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Opinnaytetydmme tavoitteena oli edistda Ounasvaaran Hiihtoseuran Hopeasom-
paryhman hiihtojunioreiden keskivartalon hallintaa ja siten ennaltaehkaista hei-
kosta hallinnasta mahdollisesti aiheutuvia haasteita. Opinnaytetydn tarkoituk-
sena ja kehittamistehtavana oli luoda Ounasvaaran Hiihtoseuran Hopeasom-
paryhmalle kohdennettu opas, jonka avulla hiihtojuniorit voivat kehittaa keskivar-
talon hallintaansa muun harjoittelun ohessa. Opas perustuu opinnaytetydbmme
maarallisesta tutkimuksesta saatuihin tuloksiin seka muuhun, jo olemassa ole-
vaan, tutkimustietoon aiheesta. Maarallisen tutkimuksen tutkimusongelma ol
“Mita keskivartalon liikehallinnan haasteita Ounasvaaran Hiihtoseuran Hopea-
somparyhman hiihtajilla ilmenee eri liikesuunnat, lihaskestavyys seka anatomia
huomioiden?”.

Opinnaytetydmme sisalsi maarallisen tutkimuksen ja toiminnallisen opinnayte-
tyon. Teoreettisessa viitekehyksessamme kasittelimme maastohiihtoa lajina,
keskivartalon liikehallintaa, sen haasteita ja harjoittamista sekd keskivartalon
anatomiaa. Tutkimusosio toteutettiin maarallisena tutkimuksena, jossa tutkimus-
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ten kuvioien avulla.
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ALKUSANAT

Haluamme kiittaa tydmme toimeksiantajana toiminutta Ounasvaaran Hiihtoseu-
raa. Kiitokset siita, etta innostuitte ideastamme ja lahditte ennakkoluulottomasti
mukaan tyohomme. Kiitokset myos Ounasvaaran Hiihtoseuran Hopeasomparyh-
malaisille mielenkiinnosta tyotamme kohtaa ja innokkaasta osallistumisesta tes-
teihimme. Teimme tata tyota teita varten ja teidan tulevaisuuttanne silmalla pi-
taen. Kiitokset llkka Ruotsalalle Ounasvaaran Hiihtoseurasta. Yhteistyo seuranne
puoleen kauttasi oli mutkatonta ja yhteistyomme sujuvaa. Erityiskiitokset tydmme
ohjaajalle, lehtori Mika Rahkolalle. Valoit meihin uskoa ja kannustit rohkeasti
tyoskentelemaan paamaaraa kohden. Annoit meidan toteuttaa taman tyon tassa
laajuudessaan, etka epaillyt hetkeakaan, ettemmeko selviasi tydmaarasta, jota
tydbmme vaati valmistuakseen. Kiitokset myds meidan jokaisen perheenjasenille

ja ystaville tuesta ja neuvoista, joita valilla tarvitsimme.
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1 JOHDANTO

Hiihto on kestavyys- ja valineurheilun lisaksi taitolaji ja tekniikkaharjoittelu on tar-
kea osa hiihdon lajiharjoittelua. Hyvalla tekniikalla hiihtaja saastaa energiaa ja
etenee nopeammin, kun hiihtoasento pystytaan pitamaan hyokkaavana. (Anttila
& Roponen 2012, 50; Ojanen 2014, 44; Suomen Latu 2022a; 2022b.) Tekniik-
kaan vaikuttavat muun muassa hiihtajan voimataso, liikeradat, kuntotaso seka
raajojen mittasuhteet (Anttila & Roponen 2012, 51-52; Ojanen 2014, 44). Hyok-
kaavassa hiihtoasennossa keskivartalon ja pakaran tukilihakset tyoskentelevat
tauotta. Kun tukilihakset ovat kunnossa, saadaan myos paasuorittajalihaksesta
paras mahdollinen voimantuotto hiihtoon. (Ojanen 2014, 44.) Hyvassa hiihtotek-
niikassa kaikki lihasryhmat tyoskentelevatkin tehokkaasti, mika tekee hiihtosuo-
rituksesta mahdollisimman taloudellisen ja tehokkaan (Suomen Latu 20223;
2022b), jolloin voima ja liike-energia suuntautuvat eteenpain (Ojanen 2014, 44).
Lihaskestavyydella on siis suuri merkitys hiihdon tekniikoissa, silla tehokas hiih-
toasento on jaksettava sailyttda koko hiihtosuorituksen ajan (Anttila & Roponen
2012, 54).

Opinnaytetydomme toimeksiantajana toimii Ounasvaaran Hiihtoseura, joka on
vuonna 1927 perustettu rovaniemelainen hiihtolajeihin ja suunnistukseen erikois-
tunut urheiluseura. Maastohiihdossa OH:lla on harjoitusryhmia 10-vuotiaista ai-
kuisiin. Hiihtojunioreita ovat 13—16-vuotiaat nuoret hiihtajat, jotka harjoittelevat
Hopeasomparyhmassa, jolla on yhteisharjoitukset kahdesti viikossa seka yksi yh-
teinen voimaharjoitus. Ryhmalaisilla on lisaksi mahdollisuus osallistua harjoitus-
kauden aikana jarjestettaviin leirityksiin. Ryhman hiihtokauden paatavoitteena
ovat Hopeasompaloppukilpailu sekad KLL:n hiihntomestaruuskilpailut. (Ounasvaa-
ran Hiihtoseura 2022a; 2022b.) Kevaan 2022 Hopeasomparyhman jasenet toimi-

vat opinnaytetydomme tutkimuksen testijoukkona.

Opinnaytetydbmme on kaksiosainen. Ty0 sisaltda seka maarallisen tutkimuksen
etta toiminnallisen opinnaytetydn. Opinnaytetydn tavoitteena on edistda Ounas-
vaaran Hiihtoseuran Hopeasomparyhman hiihtojunioreiden keskivartalon hallin-
taa ja siten ennaltaehkaista heikosta hallinnasta mahdollisesti aiheutuvia haas-

teita. Varhaisella liikehallinnan kehittamisella voidaan vaikuttaa ryhmasta nouse-



vien kansallisen- ja kansainvalisen tason hiihtajien tulevaisuuteen. Opinnayte-
tydn tarkoituksena ja kehittdmistehtavana on luoda Ounasvaaran Hiihtoseuran
Hopeasomparyhmalle kohdennettu opas, jonka avulla hiihtojuniorit voivat kehit-
taa keskivartalon hallintaansa muun harjoittelun ohessa. Liikepankki-idealla to-
teutettu opas perustuu opinnaytetydmme maarallisesta tutkimuksesta saatuihin
tuloksiin seka muuhun, jo olemassa olevaan, tutkimustietoon aiheesta. Toimin-
nallisen opinnaytetyon lopputuotteena on liikepankki —idealla toteutettu sahkoi-
nen “Hiihtojuniori, nain hallitset ja aktivoit keskivartalosi!” -opas keskivartalon hal-
linnan kehittamiseen. Maarallisen tutkimuksen tutkimusongelma on: “Mita keski-
vartalon liikehallinnan haasteita Ounasvaaran Hiihtoseuran Hopeasomparyhman
hiihtajilla ilmenee eri liikesuunnat, lihaskestavyys seka anatomia huomioiden?”.
Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa toimeksiantajaseuran Hopeasomparyh-
malaisten taman hetken keskivartalon hallintaa seka siina ilmenevia mahdollisia

haasteita eri liikesuunnissa.

Yleisesti liikehallinnalla tarkoitetaan asennon ja liikkeen, tasapainon, koordinaa-
tion sekd ketteryyden hallintaa tietyn tehtavan suorittamisessa. Liikehallinnan
taytyy olla tarkoituksenmukaista ja sujuvaa ja sita on pystyttava muuttamaan tar-
vittaessa nopeastikin eri ymparistoissa. (Vayrynen & Saarikoski 2016; Luomaijoki
ym. 2019, 40-50; Tapio & Vilen 2020, 116—117; UKK-instituutti 2020.) Laajana
kasitteena liikehallinta sisaltdéd mm. Stabiliteetin, motorisen kontrollin seka liike-
kontrollin (Luomajoki ym. 2019, 43—-44). Keskitymme tydmme teoriaosuudessa
kasittelemaan keskivartalon liikehallintaa Iahinna asennon ja liikkeen hallinnan
osalta. Tydomme teoriaosuudessa kerromme yleisesti maastohiihdosta, jonka li-
saksi perehdymme keskivartalon anatomiaan, sen likkehallintaan ja liikehallinnan

hairidihin sekad niiden ennaltaehkaisyyn ja harjoittamiseen fysioterapian keinoin.

Teoriaosuuden jalkeen esittelemme tydhomme liittyvan maarallisen tutkimuksen
tuloksineen ja johtopaatoksineen. Tutkimusosion jalkeen avaamme toiminnalli-
sen osuuden prosessia ja siita syntynytta lopputuotetta eli likepankki —idealla to-
teutettua opasta, joka sisaltaa hiihtojunioreille kohdennettua teoriatietoa muun
muassa keskivartalon liikkehallinnasta, sen tarkeydestd hiihdon nakokulmasta
seka itse keskivartalon liikehallinnan harjoittamisesta. Opas sisaltdd myos val-
miita harjoitusohjelmia seka yksittaisia harjoitteita keskivartalon liikkehallinnan

harjoittamiseen ja kehittdmiseen. Kaikista harjoitteista on selkeat suoritusohjeet
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ja suoritustekniikkaa havainnollistavat kuvat. Lahes kaikista harjoitteista on myos
ohjevideot. Oppaassa syvennymme keskivartalon hallinnan harjoittamiseen flek-
sio-, ekstensio- ja rotaatiosuunnan liikehallintaa vaativien harjoitteiden kautta.

Harjoitteet on jaettu aktivoiviin ja toiminnallisiin harjoitteisiin.

Opinnaytetydomme aiheeseen olemme paatyneet omasta kiinnostuksestamme
maastohiihtoa kohtaan. Lisaksi koemme, etta keskivartalon hallinta on hyvin pin-
nalla oleva aihe fysioterapian alalla ja sen tarkeyteen havahdutaan edelleen yha
uudelleen ja uudelleen. Myds omakohtaiset kokemukset keskivartalon hallinnan
merkityksellisyydesta toimivassa kineettisessa ketjussa ja tule- haasteiden en-
naltaehkaisyssa ovat innostaneet lahtemaan tarkemmin aiheen pariin. Maasto-
hiihto lajina vaatii optimaalisesti toimivaa keskivartaloa jokaisessa liikesuun-
nassa. Tyon kohderyhmaksi on valikoitunut juniori-ikdiset maastohiihtajat, silla
mielestamme paras mahdollinen hyoty keskivartalon hallinnan harjoittamisesta
saadaan irti, kun sen harjoittaminen aloitetaan nuorena, jolloin siitd muodostuu
rutiini muun harjoittelun lomaan. Harjoittamisen positiiviset vaikutukset voivat
jopa ratkaista sen, onko nuoren mahdollista kehittya tulevaisuudessa menesty-
vaksi kansallisen- tai kansainvalisentason kilpahiihtajaksi. Tarkempi perehtymi-
nen tydomme aiheeseen antaa meille hyvan tietopohjan tulevaisuuteen sovellet-

tavaksi eri asiakasryhmien kanssa.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET, TUTKIMUSONGELMA JA
KEHITTAMISTEHTAVA

Opinnaytetydbmme on kaksiosainen, joka sisaltda maarallisen tutkimuksen seka
toiminnallisen opinnaytetyon. Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda Ounasvaa-
ran Hiihtoseuran Hopeasomparyhmalle kohdennettu opas, jonka avulla hiihtoju-
niorit voivat kehittda keskivartalon hallintaansa muun harjoittelun ohessa. Opin-
naytetyon tavoitteena on edistdd Ounasvaaran Hiihtoseuran Hopeasomparyh-
man hiihtojunioreiden keskivartalon hallintaa ja siten ennaltaehkaistd heikosta

hallinnasta mahdollisesti aiheutuvia haasteita.

Toimeksiantajalle tavoitteena on antaa spesifia tietoa urheilijoidensa keskivarta-
lon hallinnan tilasta ja mahdollisista liikehallinnan haasteista toteuttamamme
maarallisen tutkimuksen ansiosta. Omana tavoitteenamme on ammatillisen- ja
tutkimusosaamisen kehittyminen seka tiedon ja ymmarryksen lisdantyminen ai-
heeseen liittyen. Lisaksi voimme myos itse hyotya tuottamastamme oppaasta
ammatillisesti hiihtojunioreiden parissa seka soveltamalla sitda myos muille asia-
kasryhmille. Fysioterapian alalle tavoitteena on tuottaa lisaa tutkittua tietoa kes-
kivartalon hallinnan harjoittamisesta hiihdolle optimaalisella tavalla. Kohderyh-
malle tavoitteena on tuottaa laadukasta tietoa heidan taman hetken keskivartalon
hallinnastaan seka tuottaa hyvat ohjeet sen kehittdmiseen muun harjoittelun tu-
kena. Nelikantaisesti tavoitteita tarkasteltuna kaikki osapuolet hyotyvat opinnay-

tetydssamme esiintuomastamme tiedosta liittyen keskivartalon liikehallintaan.

Maarallisen tutkimuksen tutkimusongelma on: “Mita keskivartalon liikehallinnan
haasteita Ounasvaaran Hiihtoseuran Hopeasomparyhman hiihtgjilla ilmenee eri
likesuunnat, lihaskestavyys seka anatomia huomioiden?”. Opinnaytetydmme toi-
minnallisen osan kehittdmistehtdvana on luoda Ounasvaaran Hiihtoseuran Ho-
peasomparyhmalle kohdennettu opas, jonka avulla hiihtojuniorit voivat kehittaa
keskivartalon hallintaansa muun harjoittelun ohessa.
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3 MAASTOHIIHTO

3.1 Maastohiihdon ominaispiirteet

Hiihto on kestavyys- ja valineurheilun lisaksi taitolaji ja tekniikkaharjoittelu on tar-
kea osa hiihdon lajiharjoittelua. Hyvalla tekniikalla hiihtdja saastaa energiaa ja
etenee nopeammin. (Anttila & Roponen 2012, 50; Suomen Latu 2022a; 2022b.)
Karkeasti hiihdon tekniikat voidaan jakaa perinteiseen ja vapaaseen tyyliin, josta
kaytetaan yleisesti myos nimitysta luistelutyyli. Kummankin tyylin sisalta [0ytyy
useampi eri tekniikka, joita kaytetdan eri maastonkohdissa. (Anttila & Roponen
2012, 50-51; Ojanen 2014, 44; Suomen Latu 2022a; 2022b.) Hiihtajan on tarkeaa
osata lukea hiihtomaastoa seka sovittaa tekniikkansa, huomioiden myos tuuli- ja
lumiolosuhteet, aineenvaihdunnan voimakkuus sekd oma voimatasonsa. Talla
tavoin vauhti ei paase hidastumaan ja hiihto on mahdollisimman tehokasta ja ta-
loudellista. (Rusko 2003, 38; Anttila & Roponen 2012, 50-51; Suomen Latu
2022a; 2022b.)

Hiihtotekniikoita voidaan opettaa ja pyrkia mahdollisimman hyvaan oppikirjatek-
niikkaan, mutta todellisuudessa ei ole olemassa yhta oikeaa teknillista mallia, silla
jokaisella hiihtgjalla on oma tekniikkansa. Tekniikkaan vaikuttavat muun muassa
hiihtajan voimataso, liikeradat, kuntotaso seka raajojen mittasuhteet. (Anttila &
Roponen 2012, 51-52; Ojanen 2014, 44.) On kuitenkin olemassa viisi perus-
asiaa, jotka tulisi toteuttaa kaikissa hiihtotekniikoissa: suksen tasapohjaliuku
(Ojanen 2014, 44; Suomen Latu 2022a; 2022b), oman vartalon painon ja liike-
energian hyodyntaminen, voimantuoton suunta seka hyokkaava hiihtoasento
(Ojanen 2014, 44).

Hiihdossa erittdin tarkeassa osassa ovat tukilihakset keskivartalossa ja paka-
rassa. Kun tukilihakset ovat kunnossa, saadaan paasuorittajalihaksesta paras
mahdollinen voimantuotto hiihtoon. (Ojanen 2014, 44.) Hyvassa hiihtotekniikassa
kaikki lihasryhmat tyoskentelevat tehokkaasti. Tama mahdollistaa hiihtosuorituk-
sesta mahdollisimman taloudellisen ja tehokkaan. (Suomen Latu 2022a; 2022b.)
Keskivartalon lihakset tydskentelevat hiihdossa koko suorituksen ajan aktiivisesti.

Talldin pystytaan pitamaan hiihtoasento hyokkaavana, jolloin voima ja lilkke-ener-
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gia saadaan valitettya lumeen siten, etta niiden suunta on eteenpain. Hyokkaa-
van hiihtoasennon yksi etu on myos lonkankoukistajien pienempi liike, jolloin nii-
den heikko liikkuvuus ei rajoita hiihtotekniikkaa ja vauhtia. (Ojanen 2014, 44.) Li-
haskestavyyden merkitys korostuu hiihdon tekniikoissa, silla tehokas hiihto-
asento on jaksettava sailyttaa koko hiihtosuorituksen ajan (Anttila & Roponen
2012, 54).

3.2 Maastohiihdon tekniikat

Perinteisen tyylin tekniikoita ovat haarakaynti (Ojanen 2014, 45-47; Suomen
Latu 2022b), vuorohiihto, yksipotkuinen tasatydnto (voidaan kayttda myos nimi-
tysta yksipotkuinen vuorohiihto) seka tasatyontd (Anttila & Roponen 2012, 73—
74; Ojanen 2014, 45-47; Suomen Latu 2022a; 2022b). Perinteisen tyylin kaikissa
tekniikoissa on tarkeaa kayttad omaa painoaan potkuissa ja "heilurina” tyon-
noissa (Anttila & Roponen 2012, 73-74; Ojanen 2014, 45-47). Myos hyokkaava
hiihtoasento edesauttaa hyvaa potkua, silla suksi pitaa paremmin, kun hiihtaja
saa vietya sen paalle kunnolla oman painonsa. Hyokkaavassa hiihtoasennossa
perinteisella tyylilla hartioiden tulisi olla hieman eteenpain kaantyneina, jolloin voi-
mantuotto on helpompi ohjata viemaan eteenpain. Talldin voidaan myds mini-
moida optimaalista etenemista hidastavaa liiketta ylos-alas-suunnassa. Nyrkki-
saantona hiihtajan kulma suhteessa latuun sailyy aina samana, hyokkaavana.
Kaytanndssa siis jyrkissd maastonkohdissa hiihtoasento on pystymmassa kuin
tasaisessa maastossa hiihdettdessa. (Ojanen 2014, 45-47.) Tarkemmin eri pe-

rinteisen tyylin tekniikoista on kerrottu liitteessa 1.

Vapaan eli luistelutyylin eri tekniikoita ovat perusluistelu eli kuokka, wassberg,
mogren ja sauvoittahiihto. Toisin kuin perinteisen tekniikoissa, luistelutyylin tek-
niikoissa voimaa tuotetaan yhtaaikaisesti seka yla- etta alavartalolla. Painopis-
teen ollessa hieman edessa liukuu suksi helpommin, eika liu’'un tuottamiseen tar-
vitse kayttaa niin suurta energiaa. Yleisesti vapaan tyylin tydnnodissa patevat sa-
mat lainalaisuudet kuin tasatydnndssa. (Anttila & Roponen 2012, 57-58; Ojanen
2014, 52.) Perinteisen tyyleista poiketen luistelutyylien ponnistusvaihe loppuu
suksen sisakantille (Rusko 2003, 45; Anttila & Roponen 2012, 57-58; Ojanen

2014, 52). Luistelupotku on pitkakestoinen ja loppuu puristukseen. Se alkaa jo



14

suksen liukuessa vartalon alla tasapohjalla, jonka jalkeen haetaan potkuun voi-
maa pienella niiauksella alaspain. (Anttila & Roponen 2012, 57-58.) Kun puristus
ja potku tapahtuvat suksen kaantyessa sisakantille, suuntautuu siita saatava
voima eteenpain (Rusko 2003, 45—-47; Anttila & Roponen 2012, 57-58). Kunto-
hiihtajille tyypillisen sivuttaissuuntaisen heilumisen valttamiseksi tulisi askel pyr-
kia ottamaan vartalon alle, ei vartalolinjan ulkopuolelle (Ojanen 2014, 52). Tar-

kemmin eri vapaan tyylin tekniikoista on kerrottu liitteessa 1.
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4 KESKIVARTALON LIIKEHALLINTA

Liikehallinta kuvaa inmisen yksilollista tapaa seka kykya tietyn tehtavan suoritta-
misessa tietyssa maaratyssa ymparistdossa (Luomajoki, Tarnanen & Kalaja 2019,
40-50). Tama tarkoittaa asennon, liikkeen, tasapainon, koordinaation ja ketteryy-
den hallintaa tehtavan suorittamisen aikana (Vayrynen & Saarikoski 2016; Luo-
majoki ym. 2019, 40-50; Tapio & Vilen 2020, 116-117; UKK-instituutti 2020).
Yksilollisten piirteiden johdosta ihmisten eri liikkumistavat kuormittavat ihmiske-
hoa eri tavoin. Yksilollisten ominaispiirteiden ja likkumistapojen johdosta on he-
rannyt kysymys, voidaanko liikkehallinta rajata mustavalkoisesti “hyvaan” ja “huo-
noon” liikkehallintaan, silla naiden kahden aaripaan valista “normaalin” liikehallin-
nan laajuutta ei osata viela maaritella. (Luomajoki ym. 2019, 40-50.) Olennaista
likehallinnassa on variabiliteetti eli kyky ja taito muuttaa likkumistapaa nopeasti-
kin eri ymparistoissa siten, etta tehdyn liikkeen kriteerit tayttyvat tehden liikkeesta
yleisesti tunnistettavan (Vayrynen & Saarikoski 2016; Luomajoki ym. 2019, 40—
50; Tapio & Vilen 2020, 116—-117; UKK-instituutti 2020).

Liikehallinnassa avainasemassa on kahden vierekkaisen kehonosan valinen suh-
teellinen liikkuvuus eli liikelaajuuksien tasapaino. Liikelaajuuksien tasapainolla on
vaikutusta suoritettavan liikkeen liikehallintaan. Yhdessa yksittaisessa liikkeessa,
kuten esimerkiksi vartalon eteentaivutuksessa, voi esiintya yhtaaikaisesti seka
yli- etta alilikkuvia nivelia ja seka yli- etta aliaktiivisia lihaksia tai lihasryhmia.
(Luomajoki ym. 2019, 41; Luomajoki 2022, 35.) Liikehallinta laajana kasitteena
kattaa alleen esimerkiksi stabiliteetin, motorisen kontrollin ja liikkekontrollin. Moto-
rinen kontrolli tarkoittaa keskushermoston tapaa kontrolloida asentoa ja liiketta
motoristen toimintojen aikana. (Luomajoki ym. 2019, 43—44.) Motorisella kontrol-
lilla onkin tarkea rooli lumbopelvisessa stabiliteetissa, joka pitaa sisallaan vatsa-

lihasten kontrollin ja niiden koordinaation (Richardson ym. 2005, 141).

Keskivartalon liikehallinnan maaritelmana on pidetty kykya hallita vartaloa erilai-
sia ulkoisia ja sisaisia tekijoita vastaan (Barbado, Barbado, Elvira, van Dieén &
Vera-Garcia 2016, 90-91). Silla tarkoitetaan kykya hallita vartalon asentoa seka
liketta tarkoituksenmukaisesti niin, etta voimien optimaalinen tuotto, voimansiirto

ja —hallinta sailytetaan (Silfies, Ebaugh, Pontillo & Butowicz 2015). Mika tahansa
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kappale, tassa tapauksessa keskivartalo, on stabiili, jos se pystytdan palautta-
maan hallitusti alkuperaiseen, neutraaliin asentoon liikkeen jalkeen (Silfies ym.
2015; Tapio & Vilen 2020, 152—154). Keskivartalon hallinta kasittaa seka vartalon
staattisen ettda dynaamisen hallinnan. Staattinen hallinta tarkoittaa kykya pitaa
vartalo paikoillaan pystyasennossa seka palauttaa se liikkeen jalkeen takaisin
pystyasentoon. Dynaaminen hallinta taas tarkoittaa kykya ohjata vartalon liiketta
hallitusti halutulla tavalla. (Silfies ym. 2015.) Keskivartalon hallintaan osallistuvat
yhteisty0ossa hermosto seka passiiviset ja aktiiviset rakenteet (Richardson ym.
2005, 15-16; Silfies ym. 2015). Vatsalihasten, pakaralihasten, selan ojentajien
seka lantion alueen lihasten yhteistoiminta takaa keskivartalon liikehallinnan
(Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson 2008, 39—44).

Optimaalisesti hallittu keskivartalo mahdollistaa distaaliset liikkeet eli yla- ja ala-
raajojen liikkeet (Akuthota ym. 2008, 39—44). Vartaloon kohdistuvat voimat voivat
olla hyvinkin ennustettavia ja ennakoitavia, joskus myos itse tuotettuja. Hyvalla
keskivartalon hallinnalla voidaan kuitenkin selvita my0s ennalta arvaamattomista
vartaloon kohdistuvista voimista. Raajojen lilke aiheuttaa voimia muuhun kehoon,
jossa taytyy syntya vastavoimia, jotta henkild kykenee hallitsemaan vartalonsa.
(Barbado ym. 2016, 90-91.) Keskivartalon optimaalisen hallinnan etuja ovat ur-
heilussa suorituskyvyn parantuminen ja vammojen ennaltaehkaiseminen. Ylei-
sesti keskivartalon optimaalisen hallinnan etuna on alaselkakivun lievittyminen.
Keskivartalon hallinnan ja sen motorisen kontrollin on osoitettu olevan valttamat-
tomia raajojen toiminnallisten liikkeiden kaynnistamiseksi esimerkiksi yleisurhei-
lussa. Keskivartalon hallinta on valttamatonta myos selkarangan, lantion ja ki-
neettisten ketjujen oikean kuormitustason kannalta. Kaikki edella mainitut ovat
keskeisia urheilijan hyvinvoinnille ja vaikuttavat suorituskykyyn, joten voidaankin
sanoa, etta keskivartalon hallinta on erityisen tarkeaa urheilussa. (Akuthota ym.
2008, 39-44.)

4.1 Keskivartalon liikehallintaan vaikuttava anatomia

Keskivartalo koostuu passiivisista ja aktiivisista rakenteista sekd hermostosta.
Keskivartalon passiiviset rakenteet koostuvat luisista osista (ranka ja kylkiluut)

seka nivelsiteista. Aktiivinen rakenne koostuu lihaksista alaselan, lantion ja lon-
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kan alueella. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 15-16; Silfies ym. 2015.) Kes-
kivartalo toimii thoracolumbaarisen faskian eli selan levean peitinkalvon valityk-
sella, johon esimerkiksi TrA kiinnittyy. Thoracolumbaarinen faskia luo yhteyden
yla- ja alaraajojen seka rintakehan ja lantion valille ympardiden koko kehon.
(Akuthota ym. 2008, 39—44; Hervonen 2020, 107-108.)

4.1.1 Passiiviset rakenteet

Keskivartalon passiiviset rakenteet, eli selkaranka ja kylkiluut, antavat tuen ran-
galle. Liikkeen aikana tama passiivisten rakenteiden antama tuki korostuu etenkin
likeradan loppuvaiheessa. (Richardson ym. 2005, 15-16.) Kylkiluut suojaavat si-
saelimia seka muun muassa pallealihasta. Kylkiluita on yhteensa 12 ja ne muo-
dostavat keskivartalossa kehan sisaelinten ymparille. (Gilroy & MacPherson
2017, 54-57.) Selkaranka koostuu nikamista (yhteensa 24 + viisi ristiluun nika-
maa), jotka ovat kiinni toisissaan nivelsiteiden, lihasten ja janteiden avulla. Nika-
mien valissa on aina valilevy seka fasettinivelet, jotka ohjaavat selan liikkeita.
(Selkaliitto 2022.)

Selkarangan S-muoto (Selkaliitto 2022), joka muodostuu kaula- (C1-7), rinta-
(Th1-12) ja lannerangasta (L1-5) (Gilroy & MacPherson 2017, 2-7; Selkaliitto
2022) seka ristiluusta (S1-5) (Gilroy & MacPherson 2017, 2—7), mahdollistaa se-
lan hyvan liikkuvuuden ja joustavuuden ja suojaa selkarankaa vaurioitumiselta
(Selkaliitto 2022). Selkarangan S-muoto muodostuu ihmisen kehityksen myota,
silla vastasyntyneen selkaranka on muodoltaan kyfoottinen. Murrosian myo6ta eri
rangan osien muodot vakiintuvat saaden aikuisen kaularangan lordoosin eli not-
kon, rintarangan kyfoosin eli taaksepain tyontyvan kaaren, lannerangan lordoosin

seka ristiluun kyfoosin. (Gilroy & MacPherson 2017, 2-7.)

4.1.2 Aktiiviset rakenteet

Keskivartalon aktiivinen rakenne eli lihaksisto ymparoi ja suojaa selkarankaa ja
vatsan sisdelimia (Richardson ym. 2005, 31; Akuthota ym. 2008, 39—44; Niko-
lenko, Brown, Coburn, Spiering & Tran 2011, 163—164) seka on apuna lantion
neutraalin asennon yllapitamisessa liikkeen aikana (Akuthota ym. 2008, 39—44;

Nikolenko ym. 2011, 163—164). Yhteensa keskivartalon lihaksia voidaan laskea
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olevan 29 (Akuthota ym. 2008, 39—44; Nikolenko ym. 2011, 163—164) ja ne muo-
dostavat ikaan kuin laatikon keskivartalon alueelle (Akuthota ym. 2008, 39-44).
Laatikon kattona on pallealihas ja pohjana pakaralihakset yhdessa lantionpohjan
lihasten kanssa. Nama lihakset origoineen (lahtdokohta), insertioineen (kiinnitys-
kohta) ja funktioineen (toiminta) on esitetty liitteessa 2. Kuvitellun laatikon etusei-
nana ovat vatsalihakset ja takaosana paraspinaalilihakset eli mm. Multifidus, mm.
Rotatores ja mm. Semispinalis, jotka on esitetty liitteessa 2. llman keskivartalon
lihaksistoa selkaranka olisi epastabiili jo pelkasta ylavartalon painosta aiheutu-
vasta voimasta. (Akuthota ym. 2008, 39-44.)

Keskivartalon lihaksisto voidaan jakaa lihaksen sijainnin mukaan pinnallisiin el
globaaleihin seka syviin eli paikallisiin lihaksiin (Akuthota ym. 2008, 39—44). Sy-
vat lihakset ovat lyhyita, hitaista lihassoluista muodostuvia lihaksia (Akuthota ym.
2008, 39-44) ja ne toimivat paasaantoisesti vartaloa stabiloivina tukilihaksina tu-
kien ja suojaten passiivisia rakenteita, kuten esimerkiksi rankaa ja lantion nivelia
(Richardson ym. 2005, 4-7, 31-47; Comerford & Mottram 2012, 24; Silfies ym.
2015) seka reagoiden asennon- ja kuormituksen muutoksiin, pyrkien mahdolli-
simman neutraalin asennon yllapitamiseen (Akuthota ym. 2008, 39-44; Co-
merford & Mottram 2012, 24). Keskeisimpia syvia lihaksia ovat Tra, mm. multi-
fidus, m. obliquus internus abdominis, mm. Rotatores, mm. Semispinales seka
lantionpohjanlihakset (Akuthota ym. 2008, 39—44). Nama lihakset origoineen, in-

sertioineen ja funktioineen on esitetty liitteessa 2.

Pinnalliset lihakset ovat taas nopeista lihassoluista muodostuvia suuria lihaksia,
jotka tyoskentelevat tasapainottaen rangan asentoa seka vartaloon kohdistuvia
ulkoisia voimia, joita rankaan kohdistuu arjen toiminnoissa vaihtelevin voimak-
kuuksin (Richardson ym. 2005, 17—-18; Akuthota ym. 2008, 39—44). Pinnalliset
lihakset ovat siis tarkea osa lumbopelvista stabiliteettia (Richardson ym. 2005,
17-18). Keskeisimpia pinnallisia lihaksia ovat m. obliquus externus abdominis,
m. rectus abdominis, m. quadratus lumborum seka m. erector spinae (Richard-
son ym. 2005, 17-18; Akuthota ym. 2008, 39-44). Nama lihakset origoineen, in-

sertioineen ja funktioineen on esitetty liitteessa 2.

Syvat ja pinnalliset lihakset toimivat rangan stabiliteetin sailyttdmisessa yhdessa
ja jokaiselle lihakselle on “maaratty” oma tehtavansa stabiliteetin yllapitamisessa.
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Eri lihakset, syvat ja pinnalliset, aktivoituvat eri toiminnoissa. Esimerkiksi jotakin
spesifista tehtavaa tehtdessa kaytetaan juuri kyseiseen tehtavaan erikoistunei-
den lihasten aktiviteettia rangan stabiliteetin kontrolloinnissa. (Richardson ym.
2005, 31-47; Akuthota ym. 2008, 39—44.) Keskivartalon hallinnassa, eli sen sta-
biliteetissa, erityisen tarkedssa osassa on poikittainen vatsalihas, TrA. TrA:n li-
hassaikeet kulkevat kehamaisesti vatsan ymparilla stabiloiden lannerankaa. Poi-
kittaisen vatsalihaksen aktivoituminen aktivoi myos lantionpohjan lihaksistoa.
(Akuthota ym. 2008, 39-44.)

