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TIIVISTELMÄ 
 

 
Tässä opinnäytetyössä käsitellään ratsastajan liikkuvuusharjoittelua. Opinnäy-
tetyön tarkoituksena oli koota ajankohtaista tutkimustietoa sekä kirjallisuutta 
ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta, ja näitä tietoja hyödyntäen tuottaa opas 
liikkuvuusharjoittelusta ratsastusoppilaille. Työn tavoitteena oli lisätä ratsas-
tuskouluoppilaiden tietoa liikkuvuusharjoittelusta, ja sen hyödyistä ratsastuk-
sen kannalta. Tavoitteena oli myös saada liikkuvuusharjoittelun avulla paran-
nettua ratsastuskouluoppilaiden istuntaa, ja täten vaikuttaa positiivisesti myös 
heidän ratsastukseensa.  
 
Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä, jossa tuotekehitys-
prosessina tuotettiin liikkuvuusharjoitteluopas. Oppaan kohderyhmänä on rat-
sastuskouluoppilaat. Opas sisältää teoriatietoa ratsastajan liikkuvuusharjoitte-
lusta ja sen hyödyistä, sekä ratsastuskouluoppilaille soveltuvia harjoitteita liik-
kuvuusharjoitteluun.  
 
Ratsastuksessa ratsastajalta vaaditaan monia erilaisia fyysisiä ominaisuuksia, 
ja liikkuvuus on ratsastajalle tärkeä ominaisuus. Ratsastajan istunnan hallitse-
minen hyvänä hevosen selässä vaatii ratsastajalta hyvää liikkuvuutta. Ratsas-
tuksessa myös isot lihasryhmät tekevät staattista työtä asentoa säilyttäessä, 
jolloin kehon liikelaajuus voi kärsiä. Tämän vuoksi olisi tärkeää, että ratsasta-
jat harjoittaisivat liikkuvuutta esimerkiksi venyttelemällä, jotta liikelaajuutta 
saataisiin ylläpidettyä ja parannettua.  
 
Ratsastajan liikkuvuusharjoittelussa venytykset olisi tärkeää kohdentaa ratsas-
tajille tyypillisesti kireille lihasryhmille, joita ovat etenkin reisilihakset, lonkan 
koukistajat, alaselkä sekä nilkat. Etenkin lonkan liikkuvuudella tutkimusten mu-
kaan oli vaikutusta ratsastukseen.  
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ABSTRACT 
 

This thesis focused on mobility training for riders. The aim of the thesis was to 
collect current research-based information on a rider’s mobility training, and 
produce a ride’s mobility training guide for riding school students by using this 
information. The objective of the thesis was to increase riding school students’ 
knowledge about mobility training and its benefits in terms of riding. The ob-
jective was also to improve the riding school students’ posture with the help of 
mobility training, and therefore have a positive effect on their riding as well. 
 
The thesis was carried out as a functional thesis, where a mobility training 
guide was produced as a product the development process. The target group 
of the guide is riding school students. The guide contains theoretical infor-
mation about the rider’s mobility training and its benefits, and mobility training 
exercises suitable for riding school students. 
 
Horse riding requires many different physical qualities from the rider, and mo-
bility is an important quality for the rider. A good control of the rider’s seat on 
the horse requires good mobility from the rider. In riding, large muscle groups 
also do static work while maintaining the position, which can affect the body’s 
range of motion. For this reason, it would be important for riders to practice 
mobility, for example by stretching, in order to maintain and improve their 
range of motion.  
 
In a rider’s mobility training, it would be important to focus the stretches on 
muscle groups that are typically tight for riders, especially the thigh muscles, 
hip flexors, lower back muscles and ankles. According to studies, especially 
hip mobility has an effect on riding.  
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1 JOHDANTO 

Ratsastus on suosittu urheilulaji, jonka harrastajien määrä on Suomessa kak-

sinkertaistunut viimeisen kymmenen vuoden aikana. Ratsastuksella on histo-

riaa jo tuhansia vuosia, ja myöhemmin siitä on kehittynyt useampia eri harras-

tus- ja kilpaurheilumuotoja. Näistä suosituimpia ovat este-, koulu-, sekä kent-

täratsastus. Kaikissa ratsastuksen lajeissa perustaitojen sekä tekniikan harjoit-

telussa noudatetaan suurimmaksi osaksi samoja perusperiaatteita. (Hyttinen 

2009, 4.) 

 

Useasti ratsastuksessa ja sen valmentamisessa keskitytään enimmäkseen 

hevoseen ja sen valmentamiseen, mutta myös ratsastajalla on tärkeä osuus. 

Ratsastajalta vaaditaan paljon erilaisia fyysisiä sekä psyykkisiä ominaisuuksia. 

Ratsastussuoritus on ratsastajan sekä hevosen yhteistyötä. Tämän vuoksi val-

mennuksessa täytyisi ottaa enemmän huomioon myös ratsastaja urheilijana. 

(Hyttinen 2009, 3.) 

 

Liikkuvuus on ratsastajalle tärkeä ominaisuus. Jos ratsastajan vartalo on 

jäykkä, on se tällöin myös usein hidas ja toispuoleinen, ja liikkeen mukana 

joustaminen on myös haastavaa. Jos lihakset ovat jäykät, tällöin myös harjoit-

telun vastaanottaminen on haastavampaa kuin joustavalla lihaksella, sekä rat-

sastaessa että oheisharjoittelua suorittaessa. (Soiluva 2017.) 

 

Opinnäytetyöni aiheeksi valikoitui ratsastajan liikkuvuusharjoittelu, ja liikku-

vuusharjoitteluoppaan tekeminen ratsastuskouluoppilaille. Olen itse aina har-

rastanut ratsastusta ja tehnyt myös töitä paljon hevosten parissa, jonka vuoksi 

aihe oli itseäni kiinnostava. Fysioterapeuttikoulutuksen aikana olen oppinut 

paljon ihmiskehon toiminnasta, jota tietoa halusin hyödyntää myös ratsastuk-

seen liittyen. Ratsastus lajina on myös sellainen, mistä kovin paljoa ei suoma-

laista tutkimustietoa löydy, jonka vuoksi aihe on myös hyödyllinen, ja tuo suo-

menkielistä tietoa myös ratsastajille. 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on koota ajankohtaista tutkimustietoa sekä kirjal-

lisuutta ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta. Näitä tietoja hyödyntäen tarkoituk-



 

sena on tuottaa opas liikkuvuusharjoittelusta ratsastusoppilaille. Liikku-

vuusharjoitteluoppaan avulla tavoitteena on lisätä ratsastuskouluoppilaiden 

tietoa liikkuvuusharjoittelusta, ja sen hyödyistä ratsastuksen kannalta. Tavoit-

teena on saada liikkuvuusharjoittelun avulla parannettua ratsastuskouluoppi-

laiden istuntaa, ja täten vaikuttaa positiivisesti myös heidän ratsastukseensa.  

 

Toimeksiantaja opinnäytetyössä on Flekander Oy. Flekander Oy:n yrittäjä on 

Saara Flekander, ja yritys toimii Kouvolan Ratsastuskeskuksella Kouvolassa. 

Kouvolan Ratsastuskeskus on ratsastuskoulu, joka tarjoaa kaikentasoisille rat-

sastajille laadukkaita, monipuolisia ratsastuskoulutunteja, sekä valmennuksia, 

kilpailuja ja muita tapahtumia (Kouvolan Ratsastuskeskus s.a.). Opinnäytetyö 

on kohdistettu yrityksen ratsastuskoulun ratsastuskouluoppilaille. Ratsastus-

kouluoppilaita on kaiken ikäisiä, ja ratsastuskoulussa harrastetaan sekä koulu- 

että esteratsastusta. Tässä työssä olen rajannut aiheen kuitenkin vain koulu-

ratsastukseen liittyväksi.  

 

2 RATSASTUS 

Ratsastus on ratsastajan sekä hevosen fyysistä sekä psyykkistä yhteistyötä. 

Jo tuhansien vuosien ajan on harjoitettu ratsastusta, ja nykyään siitä on kehi-

tetty useita eri muotoja, kuten kouluratsastus, esteratsastus, kenttäratsastus, 

matkaratsastus, lännenratsastus, vikellys, vammaisratsastus, islanninhevos-

ten askellajikilpailut sekä valjakkoajo. Suomessa ratsastus on 20. suosituim-

man aikuisten liikuntaharrastuksen joukossa. (Hyttinen 2012, 4.) Tässä opin-

näytetyössä keskitytään kouluratsastukseen.  

