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Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli kehittdad osa TAITOC® -liik-
kuvuuskoulutusta, jossa esitelldan videoiden muodossa toiminnalliset liikku-
vuusharjoitukset koko keholle. Opinnaytetyd kasittelee toiminnallisen liikku-
vuusharjoittelun positiivista siirtovaikutusta liikuntataidon oppimiseen seka la-
jiosaamiseen. Opinnaytetydn teoriapohjaisessa tutkimusasetelmassa esitetyn
teorian pohjalta loin liikkkuvuuskokonaisuuden, jonka paapaino on lisata lihaksen
kontrollia ja voimantuottoa liikkuvuusharjoittelussa, seka parantaa kehon moto-
rista kuntoa. Motoristen perustaitojen ja liikuntalajien oppimisessa on apua toi-
minnallisen liikkkuvuusharjoittelun tuomista hyodyista. Liikkuvuuskoulutuksen vi-
deomateriaalia voidaan kayttaa eri likuntalajien oheisharjoituksissa tai alkulam-
mittelyissa, liikemallien opettelu hyodyttaa harjoittelijaa myds TAITOC® -konsep-
tin muiden sisaltdjen oppimisessa. Kehon hallintaa painottavien liikemallien on
tarkoitus parantaa laajan liikeradan dynaamisia liikkuvuusominaisuuksia eri lii-
kuntalajeissa ja ennaltaehkaista mahdollisia urheilu- ja rasitusvammoja, jotka voi-
vat johtua esimerkiksi huonosta liikkuvuudesta seka liikehallinnasta. Sisaltdé on
suunnattu kaikille likunnan parissa tydskenteleville ja sen on tarkoitus motivoida
monipuoliseen seka taitavaan kehon liikkkuvuusharjoitteluun.

Avasin opinnaytetydssa myos liikkuvuuskokonaisuustuotteen suunnittelun, toteu-
tuksen ja arvioinnin vaiheita. Sisallytin tydhoni myos asiantuntijahaastattelun TAI-
TOC® -konseptin perustaja Olli Cajanin kanssa. Opinnaytetyoni tuli toimeksian-
tajan TAITOC® -taitovalmennuskonseptin kayttoon. Valmistamani liikkuvuusko-
konaisuuden videomateriaalit siséltyvat TAITOC® -konseptin maksulliseen kou-
lutukseen. Liikkuvuuskoulutus on rakennettu nayttéon perustuvien tutkimusten ja
teoriatiedon mukaisesti. Tyostani on rajattu pois liikkuvuusharjoitteiden ohjel-
mointi ja testistd. Tyoni rajattiin vain toiminnallisiin dynaamisiin likemalleihin.

Avainsanat Liikkuvuus, toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu, liikunta-
taito, venyttely
Muita tietoja Tyohon liittyy TAITOC® -konseptille valmistettu liikku-

vuuskoulutus
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The aim of this practical thesis was to develop one part of the TAITOC® mobility
package, which presents functional mobility exercises for the entire body. Based
on the theoretical research framework presented in the thesis, a mobility package
was created with the main focus on enhancing motor fitness and range of motion.
These exercises from the mobility video package benefit the practitioner in vari-
ous sports and aid the practitioner in learning other aspects of the TAITOC® con-
cept. The aim of the mobility package is to enhance controlled dynamic mobility
within a wide range of motion and prevent potential sports and strain injuries that
can result from factors like poor mobility and lack of movement control. The con-
tent is directed for all professionals working in the field of physical activity and is
designed to motivate versatile and skillful body mobility training.
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1 JOHDANTO

Kaupungistuminen on vahentanyt inmisten fyysista ponnistelua ja tuonut ihmiset
sohville pelikonsolien aareen. Arkilikunnan vahentyessa olemme siirtymassa hy-
vin kauas siitda mitd kehomme evoluution osalta on tottunut tekemaan. Taman
vuoksi liikkuvuusharjoittelun lisdaminen olisi ensiarvoisen tarkeaa. (Pihlman,
Luomala & Makinen 2020, 23.)