4.1.3 Hermosto

Keskivartalo koostuu passiivisten ja aktiivisten rakenteiden lisaksi hermostosta.
Hermosto rakentuu keskus- ja aareishermostosta seka toiminnallisesti jaettuna
somaattisesta ja autonomisesta hermostosta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 7;
Kauranen 2021, 329.) Aivot ja selkdydin kuuluvat keskushermostoon, jonka teh-
tavana on pitda huolta koko kehon toiminnasta. Aéreishermosto antaa viesteja
ymparistosta aistijarjestelmien avulla seka sen hermot yhdistavat keskushermos-
ton muuhun elimistéon. (Robbins & Zeinstra 2016, 42.) Somaattinen hermosto
on tahdonalainen hermosto, joka saatelee muun muassa poikkijuovaisten lihas-
ten toimintaa. Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton sisaelinten ja sy-
danlihaksen toimintaa saateleva hermosto. (Sandstrom & Ahonen 2011, 7; Rob-
bins & Zeinstra 2016, 42.)

Liikehallinta on vartalon asennon ja liikkeen hallintaa (UKK-instituutti 2020), johon
tarvitaan passiivisia tukirakenteita, aktiivista lihasten tyota seka keskushermos-
ton toimintaa (Sandstrom & Ahonen 2011, 221-222). Liikehallinta vaatii hyvin toi-
miakseen tietoa lihasten voimantuottokyvysta, jota hermosto saatelee mukautta-
malla lihasten toimintaa eri tilanteisiin (Robbins & Zeinstra 2016, 42). Vartalonli-
hasten ty® esimerkiksi kaikissa seisoma-asennossa muuttuu koko ajan (Sand-
strom & Ahonen 2011, 221-222). Kehon lihastoimintojen tuottaminen seka tah-
donalaisten liikkeiden saateleminen lahtevat aivoista viesteina hermoja pitkin li-
haksille. Pikkuaivot keraavat tietoa liikkeesta ja tarvittaessa muuttavat lihasten
hermotusta haluttujen liikkeiden mukaisesti. (Kauranen 2021, 341.) Keskusher-

moston tehtavana on selvittaa, millaista stabiloivaa jarjestelmaa kehon ranka tar-
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vitsee mihinkin tilanteeseen. Tehtavaa helpottaa kaikki kehosta tulevat informaa-
tiot esimerkiksi selkarangan ja lantion asennosta seka kehon liikkeista. Urheilu-
suorituksissa tulee paljon yllattavia tilanteita, joissa hermoston on korjattava ke-
hon asento vaihtamalla stabiloivaa jarjestelmaa. Tarvitaan tarkkoja kehon sisai-
sia malleja ja reagointijarjestelmia, jotka pystyvat vastaamaan kehon ja ymparis-

tdén voimien vuorovaikutukseen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 221-222.)

Urheilijan toiminnan ja suorituksen toteutuminen riippuu urheilijan elinjarjestel-
mien ja hermoston yhteistydsta. Hermosto keraa erilaisia arsykkeita ymparistosta
ja kehosta. Sen jalkeen hermosto yhdistaa arsykkeet kokonaisuudeksi, joka oh-
jaa liikuntalihastemme toimintaa. Kestavyys- ja voimaharjoittelu tehostavat
hermo-lihasjarjestelman kykya toimia. (Sandstrom & Ahonen 2011, 5.) Esimer-
kiksi urheilijan suorituskyvyn kannalta hermo-lihasjarjestelman toiminta seka no-
pea voimantuottokyky ja anaerobiset ominaisuudet korostuvat. Hiihdon lajiteknii-
kat ovat kehittyneet kilpailuvauhtien kasvun myoéta dynaamisemmiksi, ja se on
asettanut uudenlaisia vaatimuksia hiihtajan ominaisuuksiin hermostonkin osalta.
(Vesterinen ym. 2020, 6.)

Hermoston tehtdvana on ohjata hermokudosten avulla psyykkisia tapahtumia ai-
voissa kuten urheilijan motivaatiota ja tunteita liikunnasta. Hermoston lisaksi lii-
kunnallisten taitojen oppimiseen vaikuttavat ika, perima, suokupuoli seka toimin-
taymparistot ja sosiaaliset kontaktit. (Sandstrom & Ahonen 2011, 5.) Keskusher-
moston hermoverkoston yhteydet muodostavat tavan liikkua, jota voidaan harjoit-
taa. Hermostollista oppimista tapahtuu koko elamamme ajan. Liikehallintaa, si-
saltaen asennon ja liikkeen hallinnan, voi kehittaa harjoittelulla, joka sisaltaa var-
talon hallintaa seka yhteisty6td hermoston ja lihasten valilla. (UKK-instituutti
2020.) Progressiivisella harjoittelulla pyritddn parantamaan yksildéiden hermosto-
jen kykya reagoida erilaisiin tilanteisiin oikeanlaisella tavalla. (Sandstrém & Aho-
nen 2011, 221-222.)

4.1.4 Hengitys

Keskivartalon lihaksistolla on hallintatehtavien lisaksi tarkea rooli myos hengityk-
sessa (Richardson ym. 2005, 19-20). Hengityksella (respiraatio, keuhkotuuletus)

tarkoitetaan yleisesti hapen siirtoa ilmasta elimiston soluihin seka hiilidioksidin
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siirtamista kudosten soluista ilmaan. Hengitys muodostuu sisaan- ja uloshengi-
tyksesta. (Ermolao & Bergamin 2016, 49-51; Kauranen 2021, 509-510.) Nor-
maalissa hengityksessa lihakset toimivat parasympaattisen hermoston alaisina
(Richardson ym. 2005, 19-20), tarkeimpana hengityslihaksena pallea (Ermolao
& Bergamin 2016, 51; Hervonen 2020, 90; Kauranen 2021, 96; Kustannus Oy
Duodecim 2022). Sisaanhengityksessa pallealihas supistuu ja vetaytyy samalla
alaspain, jolloin keuhkojen tilavuus kasvaa ja niihin muodostuu alipaine (Ermolao
& Bergamin 2016, 51; Kauranen 2021, 509-510). Keuhkoissa sijaitsevan alipai-
neen seurauksena ilmaa paasee virtaamaan sisaan seka yla- etta alahengitys-
teiden kautta (Kauranen 2021, 509-510). Pallean lisaksi sisemmat kylkivalilihak-
set ja scalenukset toimivat sisaanhengityksessa ihmisen ollessa levossa
(Richardson ym. 2005, 54; Kauranen 2021, 509-510). Hengityksen voimistuessa
ja syventyessa sisaanhengityksen aikana otetaan mukaan myos apuhengitysli-
haksia (Ermolao & Bergamin 2016, 51; Kauranen 2021, 509-510).

Uloshengitys tapahtuu passiivisesti ilman aktiivista lihasty6ta (Richardson ym.
2005, 54; Ermolao & Bergamin 2016, 51). Uloshengityksen aikana pallealihas
rentoutuu ja nousee takaisin ylospain. Keuhkojen tilavuus palautuu alkuperai-
seen arvoonsa keuhkojen sisaisen elastisuuden johdosta passiivisesti. [Iman vir-
taaminen ulos mahdollistuu keuhkoissa vallitsevan ylipaineen seurauksena.
(Richardson ym. 2005, 19-20, 54; Tapio & Vilen 2020, 109—110; Kauranen 2021,
509-510.) Sykkeen noustessa ja hengitysfrekvenssin kasvaessa uloshengitys
muuttuu aktiivisemmaksi ja sita tehostetaan ottamalla kayttodn myos uloshengi-
tyslihakset (Richardson ym. 2005, 19-20, 54; Ermolao & Bergamin 2016, 51; Ta-
pio & Vilen 2020, 109-110; Kauranen 2021, 509-510), joita ovat m. obliquus ex-
ternus ja internus abdominis, m. rectus abdominis, m. transversus abdominis, m.
transversus thoracis seka mm. Intercostalis interni (Richardson ym. 2005, 19-20;
Hervonen 2020, 86—89; Tapio & Vilen 2020, 109-110; Kauranen 2021, 96; Kus-
tannus Oy Duodecim 2022). Aktivoituessaan ne painavat rintakehaa ja kylkiluita
kaudaalisesti alaspain, mahdollistaen keuhkoille suuremman tilan hengityksen
kayttéoon (Richardson ym. 2005, 19-20; Hervonen 2020, 90, 107-108; Kauranen
2021, 510).

Hengityslihaksista erityisesti pallea on tarkeassa osassa keskivartalon hallinnan

kannalta seka liikkeen aikana ettd staattisessa tilassa (Sandstrom & Ahonen
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2011, 237; Key 2013, 543-544; Osar 2014, 158, 307). Esimerkiksi raajojen liik-
keet haastavat selkarangan stabiliteettia ja yllapitavat siten aktivaatiota palleassa
ja TrA:ssa (Richardson ym. 2005, 54; Wallden 2017). Pallean supistuminen lisda
vatsan sisaista eli intra-abdominaalista painetta, jonka lisaantyminen auttaa sel-
karangan stabiloimisessa (Richardson ym. 2005, 54; Akuthota ym. 2008, 39—-44;
Wallden 2017; Hervonen 2020, 107-108) ja vatsalihasten aktivoinnissa muun
muassa nostojen ja hyppyjen yhteydessa (Akuthota ym. 2008, 39—44; Sandstrom
& Ahonen 2011, 227, 230, 238). Vatsan sisainen paine on suurimmillaan heti
sisdanhengityksen jalkeen, jolloin pallealihas ja sen kiinnitysjanteet ovat jannitty-
neina (Hagins, Pietrek, Sheikhzadeh & Nordin 2006, 775-780; Sandstrom & Aho-
nen 2011, 227, 230, 238). On tutkittu, ettd voimantuotto kasvaa tallaisessa tilan-
teessa, joten kilpaurheilusuorituksissa siita voi olla hyoétya (Hagins ym. 2006,
775-780).

Keskivartaloa harjoitettaessa palleahengitys ja lantionpohjan aktivointi ovat erit-
tain tarkeassa roolissa. Aktivaatio on kuitenkin mukautettava hengityksen vaati-
musten mukaan. (Akuthota ym. 2008, 39—44.) Normaalirytminen palleahengitys
korostuu optimaalisen harjoittelun aikana (Akuthota ym. 2008, 39—44), mutta esi-
merkiksi urheilusuorituksessa aktivaatio mukautuu syvaan ja tiheaan hengityk-
seen (Richardson ym. 2005, 54). Pallealihaksen normaali vapaa toiminta voi hai-
riintya tapauksissa, joissa vatsalihakset ovat jatkuvasti jannitystilassa. Hengitys
muuttuu talldin helposti pinnalliseksi. Esimerkiksi hengastyessa vatsalihakset
ovat kirealla ja paine kohdistuu voimakkaana lantionpohjan alueen rakenteita
vastaan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 239; Key 2013, 543-544.)

Hengityksella, hengitystekniikalla ja hengityslihasten toimintakyvylla on paljon
muitakin tehtavia, kuin homeostaasin yllapitaminen ja kaasujenvaihto keuhkojen
ja ympariston valilla (Key 2013, 543). Keskivartalon hallinnan kehittdminen ilman
hengitysprosessin ja sen osa-alueiden sisallyttamista harjoitteluun aiheuttaa to-
dennakdisesti ei toivotun lopputuloksen. Kun rasitus lisdantyy, keho valitsee au-
tomaattisesti hengittdmisen sen sijaan, etta se yllapitaisi hallintaa ja keskivartalon
vakautta. Taman vuoksi myods selkarangan suojaaminen vaurioilta, eli kaytan-
ndssa selkadrangan stabiloiminen, karsii hengenveto hengenvedolta. (Osar 2014,
307.) Myds hengityksen kannalta on siis tarkeaa, etta hiihtaja hallitsee keskivar-

talonsa, silla hiihtosuorituksessa tarvitaan seka paaasiallisia hengityslihaksia etta
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apuhengityslihaksia. Kylmassa ilmassa tapahtuvat maastohiihdon kilpailusuori-
tukset myOs lisaavat hengityksen merkitysta hiihtajan harjoittelussa ja kilpailusuo-
rituksissa. (Walker 2014, 154—-155.)
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5 KESKIVARTALON LIKEHALLINNAN HAASTEET

Liikehallinnan hairiolla tarkoitetaan liikemallissa esiintyvaa liiallista tai liian va-
haista liikkuvuutta suuntaan, joka provosoi kipua (Luomajoki ym. 2019, 41). Lii-
kehallinnan hairiot voivat koostua joko liikehairiosta tai liikekontrollin hairidsta tai
kuten usein tapahtuu - niistd molemmista. Tama hankaloittaa liikkeen laadun ar-
vioimista. Naista alakasitteista liikehairiolla tarkoitetaan rajoittunutta liikkuvuutta,
joka on usein yhteydessa kipuun. Liikehairion aiheuttaman kivun pystyy provo-
soimaan niin aktiivisella kuin passiivisellakin liikkeella. Liikekontrollin hairiolla
taas tarkoitetaan huonoa liikkeen laatua, jolloin liikkuvuus voi olla normaali tai
jopa liiallinen. Tyypillisesti liikkekontrollin hairiosta karsivalla ihmisella on hanka-
luuksia kontrolloida aktiivisia liikkeita liikekontrollin hairion suunnassa. Liikekont-
rollin hairidssa ei esiinny liikkeen aikaista kipua, vaan kipu on asentoperaista,
jolloin pitkdan samassa asennossa oleminen provosoi kipua. Jos tilanteessa,
jossa henkildlla on seka liikkeen etta liikekontrollin hairiot halutaan nimeta on-
gelma, tapahtuu se urheilijan kokeman haitan perusteella. (Luomajoki 2022, 25—
27, 35, 85.)

5.1 Liikehallinnan haasteista johtuva kipu

Kivulla on yleensa vastakkaiset vaikutukset paikallisiin eli syviin ja globaaleihin
eli pinnallisiin vatsalihaksiin. Liiallinen liikkuvuus voi aiheuttaa venytyksen tai
kompression neuraalikudokseen tai vaihtoehtoisesti muodostaa epamuodostu-
man ligamentteihin ja kipua aistiviin rakenteisiin. Tama johtaa tuntemukseen ki-
vusta. Liikkuvuus on edellytys energiankulutuksen ja voimankayton minimoimi-
selle liikkeen aikana. Liikkuvuus on yksi liikkeen tekemista avustava tekija.
(Richardson ym. 2005, 16-17, 147.)

Keskivartalossa liikehallinnan hairiét esiintyvat yleensa selan alueella, tavan-
omaisimmin alaselkakipuna (Richardson ym. 2005, 18). Selkakivut ovat yleisin ja
kallein vaiva, joka aiheuttaa siita karsiville suurimman koetun arkipaivaisen haitan
(Luomajoki 2022, 149). Syita alaselkakivulle voi olla monia. Alaselkakipu voi liit-
tya liikkuvuuteen tai lihasaktivaatioon ja naista seuraaviin liikkeen hairidihin. Kun
verrataan paikallista ja globaalia lihaksistoa, on paikallinen lihaksisto heikompi

alaselkakivun yhteydessa. Kumpikaan lihaksisto ei pysty yksinaan hallitsemaan
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keskivartaloa optimaalisesti. Keskivartalon optimaalisen hallinnan takaamiseksi
paikallisen ja globaalin lihaksiston tulee olla keskenaan tasavertaisia. Alaselkaki-
vun ilmaantuessa voidaan paatella, ettei nain ole, joten kyseessa on keskivarta-
lon hallinnan hairiotila. (Richardson ym. 2005, 18.) Hyvaan liikehallintaan sisalty-
vat passiiviset anatomiset rakenteet, aktiivisista rakenteista kyseessa olevaa ni-
velta tukevat paikalliset lihakset seka neuraalinen kontrolli, joka kontrolloi aktii-

visten rakenteiden oikeanlaista toimintaa (Luomajoki 2022, 41).

Liikehallinnan puutteesta johtuvan alaselkakivun taustalla on TrA:n (Richardson
ym. 2005, 143; Akuthota ym. 2008, 39-44) seka multifiduksen (Akuthota ym.
2008, 39-44) aktivoitumisen hidastuminen ennen raajojen liikkeita (Richardson
ym. 2005, 143; Akuthota ym. 2008, 39—44). Aktivoituminen ei siis tapahdu yhta
nopeasti, kuin normaalissa tilanteessa (Kolber & Beekhuizen 2007, 26; Akuthota
ym. 2008, 39—44), jolloin selkarankaa pystytaan tukemaan raajojen liikkeiden ai-
heuttamia voimia vastaan (Richardson ym. 2005, 143; Kolber & Beekhuizen
2007, 26). Tama aiheuttaa liikkemallien eroavaisuuksia ala- (Rossi 2020, 9) ja yla-
raajoissa (Richardson ym. 2005, 143) alaselkakipuisilla ei-alaselkakipuisiin ver-
rattuna (Richardson ym. 2005, 143; Rossi 2020, 9). Toisaalta, jos TrA on kun-
nossa, mutta liikekontrollissa on silti haasteita, voivat esimerkiksi gluteus-lihak-
sissa seka selan puolen lihaksissa olla heikkoutta. Tarkeaa on siis koko lihaksis-

ton hyva toiminta yksil6ina ja kokonaisuutena. (Luomajoki 2022, 42.)

5.1.1 Anatomisten rakenteiden vaikutus

Liikehallinnan hairid voi johtua myos anatomisista rakenteista. Pelkastaan bio-
mekaanisesti ajateltuna selkarangan eri osien hallinnan puute voi aiheuttaa sel-
kakipua. Kun keskivartalon liikehallinta on puutteellista, voi se kohdistaa toistuvia
mikrotraumoja selkarangalle, jotka puolestaan aiheuttavat alaselkakipua.
(Richardson ym. 2005, 13—-16.) Alaselan suurentunut notko eli lordoosi lisaa ra-
situsta keskivartalon posterioriselle eli selan puolelle. Tama lisaantynyt rasitus
voi johtaa selkalihasten jannittymiseen ja aiheuttaa oireena alaselkakipua.
Ylaselan suurentuneen kyfoosin yhteytta alaselkakipuun on tutkittu ja se saattaa-
kin olla kompensaatio alaselkakivusta. (Alricsson ym. 2016, 21-28.) Nuorilla

maastohiihtdjilld on havaittu suurentunutta ylaselan kyfoosia ja sen yhteytta ala-
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selkakipuihin (Alricsson & Werner 2006). Alaselan lordoosi on suurentunut liialli-
sessa anteriorisessa tiltissa, jolloin abdominis externus obliquus seka suurimmat
ja pinnallisimmat vatsalihakset ovat yliaktivoituneet (Akuthota ym. 2008, 39-44).
Myo6s hypermobiliteetti vaikuttaa asentotuntoon sita heikentavasti (Rossi 2020,
9), jolloin alaselan asennon hahmottaminen on puutteellista (Luomajoki ym.
2019, 41; Rossi 2020, 9), mika voi aiheuttaa lihastoiminnanhairiita seka riskia

tule-sairauksille ja alaselkakivuille (Rossi 2020, 9).

Lihaksistolla on suuri rooli liikkeessa ja liikehallinnassa, joten myos liikehallinnan
hairion taustalla voi olla lihaksistoon liittyvat ongelmat. Lihasvoimalla on tutkittu
olevan yhteys alaselkakipuihin. (Rossi 2020, 8-9.) Kudosten epanormaali kuor-
mittuminen voi johtaa liikekontrollin hairiytymiseen. Epanormaali kuormittuminen
voi johtua liiallisesta tai puutteellisesta lihasaktivaatiosta. (Luomajoki ym. 2019,
41.) Esimerkiksi lonkan seudun lihasten liiallista aktivaatiota on havaittu alasel-
kakipuisilla henkiléilla (Richardson ym. 2005, 18). Naiden lihasten kireys myods
lisaa lannelevyjen puristusta ja voi siten aiheuttaa alaselkakipuja. Myos keskivar-
talon lihasten koordinaation puute voi heikentaa sen liikkeiden tehokkuutta ja joh-
taa siten kompensoiviin likemalleihin. Nama kompensoidut liikkemallit voivat ai-

heuttaa ylikuormitusta seka rasitusvammoja. (Akuthota ym. 2008, 39—-44.)

Myos heikko lihaskestavyys selan ojentajalihaksissa on yhteydessa selkakipuihin
(Rossi 2020, 8-9) ja toistuva selan kuormitus altistaa alaselan liikehallinnan puut-
teelle (Kolber & Beekhuizen 2007, 26). Tasta syysta selan lihasten lihaskesta-
vyys esimerkiksi hiihdossa on selkakipujen ennaltaehkaisyn kannalta tarkeaa.
Myos alaraajojen lihasvoiman heikkous on yhteydessa alaselkakipuihin. Viela on
kuitenkin epaselvaa, onko alaraajojen lihasvoiman heikkous syy alaselkakivuille
vai alaselkakivuista seurannut haitta. (Rossi 2020, 8-9.) Yksinaan globaalilihas-
ten harjoittaminen ei todennakoisesti ratkaise liikehallinnan hairiota, kun kyse on
lihashallinnan epatasapainosta (Richardson ym. 2005, 18).

Jo aiemmin luvussa 4.1 keskivartalon anatomia, kasiteltiin hengityksen ja hengi-
tyslihasten vaikutusta kestavyysurheiluun. Astmaa sairastavilla taustalla on muu-
toksia pallean toiminnassa. Pallealihaksen muutokset altistavat alaselkakivulle ja
astmaa sairastavilla onkin 50 %:a suurempi todennakdisyys alaselkakivulle.
Myos lantionpohjanlihakset ovat tarkeassa roolissa keskivartalon liikehallintaa ja
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niiden heikkous lisaa alaselkakivun todennakoisyyden kaksinkertaiseksi.
(Richardson ym. 2005, 47, 147.)

5.2 Liikehallinnan haasteiden esiintyvyys nuorilla maastohiihtajilla

Urheiluvammoja on tutkittu paljon, mutta tutkimuksissa on pyorinyt |ahinna akuutit
urheiluvammat. Viime vuosina mielenkiinto on kuitenkin herannyt myds rasitus-
peraisiin urheiluvammoihin, kuten esimerkiksi alaselkakipuun. (Pasanen & Lep-
panen 2020, 18.) Keskivartalon hallinnan tarkeys ja yhteys alaselkakipuihin on
ollut tiedossa jo pitkaan henkildilla, jotka eivat ole urheilijoita. Alaselkakivut eivat
kuitenkaan ole epatavallisia myodskaan urheilijoilla. (Richardson ym. 2005, 3; Kol-
ber & Beekhuizen 2007, 26.)

Selkakipuja ilmenee nuorilla urheilijoilla etenkin lajeissa, jotka vaativat kesta-
vyytta ja joissa selkdrankaan kohdistuu paljon toistuvaa ja voimakasta kuormi-
tusta, kuten esimerkiksi selan ojennuskoukistus —suunnan liiketta (Kolber &
Beekhuizen 2007, 26; Rossi 2020, 6-8). Tallaisista lajeista hiihto on oiva esi-
merkki (Alricsson & Werner 2006; Kolber & Beekhuizen 2007, 26; Rossi 2020, 6—
8). Nuorilla maastohiihtajilld on raportoitu olevan alaselkéakipua huomattavasti
useammin verrattuna samanikaisiin, ei maastohiihtoa harrastaviin, nuoriin. Myos
muita selkdongelmia nuorten keskuudessa on raportoitu olevan enemman maas-
tohiihtoa harrastavilla kuin muilla nuorilla. Alaselkakivun lisaksi myos ylikuormi-
tusvammojen riski on kohonnut huipputason maastohiihtgjilla. Tahan syyna ovat

todennakoisesti korkeat harjoitusmaarat. (Alricsson & Werner 2006.)

5.3 Liikehallinnan haasteiden ennaltaehkaisy

5.3.1  Urheiluvammojen ennaltaehkaiseminen

Urheilijoilla esiintyy paljon urheiluvammoja, jotka eivat ole seurausta loukkaantu-
misesta (Sahrmann 2022, 12—-13). Suuri osa urheiluvammoista on ehkaistavissa,
kun tunnetaan urheiluvammojen riskitekijoihin vaikuttavat sisaiset ja ulkoiset te-
kijat. Jokaisen urheilijan yksilolliset tekijat ja sisainen kuormitus voivat vaikuttaa

urheiluvammariskiin joko sita nostavasti tai laskevasti. Kun lisaksi tunnetaan ur-
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heilulajille tyypilliset vammat, pystytadan suunnittelemaan ennaltaehkaisymene-
telmia urheiluvammojen ehkaisemiseksi. (Pasanen & Leppanen 2020, 14-16,
20-24.)

Vaikka huonolla tekniikalla tehty liike ei aiheuttaisi kipua, voi se kuitenkin aiheut-
taa pienia muutoksia tuki- ja liikuntaelimissa ja lisdtd vammautumisriskia. Toi-
saalta myoOs naiden pienten tule-muutosten maaran lisaantyessa saattaa urheili-
jalla esiintya kipua. Siten urheilijan mahdolliseen liikekontrollinhairiéén puuttumi-
nen vaikuttaa siis tuki- ja liikuntaelimista Iahtoisin oleviin kiputiloihin ja niista seu-
ranneisiin ongelmiin. (Sahrmann 2022, 12—-13.) Kuitenkaan taydelliseen liikesuo-
ritukseen ei ole tarvetta pyrkia. Urheilussa pyritaan hyvan tuloksen tekemiseen,
joten ei ole vaarin, jos joku pystyy tekemaan hyvaa tulosta fysioterapeutin nake-

myksen mukaan huonolla liiketekniikalla. (Luomajoki 2022, 70.)

5.3.2 Hiihtojuniorin kasvun ja kehityksen huomioiminen

Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet, progressiivisuus, yksilollisyys, palautu-
vuus, spesifisyys ja superkompensaatio, patevat myods nuorilla urheilijoilla (Hak-
karainen 2009, 195). Lajitaitoja ja vartalon tukilihaksistoa on kehitettava jo nuo-
rella ialla (Anttila & Roponen 2012, 4; Blagula vagen 2012, 9-20) ja siksi hiihto-
junioreita halutaankin kannustaa mahdollisimman tehokkaaseen ja monipuoli-
seen harjoitteluun (Anttila & Roponen 2012, 4; Nummela, Hakkinen, Hiilloskorpi,
Mero & Uusitalo 2012, 108—109), jotta vaikutus ulottuu tulevaisuudessa huippu-
hiihtajien suorituksiin (Blagula vagen 2012, 9-20). Vaihtelevat arsykkeet ja moni-
puolisuus pitavat hermoston vireessa uusien asioiden oppimiselle (Nummela ym.
2012, 108-109). Vartalonhallinnan perusliikkeet pitaisi olla hallussa 13—-15 vuo-
den iassa. Taman jalkeen voidaan aloittaa keskivartalon ja lantion tukilihasten
kehittdminen. Nuorella tulisi olla harjoiteltuna vartalonhallinnan lisaksi muita ylei-
sia taitoja, kuten esimerkiksi ketteryytta, tasapainoa, koordinaatiokykya seka liik-
keiden yhdistelya ja soveltamista. (Suomen Hiihtoliitto 2022.)

Nuorten 13—15-vuotiaiden hiihtajien harjoittelussa tarkedssa asemassa on kes-
tavyysharjoittelu vaihtelevilla vauhdeilla. Kestavyysharjoittelun lisaksi harjoittelun
tulisi siséltdéd myos voima- ja nopeusharjoittelua, mitka olisi hyva toteuttaa la-

jinomaisesti. Harjoittelun tulisi sisaltdéda myo6s monipuolisesti erilaista liikuntaa,
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harjoitustapojen vaihdellessa juoksun, hiihdon, rullahiihdon seka erilaisten kun-
topiirien, loikka- ja nopeusharjoitusten valilla. Juoksua ja hiihtoa tulisi harjoitella
hyvalla tekniikalla vaihtelevissa maastoissa. (Suomen Hiihtoliitto 2022.) Alle 18-
vuotiaiden hiihtojunioreiden ja aikuisten harjoittelu ei paaperiaatteiltaan eroa rat-
kaisevasti. Suurimmat erot harjoittelussa syntyvat erilaisten maarien ja tehojen
kautta. Junioreille toimii hyvin kahden kovan ja yhden palauttavan viikon sys-
teemi, mika saadaan paremmin sovitettua yhteen opiskeluiden kanssa. (Anttila &
Roponen 2012, 114.) Suomen Hiihtoliiton (2022) ohjeistuksen mukaan 13-15-
vuotiailla hiihtgjilla tulisi olla ohjattua harjoittelua, sisaltaen hiihdon ja muut lajit,
4-6 kertaa viikossa. Ohjelmoitua, omatoimista harjoittelua tulisi olla 2—4 kertaa
viikkossa seka omatoimista, ei ohjelmoitua liikkkumista noin 10 tuntia viikon aikana
(Suomen Hiihtoliitto 2022).

Nuoren hiihtajan ollessa 13—15 vuoden iassa kasvatus urheilijan elamantapaan
alkaa. Tassa iassa tapahtuu myos murrosian kasvupyrahdys, joka saattaa ai-
heuttaa nuorelle selkavaivoja seka janteiden kiinnityskohtien kiputiloja. Murrosian
myota nuoren hiihtgjan fysiomotoriset ominaisuudet kehittyvat. Suomessa 13—
15-vuotiaille hiihtajille kuuluu fysioterapeutin tarkastus, joka sisaltaa lihastasapai-
nokartoituksen seka liikkuvuuden ja ryhdin tarkastelun. Fysioterapeutin tarkas-
tuksen lisaksi 13-15-vuotiaille hiihtajille suoritetaan peruslaakarintarkastus.
(Suomen Hiihtoliitto 2022.) Tulevaisuudessa kansallisen- ja mahdollisesti kan-
sainvalisentason hiihtajien valmentamisen tukena kannattaisi jo nuoresta lahtien
olla mukana hiihtoon perehtynyt urheilufysioterapeutti. Valmentajan kanssa yh-
teistydssa fysioterapeutti on mukana paivittaisissa huolto-, tuki- ja voimaharjoit-
teluissa, vaikuttaen niiden sisaltoihin seka turvalliseen ja oikeanlaiseen toteutuk-
seen. Esimerkiksi urheiluakatemian fysioterapeutit ovat osana arjen valmentami-
sessa, kehittamassa harjoittelun laatua ja ennaltaehkaisemassa urheiluvam-

moja. (Vesterinen ym. 2020, 74.)

Hiihtokasvatuksessa vanhemmat seka seurahenki ja kaveripiiri ovat nuoren hiih-
tajan tukena (Suomen Hiihtoliitto 2022). Myds ammattitaitoisilla valmentajilla on
keskeinen rooli urheilevan nuoren kehityksessa (Nummela ym. 2012, 108—109;
Suomen Hiihtoliitto 2022) ja hanen taytyykin osata huolehtia monipuolisesta har-
joittelusta, kuten esimerkiksi tarjota monipuolisia liikemalleja ja taitoharjoitteita
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(Nummela ym. 2012, 108—109). Kaiken tekemisen ohella my06s harjoittelun haus-
kuus ja siihen motivoiminen on osattava ottaa huomioon, erityisesti nuorilla ur-
heilijoilla (Pasanen & Leppanen 2020, 14—-16, 24).
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6 KESKIVARTALON LIIKEHALLINNAN HARJOITTAMINEN

Terapeuttinen harjoittelu on systemaattista lilke- ja liikuntaharjoittelua sisaltavaa
terapiaa, jolla pyritaan palauttamaan elinjarjestelmien toiminta normaaliksi. Tama
tarkoittaa muun muassa asiakkaan toiminnallisten rajoitusten, vaurioiden tai va-
javuuksien ehkaisemista, korjaamista ja lieventamista. Harjoittelu perustuu nayt-
toon perustuvaan tutkittuun tietoon. Kuntouttaminen tapahtuu aktiivisilla ja toimin-
nallisilla harjoitusmenetelmilla, jotka etenevat progressiivisesti joko kuormittavuu-
deltaan, vaikeusasteeltaan tai yhta aikaa molemmilla tavoilla. Terapeuttisen har-
joittelun yleisimpia muotoja ovat liikkkuvuus-, lihasvoima-, kestavyys-, tasapaino-
ja koordinaatioharjoittelu. Nailla harjoitusmuodoilla pyritaan vaikuttamaan muun
muassa suorituskykyyn, lihasvoimaan, nivelten liikelaajuuksiin, kipuun, motorisiin
taitoihin, proprioseptiikkaan eli asentotuntoon seka kehonhallintaan. Terapeutti-
sen harjoittelun taustalla on ajatus kevyesta, kivuttomasta liikkeesta seka useita
toistoja sisaltavista sarjoista. (Arokoski 2016, 2-5; Kauranen 2021, 741-742;
Suomen Fysioterapeutit 2022.)

Keskivartalon harjoittaminen lisaa keskivartalon hallintaa. Hyvan keskivartalon
hallinnan avulla voidaan ennaltaehkaista esimerkiksi alaselan ja raajojen urheilu-
vammoija. (Walker 2014, 21-35; Barbado ym. 2016, 90.) Lisaksi keskivartalon
hallintaa harjoittamalla voidaan edistaa urheilijan suorituskykya urheilusuorituk-
sissa (Barbado ym. 2016, 90). Keskivartalon hallintaa voidaan parantaa esimer-
kiksi harjoittamalla kehon passiivisia rakenteita seka hermo- ja lihasjarjestelmia
(Kolber & Beekhuizen 2007, 29). Urheiluladketieteen ammattilaiset kayttavat kes-
kivartalon hallinnan harjoitustekniikoita muun muassa suorituskyvyn parantami-
seen tahtaavassa harjoittelussa seka urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa
(Akuthota ym. 2008, 39-44).