 

Hyvä fyysinen sekä motorinen kunto ovat tärkeitä ratsastajalle ja niitä tarvitaan 

ratsastuksessa, kuten myös hyvää tasapainoa, ja ymmärrystä hevosen la-

jinomaisesta käytöksestä.  Perustaito-ominaisuuksista ratsastajalle tärkeitä 

ovat tasapainon lisäksi fyysinen kunto, kehonhallinta sekä liikkuvuus. (Hytti-

nen 2012, 15.) 

 

2.1 Ratsastajan istunta 

Ratsastuksessa istunnalla on tärkeä merkitys. Ratsastajan istunnan hevosen 

selässä tulisi olla tasapainoinen, rento sekä hevosen liikkeisiin mukautuva. 



 

Hyvä istunta edistää myös ratsastuksen turvallisuutta, jonka vuoksi hyvä is-

tunta ja kehonhallinta on ratsastuksessa tärkeää. Istunta vaikuttaa myös sii-

hen, että hevonen pääsee liikkumaan oikein. (Toivola 2016, 13.) 

 

Ratsastaessa on tärkeää, että ratsastajan istunta on symmetrinen, ja hän is-

tuu keskellä hevosta. Painon tulisi jakautua tasan molempien istuinluiden kes-

ken, ja näiden kanssa häpyluu muodostaa ns. kolmion. Kun ratsastajaa kat-

soo sivusta päin, tulisi hartian, lantion sekä kantapään muodostaa suora linja, 

kuten myös polven ja jalkaterän. (Kyrklund & Lemkow 2013, 36.) Suoraa linjaa 

on havainnollistettu kuvassa 1.  

 

 

Kuva 1. Ratsastajan hartia, lantio sekä kantapää muodostavat suoran linjan, kuten myös polvi 
ja jalkaterä (Kyrklund & Lemkow 2013, 36) 

 

Ratsastaessa ratsastajan kyynärpään, ranteen sekä ohjan kautta tulisi pystyä 

myös vetämään suora linja suoraan hevosen kuolaimeen. Olkavarren tulisi 

olla koko ajan kevyesti kosketuksessa kylkiin. (Kyrklynd & Lemkow 2013, 36.) 

 



 

 

Kuva 2. Kyynärpään, ranteen sekä ohjan kautta hevosen kuolainrenkaaseen pystyy myös piir-
tämään suoran linjan, kun ratsastajan istunta on oikeanlainen (Kyrklund & Lemkow 2013, 36) 

 

Hyvä ryhti on tärkeä osa ratsastajan istuntaa, ja virheet ryhdissä vaikeuttavat 

liikkeiden suoritusta ratsastaessa. Esimerkiksi jos rintakehä on kumarassa, voi 

se aiheuttaa selkälihasten aktiivisen tuen heikentymistä lihaskireyksien vuoksi. 

Ratsastaessa vaaditaan voimaa ja liikkuvuutta selän lihaksistolta, jotta istunta 

pystytyään hallitsemaan. Lonkankoukistajat ovat usein myös kireät ratsasta-

jilla ja aiheuttavat ongelmia istunnassa, mutta tämä johtuu usein myös keski-

vartalon asennon puutteellisesta hallinnasta. (Toivola 2016, 73.) 

 

Ongelmat ratsastajan istunnassa johtuvat usein kehon jäykkyydestä. Kun rat-

sastajan keho jännittyy, aiheuttaa se epätasapainoa istuntaan, jolloin myös 

hevoselle annettavat avut ovat usein liian suuria. Tämän vuoksi ratsastajan 

jäykkyydellä voi olla merkitystä myös hevosen toimintaan. (Pihlman ym. 2018., 

204.) 

 

Tyypillisiä ongelmia ratsastajat istunnassa ovat heikot syvät vatsalihakset, 

sekä heikot ja kireät selän ojentajalihakset. Vatsalihakset eivät tue tarpeeksi 

ratsastajan istuntaa, jolloin selän puolen lihakset voivat herkästi ylikuormittua. 

Useasti ongelmaa voi aiheuttaa myös kireys lonkankoukistajissa sekä eturei-

den lihaksissa. Pakaralihakset sekä takareidet taas vastaavasti ovat usein hei-

kot. (Toivola 2016, 95.) 

 



 

Ratsastajan asentoon hevosen selässä vaikuttaa myös reisiluunpään rakenne 

sekä paikka, kuten myös lantion rakenne. Myös lihaskireyksillä on vaikutusta 

asentoon, sillä lihaskireydet kehossa vaikuttavat luiden optimiasentoon. Jalko-

jen lihaskireyksillä on vaikutusta lantion sekä selkärangan asentoon ratsasta-

essa. Ryhdillä on myös suuri merkitys ratsastusasentoon, ja se vaikuttaa 

myös käsien sekä jalkojen asentoon, sekä niiden kulmiin suhteessa rintake-

hään ja lantioon. (Siekkinen s.a.) 

 

Vinous istunnassa on myös yleinen virhe ratsastajilla. Tämä voi johtua kehon-

hallinnan ongelmista, tai myös lonkankoukistajien kireys, vatsalihasten heik-

kous tai kireä nelikulmainen lannelihas voivat aiheuttaa vinoutta lantioon ja tä-

ten ratsastajan istuntaan. (Toivola 2016, 98–99.) 

 

Jos keskivartalon hallinta ratsastajalla on puutteellinen, voi se aiheuttaa mo-

nenlaisia ongelmia istuntaan ja ratsastukseen. Esimerkiksi lonkankoukistajiin 

kohdistuu vääränlaista kuormitusta, jos rintakehä ei pysy keskuslinjalla. Jos 

rintakehä ojentuu liian taakse, ylikuormittaa se tällöin lonkankoukistajia sekä 

suoria vatsalihaksia. (Toivola 2016, 75.) 

 

Kaikilla ihmisillä myös kehon luiden pituus vaihtelee, jolla on myös vaikutusta 

ratsastukseen sekä istuntaan hevosen selässä. Luiden pituudet suhteessa toi-

siinsa vaihtelevat, ja jalkoihin ratsastaessa muodostuvista kulmista aiheutuu 

vipuvarsia suhteessa toisiinsa. Nämä vaikuttavat ratsastajan jalan paikkaan, 

lantion asentoon sekä näiden kautta myös koko selkärankaan. (Siekkinen 

s.a.) 

 

Ratsastaessa moni asia vaikuttaa myös toisiinsa. Jalan tulisi pysyä pitkänä ja 

rentona, ja jalan asentoa tulisi pystyä hallitsemaan hyvin. Ratsastajan jalan tu-

lisi olla rento ja kannateltu jolloin sitä on myös helppo käyttää. Lonkan ulko-

kiertäjien avulla jalka pysyy oikeassa asennossaan ulkokierrossa. Tällöin 

myös alaraajan nivelten jousto säilyy rentona ja hallittuna. Jos jalka menee 

liian taakse, aiheuttaa se lantion kallistumista eteenpäin ja lannerangan not-

kon suurenemista, kun taas jos jalka on liian edessä, tällöin lantio kallistuu 

taaksepäin ja myös lanneranka pyöristyy. (Toivola 2016, 85.) 

 

 



 

2.2 Ratsastuksen biomekaniikka 

Ratsastuksessa tarkoituksena on että hevonen toimisi mahdollisimman pie-

nillä avuilla, joita ratsastaja sen selässä tekee. Avut ovat ratsastajan lihasjän-

teyden säätelyä. Ratsastuksessa pyritään muuten pitämään asento melko 

staattisena, rauhallisena ja eleettömänä. (Hyttinen 2009, 6.) 

 

Hevosta ratsastaja pystyy ohjaamaan keskikehon lihasten avulla, sekä ylä- ja 

alaraajojen liikkeiden avulla. Pohkeiden avulla ratsastaja saa hevosta pyydet-

tyä liikkumaan eteen tai sivulle. Kädet voivat joko estää, kääntää, säädellä lii-

kettä, taivuttaa tai vapauttaa liikettä, ja näitä kutsutaan ohjasavuiksi tai pidät-

teiksi. (Hyttinen 2009, 6.) 

 

Vatsa- ja selkälihasten tuen löytäminen ratsastaessa on olennainen asia. Ja-

lalla ei tulisi puristaa hevosta eikä tukeutua kädellä ohjaan, vaan tuki asentoon 

tulisi löytää keskivartalosta. (Toivola 2016, 84.) 