Liikkuvuusharjoittelu — hallittua voimaa ja liikkkuvuutta kirjan (Pihiman, Luomala &
Makinen 2020) saatesanoissa kiteytetaan fysioterapeutti ja tietokirjailija Jarno
Ahosen toimesta ytimekkaasti viime vuosien aikana liikkuvuusaiheen ymparilla
pyorinyt muutoskausi. Saatesanoissa todetaan muun muassa seuraavasti: "Noin
parikymmenta vuotta sitten alkoi urheilussa ja fysioterapiassa ajanjakso, jolloin
venyttelyn hyodyllisyys kyseenalaistettiin joidenkin tutkijoiden toimesta. Muutama
tutkimus osoitti, ettd lihaksen pitkaaikainen venyttaminen heikentaa lihaksen
maksimaalista ja nopeaa voimantuottoa. Taman seurauksena jotkin fysioterapia-
koulut Suomessa lopettivat venytyksen opettamisen opiskelijoille, koska sille ei
ollut enaa perusteita. Sen jalkeen on virrannut paljon vetta sillan alta ja uudemmat
tutkimukset ovat osoittaneet venyttamisen eri tavoilla suoritettuna ja liikku-
vuusharjoittelun olevan tarkea osa fyysista harjoittelua ja kuntoutusta (Pihiman
ym. 2020, 9.) ©

Hannisen, Niittykankaan & Rinnevuoren (2023) mukaan kehon turvallisuuden
tunne on liikkuvuusharjoittelun ydin, ja toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa
ikaan kuin pyritaan opettamaan keholle mita sen rakenteet missakin olosuhteissa
pystyvat kestamaan seka mita kuormitusta niiden pitaisi pystya kestamaan tule-
vaisuudessa. Kehon kokemaa uhkaa ajatellen on siis optimaalisempaa rakentaa
nivelten aariasentojen liikehallinnasta vahvempaa kuin etta opetetaan kehoa pas-
sivoitumaan ja rentoutumaan laajoihin liikkelaajuuksiin. Hermosto hahmottaa ve-
nytysasennon paremmin ja ei koe tilannetta niin uhkaavaksi, jos lihaksistolla on
kykya tuottaa hallittua voimantuottoa aariasennossa.

Naiden ajattelumallien pohjalta myos tama opinnaytetyd on saanut tuulta pur-
jeidensa alle. Tama toiminnallinen opinnaytetyd on osa TAITOC® -liikkuvuuskou-

lutusta, jossa esitellaan toiminnalliset liikkuvuusharjoitukset koko keholle.



Paateemat liikkuvuusharjoitteissa ovat nilkka, lonkka, ranka/hartiarengas ja
ranne. Tavoitteenani on selvittaa, millainen liikkuvuusharjoittelu tukee ihmisen
luontaista liiketta ja muodostaa positiivisen siirtovaikutuksen liikuntataidon oppi-
miseen seka lajiosaamiseen. Voisiko toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu olla
avain myos liikunnallisten taitojen paranemiseen? Millaisella liikkuvuusharjoitte-

lulla voi olla negatiivinen siirtovaikutus joidenkin liikuntalajien suoritukseen?

Motoristen taitojen oppimista voi hairita lilkkerajallisuus nivelten luontaisissa liik-
keissa. Kaikki likkuminen rakentuu motoristen perustaitojen paalle. Kattavalla
motoristen perustaitojen hallinnalla, meidan on helpompi toimia eri lajien parissa
ja omaksua lajitaitoja. Yksilon kannalta on siis erittain tarkeaa, etta tarvittavat lii-
kemallit, esimerkiksi hallittu liikkuvuus opitaan jo lapsuudessa ja niita osataan

hyodyntaa laajalla repertuaarilla. (Taitoc® 2021.)

Opinnaytetyoé perustuu Kirjallisuuteen, tutkimustietoon ja asiantuntijahaastatte-
luun. Opinnaytetydn liikkuvuusliikkeiden paapaino on lisata lihaksen kontrollia ja
voimantuottoa liikkuvuutta vaativissa asennoissa, seka parantaa kehon motorista
kuntoa. Eri liikuntalajien toimijat voivat valita seka ohjelmoida omaa lajianalyy-
siaan tukevan spesifin liikkuvuusharjoittelumuodon liikepankin videoista. Taitoc -
likkuvuuskoulutuksen tarkoituksena on kehittaa taitavaa hallittua liiketta laajoilla
likelaajuuksilla. Liikkuvuusharjoittelun hyodyt nakyvat eri taidon osa-alueilla. Lii-

kelaajuuksien arviointi taytyy arvioida opeteltavien taitojen nakdkulmasta.