Keskivartalon hallinta ja kontrolli ovat yksilOllisia, samanlainen “hyva” hallinta toi-
sella urheilijalla ei valttamatta ole hyvaa hallintaa toisella. Nain on myds eri toi-
minnoissa urheilusuorituksessa: urheilijan keskivartalon kontrolli saattaa olla
hyva yhdessa osassa urheilusuoritusta, mutta taas toisessa hallinta saattaa pet-
taa. Keskivartalon hallinta kehittyy niihin vaatimuksiin, joita urheilija urheilusuori-
tuksessaan tarvitsee saadakseen suorituksesta mahdollisimman tehokkaan ja
tuottavan. (Barbado ym. 2016, 91-96.) Optimaalinen keskivartalon hallinta nakyy
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kehon voiman oikeanlaisena jakautumisena. Urheilijan suorituskyky paranee,
kun urheilusuorituksissa ei vaadita yhta suurta voiman kayttoa samansuuruisen
voiman tuottamiseksi. Keskivartalon hallinta seka stabiliteetti ovat valttamatto-
mia, jotta selkdrankaan ei paase kohdistumaan liian suurta kuormitusta.
(Akuthota ym. 2008, 39-44.) Keskivartalon stabiliteettia voi urheilija hallita suh-
teessa lantioonsa ja suhteessa ymparistoonsa, riippuen tukea tarjoavasta pin-
nasta, vartalon hallinnan tasosta seka suoritettavasta tehtavasta ja toiminnosta
(Barbado ym. 2016, 91). Hyvalla keskivartalon hallinnalla voidaan siis parantaa
urheilijan suorituskykya seka ennaltaehkaista urheiluvammoja (Akuthota ym.
2008, 39-44).

6.1 Ennaltaehkaiseva harjoittelu

Selkakipujen yhteydessa harjoittelulla ja fyysisella aktiivisuudella on saatu samat
hyodyt kuin 1aakkeellisellda hoidolla. Manuaalisella terapialla on havaittu olevan
hyva vaste liikehairién aiheuttaman kivun hoidossa. (Luomajoki 2022, 25-27, 35,
83-85, 149.) Keskivartalon vahvistamista kutsutaan usein myo6s lannerangan sta-
biloimiseksi, jota kaytetdan yhtena terapeuttisen harjoittelun muotona hoidetta-
essa alaselan kiputiloja (Akuthota ym. 2008, 39—-44). Taman hetken tiedon mu-
kaan liikekontrollia harjoittavista harjoitteista on saatu parasta vastetta selkaki-
puihin (Luomajoki 2022, 83—84, 149).

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa oikeanlainen harjoittelu on avainasemassa
(Pasanen & Leppanen 2020, 14-16, 24) ja siina on huomioitava harjoittelun mo-
nipuolisuus seka erilaiset variaatiot (Lorenz, Reiman & Walker 2010; Pasanen &
Leppanen 2020, 14-16, 24). My0s jokaisen harjoitteen tarkoituksenmukaisuutta,
niin lajivaatimukset kuin itse urheilijakin huomioiden, tulee tarkastella kriittisesti
(Pasanen & Leppanen 2020, 14-16, 24). Ei-loukkaantumisesta seuranneiden ur-
heiluvammojen fysioterapiassa ei pyrita oireiden tai kivun valittdmaan poistami-
seen. Tavoitteena on tunnistaa liikehairio, joka aiheuttaa oireen tai kivun, seka
puuttua siihen normalisoiden liikemallia. Liikekontrollin hairiodén puuttuminen on
pitkalla tahtaimelld tehokkaampaa kuin oireiden eli liikekontrollin hairién aiheut-
tamien seurausten hoitaminen, silla likemallin korjaaminen tuo avun kiputiloihin

ja ongelmiin pitkalle tulevaisuudessakin. (Sahrmann 2022, 12-13.)
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Keskivartalon hallinnan harjoittaminen on tarkeaa tapauksissa, joissa keskivarta-
lon hallinta on puutteellista (Akuthota ym. 2008, 39—44). Mikali paikallisessa li-
hasryhmassa ei ole aktiviteettia, keskivartalon hallinta on puutteellinen globaalili-
hasten tuottamasta merkittavasta voimasta huolimatta. Pienikin lisays paikallis-
ten lihasten aktiviteettitasossa voi estaa liikehallinnan hairidita ja alaselkaan koh-
distuvaa kipua. (Richardson ym. 2005, 18.) Keskivartalon hallinta ei ole riippuvai-
nen vain lihasvoimasta, vaan myos oikeista aistimuksista, jotka varoittavat kes-
kushermostoa kehon ja ympariston valisesta vuorovaikutuksesta, antavat jatku-
vaa palautetta ja mahdollistavat liikkeen tarkistamisen. Optimaalisessa keskivar-
talon hallinnan harjoitusohjelmassa otetaan huomioon naihin jarjestelmiin vaikut-
tavat sensoriset ja motoriset osa-alueet, jotta kokonaisvaltainen keskivartalon
hallinta olisi mahdollista. Kaikkien syvien ja pinnallisten keskivartalon lihasten
koordinoitua supistumista tarvitaan optimaaliseen keskivartalon hallintaan.
(Akuthota ym. 2008, 39-44.)

Liikekontrollin harjoittamisen tavoitteena on normalisoida liikemalleja lanneran-
gan alueella seka valttaa kipua provosoivia liikemalleja. Motorisen kontrollin har-
joittamisen tavoitteena on hallita selkdrankaan kohdistuvaa kipua. Harjoittelussa
pyritaan muokkaamaan tapaa kontrolloida asentoa, ryhtia, liiketta ja lihasaktivaa-
tiota. (Luomajoki ym. 2019, 43—-46.) Esimerkiksi vetamalla napaa kevyesti kohti
selkarankaa saadaan poikittainen vatsalihas aktivoitumaan. Poikittaisen vatsali-
haksen aktivaatio on merkittavassa roolissa keskivartalon tuen kannalta. Keski-
vartalon tuen aktivoitumiseen osallistuu lukuisia lihaksia poikittaisen vatsalihak-
sen lisaksi, kuten esimerkiksi ulommat ja sisemmat vinot vatsalihakset. Ennen
varsinaisten harjoitteiden aloittamista taytyy olla keskivartalon tuen eli poikittai-
sen vatsalihaksen aktivoituminen kunnossa. Kun poikittainen vatsalihas on saatu
herateltya, voidaan harjoittelua jatkaa progressiivisesti. (Akuthota ym. 2008, 39—
44.)

6.1.1  Ennaltaehkaiseva harjoittelu maastohiihdossa

Maastohiihto on monipuolinen ja vaativa kestavyyslaji, jossa tarvitaan taitoa, voi-
maa ja nopeutta. Voimantuoton kannalta keskivartalon lihakset ovat tarkeassa

roolissa hiihdon eri tyyleissa. Hiihtosuorituksissa tarvitaan niin nopeusvoimaa
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kuin kestovoimaa rajahtavien liikkkeiden seka tuhansien toistojen tekemiseen suo-
rituksen aikana. (Anttila & Roponen 2012, 90-97.) Toinen tarkea rooli keskivar-
talon hallinnalla on raajojen liikkeiden suorittamisessa (Akuthota ym. 2008, 39—
44). Hiihdossa vartalo on jatkuvassa liikkeessa. Koko hiihtosuorituksen ajan
kaikki asentotasapainoa kontrolloivat lihakset tyoskentelevat vastavaikuttaen ke-
hoon vaikuttaviin ulkoisiin ja sisaisiin tekijoihin. Jos tasapaino hairiintyy, pyrkii ih-
minen muuttamaan asentoaan tai massapistettaan mm. lihasaktiviteetin avulla.
Naita yllattavia, ennakoimattomia tilanteita voi tulla hiihdossa ulkoisten tekijoiden
johdosta, esimerkiksi ladulle joutuneet roskat voivat muuttaa etenemissuuntaa tai

—nopeutta ilman, etta sita pystyy ennakoimaan. (Richardson ym. 2005, 14-16.)

Maastohiindossa erittain tarkeassa osassa ovat tukilinakset keskivartalossa ja
pakarassa. Kun tukilihakset ovat kunnossa, saadaan paasuorittajalihaksesta pa-
ras mahdollinen voimantuotto hiihtoon. Keskivartalon lihakset tydskentelevat hiih-
dossa koko suorituksen ajan aktiivisesti. (Ojanen 2014, 44.) Keskivartalon liike-
hallinnan toimiessa tuloksena on voiman optimaalinen jakautuminen ja maksi-
maalinen voimantuotto koko kehossa (Akuthota ym. 2008, 39—44). Kun keskivar-
talon hallinta on kunnossa, on hiihtdjan helpompi sailyttdaa oikea hiihtoasento
seka tuottaa ja valittaa voimaa hiihtotekniikoihin vaadittavilla tavoilla entista te-
hokkaammin. Esimerkiksi tasatyonto vaatii hyvaa keskivartalon hallintaa ja kykya
tuottaa seka valittdd voimaa. Keskivartalon hallinta on kuitenkin tarkeaa hiih-
dossa sen kaikissa tekniikoissa. (Rusko 2003, 38-52.)

Harjoitettaessa keskivartaloa ja vatsalihaksia, vatsalihasten eri osiin tulisi suun-
nata tasapuolisesti liiketta. Esimerkiksi maastohiihdossa tasatyonnodssa vahvis-
tuu lahinna suora vatsalihas, mutta alavatsan lihaksisto jaa heikommaksi. Tasta
aiheutuu ongelmia lantion hallintaan. Rasitusta tulisi kohdentaa niihin keskivarta-
lon lihaksiin, jotka muutoin jaavat vahemmalle huomiolle. Lantion ja jalkojen nos-
tot eri suunnista seka kylkimakuulta jakavat rasitusta juuri naille unohdetuille li-
haksille. Erilaiset pitoharjoitukset Iyhyilla likeradoilla seka erilaiset lattialla tehta-
vat kiertoliikkeet ovat tehokasta treenia syville vatsalihaksille. Keskivartalon vah-
vistamisella tavoitellaan tilaa, jossa osataan kayttaa keskivartalon lihaksia koko-
naisvaltaisesti. Talloin hiihdossa on mahdollista saada kayttoon koko vartalon ka-
pasiteetti myoskin kovassa vauhdissa. Taman vuoksi vatsalihaksia tulisikin har-

joittaa lisaksi seisoma-asennossa. (Anttila & Roponen 2012, 97.)
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6.2 Progressiivinen harjoittelu

Terapeuttisessa harjoittelussa huomioidaan koko ajan progressiivinen etenemi-
nen ja yksilollinen kuntoutumistarve (Arokoski 2016, 2-5; Kauranen 2021, 741—
742; Suomen Fysioterapeutit 2022). Progressiivisessa harjoittelussa harjoittelun
tarkoituksena on lisata harjoitusarsyketta asteittain mahdollisimman optimaalisen
kehityksen takaamiseksi. Mikali arsyketta lisataan liian nopeasti tai paljon ker-
ralla, saattavat kudokset ylikuormittua, mika johtaa kehityksen hidastumiseen.
Toisaalta myos liilan maltillinen tai hidas arsykkeiden lisddminen johtaa kehityk-
sen hidastumiseen. (Hakkarainen 2009, 195.) Harjoitusarsyketta voidaan muut-
taa ja lisata useammalla eri tavalla. Lihasvoimaharjoittelussa yleisimpia tapoja
ovat harjoitusintensiteetin, maaran tai molempien yhtaaikainen nostaminen. (Na-
clerio & Moody 2016, 90-109.) Kuormituksen kannalta alkuvaiheessa harjoitteet
on syyta tehda kehonpainolla, silla liian suuri kuormitus voi johtaa nivelsuojauk-
seen osallistuvien lihasten ennenaikaiseen vasymiseen. Harjoitteita ei ole myos-
kaan syyta tehda lihasten vasymisen asteelle, jotta nivelhallinta sailyy eika lihas-
ten vasyminen paase aiheuttamaan muutoksia motoriseen kontrolliin. Kuormi-
tusta taytyy siis tarkoin saadella ja kontrolloida. (Richardson ym. 2005, 180—-181.)
Naiden fysio- ja neurologisten muuttujien lisaksi myds biologisilla muuttujilla voi-
daan vaikuttaa harjoituksen arsykkeeseen: vaihtelemalla esimerkiksi kaytettavia

harjoitusvalineita ja —tapoja (Naclerio & Moody 2016, 90—-109).

Yleisesti ottaen suoritukset paranevat, kun niité harjoitellaan enemman. Kuitenkin
likaharjoittelu eli liian vaativien harjoitteiden tekeminen tai lilan nopeat tai suuret
harjoitusmaarien ja/tai -kuormien lisdaminen voivat johtaa suorituksen tason las-
kemiseen. Tama voi kestaa paivista viikkoihin riippuen siita, kuinka paljon aikaa
keho tarvitsee palautumiseen. Kuitenkin, mikali likaharjoittelun jalkeen pidetaan
tarkoituksenmukainen lepojakso, voi se jopa parantaa itse suoritusta. (Kreher &
Schwarts 2012.) Lyhyilla, alle neljan viikon taukojaksoilla harjoittelusta ei ole to-
dettu olevan haittaa urheilijan voimatasoihin. Yli neljan viikon tauon jalkeen ale-

taan havaita voimatasojen laskua. (Pereira ym. 2020.)

Aluksi harjoitteissa on syyta lahtea liikkeelle suljetun ketjun liikkeista, joista ede-

taan avoimen ketjun ja siitd edelleen haastavampiin harjoitteisiin (Richardson ym.
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2005, 180—-181). Keskivartalon hallinnan harjoitteet tehdaan aluksi joko selinma-
kuulla alaraajat koukistettuina lonkista ja polvista tai nelinkontin alkuasennosta.
On syyta muistaa, etta selkarangassa tulisi sailyttda neutraaliasento ja etta lantio
ei saisi kallistua liikaa mihinkdan suuntaan harjoitteita tehdessa. (Akuthota ym.
2008, 39-44.) Henkildt, joilla on heikkoutta keskivartalon hallinnassa, pyrkivat
yleensa nopeisiin lihasjannityksiin harjoitteissa ja suorituksissa. Etenkin keskivar-
talon hallinnan harjoittamisen alkuvaiheessa harjoitteiden tulisi olla enemman
isometrista lihastyota vaativia staattisia liikkkeita, kuin nopeita liikkeita vaativia har-
joitteita. Harjoitteiden progressiivisesta etenemisesta huolimatta harjoitteiden
paapaino tulisi sailya isometrisissa harjoitteissa, jotka progression myaéta tapah-
tuvat joko staattisissa asennoissa tai hitaan, kontrolloidun liikkeen aikana.
(Richardson ym. 2005, 180-181.) Staattiset keskivartaloharjoitteet eivat valtta-
matta vaikuta suorituskykyyn urheilusuorituksen aikana. Nain ollen urheilijoiden
tulisi siirtya nopeasti toiminnallisiin harjoituksiin, jotka tehdaan useissa eri alku-
asennoissa. (Akuthota ym. 2008, 39—44.) Syvien keskivartalon lihasten aktivoin-
tia tulisi harjoitella lumbopelvisten eli keskivartalon ja lantion alueen hallintahar-
joitteiden kautta. Kun lumbopelvinen hallinta on kunnossa, voidaan harjoitteita
vaikeuttaa progressiivisesti. (Richardson ym. 2005, 7, 179; Akuthota ym. 2008,
39-44.) Kuormituksen kannalta alkuvaiheessa harjoitteet on syyta tehda kehon-
painolla, silla lilan suuri kuormitus voi johtaa nivelsuojaukseen osallistuvien lihas-

ten ennenaikaiseen vasymiseen (Richardson ym. 2005, 7, 179).

Harjoittelun edetessa progressiivisesti tulisi alkuvaiheen jalkeen antaa painoar-
voa myoskin tasapainon ja koordinaation kehittamiseen samalla kun suoritetaan
erilaisia liikemalleja liikkeen kolmella paatasolla: sagittaali-, frontaali- ja transver-
saalitasolla. Toiminnalliset harjoitteet on hyva tehda seisoma-asennossa peilin
edessa, jotta peilin kautta voi tarkkailla likemalleja. Toiminnallinen harjoittelu
vaatii tyypillisesti konsentrista eli kiihdyttavaa ja eksentrista eli jarruttavaa lihas-
tyota seka dynaamista stabilointia. Optimaalinen harjoitusohjelma sisaltaa reflek-
siivisen hallinnan ja asennon saatelyn harjoitteita keskivartalolle. Erilaisia epava-
kaita pintoja voidaan kayttaa haastamaan tasapainoa ja koordinaatiota seka aut-
tamaan monipuolisten liikemallien harjoittelua. Harjoittelussa voidaan kayttaa
hyodyksi erilaisia valineita, kuten tasapainolautaa, keinulautaa, bosupalloa tai

Dyna Disk -tasapainotyynyd. Tasapainolaudassa kokonainen pallo laudan alla
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luo monitasoista epavakautta tasapainon hallintaan. Keinulaudassa taas kaareva
pinta laudan alla mahdollistaa yhden tason liikkeen. (Akuthota ym. 2008, 39—44.)

Progressiivisesti edenneen harjoittelun lopuksi tulisi siirtya seisoma-asennossa
tehtaviin harjoitteisiin, mikad helpottaa toiminnallisia harjoituksia. Toiminnalliset
harjoitteet edistavat tasapainoa ja tarkkaa liikekoordinaatiota. Edistyneen keski-
vartalon hallinnan tavoitteena on harjoitella toiminnallisia liikkeita yksittaisten li-
hasten harjoittamisen sijaan. Ihannetilanteessa tarkoituksena on yhdistaa toimin-
nalliset liikkeet myos arkielaman toimintoihin. (Richardson ym. 2005, 7, 179;
Akuthota ym. 2008, 39-44.)

6.2.1  Harjoittelun ohjelmointi

Yleisesti urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa tarkeaa on huolellisesti suunniteltu
harjoitusohjelma (Walker 2014, 21-35). Urheilijalle yksilollista harjoitusohjelmaa
laadittaessa, tulisi huomioida keskivartalon harjoittelun progressiivinen eli nousu-
johteinen eteneminen. Ohjelman alussa tulisi pyrkia palauttamaan lihasten nor-
maali lihaspituus seka liikkuvuus mahdollisten lihasepatasapainojen korjaa-
miseksi. Riittava lihaspituus ja liikkuvuus ovat valttamattomia nivelten optimaali-
selle toiminnalle ja likkeen tehokkuudelle. Keskivartalon hallinnan harjoitteet al-
kavat tunnistamalla selkarangan neutraaliasento (puolivali lannerangan fleksion
ja ekstension valilld). Neutraaliasennon I6ytaminen on tarkeaa, jotta I6ydetaan
voiman ja tasapainon asema optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi.
(Akuthota ym. 2008, 39-44.) Kun harjoitteet tehdaan nivelen neutraaliasennosta,
pystytaan kuormitus pitamaan niin alhaisena kuin mahdollista. Talldin pystytaan
kehittdamaan myds nivelten suojausmekanismia. (Richardson ym. 2005, 180-
181.)

Yksilollisen harjoitusohjelman, lammittelyn ja jaahdyttelyn lisaksi voimaharjoittelu
on harjoittelussa tarkeaa. Voimaharjoittelun avulla voidaan tukea ja vahvistaa li-
haksia, janteita, nivelsiteita ja jopa luita. Mahdollisen lihasepatasapainon seu-
rauksena heikommat kehonosat ovat alttimpia urheiluvammoille. Heikommat [i-
hakset vasyvat nopeammin ja eivat pysty suojaamaan rakenteita yhta hyvin.

(Walker 2014, 21-35.) Keskivartalon lihasten harjoitteet ovat muutakin kuin pelk-
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kaa varsinaisten lihasten vahvistamista. Vahvistamisen lisaksi on tarkeaa inhiboi-
tuneiden lihasten motorinen uudelleenoppiminen eli aktivoitumisen herattelemi-
nen. (Akuthota ym. 2008, 39-44.)

Keskivartalon hallinnan harjoitteet ovat sita yllapitavien lihasten lihasvoimahar-
joitteita, joiden tavoitteena on lihasten lihaskudoksen kasvu seka lihaskestavyy-
den kehittaminen ja yllapito. Lihaksen voimaa harjoitettaessa on sarjojen pituu-
della merkitysta. Kun halutaan harjoittaa lihaskestavyytta, saadaan paras harjoi-
tusvaste pitkilla sarjoilla, joiden toistomaarat ovat yli 12 (Taulukko 1) (Hakkarai-
nen 2009, 203-205; Naclerio & Moody 2016, 87-90, 99). Sarjapainot olisi hyva
olla 0-30 % maksimista, mutta myo6s pelkallda oman kehon painolla tehtavat har-
joitteet kehittavat lihaskestavyytta (Hakkarainen 2009, 203—-205). Lihaskudos sen
sijaan kasvaa keskipitkilla sarjoilla, joiden toistomaarat ovat 6-8 (Taulukko 1). Yli
25 toistoa sisaltavat sarjat kehittavat lihaskestavyytta, mutta niiden vaikutus Ii-
haksen voimaominaisuuksiin on melkein olematon. (Naclerio & Moody 2016, 87—
90, 99.) Nuorilla parhaat voimaharjoittelun vasteet on saatu toistomaarilla 12—15.
Ennen murrosikaa tapahtuvassa voimaharjoittelussa sarjojen olisi hyva olla pi-
dempia ja kuormien pienempia. (Hakkarainen 2009, 200-201.) Yhdessa harjoi-
tuksessa sarjoja olisi hyva olla 2—4 per liike (Hakkarainen 2009, 200-201; Na-
clerio & Moody 2016, 93-94) tai 1—4 per lihasryhma (Hakkarainen 2009, 200—
201). Nuorilla urheilijoilla voimaharjoittelua olisi hyva olla 2—-3 kertaa viikossa
(Hakkarainen 2009, 200-201).

Taulukko 1. Voimaharjoittelun optimaaliset toistomaarat suhteessa harjoittelun
tavoitteeseen. Mita tummempi savy, sita suurempi on vaikutus kyseessa olevaan
alueeseen. (Keso 2022 mukaillen Naclerio & Moody 2016, 88.)

Harjoittelun
tavoite:
Lihaskudoksen
kasvaminen
Lihaskestavyys

Toistomadrat: | <5

Palautus sarjojen valissa on avain harjoituksen aiheuttamalle kehitykselle. Sarja-
taukojen tarkoituksena on palauttaa lihasten ja hermoston suorituskykya, jotta
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harjoituksen toistot pystytaan suorittamaan hyvalla tekniikalla ja suunnitellusti. Li-
haskestavyytta harjoitettaessa palautus sarjojen valilla olisi hyva olla 30-90 se-
kuntia nuorilla. Lihaskudoksen kasvua edistavassa harjoittelussa palautusaika
sarjojen valilla olisi hyva olla 1-2 minuuttia nuorilla. (Naclerio & Moody 2016, 95—
99.)

6.2.2 Harjoittelun jaksottaminen

Harjoittelun jaksottaminen on edellytys optimaalisen harjoittelun toteutumiselle
(Lorenz ym. 2010; Fisher & Csapo 2021) seka esimerkiksi urheiluvammoista kun-
toutumiselle (Lorenz ym. 2010). Harjoittelun jaksottamisella tarkoitetaan harjoit-
telun tarkoituksenmukaista ja systemaattista etenemista progressiivisesti. Jak-
sottaminen maaraytyy kuormituksen, maaran ja asteittaisen ylikuormittamisen
suhteena toisiinsa, mita millakin harjoitusjaksolla halutaan pyrkia kehittamaan.
Harjoittelu voidaan jakaa vuodessa kolmeen suureen jaksoon: harjoittelukauteen,
kilpailukauteen ja ylimenokauteen (Taulukko 2). (Lorenz ym. 2010.) Nama suuret
jaksot puolestaan jakautuvat pienempiin jaksoihin, joiden aikana keskitytaan tiet-
tyihin, haluttuihin osa-alueisiin (Lorenz ym. 2010; Fisher & Csapo 2021). Yleisesti
ottaen harjoittelukauden aikana harjoittelun maara/volyymi on suurimmillaan, kun
taas kilpailukaudella taitoharjoittelu ja intensiivisyys (Taulukko 2). Ylimenokau-
della kaikkia harjoittelumuotoja ja kohteita vahennetaan (Taulukko 2). (Lorenz
ym. 2010.)

Taulukko 2. Harjoittelun sisallén jakautuminen harjoittelu-, kilpailu- ja ylimenokau-
della (Keso 2022 mukaillen Lorenz ym. 2010).

RN
N

S

harjoittelukausi kilpailukausi ylimenokausi

maara/volyymi

A

intensiteetti

/




40

Vammariskiin vaikuttavat harjoitusmaarat eli fyysisen aktiivisuuden maaran muu-
tokset (Alricsson & Werner 2006; Pasanen & Leppanen 2020, 20; Sahrmann
2022, 12—-13). Mitd suuremmat harjoitusmaarat ovat, sitd suurempi myds vam-
mariski on (Alricsson & Werner 2006; Pasanen & Leppanen 2020, 20). Toisaalta
on kuitenkin tutkittu, ettd matalammilla harjoitusmaarilla vammariski on suurempi.
Harjoitusmaarien kanssa tulisi huomioida yksilolliset harjoitustottumukset. Jos ur-
heilija on tottunut suuriin harjoitusmaariin, voi akillinen harjoitusmaarien lasku ai-
heuttaa hetkellista suurta vammariskia. Jos taas harjoitusmaarat ovat olleet pie-
nia ja niita nostetaan suuresti, nousee myos urheiluvammojen riski. Vammariski
siis lisdantyy, kun harjoitusmaarat vaihtuvat suhteessa aikaisempaan. (Pasanen
& Leppanen 2020, 20.)
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7 TUTKIMUSASETELMA

7.1 Tutkimusmenetelma

Toteutimme tutkimuksen maarallisena eli kvantitatiivisena tutkimuksena, jonka
tarkoituksena oli selvittda toimeksiantajaseuran Hopeasomparyhmalaisten ta-
man hetken keskivartalon hallintaa seka siina ilmenevia mahdollisia haasteita eri
likesuunnissa. Tutkimuksen mittarina kaytimme luomaamme testistoa keskivar-
talon hallinnan testaamiseen. Tutkimuksemme on empiirinen tutkimus, silla
teimme paatelmia uudesta tiedosta, jota saimme keratysta tutkimusaineistosta.
Empiirisessa tutkimuksessa tehdaan havaintoja tutkimuskohteesta, pyritdan sel-
vittdmaan tietyn ilmion/kayttaytymisen syyta tai I6ytamaan sille ratkaisu (Heikkila
2014b, 12). Empiirinen tutkimus voi olla laadullinen tai maarallinen tutkimus
(Heikkila 2014a).

Maarallisen tutkimuksen lahtokohtana on tutkimusongelma, josta muodostetaan
tutkimuskysymykset, joita voi olla yksi tai useampi (Kananen 2011, 20). Sen ta-
voitteena on kuvata ja kartoittaa tutkimusjoukkoa koskevia asioita; ominaisuuksia
ja ilmidita (Vilkka 2021, 23). Tutkimuksen tutkimusjoukko koostuu tutkimuksen
kohderyhmasta (Heikkila 2014b, 12—13), joka tulee maaritella ja rajata tarkasti
(Kananen 2011, 65). Maarallisen tutkimuksen avulla selvitetdan olemassa olevaa
tilannetta, mutta ei kuitenkaan pystyta selvittamaan tilanteen tarkempia syita
(Heikkila 2014a). Aineistonkeruumenetelmana eli mittarina kaytetaan yleensa ky-
sely-, haastattelu- tai havainnointiliomaketta (Vilkka 2007b, 13-17; Heikkila
2014a). Mittareina voi myos olla systemaattinen havainnointi tai kokeelliset tutki-
mukset (Heikkila 2014a). Maarallinen tutkimus antaa yleisen kuvan mitattavien
ominaisuuksien valisesta suhteesta ja mahdollisista eroista. Sille ominaista on
muun muassa tutkittavien suuri lukumaara, tutkimuksen objektiivisuus seka tie-
don esittdminen numeraalisesti. (Vilkka 2007b, 13—-17; Heikkild 2014a; (Vilkka
2021, 23).) Maarallisessa tutkimusmenetelmassa etsitdan vastausta kysymyk-
seen "kuinka paljon” tai "miten usein” (Vilkka 2007b, 13—-17; Heikkila 2014a).

Maarallinen tutkimus edellyttaa teoriapohjaa ja tutkittavan asian tuntemista (Ka-

nanen 2010, 74). Tutkimusprosessin vaiheita ovat aikaisempaan teoriatietoon



42

perehtyminen, tutkimusongelman maarittaminen, tutkimussuunnitelman laatimi-
nen (tutkimusmenetelma ja —kysymykset, aineistonkeruumenetelma, aikataulu-
tus, kohderyhma), tietojen keraaminen ja analysointi, tulosten raportointi seka
johtopaatosten teko ja tulosten hyddyntaminen. (Kananen 2010, 74; Heikkila
2014a.)

7.2 Tutkimusjoukon esittely

Tutkimus toteutettiin Ounasvaaran Hiihtoseuran kevaan 2022 Hopeasomparyh-
man jasenille. Tutkimusjoukosta kerasimme esitietoja ennen tutkimusta testikaa-
vakkeella (Liite 5). Tutkimusjoukko koostui yhdeksasta 11-15-vuotiaasta hiihtoa
tavoitteellisesti harrastavasta henkilosta. Tutkimusjoukosta viisi henkiloa oli nais-
sukupuolisia ja nelja henkilda miessukupuolisia. Muita sukupuolia ei esitietojen
mukaan tutkimusjoukossa ollut. Tutkimusjoukon keski-ika oli 13 vuotta (n=9).
Naissukupuolisten (nn=5) keski-ika oli 12 vuotta ja miessukupuolisten (nm=4) 13

vuotta.

Tutkimusjoukosta 11 prosentilla (n=9) oli astma, 11 prosentilla (n=9) laakarin tai
terveydenhoitajan maaraama liikuntakielto ja 11 prosentilla (n=9) akuutti vamma.
Akuutin vamman sijainti oli polvessa. Kukaan tutkimusjoukosta ei kertonut karsi-
vansa alaselkakivusta. Tutkimusjoukossa ei esiintynyt diabetesta, epilepsiaa, jo-
tain sydansairautta, skolioosia tai akuuttia infektiota. My6skaan huimausta tai ta-
juttomuuskohtauksia rasittavan liikunnan aikana ei ollut kenellakaan tutkimusjou-

kosta.

Hiihtoharrastuksen kesto vuosina vaihteli kahdesta vuodesta viiteen vuoteen.
Keskimaarin hiihtoharrastuksen kesto oli 3,6 vuotta, keskihajonnan ollessa 1,1
vuotta. Keskimaarin hiihtoon liittyvaa harjoittelua tutkimusjoukolla oli 6,3 tuntia
viikossa, keskihajonnan ollessa 1,9 tuntia. Hiihtoon liittyvan harjoittelun maara
vaihteli kolmesta tunnista yhdeksaan tuntiin. Tutkimusjoukosta 66 prosentilla
(n=9) oli hiihdon lisdksi myds muita tavoitteellisia urheiluharrastuksia, joita olivat
makihyppy (33 %, n=9), ampumahiihto (33 %, n=9) seka yleisurheilu (33 %, n=9).
Muihin tavoitteellisiin urheiluharrastuksiin kaytetty aika viikossa vaihteli kahdesta
tunnista viiteen tuntiin. Keskimaarin aikaa kului 3,6 tuntia viikossa, keskihajonnan

ollessa 0,4 tuntia. Arkilikunnan maara tutkimusjoukolla vaihteli yhdesta tunnista
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10 tuntiin. Arkiliikunnan maara oli keskimaarin 5,1 tuntia vilkkossa keskihajonnan

ollessa 3,3 tuntia.

Esitiedoissa kysyttiin myos alku- ja loppuverryttelyjen tekemista niin ohjatuissa
kuin omatoimisissakin harjoituksissa. Tutkimusjoukosta kaikki eli 100 % (n=9) te-
kivat alku- ja loppuverryttelyt ohjatuissa harjoituksissa. Omatoimisissa harjoituk-
sissa alkuverryttelyn kertoi tekevansa 78 % (n=9). Loppuverryttelyn tekeminen
omatoimisissa harjoituksissa oli vahaisempaa, 67 % tutkimusjoukosta (n=9) ker-
toi tekevansa loppuverryttelyn omatoimisissa harjoituksissa. Seka alku- etta lop-

puverryttelyn omatoimisissa harjoituksissa kertoi tekevansa 67 % (n=9).

7.3 Tutkimusaineiston keraaminen

Jo vuonna 2016 on havaittu, etta huippu-urheiluun tarvittaisiin vakioituja keski-
vartalon stabiliteetin testeja. Huippu-urheilun testien ja testistojen tulisi huomioida
eri lajien vaatimukset. Talla hetkella urheilussa kaytetaan epaspesifeja testaus-
protokollia keskivartalon stabiliteetin testaamisessa. On yleista, etta testauk-
sessa kaytetaan vain muutamia, yleisia testeja, urheilulajista rippumatta. Kai-
kissa urheilulajeissa on yhteisia piirteitd keskivartalon hallinnan vaatimuksissa.
Testauksessa tulisi kuitenkin ottaa huomioon kunkin lajin spesifisyys ja siten
myo0s spesifit keskivartalon hallinnan tarpeet ja haasteet. Tarkeaa olisi, etta valit-
tuna olisi spesifisti oikea testi, jotta on mahdollista saada relevantteja tuloksia
tietylle urheilulajille. (Barbado ym. 2016, 90-96.)