 

Keskivartalo on ratsastuksessa tärkeässä roolissa. Sen avulla pyritään ohjaa-

maan hevosta aina ennen muita apuja. Tällöin puhutaan myös ratsastajan is-

tunnasta. Ratsastajan istunnan hallinnassa tärkeässä roolissa on lumbo-pelvi-

nen stabiliteetti, eli keskivartalon ja lantion hallinta. Ratsastajan tulisi olla he-

vosen selässä istuessaan jäntevä ja rento, sekä mukailla hevosen liikkeitä. 

(Hyttinen 2009, 6.) 

 

Jotta ratsastajan istunta olisi oikeanlainen sekä hevosen ja ratsastajan yhteis-

työ tämän tuloksena sujuvaa, tulee ratsastajan hallita automaationa lajissa tar-

vittavat liikemallit ja -radat, ja osata aktivoida tarvittavat lihakset oikeassa jär-

jestyksessä, lajin vaatimalla tavalla. (Hyttinen 2009, 6.) 

 

Lantiolla on tärkeä merkitys ratsastajan istunnan kannalta, ja lantio myös ra-

joittaa lonkan liikettä. Kun ratsastaja löytää lantiolle oikean asennon, saa hän 

silloin myöa jalan oikeaan asentoon lähes automaattisesti. Oikeassa jalan 

asennossa reisi roikkuu rentona alaspäin kohti maata, polvi koukistuu jalusti-

men tukemana, jalat lepäävät hevosen kyljissä, painopisteemme alla. (Häkki-

nen & Viitanen 2009, 70–71.) 

 



 

Jos lantio kallistuu liian eteen tai taakse, on tällöin myös jalan oikean asennon 

löytäminen haastavaa. Jalan asentoon voivat vaikuttaa myös kireät pakarali-

hakset, reiden lähentäjät tai lonkan ulkokiertäjät. Nämä vaativat venyttelyä, 

jotta jalka pystyisi kiertymään oikein, niin että polvi ja varpaat osoittavat sa-

maan suuntaan. (Häkkinen & Viitanen 2009, 70–71.) 

 

Ratsastajan istunnan tulisi säilyä lähes muuttumattomana hevosen eri askella-

jeissa, ja tähän tarvitaan tuntemusta eri askellajien suunnasta ja rytmistä. Rat-

sastajalle on tärkeää ymmärtää eri askellajien rytmi sekä suunta, sillä mitä 

enemmän vauhtia ja mitä nopeampi tahti on, sitä enemmän myös ratsastajan 

istunnalta vaaditaan tukea, jotta hän saa kehonsa pysymään rentona sekä 

joustavana. (Toivola 2016, 111.) 

 

Käynti on hitain hevosen askellajeista. Käynnissä ei ole liitovaihetta, ja se on 

nelitahtinen askellaji. Istuessa käynnissä tulisi säilyttää lantion ja rintakehän 

tuki, jotta lonkat pystyvät joustamaan hevosen liikkeen mukana, ja myös kä-

den tulisi joustaa hevosen pään liikkeen mukana. Hyvän keskivartalon tuen tu-

lisi myös säilyä, jotta ratsastaja pysyy satulan keskellä, eikä ylimyötää liikkeen 

mukana puolelta toiselle. Ratsastajalla yleinen virhe käynnissä on lantiolla liik-

keen työntäminen eteenpäin, jolloin myös hartialinja siirtyy liian taakse. (Toi-

vola 2016, 111–113.) 

 

Käynnissä ratsastajan istuinluut liikkuvat vuorotellen eteen- ja taaksepäin, ja 

myös kohoavat ja palaavat alas samalla vuorotellen. Samanaikaisesti lonkka-

nivel avautuu ja sulkeutuu liikkeen rytmissä, jonka vuoksi lonkan liikkuvuus 

vaikuttaa jalan joustoon. Jos lonkka, polvi tai nilkka on jäykkänä eikä jousta 

liikkeen mukana, heiluu tällöin ratsastajan jalka edestakaisin. (Häkkinen & Vii-

tanen 2009, 90.) Ratsastajan käsien tulisi käynnissä liikkua hevosen pään liik-

keen mukana. Käden tulisi joustaa, ja olkanivelen, kyynärpään ja hartian liik-

kua pehmeästi. (Häkkinen & Viitanen 2009, 93–94.) 

 

Hevosen toiseen askellajiin, raviin taas sisältyy liitovaihe, ja tämä askellaji on 

kaksitahtinen. Liikesuunta on ylös-alas, ja ravissa istumiseen tarvitaan paljon 

keskivartalon tukea. Myös lantion ja rintakehän asennonhallinta vaatii keskitty-

mistä. Lonkan tulisi olla ulkokierrossa, jotta nilkka, polvi sekä lonkka saavat 

tarvittavan jouston liikkeeseen. Ravissa istuessa ratsastajan tulisi myös pyrkiä 



 

rentouttamaan ristiselkä, etureidet, pakarat sekä hartianseutu. (Toivola 2016, 

114.) 

 

Ravissa ratsastaja voi joko istua satulassa, tai nousta jalustimille seisomaan 

eli keventää joka toisella askeleella. Jotta kevennys olisi tasapainoista ja hallit-

tua, vaatii se ratsastajalta lihasvoimaa ja kuntoa. Haasteita kevyessä ravissa 

ratsastajalle tuottaa etenkin jalan paikka, sillä kevennys ei onnistu, jos jalka ei 

pysy painopisteen alla. Keventäessä ratsastajan lonkassa tapahtuu ojennus- 

ja koukistusliike. (Häkkinen & Viitanen 2009, 95.)  

 

Kun ratsastaja istuu satulassa ravissa, kutsutaan sitä harjoitusraviksi. Tällöin 

ravi liikuttaa vuorotellen ratsastajan oikeaa ja vasenta puolta, ja lantion tulisi 

seurata liikettä puolelta toiselle ja joustaa näin liikkeen mukana. Noin 90 pro-

senttia hevosen ravin liikkeestä tulisi ratsastajan pystyä ottamaan vastaan 

sekä joustamaan lonkilla, polvilla ja nilkoilla. (Häkkinen & Viitanen 2009, 100.) 

 

Kolmas askellaji on laukka, jossa on liitovaihe ja se on kolmitahtinen askellaji. 

Laukassa istuessa tärkeä on keskivartalon tuki, sekä pakaroiden rentous ja 

lonkan ulkokierto. Lonkkien tulisi pysyä rentona, jotta myös istunta myötää 

laukan rytmissä. Tällöin myös jalka on rento ja vakaa hevosen ympärillä, ja 

apuja jalalla pystytään antamaan hevoselle helposti. (Toivola 2016, 118.) 

 

Laukassa ratsastajan lantion tulisi pysyä neutraalissa asennossa. Lonkkanive-

len tulisi pystyä liikkumaan hyvin ja joustamaan liikkeen mukana rennosti. Kun 

hevosen etuosa käy alhaalla niin ratsastajan lonkat koukistuvat, ja kun taka-

osa on alhaalla, niin lonkka ojentuu. Ylä- ja keskivartalo pysyvät laukatessa lä-

hes paikallaan. Laukassa käsien tulisi myös mukautua hevosen liikkeeseen, 

niin että olkanivel liikkuu lähes yhtä paljon kuin lonkkanivel. (Häkkinen & Vii-

tanen 2009, 107.) 

 

 

3 RATSASTAJAN LIIKKUVUUSHARJOITTELU 

Ratsastuksessa liikkuvuudella tarkoitetaan notkeutta, venyvyyttä sekä taipui-

suutta hevosen selässä. Jotta ratsastaja pystyy hallitsemaan istuntansa hy-

vänä hevosen selässä, vaatii se hyvää liikkuvuutta kehossa, jotta myös oikeat 



 

liikeradat ratsastuksessa ovat mahdollisia. Verryttelyllä ja venyttelyllä ennen 

ratsastusta voidaan vaikuttaa positiivisesti ratsastukseen, sillä jos ratsastaja 

on jumissa eikä kehon liikkuvuus tarpeeksi hyvä, ei tällöin hevonenkaan pysty 

liikkumaan rennosti. (Toivola 2016, 38.) 

 

Ratsastaessa ratsastaja käyttää asentoa säilyttäessä eli staattisessa työssä 

isoja lihasryhmiä, jonka vuoksi kehon liikelaajuus voi kärsiä. Tämän vuoksi on 

tärkeää, että ratsastajat parantavat liikkuvuutta muulla liikunnalla, kuten voi-

mistelulla ja venyttelyllä. (Häkkinen & Viitanen 2009, 21.) 