TyO sisaltda asiantuntijahaastattelun Taitoc -konseptin perustaja Olli Cajanin
kanssa. Opinnaytetyd tulee toimeksiantajan Taitoc -taitovalmennuskonseptin
kayttoon, ja liikkuvuuskokonaisuuden materiaalit sisaltyvat Taitoc -konseptin
maksulliseen koulutukseen. Liikkuvuuskoulutus on rakennettu nayttdon perustu-
vien tutkimusten ja teoriatiedon mukaisesti. Taitoc®- taitovalmennuskonsepti
keskittyy tuottamaan koulutuksia ja opetusmateriaaleja motoristen perustaitojen
oppimiseen. Taitokin motoristen perustaitojen oppimisen polku ja kehittymisen
seurantajarjestelma kattaa niin huippu-urheilijat, aikuiset, lapset seka vanhukset.
Suomessa jarjestettavat koulutuskokonaisuudet tukevat laaja-alaista motoristen
perustaitojen opettamista. Valmennukset tarjoavat yksildllisia haasteita, jokai-
sella on mahdollista onnistua ja kokea oppimisen elamyksia seka riemua moni-

puolisen  taitovalmennuksen parissa. Konseptin valmennusohjelmia



hyodynnetdan muun muassa Lapin Urheiluakatemiassa seka Lapin Urheiluopis-

ton paivittaisvalmennuksessa. (Taitoc® 2023.)



2 LIIKKUVUUS

2.1 Liikkuvuus ja liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Nivelten liikkuvuus yhdistettyna lihasten ja nivelten ymparoivien lihasten jousta-
vuuteen muodostavat "liikkuvuus" termin (Kalaja & Kalaja 2022, 59). Osamalan,
Pitkasen & Vastamaen (2021,1) mukaan liikkuvuus maaritteella tarkoitetaan yk-
sittdisen nivelen liikelaajuutta (ROM=range of motion). Liikkuvuus voidaan jakaa
aktiiviseen eli lihasten kykyyn vieda nivelen liike pitkille lihaspituuksille seka pas-
siiviseen eli kykyyn rentoutua pitkilla lihaspituuksilla ja ylittaa kudosten lepopi-
tuus. Mannenan (2017,17) mukaan kuormitettu liikkkuvuus tarkoittaa kykya tuottaa
voimaa pitkilla lihaspituuksilla. Liikkuvuusharjoittelussa yhdistyy kontrolli seka
voimantuotto laajassa liikeradassa. Tavoiteltu tilanne on se, etta kontrolli ja voi-
mantuotto sailyy liikeradassa sen aaripaihin saakka ja etta poistuminen aariasen-
nosta onnistuu eri tavoilla. Liikkkuvuusharjoittelua voi myos harjoittaa isometrisena
jannityksena, jolla pyritaan harjoittamaan voimantuottoa ja kontrollia likkeen aa-
ripaissa. Liikkuvuusharjoittelua voi tehda kehonpainolla, avustetusti tai vastusta
apuna kayttaen. Vuori (2015, 8) mainitsee etta liikkuvuusharjoittelu yllapitaa ja

edesauttaa eri liikuntamuotojen harjoittelua tehokkaasti.