Tutkimusaineisto kerattiin luomamme testiston avulla. Testiston kokosimme eri-
laisia fysioterapian kirjallisuutta ja tutkimuksia hyddyntaen seka tutustumalla kes-
kivartalon hallinnan testaamiseen ja erilaisiin testeihin. Testistomme sisalsi viisi
osiota, joilla tutkittiin erityisesti keskivartalon anatomisia rakenteita, lihasten hal-
lintaa, aktivoitumista seka lihasvoimaa ja -kestavyytta hiihdon lajiominaisuudet
huomioon ottaen. Testistoon kuuluu anatominen osio, joka sisaltaa selan kaarten
havainnoinnin inklinometrilla. Toisena osiona on eri liikesuuntien testaaminen,
mika sisaltaa rotary stability —testin, kahden jalan lasku —testin seka yhden jalan
seisonta —testin. Kolmas osio sisaltaa ylavartalon kohotus —testin, joka testaa
keskivartalon lihasten lihaskestavyytta. Tarkemmin jokaisen osion testit on avattu

luvussa 7.6.
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7.4 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen toteutus alkoi tutkimuskysymyksen asettelulla. Teimme syksylla
2021 infokirjeen testattaville ja heidan huoltajilleen (Liite 4), jotta he olivat tietoisia
tulevasta testipaivasta kevaalla 2022. Kevaan 2022 puolella teimme lupakaavak-
keet saatekirjeineen (Liite 3), jotka lahetimme tutkittavien huoltajille. Lupakaavak-
keet kerasimme takaisin ennen testausta. Tutkimuksen toteutus jatkui tiedon-
haulla eri tietokantoihin. Tutustuimme jo olemassa oleviin keskivartalon hallinnan
testistoihin ja testausprotokolliin. Tiedonhaun jalkeen paadyimme kokoamaan
oman testiston tutkimustamme varten, silla emme Ioytaneet tutkimuskysymyk-
seemme soveltuvaa testistoa. Lisaksi emme loytaneet juuri kohderyhmallemme,
hiihtojunioreille, kohdennettua keskivartalon hallinnan testistda, joka olisi pitanyt
sisdllaan testeja haluamallamme laajuudella. Seuraavaksi aloimme etsia tietoa
tutkimukseemme soveltuvista testeista ja niiden luotettavuudesta. Laajan tiedon-
haun jalkeen paadyimme viiteen testiin, jotka muodostivat yhdessa kattavan tes-

tiston keskivartalon liikkehallinnan testaukseen.

Kun testisto oli valmiina, teimme testaustilannetta varten testauskaavakkeet (Liite
5) ja tulostimme ne. Harjoittelimme testaustilannetta ja varmistimme, etta jokai-
nen meista osaa ja pystyy ohjeistamaan ja testaamaan kaikki viisi testia luotetta-
vasti. Nain varmistimme, ettei testituloksiin vaikuta se, kuka on testaajana. Ta-
man jalkeen sovimme toimeksiantajan kanssa testauspaivan. Jouduimme siirta-
maan testipaivaa useamman kerran mm. Koronavirus-epidemiasta johtuen. Lo-
pulta toteutuneeseen testipaivaan paasi meista testaajista osallistumaan kaksi
kolmesta. Tutkimukseen liittyva testaus toteutettiin 19.4.2022 Lapin Ammattikor-

keakoulun Kaisa-salissa.

Toteutimme testauksen henkilokohtaisesti. Alkuperaisen suunnitelman mukaan
olisimme jakaneet testit siten, etta jokainen testaaja olisi testannut yhden testin.
Jouduimme kuitenkin muokkaamaan suunnitelmaamme. Testaustilanteessa
kaksi testattavaa tuli kerralla testauspisteelle. Ensimmaisena testina tehtiin kah-
den jalan lasku —testi, jonka jalkeen tutkittiin selan kaaret inklinometrillda. Taman
jalkeen testattiin rotary stability —testi seka yhden jalan seisonta —testi. Kun kaikki
testijoukosta olivat kayneet testipisteella, testattiin yhteisesti ylavartalon kohotus

—testi. Testien jarjestys on havainnollistettu kuviossa 1. Testipisteet jarjestettiin
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rauhalliseen paikkaan, jotta kaikki mahdolliset testisuoritukseen vaikuttavat ulkoi-

set arsykkeet saatiin minimoitua.

1. Kahden 3
_ 2. Selén 3. Rotary 5. Yhden jalan 6. Ylavartalon
jalan lasku - kaarten . . . . .
: S stability testi seisonta -testi kohotus -testi
testi havainnointi

Kuvio 1. Tutkimukseen liittyvan testauksen testien toteutusjarjestys (Keso 2022).

Testattavat eivat saaneet harjoitella testilikkeita etukateen, poikkeuksena kuiten-
kin ylavartalon kohotus —testi. Kyseinen testi on toistotesti, jossa liikkesuorituksen
taytyy olla hallussa. Testattavat saivat ennen jokaista testia testin suoritusohjeen
kirjallisena, suullisena seka videon tai kuvan muodossa. Talla tavoin vakioimme
ohjeistuksen jokaiselle samanlaiseksi, jotta mahdollisilta ohjeiden vaarinymmar-

ryksilta valtyttiin. Testien tarkat ohjeistukset ovat katsottavissa liitteessa 6.

Ennen testauksen aloittamista testattavat tekivat valmentajiensa ohjaamana al-
kulammittelyn. Testauksen aikana muut testattavat tekivat valmentajiensa ohjaa-
mia harjoitteita. Viimeisen, ylavartalon kohotus- testin, jalkeen kerasimme suul-
lista palautetta testeista. Testattavat tekivat lopuksi loppuverryttelyn valmenta-
jiensa ohjaamana. Testaustilanteen paatyttya jaimme keskustelemaan valmen-

tajien kanssa heidan toiveistaan tulevan oppaan sisaltoon liittyen.

Testauspaivan jalkeen loimme paperisten testilomakkeiden (Liite 5) mukaisen
sahkoisen kyselylomakkeen Webropol-jarjestelmaan, minne siirsimme tutkimuk-
semme tulokset. Tata kautta saimme valmista analytiikkaa tutkimuksemme tulok-
sista. Taman jalkeen analysoimme viela tuloksia havainto- ja sijaintilukuja kayt-
taen, seka loimme tuloksia havainnollistavia graafisia kuvioita. Tutkimuksen ete-

neminen on havainnollistettu kuviossa 2.
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1. Tutkimuskysymyksen
asettelu

8. Tutkimusaineiston 2. Infokirje ja
analysointi lupakaavakkeet

7. Testauksen toteutus 3. Tiedonhaku

6. Testaustilanteen 4, Testiston
harjoittelu kokoaminen

5. Testauspaivan
sopiminen

Kuvio 2. Tutkimuksen eteneminen (Karhumaa 2022).

7.5 Tutkimusaineiston analysointitapa

Tutkimustuloksia analysoimme testiston testien viitearvojen mukaisesti sijainti- ja
havaintolukuja kayttden seka kyseisten testien viitearvojen avulla. Sijaintiluvuista
kaytimme muun muassa keskiarvoa ja havaintoluvuista vaihteluvalia seka keski-
hajontaa. Analysointi tapahtui Webropol-ohjelman seka TI-Nspire -laskinohjel-
man avulla. Siirsimme ensin paperisten esitieto- ja tutkimuslomakkeiden tiedot
Webropol-ohjelmaan, josta saimme raportit tuloksista. Testitulosten analysoin-
nissa kaytimme TI-Nspire -laskinohjelmaa sijainti- ja havaintolukujen, kuten esi-

merkiksi keskiarvojen ja keskihajonnan, laskemisessa.

Testituloksia kasittelimme seka kirjallisesti etta visuaalisesti havainnollistamalla

niitd graafisten kuvioiden avulla. Testituloksia vertasimme viitearvoihin ja teimme
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nain arviointia keraamastamme aineistosta. Analysoinnin jalkeen tuotimme op-
paan tutkimustulosten pohjalta. Nain varmistimme oppaan soveltuvuuden juuri

tutkimusjoukon kayttoon.

7.6 Tutkimuksen testisto

7.6.1 Selan kaarten havainnointi

Selkaranka koostuu kaula-, rinta- ja lannerangasta seka risti- ja hantaluusta. Kau-
larangassa on seitseman kaulanikamaa (C1-C7), rintarangassa rintanikamia on
kaksitoista (Th1-Th12) ja lannerangassa on viisi lannenikamaa (L1-L5). Viisi ris-
tinikamaa (S1-S5) ovat sulautuneet yhtenaiseksi ristiluuksi ja nelja hantanikamaa
(Co1-Co4) ovat yhdistyneet hantaluuksi. Selan muihin rakenteisiin kuuluvat li-
saksi kaksitoista paria kylkiluita, jotka ovat kiinnittyneet rintanikamiin rustoisten
osien valityksella. Sivusuunnasta tarkasteltuna eri rangan osat muodostavat sel-
karangan kaaret (Kuva 1). Kaulanikamista muodostuu eteenpain suuntautuva lor-
doosi, joka on normaalisti noin 30—40° suuruinen. Kaularangan lordoosi on C1:n
ylalaidan ja C7:n alalaidan valinen kulma. Rintanikamista muodostuu taaksepain
suuntautuva kyfoosi, jonka suuruus on noin 40°. Rintarangan kyfoosi on Th1: n
ylalaidan ja Th12: n alalaidan valinen kulma. Lannenikamista muodostuu myos-
kin eteenpain suuntautuva lordoosi, jonka suuruus on noin 45°. Lannerangan lor-
doosi on L1: n ylalaidan ja L5: n alalaidan valinen kulma. Ristinikamista muodos-
tuu taaksepain suuntautuva kyfoosi, jonka suuruus on 45°. Tama on ristiluun yla-

laidan ja alalaidan valinen kulma. (Hervonen 2020, 69; Kauranen 2021, 84-85.)

Ryhtia tulisi arvioida numeerisesti mittaamalla, koska se on aina luotettavampi
tapa kuin pelkka silmamaarainen havainnointi. Selkarangan luonnollisia kyfoo-
seja ja lordooseja voi mitata esimerkiksi inklinometrilla. Mitattaessa on huomioi-
tava, etta mittari on riittdvassa kontaktissa luista osaa vasten. Talldin pehmyt-
kudokset eivat aiheuta virhettd mittaustulokseen. Inklinometrilla selkarangan
luonnollisia kyfooseja ja lordooseja mitattaessa taytyy ottaa mittalukemat aina
kahdesta kohtaa ja laskea saatujen lukemien summa. Selan kaarten mittauk-

sessa mittari nollataan joka mittauksen jalkeen. (Porkka & Kaksonen 2014, 19.)
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Lannerangan lordoosia mitattaessa ensimmainen mitta mitataan mittarin yla-
reuna sacrumin ylareunan tasolla eli SIPS:ien korkeudella ja toinen mitta mittarin
alareuna kymmenen senttimetria sacrumista ylospain (Porkka & Kaksonen 2014,
19). Kaularangan lordoosia ja rintarangan kyfoosia mitattaessa ensimmainen
mitta otetaan ranganosan ylimman nikaman tasolta ja toinen mitta ranganosan
alimman nikaman tasolta (Hunter, Rivett, McKiernan, Weerasekara & Snodgrass,
2018). Optimaalinen astelukema edella mainituista kohdista mitattuna on noin
kymmenen astetta. Normaalina astelukemana voidaan pitaa arvoja valilla 10-20
astetta. Lisaksi naiden kahdesta kohdasta mitattujen astelukemien tulisi olla vii-

den asteen sisalla toisistaan. (Porkka & Kaksonen 2014, 19.)

Kuva 1. Selkarangan kaaret (Karhumaa 2022 mukaillen Magee 2008).

Alricssonin ja Wernerin (2006) mukaan nuorilla maastohiihtgjilla on kohonnut riski

rintarangan kyfoosin kasvuun. Lannerangan lordoosin suuruudessa ei sen sijaan
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ole havaittu muutoksia (Alricsson & Werner 2006). Suurentuneen rintarangan ky-
foosin vuoksi keuhkot painuvat kasaan ja hengitys ei toimi optimaalisesti, silla
keuhkojen happikapasiteetti on pienempi (Alricsson & Werner 2006; Sandstréom
& Ahonen 2011, 192). MyGs vatsalihakset eivat paase rentoutumaan (venytty-
maan), kun kyfoosi on korostunut (Alricsson & Werner 2006; Sahrmann 2011,

106), mika on epaedullista maastohiihdon kannalta (Alricsson & Werner 2006).

7.6.2 FMS rotary stability

Rotary stability —testi havainnoi monitasoisesti lantion, keskivartalon ja hartiaren-
kaan stabiliteettia yla- ja alaraajojen yhdistetyn liikkeen aikana. Testiliikkeen suo-
rittaminen vaatii hyvin toimivaa hermolihaskoordinaatiota seka energian siirtoa
kehon osalta toiselle vartalon Iapi. Testattavan on hallittava epasymmetrisesti
vartalonsa seka transversaali- ettd sagittaalitasossa. Testi osoittaa stabilointi-
refleksin toimivuutta seka painon siirtymista transversaalitasossa. Testi kuvaa
myo0s liikkuvuutta ja stabilointia. (Cook ym. 2010.) Toiminnallisessa liikkeessa
keskivartalon hallintaan tarvitaan kokonaisvaltaisesti useita eri keskivartalon alu-
een lihaksia (Borghuis, Hof & Lemmink 2008, 893-916).

Testin on todettu olevan yleisesti luotettava. Luotettavuus ei riipu testaajista, tes-
taajien valinen luotettavuuden korrelaatiokerroin on 0,84. (Reiman & Manske
2009, 99; Minick ym. 2010, 484—-485.) Rotary stability testi sopii terveille aktiivi-
sille henkildille. Luotettavuuteen ei vaikuta testattavan sukupuoli ja/tai loukkaan-
tumishistoria. Testille on saatu Schneidersin ja kumppaneiden toimesta korrelaa-
tiokertoimeksi 1,0 kun mitattiin testaajien valista luotettavuutta. (Schneiders, Da-
vidsson, Hérman & Sullivan 2011, 75-82.)

Testissa testattava asettuu nelinkontin lattialle testilauta kasien ja polvien valissa.
Testilaudan tulee olla yhdensuuntainen selkarangan kanssa. Olka- ja lonkkanive-
lien tulee olla 90 asteen kulmassa, nilkkojen neutraaliasennossa seka jalkapoh-
jien kohtisuorassa testialustaan nahden. Ennen liikkeen suorittamista kammen-
ten tulee olla auki. Peukaloiden, polvien ja jalkaterien tulee koskettaa testilautaa
Testissa testattava vie yhtaaikaisesti olkanivelta fleksioon samanaikaisesti ojen-
taen saman puolen alaraajaa lonkasta ja polvesta. Taman jalkeen testattava tuo

kyynarpaan ja polven yhteen testilaudan ylapuolella pysyen edelleen samassa
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linjassa testilaudan kanssa. Testi suoritetaan molemmin puolin, enintaan kuiten-
kin kolme suorituskertaa per puoli. Jos ensimmainen toisto on suoritettu onnistu-
neesti, ei liiketta ole syyta suorittaa uudelleen. Jos testattava ei onnistu suoritta-
maan liikketta kolmella yrittamalla, helpotetaan liike diagonaaliseen variaatioon eli

suorittamalla liike vastakkaisilla raajapareilla (Kuva 2) (Kuva 3). (Cook ym. 2010.)

Kuva 2. Testin helpotetun suorituksen eli vastakkaisilla raajapareilla tehtavan
ojennusasento. Kuvan teippien kohdalla testeissa kaytimme testilankkua. (Kar-
humaa 2022 mukaillen Cook ym. 2010.)

Suoritus pisteytetaan asteikolla 0-3 pistetta. Suoritus on kolmen pisteen arvoi-
nen, kun liike suoritetaan onnistuneesti saman puolen raajaparilla, jolloin kyynar-
paa ja polvi koskettavat toisiaan laudan ylapuolella. Kahden pisteen arvoisessa
suorituksessa suoritus seka lilkke ovat muutoin samat, mutta liike suoritetaan ris-
tikkaisilla raajapareilla. Yhden pisteen arvoisessa suorituksessa testattava ei ky-
kene suorittamaan liiketta. Jos suorituksen aikana esiintyy kipua tai jos kipu estaa
likkeen suorittamisen, suoritusta ei pisteyta, vaan arvosana on nolla. Huono suo-
rituskyky testissa voi olla seurausta vartalon stabilisaattoreiden heikosta toimin-
nasta. (Cook ym. 2010.)
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Kuva 3. Testin helpotetun suorituksen eli vastakkaisilla raajapareilla tehtava kyy-
narpaan ja polven yhteen vieminen. Kuvan teippien kohdalla testeissa kaytimme
testilankkua. (Karhumaa 2022 mukaillen Cook ym. 2010.)

Heikko suoriutuminen testissa voi johtua vartalon ja/tai keskivartalon stabilisaat-
toreiden heikosta toiminnasta. Myds lapaluun ja lantion heikentynyt hallinta voivat
vaikuttaa testissa suoriutumiseen. Lisaksi rajoittunut liikkkuvuus polven, lonkan,
selkarangan ja olkapaan alueella voi heikentaa kykya suorittaa testin liikekuvio ja

nain ollen heikentaa testitulosta. (Cook ym. 2010.)

7.6.3 Kahden jalan lasku

Kahden jalan lasku on keskivartalon lihasvoiman (Zannotti, Bohannon, Tiberio,
Dewberry & Murray 2002, 432—-435; Magee 2008, 544; Rathod, Vyas & Sorani
2021; Lindegren ym. 2022; Topend Sports Network 2022) seka myds mydhem-
pien tutkimusten mukaan lantion lantiofemoraalisen rytmin motorisen kontrollin
testi ekstensiosuunnassa (Zannotti ym. 2002, 432—-435; Lindegren ym. 2022).
Testi testaa keskivartalon anteriorisen puolen lihaksia eli vatsalihaksia, jotka ovat
stabiloimassa lantiota alaraajojen laskun aikana. Naita lihaksia ovat obliquus ex-
ternus ja internus abdominis, rectus abdominis seka myds syva vatsalihas TrA.
(Magee 2008, 544; Rathod ym. 2021; Lindegren ym. 2022; Topend Sports Net-
work 2022.) Alaraajojen laskussa lantion motorinen kontrolli on tarkeassa osassa
keskivartalon stabiliteetin yllapidossa (Zannotti ym. 2002, 432—435; Lindegren
ym. 2022).

Testi on helppo suorittaa, silla siihen ei tarvita kuin tasainen alusta seka alaraa-
jojen kulman mittaamiseen soveltuva valine, kuten esimerkiksi gonio- tai

inklinometri (Rathod ym. 2021; Lindegren ym. 2022; Topend Sports Network
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2022). Testin suorittaminen ei mydskaan aiheuta haittoja testattavalle tulevaisuu-
dessa, joten sen kayttaminen on turvallista nuorilla urheilijoilla (Lindegren ym.
2022). Testin toteutuksessa on kahta variaatiota, joista toisessa testattavan ala-
selan alla kaytetaan erillista stabilisaattoria, joka mittaa alaselan antaman pai-
neen alustaan suorituksen aikana (Kuva 4). Stabilisaattoria kaytettdessa, se ase-
tetaan testattavan alaselan alle ja paineeksi asetetaan 40 mmHg:aa. (Rathod ym.
2021; Lindegren ym. 2022.) Testi loppuu, kun alaselan antama paine laskee alle
30 mmHg:n (Lindegren ym. 2022). Toinen vaihtoehto on kayttaa alaselan alla
testaajan katta. Talldin testin lopetuksen maaritteleminen on testaajasta riippu-
vaisempaa, mutta toisaalta ei vaadi silloin erillisia valineita ja on helpompi toteut-
taa vaihtelevissakin ymparistdissa. (Zannotti ym. 2002, 432—435; Topend Sports
Network 2022.)

Kuva 4. Kahden jalan lasku -testi (Karhumaa 2022 mukaillen Rathod ym. 2021).

Testia on kaytetty yleisesti aikuisvaestolla, mutta nuorten keskuudessa kirjalli-
suutta sen kayton hyodyllisyydesta on viela toistaiseksi heikosti (Rathod ym.
2021; Lindegren ym. 2022). Testin sisdinen luotettavuuskerroin 18—60-vuotiailla
on 0.93-0.98, eli todella hyva (Rathod ym. 2021). Nuorilla kahden jalan laskua
voidaan kayttaa motorisen kontrollin ja lihasvoiman testauksissa kliinisessa tyos-
kentelyssa, mutta suoraan diagnosointiin, esimerkiksi alaselkakivusta, sita ei
voida kayttaa (Lindegren ym. 2022). Nuoria testattaessa tulee aina huomioida
kasvu ja kehitys. On tutkittu, etté nuorilla keskivartalon hallinta eli stabiliteetti olisi
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aikuisvaestoa parempi. Nuorten keskivartalon hallintaan vaikuttaa kuitenkin viela
kasvu ja kehitys, jotka voivat aiheuttaa yllattaviakin tuloksia, eika siten keskiver-
totulosta testista voida viela maaritella. (Rathod ym. 2021; Lindegren ym. 2022.)
Esimerkiksi Lindegrenin ym. (2022) mukaan 13—18-vuotiailla kahden jalan laskun
kulma ilman kipua oli vain 72,36°. Kdytamme testauksessa asteikkoa kertomaan
testattujen keskivartalon lihasten tasoa. Asteikko on sovellettu Mageen (2008),
Rathodin ym. (2021) sekd Topend Sports Network:n (2022) mukaan (Taulukko
3).

Taulukko 3. Kahden jalan lasku -testissa kaytettava asteikko (Keso 2022 mukail-
len Magee 2008; Rathod ym. 2021; Topend Sports Network 2022).

90° Aloitusasento, Todella heikko 1
76-89° Heikko 2
46-75° Tyydyttava 3
16-45° Hyva 4
0-15° Normaali 5

Testissa testattava on selinmakuulla, ylaraajat ristissa rintakehan paalla ja paa
alustassa kiinni. Testaaja asettaa stabilisaattorina kaytettavan verenpainemitta-
rin testattavan alaselan alle ja nostaa passiivisesti testattavan alaraajat kohtisuo-
raan alustaan nahden, lonkkanivelen kulman ollessa 90°. Testattava aktivoi vat-
salihaksensa kaantamalla lantiotaan posterioriseen tilttiin. Tama tapahtuu veta-
malla niin sanotusti hantaa koipien valiin. Testisuorituksessa testattava pyrkii pi-
tamaan lantion asennon posteriorisessa tiltissa, jolloin alaselka painautuu stabi-
lisaattoria vasten. Testisuorituksessa testattava lahtee hallitusti laskemaan ala-
raajojaan alaspain kohti alustaa. Alaraajojen tulee pysya koko suorituksen ajan
suorina polvinivelesta. Testi lopetetaan, kun testattavan alaselan antama paine
stabilisaattoriin laskee alle 30 mmHg eli keskivartalon lihasten hallinta pettaa.

Talldin mitataan astekulma, johon testattavan alaraajat jaivat testin lopetettua.



54

(Zannotti ym. 2002, 432; Magee 2008, 544-545; Rathod ym. 2021; Lindegren
ym. 2022; Topend Sports Network 2022.)

7.6.4 Yhden jalan seisonta

Valitsimme testistoon yhden jalan seisonta —testin, johon valitsimme kaksi hie-
man erilaista testia, jotka mittaavat kontrollia ja keskivartalon seka lantion hallin-
taa (Tidstrand & Horneij 2009; Luomajoki 2018, 88—-95). Yhden jalan seisontates-
teissa mitataan vartalon lateralisaatiota ja sivuttaispitoa. Testeissa testataan
myds lantion hallintaa ja lonkan abduktorien mahdollista heikkoutta, lihaksista
testeissa mitataan erityisesti gluteus mediusta. Luomajoen testi on kontrollitesti,
jossa testataan vartalon lateraalifleksion- ja rotaation kontrollia. Rotaatiokontrollin
puute voi olla yhteydessa alaraajojen ongelmiin, kuten alaraajojen linjaukseen.
(Luomajoki 2018, 88-95; 2022, 87.) Tidstrand & Horneij (2009) tutkivat tutkimuk-
sessaan alaselkakipuisilla kolmea eri liikettad, jotka mittaavat keskivartalon hallin-
taa. Tutkimuksen yhden jalan -testi mittaa lannerangan lihasten toiminnallista hal-
lintaa ja koordinaatiota seka tasapainoa ja lantion hallintaa 20 sekunnin ajan.
Tassa testissa taytyy hallita lantion asento yhdella jalalla seisten. (Tidstrand &
Horneij 2009.) Luomajoen yhden jalan seisonta testin luotettavuus on tutkimusten
perusteella erittain hyva, testin kappa-arvo on yli 0,6 seka testin prosentuaalinen
yhtenevaisyys yli 80 prosenttia (Luomajoki 2018, 86; 2022, 86). Tidstrand & Hor-
neij (2009) selvittivat tutkimuksessaan testien mittaamisen luotettavuutta. He sai-
vat yhden jalan seisonta —testin luotettavuus oli tutkimuksessa erittain hyva, tes-
tin korrelaatio 0,88—1,0 (Tidstrand & Horneij 2009).

Luomajoen testi aloitetaan mittaamalla testattavan lantion leveys trokanterien
korkeudelta (Kuva 5) (Luomajoki 2018, 88—95; 2022, 90-95).
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Kuva 5. Testi aloitetaan vakioimalla Iahtoasento. Lantion leveyden mittaaminen.
(Karhumaa 2022 mukaillen Luomajoki 2018, 90.)

Lantion leveys jaetaan kolmella, jolloin saadaan jalkaterien asento; jalkaterien
leveys erilldaan (Kuva 6) (Luomajoki 2018, 88-95; 2022, 90-95).

Kuva 6. Testi aloitetaan vakioimalla lahtdasento. Jalkaterien valiin jadvan alueen

leveyden maarittdminen. (Karhumaa 2022 mukaillen Luomajoki 2018, 90.)
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Testi suoritetaan niin, ettad alkuasennosta (Kuva 7) testattava siirtyy kahden jalan
seisonnasta yhden jalan seisontaan. Testaaja mittaa navan sivuliikkeen sentti-
metreissa. Taman jalkeen testi suoritetaan myds toiselle puolelle. (Luomajoki
2018, 88-95; 2022, 90-95.)

Kuva 7. Testin lIahtdéasento (Karhumaa 2022 mukaillen Luomajoki 2018, 90).

Tuloksista testi on negatiivinen, kun navan sivuliike on alle 10 cm (Kuva 8). Testi
on positiivinen, kun navan sivuliike on yli 10 cm. Testin optimaalinen testiarvo on
navan liike sivusuunnassa alle 8 cm ja puolieron tulisi olla alle 2 cm. (Luomaijoki
2018, 88-95; 2022, 90-95.)

Kuva 8. Testi oikein tehtyn4, jolloin lantio ei liiku liikaa sivusuunnassa (Karhumaa
2022 mukaillen Luomajoki 2018, 90).

Tidstrand & Horneij testi (Kuva 9) aloitetaan alkuasennosta, jossa testattava sei-

soo alaselan ja lantion alue paljaana, niin etta testaaja pystyy nakemaan mah-
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dolliset asennon muutokset. Alkuasennossa testattavan kasivarret roikkuvat si-
vuilla ja toinen jalka nostettuna ilmaan noin 60 astetta lonkan taivutusta, selka ja
lantio suorassa. Tassa asennossa testattavaa pyydetaan pysymaan 20 sekunnin
ajan ja testaaja tarkkailee mahdollista asennon muutosta ja kompensaatioita tes-
tin suorituksen ajan (Kuva 9). Taman jalkeen testi tehdaan myds toiselle puolelle.
Testin tulos on negatiivinen, kun testattava pystyy pitamaan selkarangan alkupe-
raisessa pystysuorassa asennossa, lantion harjut pysyvat vaakasuorassa ilman
jalkojen ja kasien korvaavia liikkeita tai kompensaatiota 20 sekunnin ajan. Testin
tulos on positiivinen, kun testattavan selkaranka poikkeaa alkuperaisesta asen-
nosta ja/tai lantion harjut poikkeavat vaakatasosta ja/tai tulee kompensaatiota
vastakkaisesta jalasta tai kasivarsista. Testista ei saa tulosta, jos testattava ei

pysty suorittamaan testia ilman kipua. (Tidstrand & Horneij 2009.)

Kuva 9. Yhden jalan seisonta -testi (Karhumaa 2022 mukaillen Tidstrand & Hor-

neij 2009).
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7.6.5 Ylavartalon kohotus

Hyvan ryhdin ja tasapainon yllapitamisessa tarvitaan keskivartalon voimaa.
Vatsa- ja selkalihakset tukevat selkarankaa ja niita tarvitaan kaikessa liikkumi-
sessa ja asentojen hallinnassa. Selka- ja vatsalihakset tarvitsevat saanndllista
harjoitusta. Hiihdossa voi kehittda keskivartalon voimaa ja voimaharjoittelussa
vatsalihasliikkeet parantavat keskivartalon hallintaa. Ylavartalon kohotus -testi
mittaa kestavyytta ja voimaa; erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestavyytta.
Move! -mittaristo, johon testi kuuluu, on kehitetty Jyvaskylan yliopiston liikunta-
tieteellisen tiedekunnan johtaman moniammatillisen asiantuntijatyéryhman joh-
dolla vuosina 2010-2012. Asiantuntijatydoryhman raportin mukaan ylavartalon ko-
hotus -testin luotettavuuskerroin/luotettavuutta kuvaava tunnusluku on 0.70. Testi
on sovellettu kansainvalisesti erittain paljon kaytetysta vatsalihasosiosta (“curl
up”), joka mittaa keskivartalon kestovoimaa. Taman osion luotettavuus on
useissa tutkimuksissa todettu hyvaksi. (Jaakkola, Saakslahti, Liukkonen & livo-
nen 2012.)

Testissa testattava asettuu selinmakuulle jumppamaton paalle (Kuva 10), polvet
koukistettuina noin 100 asteen kulmaan siten, etta kantapaat ovat kiinni lattiassa
ja jalat hieman erillaan toisistaan. Kadet ovat suorina ja sormet ojennettuina var-
talon vieressa seka paa on lattiassa. Hartiat ja olkapaat rentoina alkuasennossa
seka varotaan, ettei liiketta tehda hartioita nostamalla. Liike tulisi tehda vatsali-
haksia rutistamalla, ei liikuttamalla kasivarsia tai olkapaita, tai heijaamalla vauh-
tia. Sormenpaat asetetaan jumppamattoon merkatun alueen reunaan. Mattoon

teipillda merkattu alue on 12 cm levea. (Huhtiniemi 2021.)

Kuva 10. Ylavartalon kohotus testin alkuasento (Karvljfha 2022 mukaillen Huh-
tiniemi 2021).
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Testisuorituksessa rutistetaan vatsalihaksia siten, etta ylavartalo kohoaa alus-
tasta ja sormet liukuvat mattoon merkatun alueen toiseen reunaan. Alas laskeu-
dutaan siten, etta paa koskettaa mattoa. Kantapaiden tulee pysya maassa suori-
tuksen aikana. Suorituksia tehdaan aaninauhan mukaisessa tasaisessa tahdissa,
eivatka tauot ole sallittuja. Testattava tekee niin monta suoritusta kuin jaksaa oi-
kein tehtyna tai kunnes on tehnyt maksimituloksen 75 toistoa. Tulos on oikein
suoritettujen kohotusten lukumaara. Tulos pisteytetaan (Taulukko 4) asteikolla 1-
3. 1 pisteen saa toistojen lukumaaralla; tytot < 24 krt ja pojat < 31 krt. 2 pistetta
saa lukumaaralla; tytot 25—41 krt ja pojat 32-56 krt. 3 pistettd saa lukumaarallg;
tytot = 42 krt ja pojat = 57 krt. (Huhtiniemi 2021.)

Taulukko 4. Tulosten pisteytys (Karhumaa 2022 mukaillen Huhtiniemi 2021).

Toistomaara tytot (krt) Toistomaara pojat (krt)  |Pisteet
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8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

8.1 Anatomian vaikutus

Testattavien selan kaarten (kaularangan lordoosi, rintarangan kyfoosi ja lanne-
rangan lordoosi) astelukemat olivat paasaantdisesti viitearvojen sisalla. Kaula-
rangan lordoosin keskiarvo testattavilla oli 29° (vaihteluvali 20—40°, keskihajonta
6°), rintarangan kyfoosi 37° (vaihteluvali 30—-50°, keskihajonta 6°) ja lannerangan
lordoosi 32° (vaihteluvali 25—45°, keskihajonta 6°) (Kuvio 3). Kaularangan lor-
doosi oli muutaman asteen normaalia viitearvoa (30—40°) pienempi eli testatta-
vien kaularangan lordoosi oli hieman loivempi (Kuvio 3). Rintarangan kyfoosi ol
testattavilla yleisesti ottaen optimaalisen viitearvon (40°) suuruinen (Kuvio 3).
Lannerangan lordoosin suuruus taas oli huomattavasti pienempi kuin normaali
viitearvo (45°) eli useimmilla testattavista lannerangan lordoosi oli suoristunut
(Kuvio 3).

Testattavien seldan kaarten keskiarvot ja viitearvot

n=9
50 45
45 40
40 37
35 29 30 32
< 30
Q 25
< 20
15
10
5
0
Kaularangan lordoosi Rintarangan kyfoosi Lannerangan lordoosi

Bl Testattavien keskiarvo M Viitearvo

Kuvio 3. Selan kaarten havainnointi -testin tulokset kaikilla testattavilla (n=9) tes-

tin viitearvoihin verrattuna (Keso 2022).
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8.2 Eri liikesuuntien vaikutus

Rotary stability -testista suurin osa testattavista suoriutui testista keskivertoisesti.
Testi ei aiheuttanut kenellekaan testattavista kipua. Kaikki testattavista (100 %,
n=9) sai vasemmalla puolella tuloksen 2/3 pistetta (Kuvio 4). Oikealla puolella oli
enemman vaihtelua testin tuloksissa, mutta keskiarvotulos oli kuitenkin 2/3 pis-
tetta (89 % testattavista, n=9) (Kuvio 4). Loppujen (11 % testattavista, n=9) tulos
oikealla puolella oli 1/3 pistetta (Kuvio 4). Oikealla puolella keskiarvotulos oli noin
2/3 pistetta.