 

3.1 Liikkuvuusharjoittelu 

Tuki- ja liikuntaelimistön toimintakyvyn ylläpitämisen kannalta liikkuvuushar-

joittelu on tärkeää. Liikkuvuusharjoittelun avulla voidaan vähentää lihasjäyk-

kyyttä sekä lisätä notkeutta, jolloin myös vammariski vähenee niin lihaksissa 

kuin myös jänteissä. (UKK-instituutti 2022.) 

 

Liikkuvuusharjoitteluun on useita erilaisia tapoja, eikä ole tiettyjä liikkeitä, jotka 

toimisivat jokaiselle. Liikkuvuusharjoittelun muotoja ovat yleinen liikkuminen, 

dynaaminen venyttely, ballistiset harjoitteet, staattinen venyttely, isometrinen 

venyttely sekä avustettu venyttely. (Pihlman ym. 2018.) 

 

Liikkuvuusharjoittelun tulisi sisältyä kaikkien ihmisten harjoitteluun, sillä siitä 

on hyötyä jokaiselle, iästä ja lajitaustasta riippumatta. Liikkuvuusharjoittelun 

avulla tulisi tähdätä siihen, että saavutetaan riittävä liikelaajuus, jottei liikelaa-

juus rajoita suorituksia. Muita tavoiteltavia asioita ovat voiman ja stabiliteetin 

lisääminen koko liikelaajuudella, sekä nopeudentuotto liikkuvuuden ääriasen-

noissa. Näiden avulla voidaan vähentää vammariskiä sekä parantaa suorituk-

sia. (Viitanen 2021, 19–20.) 

 

Liikkuvuuteen vaikuttaa useita eri tekijöitä, ja liikkuvuuden taso voi vaihdella 

myös eri tekijöiden mukaan. Anatomiset tekijät, jotka vaikuttavat liikerataan ja 

liikkuvuuteen ovat nivelet sekä niihin vaikuttavat lihakset. Nivelen muoto, ra-

kenne sekä niveltä ympäröivät nivelkapselit vaikuttavat nivelessä liikkuvuu-

teen, ja lihaksen niveleen muodostama nivelmomentti joko luo tai estää lii-



 

kettä, aktiivisen tai passiivisen lihasjännityksen kautta. Passiivinen jännitys ai-

heutuu lihaksen rakenteellisista ominaisuuksista sekä lihasta ympäröivistä ja 

siihen liittyvistä lihaskalvoista ja liikehermoston tilasta. Aktiivinen jännitys ai-

heutuu tahdonalaisesta liikkeestä, sekä lihasjännityksestä tai ei-tahdonalai-

sesta refleksisestä vasteesta. Arvion mukaan eri kehonosien vaikutus liikku-

vuuteen jakautuu niin, että nivelkapselin vaikutus on 47 %, lihaksen ja lihas-

kalvojen 41 %, jänteiden 10 % ja ihon 2 %. (Mäennenä 2017, 24.) 

 

Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijöitä on kuitenkin paljon muitakin. Ihmisen suku-

puolella on vaikutusta liikkuvuuteen, naisilla usein liikkuvuus on luonnostaan 

parempi kuin miehillä. Myös ikä vaikuttaa, ja iän myötä liikkuvuus laskee, ellei 

sitä pidä yllä tai harjoita. Liikunta- ja harrastustaustalla on myös vaikutusta, 

paljon ja monipuolista liikuntaa harrastavilla on usein parempi liikkuvuus kuin 

vähemmän liikkuvilla. Myös senhetkinen harjoittelu vaikuttaa liikkuvuuteen, ja 

esimerkiksi raskas harjoittelu tai fyysinen työ voi hankaloittaa liikkuvuusomi-

naisuuksien kehittämistä. Akuutisti eli lyhyellä aikavälillä liikkuvuuteen vaiku-

tusta on myös psyykkisellä ja fyysisellä vireystilalla, elimistön ja lihasten läm-

pötilalla, fyysisellä aktiivisuushistorialla, kellonajalla sekä akuuteilla ja van-

hoilla vammoilla. (Mäennenä 2017, 24–27.) 

 

Myös henkilön harrastamalla muulla harjoittelulla on vaikutusta hänen liikku-

vuuteen sekä sen kehittämiseen. Jos muu harjoittelu on raskasta tai vaativaa 

tai työ on fyysistä, voi se vaikeuttaa liikkuvuuden kehittämistä. Voimaliikkeet, 

joissa käytetään perusliikemalleja eli kyykky, lannesarana sekä ylävartalon 

vaaka- ja pystysuuntaiset veto- ja työntöliikkeet, voivat myös kehittää tai vä-

hintään ylläpitää liikkuvuutta, jos niitä kuitenkin suoritetaan kohtuullisesti. (Mä-

ennenä 2017, 27–28.) 

 

Yksilöllisyydellä on myös vaikutusta liikkuvuuteen. Liikkuvuuteen vaikuttavia 

yksilöllisiä tekijöitä ovat esimerkiksi sidekudoksen tyyppi, nivelten rakenne ja 

muoto, sekä rentoutumiskyky ja autonominen hermosto. Esimerkiksi lonkka-

nivelen rakenne voi olla hyvin erilainen eri ihmisillä, reisiluunkaulan kierto-

kulma, reisiluunkaulan pituus sekä lonkkamaljan suuntaus voivat vaihdella ih-

misestä riippuen, ja näin vaikuttaa myös lonkan liikkuvuuteen. (Mäennenä 

2017, 28–29.) 

 



 

Venyttelymuotoja on erilaisia, ja erilaisten venyttelymuotojen välillä voi olla 

huomattavia eroja. Venyttelyllä voi olla myös erilaisia tavoitteita, joista kolme 

yleistä ovat liikeradan lisääminen ja liikkuvuuden kehittäminen, fyysiseen suo-

ritukseen valmistautuminen sekä rentoutuminen, rauhoittuminen tai muutokset 

vireystilassa. (Mäennenä 2017, 64.) 

 

Kun liikkuvuutta halutaan kehittää, voi tässä toimia useat eri venyttelymuodot, 

kuten staattinen venyttely tai jännitys-rentous -menetelmä. Venytysten kesto 

voi vaihdella muutaman kymmenen sekunnin ja usean minuutin välillä. Jos 

taas venyttelyn avulla valmistaudutaan fyysiseen suoritukseen, olisi hyvä vält-

tää pitkäkestoisia, staattisia venytyksiä, ja sen sijaan esimerkiksi dynaaminen 

venyttely on hyvä alkulämmittelyyn. Rentoutumistarkoituksessa suoritetussa 

venyttelyssä parhaita venyttelymuotoja ovat sellaiset, jotka eivät ole kovin in-

tensiivisiä, kuten esimerkiksi staattinen venyttely. (Mäennenä 2017, 64–65.) 

 

3.2 Ratsastajan liikkuvuusharjoittelu 

Ratsastajalle tärkeimpiä huoltavia harjoitteita ovat venyttelyt. Venyttelyn avulla 

ratsastaja saa kehonsa liikkuvuuden pidettyä hyvänä sekä lihakset joustavina 

ja elastisena, sekä kehon myötäilykyky pysyy myös hyvänä. Ratsastajilla tyy-

pillisimmin kireitä lihasryhmiä, joita etenkin olisi tärkeä muistaa venytellä ovat 

lonkan ja polven koukistajat, nilkan ojentajat, iso ja pieni rintalihas, lapaluun 

kohottajalihakset, kylkiluiden kohottajalihakset, kaularangan taakse- ja sivulle 

taivuttajat sekä lannerangan ojentajat. (Hyttinen 2009, 17.) 

 

Liikkuvuutta tulisi ylläpitää jollakin tavalla päivittäin. Liikkuvuutta lisäävässä ve-

nyttelyssä venytysten tulisi olla melko pitkiä, noin 1-3 minuutin pituisia. Lihas-

ryhmälle jota venytetään, kannattaa suunnata pari erilaista venytysliikettä. Ve-

nyttäessä tulisi huomioida, että venytys tuntuu oikeassa paikassa, ja venytys-

ten tulisi tuntua hieman epämiellyttävänä, ei kuitenkaan kivuliaana. (Aalto ym. 

2014, 30.) 

 

Ratsastajan liikkuvuusharjoittelussa olisi hyvä kohdentaa venytykset reisien, 

lantion sekä rintakehän alueelle. Olisi hyvä suorittaa myös sekä alkuverryttely 

sekä loppuverryttely. Näihin on Suomen Ratsastajainliiton hyvinvointityöryhmä 



 

julkaissut ratsastajan alku- ja loppuverryttelyohjeet, joissa on pyritty myös huo-

mioimaan ratsastuksessa tärkeimmät kehon osat. (Pihlman ym. 2018, 202–

205.) 