Liikkuessaan ihminen saa eri aistikanaviensa valityksella tietoa ymparistostaan
ja kehosta suhteessa ymparistdédn. Saamansa palautteen avulla ihminen pystyy
yllapitamaan asentoja ja hallitsemaan kehoaan liikkeessa. Venytyksessa her-
mosto tulkitsee janteiden ja lihasten propioseptoreista saatua tietoa; lihasspinde-
lit reagoivat lihassolujen pituuteen ja golgin janteen muutoksiin. Lihaksen lihas-
sukkulat venyvat, jolloin niiden tuntopaatteet aktivoituvat ja valittavat arsykkeita
hermosolujen viejahaarakkeisiin. Venymisen seurauksena selkaydintason veny-
tysrefleksi antaa lihaksille kaskyn jannittya. Nopea venytys aiheuttaa nopean ve-
nytysrefleksin, joka vastustaa lihaspituuden muutosta, ja tdman on tarkoitus suo-
jella kehoa vahingollisen suurilta liikelaajuuksilta. Keskushermosto arvioi lihas-
janneyksikkdon kohdistuvaa uhkaa (venytysta) ja toimii sen perusteella osittain
tiedostetusti ja osittain automaattisesti. Progressiivisesti tehty saanndllinen pit-
kalle viety liikkuvuusharjoitus totuttaa kehoa sallimaan laajat liikelaajuudet ja va-

hentamaan venytysta vastustavia tekijoitd. Hermoston tulkinta turvallisen



likkuvuuden skaalasta laajentuu seka kivunsietokyky kehittyy. (Kalaja ym. 2022,
26, 59, 60, 63.) Osamalan ym. (2021, 5) mukaan liikkuvuusharjoittelussa koettu
Kipu usein vahenee, kun harjoittelua jatketaan tai toistetaan usein. Kehon tole-
ranssi kestaa venytysta kasvaa ja toisaalta hermosto oppii, etta venytyksessa ei

ole mitdan vaaraa. Tata kutsutaan neuraaliseksi adaptaatioksi.

Oikeanlaisen hengitystekniikan kayttd voi vahentaa lihasjannitysta, joka vastus-
taa venytysta. Nopea ja pinnallinen hengitys hankaloittaa rentoutumista ja hei-
kentda venytyksen tehokkuutta. Sisdanhengitys lisaa keskushermoston aktiivi-
suutta, kun taas rauhallinen uloshengitys edistaa venytyksen vaikutusta ja liike-
radan etenemista. Rauhallisen hengityksen avulla myos viestitetaan hermostolle,
etta uusi liikerata on turvallinen. Tama edistaa uuden liikeradan sailymista ja sen
saavuttamista my0Os tulevaisuudessa. (Kalaja ym. 2015, 255-261; Maennena
2017, 51-52.)

Kalaja ym. (2022, 57—-60) luettelevat kirjassaan, etta koordinatiivisia liikkuvuuteen
vaikuttavia tekijoita ovat tuki-, vastavaikuttaja- ja vaikuttajalihaksen yhteistoi-
minta, lihastonus (janteys) seka lihas- ja jannerefleksit. Hermostollisia liikkkuvuu-
teen vaikuttavia tekijoita ovat nivelta ympardivien liittyvien lihasten voimaominai-
suudet ja kivun kokeminen. Psyykkiset ja fyysiset aktiivisuustasot vaikuttavat liik-
kuvuuteen, esimerkiksi kilpailujannitys ja ylirasitustila. Toiminnallisia liikkuvuu-
teen vaikuttavia tekijoita ovat lihasmassan maara, lihasten, janteiden, nivelsitei-
den- ja kapselien pituus seka venyvyysominaisuudet. Liikkuvuuteen vaikuttavia
rakenteellisia tekijoita ovat luiden anatominen muoto, niveltyyppi ja nivelten
muoto seka nivelpintojen keskinainen asento. Esimerkiksi jos ylispagaattia har-
joittelevan henkilén lonkkamalja on syva ja reisiluun kaulan pituus seka kulma
epaedullinen liikkeeseen nahden, silloin harjoittelumaarasta riippumatta henkild
ei voi paasta ylispagaatti-asentoon. Pihiman ym. (2022, 28) toteavat niveltyyp-
pien maarittelevan mihin suuntaan nivel voi liikkua, esimerkiksi lonkkanivelen pal-
lonivel voi liikkua joka suuntaan ja kyynarnivelen sarananivel koukistus-ojennus

suuntiin.