Rotary stabiility —testin pisteiden jakautuminen

n=9
100%

o)
100% 39%
80%
60%
40%
20% 11%

0% 0% - 0% 0% 0%
0%

0/3 1/3 2/3 3/3

Testin pisteet

B Vasemman puolen testi B Oikean puolen testi

Kuvio 4. Rotary stability -testin pisteiden jakautuminen koko testijoukolla (n=9)

oikean ja vasemman puolen testeissa (Keso 2022).

Kahden jalan lasku -testissa keskiarvotulos kaikilla testattavilla oli arvosana 3/5
(64°) eli sanallisena arviointina tyydyttava (Kuvio 5). Erikseen nais- ja miessuku-
puolisten testattavien keskiarvotulos oli arvosana 3/5 (naissukupuolisilla 58° ja
miessukupuolisilla 72°) eli sanallisena arviointina tyydyttava (Kuvio 5). Tuloksissa
oli vaihtelevuutta laajalla skaalalla aina heikosta normaaliin (arvosanoissa 2/5—
5/5, asteluvuissa vaihteluvalilld 15-80°). Keskihajonta testin tuloksissa oli 18°,

joka on suuri hajonta. Huonointa arvosanaa ei saanut kukaan, mutta arvosanan
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heikko eli 2/5 sai 11 % testattavista (n=9). Keskiarvon, eli arvosanan 3/5 (tyydyt-
tava), sai 78 % testattavista (n=9). Korkeimman arvosanan eli normaali 5/5 sai

myds 11 % testattavista (n=9).

Kahden jalan lasku -testin tulosten keskiarvot
n=9, n =5,n_ =4

80 72
70 64

60
50
40
30
20
10

Astetta

Kaikki testattavat (n=9) Naissukupuoliset (n,=5) Miessukupuoliset(n,=4)

Kuvio 5. Kahden jalan lasku -testin tulosten keskiarvot kaikkien testattavien kes-

ken (n=9) seka erikseen nais- (nn=5) ja miessukupuolisilla (nm=4) (Keso 2022).

Yhden jalan seisonta —testi koostui kahdesta osasta, joista ensimmaisessa mitat-
tiin vartalon lateralisaatiota ja sivuttaispitoa kahden jalan seisonnasta yhden jalan
seisontaan siirryttaessa. Yhden jalan seisonta —testin ensimmaisesta osasta eli
siirtymisesta kahden jalan seisonnasta yhden jalan seisontaan keskiarvotulokset
olivat oikealla jalalla 9 cm (vaihteluvali 8-10 cm, keskihajonta 1 cm) ja vasem-

malla jalalla 9 cm (vaihteluvali 8—11 cm, keskihajonta 1 cm) sivuttaisliiketta.

Ensimmaisessa osassa oikean jalan yhden jalan seisonnassa tulos oli negatiivi-
nen (sivuttaisliike alle 10 cm) 89 %:lla testatuista (n=9) ja positiivinen (sivuttais-
liike yli 10 cm) 11 %:lla testatuista (n=9) (Kuvio 6). Optimiin, eli enintdan 8 cm:n
sivuttaislikkeeseen, paasi 33 % testijoukosta (n=9). Vasemmalla jalalla negatii-

visen tuloksen sai 67 % testatuista (n=9) ja positiivisen 33 % (n=9) (Kuvio 6).
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Yhden jalan seisonta —testin 1. osan tulokset
n=9

100% 89%

80%

67%

60%

33%

40%

20%

11%

0%
Vasemman alaraajan yhden jalan Oikean alaraajan yhden jalan seisonta
seisonta

B Testi negatiivinen (sivuttaisliike < 10 cm)

W Testi positiivinen (sivuttaisliike > 10 cm)

Kuvio 6. Yhden jalan seisonta -testin ensimmaisen osan tulosten jakautuminen
negatiivisen (sivuttaisliike alle 10 cm) ja positiivisen (sivuttaisliike yli 10 cm) tulok-

sen valilla kaikkien testattavien (n=9) kesken (Keso 2022).

Puolieroja vertaamalla 89 % testatuista (n=9) sai negatiivisen tuloksen eli vasem-
man ja oikean valinen puoliero sivuttaisliikkeessa oli enintdan 2 cm (Kuvio 7).
Nain ollen testattavista 11 %:lla (n=9) tulos oli positiivinen eli puoliero oli yli 2 cm
(Kuvio 7). 33 %:lla (n=9) vasemman ja oikean puolen sivuttaisliike oli tdysin sama

ja 44 %:lla (n=9) eroa oli vain 1 cm.
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Yhden jalan seisonta —testin 1. osassa ilmennyt puoliero

n=9
100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%

89%

11%

Puoliero<2 cm Puoliero > 2 cm

M| Kaikki testattavat

Kuvio 7. Yhden jalan seisonta -testin ensimmaisessa osassa puolieron ilmene-
minen oikean ja vasemman alaraajan yhden jalan seisonnan valilla. Prosentti-

osuus kaikista testattavista (n=9). (Keso 2022.)

Yhden jalan seisonta -testin toinen osa koostui 20 sekunnin yhden jalan seison-
nasta. Testi lopetettiin 20 sekunnin jalkeen. Testattavista kaikki (100 %, n=9))
pysyivat vaaditun ajan eli 20 sekuntia yhden jalan seisonnassa oikealla jalalla.
Vasemmalla jalalla yhden jalan seisonnassa pysyi 20 sekuntia 89 % testattavista

(n=9) ja loput 11 % (n=9) pysyi 15 sekuntia.

8.3 Lihaskestavyyden vaikutus

Ylavartalon kohotus -testissa hieman yli puolet (56 %, n=9) testattavista sai 2/3
pistetta ja hieman alle puolet (44 %, n=9) sai 3/3 pistettad (Kuvio 8). Kaikkien tes-
tattavien keskiarvotulos oli 52 toistoa (vaihteluvali 34—75 toiston valilla, keskiha-
jonta 16 toistoa). Naissukupuolisten (nn=5) keskiarvotulos oli 47 toistoa (vaihte-
luvali 34—75 toiston valilla, keskihajonta 15 toistoa), jolla sai 3 pistetta. Miessuku-
puolisten (nm=4) keskiarvotulos oli 59 toistoa (vaihteluvali 40—-75 toiston valilla,

keksihajonta 14 toistoa), jolla sai myos 3 pistetta. Naissukupuolisilla oli hieman
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enemman hajontaa toistomaarissa ja nain ollen pisteissa. Korkeimpaan piste-
maaraan, 3/3 pistettd, naissukupuolisista ylsi 40 % (nn=5), loput 60 % (nn=5) sai-
vat 2/3 pistetta (Kuvio 8). Miessukupuolisista puolet (50 %, nm=4)) sai taydet pis-
teet ja puolet (50 %, nm=4) 2/3 pistettd (Kuvio 8). Kukaan ei saanut vain yhta
pistetta (Kuvio 8).

Ylavartalon kohotus —testin pisteiden jakautuminen
n=9, n =5,n =4

100%
80%
60%
56%
60% ° 50% uas 50%
% 40%
40%
20%
0% 0% 0% I
0%
1/3 2/3 3/3

Testin pisteet

Kaikki testattavat (n=9) ® Naissukupuoliset (n =5) ™ Miessukupuoliset (n =4

Kuvio 8. Ylavartalon kohotus -testin pisteiden jakautuminen kaikilla testattavilla
(n=9) seka erikseen nais- (Nn=5) ja miessukupuolisten (nm=4) kesken (Keso
2022).

8.4 Yhteenveto tuloksista

Tutkimusongelmaamme, “Mita keskivartalon liikehallinnan haasteita Ounasvaa-
ran Hiihtoseuran Hopeasomparyhman hiihtgjilla ilmenee eri liikesuunnat, lihas-
kestavyys sekd anatomia huomioiden?”, saimme pitamiemme testien tulosten
pohjalta vastauksen. Paaosalla testattavista ei ilmennyt halyttavia hairiita keski-
vartalon eri suuntien (fleksio, ekstensio, rotaatio) liikehallinnassa. Yksittaisia
haastekohteita nousi kuitenkin esiin, kuten testitulosten tarkemmassa aukaisussa

kay ilmi.
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Selan kaarien astelukemissa oli poikkeamia viitearvoihin nahden. Tama selittyy
silla, etta testattavamme olivat kasvuiassa olevia nuoria ja viitearvot selan kaarille
olivat astelukemia kasvun loppumisen jalkeen. Kasvuikaisilla selkarangan kaaret
eivat ole viela taysin kehittyneet lopulliseen astelukuunsa. Nuorilla kasvua tapah-
tuu tassa idssa koko ajan ja useimmilla varsinainen kasvupyrahdys saattaa olla
vasta edess3, silla testattavien (n=9) keski-ika oli noin 13 vuotta (naissukupuoli-
set (nn=5) 12 vuotta ja miessukupuoliset (nm=4) 13 vuotta). Kasvuika tuo myos
omat haasteensa liikehallintaan, koska kehon mittasuhteet voivat hyvinkin lyhy-
essa ajassa muuttua paljon ja keho voi olla kasvun seurauksena hetkittain epa-
tasapainotilassa (esimerkiksi luusto suhteessa lihaksistoon), jolloin kehoa voi olla

vaikea hallita.

Eniten haasteita testattavilla oli keskivartalon monitasoisessa liikkehallinnassa, jo-
hon on yhdistetty yhtaaikainen yla- ja alaraajan liikke. Kaytannossa rotary stability
—testi osoitti, ettd koko testijoukolla on haasteita keskivartalon liikehallinnassa,
kun harjoitteessa tarvitaan yhtaaikaisesti monitasoista vartalon hallintaa yhdis-
tden tahan viela saman puolen raajojen yhtaaikainen liike. Puute voi johtua yksit-
taisen keskivartalon liikkesuunnan hairiosta, esimerkiksi rotaatiosuunnan liikehal-
linnan hairiosta. Liikehairidita saattaa kuitenkin esiintya myos useammassa liike-
suunnassa yhta aikaa, jolloin voidaan puhua monitasoisesta keskivartalon liike-

hallinnan hairiosta.

Suurimmalla osalla testattavistamme keskivartalon ekstensiosuunnan liikehal-
linta on keskitasolla. Hallinta ei ole taydellista, mutta ei myoskaan taysin petta-
vaa. Kahden jalan lasku -testi osoitti, etta testijoukosta useimmilla oli puutteita
keskivartalon motorisen kontrollin ja ekstensiosuunnan hallinnassa seka keski-

vartalon stabiliteetin yllapidossa kahden jalan laskun aikana.

Yhden jalan seisonta —testin perusteella oli selkeasti havaittavissa, etta useat
testattavistamme ovat niin sanotusti toispuoleisia eli sivuttaispito ja vartalon late-
ralisaatio on paremmin hallittavissa toisella puolella kuin toisella. Yhden jalan tes-
tin ensimmaisen osan perusteella on havaittavissa, etta testijoukolla on lievia
puutteita vartalon lateralisaatiossa ja sivuttaispidossa molemmilla puolilla, mutta
vasemmalla puolella hajontaa olienemman. Testin toinen osa vahvistaa tuloksia

siita, etta testijoukolla vasemman puolen vartalon lateralisaatio ja sivuttaispito
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ovat heikommat kuin oikean puolen. Tama voi johtua esimerkiksi siita, etta suu-
rimmalla osalla testattavista oikea puoli kehosta on kokonaisuudessaan vah-
vempi. Ikdan kuin ihminen on yleensa jompikumpi katinen, joten tama “katisyys”
voi nakya koko vartalossa ja nain ollen myos vartalon lateralisaatiossa ja sivut-

taispidossa.

Ylavartalon kohotus —testin perusteella testattaviamme keskivartalon voima- ja
kestavyysominaisuudet ovat normaalilla tai hyvalla tasolla. Testijoukkomme nais-
sukupuolisilla on naissa ominaisuuksissa hieman enemman kehitettavaa kuin
miessukupuolisilla. Taman ikaisilla nuorilla on kuitenkin jo havaittavissa, etta
miessukupuolisten voimaominaisuudet ovat yleisesti ottaen paremmat kuin nais-
sukupuolisilla. Lisaksi taman testin tuloksia tulkittaessa taytyy huomioida, etta
testi on suunniteltu 14-vuotiaille nuorille ja testijoukkomme (n=9) keski-ika oli
naissukupuolisilla (nn=5) 12 vuotta ja miessukupuolisilla (nm=4) 13 vuotta. Ika voi

aiheuttaa siis pienta tulosten vaaristymaa.

Tutkimuksemme antaa yleiskatsauksen kevaan 2022 Hopeasomparyhmalaisten
keskivartalon liikehallinnasta. Jokaisen hiihtojuniorin kohdalla pitaisi viela tehda
tarkempaa fysioterapeuttista tutkimusta. Siten olisi mahdollista saada selville,
minka suunnan hallinta on se, joka pettaa. Fysioterapeuttisen tutkimuksen perus-
teella voitaisiin myos selvittaa, mista hallinnan pettaminen johtuu ja laatia yksilol-

liset tavoitteet seka ohjeet hallinnan harjoittamiseen.
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9 TOIMINNALLISEN OSION TOTEUTUS

9.1 Toiminnallinen menetelma

Toteutimme opinnaytetyon toiminnallisen osuuden Kari Salosen kehittdman kon-
struktiivisen mallin mukaan (Kuvio 9). Konstruktiivinen malli yhdistaa seka line-
aarisen mallin etta spiraalimallin vahvuudet ja kehittamistoiminaan logiikan. Mal-
lin mukaan toiminnallinen osuus alkaa aloitusvaiheesta, jolloin tyo laitetaan liik-
keelle. Seuraavaksi ovat suunnittelu- ja esivaihe, joiden aikana tehdaan suunni-

telma ja lahdetaan toteuttamaan opinnaytety6ta sen mukaan.

TyOstovaiheessa tehdaan itse opinnaytetyota, jonka jalkeen paastaan tarkistus-
ja viimeistelyvaiheisiin, jolloin ty6ta arvioidaan ja hiotaan valmiiseen muotoonsa.
Esi-, tydostamis-, tarkistus- ja viimeistelyvaiheet voidaan kayda lapi useaan ker-
taan konstruktiivisen mallin mukaan. Lopulta saadaan aikaiseksi valmis tuotos.
(Salonen 2013, 16-20.) Valitsimme opinnaytetydhomme konstruktiivisen mallin,
koska se tuntui olevan jarkevin valinta tydomme kannalta. Tydhomme sisaltyi tii-
vista yhteistyota toimeksiantajan kanssa. Lopputuloksen toimivuuden kannalta

reflektointi ja arviointi olivat merkityksellisessa roolissa prosessin eri vaiheissa.

I

Esivaihe Tyostaminen

Aloitus- Valmis

tuotos

vaihe

Viimeistely-
vaihe

—

Kéytdnndssa toteuttaminen
&
oppiminen

Tarkistusvaihe

Kuvio 9. Konstruktiivinen malli (Junkkonen 2022 mukaillen Salonen 2013, 21).
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9.2 Kehittamishankkeen vaiheet

9.2.1 Aloitus-, suunnittelu- ja esivaihe

Konstruktiivisen mallin mukaan aloitusvaiheessa syntyy idea tyosta ja tyo laite-
taan liikkeelle. Aloitusvaiheessa pohditaan, mika on tydhon johtava kehittamis-
tarve. Kehittamistarve taas synnyttaa alustavan kehittamistehtavan. Kehittamis-
tehtavaan liittyy olennaisena osana toimintaymparisto, tydssa mukana olevat toi-
mijat seka toimijoiden osallistuminen ja sitoutuminen tyon toteuttamiseen. Kaikki
edelld mainitut vaikuttavat siihen, minkalaiseksi hankkeen suunta alkaa muodos-
tumaan. Aloitusvaiheen olisi hyva sisaltaa keskustelua siita, mitka asiat ovat mer-
kityksellisia tyon ja tyoskentelyn onnistumisen kannalta. Tyon ja tydskentelyn on-
nistumiseen vaikuttaa muun muassa sitoutuminen, tuki, aiheen realistinen rajaus
seka aiheen kirkastaminen. (Salonen 2013, 17.) Aloitusvaiheessa pohdimme
opinnaytetydbmme mahdollista aihetta muun muassa sen pohjalta, minkalaiset
asiat itseamme kiinnostavat ja mista aihealueesta haluaisimme tietaa lisaa.
Koska meita kaikkia kolmea kiinnostaa hiihto, halusimme, etta tydomme liittyy jol-
lain tavalla hiihtoon ja hiihtajiin. Yhdelld meista oli noussut ensimmaisen harjoit-
telun aikana voimakkaasti esiin se, kuinka suuri merkitys keskivartalon hallinnalla
on lahes kaikissa fyysisissa suorituksissa. Niinpa paatimme yhdistaa nama kaksi
aihealuetta. Aloitusvaiheessa pohdimme myoskin tydomme mahdollista kohderyh-

maa ja toimeksiantajaa.

Suunnitteluvaihe seuraa aloitusvaihetta. Tama vaihe sisaltaa tyon kirjallisen ke-
hittamissuunnitelman laatimisen ja tassa vaiheessa tyon idea voi viela kirkastua.
Opinnaytetyon tapauksessa kyseessa on opinnaytetydsuunnitelmasta. Suunni-
telman tulee sisaltaa tyon tavoitteet, ymparisto, vaiheet, toimijat (ydin- tai avain-
henkilot), TKI-menetelmat, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmat,
dokumentointitavat seka tuotettujen dokumenttien kasittelyn. Tyossa mukana
olevien toimijoiden tehtavat ja vastuut on myoskin hyva ilmeta suunnitelmasta.
Aloitus- ja suunnitteluvaiheessa on viela mahdotonta suunnitella taysin tarkasti
tydskentelyyn liittyvia asioita tai tietaa sita, mika tydskentelyssa onnistuu ja toimii.
Nama tekijat tarkentuvat usein tydskentelyn edetessa. Huolellisesti suunniteltu
tydskentely antaa kuitenkin tarkeat suuntaviivat tydn edistamiselle. (Salonen
2013, 17.) Suunnitteluvaiheessa tydmme aihe kirkastui ja tarkentui. Kokosimme
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teoreettista viitekehysta opinnaytetyosuunnitelmaa varten ja teimme itse suunni-
telman valmiiksi. Tassa vaiheessa olimme myaoskin toimeksiantajaan yhteydessa
ja teimme toimeksiantosopimuksen. Toimeksiantajaksi valikoitui Ounasvaaran
Hiihtoseura, koska seura on paikallinen koulumme sijainnin nakdkulmasta ja seu-
rassa on panostettu lasten seka nuorten hiihtoharrastuksen mahdollistamiseen
seka kehityksen tukemiseen. Seura osoitti kiinnostusta lahtea tydbhomme mu-
kaan, kun olimme olleet ensimmaisen kerran heihin yhteydessa ja esittaneet
heille tydmme idean. Taman jalkeen teimme Ounasvaaran Hiihtoseuran kanssa

toimeksiantosopimuksen (Liite 7).

Esivaiheessa tyon tekijat siirtyvat “kentalle” eli ymparistdoon, jossa varsinainen
tyoskentely toteutuu. Tama vaihe voi olla kestoltaan hyvin lyhyt ja sisaltaa lahinna
vain suunnitelman nopeahkoa lapikayntia viela kertaalleen. Tassa vaiheessa voi-
daan myds organisoida yhdessa tulevaa tyoskentelya. Toimintaymparistoon siir-
tyminen tapahtuu yleensa hyvin nopeasti sen jalkeen, kun varsinainen suunni-
telma on hyvaksytty. Jos siirtyminen venyy ajallisesti kovin pitkaksi, on esivaihee-
seen syytd panostaa enemman. Hyvin tehty esivaihe auttaa valttdmaan turhaa
tyota. (Salonen 2013, 17.) Esivaihe oli kohdallamme melko lyhyt sisaltden Iahinna
vain suunnitelman lapikayntia kertaalleen ja kaytannon asioiden organisointia

seka tyoskentelyn jakamista.

9.2.2 Tyosto-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe

TyOstovaihe sisaltaa tyon kaytannon toteutuksen. Tama vaihe on tyon toiseksi
tarkein vaihe heti suunnitteluvaiheen jalkeen. TyoOstOvaiheessa toimijat voivat
tyoskennella jopa paivittain saavuttaakseen yhdessa sovitun tavoitteen ja valmiin
tuotoksen. Vaihe voi olla kaikista pisin ja vaativin kaikista vaiheista, silla nyt rea-
lisoituvat ne kaikki osatekijat, jotka tydhon sisaltyvat. Toimijoiden osalta tama voi
tarkoittaa esimerkiksi sita ketka ovat mukana, mita he tekevat ja mika on kunkin
rooli, vastuu ja sitoutumisen taso. TKI-menetelmissa konkretisoituu kaikki se, mi-
ten asiat tehdaan. Materiaalien ja aineistojen osalta selkiytyy mita kaikkea tietoa
tarvitaan tyon tueksi ja dokumentoinnin osalta, kuinka tuotettu materiaali/aineisto
kirjoitetaan auki, talletetaan, kuvataan tai aanitetdan. Ammatillisen oppimisen

kannalta tama vaihe on todella tarkea, silla tassa vaiheessa oppiminen tapahtuu
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toiminnan myota. Tyoskentelyn aikana aktivoituvat useat ammatilliset kvalifikaa-
tiot, kuten suunnitelmallisuus, vastuullisuus, itsenaisyys, vuorovaikutteisuus,
epavarmuuden sieto ja itsensa kehittaminen. Tyoskentelyn aikana onkin oleel-
lista saada ohjausta, vertaistukea ja palautetta, jotta tyon onnistuminen ja amma-
tillinen kehittyminen ovat mahdollisia. (Salonen 2013, 18.) Tydstovaiheessa tyos-
kentelimme lopullista tavoitetta kohden. Ajallisesti tama vaihe oli kaikista pisin,
kestaen marraskuusta 2021 lokakuuhun 2022. Tydskentelyn suhteen vaihe oli
vaativin ja tyolain. Tyostovaiheessa tavoitetta kohden tyoskenneltiin jopa paivit-
tain, erityisesti mita lahemmaksi tydon maaraaika kavi. Tahan vaiheeseen kohdal-
lamme kuuluivat viikoittaiset palaverit, joissa kavimme lapi tyon edistymista ja
seuraavia askelia meidan kolmen tekijamme kesken. Suurin osa tyostdvaiheesta
sisalsi kirjallisen opinnaytetydraportin kirjoittamista, mutta tahan vaiheeseen kuu-
luivat myds kaytannon testipaiva ja sen suunnitteleminen seka toiminnallisen

opinnaytetyon tuotoksen eli kohdallamme oppaan laatimisen.

Tarkistusvaihe on seka oma yksilollinen vaiheensa etta yhta lailla kaikkiin edelli-
siin vaiheisiin sisaltyva vaihe. Tarkistusvaiheessa arvioidaan syntynytta tuotosta
yhdessa toimijoiden kesken. Tarvittaessa palataan takaisin tyostovaiheeseen tai
siirrytaan suoraan tyon viimeistelyvaiheeseen. Vaihe voi olla ajallisesti lyhyt ja
kertaluontoinen. (Salonen 2013, 18.) Tarkistusvaihe sisaltyi oikeastaan jokaiseen
edelld mainittuun vaiheeseen, vaikka oli my6s oma vaiheensa tyostovaiheen jal-
keen. Arvioimme koko opinnaytetydprosessin ajan raporttiamme ja opastamme
reflektion seka ohjaavan opettajan palautteen kautta. Palautetta saimme lisaksi
opponointipariltamme ja tydomme toimeksiantajalta. Naiden palautteiden seka
oman itsearviomme pohjalta palasimme viela tyostovaiheeseen taydentdmaan ja
muokkaamaan raporttiamme. My0Os toiminnallisen prosessin valmista tuotosta,
opasta, muokkasimme ja taydensimme saadun palautteen pohjalta. Taman jal-

keen siirryimme viimeistelyvaiheeseen.

Viimeistelyvaihe on yllattavan aikaa vieva, tyodllistava ja vaativa, joten tahan vai-
heeseen on syyta varata tarpeeksi aikaa. Tassa vaiheessa viimeistellaan seka
tuotos etta kehittdmishankeraportti eli osat, jotka muodostavat toiminnallisen
opinnaytetyon. Viimeistely voi tarkoittaa esimerkiksi hiomista ja karsimista. Tuo-
toksen viimeistelyvaiheessa mukana voi olla kehittamishankkeeseen sitoutuneita

henkiloita, kuten toimeksiantaja. Varsinaisen kirjallisen raportin viimeistelysta
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vastaavat tekijat eli opiskelijat itse. (Salonen 2013, 18.) Tarkistusvaiheen jalkeen
jatkoimme opinnaytetydomme raporttiosan viimeistelya ja hiomista. Tassa vai-
heessa muun muassa muutamat teoriaosuuden kappaleet vaihtoivat viela jarjes-
tystaan ja sisallysluettelo ja opinnaytetyon lopullinen nimi olivat ahkerassa poh-
dinnassa. Oppaan osalta hioimme viela ohjeteksteja seka cc-lisensioimme val-
miin tuotteen. Saamamme esitarkastuspalaute auttoi tyon viimeistelyssa sen lo-
pulliseen muotoonsa. Raportti ja opas yhdessa muodostavat varsinaisen toimin-
nallisen opinnaytetydmme. Viimeistelyvaihe paattyi opinnaytetydmme lopulliseen

palautukseen.

9.2.3 Valmis tuote

Kehittamishanke paattyy valmiiseen tuotokseen, joka on yleensa jokin konkreet-
tinen tuote, kuten opas, esite tai toimintapaiva. Projekti paatetaan ja valmis tuote
esitellaan yleisolle, seka tuotetta aletaan levittdamaan sen mukaan kuin on suun-
niteltu. (Salonen 2013, 19.) Prosessi paattyi oppaan valmistumiseen ja valmis
opas on nahtavilla liitteessa 8. Tyomme tulemme esittamaan muulle yleisolle
opinnaytety6seminaarissa, jonka jalkeen se on levityskelpoinen cc-lisenssin mu-

kaisesti. Julkaisemme opinnaytetydmme Theseuksessa.

Valmiin tuotteen yleisilme on Ounasvaaran Hiihtoseuran vareissa. Toimeksianta-
jalta, Ounasvaaran Hiihtoseuralta, saimme toiveen valmiin tuotteen sisaltavan
kattavan liikepankin keskivartalon hallinnan harjoittamiseen soveltuvista liikkeista
seka valmiita harjoitusohjelmia oppaassa olevista liikkeista. Liikepankkiin toivot-
tiin sisaltyvan eri vaikeusasteisia harjoitteita. Ajatuksena on, etta kaikkia liikepan-
kin liikkeita ei tehda yhdella harjoituskerralla. Hiihtojuniorit kayvat fysioterapeutin
tekemassa arviossa keskivartalon hallinnan tilasta. Arvion avulla saadaan sel-
ville, onko keskivartalon liikehallinnassa puutteita ja jos on, niin minka suunnan
(fleksio, ekstensio, rotaatio) hallinnassa ilmenee haasteita. Taman pohjalta jokai-
selle hiihtojuniorille on mahdollista laatia yksilollinen harjoitusohjelma keskivarta-
lon liikehallinnan kehittamiseen ja yksilollisten tavoitteiden tukemiseen. Etene-
mista harjoitteissa ja hallinnan kehittymisessa seuraa fysioterapeutti. Fysiotera-
peutin arvion pohjalta hiihtojuniori voi siirtya progressiivisesti harjoitteissa eteen-
pain. Hiihtojuniorit voivat tehda fysioterapeutilta saamiaan harjoitteita yhteisten

lihasvoimaharjoitusten valisena aikana seka esimerkiksi yhteisten harjoitusten
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valisilla harjoitustauoilla. Valmentajat voivat kannustaa hiihtojunioreita tahan
omatoimiseen harjoitteluun. Hiihtojuniorit ja —valmentajat seka fysioterapeutti voi-

vat myos hyddyntaa oppaassa olevia valmiita harjoitusohjelmia.

Opas sisaltaa kokonaisvaltaisia harjoitteita keskivartalon hallintaan sisaltaen har-
joitteita fleksiosuunnan, ekstensiosuunnan seka rotaatiosuunnan hallintaan. Har-
joitteet on jaettu kolmeen osaan; aktivoiviin, keskivartalon hallintaa kehittaviin
seka haastavampiin toiminnallisiin harjoitteisiin. Aktivoivissa harjoitteissa opetel-
laan I6ytamaan keskivartalon syvat lihakset, tunnistamaan niiden aktivoituminen
seka harjoittelemaan syvien lihasten aktivointia ja keskivartalon hallintaa eri al-
kuasennoissa tapahtuvien harjoitteiden kautta. Keskivartalon hallintaa kehittavat
harjoitteet sisaltavat perusharjoitteita, kuten esim. lantion nosto. Nama harjoitteet
ovat aktivoivia harjoitteita haastavampia. Kolmannen osion harjoitteita |0ytyy
haastavuutta ja toiminnallisuutta kahta aiempaa osiota enemman. Ajatuksena on,
etta hiihtojuniorin taytyy ensiksi hallita keskivartalonsa lihakset aktivoinnin tasolla
ennen kuin on mahdollista alkaa harjoittamaan perustasoa ja edelleen yhdistaa
hallinta toiminnallisimpiin liikkeisiin. Jokaisen tason harjoitteita on jaettu useam-
paan vaikeustasoon, jotta progressiivinen eteneminen yhden harjoitteen sisalla-
kin on mahdollista. Nain on huomioitu myds hiihtojunioreiden yksilollisyys keski-

vartalon liikehallinnan suhteen.

9.2.3.1. Valmiin tuotteen prosessi

Oppaan tekemisen aloitimme ideoimalla yleisesti sen sisaltoa; paljonko eri har-
joitteita haluamme oppaan sisaltavan ja milla tavoin ne etenevat progressiivisesti.
Ideoimme minka tyyppisia harjoitteita haluamme oppaaseen sisallyttaa. Harjoit-
teiden osalta pohdimme muun muassa sita, kaytetaanko suorituksessa valineita
hyddyksi. Pohdimme myds sitd, kuinka jaottelemme harjoitteet eri otsikoiden alle.
Progressiivisuuteen, harjoitteiden jakamiseen aihealueittain ja valineiden kayt-
toon harjoitteissa oli useita vaihtoehtoja, joista lopulta paadyimme nykyiseen ver-

sioon.

Taman jalkeen seka myds lomittain ideointivaiheen kanssa suunnittelimme har-

joitteita. Kun jokainen oli ehdottanut harjoitteita oppaan luonnospohjaan, kokoon-
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nuimme ja kavimme niita yhdessa lapi. Karsimme mielestamme nuorille epaso-
pivia liikkeita ja yhdistimme saman tyylisista liikkeista harjoitteiden sisalla tapah-
tuvaa progressiota tasojen avulla. Pyrimme myos huomioimaan liikkeiden valin-
nassa tutkimustuloksemme seka kaikki likesuunnat. Seuraavaksi lahdimme jaot-
telemaan harjoitteita paattamiemme kolmen paaotsikon alle: aktivoivat harjoitteet
seka toiminnallisemmat ja haastavammat harjoitteet. Harjoitteiden jakaminen ta-

pahtui suhteellisen luonnollisesti eika vienyt kovinkaan paljon aikaa.

Kun harjoitteet oli paatetty ja jaoteltu, Iahdimme luonnostelemaan harjoitteiden
ohjeistuksia seka muita niiden tekemisessa huomioon otettavia asioita muun mu-
assa HOX! -tekstien muodossa. Tama oli yllattdvan aikaa vievaa ja haasteellista.
Jouduimme pitkaan ja useasti pohtimaan, mika on riittava ohjeistus harjoitteen
oikean suorittamisen takaamiseksi. Tasta johtuen joidenkin harjoitteiden ohjeis-

tukset ovatkin suhteellisen pitkia.

Kun ohjeistukset olivat valmiina, otimme harjoitteisiin havainnollistavat kuvat
seka videot. Tassa vaiheessa saimme my0Os toimeksiantajalta heidan logonsa
oppaaseen kaytettavaksi. Kaikkien oppaan kuvien ja videoiden ottaminen kesti
kaksi kuvauspaivaa. Taman jalkeen latasimme kuvat yhteiseen OneDrive—kansi-
oomme. Kavimme kuvat lapi ja muokkasimme tarvittaessa valotusta, jotta kuvat
olisivat mahdollisimman selkeita. Editoimme myos videot, mika sisalsi videoiden
leikkauksen, tarvittaessa valotuksen kasittelyn seka ohjeistuksien jalkiaanityk-
sen. Kuvat editoimme kayttamalla OneDriven omaa muokkaustoimintoa ja vide-
oiden editoimiseen kaytimme alypuhelimeen ladattavaa CapCut—editointisovel-
lusta. Editointien jalkeen latasimme kuvat ja videot harjoitteiden nimilla nimettyina

takaisin OneDrive—kansioomme.