 

Ratsastus lajina vaatii liikkuvuutta tietyistä nivelistä ja lihaksista, sekä toisaalta 

lihasjännitystä toisista lihaksista. Tämän vuoksi on tärkeää että ratsastaja te-

kee sellaisia venytyksiä, jotka tukevat hänen ratsastustaan. Venytysten tulisi 

keskittyä niihin alueisiin, jotka ovat yleisimmin kireitä ratsastajilla, ja täten es-

tävät ratsastajan suorittamista parhaalla tasollaan. Näitä kireitä alueita joiden 

liikkuvuuteen ratsastajien usein täytyy keskittyä ovat etenkin reisilihakset, lon-

kan koukistajat, alaselkä, sekä nilkat. Venyttelyn avulla ratsastaja pystyy toimi-

maan paremmin harmoniassa hevosen kanssa, sekä istumaan paremmassa 

asennossa hevosen selässä. Ratsastaja voi tuntea olonsa satulassa notkeam-

maksi, ja huomaa kuinka hevoselle annetuista avuista tulee tehokkaampia. 

(Baker 2020.) 

 

Lonkankoukistajien venyttelyn avulla ratsastajan istunta rentoutuu, ja hevosen 

selkään nouseminen on myös helpompaa. Lonkankoukistajien kireys voi ai-

heuttaa jäykkyyttä ja kireyttä satulassa istuessa. Jossain tapauksissa päinvas-

toin ratsastaja voi olla myös liian veltto jos lonkankoukistajat ovat kireät, kun 

ratsastajalla ei ole tarpeeksi liikkuvuutta seurata hevosen liikettä oikein istun-

nallaan. (Baker 2020.) 

 

Myös alaselän alueen harjoitteet ovat ratsastajalle tärkeitä. Ratsastajat ovat 

kokeneet että etenkin harjoitusravissa ja laukassa istuessa alaselkä rasittuu, 

sillä ne vaativat liikuvuutta alaselästä. Pohkeiden ja nilkkojen venyttelystä voi 

olla myös hyötyä ratsastajalle, sillä niiden venyttelyllä ratsastaja voi saada ja-

lasta ns. “pidemmän”, ja täten parantaa istuntaansa. Eteenpäin kääntyneet 

hartiat ovat myös ongelma ratsastajalle, sillä tämä aiheuttaa sen, että ratsas-

taja ei pysty vaikuttamaan hevoseen niin tehokkaasti satulassa. Jos hartiat 

ovat kääntyneet eteenpäin, aiheuttaa se myös usein selän pyöristymistä, mikä 

vaikeuttaa hevoselle apujen oikein antamista. Tämä tekee myös helposti kä-

sistä jäykät, jolloin pehmeän, elastisen tuntuman saaminen hevoseen on 

haastavaa. (Baker 2020.) 

 



 

Useassa ratsastajan liikkuvuusharjoitteluun liittyvässä tutkimuksessa tuli esiin 

lonkan liikkuvuuden vaikutus ratsastuksessa, sekä kehon symmetrian vaiku-

tukset. Rancour ym. (2009) tutkimuksen mukaan lonkan liikkuvuuteen pystyt-

tiin vaikuttamaan venyttelyn avulla melko tehokkaasti, ja todettiin, että 2–3 

kertaa viikossa toteutetulla venyttelyharjoittelulla voidaan ylläpitää liikkuvuutta. 

Tämän vuoksi venyttelystä olisi hyötyä myös ratsastajille, jotta he saisivat lon-

kan liikkuvuuden pysymään sellaisena, mitä ratsastus lajina sen vaatii olevan.  

 

Epäsymmetrian ratsastajalla on myös todettu olevan yleinen ongelma. Tutki-

muksen mukaan liikkuvuus sivutaivutuksessa oli ratsastajilla heikentynyt usein 

vasemmalle. Tämä voi aiheuttaa selkäkipuja ratsastajalle, ja vaikuttaa myös 

hevosen liikkumiseen. (Hobbs ym. 2014.) 

 

Uldahl ym. (2021) tutkimuksessa tutkittiin myös ratsastajan lantion liikkuvuu-

den ja tasapainon suhdetta ratsastustaitoon ja hevosen hyvinvointiin. Tutki-

muksen mukaan ratsastajan saama tulos liikkuvuus- ja tasapainotesteissä oli 

yhteydessä ratsastajan ja hevosen väliseen harmoniaan ja ratsastuksen laa-

tuun. Jumppapalloharjoittelun todettiin myös olevan hyödyllistä ratsastajille. 

Tämän perusteella liikkuvuusharjoittelu olisi siis hyödyllistä ratsastajalle, ja 

vaikuttaa positiivisesti ratsastukseen.  

 

Ratsastajan oheisharjoittelun vaikutusta ratsastusasentoon oli myös tutkittu. 

Myös tämän tutkimuksen mukaan erityisesti lonkan liikkuvuudella oli suuri vai-

kutus ratsastajan asentoon. Lisääntyneellä lonkan liikkuvuudella oli myös vai-

kutusta keskivartalon stabilaatioon, joka on myös tärkeää ratsastaessa. (Pren-

tice 2016.) 

 

Ratsastajan lonkkien kireys vaikuttaa myös ratsastajan kykyyn tuntea hevosen 

liikettä, jolloin apujen antaminen hevoselle voidaan ajoittaa väärin. Tämä voi 

aiheuttaa hämmennystä ja jännitystä hevoselle, kun hevonen ei pysty liikku-

maan niin kuin sen pitäisi. Kireät lonkat voivat myös antaa hevoselle sellaisia 

merkkejä, joita ratsastaja ei edes tajua itse antavansa. Ratsastaja saattaa pu-

ristaa hevosta polvillaan ja pyytää täten hevosta hidastamaan, vaikka samalla 

yrittää pyytää hevosta liikkumaan eteenpäin. Hevonen saattaa myös liikkua eri 

suuntaan, mihin ratsastaja sitä pyytää liikkumaan, jos istunnallaan ratsastaja 



 

ei ole menossa oikeaan suuntaan ja istunta ei ole symmetrinen.  (Sansom 

2010.) 

 

4 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on koota ajankohtaista tutkimustietoa 

sekä kirjallisuutta ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta. Näitä tietoja hyödyntäen 

tarkoituksena on tuottaa opas liikkuvuusharjoittelusta ratsastusoppilaille. 

 

Opinnäytetyön ja siihen liittyvän oppaan avulla tavoitteena on lisätä ratsastus-

kouluoppilaiden tietoa liikkuvuusharjoittelusta, ja sen hyödyistä ratsastuksen 

kannalta. Tavoitteena on saada liikkuvuusharjoittelun avulla parannettua rat-

sastuskouluoppilaiden istuntaa, ja täten vaikuttaa positiivisesti myös heidän 

ratsastukseensa.  

 

5 TUOTEKEHITYSPROSESSI 

Opinnäytetyön lähestymistapana on tuotekehitysprosessi, jonka tarkoituksena 

on tuottaa liikkuvuusharjoitteluopas ratsastuskouluoppilaille. Kohderyhmällä ei 

välttämättä ole juurikaan tietoa aiheesta, joten pyrin keräämään oppaaseen 

heille tärkeimmät aiheeseen liittyvät tiedot, joista he hyötyisivät. Opasta varten 

hyödynnän kirjallisuutta sekä eri tietokannoista löytyviä tieteellisiä artikkeleita. 

Näistä löydän tarvittavan teoreettisen pohjan oppaan laatimiseen.  

 

Tuotekehitysprosessi voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen. Nämä vaiheet ovat 

ongelmien ja kehittämistarpeiden tunnistaminen, ideointi, luonnostelu, kehit-

tely sekä viimeistely. (Jämsä & Manninen 2000, 28.) Seuraavissa viidessä ala-

luvussa käydään läpi, mitä kuuluu mihinkin vaiheeseen, ja miten niitä sovelle-

taan tässä opinnäytetyössä. 

 

5.1 Ongelmien ja kehittämistarpeiden tunnistaminen 

Ensimmäinen vaihe tuotekehitysprosessissa on ongelmien ja kehittämistarpei-

den tunnistaminen. Tässä vaiheessa tärkeää on aluksi selvittää palvelujen ny-

kytilanteesta ja käytännöistä tarvittavia tietoja ja analysoida niitä, jotta saa-

daan tietää mitkä ovat kehittämistarpeita. Täytyy myös selvittää ongelman tai 



 

kehittämistarpeen laajuus, eli kuinka yleinen ongelma on ja millaisia asiakas-

ryhmiä se koskee. Tuotekehitysprosessi voi käynnistyä myös uuden toiminta-

mallin tai teknologisten ratkaisujen käyttöön ottamisen vuoksi. (Jämsä & Man-

ninen 2000, 29–32.)  