Nilvelsiteiden ja janteiden sisaltaman kollageenin vetolujuus on suuri eli venyvyys
naissa rakenteissa on koostumuksesta johtuen hyvin rajoittunutta. Niiden vankka
rakenne onkin tarked nivelen paikalla pitamiseen. (Kalaja ym. 2022, 60.)
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Sidekudos on venymatonta mutta elastista. Mitd enemman venytysta
sidekudokseen kohdistuu, sita vahvemmaksi se muuttuu. Tama ei tietenkaan ole
lineaarinen yhtald, jos sidekudoksen sietokyky ylittyy, se repeaa. Saannodllinen
like sidekudoksessa on tarkeaa varsinkin ian karttuessa. (Pihlman ym. 2020, 35.)
Rakenteeltaan lihakset ovat viskoelastisia. Tama tarkoittaa, ettd lihaskudos
kykenee venymaan, mutta kun venytys lakkaa, kudos palautuu takaisin
alkuperaiseen mittaan. Sarkomeeri on pienin lihassolujen rakenteellinen yksikko.
Sarkomeeri koostuu aktiiniflamenteista, myosiinifilamenteista ja titiini -nimisesta
proteiinista, joka toimii niiden valisten yhteyksien muodostajana. Venytyksen
aikana sarkomeeri pitenee, kun aktiinifilamentit ja myosiinifilamentit liukuvat
toistensa lomaan. Konsentrisen lihassupistuksen aikana sarkomeeri sen sijaan
lyhenee, kun filamenteista muodostuneet lihassaikeet supistuvat. Toiminnallisen
lihaksia aktivoivan liikkkuvuusharjoittelun seurauksena sarkomeerien kyky venya
pidemmalle voi parantua, mutta niiden maara pysyy muuttumattomana. Lisaksi
tutkimuksissa on havaittu, etta eksentrinen lihassupistus, joka tapahtuu lihaksen
pidentyessa vastusta vasten, voi aiheuttaa samankaltaisia muutoksia

lihassolujen rakenteessa kuin venyttelyharjoittelu. (Osmala ym. 2021, 3.)

Tarkasti asteittain saadelty seka taloudellisesti ajoitettu lihasaktiivisuus ja
rentoutus tuki-, vastavaikuttaja- ja vaikuttajalihaksessa ovat osa hallittua
likkuvuutta. Agonistilihas on vaikuttajalihas, joka tuottaa lihaksen supistumisen
kun taas nivelen toisella puolella oleva venyneessa tilassa oleva
vastavaikuttajalihas on antagonistilihas. Esimerkiksi voimistelussa esiintyvassa
spagaattinypyssa reiden etuosan agonistilihakset vievat etummaisen jalan eteen-
ylés, synergistilihakset huolehtivat oikean suunnan sailymisesta ja takimmaisen
jalan antagonistilihakset rentoutuvat mahdollistaen tarvittavan liikelaajuuden
lonkkanivelessa. (Kalaja ym. 2022, 57, 63, 237.) Seppanen, Aalto ja Tapio (2010,
107) toteavat my0s, ettd mikali vaikuttajalihasten voima on heikko niin se ei pysty
voittamaan venytysvastusta ja nostamaan raajaa ylos. Passiivisesta liikkuvuu-
desta ei ole hydtya, mikali vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihakset ovat epatasapai-

nossa. Lihasepatasapaino johtuu usein yksipuolisesta harjoittelusta.

Borbonin ym. (2017) mukaan faskia jaetaan neljaan kerrokseen: pinnallinen,

syva, aivokalvo seka sisaelimia ymparoiva faskia. Kehoamme ymparoiva faskia
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rekisteroi tietoa kehon rakenteiden toiminnasta auttaen kehoa saatelemaan mm.
verenpainetta, sydamen syketta ja hengitysta. (Wylde 2017, 15.) Syva faskia pys-
tyy reagoimaan mekaaniseen kuormitukseen loystymalla, kiristymalla, lisaanty-
malla, vahentymalla tai koostumustaan muuttamalla. (Lindberg 2015, 79.) Faskia
muistaa kaikki rakenteesta tulevat informaatiot ja toiminnot ja silla voi olla myds
vaikutusta kudoksessa esiintyvaan toimintaan. (Borboni ym. 2017, 338.) Myersin
(2012) mukaan myofaskiaalisen jarjestelman pinnallinen posteriorinen linja (ta-
kaketju) alkaa silmakuoppien ylapuolelta kulkien selan kautta polvitaipeiden alu-
eelle ja jatkuen siitd pohkeiden kautta akillesjanteista jalkapohjienlihaksiin
saakka. Tama linja yhdistdaa kehon takaosan toisiinsa. Pinnallinen frontaalilinja
(etuketju) alkaa takaraivosta kulkien rinnan kautta hapyluun alueelle ja jatkuen
siitd lantion kautta polvilumpioiden yli jalkapdytien lihaksiin saakka. Taman linjan
tehtavana on tasapainon sailyttaminen kehon etu- ja takaosassa. Muita linjoja
ovat spiraalilinja, lateraalilinja, toiminnallinen linja, ylaraajan linja ja syva frontaa-