Taman jalkeen lahetimme oppaamme raakaversion kommentoitavaksi toimeksi-
antajallemme seka opinnaytetydomme opponoijille. Toimeksiantaja oli paaosin
tyytyvainen oppaan sisaltoon jo tassa vaiheessa. Heidan suunnaltaan tuli toive
valmiiden harjoitusohjelmien lisaamisesta oppaaseen. Lopulliseen oppaaseen
olemmekin lisdnneet taman toiveen pohjalta seitseman eri harjoitusohjelmaa.
Opponoijiltamme saimme lisaksi vinkkeja oppaan sisallon seka ulkoasun selkeyt-
tamiseksi. Naita vinkkeja kaytimme hyodyksi muokatessamme opasta lopulliseen

muotoonsa.
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Seuraavaksi lahdimme ideoimaan oppaan lopullista ulkoasua ja pohjaa. Paa-
dyimme tekemaan oppaan Microsoft PowerPoint —ohjelmalla. Halusimme lopulli-
sen oppaan ulkoasun yhdistyvan hiihtoon seka toimeksiantajaamme. Latasimme
videot YouTubeen piilotetuiksi, jotta videot ovat vain linkin saaneiden nahtavilla.
Kun videot olivat YouTubessa, teimme niihin QR-koodit QR-koodit.fi -nettisivus-
tolla seka lyhensimme niiden linkit Bitly.com -nettisivulla URL-muotoisiksi. Vii-
meistelyvaiheessa lisdsimme oppaaseen kuvat ja QR-koodit seka viilasimme ul-
koasua yhtendisemmaksi. Lisaksi tarkistimme tekstien kirjoitusasun oikeellisuu-

den ja cc-lisensioimme valmiin tuotteen.
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10 POHDINTA

10.1 Tulosten ja tuotoksen pohdinta

Tutkimukseemme liittyen etsimme useista eri tietokannoista lahteita. Pyrimme
testien valinnassa miettimaan tarkasti, mitd haluamme testata millakin testilla ja
mita tietoa testien tuloksista halutaan saada oppaan tekemiseen. Loysimme tut-
kimuksilla todettuja, luotettavia ja patevia testeja, joista osan valitsimme lopulli-
seen tutkimustestistoon. Testistoon oli vaikeaa I0ytaa testeja, jotka olisivat suo-
raan olleet hiihtajille ja/tai nuorille tarkoitettuja tai sovellettuja. Valikoituneiden tes-
tien luotettavuus oli hyva, lukuun ottamatta ylavartalon kohotus —testia, jota ei ole
kohdennettu nuorille. Pohdimme asiaa ja paadyimme naihin testeihin kuitenkin
silta pohjalta, etta mielestamme testit olivat patevia myos nuorten testeina. Teke-

massamme tutkimuksessa melkein kaikki testit soveltuivatkin nuorten kayttoon.

Tutkimuksemme testien pitamiseen vaikutti harmiksemme koronapandemia ja ai-
kataulujen yhteensovittaminen, jonka seurauksena tutkimusjoukkomme oli odo-
tettua pienempi. Odotimme, etta testeihin olisi saapunut 15-20 urheilijaa. Emme
paasseet testaamaan koko Hopeasomparyhmaa, mutta saimme kuitenkin suun-
taa antavia tuloksia ryhman keskivartalon hallinnasta. Tutkimuksen tuloksia
emme voi yleistaa pienen tutkimusjoukkomme (n=9) takia. Tarkemmin testien

eettisyytta ja luotettavuutta on avattu luvussa 10.3.

Tutkimuksen tuloksista ilmenee tutkimusjoukon tasaisuus. Tama nakyy esimer-
kiksi tulosten vaihteluvaleissa, jotka olivat paaosin pienia. Yllatyimme tasta tasai-
suudesta ja eroavaisuuksien vahaisyydesta tulosten suhteen. Useimmissa tes-
teissa tutkittavat sijoittuivat keskitasolle viitearvoihin verrattaessa. Samansuun-
taiset tulokset helpottivat oppaan suunnittelua ja toteutusta. Tutkimuksen testisto

oli paaosin toimiva. Testit mittasivat sita, mita halusimme mitata.

Aiemman tutkimustiedon mukaan kasvu ja kehitys tulee ottaa huomioon testatta-
essa nuoria urheilijoita. Tutkimustiedon mukaan nuorten hiihtdjien rintarangan ky-

foosi olisi korostunut. Tutkimustuloksemme osoittavat, etta tutkimusjoukkomme
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kyfoosit olisivat loivemmat kuin viitearvot. On kuitenkin huomioitava, etta kaytta-
mamme viitearvot ovat aikuisten lukemia ja tutkimusjoukkomme kasvu ja kehitys
on viela vaiheessa. Rotary stability —testi osoittautui yllattavan haastavaksi tutki-
musjoukollemme. Odotimme nuorten urheilijoiden suoriutuvan testista tavallista
vaestda paremmin, silla tutkimustiedon valossa nuorten stabiliteetti olisi aikuis-
vaestoa parempi. Tutkimustieto kahden jalan lasku —testin suhteen osoittautui
tutkimuksemme perusteella samaksi. Nuorten kasvu ja kehitys on viela vai-
heessa, mika aiheutti suurta vaihtelevuutta testin tuloksissa. Ylavartalon kohotus
—testista tutkimusjoukkomme sai nuoresta iastaan huolimatta erittain hyvat tulok-

set, vaikka viitearvot olivat 14-vuotiaille.

Toimeksiantajamme toiveena oppaaseen liittyen oli saada laajasti erilaisia har-
joitteita ja harjoitusohjelmia. Paadyimme toteuttamaan oppaan liikepankki-idealla
huomioiden toimeksiantajan toiveet oppaan toteutuksessa. Ennen harjoittelun
aloittamista tarkoituksena on, etta fysioterapeutti tekee nuorille yksil6llisen arvion
keskivartalon hallintaan liittyen. Nain harjoittelu on tarkoituksenmukaista ja louk-
kaantumisriski pienempi. Vastuu harjoittelun kokonaiskuormituksesta seka har-
joittelun etenemisesta on ammattilaisilla, kuten fysioterapeutilla ja valmentajilla
eika nuorella urheilijalla itsellaan. Fysioterapeutin tekeman yksildllisen arvion jal-
keen jokainen hiihtojuniori tulee saamaan suuntaviivat omasta keskivartalon hal-
linnastaan ja sen harjoittamisesta seka siita, kuinka hyotya parhaalla mahdolli-

sella tavalla oppaan harjoitteista.

Oppaan liikkeiden valinta oli siind mielessa haastavaa, etta kohderyhmamme oli
nuoret maastohiihtajat. Jouduimme pohtimaan harjoitteiden vaativuutta nuorille
ja paadyimmekin harjoitteisiin, joissa on eri tasoja, jotta jokainen voi aloittaa silta
tasolta, jolla talla hetkella on. Halusimme myds harjoitteita, joissa nuoret paase-
vat haastamaan itseaan, jotta kaikki oppaan harjoitteet eivat olisi kohderyhmalle
lian helppoja. Halusimme oppaaseen myds fysioterapian nakdkulmasta progres-
siivisuutta ja terapeuttisen harjoittelun nakdkulmaa. Valitsimme oppaaseen nuo-
ria ajatellen eritasoisia harjoitteita helpoista vaikeampiin seka harjoitteita, joiden
tekemiseen ei valttamatta tarvitse valineita. Tama siksi, ettd emme halunneet
tehda oletuksia sen suhteen, etta kaikkien kotoa Idytyisi laajasti erilaisia liikunta-

valineitd. Toisaalta emme mydskaan halunneet olettaa, etta jokaisella nuorella
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olisi mahdollisuus kayttaa esimerkiksi kuntosalia omatoimisessa harjoittelussa.
Emme halunneet, etta jollakin nuorella harjoittelu kaatuisi siihen, ettei valineita
ole saatavilla. Halusimme siis oppaasta kaikkien tasapuolisesti saavutettavan ja

kaytettavan.

Harjoitteet on pyritty valitsemaan tarkoituksenmukaisesti juuri kohderyhmal-
lemme sopiviksi. Halusimme valita harjoitteisiin saman tyyppisia liikkeita, joita
kaytimme itse testistossa, koska nain on mahdollista harjoittaa tasmallisesti niita
haastekohtia, joita testistomme toi esiin. Valitsimme mukaan eri tasoisia harjoit-
teita jokaiselle likesuunnalle (fleksio, ekstensio, rotaatio) seka yhdistelmaharijoit-
teita, joissa vaaditaan saman harjoitteen aikana useamman suunnan monita-
soista hallintaa. Oppaan sisalléssa halusimme korostaa, etta peruspohja keski-
vartalon hallinnalle rakennetaan aktivoivien harjoitteiden avulla. Keskivartalon
hallinnan kannalta tarkeat keskivartalon syvat lihakset on opittava tunnistamaan
ja aktivoimaan oikein, jotta keskivartalon liikehallinnan harjoittaminen tarkoituk-
senmukaisella tavalla on mahdollista. Taman jalkeen voidaan hallintaa alkaa
haastamaan ja kehittamaan toiminnallisemmilla harjoitteilla. Harjoittelun ede-
tessa progressiivisesti kehittyminen on mahdollista ja urheiluvammojen riski pie-
nempi. Tasta johtuen emme sisallyttaneet oppaaseemme esimerkiksi rajahta-

vyytta kehittavia harjoitteita.

Pyrimme valitsemaan oppaaseen sellaisia harjoitteita, jotka ovat mahdollisimman
turvallisia suorittaa. Halusimme, etteivat harjoitteet lisaisi junioreiden loukkaantu-
misriskid. Mielestdmme oman kehon painolla suoritettavat harjoitteet ilman vali-
neitd minimoivat tata riskia ja ovat soveltuvia nuorten harjoitteluun. Harjoitteiden
turvallisuutta lisaa laatimamme tarkat suoritusohjeet. Suoritusohjeissa on pyritty
kertomaan mahdollisimman selkeasti harjoitteen oikea ja puhdas suoritustek-
niikka. Loukkaantumisia ei pitaisi syntya, kun harjoitteet tehdaan puhtaalla teknii-

kalla. Harjoittelun aloittaminen omalta Iahtétasolta minimoi loukkaantumisriskia.

Oppaan ulkoasussa huomioimme kohderyhman ian tekemalla siitd selkean ja
helposti kaytettavan. Oppaan tekeminen oli mielestdmme opinnaytetyémme an-

toisin vaihe, silla oppaan tekemisessa saimme kayttaa mielikuvitusta ja luovuutta
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aivan toisella tavalla kuin raporttiosassa. Paasimme ideocimaan oppaaseen har-
joitteita hyodyntamalla terapeuttisen harjoittelun menetelmia seka tutkimuk-
semme tuloksia konkreettisesti. Saimme tuoda oppaaseen esiin myés omaa per-

soonaamme ja opas on se 0sa, joka tekee tydstamme meidan nakdisemme.

10.2 Opinnaytetyoprosessin pohdinta

Opinnaytetyon ensimmaisena vaiheena meilla oli aiheen valinta ja sen rajaami-
nen. Alusta asti meille oli selvaa, etta haluamme tehda opinnaytetyon nimen-
omaan maastohiihtoon liittyen. Pydrittelimme erilaisia ideoita tahan liittyen. Melko
pian tiesimme, ettd haluamme kasitellda tydssamme jollain tavalla maastohiihta-
jien keskivartalon hallintaa. Saimme lopulta rajattua aiheen mielenkiintoiseen,
meita kiinnostavaan ja merkitykselliseen aiheeseen: nuoriin maastohiihtajiin ja
heidan keskivartalon hallintaansa. Aiheen valintaan vaikutti myos se, etta emme
|0ytaneet aiheeseen liittyvia aiempia fysioterapian alan opinnaytetoéita Iahivuo-
silta. Ounasvaaran Hiihtoseurasta saimme tydllemme toimeksiantajan ja heidan

Hopeasomparyhmasta tydomme kohderyhman.

TyOn rajaaminen oli prosessin alkuvaiheessa meille haasteellista ja sen olisi voi-
nut tehda toisin. Aihetta olisi nyt jalkikateen ajateltuna ollut tarpeen rajata vielakin
enemman, esimerkiksi vain yhta keskivartalon liikesuuntaa kasittelevaksi tai kes-
kivartalon hallintaa olisi ehka kannattanut Iahestya jostain tietysta nakokulmasta,
kuten esimerkiksi faskian kannalta. Itse tydon rajaaminen olisi ollut myds jarkeva
vaihtoehto, silla meidan ei olisi tarvinnut itse toteuttaa kaikkia kolmea tyon osaa,
eli testiston laatimista, maarallista tutkimusta seka toiminnallista tuotosta eli
opasta. Tyo olisi ollut toiminnallinen opinnaytety0, vaikka naita kaikkia osia ei olisi
tydhon itse tehty. Tatd emme tydn alkuvaiheessa taysin ymmartaneet, silla toi-
minnallinen opinnaytetyd kasitteena oli alussa hiukan hamaran peitossa. Oli-
simme voineet tyon rajaamisella tehda joko pelkan tutkimuksen (kvantitatiivinen
opinnaytetyd) tai toiminnallisena opinnaytetydna vain testiston tai oppaan. Jalki-
kateen ajateltuna tydmme laatu on saattanut hieman karsia tydmme laajuuden
vuoksi. Tydn rajaamattomuuden vuoksi meilla oli suhteellisen vahan aikaa testien
valitsemiseen. Olisimme halunneet tdhan kaytettavaksi enemman aikaa, jolloin

olisimme saaneet varmasti luotua sellaisen testiston, jonka tuloksista saisimme
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mahdollisimman paljon irti. Silloin olisimme myds ehtineet tarkentamaan aihetta
ja etsimaan viela enemman teoriatietoa aiheeseen liittyen. Meilla oli kuitenkin
kiire myOs oppaan tekemiseen, joten pohdinta testistosta jai suhteellisen va-
haiseksi. Olemme kuitenkin tyytyvaisia valitsemiimme testeihin, joista saimmekin

hyvaa tietoa oppaan toteuttamiseen.

Opinnaytetyon viitekehyksen rakentaminen ja punaisen langan l6ytaminen ty6-
homme oli ajoittain haastavaa. Alusta asti meille oli selvaa, etta emme tee tyota
pelkastaan alaselan liikekontrollin hairidista, joihin olisi 16ytynyt valmis Hannu
Luomajoen laatima testistd. Koimme, ettei Luomajoen testisto olisi sopinut puh-
taasti kaytettavaksi kohderyhmallamme, koska kyseessa eivat olleet epaspesifia
selkakipua potevat henkilot. Halusimme kasitella laajemmin keskivartaloa ja sen
tuomaa hallintaa, joka vaikuttaa kaikessa liikkeessa ja olemisessa. Vasta viimei-
sen parin kuukauden aikana punainen lanka kirkastui nimenomaan keskivartalon
likehallintaan, koska liikehallinta pitaa sisallaan niin motorisen kontrollin, liike-
kontrollin, tasapainon, ketteryyden seka asennon hallinnan. Tasta johtuen muok-
kasimme esimerkiksi sisallysluettelon runkoa merkittavasti viela tyon loppuvai-
heessa. Huomasimme sisallyksesta puuttuvan asiaa hengityksesta ja hermos-
tosta, jotka ovat tarkeita asioita aiheemme kannalta. Naista lisasimme raport-

tiosuuteen teoriatietoa loppuvaiheessa.

Opinnaytetyon tietoperusta oli alkuun tutkimussuunnitelmaan kootun tietoperus-
tan lahteiden varassa. Tietoperustan rakentaminen oli yllattavan haastavaa seka
aikaa vievaa. Tuntui, etta jarkevia lahteita oli vaikea I0ytaa ja osuvat hakusanat
olivat hakusessa. Erityisesti alkuun lahteiden etsintaa sotki se, etta jaimme liikaa
jumiin siihen, etta keskivartalon hallinnasta maastohiihdossa ei I0ytynyt kovin-
kaan paljon spesifia tietoa. Alussa tarrasimme liikaa kiinni vain muutamiin perus-
lahdeteoksiin. Tyosta on nahtavissa, etta tietyissa kohdissa nama lahteet toistu-
vat useammin. Tietoperustaa olisi voinut lahtea rakentamaan rennommalla ot-
teella ja avoimemmalla asenteella, ikaan kuin tutkaillen eri vaihtoehtoja. Alkuun
kaytimme paljon hakukoneena LUC-Finnaa. Myéhemmin etsimme tietoa muun
muassa Google Scholarin, PubMedin ja muiden tietokantojen avulla. Tietoperus-
tan rakentamisen vaikeuteen vaikutti varmasti paljon myos se, ettd punainen

lanka oli pitkdan hieman hakusessa. Tydomme tietoperustaa olisi voinut rakentaa
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viela enemman puhtaasti tutkimusten varaan. Alussa tutkimusten etsiminen tun-
tui hankalalta ja erityisesti mukaan otettavien tutkimusten valinta oli vaikeaa.
Tyon edetessa oma tutkimusten lukutaitomme ja silmailevalukutaito kehittyivat.
Keskeisten kasitteiden maarittelyssa olemme jonkin verran kayttaneet toissijaisia
lahteita, esimerkiksi UKK-instituuttia. Paadyimme kayttamaan tallaisia toissijaisia
lahteita, koska ne olivat luotettaviksi tunnustettuja yleisia tahoja, joiden esittama
tieto oli samassa linjassa tutkimustiedon kanssa. Vastapainoksi olemme pyrki-
neet kayttamaan kansainvalista tutkimustietoa, joka on ensisijaista Iahdemateri-

aalia.

Tyota tehdessa olemme pohtineet, mika tekee tydstamme juuri fysioterapian kou-
lutusohjelman opinnaytetydn. Mielestamme tydmme konteksti on vahvasti sidok-
sissa fysioterapian alalle. Olemme kayttaneet tydomme lahteind paaasiassa fy-
sioterapian alan kirjallisuutta ja tutkimuksia. Keskivartalon liikehallintaa olemme
kasitelleet spesifisti muun muassa biomekaniikka huomioiden. Tutkimusosuu-
dessa olemme liikehallinnan testaamisen liséksi kartoittaneet nuorien anatomisia
rakenteita selkarangan kaarien osalta. Harjoitteluosuuden puolella olemme kayt-
taneet hyddyksi yhta fysioterapiamenetelmaa, progressiivisesti etenevaa tera-
peuttista harjoittelua. Toivomme my0s, etta toimeksiantaja hyddyntaa harjoittelun

tukena fysioterapeutin osaamista.

Opinnaytetydmme tarkoituksen saavutimme mielestamme hyvin, koska saimme
tuotettua juuri kohderyhmamme tarpeisiin soveltuvan oppaan. Opas pohjautui ni-
menomaan heille tehtyyn tutkimukseen ja tutkimuksesta selville saatuihin tulok-
siin. Mielestamme saavutimme hyvin myos opinnaytetydmme tavoitteet kohde-
ryhmalle ja toimeksiantajalle. Toimeksiantajamme ja tutkimukseen osallistuneet
saivat tekemamme tutkimuksen perusteella tietoa keskivartalon hallinnastaan.
Viela tasmallisempaa tieto olisi kuitenkin ollut, jos olisimme voineet antaa jokai-
selle urheilijalle tarkempaa yksildllista palautetta omista testituloksista ja hallin-
nan harjoittamisesta. Resurssisyista tama ei kuitenkaan ollut mahdollista. Koh-
deryhma sai kuitenkin juuri heille kohdennetun oppaan sisaltden laadukkaat oh-
jeet keskivartalon hallinnan harjoittamiseen.
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Talle tyolle asetetun oman tavoitteemme saavutimme. Ammatillinen- ja tutkimus-
osaamisemme kehittyi taman prosessin aikana huimasti. Ammatilliselta kannalta
tarkasteltuna saimme paljon uutta tietoutta keskivartalon hallintaan ja sen harjoit-
tamiseen liittyen. Tata tietoutta voimme tulevaisuudessa hyddyntaa ja soveltaa
tyoskennellessamme fysioterapeutteina eri asiakasryhmien parissa. Samanlaista
spesifia tietoutta yhta kattavasti emme olisi varmasti mistdan muualta, kuten kou-
lusta tai harjoittelujaksoilta, saaneet. Tavoitteenamme ollut tutkimusosaamisen
kehittyminen onnistui monelta kantilta tarkasteltuna. Opimme tekemaan maaral-
lisen tutkimuksen ja ennen kaikkea opimme, mika on maarallinen tutkimus ja mita
sen taytyy pitaa sisallaan. Saimme konkreettista kokemusta tutkimuksessa kay-

tettavan testiston laatimisesta seka itse testien pitamisesta.

Fysioterapian alalle saimme mielestamme tuotettua uutta tietoa maastohiihtoju-
nioreiden keskivartalon hallinnasta ja sen harjoittamisesta muun maastohiihto-
harjoittelun ohessa. Laatimaamme testistéa voivat myds muut fysioterapeutit
hyodyntaa tutkiessaan luotettavien testien avulla nuorten hiihtajien keskivartalon
hallintaa. Testistosta I0ytyy kaikkien kolmen liikesuunnan hallintaan omat testinsa
seka yhdistelmatesti, joka testaa yhtaaikaisesti monitasoista hallintaa. Kesta-
vyysvoimalle on myos oma testinsa. Testistdoa voi hyodyntaa kokonaisuudessaan

tai siita voi hyddyntaa tiettyja osia tarpeen mukaan.

Isoin onnistuminen henkilokohtaisella tasollamme oli saada tama opinnaytetyo
kunnialla maaliin. Tyo oli laaja ja valilla usko tyon valmiiksi saamiseen meinasi
loppua. Onnistuimme kuitenkin luomaan testiston teoriapohjan perusteella, teke-
maan ja analysoimaan tutkimuksen seka laatimaan lopputuotteen eli oppaan
seka teoriapohjaa ettd omaa tutkimustamme hyodyntaen. Suuren tydmaaran
kanssa yhteistybmme voima kantoi eteenpain. Opinnaytety6ta tehdessa teimme
paljon tyon sisaltoon liittyvaa pohdintaa yhdessa ja nain saavutimme parhaat
paatokset seka ratkaisut tydon kannalta. Yhdessa tehdessamme oli pakko tarkas-
tella ty6td useammasta nakokulmasta, koska aina emme olleet asioista samaa
mieltd ja rakentavaa keskustelua tyon suunnasta oli kaytava paljon. Jos taman
tyon olisi joku meista kolmesta tehnyt taysin yksin, olisi tyo varmasti hyvin erilai-
nen ja “huonompi” kuin yhdessa tehtyna. Mielestamme kokonaisuudessaan opin-

naytetydbmme ja koko prosessi on onnistunut ja tavoitteidemme mukainen.
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10.3 Eettisyyden ja luotettavuuden pohdinta

Opinnaytetydssamme ja sen tekemisessa huomioimme eettisyytta ja luotetta-
vuutta monin eri tavoin. Keskeisia eettisia periaatteita ovat totuudenmukaisuus,
oikeudenmukaisuus ja autonomian kunnioitus (Vilkka 2007a, 29—40). Otimme
nama kaikki periaatteet tydssamme huomioon. Totuudenmukaisuuden periaat-
teen mukaan tutkimukseen osallistuville kerroimme tutkimukseen osallistumisen
hyodyt. Opinnaytetydmme hyotyja tutkittaville on saada tietoa omasta keskivar-
talon hallinnan tilasta seka saada kayttoon kaytanndn opas oman keskivartalon
hallinnan kehittamiseen. Kerroimme tutkittaville myos tutkimukseen osallistumi-
sen vapaaehtoisuudesta seka kerroimme oikeuden vetaytya tutkimuksesta mil-
loin tahansa. Kerroimme tutkittaville, etta tulemme kayttamaan tutkimuksesta
saatuja tuloksia opinnaytetydssamme. Toimme tutkittaville ilmi, etta tutkimusai-
neistoa kasitellaan luotettavasti eettiset periaatteet huomioiden. Osallistujia infor-
moitiin tietosuojan huomioimisesta tutkimuksen teossa, annettiin riittavasti tietoa

tutkimuksesta seka aikaa osallistumispaatoksen tekemiseen.

Oikeudenmukaisuuden periaatteen mukaan kaikki tutkimukseen osallistuvat oli-
vat tasavertaisia tutkittavia, ja heilla oli ja on oikeus yksityisyyteen. Aineisto ke-
rattiin rehellisesti eli keraamisessa ei kaytetty hyvaksi tutkittavan ja tutkijoiden
valisia valtasuhteita. Tutkimuksen suunnittelussa ja toteutuksessa huomioimme
testattavien nuoren ian, esimerkiksi testien suoritusohjeet vakioimme selkeiksi ja
ymmarrettaviksi (Liite 6). Testien pitamisessa huomioimme testauspaikan rauhal-
lisuuden, jotta jokainen testattava sai tehda testin rauhassa niin, etta muut eivat
katsoneet vieresta suoritusta. Tutkimusaineiston kasittelijoina toimimme me opin-
naytetyon tekijat. Tutkimusaineistoa sailytettiin tietoturvallisesti ja ne tuhottiin va-
littdmasti opinnaytetyon valmistuttua. Tutkittavien henkilGtietoja kasiteltiin tieto-

suojalain mukaisesti.

Autonomian kunnioituksen periaatteen mukaan tutkittavat osallistuivat tutkimuk-
seen vapaaehtoisesti, ja he olivat antaneet kirjallisen tietoisen suostumuksen
osallistumisestaan. Tutkittaville annoimme mahdollisuuden kieltaytya tai jattaytya
pois tutkimuksesta myds kesken tutkimuksen. Koska tutkittavat olivat alaikaisia,

lahetimme hyvissa ajoin ennen testien pitamista heidan huoltajilleen tulevista tes-
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teista infokirjeen (Liite 4). Huoltajilta tarvittin myos kirjalliset suostumukset tutki-
mukseen osallistumiselle, mitkd kerasimme ennen tutkimusten suorittamista
lupa- ja saatekaavakkeiden muodossa (Liite 3). Tutkimuksen tulokset julkaistiin
syksylla 2022 opinnaytetyon muodossa sahkoisesti. Kerroimme tutkittaville, etta

tutkimuksella ei ole sponsoreita ja annoimme heille tutkijoiden yhteystiedot.

Maarallisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan erilaisten mit-
tareiden avulla. Luotettavuusmittareilla arvioidaan tutkimuksen patevyytta ja tas-
mallisyytta, jotka lisdavat tutkimuksen laatua. Tutkimuksista taytyy arvioida seka
sisaista etta ulkoista luotettavuutta. Oikeaa mittaria valittaessa, taytyy miettia tar-
kasti, mita mittarilla halutaan mitata seka kuinka hyvin saatuja tuloksia voidaan
yleistaa tutkimuksen ulkopuolella. (Kananen 2012, 161-162.) Mittarin validiteetti
kertoo mittarin osuvuudesta juuri halutun ilmién tai sen ominaisuuden mittaami-
seen. Reliabiliteetti kertoo saatujen tulosten luotettavuudesta ja toistettavuu-
desta, jonka arvioiminen onnistuu esimerkiksi toistomittausten avulla. (Vilkka
2007a, 161-162; Kananen 2012, 167-172; Tilastokeskus 2021.) Yhdessa validi-
teetti ja reliabiliteetti muodostavat mittarin kokonaisluotettavuuden (Vilkka 20073,
161-162; Kananen 2012, 167-172). Mittarilla taytyy saavuttaa yhtenevaisia tu-
loksia seka eri mittauskerroilla etta eri mittaajilla. Mikali mittari ei mittaa haluttua
iimidta, on mahdotonta saada luotettavia tutkimustuloksia ja koko tutkimus karsii.
Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa myos tutkimusjoukkoon liittyvat seikat.

Naita ovat tutkimusjoukon koko seka valintaperusteet. (Vilkka 2007a, 161-162.)

Kaytimme erityista tarkkuutta luotettavien testien valitsemisprosessissa, jotta tes-
tit soveltuivat juuri keskivartalon hallinnan testaamiseen. Juuri nuorille maasto-
hiihtgjille kohdennettujen keskivartalon hallinnan testien lIdytaminen oli haasta-
vaa. Kaytimme aikaa ja l0ysimme testistoon testeja, jotka olivat kaytettavia niin
validiteetin kuin reliabiliteetinkin kannalta keskivartalon hallinnan testaamisessa.
Kun saimme testiston koottua, suunnittelimme testeihin yhtenevat ja selkeat oh-
jeet. Kavimme ennen testien pitamista testien kulun lapi tutkijoiden seka jokaisen

tutkittavan kanssa mahdollisimman yhtenaisten tutkimustulosten takaamiseksi.

Tiedostimme, etta tutkittavien henkildiden vahainen maara vaikuttaa tutkimustu-

losten yleistettavyyteen. Kaytettavissa olevien resurssien puitteissa meilla ei kui-
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tenkaan ollut mahdollista ottaa tutkimukseemme mukaan suurempaa tutkimus-
joukkoa kuin 9 henkiloa. Tutkimuksen luotettavuuteen seka yleistettavyyteen vai-
kuttivat lisaksi tutkimusjoukon valintakriteerit. Tutkimukseen valikoitui urheilu-
taustan omaavia nuoria maastohiihtajia, joten tuloksia ei voida yleistaa kaikkien
14—17-vuotiaiden nuorten kesken. Tuloksia voidaan kayttda kuitenkin luotetta-
vasti kuvaamaan 14-17-vuotiaiden hiihtajien keskivartalon hallintaa Ounasvaa-

ran Hiihtoseurassa.

Opasta tehdessa huomioimme seka suunnittelussa etta toteutuksessa eettisyytta
ja luotettavuutta kohderyhmaa ajatellen. Tarkoituksena oli, ettéa opas auttaisi Ho-
peasomparyhman hiihtojunioreita kehittymaan hiihtajina seka kasvamaan urhei-
lijoina. Oppaan avulla hiihtojuniori paasee kehittamaan ja haastamaan keskivar-
talonsa hallintaa monipuolisilla harjoitteilla. Kaytimme luotettavia lahteita harjoit-
teita valitessamme. Valitsimme oppaaseen tarkoituksenmukaisia harjoitteita,
jotka harjoittavat monipuolisesti keskivartalon hallintaa eri liikesuunnissa. Osaan
harjoitteista teimme myos eri vaikeustasoja, jotta jokaisella hiihtojuniorilla on
mahdollisuus aloittaa harjoittelu itselle sopivalta tasolta ja edetd harjoittelussa
progressiivisesti. Nain huomioimme jokaisen hiihtojuniorin keskivartalon hallin-
nan tason yksilollisyyden. Oppaasta l6ytyy jokaiselle soveltuvia harjoitteita,

vaikka hallinnan taso olisikin erilainen.

Halusimme varmistaa, etta harjoitteiden tekeminen olisi mahdollisimman turval-
lista ja oikeaoppista myds itsenaisessa kotiharjoittelussa. Taman vuoksi oppaa-
seen tuli sisaltdéa ja infoa harjoitteista seka harjoittelusta. Harjoitteiden ohjeistuk-
set ovat tarkoituksella kattavat, jotta nuoret saavat mahdollisimman tarkan kuvan
siitd, miten kukin harjoite suoritetaan. Ohjeita oli vaikea saada lyhyemmiksi ilman,
etta ohjeistuksien tarkkuus karsisi. Olisimme halunneet ohjeista lyhyemmat, jotta
nuoret jaksavat varmasti lukea ohjeistuksen huolella loppuun asti. Selkeyden
vuoksi teimme myos demovideot suurimmasta osasta harjoitteita. Nain nuoret

voivat katsoa esimerkin harjoitteen tekemisesta.

Isoin tekemamme ratkaisu oppaan luotettavuuden kannalta oli ratkaisu oppaan
toteutuksesta. Halusimme, etta valinta ja arvio siitd, mitd harjoitusohjelmaa tai

harjoitteita nuoren kannattaisi tehda, ei jaisi nuorelle itselleen eika hanen valmen-
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tajalleen. Kaikkein parhaimman mahdollisen hyddyn ja laadun hiihtojuniorit saa-
vat oppaasta, jos fysioterapeutti on arvioimassa nuoren keskivartalon hallinnan
lahtotasoa ennen harjoittelun aloittamista. Nain varmistamme, etta hiihtojuniorit
harjoittelevat juuri niitd asioita, jotka tuottavat heille haasteita. llman fysiotera-
peutin arviota saattaa helposti kdyda niin, ettd nuori harjoittelee enemman ha-
nelle vahvinta suuntaa, eli tekee hanelle helpoimmilta tuntuvia harjoitteita. Tassa
korostamme yksilOllisyytta, jonka huomasimme tutkimusta tehdessa. Nuorten ke-
hitys ja kasvu on yksilollista, joten myos harjoittelun tulisi olla yksilollista. Fysiote-
rapeutti arvioi hiihtojuniorin liikehallintaa ja antaa sen pohjalta nuorelle tiettyja
harjoitteita oppaasta tai oppaassa olevan valmiin harjoitusohjelman. Fysiotera-
peutti myos tarkistaa, etta hiihtojuniorit osaavat tehda harjoitteet oikein ja turval-
lisesti. Harjoitteissa edetaan fysioterapeutin ohjeistuksen ja sdanndllisen arvioin-
nin pohjalta. Fysioterapeutti voi arvioinnissa ottaa huomioon muita seikkoja, jotka
voivat vaikuttaa harjoittelemiseen, kuten esimerkiksi vammat (akuutit ja vanhat),

anatomiset poikkeavuudet ja perussairaudet.

10.4 Jatkotutkimusehdotukset

Yhtena opinnaytetydomme paatavoitteena on edistdd kohderyhmastamme nouse-
vien kansallisen- ja mahdollisesti kansainvalisen tason maastohiihtajien keskivar-
talon hallintaa ja siten ennaltaehkaista heikosta hallinnasta mahdollisesti aiheu-
tuvia haasteita. Tata tavoitetta on viela tassa vaiheessa hankala arvioida, koska
opinnaytetydstamme ja sen lopputuotteesta saatava hyoty on havaittavissa vasta
pidemmalla aikavalilla tarkasteltuna. Tavoitteen tarkastelu vaatisi todennakaoi-
sesti jatkotutkimusta myohemmin. Jatkotutkimus tehtaisiin siina vaiheessa, kun
hiihtajat ovat tehneet oppaamme harjoitteita sdanndllisesti. Tassa kohtaa hiihta-
jille voisi tehda alkumittaukset uudestaan ja arvioida, onko keskivartalon liikehal-
linnan progressiivisella harjoittelulla ollut vaikutusta tuloksiin. Samalla olisi mah-

dollista arvioida testistomme luotettavuutta, kaytettavyytta ja toistettavuutta.