 

Tässä vaiheessa on mietitty opinnäytetyölle sopivia aiheita, ja todettu liikku-

vuusharjoittelun olevan tärkeässä osassa ratsastajan oheisharjoittelua. Tästä 

ei löytynyt myöskään kovin paljoa valmiita ohjeita ratsastajille, joten todettiin 

sen olevan hyvä aihe opinnäytetyölle. Sopivia kehittämistehtäviä tätä työtä 

varten ovat esimerkiksi se, että mitkä ovat yleisimpiä haasteita ratsastajien 

liikkuvuudessa, sekä millaiset liikkuvuusharjoitteet olisivat ratsastajille hyödylli-

siä. 

 

5.2 Ideointivaihe 

Ideavaihe alkaa, kun on varmistettu kehittämistarve, mutta ratkaisukeinoa asi-

alle ei ole vielä päätetty. Tässä vaiheessa pyritään löytämään ajankohtaisiin 

ongelmiin ratkaisua, erilaisten innovaatioiden ja vaihtoehtojen avulla. Jos tuo-

tekehitysprosessina on jo olemassa olevan tuotteen uudistaminen, on tämä 

vaihe silloin lyhyt, mutta jos kehitetään täysin uutta tuotetta, aletaan ratkaisua 

ongelmaan etsimään käyttämällä erilaisia lähestymis- ja työtapoja, kuten luo-

van toiminnan sekä ongelmanratkaisun menetelmiä. Myös aloitteita tai palaut-

teita voidaan kerätä, ja tämän avulla etsiä erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Ide-

ointivaiheen lopulla muodostuu tuotekonsepti, eli esitys suunniteltavan ja val-

mistettava palvelun tai tuotteen pohjasta. (Jämsä & Manninen 2000, 35–40.) 

 

Ideointivaiheessa on pohdittu, minkälainen tuote ratsastajan liikkuvuusharjoit-

teluun liittyen olisi hyvä tehdä. Idea liikkuvuusharjoitteluoppaasta oli mielestäni 

kiinnostava, ja koin että opasta olisi mukava tehdä. Oppaan avulla tiedot liik-

kuvuusharjoittelusta saataisiin myös selkeään muotoon, ja kuvallisia ohjeita 

olisi helppo lukijan toteuttaa. Tärkeimmät teoriatiedot voisin oppaaseen myös 

kertoa tiivistetysti, niin että myös teoriaa aiheesta tulisi hieman oppaan luki-

joille. Liikkuvuusharjoitteluoppaaseen päädyttiin, sillä siitä ratsastuskouluoppi-

laat löytävät selkeästi tärkeimmät tiedot ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta. 

 



 

5.3 Luonnosteluvaihe 

Luonnosteluvaiheessa ollaan tehty päätös millainen tuote on tarkoitus valmis-

taa, ja sen luonnostelu voidaan aloittaa. Tässä vaiheessa tärkeää on analy-

soida, mitä tekijöitä ja näkökohtia täytyy huomioida tuotteen suunnittelussa ja 

valmistamisessa. Kun nämä huomioidaan, eri näkökohtia yhdistetään ja etsi-

tään parhaat vaihtoehdot, jotta ne tukevat toisiaan, turvataan tuotteen laatu. 

Luonnosteluvaiheessa tärkeää on huomioida, että tuote tulee asiakkaiden tar-

peeseen sopivaksi, ja tarkentaa, ketkä ensisijaisesti hyötyvät tuotteesta, ja 

millaisia he ovat palvelun käyttäjinä. Tässä vaiheessa selvitetään myös asiasi-

sältöä tuotetta varten, ja esimerkiksi tutustutaan aiheeseen liittyvään tutkimus-

tietoon. Eri sidosryhmien kuuleminen on myös tärkeää tuotteen luonnostelu-

vaiheessa, ja myös moniammatillisuutta voidaan hyödyntää. Myös tarvittava 

rahoitus tulee selvittää. Asiasisällön ja tyylin valinnassa tulee huomioida orga-

nisaation tai yksikön linjaukset, ja heidän arvonsa ja periaatteensa. (Jämsä & 

Manninen 2000, 43–51.) 

 

Luonnosteluvaiheessa on etsitty aiheeseen liittyvää teoriatietoa sekä tutkimuk-

sia. Olen pyrkinyt etsimään monipuolisesti lähdemateriaalia aiheeseen liittyen, 

sekä ajankohtaista tutkimustietoa aiheesta. Hain tutkimuksia liittyen liikku-

vuusharjoitteluun sekä ratsastukseen. Tietoa hain pääasiassa englanniksi, 

sillä suomenkielisiä alkuperäistutkimuksia aiheista oli mielestäni hieman haas-

tavaa löytää.  

 

Tiedonhaussa käytin seuraavia tietokantoja: Finna, Medic ja Theseus. Materi-

aalia etsin myös Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri -

asiakasliittymästä. Hyödynsin myös Google Scholar -tieteellisten dokument-

tien verkkohakupalvelua. Hakusanoja, joita aluksi käytin oli flexibility training, 

mobility, equestrian sekä horse riding, mutta näiden tuottaessa hieman liian 

laajasti hakutuloksia totesin, että hakua täytyy vielä rajata. Hain tuloksia haku-

sanoille benefits of flexibility training, horse riders training, rider mobility, horse 

riders flexibility, flexibility training equestrian ja näiden avulla sain rajattua ha-

kutuloksia vähempään, ja poimittua hyödyllisiä tutkimuksia. Tietoa etsin myös 

suoraan hevosalan lehdistä ja muilta luotettavilta sivustoilta, mistä voisi aihee-

seen liittyviä artikkeleita tai tutkimuksia löytyä. Taulukossa 1 kuvattu vielä tie-

donhakua. 



 

 

Tietokannat Hakusanat Osumat Valitut tutki-
mukset 

PubMed horse riders 
training 

187 1 

PubMed flexibility stret-
ching 

3657 1 

Google Scholar horse rider fle-
xibility 

42 100 2 

Kaakkuri (ulko-
maiset artikke-
lit) 

flexibility trai-
ning equest-
rian 

207 1 

Mdpi rider mobility 41 1 

Taulukko 1. Opinnäytetyön tiedonhaku 

 

5.4 Kehittelyvaihe 

Tämän jälkeen on vuorossa kehittelyvaihe. Tässä vaiheessa tuotetta kehite-

tään valittujen ratkaisuvaihtoehtojen, periaatteiden, rajausten sekä asiantunti-

jayhteistyön mukaan. Voidaan laatia joko työpiirrustus, tai jos kehitettävä tuote 

ei ole aineellista, laaditaan jäsentely tuotteen asiasisällöstä. Tehdään myös lo-

pulliset valinnat tuotteen ulkoasusta sekä sisällöstä. (Jämsä & Manninen 

2000, 54–57.) 

 

Tässä työssä kehittelyvaiheeseen kuuluu liikkuvuusharjoitteluoppaan laatimi-

nen. Oppaassa alussa kerrotaan myös oppaan kohderyhmälle oppaan tarkoi-

tuksesta ja tavoitteesta, jotta he tietäisivät, miksi ja mihin tarkoitukseen opas 

on tehty, ja miten he voivat hyötyä oppaasta. Tämän jälkeen oppaassa kerro-

taan tiivistetysti tärkeimmät teoriatiedot ratsastukseen liittyvästä liikkuvuushar-

joittelusta, sekä liikkuvuusharjoittelun hyödyistä ratsastuksessa.  

 

Teoriatiedon lisäksi oppaaseen on koottu tärkeimpiä liikkuvuusharjoitteita rat-

sastajalle, ja liikkeistä on otettu kuvat sekä niiden suorittamiseen on kirjalliset 

ohjeet. Pyrin tekemään oppaasta mahdollisimman selkeän ja sellaisen, että 

kaikki pystyvät sen ohjeiden avulla suorittamaan harjoitteet itsenäisesti ko-

tona. Käytin oppaassa myös paljon kuvia, jotta sen lukeminen olisi mielek-

käämpää ja kiinnostavampaa. 

