattamiseen koko 8 viikon ajan? *

Merkitse vain yksi soikio.

Kyl

" En

Kuinka monta kertaa teit harjoitteita keskimaarin vilkossa? *

Merkitse vain yksi soikio.

_ Entehnyt harjoitteita
12 krtfvke
13-4 krtfvko

I Teln lihes kalkki annetut harjaitteat

s discs. google.¢om!Tonmed'l_yqus T RZWR GMIXas Xierdn AR - UnS9 I XL edit
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12.  Olivatko harjoitteet sopivan haastavia? *

Merkitse vain yksi soikio.

O Ryl
__JE
';j_.' Muu:

13.  Oliko harjoituksia sopiva madra vilkossa? *
Merkitse vain yksi soikio.

) Kylls, oll soplva misirs
) Harjoituksia oli likaa
I Harjoituksia eli lian vihin

O M

14.  Olivatko harjoitukset sopivan pituisia? *

Merkitse vain yksi soikio.

L Kylld
._’:". Ei

.-:' Muu:

15.  Olivatko harjoitusmateriaalit (chjeistukset ja videot) helppokayttdisia ja *
ymmarrettavia?

hurps: fidiscs google. com fonmeid'l_yqus 1 2WSR GMIXos XPerdn AOTH-UnSSdiiad XL edit
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16. Koetko, ettd harjoitusohjelmassa huomioitiin yksiléliisesti sinun heikkoutesija  *
vahvuutesi?

Merkitse vain yksi soikio.
Kyl
e

:' Muu:

17.  Koetko tasta likkuvuusharjoittelusta olleen hyStyé sinulla? *

Merkitse vain yksi soikio.

En koe hybtya

Paljon hyatya

18, Aiotko jatkaa likkuvuusharjoitteiden tekemistd osana muuta harjaittelua? *
Merkitse vain yksi soikio.
) Kylla
{__JEn

-

 Ehka

s fiiscs. google com!fonreid'l_yoqus 1 2WIR GMIXos XFerdn AOTR-UnS9d b0 Uedic
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Lopuksi

19. Osallistuisitko samanlaiseen projektiin uudestaan *

Merkitse vain yksi soikio.

Kyl
. JEn

-~
i

.
_/En osaa sanoca

20. Tahan voit kirjoittaa vield yleisesti palautetta koko projektista tai mieleesi *
jadneista asioistal @)

Google i ole lusnut tai hywsksynyt 1t sisahss.

Google Forms

Ittps: fidocs google comTiamia | _poqus L2 Wor GMIXos X ADTR- U SaioomUedi
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