Pohdimme toiseksi jatkotutkimusehdotukseksi hiihtdjille soveltuvaa luotettavaa ja
vakioitua keskivartalon hallinnan testistd3, silla jo vuonna 2016 on tullut ilmi tarve
keskivartalon hallinnan testeille huippu-urheilussa eri lajien vaatimukset huomioi-

den. Testisto voisi mahdollisesti sisaltaa eri ikaryhmille soveltuvia testeja, joissa



87

myos nuorten kasvu ja kehitys on huomioitu. Luotettavien testitulosten saa-
miseksi testit olisivat joukkotestaamisen sijaan fysioterapeutin toteuttamia yksi-
IOllisia testeja. Fysioterapeutit voisivat testaamisen lisaksi tuottaa koulutusta val-

mentajille keskivartalon hallinnan testaamiseen ja harjoittamiseen liittyen.
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Haarakaynnissa suksen ei ole tarkoitus liukua ja se muistuttaakin rytmiltaan ka-
velya. Vastakkainen yla- ja alaraaja ovat yhta aikaa edessa ja suksi ja sauva is-
ketdan yhta aikaa lumeen. (Ojanen 2014, 45; Suomen Latu 2022a; 2022b.) Kun
tekniikassa ei ole tarkoitus liu’uttaa suksea lumella, vaikuttaa silloin tydnnon pi-
tuuteen askeleen pituus. Haarakaynnissa on taloudellista pitaa ylaraajojen
asento matalana, jotta tyonnoissa saadaan hyddynnettya myos ylavartalon pai-
noa eika voimantuotto jaa pelkastaan ylaraajojen varaan. (Ojanen 2014, 45.) Ala-
raajojen asento voi olla leveampi tai kapeampi, riippuen maaston jyrkkyydesta
seka suksen pidosta. Mita paremmin suksi pitaa ja mita matalampi maastonkohta
on kyseessa, sen kapeampaa haarakayntikulmaa voidaan kayttaa. (Ojanen
2014, 45; Suomen Latu 2022b.) Mitd kapeampi kulma, sen nopeampaa haara-
kaynti on, silla voimaa tuotetaan suoraviivaisemmin eteen- ja ylospain, eika si-

vuttaissuuntaan (Ojanen 2014, 45).

Vuorohiihto on tekniikka, jota kaytetaan perinteisen tyylin hiihdossa jyrkemmissa
maastonkohdissa. Todella jyrkissd maastoissa vuorohiihdon liukuvaihe lyhenee
ja hiinto alkaa hiljalleen muistuttamaan haarakayntia. (Anttila & Roponen 2012,
75-79; Ojanen 2014, 46—-47; Suomen Latu 2022a; 2022b.) Nopeassa vauhdissa
vuorohiinto on epataloudellista, silla suksi pysahtyy potkun ajaksi eika potkuja
ehdi tekemaan kunnolla (Anttila & Roponen 2012, 74—-79; Suomen Latu 2022b).
Vuorohiihto eroaa haarakaynnista siten, etta suksea liu’utetaan, mutta rytmiltaan
siinda on samoja elementteja kuin haarakaynnissa ja kavelyssa (Rusko 2003, 38—
41; Anttila & Roponen 2012, 75-79; Ojanen 2014, 46—47; Suomen Latu 2022a;
2022b). Hyokkaava hiihtoasento mahdollistaa vuorohiihdossakin hyvan teknii-
kan. Esimerkiksi vuorohiihdon liuku lahtee itsestaan liikkeelle, kun hiihtaja on
hyokkaavassa asennossa. Se myds mahdollistaa paremman pidon ponnistuk-
selle. (Ojanen 2014, 46—-47; Suomen Latu 2022a; 2022b.) Ponnistusvaihe tapah-
tuu, kun ylaraajat kohtaavat vartalon sivuilla eli kehon painopiste on mahdollisim-
man alhaalla. Painopisteen on tarkeda olla myds yhden suksen paalla, jolloin
suksen pitoaluekin on luonnollisesti Iahimpana lunta, joten sukseen saadaan pa-
ras mahdollinen pito. Jos painopiste jaa suksien valiin, on suksea vaikea saada
pitdmaan ponnistusvaiheessa. (Rusko 2003, 38—41; Anttila & Roponen 2012,
74—79; Ojanen 2014, 46—47; Suomen Latu
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2022b.) Ylaraajat ovat kuin heilureita vuorohiihdossa. Heiluriliike tapahtuu aina
takaa eteen alakautta ja sauvasta tyonnetaan vauhtia eteenpain. Talloin liike-
energia saadaan hyodynnettya heilurilikkeesta optimaalisesti haluttuun suun-
taan. Tyonnon lopussa on niin sanottu loppusaatto, jolloin sauvasta paastetaan
irti. (Ojanen 2014, 46-47.)

Yksipotkuista tasatyontoa voi kayttaa maastonkohdissa, joissa halutaan tehostaa
tasatyontoa potkulla. Tallaisia ovat esimerkiksi loivat ylamaet, raskaat kelit seka
ylamakien jalkeiset patkat, joissa halutaan saada lisda vauhtia. (Rusko 2003, 44—
45; Anttila & Roponen 2012, 87—-89; Ojanen 2014, 48—49; Suomen Latu 2022a;
2022b.) Sen kayttdé on kuitenkin etenkin huippu-urheilijoiden kesken vahentynyt
tasatydnnon vallatessa yha enemman alaa perinteisen hiihdon tekniikoissa (Oja-
nen 2014, 48-49). Yksipotkuisessa tasatydnndssa ponnistusvaihe yhdistetaan
tasatyontdédn (Ojanen 2014, 48—49; Suomen Latu 2022a; 2022b). Ponnistusvai-
heen ajoitus voidaan rinnastaa tasajalkahyppyyn, silla se alkaa ylaraajojen heilu-
rilikkeen ollessa takana (Ojanen 2014, 48-49). Tarkeda on saada ajoitettua
potku oikein. Muuten hiihtoon tulee jarruttava vaihe, kun alaraajat ovat jo vierek-
kain tydnnon alkaessa. (Rusko 2003, 44-45; Anttila & Roponen 2012, 87-89.)
Potkun alkuvaiheessa potkaisevan alaraajan suksea voi liu'uttaa hieman eteen-
pain, jolloin potkun saa lahtemaan vartalolinjan etupuolelta. Tama auttaa saa-
maan potkuun lisaa tehoa seka pitoa. (Suomen Latu 2022b.) Kun ylaraajat ovat
vartalon kohdalla, tapahtuu ponnistus toisella suksella. Tata seuraa tyontovaihe
ylaraajoilla, jonka aikana sukset liukuvat eteenpain. (Ojanen 2014, 48—49; Suo-
men Latu 2022b.) Ponnistus- ja tyontovaiheissa tulee ottaa huomioon samat sei-
kat kuin vuorohiihdossa (Ojanen 2014, 48—49). Avainasemassa potkun ja tyon-
non oikea-aikaisuudessa on rauhallisuus. Yksipotkuisessa tasatyonnossa on tar-
keda sailyttdd maltti potku-, tydontd- ja liukuvaiheissa. (Suomen Latu 2022a;
2022b.)

Tasatydnto on perinteisen tyylin tekniikoista nopein (Anttila & Roponen 2012, 51;
Ojanen 2014, 50-51; Suomen Latu 2022a; 2022b), mutta pitkajaksoisesti tehta-
essa vaatii hyvaa lihaskestavyytta (Anttila & Roponen 2012, 51; Ojanen 2014,
50-51). Tasatydnndssa on tarkeaa pystya hydédyntdamaan oman
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kehon paino liike-energian suuntaamiseksi eteenpain. Alkuasennon on oltava
ryhdikas, keskivartalossa ja pakaroissa oltava aktiivinen pito (Rusko 2003, 42—
44; Anttila & Roponen 2012, 80—-83; Ojanen 2014, 50-51) ja painopisteen oltava
pakidilla (Suomen Latu 2022a). Tyonto lahtee koko ylavartalosta rutistamalla vat-
salihaksilla (Suomen Latu 2022a; 2022b). Ylaraajoissa seka ylaselassa on tar-
keaa sailyttaa tiukka pito, jotta tyontoon saadaan haluttu teho (Suomen Latu
2022b). Ylaraajojen heiluriliike on kuten yksipotkuisessa tasatyonndssakin: takaa
eteen alakautta. Kun ylaraajat heilahtavat eteen kohti uutta tyontoa, tulisi lantion
nousta ylos. (Rusko 2003, 42—44; Anttila & Roponen 2012, 80—-83; Ojanen 2014,
50-51; Suomen Latu 2022b.) Tyontddn saa lisda voimaa ottamalla jalat mukaan
pumppaavalla liikkeella. Pumppaus tapahtuu polvissa samanaikaisesti tydonnon
kanssa. Pumppausliikkeen ei kuitenkaan tarvitse olla suuri ja lantion tulisikin py-
sya ylhaalla. Talloin liike-energiaa ei kulu ylos-alas-suuntaan, vaan se suuntau-
tuu haluttuun suuntaan eli eteenpain. (Rusko 2003, 42; Ojanen 2014, 50-51;
Suomen Latu 2022a.) YI0s noustaessa tydnnon jalkeen, on tarkeaa muistaa suo-
ristaa koko keho ja nousta niin sanotusti lantion paalle, eli nostaa myos lantio ylos
(Suomen Latu 2022b). Liikeratojen laajuus riippuu hiihtdjan voimatasoista. Talou-
dellisuutta voidaan lisata tasatyontdoon lisaamalla liikeratojen laajuutta. (Anttila &
Roponen 2012, 80-83; Suomen Latu 2022b.) Oikein tehtyna tasatyontd onkin
taloudellinen perinteisen tekniikka (Suomen Latu 2022a; 2022b).

Perusluistelu eli kuokka soveltuu vapaan tyyleista parhaiten jyrkkiin maastokoh-
tiin. Kuokan rytmi on selked, mutta toispuoleinen, silla tyonto tehdaan ainoastaan
toiselle puolelle. (Rusko 2003, 47-49; Anttila & Roponen 2012, 59-63; Ojanen
2014, 52-53; Suomen Latu 2022a; 2022b.) Tydntd tapahtuu samanaikaisesti joh-
tavan suksen astuessa lumeen. Tyonnon tulisi tapahtua suoraan alaspain, johta-
van ylaraajan ollessa hieman vartalolinjan ulkopuolella. Tukeva ylaraaja on sel-
vasti johtavaa alempana osoittaen sekin hieman ulospain. (Ojanen 2014, 52-53;
Suomen Latu 2022a; 2022b.) Kuokassa on tarkeaa pitaa keskivartalo tiukkana ja
tehda vatsalihaksilla toita suoraan eteenpain. Myos suoliluu-hartia-linja on pidet-

tava suorana, jotta liike-energiaa ei kulu
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tarpeettomaan sivuttaissuuntaiseen liikkeeseen. (Rusko 2003; 47—49; Anttila &
Roponen 2012, 59-63; Ojanen 2014, 52-53; Suomen Latu 2022b.) Alaraajat te-
kevat jatkuvasti voimakasta tyota ilman, ettd suksen paalle noustaisiin liu’utta-
maan sita. Suksi tuodaan sisakantti edella lumeen, jossa sen pohja kdannetaan
lunta vasten tasapohjaliukuvaihetta varten. Ponnistusvaihe tapahtuu suksen si-
sakanttia vasten ja siita syntyva voima suunnataan toisen suksen liukua kohti.
(Anttila & Roponen 2012, 59-63; Ojanen 2014, 52-53.) Hyokkaavan hiihtoasen-
non avulla saa otettua pidemman askeleen seka sailyttamaan painopisteen
edessa, jolloin suksi lahtee liukumaan kuin itsestaan. Maaston jyrkentyessa kuo-
kan suksikulma kasvaa. Kaikista jyrkimmissa maastonkohdissa kuokan liuku-
vaihe jaa kokonaan pois, silla se vie turhaan energiaa vaaraan suuntaan. (Ojanen
2014, 52-53.)

Wassbergin ero kuokkaan verrattuna on se, etta tyonto tapahtuu kummallekin
puolelle erikseen niin sanotusti liu'un jalkeen. Tyylia voidaan kayttaa erilaisissa
maastonkohdissa niin tasaiselta maalta ylamakiin. (Rusko 2003, 50-51; Anttila &
Roponen 2012, 68-71; Ojanen 2014, 54-56; Suomen Latu 2022a; 2022b.)
Wassberg sopii myos oivallisesti kaytettavaksi raskaisiin keleihin seka kiihdytyk-
siin esimerkiksi lahdoissa ja loppusuorilla (Anttila & Roponen 2012, 68—-71; Suo-
men Latu 2022a; 2022b). Wassbergin rytmi on symmetrinen eli se tapahtuu mo-
lemmille puolille samalla tavalla. Tyonto tapahtuu yhdelle sukselle kerrallaan, jo-
ten suksikulman tulee olla kapea. (Rusko 2003, 50-51; Ojanen 2014, 54-56;
Suomen Latu 2022a; 2022b.) Wassbergissa siirrytdan ensin liukuun suksen
paalle kasien heiluriliikkeen avulla. Suksen paalla aloitetaan tyonto, jonka kanssa
tehdaan yhta aikaa suksella sivuttaissuuntainen ponnistus. Tydnndn loppuvai-
heessa toinen suksi tulee lumeen ja sen paalle siirrytaan kasien heilurilikkeen
avulla. (Rusko 2003, 50-51; Anttila & Roponen 2012, 68—71; Ojanen 2014, 54—
56; Suomen Latu 2022a; 2022b.) Hydkkaava hiihtoasento saattaa vaatia roh-
keutta tuoda painopiste tarpeeksi eteen ja luottaa sukseen seka tasapainoon
liv'un aikana (Ojanen 2014, 54-56).
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Mogren on kuokan tavoin toispuoleinen tekniikka, jossa tyontd tehdaan kuokan
tavoin vain toiselle puolelle. Mogren on vauhdikas tekniikka, joka soveltuu par-
haiten nopeisiin maastonkohtiin, kuten esimerkiksi loiviin alamakiin seka tasa-
maalle. Tydnto tapahtuu samalla tavalla kuin wassbergissa eli jo liv’'ussa olevaan
sukseen, mutta kuten sanottu: vain toiselle puolelle. (Rusko 2003, 49-50; Anttila
& Roponen 2012, 64-67; Ojanen 2014, 57-59; Suomen Latu 2022a; 2022b.)
Tama mahdollistaa tehokkaan tyonto- ja potkaisuvaiheen tekemisen kovassa
vauhdissakin (Anttila & Roponen 2012, 64—67). Tydnnon loppuvaiheessa toisella
suksella vain kaydaan liukumassa ja uuteen tyontoon siirrytaan jalleen ylaraajo-
jen heilurilikkeen avulla ojentaen lantio suoraksi. Nain uusi ponnistus paastaan
aloittamaan taas mahdollisimman ylhaalta. (Rusko 2003, 49-50; Ojanen 2014,
57-59; Suomen Latu 2022b.) Kapean suksikulman avulla liike-energia saadaan
suunnattua eteenpain ja vauhti kasvamaan (Rusko 2003, 49-50; Ojanen 2014,
57-59). Mogrenissa suksen liuku tapahtuu suoraan eteenpain, mutta potku suun-
tautuu sivulle. Tata seka sivuttais- ettad ylos-alassuuntaista liiketta hyddynnetaan
laajasti voimantuotossa. (Anttila & Roponen 2012, 64—67; Suomen Latu 2022a.)
Polven ei tule kuitenkaan kiertya liikaa, silla silloin osa sen voimasta kuluu huk-

kaan vaaraan suuntaan (Anttila & Roponen 2012, 64-67).

Sauvoitta hiihto on vapaan tekniikoista nopein ja sita kaytetaankin silloin, kun
tydntovaihetta ei kovan vauhdin vuoksi ehdita tekemaan (Anttila & Roponen
2012, 51; Ojanen 2014, 60). Ylaraajat rytmittavat hiihtoa kavelyrytmin tapaisesti
tydntdvaiheen puuttumisesta huolimatta. Sauvoitta hiihtoon saa lisaa tehoa las-
kemalla hiihtoasentoa matalammaksi, jolloin alaraajojen lihakset paasevat tyos-

kentelemaan enemman. (Ojanen 2014, 60.)
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Taulukko 1. Vatsalihakset: Anterioriset lihakset, anterolateraaliset lihakset, poste-

rioriset lihakset (Junkkonen, Karhumaa & Keso 2022 mukaillen Hervonen 2020,

104—1086).
Lihas Origo Insertio Funktio
m. obliquus externus abdominis costa 5—12 ulkopinta. rectustupen lamina anterior, tuber-Molemminpuolinen supistuminen:

culum pubicum, crista iliaca. vartalon fleksio, toispuoleinen su-
pistuminen: rotaatio vastakkaiselle
puolelle, lateraalifleksio, stabiloi

lantiota.

m.obliquus internus abdominis [fascia thoracolumbalis, crista iliaca,icosta 10.12, rectustupen lamina an-Molemminpuolinen  supistuminen:

m.rectus abdominis

m. transversus

abdominis

m. quadratus lumborum

lig.inguinale. terior ja posterior. vartalon fleksio, toispuoleinen su-
pistuminen: rotaatio supistuksen
puolelle, lateraalifleksio, stabiloi

lantiota.

Tuberculum pubicum (crista pu-/Cartilago costales 5-7, processusVartalon fleksio, lantion stabilointi.

bica). xiphoideus sternum.

Cartilago costalis 7-12, fasciaRectustupen lamina posterior. Toispuoleinen supistuminen: varta-
thoracolumbalis, crista iliaca, lig. in- lon rotaatio supistuvalle puolelle.
guinale.

Crista iliaca, lig. iliolumbare. Costa 12, L1-L4 proc. transversus. Molemminpuoleinen supistuminen:

L-rangan ekstensio, lantion elevaa-
tio, toispuoleinen supistuminen: L-
rangan lateraalifleksio, costa 12

stabilointi.
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Taulukko 2. Syvat selkalihakset (Junkkonen, Karhumaa & Keso 2022 mukaillen
Hervonen 2020, 97—-103).

Lihas Origo Insertio Funktio

m. serratus posterior superior |C7-Th3 proc. spinosus. Costa 2—4. Kylkiluiden kohotus.

m. serratus posterior inferior Th11-L2 proc. spinosus. Costa 8-12. Kylkiluiden lasku.

m. multifidus C2-L5 proc. Transversus, sacrum. [Ylittdd 2-5 nikamaa kiinnittyen/Selan stabilointi vartalon liikkeiden
proc. spinosuksiin. aikana.

mm. erectror spinae:

m. iliocostalis cervicis Costa 3-7. C4-6 proc. Transversus. Molemminpuolinen supistuminen:

selan ekstensio, toispuoleinen su-

m. iliocostalis thoracis Costa 7-12. Costa 1-4. pistuminen: selén lateraalifieksio.
m. iliocostalis lumborum Sacrum, crista iliaca, fascia thora-Costa 6-12, L1-2 proc. transver-
columbalis. Sus.
m. longissimus cervicis Th1-6 proc. Transversus. C2-5 proc. Transversus. Molemminpuolinen  supistuminen:
selan ekstensio, toispuoleinen su-
m. longissimus thoracis Sacrum, crista iliaca, L1-5 proc.Costa 2-12, L1-5 proc. COSta”S'pistuminen:selén lateraalifleksio.

Spinosus, Th3-12 proc. transver-Th1-12 proc. transversus.

Sus.

mm. rotatores breves Th1-12 proc. Transversus. Ylemman nikaman proc. Spinosus. [Molemminpuolinen  supistuminen:
rangan ekstensio, toispuoleinen su-

mm. rotatores longi Th1-12 proc. transversus. Ylittdd 1 nikaman, Kiinnittyy Proc.histuminen: rotaatio vastakkaiselle

spinosuksiin. puolelle.
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Taulukko 3. Syvat selkalihakset jatkuu (Junkkonen, Karhumaa & Keso 2022 mu-
kaillen Hervonen 2020, 97—-103).

Lihas Origo Insertio Funktio

mm. semispinales capitis C4-Th7 proc. Transversus. Os occipital. Molemminpuolinen  supistuminen:
paa, kaularanka ja ranka ekstensio,

mm. semispinales cervicis Th1-6 proc. Transversus. C2-5 proc. Spinosus. toispuoleinen supistuminen: paa,
kaularanka ja ranka lateraalifleksio

m. semispinalis thoracis Th6-12 proc. transversus. C6-Th4 proc. spinosus.

mm

mm

mm

mm.

rum

mm

mm

. interspinales thoracis

. interspinales lumborum

+ kierto vastakkaiselle puolelle.

Th1-12 proc. Spinosus paallekkai-Th1-12 proc. Spinosus paallekkai-Molemminpuolinen supistuminen:
set nikamat. set nikamat. rangan stabilointi + ekstensio, tois-
puoleinen supistuminen: ranka late-

raalifleksio samalle puolelle.

L1-5 proc. Spinosus paallekkaisetL1-5 proc. Spinosus paallekkaisetMolemminpuolinen supistuminen:
nikamat. nikamat. L-rangan stabilointi + ekstensio,
toispuoleinen supistuminen: L-ran-
gan lateraalifleksio samalle puo-

lelle.

. intertransversarii thoracis [Th1-12 proc. Transversus paallek-Th1-12 proc. Transversus paallek-Molemminpuolinen supistuminen:

kaiset nikamat. kaiset nikamat. rangan stabilointi + ekstensio, tois-
puoleinen supistuminen: ranka late-

raalifleksio samalle puolelle.

intertransversarii  lumbo-L1-5 proc. Transversus paallekkai-L1-5 proc. Transversus paallekkai-Molemminpuolinen supistuminen:

set nikamat. set nikamat. L-rangan stabilointi + ekstensio,
toispuoleinen supistuminen: L-ran-
gan lateraalifleksio samalle puo-
lelle.

. levatores costarum breves |(C7-Th11 proc. Transversus. Costa 1 alemmalla nikamatasolla. Molemminpuolinen supistuminen:

. levatores costarum longi

ranka ekstensio, toispuoleinen su-
C7-Th11 proc. transversus. Costa 2 nikamatasoa alempana. pistuminen: ranka lateraalifieksio
samalle puolelle, rotaatio vastakkai-

selle puolelle
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Taulukko 4. Lantio- ja pakaralihakset (Junkkonen, Karhumaa & Keso 2022 mu-

kaillen Hervonen 2020, 185, 190-195).

Lihas Origo Insertio Funktio
m. psoas major Th12-L4, L1-5. Femur: trochanter minor. Lonkan fleksio + lateraalirotaatio, L-
ranka lateraalifleksio.
m. psoas minor Th12-L1. Pecten ossis pubis. Lantion kohotus.
m. gluteus maximus Sacrum, ilium. Tuberositas glutea, tractus ilioti-Lonkka ekstensio. + lateraalirotaa-
bialis. tio. + abduktio + adduktio.

m. gluteus medius

m. gluteus minimus

m. tensor fascia latae

llium: linea glutea posterior ja an-Trochanter major.

terior valissa.

llium: gluteus medius alapuolella. [Trochanter major.

Spina iliaca anterior superior. Tractus iliotibialis.

Lonkka abduktio + fleksio & medi-
aalirotaatio + ekstensio & lateraali-

rotaatio, stabiloi lantiota.

Lonkka abduktio + fleksio & medi-
aalirotaatio + ekstensio & lateraali-

rotaatio, stabiloi lantiota.

Fascia latan jannittdaminen, lonkka
abduktio + fleksio + mediaalirotaa-

tio.
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Saatekirje opinndytetyosta urheilijoille seka heidan huoltajilleen
Moikka,

Tama on saatekirje liittyen tyonalla olevaan opinnaytetydhdmme, joka kasittelee maastohiihto-
junioreiden keskivartalon hallintaa sisadltden urheilijoiden testaamisen ja oppaan muodossa esi-
teltdvat harjoitteet. Toimeksiantajana tyollemme toimii Ounasvaaran Hiihtoseura.

Opinndytetydhomme liittyen tarvitsisimme luvan jokaiselta urheilijalta seka taman huoltajalta,
osallistumiseen testeihin seka testitulosten kayttdmiseen opinndytetydssamme.

Testien tuloksista saamme tarvitsemaamme tietoa, jotta pystymme tuottamaan ja kohdenta-
maan oppaan sisallon testeihin osallistujille.

Tulemme kasittelemaan tulokset tdysin nimettdmina. Tuloksista ketdan ei ole tunnistettavissa
tai yksiloitavissa tutkimusotoksesta. Opinndytetydprosessin paatyttya kaikki testimateriaalit tul-
laan havittdmaan asiaan kuuluvasti.

Liitteena lupakaavake palautettavaksi 28.2.2022 mennessa Hopeasomparyhman valmentajille!
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Lupakaavake testitulosten kaytt6a varten

Annan luvan kayttaa testattavan testituloksia Karoliina Junkkosen, Katriina Karhumaan ja Mari
Keson maastohiihtojunioreiden keskivartalon hallinnan harjoittamiseen liittyvassa fysioterapian
koulutuksen opinnaytetydssa.

TESTATTAVAN NIMI

o KYLLA
o El

Aika ja paikka

Urheilijan allekirjoitus ja nimenselvennys

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Keskivartalon hallinnan testit Hopeasomparyhmalle kevattalvella 2022 — Huoltajien lupa osallis-
tumiseen

Hei!

Olemme Lapin ammattikorkeakoulun 3. vuoden fysioterapia-alan opiskelijoita ja olemme teke-
madssa opinndytety6ta hiihtojunioreiden keskivartalon hallintaan liittyen. Opinndytetyon tarkoi-
tuksena on tehda Hopeasomparyhmalaisille opas keskivartalon hallinnan kehittdmiseen ja har-

joittamiseen. Opasta varten testaamme Hopeasomparyhmalaisten keskivartalon hallintaa, jotta
saamme heille kohdistettua oppaan sisallon. Opas tulee olemaan valmis syksylla 2022.

Testeja varten tarvitsemme huoltajilta luvat alaikdisten testaamiseen. Tulemme |dhettamaan
vielda tdman vuoden puolella teille saatekirjeen, jonka yhteydessa kysymme lupaa allekirjoituk-
sineen huollettavanne osallistumisesta testeihin. Toivoisimme, ettd mahdollisimman moni Ho-
peasomparyhmaldinen saisi osallistua ja siten hyotya tulevasta oppaasta.

Ystavallisin terveisin,
Mari Keso, fysioterapeuttiopiskelija Lapin AMK,
Karoliina Junkkonen, fysioterapeuttiopiskelija Lapin AMK,

Katriina Karhumaa, fysioterapeuttiopiskelija Lapin AMK,

Voitte olla tarvittaessa yhteydessa sahkopostitse:


mailto:mari.keso@edu.lapinamk.fi
mailto:karoliina.junkkonen@edu.lapinamk.fi
mailto:katriina.karhumaa@edu.lapinamk.fi
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Keskivartalon hallinnan testauslomake

Esitiedot Taman lomakkeen tiedot  kasitell3an

Ika: Sukupuoli:

Onko sinulla jotain ndisté? (Laita rasti ruu- | tiedot tullaan havittdmaan asiaan kuuluvasti.

taysin

nimettdmind eika niistd ole ketddn tunnistettavissatai
yksilditdvissa. Opinndytetybprosessin paatyttya kaikki

tuun.)

Astma

Diabetes

Epilepsia

Jokin syddansairaus

Huimausta tai tajuttomuuskohtauksia rasittavan liikkunnan aikana

Ladkdarin tai terveydenhoitajan madrdaama liikuntakielto

Akuutti vamma, esim. vendhdys

Jos on, missa kehonosassa se on?

Akuutti infektio, esim. kurkkukipu ja/tai kuume

Skolioosi

Alaselkdkipu

Jos on, kuinka kauan se on kestdnyt?

Kuinka monta vuotta olet harrastanut hiihtoa kilpailumieless&a? vuotta

Kuinka monta tuntia viikossa sinulla tulee hiihtoon liittyvad harjoittelua (hiihto, lenkit, voi-

maharjoittelu yms.) keskim&darin? h/vk

Teetkd alku- ja loppuverryttelyita? (Laita rasti ruutuun.)

Ohijatuissa Omatoimisissa

harjoituksissa | harjoituksissa

Teen alkuverryttelyn

Teen loppuverryttelyn

Onko sinulla hiihdon liséksi muita ohjattuja urheiluharrastuksia? Jos on niin, mitg2 Kuinka

monta tuntia viikossa ndihin kuluu keskimaarin aikaa?

Laijic h/vk
Laiji h/vk
Laiji h/vk
Laiji h/vk

Kuinka monta tuntia viikossa sinulla tulee muuta omatoimista liikkuntaa (esim. koulumatkat,

koiranulkoilutus yms.) keskim&éring h/vk
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Testien tulokset

Testi 1: Selan kaarten havainnointi

Tulos: Kaularanka: °+ ° Rintaranka: °+
Lanneranka: °+ °

Huomioita:

Testi 2: FMS; Rotary stability

Tulos: Oikea: O piste 1 piste 2 piste 3 piste
Vasen: O piste 1 piste 2 piste 3 piste

Huomioita:

Testi 3: Kahden jalan lasku

Tulos: astetta

Huomioita:

Testi 4 a: Yhden jalan seisonta (Luomajoki)

Tulos: Oikea: cm Vasen: cm

Huomioita:

Testi 4 b: Yhden jalan seisonta (aika)

Tulos: Oikea: sekuntia Vasen: sekuntia

Huomioita:

Testi 5: Ylavartalon kohotus
Tulos: krt
Huomioita:
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1.

Selan kaarten havainnointi

“Seiso luonnollisessa seisoma-asennossasi.”

. Rotary stability —testi (stabiliteetti rotaatioliikkeessa)

“Nelinkontin lattialla, lauta kasien seka polvien valissa. Olkapaa ja lonkat
90 asteen kulmassa suhteessa vartaloon, polvet 90 asteen kulmassa, nil-
kat neutraaliasennossa ja jalkapohjat kohtisuorassa lattiaan nahden. En-
nen liikkeen aloittamista kammenet auki. Peukalot, polvet seka jalkaterat
koskettavat lautaa. Ojenna tasta asennosta katesi eteen ja jalkasi taakse.
Tuo taman jalkeen kyynarpaa ja polvi yhteen laudan ylapuolella. Tee liike

mahdollisimman hallitusti ja rauhallisesti, valta ylimaaraista liiketta.”

. Kahden jalan lasku -testi

“Selinmakuulla, ylaraajat ristissa rintakehan paalla, paa alustassa kiinni.
Nosta jalat suorina kohti kattoa ja jannita vatsalihaksesi “kaantamalla
hanta koipien valiin®. Lahde rauhallisesti ja hallitusti laskemaan jalkoja
kohti lattiaa, muista hengittaa liikkeen aikana. Pyri sailyttamaan alaselan

neutraali asento. Testi loppuu, kun alaselan hallinta pettaa.”

Testattaville naytetaan lisaksi ennen testia video: Double Leg Lowering

Test for patient in Case Scenario.

Yhden jalan seisonta —testi osa 1

“Seiso merkatulla alueella ja kun testaaja sanoo, siirry kahden jalan sei-

sonnasta seisomaan yhdella jalalla.”

Yhden jalan seisonta —testi osa 2

“Seiso yhdella jalalla, toinen jalka ylhaalla noin 60 asteen kulmassa, pida
lantio ja selka suorassa seka anna kasivarsien roikkua sivuilla. YI0s nos-

tettu jalkasi on nostettuna ilmaan noin 60 asteessa. Pida tama asento 20
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sekunnin ajan. Taman jalkeen vaihda jalat toisinpain ja pysy taas tassa

asennossa 20 sekuntia. “
6. Ylavartalon kohotus

“Selinmakuulle, polvet koukistettuina n. 100 asteen kulmaan, kantapaat
kiinni lattiassa, jalat hieman erillaan toisistaan. Kadet suorina vartalon vie-
ressa, sormet ojennettuina niin, ettd sormenpaat ovat mattoon merkatun
teipin paalla. Testisuorituksessa vatsalihaksia rutistetaan siten, etta lapa-
luut irtoavat alustasta ja sormet liukuvat kauempana olevan teipin paalle.
Takaisin alas laskeudutaan niin, etta paa koskettaa mattoa. Kantapaiden
tulee pysya maassa suorituksen aikana. Suorituksia tehdaan aaninauhan
tahdissa ilman taukoja. Tee niin monta suoritusta kuin puhtaasti tehtyna

jaksat. Maksimitulos on 75 toistoa.”
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O E

HIIHTOJUNIORI,
NAIN HALLITSET
JA AKTIVOIT
KESKIVARTALOSI!

, 1921 4

OPAS HOPEASOMPARYHMALAISILLE KESKIVARTALON
HALLINNAN
HARJOITTAMISEEN JA KEHITTAMISEEN

r?
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Hei, Sina Ounasvaaran Hiihtoseuran
Hopeasomparyhmaldinen!

Sinulla on nyt kdsissdsi opas, joka auttaa sinua
kehittymdan hiihtajana sekd kasvamaan urheilijana.
Oppaan avulla pdaset kehittamaan ja haastamaan
keskivartalosi hallintaa monipuolisilla
harjoitteilla.