 



 

5.5 Viimeistelyvaihe 

Viimeiseksi on vuorossa vielä viimeistelyvaihe, jossa valmis tuote vielä vii-

meistellään saadun palautteen perusteella. Viimeistelyyn voi kuulua esimer-

kiksi käyttö- tai toteutusohjeiden laatimista ja yksityiskohtien hiomista, tai huol-

totoimenpiteiden tai päivittämisen suunnittelua. Myös tuotteen jakelu suunni-

tellaan viimeistelyvaiheen aikana, ja markkinoidaan tuotetta. (Jämsä & Manni-

nen 2000, 80–81.) 

 

Kun opas oli valmis, teetin oppaan esitestauksen. Kolme henkilöä esitestasi 

oppaan ja antoi siitä palautetta, ja saadun palautteen perusteella tein vielä vii-

meiset muutokset oppaaseen. Esitestaajina toimi kolme ratsastusta harrasta-

vaa tai harrastanutta henkilöä. Valmis opas esitellään vielä toimeksiantajalle, 

ja palautteen perusteella tehdään vielä tarvittavat muutokset oppaaseen. Tä-

män jälkeen toimeksiantaja saa oppaan asiakkaidensa käyttöön, ja opas jul-

kaistaan myös opinnäytetyön mukana Theseuksessa. 

 

6 VALMIS OPAS 

Valmis opas on 11 sivuinen, ja saatavana sekä sähköisenä että paperisena. 

Opas koostuu kansilehdestä, sisällysluettelosta, johdannosta ja toimeksianta-

jan esittelystä, teoriaosuudesta ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta, harjoit-

teista sekä loppusanoista.  

 

Oppaan johdannossa on kerrottu lyhyesti oppaan aiheesta, sekä sen tarkoi-

tuksesta ja tavoitteesta. Samalle sivulle on lisätty toimeksiantajan esittely. 

Teoriaosuudessa on kerrottu tiivistetysti tärkeimmät tiedot ratsastajan liikku-

vuusharjoittelusta, sekä sen hyödyistä. Oppaassa on seitsemän harjoitetta, 

jotka on sanallisesti selitetty, ja havainnollistettu kuvilla. Harjoitteiden jälkeen 

oppaassa on vielä loppusanat. Kuvassa 3 esimerkkikuvia oppaasta.  



 

 

Kuva 3. Esimerkkikuvia oppaasta 

 

7 POHDINTA 

Opinnäytetyön aihe oli mielenkiintoinen ja itseäni kiinnostava. Vaikka opinnäy-

tetyöprosessi venyikin, oli työn tekeminen silti mielekästä ja opinnäytetyöpro-

sessi oli opettavainen. Opin paljon uutta ja hyödyllistä tietoa työtä tehdessäni, 

joita voin hyödyntää varmasti tulevaisuudessa niin fysioterapeutin ammatissa, 

kuin myös itse ratsastusta harrastavana ratsastuksessakin.  

 

Ajoittain haasteita oli tiedonhaussa, sillä ratsastajan liikkuvuusharjoitteluun liit-

tyviä tutkimuksia oli hieman haastavaa löytää. Lopulta hyödyllisiä tutkimuksia 

löytyi kuitenkin mielestäni melko hyvin. Teoriaosuuden jäsentely oli myös al-

kuun hieman haastavaa, mutta mielestäni lopulta sain siitä melko selkeän ko-

konaisuuden. Aiheen sain myös mielestäni rajattua melko hyvin, niin ettei 

työstä tullut liian laaja. 

 

Valmiista oppaasta tuli mielestäni selkeä, ja melko hyvä kokonaisuus. Esites-

tasin oppaan kolmella henkilöllä, ja heiltä sain myös hyvää palautetta op-

paasta. Heidän mielestään oppaassa ei ollut liikaa tekstiä vaan kaiken jaksoi 

lukea ajatuksella läpi, ja he pitivät myös kuvista, jotka oli talliympäristössä 

otettuja. Harjoitteiden valitseminen oppaaseen oli hieman haastavaa, ettei 



 

niitä tulisi liikaa. Pyrin kuitenkin valitsemaan sellaiset harjoitteet ratsastajalle 

tärkeimmille lihasryhmille, jotka sopisi lähes kaikenkuntoisille, ja että ne olisi 

helppo suorittaa myös juuri esimerkiksi talliympäristössä. Opinnäytetyöhön et-

sityn teoriatiedon ja tutkimusten avulla sain koostettua mielestäni oppaaseen 

tärkeimmät tiedot ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta.  

 

Opinnäytetyöprosessin aikana opin paljon uutta etenkin ratsastajan istunnasta 

sekä biomekaniikasta. Myös tutkimustiedosta liittyen ratsastajan liikkuvuushar-

joitteluun opin uutta, hyödyllistä tietoa. Etenkin Uldahlin (2021) ja Prenticen 

(2016) tutkimuksissa tuli hyvin esiin liikkuvuusharjoittelun hyötyjä ratsastajille. 

Näistä tuli myös hyvin esiin ratsastajan ongelmakohtia, ja useassa tutkimuk-

sessa mainittiin lonkat sekä alaselkä, joissa ratsastajilla usein oli lihaskireyk-

siä. 

 

7.1 Opinnäytetyön luotettavuus ja eettisyys 

Tieteellisen tutkimuksen tulisi olla suoritettu hyvän tieteellisen käytännön mu-

kaan. Tällöin tutkimus on eettisesti luotettava ja hyväksyttävä, ja tutkimuksen 

tulokset ovat uskottavia. (TENK 2023.) 

 

Tutkimusta tehdessä tulisi noudattaa tarkkuutta tutkimustyössä, sekä rehelli-

syyttä ja yleistä huolellisuutta. Työssä tulisi myös viitata asiallisella tavalla 

muiden tekijöiden julkaisuihin. Jos tutkimuslupia tarvitaan, sellaiset tulee olla 

hankittu tutkimusta varten. (TENK 2023.) Tätä työtä tehdessä ei tarvittu tutki-

muslupaa, sillä työtä varten ei kerätty tietoja asiakkailta, vaan työ perustui jo 

olemassa olevaan teoriatietoon ja tutkimuksiin. Opinnäytetyötä tehdessä tulee 

ottaa myös huomioon eri lainsäädännöt ja toimia niiden mukaan, kuten tieto-

suojalaki ja tekijänoikeuslaki (Arene 2020). Työssäni en käsittele henkilötietoja 

sisältävää aineistoa, mutta jos sellaista olisi, täytyisi henkilötietojen käsittely 

tehdä tietosuojalain mukaisesti. Tekijänoikeuslaki minun täytyy työssäni huo-

mioida esimerkiksi työssä käytettävien lähteiden asianmukaisella merkitsemi-

sellä. 

 



 

Opinnäytetyössäni luotettavuutta pyrin varmistamaan etsimällä ajankohtaista 

teoriatietoa aiheesta, jotta myös työhön ja oppaaseen tulevat tiedot ovat luo-

tettavia ja ajan tasalla. Olen perehtynyt hyvään tieteelliseen käytäntöön, ja py-

rin toimimaan sen mukaisesti.  

 

Opinnäytetyössä käytetyt valokuvat ovat ystäväni ottamia ja hän on antanut 

luvan kuvien käyttöön työssä, ja kuvissa esiinnyn minä itse. Oppaan kuvat 

ovat joko Canva -suunnittelutyökalun ilmaisia kuvapankkikuvia, tai minun otta-

mia kuvia. Kuvissa esiintyviltä henkilöiltä on kysytty lupa kuvien käyttämiseen 

työssä. 

 

7.2 Opinnäytetyöprosessi ja jatkotutkimusehdotukset 

Opinnäytetyöprosessi alkoi vuonna 2021 aiheen etsimisellä ja suunnittelulla. 

Aihe-ehdotukseni hyväksyttiin syksyllä 2021. Opinnäytetyöprosessi hieman 

pitkittyi, mutta opinnäytetyön suunnitelma valmistui kevään 2023 aikana. 

Suunnitelman esityksen jälkeen alkoi lopullisen työn ja oppaan työstäminen. 

Lopullinen työ valmistui ja esitettiin toukokuun 2023 aikana. Kuvassa 4 

havainnollistettu opinnäytetyön työvaiheet ja aikataulu vielä kaaviossa. 

 

 

Kuva 4. Opinnäytetyön työvaiheet ja aikataulu 

 

Ratsastajan oheisharjoitteluun liittyen oli tätä ennen tehty jo ainakin lihaskun-

toharjoitteluun liittyvä opas, mutta jatkotutkimusehdotuksena tälle opinnäyte-

työlle voisi tehdä samankaltaisen oppaan vielä myös kestävyysharjoitteluun, 

sekä kehonhallinnan harjoitteluun ratsastajille. Tässä työssä keskityin vaan 

kouluratsastukseen, mutta toisena jatkotutkimusehdotuksena ehdottaisin sa-

mankaltaisen oppaan tekemistä myös esteratsastukseen liittyen.  
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                    Liite 1 

LIITTEET 

Tutkimuksen biblio-
grafiset tiedot 
(Xamkin ohje lähde-
luettelosta) 

Tutkimuskohde 
ja tutkimuskysy-
mykset  

Otoskoko / 
osallistujat 
(n=) ja 
menetelmät 

Keskeiset 
tulokset tii-
viisti 

Oma kiinnos-
tus, 
hyöty omaan 
opinnäytetyö-
hön 

1. tutkimus 
Rancour, J., Holmes, 
C. F. & Cipriani D. J. 
2009. The Effects of 
Intermittent Stretching 
Following a 4-week 
Static Stretching Pro-
tocol: A Randomized 
Trial. The Journal of 
Strength and Condi-
tioning Research. 
WWW-dokumentti. 
Saatavissa: 
https://jour-
nals.lww.com/nsca-
jscr/Fulltext/2009/110
00/The_Effects_of_In-
termittent_Stretch-
ing_Follow-
ing_a.6.aspx [viitattu 
12.12.2021].  

 Tutkimuksen 
tarkoitus oli sel-
vittää venyttelyn 
vaikutusta lon-
kan liikkuvuu-
teen, seuraa-
malla 4 viikon 
ajan tiettyä ve-
nyttelyohjelmaa, 
ja selvittää sitä, 
kuinka usein 
kannattaa veny-
tellä 

 32 tervettä 
aikuista 
osallistui 
tutkimuk-
seen. Osal-
listujat oli-
vat vapaa-
ehtoisia. 
Heidät jaet-
tiin kahteen 
ryhmään 
tutkimusta 
varten.  

 Lonkan lii-
kuvuus li-
sääntyi mo-
lemmilla 
tutkimus-
ryhmillä 
neljän vii-
kon aikana. 
Seuraavan 
neljän vii-
kon aikana 
ryhmällä, 
joka lopetti 
venyttelyn 
oli liikku-
vuus laske-
nut, kun 
taas toi-
sella ryh-
mällä oli 
parantunut 
vielä enti-
sestään.  

 Aihe oli kiin-
nostava, ja 
sain siitä tie-
toa venyttelyn 
hyödyistä ja 
siitä, kuinka 
usein sitä 
kannattaisi to-
teuttaa. Tätä 
voin hyödyn-
tää opinnäy-
tetyöni liikku-
vuusharjoitte-
luopasta teh-
dessäni.  

2. tutkimus 
Hobbs, S. J., Baxter, 
J., Broom, L., Rossell, 
L-A., Sinclair, J. & 
Clayton, H. M. 2014. 
Posture, Flexibility 
and Grip Strength in 
Horse Riders. US Na-
tional Library of Medi-
cine. WWW-doku-
mentti. Päivitetty 
10.10.2014. Saata-
vissa: 
https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC4234750/  
[viitattu 12.12.2021].  

 Tutkimuksen 
tarkoituksena oli 
tutkia ratsasta-
jien asentoa, voi-
maa ja liikku-
vuutta, ja niihin 
liittyvää symmet-
riaa.  

 Tutkimuk-
seen osal-
listui 134 
ratsastajaa. 
Heille teh-
tiin fysiote-
rapeutin 
toimesta 
erilaisia 
testejä.   

 Liikkuvuus 
sivutaivu-
tuksessa 
vasem-
malle oli 
heikentynyt 
ratsasta-
jilla, jotka 
ovat ratsas-
taneet jo pi-
dempään. 
Tämä voi 
vaikuttaa 
myös sel-
käkipuihin 
ratsasta-
jilla.   

 Tämän voin 
ottaa myös 
huomioon 
opinnäyte-
työtä tehdes-
säni ja liikku-
vuusharjoitte-
luopasta 
suunnitelles-
sani. Tämän 
avulla muis-
tan huomi-
oida symmet-
risyyden har-
joittelussa. 

3. tutkimus 
Uldahl, M., Christen-
sen, J. W. & Clayton, 

 Tutkimuksen 
tarkoituksena oli 
tutkia yhteyttä 

 Tutkimuk-
seen osal-
listui 20 rat-
sastajaa. 

 Tutkimuk-
sen mu-
kaan rat-
sastajan 

 Tässäkin tut-
kimuksessa 
oli mielenkiin-

https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2009/11000/The_Effects_of_Intermittent_Stretching_Following_a.6.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2009/11000/The_Effects_of_Intermittent_Stretching_Following_a.6.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2009/11000/The_Effects_of_Intermittent_Stretching_Following_a.6.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2009/11000/The_Effects_of_Intermittent_Stretching_Following_a.6.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2009/11000/The_Effects_of_Intermittent_Stretching_Following_a.6.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2009/11000/The_Effects_of_Intermittent_Stretching_Following_a.6.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2009/11000/The_Effects_of_Intermittent_Stretching_Following_a.6.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4234750/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4234750/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4234750/


 

H. M. 2021. Relation-
ships between the 
Rider’s Pelvic Mobility 
and Balance on a 
Gymnastic Ball with 
Equestrian Skills and 
Effects on Horse Wel-
fare. MDPI. WWW-do-
kumentti. Päivitetty 
9.9.2021. Saatavissa: 
https://www.mdpi.com
/2076-
2615/11/2/453/htm 
[viitattu 12.12.2021].  

ratsastajan lan-
tion liikkuvuuden 
ja tasapainon 
sekä ratsastus-
taitojen ja hevo-
sen hyvinvoinnin 
välillä.  

Tutkimuk-
sessa tes-
tattiin rat-
sastajien 
lantion liik-
kuvuutta ja 
tasapainoa 
jumppapal-
lon päällä, 
ja verrattiin 
näitä rat-
sastajan 
saamiin 
pisteisiin 
hevosen ja 
ratsastajan 
harmoni-
asta ja laa-
dusta.  

saama tu-
los tes-
teissä oli 
yhteydessä 
hänen ja 
hevosen 
harmoni-
aan ja laa-
tuun rat-
sastaessa. 
Todettiin 
myös, että 
jumppapal-
lolla harjoit-
telu voisi 
olla hyödyl-
listä ratsas-
tustaitojen 
kehittämi-
sen kan-
nalta.  

toista ja hyö-
dyllistä tietoa 
ratsastajan 
ominaisuuk-
sista ja siitä, 
kuinka ne vai-
kuttavat rat-
sastukseen. 
Tätäkin var-
masti pystyn 
hyödyntä-
mään opin-
näytetyössä.  

4. tutkimus 
Prentice, J. A. A. 
2016. An investigation 
into the importance of 
off-horse exercise on 
riding position of 
horse riders. Univer-
sity of Essex. PDF-
dokumentti. Saata-
vissa: http://repo-
sitory.es-
sex.ac.uk/20043/1/J.A
.%20Pren-
tice%20PhD.pdf  [vii-
tattu 12.12.2021]. 
 

Tutkimuksen tar-
koitus oli tutkia 
ratsastajan 
oheisharjoittelun 
vaikutuksia rat-
sastusasentoon.  

Toteutettiin 
laadullinen 
tutkimusky-
sely, johon 
osallistui 
opiskelijoita 
kolmelta eri 
luokalta. 
Tehtiin 
myös erilai-
sia testejä, 
ja hyödyn-
nettiin rat-
sastussi-
mulaattoria 
sekä vide-
oita tutki-
musta teh-
dessä.  

Tutkimuk-
sen mu-
kaan lon-
kan liikku-
vuudella oli 
suurin vai-
kutus rat-
sastajan 
asentoon. 
Lisääntynyt 
lonkan liik-
kuvuus vai-
kutti myös 
keskivarta-
lon stabi-
laatioon. 
Suositel-
laan oheis-
harjoittelua, 
mutta tä-
män lisäksi 
myös ohjat-
tua ratsas-
tusta.  

Myös tässä 
tutkimuk-
sessa tuli 
hyödyllistä 
tietoa opin-
näytetyötäni 
ajatellen, joka 
liittyy ratsas-
tajan oheis-
harjoitteluun. 
Tuli asioita, 
joita siinä täy-
tyy huomioida 
ja mitkä ovat 
tärkeimpiä, 
mihin tulisi 
kiinnittää huo-
miota.  
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