Opas sisdltda 21 nousujohteisesti
etenevda keskivartalon hallinnan harjoitetta
seka seitsemdn valmista harjoitusohjelmaa.
Osa harjoitteista on jaettu useampaan
tasoon vaikeusasteittain. Tasot auttavat
sinua haastamaan itsedsi ja seuraamaan
keskivartalon hallintasi kehittymista.
Valmiit harjoitusohjelmat alkavat
aktivoivilla harjoitteilla ja etenevat kohti
haastavampia harjoitteita.

Voit tehda oppaasta fysioterapeutin
ja/tai valmentajienne valikoimia harjoitteita
ja harjoitusohjelmia heidan antamien
ohjeiden mukaisesti. Halutessasi voit myo6s
hyédyntdaa valmiita harjoitusohjelmia omatoimisesti
muun harjoittelun ohessa.

i
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Mita on keskivartalon
liikehallinta?

Keskivartalo koostuu vatsan, seldn, lantion ja
pakaran alueen lihaksista. Nama lihakset tukevat
selkarankaa kaikkien liikkeiden aikana. Erityisesti
kdsien ja jalkojen liikkeiden aikana keskivartalosta
vaaditaan tukea asennon sailyttamiseksi.

Liikehallinnalla tarkoitetaan asennon ja liikkeen,
tasapainon, koordinaation seka ketteryyden
hallintaa. Tassa oppaassa keskitymme keskivartalon
asennon ja liikkeen hallitsemiseen
erilaisten harjoitteiden aikana.

Keskivartalon liikehallintaa tapahtuu
eri liikesuunnissa, joita ovat vartalon koukistus,
ojennus ja kierto. Kyseisia suuntia voidaan
harjoittaa vatsa- ja selkdpuolen liikkeilla,
kiertoliikkeilla seka yhdistelemdlla kaikkia
liikesuuntia samaan harjoitteeseen.
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Miksi keskivartalon liikehallinta on
hiihdossa tarkeaa?

Hiihdossa keskivartalo tyoskentelee koko
ajan, koska kddet ja jalat ovat
jatkuvassa liikkeessa suorituksen
aikana. Hiihtosuorituksen aikana tarvitaan
tukea keskivartalon tukilihaksista
seka pakaran alueen lihaksista.
Tukilihasten ollessa kunnossa pystyy
hiihtaja tuottamaan suoritukseen vaadittavaa
voimaa lihaksistaan parhaalla mahdollisella tavalla.

Hiihto lajina vaatii myos kykya
tuottaa voimaa keskivartalosta
kaikissa hiihtotekniikoissa. Hyvan hiihtotekniikan
aikana kaikki lihasryhmat tyoskentelevat tarkoitukse
nmukaisesti. Tama tekee hiihtamisesta mahdollisimman
taloudellista ja tehokasta.



120

Liite 8 7(56)

Fysioterapeutin tekema arvio ennen
harjoittelun aloittamista

Suosittelemme lampimasti, ettd ennen harjoittelun
aloittamista jokaiselle Hopsulaiselle tehdadn
fysioterapeutin arvio keskivartalon liikehallinnan
tilasta. Ndin varmistetaan harjoittelun
kohdentaminen yksiléllisesti jokaisen tavoitteet
ja mahdolliset haastekohdat seka muut seikat, kuten
esimerkiksi urheiluvammat huomioiden. Arvion
yhteydessa fysioterapeutti varmistaa myos
harjoitteiden oikeanlaisen suoritustekniikan.

Alkuarvion jalkeen fysioterapeutti pystyy arvioimaan
kehittymistasi sdaanndllisesti ja antamaan sinulle
kohdistettuja jatko-ohjeita keskivartalon
liikehallinnan harjoittamiseen.

Omatoimisesti harjoitellessasi ota tarvittaessa
yhteytta fysioterapeuttiin tai valmentajaasi, jos
koet olevasi epdvarma jonkin harjoitteen tai
keskivartalon hallinnan suhteen tai jos tunnet kipua
harjoitellessasi.

Fysioterapeutin ja valmentajien tehtavana on pitaa

huolta hiihtojunioreiden kokonaiskuormituksen
sdilymisesta optimaalisella tasolla.

i 7
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Tietoa oppaan harjoitteista

Harjoitteita tehdessa on tdrkead muistaa pitda
liikesuoritus rauhallisena ja hallittuna.

Muista hengittaa kaikissa harjoitteissa koko
liikesuorituksen ajan. Aktivoidessasi keskivartalon
lihaksia hengityksen tulee kulkea luontevasti,
hengitysta ei saa pidattdd missddn vaiheessa! Osassa
harjoitteista on ohjeistettu hengityksen rytmi
tehostamaan haluttua keskivartalon aktivaatiota.

Loydat jokaisen harjoitteen kohdalta tarkan
ohjeistuksen suoritukseen. Ald siikidhdi,
ohjeistukset voivat olla pitkidkin. Ohjeet on tehty
sinua varten, jotta onnistut harjoitteen
suorituksessa ja saat siitda mahdollisimman suuren
hyédyn itsellesi.

Jokaisen harjoitteen suorituksesta on kuvia.
Suurimmasta osasta harjoitteista voit my6s katsoa
QR-koodin takaa avautuvan ohjevideon.

Suurimman osan harjoitteista voit suorittaa ilman

valineita. Halutessasi voi tietyissd harjoitteissa
kdyttdaa palloa tai lisdpainoa.

i 8
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Tietoa harjoittelusta oppaan avulla

Harjoittelussa tarkeinta ei ole se, etta teet
mahdollisimman nopeasti
haastavampia harjoitteita. Jos et
hallitse perusharjoitteita, et voi my6skaan
suoriutua haastavammista harjoitteista hallitusti.

Tarkeinta on tehda harjoitteet
puhtaasti ja hallitusti. Tee mieluummin
vahemman toistoja puhtaasti kuin paljon

toistoja hutiloiden.

Tavoitteena on, etta hallitset keskivartalosi hyvin!
Nousujohteisesti harjoitteissa etenemdlla kehitys
on mahdollista ja todennakéisinta.

Jos harjoitteissa jokin asia mietityttaa, voit
aina kaantya valmentajiesi tai fysioterapeutin
puoleen.

Muistathan huolellisen alkulammittelyn
ja loppuverryttelyn tarkeyden
jokaisella harjoituskerralla. Voit halutessasi
sisdllyttaa oppaan harjoitteita esimerkiksi
alkulammittelysi yhteyteen.

Mukavia harjoitteluhetkia Sinulle! :)

i 9
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Harjoitusohjelma 1:
Opi tunnistamaan aktivaatio

Jos liikkeessd on useampi taso, aloita tasosta 1 ja
etene haastavampiin tasoihin, kun edellisen tason

liike tuntuu sujuvan helposti.

Toista 3-4x10-15, palautus 30-90s.

S

Harjoitteet:
1. Lantion kippaus (s.18)
2. Seldn aktivointi (s.24)
3. Lantion kiertymisen hallinta
(s.29)
4. Nelinkontin rullaus taakse
(s.23)
5. Notkea kissa (s.22)

i

10
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Harjoitusohjelma 2:
Aktivoinnin harjoittelua

Jos liikkeessa on useampi taso, aloita tasosta 1 ja
etene haastavampiin tasoihin, kun edellisen tason
liike tuntuu sujuvan helposti.

Toista 3-4x10-15, palautus 30-90s.

S

Harjoitteet:
1. Kantapaiden dippaus (s.19)
2. Sakset (s.26)
3. Lantion nosto (s.31)

4. Yhdenjalan seisonta (s.27)

i

11
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Harjoitusohjelma 3:
Vatsapuolen (koukistussuunnan)
harjoitteita

Jos liikkeessa on useampi taso, aloita tasosta 1 ja
etene haastavampiin tasoihin, kun edellisen tason
liike tuntuu sujuvan helposti.

Toista 3-4x10-15, palautus 30-90s.

S

Harjoitteet:
1. Lantion kippaus (s.18)
2. Kantapaiden dippaus (s.19)
3. Notkea kissa (s.22)
4. Kuollut o6tokka (s.33)
5. Kahden jalan lasku (s.34)
6. Toiminnallinen lankku (s.47)

7. Hamdhdkkimies (s.50)

i .
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Harjoitusohjelma 4:
Selkdapuolen (ojennussuunnan)
harjoitteita

Jos liikkeessa on useampi taso, aloita tasosta 1 ja
etene haastavampiin tasoihin, kun edellisen tason
liike tuntuu sujuvan helposti.

Toista 3-4x10-15, palautus 30-90s.

S

Harjoitteet:
1. Nelinkontin rullaus taakse (s.23)
2. Seldn aktivointi (s.24)

3. Sakset - vastakkaisten raajojen
nostot painmakuulla (s.26)

4. Selan harjoite (s.38)
5. Yhden jalan maastaveto (s.45)

6. Jalan nosto lankussa (s.49)

i !
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Harjoitusohjelma 5:
Lantion hallinnan (kiertosuunnan)
harjoitteita

Jos liikkeessa on useampi taso, aloita tasosta 1 ja
etene haastavampiin tasoihin, kun edellisen tason
liike tuntuu sujuvan helposti.

Toista 3-4x10-15, palautus 30-90s.

S

Harjoitteet:
1. Yhden jalan seisonta (s.27)
2. Aktivoiva lantionnosto (s.28)
3. Lantion kiertymisen hallinta (s.29)
4. Lantionnosto (s.31)
5. Askelkyykky taakse (s.43)
6. Yhden jalan maastaveto (s.45)
7. Toiminnallinen kylkilankku (s.51)

i .
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Harjoitusohjelma 6:
Yhdistelmdohjelma 1
(koukistus-, ojennus- ja kiertosuunta)

Jos liikkeessa on useampi taso, aloita tasosta 1 ja
etene haastavampiin tasoihin, kun edellisen tason
liike tuntuu sujuvan helposti.

Toista 3-4x10-15, palautus 30-90s.

S

Harjoitteet:
1. Notkea kissa (s.22)

2. Nelinkontin rullaus taakse (s.23)
3. Lantion kiertymisen hallinta (s.29)
4. Kuollut otokka (s.33)

5. Lintu - koira (s.39)

6. Yhden jalan maastaveto (s.45)

7. Toiminnallinen kylkilankku (s.51)
8. Hamdhdkkimies (s.50)

i .



129

Liite 8 16(56)

Harjoitusohjelma 7:
Yhdistelmdohjelma 2

(koukistus-, ojennus- ja kiertosuunta)

Jos liikkeessd on useampi taso, aloita tasosta 1 ja
etene haastavampiin tasoihin, kun edellisen tason

liike tuntuu sujuvan helposti.

Toista 3-4x10-15, palautus 30-90s.

S

Harjoitteet:
1. Lantion kippaus (s.18)
2. Notkea kissa (s.22)
3. Aktivoiva lantionnosto (s.28)
4. Lantion nosto (s.31)

5. Jalan nosto lankussa (s.49)
6. Toiminnallinen lankku (s.47)
7. Heiluri (s.53)

8. Kiertoharjoite (s.54)

i

16
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woOEE

Aktivoivia harjoitteita
- aloita naista!

"Mie opin taman osion, se on
mahollistal!™

i !
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1. LANTION KIPPAUS

»” Asetu selinmakuulle polvet koukussa (Kuva 1).
Paina kevyesti alaselkda lattiaa vasten,
vetden samalla napaa selkdrankaa kohti (Kuva 2).
Pida jdnnitys 5 sekuntia. ”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Alaselan

painaminen alustaan

Kuva 3. Jos haluat, voit
tunnustella kasilla
alavatsan alueen

lihasten jannitysta

liikkeen aikana. é
T —

18
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2. KANTAPAIDEN DIPPAUS (Taso 1)

* Asetu selinmakuulle polvet koukussa (Kuva 1).
Aktivoi syvat vatsalihakset lantion kippauksella,
vetden napaa kevyesti kohti selkarankaa.
Hengitda sisaan.
Uloshengityksella nosta toinen jalka
rauhallisesti yl6s (Kuva 2).

Hengita sisaan.

Laske jalka rauhallisesti alas (Kuva 1).
Toista liike toisella jalalla.”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Nosta toinen
jalka ilmaan

HOX!

Pida vatsalihasten kevyt
aktivaatio koko liikkeen
ajan. Lantio pysyy
paikallaan ja
alaselan notko ei kasva
liikkeen aikana.

i :



133

Liite 8 20(56)

2. KANTAPAIDEN DIPPAUS (Taso 2)

» Asetu selinmakuulle,
lonkat ja polvet suorassa kulmassa (Kuva 1).
Aktivoi syvat vatsalihakset lantion kippauksella,
vetden napaa kevyesti kohti selkarankaa.
Hengita sisaan.
Uloshengityksella vie toisen jalan
kantapaata hitaasti kohti lattiaa (Kuva 2).
Hengita sisaan.
Uloshengitykselld palaa lahtbasentoon (Kuva 1).
Toista liike toisella jalalla. ”

Kuva 1. Lahtoasento . Dippaa toista
jalkaa kohti lattiaa

HOX!

Pida vatsalihasten kevyt
aktivaatio koko liikkeen
ajan. Lantio pysyy
paikallaan ja
alaseldan notko ei kasva
liikkeen aikana.
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2. KANTAPAIDEN DIPPAUS (Taso 3)

» Asetu selinmakuulle, lonkat
ja polvet suorassa kulmassa (Kuva 1).
Aktivoi syvat vatsalihakset lantion kippauksella,
vetden napaa kevyesti kohti selkarankaa.

Hengita sisaan.

Uloshengityksella vie hitaasti molempien jalkojen
kantapaita kohti lattiaa (Kuva 2).

Hengita sisaan.

Uloshengitykselld palaa lahtoasentoon (Kuva 1). *

Kuva 2. Dippaa molempia
jalkoja kohti lattiaa

HOX!

Pida vatsalihasten kevyt
aktivaatio koko liikkeen
ajan. Lantio pysyy
paikallaan ja
alaseldn notko ei kasva

liikkeen aikana.

~
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3. NOTKEA KISSA

»” Asetu nelinkontin, kadet hartioiden ja polvet
lonkkien alapuolella (Kuva 1).
Hengitd sisdan. Uloshengityksella aktivoi
vatsalihakset kdantamdlla lantio taakse.
Pyoristad samalla selkddasi (Kuva 2).
Hengita sisdan, uloshengityksella
palaa lahtéasentoon (Kuva 1).
Hengita sisdan. Uloshengityksella aktivoi
selkdlihakset kaantamalla lantio eteen.
Notkista samalla selkddasi (Kuva 3).
Hengita sisdan, uloshengityksella
palaa lahtdasentoon (Kuva 1). ”

Kuva 3. Notkista selkasi.
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4. NELINKONTIN RULLAUS TAAKSE

»” Asetu nelinkontin, kadet hartioiden ja polvet
lonkkien alapuolella (Kuva 1).
Vie paino jalkojen padlle,
liu'uta yldvartaloa taaksepdin niin,
etta selka pysyy suorassa (Kuva 2).
Palaa lahtdasentoon (Kuva 1). ”

Kuva 2. Lahde viemaad
vartaloasi taaksepain

HoX!

Liikkeen aikana
alaselan asennon
tulisi pysya
neutraalina. Ali paisti
selkda pyoristymdan tai
notkolle liikkeen aikana!

o —
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5. SELAN AKTIVOINTI (Taso 1)

»” Asetu vatsamakuulle.

Laita kddet pakaroiden padlle (Kuva 1).
Hengitd sisadan.
Uloshengityksella nosta rintakehdsi irti
lattiasta. Pida leuka kevyesti rinnassa ja katse
lattiassa (Kuva 2).

Tunnustele kdsilldsi, missa vaiheessa pakarasi
jannittyvat. Pysdyta liike siihen, kun tunnet
pakaroiden jannittyvan.

Rentouta pakarat ja laske rintakeha hitaasti

l3htoéasentoon (kuva 1). ”

Kuva 2. Nosta rintakehaasi
irti lattiasta

Kuva 1. Lahtoasento

HOX!
Alussa saatat
saada nostettua
rintakehdasi vain hieman
irti lattiasta ennen kuin

pakarat jannittyvat.
}!!? 24
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SELAN AKTIVOINTI (Taso 2)

»” Asetu vatsamakuulle polvet koukussa,
jalkapohjat kohti kattoa (Kuva 1).
Hengita sisaan.
Uloshengitykselld aktivoi selkdlihaksesi
kaantamdlla lantiota eteen.
Notkista hieman selkdasi.

Hengita sisaan.
Uloshengityksella nosta etureisia
irti lattiasta (Kuva 2).
Palaa ldhtoasentoon (Kuva 1)."

Kuva 2. Nosta etureisiasi
irti lattiasta

Kuva 1. Lahtoasento

Vinkki:
Kokeile pitada
kasidsi eri
asennoissa
liikkeen aikana.
Muuttuuko liike
haastavammaksi?
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6. SAKSET - vastakkaisten raajojen
nostot painmakuulla

»” Asetu painmakuulle,
kadet suorana vartalon jatkeena (Kuva 1).
Hengita sisaan.
Uloshengityksellda nosta vastakkainen kasi ja jalka
suorana irti alustasta (Kuva 2).
Ali paasta alaselkdd notkistumaan.
Hengitd sisaan.
Uloshengitykselld palaa lahtdéasentoon (Kuva 1).
Toista liike toiselle puolelle. "

Kuva 1. Lahtoasento . Nosta jalkaa ja
katta irti lattiasta.

HOX!

Kiinnita huomiota
hallintaan ja liikkeen
tekemiseen lihastyodlla

(liiketta ei
kuuluisi tehda vain
heilauttamalla katta

ja jalkaa ylos)! Eé
26
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7. YHDEN JALAN SEISONTA

»” Asetu seisomaan
jalat lantion leveydella (Kuva 1).
Aktivoi vatsalihakset kaantden lantiota taakse.
Nosta toista jalkaa polvi koukussa ylos.
Jannitta samalla tukijalan pakaralihaksia
(Kuva 2. ja 3).
Nosta jalkaa sen verran, etta pystyt pitamddan
asennon hallinnassa.
Laske jalka hitaasti lahtdasentoon (Kuva 1).
Tee liike molemmille jaloille. ”

|
)

Kuva 2. ja 3. Nosta hitaasti jalkaasi

Kuva 1. Lahtoasento

HOX!
Keskity liikkeen aikana
pitamdaan koko
keskivartalosi napakkana
pakettina!
Pyri valttamaan é
lantion kallistumista S

sivusuuntaan.
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8. AKTIVOIVA LANTION NOSTO

»” Asetu selinmakuulle polvet koukussa (Kuva 1).
Aktivoi vatsalihakset
kaantamalla lantiota taakse.
Nosta lantiota hitaasti ylos
"nikama nikamalta" (Kuva 2).
Laske lantio rauhallisesti takaisin alas. *

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Nosta lantiota
hitaasti ylos

Hox!
Ala pidata
hengitysta
liikkeen aikana.

- "
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9. LANTION KIERTYMISEN HALLINTA

»” Asetu selinmakuulle polvet koukussa.
Laita kadet lantiolle (kuva 1).

Vie polvi hitaasti sivulle niin, etta tunnet
lantion pysyvdn keskiasennossa (Kuva 2. ja 3).
Pida liikkeen ajan kevyt aktivaatio
keskivartalossa.

Palaa ldhtdasentoon (Kuva 1).
Toista liike molemmille puolille.

Kuva 2. Vie polvea
hitaasti sivulle

Vie polvea

hitaasti sivulle *

29
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woOEE

Aktivoinnista askel eteenpdin
- harjoitteita keskivartalon
hallinnan kehittamiseen

"Hyvin menee, mie ossaan!"

i .
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1. LANTION NOSTO (Taso 1)

»” Asetu selinmakuulle polvet koukussa.
Aktivoi vatsalihakset kdantden lantiota taakse.
Nosta lantio hitaasti yl6s (Kuva 1).
Yldasennossa ojenna toisen jalan polvi suoraksi
(Kuva 2).

Koukista ojentamasi polvi takaisin (Kuva 1).
Laske lantio hitaasti alas.

Toista molemmilla jaloilla. ”

Kuva 1. Nosta lantiota
hitaasti ylos polvi suoraksi

Kuva 2. Ojenna toisen jalan

HOX!

Ali pidsta lantiota
kallistumaan, vaan
pyri pitamaan lantio
tasaisena levyna
liikkeen aikana.

i -
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LANTION NOSTO (Taso 2)

»” Asetu selinmakuulle polvet koukussa (Kuva 1).
Aktivoi vatsalihaksesi kddntden lantio taakse.
Ojenna toinen jalka suoraksi.

Nosta lantio ylds ja takaisin alas, toisen jalan
pysyessa koko ajan suorana (Kuva 2).
Toista molemmilla jaloilla.”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Nosta lantio

rauhallisesti ylés ja
takaisin alas, toinen
jalka koko ajan suorana

HOX!

Ala paasta lantiota
kallistumaan, vaan
pyri pitamaan lantio
tasaisena levyna
liikkeen aikana.
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2. KUOLLUT OTOKKA (Taso 1)

»” Asetu selinmakuulle, lonkat ja polvet suorassa
kulmassa, kddet suorana kohti kattoa (Kuva 1).
Paina kevyesti alaselkdaa lattiaa vasten,
vetden samalla napaa selkdrankaa kohti.
Hengita sisaan.

Uloshengityksella ojenna vastakkainen kasi ja jalka
suoraksi kohti lattiaa (Kuva 2).

Tuo kdsi ja jalka takaisin lahtéasentoon (Kuva 1).
Toista liike molemmille puolille. ”

Kuva 1. Lahtoasento

Kuva 2. Vie katta ja jalkaa
kohti lattiaa
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2. KUOLLUT OTOKKA (Taso 2)

»” Asetu selinmakuulle kadet ja jalat suorana
(Kuva 1).

Paina kevyesti alaselkda lattiaa vasten,
vetden samalla napaa selkdrankaa kohti.
Hengitda sisaan.
Uloshengityksella nosta jalka suoraan
kulmaan ja vastakkainen kdsi yloés (Kuva 2).
Hengita sisdan. Uloshengityksella palaa
lahtéasentoon (Kuva 1).

Toista liike toiselle puolelle. ”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Nosta jalka ja

kdasi ilmaan
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3. KAHDEN JALAN LASKU (taso 1)

»” Asetu selinmakuulle, lonkat ja polvet
suorassa kulmassa (Kuva 1).

Paina kevyesti alaselkda lattiaa vasten,
vetden samalla napaa selkdrankaa kohti.
Hengita sisaan.
Uloshengitykselld ojenna toinen jalka suoraksi
kohti lattiaa (Kuva 2).

Palaa rauhallisesti ldhtdasentoon (Kuva 1).
Toista liike toiselle puolelle. ”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Ojenna toinen
jalka suoraksi kohti
lattiaa

HOX!

Huomio, ettd lantio
pysyy paikoillaan koko
liikkeen
ajan eika alaselan
kontakti irtoa

lattiasta! ?
35
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KAHDEN JALAN LASKU (Taso 2)

» Asetu selinmakuulle, lonkat ja
polvet suorassa kulmassa (Kuva 1).

Paina kevyesti alaselkda lattiaa vasten,
vetden samalla napaa selkarankaa kohti.
Hengitad sisdan.
Uloshengityksella ojenna molemmat jalat suoraksi
kohti lattiaa (Kuva 2).

Palaa rauhallisesti lahtoasentoon (Kuva 1). ”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Ojenna molemmat
jalat suoraksi kohti
lattiaa

HOX!

Huomio, etta lantio
pysyy paikoillaan koko
liikkeen
ajan eika alaselan
kontakti irtoa
lattiasta!

ot —
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KAHDEN JALAN LASKU (Taso 3)

» Asetu selinmakuulle,

jalat suorana kohti kattoa (Kuva 1).
Paina kevyesti alaselkda lattiaa vasten,
vetden samalla napaa selkdarankaa kohti.

Hengita sisadan.
Uloshengityksella ojenna molemmat
jalat suorana kohti lattiaa (Kuva 2).
Palaa rauhallisesti lahtoasentoon (Kuva 1). *

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Lahde ojentamaan
jalkoja kohti lattiaa

HOX!

Huomio, etta lantio
pysyy paikoillaan koko
liikkeen
ajan eika alaselan
kontakti irtoa
lattiastal!

i -
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4. SELAN HARJOITE

»” Asetu vatsamakuulle tason paalle, lonkat ja
polvet suorassa kulmassa (Kuva 1).
Aktivoi selkdlihakset kdadantaen lantio eteen.
Notkista hieman selkddsi. Ojenna lonkat. Polvet
irtoavat tasosta ja jalkapohjat nousevat kohti
kattoa (Kuva 2).

Palauta jalat hallitusti takaisin
lahtoasentoon (Kuva 1). *

Kuva 2. Nosta
kattoa

HOX!

Muista
turvallisuus, voit
pitaa kasilla
kiinni tason
reunoista!

®
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5. LINTU - KOIRA (Taso 1)

»” Asetu nelinkontin (Kuva 1).
Aktivoi keskivartalo kdantden lantio taakse.
Sisaanhengityksella nosta vastakkainen kasi
ja jalka ylos, kurottaen ne mahdollisimman
pitkiksi (Kuva 2).
Uloshengitykselld tuo kyynarpdata ja polvea
yhteen (Kuva 3).
Palaa rauhallisesti ldhtdasentoon (Kuva 1).
Toista liike toiselle puolelle. ”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Nosta kasi ja
jalka ilmaan.

Vinkki:
Kokeile pitaa
pientd palloa

alaseldn pddlla
liikkeen ajan.
Pallo ei saisi
tipahtaa alas.

n
;I 39

\V UO pOlVe

kyynarpaata yhtee
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LINTU - KOIRA (Taso 2)

» Asetu kyyndrnojaan lankutusasentoon (Kuva 1).
Laske polvet lattiaan (Kuva 2).

Veda napaa kevyesti selkarankaa kohden.
Ojenna vastakkainen kasi ja jalka,
kurottaen ne mahdollisimman pitkiksi (Kuva 3).
Palaa rauhallisesti takaisin (Kuva 2).
Toista liike toiselle puolelle. ”

Kuva z

jalka suoraksi ?
40
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LINTU - KOIRA (Taso 3)

» Asetu kyynarnojaan lankutusasentoon (Kuva 1).
Veda napaa kevyesti selkdarankaa kohden.
Ojenna vastakkainen kdsi ja jalka, kurottaen ne
mahdollisimman pitkiksi (Kuva 2).

Palaa rauhallisesti lahtdasentoon (Kuva 1).
Toista liike toiselle puolelle. ”

jalka suoraksi

HOX!

Ala paasta
lantiota kdaantymaan,
vaan pida
lantio tasaisena levyna

liikkeen aikana.
}!!? 41
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woOEE

Harjoitteista askel ylospain
- haastavampia harjoitteita

"Hyvin menee, mie oon pdassy jo
tanne asti!"

i .
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1. ASKELKYYKKY TAAKSE (Taso 1)

»” Seiso jalat lantion leveydella (Kuva 1).
Pida keskivartalo tiiviina.
Tee askelkyykky taaksepdin pitden paino
etummaisella jalalla (Kuva 2).
Palaa takaisin alkuasentoon (Kuva 1).
Toista toiselle puolelle. *

UV

taakse

HOX!
Aktivoi liikkeen aikana
kevyesti pakaroita
ja keskivartaloa.
Pyri pitamaan lantio
liikkeen aikana suorassa.

ol —
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ASKELKYYKKY TAAKSE (Taso 2)

» Seiso jalat lantion leveydella (Kuva 1). Pida
keskivartalo tiiviina.

Tee askelkyykky taaksepdin pitden paino
etummaisella jalalla (Kuva 2).
Ponnista eteen ylos (Kuva 3).

Toista liike toiselle puolelle. *

Kuva 2. Tee askelkyykky
taakse

44
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2. YHDEN JALAN MAASTAVETO (Taso 1)

» Seiso jalat lantion leveydella.

Pida keskivartalo tiiviina (Kuva 1).
Kallista ylavartalo suorana eteen alas.
Ojenna toinen jalka taakse vartalon jatkeeksi
(Kuva 2).

Palaa rauhallisesti takaisin ylés.
Toista toiselle puolelle. ”

ylavartalo eteen jalka
suorana

HOX!

Aktivoi liikkeen aikana
kevyesti pakaroita seka
keskivartaloa. Pyri
valttamaan ylimdaraista

lantion liiketta ja
huojuntaa.

i :
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YHDEN JALAN MAASTAVETO (Taso 2)

»” Seiso jalat lantion leveydella.

Pida keskivartalo tiiviina (Kuva 1).
Kallista ylavartalo suorana eteen alas.
Ojenna toinen jalka taakse vartalon jatkeeksi
(Kuva 2).

Ponnista eteen ylés (Kuva 3).

Toista toiselle puolelle. *

uva 2.
eteen jalka suorana

46
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3. TOIMINNALLINEN LANKKU (Taso 1)

»” Asetu kyyndrnojaan lankutusasentoon,
laske polvet lattiaan (Kuva 1).

Veda napaa kevyesti selkdrankaa kohden.
Nouse kyynarnojasta suorien kdsien varaan
vuorotahtisesti
(Kuva 1 -> Kuva 2).

Palaa takaisin kyyndrnojaan
vuorotahtisesti (Kuva 2 -> Kuva 1). ”

Kuva 1. Lahtoasento Kuva 2. Nouse
vuorotahtisesti suorille
kasille

Hox!

Ali paastid lysahtamiin
itsedsi kdsien
varaan, muista siis hyva
lapatuki. Selkd ei saa
olla harjoitetta tehdessa

pystyssa!

notkolla eika peppu
}!!? 47
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TOIMINNALLINEN LANKKU (Taso 2)

»” Asetu kyynarnojaan lankutusasentoon (Kuva 1).
Veda napaa kevyesti selkdrankaa kohden.
Nouse kyynarnojasta suorien kasien varaan

vuorotahtisesti (Kuva 2).
Palaa takaisin kyyndrnojaan
vuorotahtisesti (Kuva 1). ”

uva 2. Nouse
vuorotahtisesti

Kuva 1. Lahtoasento

Hox!

Al3 paastid lysahtidmian
itsedsi kasien
varaan, muista siis hyva
lapatuki.

Selka ei saa olla
harjoitetta tehdessa
notkolla eika peppu

pystyssal! ?
48
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4. JALAN NOSTO LANKUSSA

»” Asetu kyyndarnojaan lankutusasentoon (Kuva 1).
Veda napaa kevyesti selkarankaa kohden.
Nosta rauhallisesti toinen jalka irti alustasta
vartalon jatkeeksi (Kuva 2).

Laske jalka takaisin alas.

Toista toisella jalalla. ”

Kuva 1. Lahtoasento

Kuva 2. Nosta toinen jalka
irti lattiasta

HOX!
Liike tulee
pakarasta,
el selasta.
Ali lysahda kisien
Varaan alaka paasta
selkaa notkolle.

i n
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5. HAMAHAKKIMIES

* Asetu lankutusasentoon suorien kasien varaan,
kadet hartioiden leveydella (Kuva 1).
Veda napaa kevyesti kohti selkarankaa.
Tuo vuorojaloin polvea kohti saman
kaden kyynarpaata (Kuva 2). ”

Kuva ~ Uo polvea k
kyyndarpaata
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6. TOIMINNALLINEN KYLKILANKKU
(Taso 1)

»” Asetu kyljelle kyyndrnojaan, alemman
jalan polvi koukussa.

Pida ylempi kasi lantiolla (Kuva 1).
Nosta lantio ylds suorassa linjassa.
Pida pakarassa pieni aktivaatio (Kuva 2).
Palaa lahtdasentoon (Kuva 1).
Toista toisella kyljella.”

Hox!
Pyri pitdmdan

. .o Vinkki:
1.ant10 liikkeen Kokeile tehds
aikana suorassa. liike suorilla

Valta ylimaardista jaloilla.
huojuntaa.

it :
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TOIMINNALLINEN KYLKILANKKU (Taso 2)

”Asetu kyljelle kyynarnojaan,
alemman jalan polvi koukussa.
Ylempi kdasi suorana paan yldpuolella (Kuva 1).
Nosta lantio ylés suorassa linjassa.
Pida pakarassa pieni jannitys (Kuva 2).
Tee kylkirutistus viemalla
kyyndarpaa ja polvi yhteen (Kuva 3).
Palaa lahtdéasentoon (Kuva 1).
Toista toisella kyljella.”

UV UO K

polvea yhteen
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7. HEILURI

» Asetu toispolviseisontaan (Kuva 1).
Aktivoi keskivartalo kdaantaen lantio taakse.

Kierra yldvartaloa, tee sivuheilautus alaviistosta
yldviistoon. Hallitse keskivartalosi koko
liikkeen ajan (Kuva 2 ja 3).

Tee heilautukset myds toiselle puolelle. *

sivulta

Vinkki:
Lisdhaastetta
saat ottamalla
kdsien vdaliin
untopallon tai
levypainon.

Kuva 3. Tee hellautu
ylos toiselle sivulle
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8. KIERTOHARIJOITE

»” Asetu selinmakuulle polvet ja lonkat
koukussa, kadet kohti kattoa (Kuva 1).
Aktivoi vatsalihakset kdaantden lantio taakse.
Kierra kdsia ja jalkoja
vastakkaisiin suuntiin (Kuva 2 ja 3).
Pida alaselka kiinni lattiassa kierron ajan.
Palauta lahtdasentoon (Kuva 1).

Toista toiselle puolelle. *

Kuva 2. Vie kasia ja
jalkoja vastakkaisille
sivuille

Vinkki:
Lisahaastetta
saat ottamalla
kdasien valiin

kuntopallon
tai levypainon.

Kuva 3. Vie kasia
ja jalkoja vastakkaisille
sivuille -
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Kiitos!
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