lilinja, joilla on myos omat tarkeat tehtavansa kehon toiminnan saatelyssa.

Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet vaikuttavat proprioseptoreiden toimintaan,
koska ne edistavat faskioiden optimaalista liukumista. Proprioseptiikan merkitys
suorituskyvyn osalta on kiistatonta, silla sen optimaalinen toiminta edistaa kehon
likekontrollia. Laadukas liikekontrolli puolestaan kohentaa merkittavasti maksi-
maalista suorituskykya ja samalla se toimii ennaltaehkaisevana tekijana vammo-
jen suhteen. Kun proprioseptiikka toimii parhaalla mahdollisella tavalla, se mah-
dollistaa nopean reagoinnin, mika auttaa valttamaan monia vammoja. Tama sau-
maton faskioiden valinen liike edistaa reseptoreiden toimintaa faskioiden rajapin-
noilla. Kun faskiat liikkuvat saumattomasti suhteessa toisiinsa, proprioseptorit
voivat reagoida nopeasti ja ohjata herkasti liikkeitd, mikd on olennaista tehok-
kaalle, terveelliselle, aistittavalle ja hallitulle liikkeelle. Faskian herkasti liukuva ja
jannitettd mukauttava rakenne tarjoaa proprioseptoreille enemman arsykkeita,
joita ne voivat valittda aivoille, ja ndin vaikuttaa liikkeiden saatelyyn. (Lindberg
2015, 4243, 104, 150.)

Voimme siis todeta, ettd kehomme liikeratoihin vaikuttavat sekd mekaaniset
rajoitteet ettd hermostollinen, aistimuksiin liittyva saately. Lisaksi liikkuvuuteen
vaikuttaa jannekudoksen jaykkyys, lihassolukimppujen pituus, faskia,
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soluvaliaine, pennaatiokulma seka lihaksen ja janteen |0ysyys. Lihaskudos
pidentyy, jos hermosto sallii venytyksen. Hermoston lisaksi lihaksen
nestepitoisuus, lateraalinen voimansiirto, titiiniflamentti seka jaykkyys faskiassa,
kollageenikudoksessa, hermokudoksessa ja verisuonistossa aiheuttavat

venytyksessa passiivista jaykkyytta. (Tapio & Vilen 2020, 128-129.)

Kalaja ym. (2022, 58) mukaan ylilikkuvuudella tarkoitetaan nivelen ns. normaalin
likkuvuuden ylittavaa lilkelaajuutta, joka vaikeuttaa nivelen stabilointia. Yliliikku-
vuus voi johtua perinndllisista syista tai esimerkiksi liiallisesta passiivisesta ve-
nyttelysta. Laaja liikkuvuus ilman hallintaa voi johtaa vammojen syntymiseen, ti-
lannetta voi helpottaa nivelta ymparadivia lihaksia seka nivelsiteita vahvistamalla.
Erityisesti lasten tulisi valttaa venytysasentoja, joista ei paase pois hallitusti ve-
nytettavan lihaksen voimalla. Osmala ym. (2021, 1) toteaa ylilikkuvuussyn-
drooma viittaavan tilaan, jossa geneettiset tekijat vaikuttavat haitallisesti tukiku-
dosten mekaanisiin ominaisuuksiin, johtaen kehon nivelten ylilikkuvuuteen. Ylei-
sella ylilikkuvuudella voi olla merkittava yhteys vammojen esiintyvyyteen ja nive-

liin kohdistuviin vaurioihin.

2.2 Motoristen perustaitojen oppiminen

Motoriset perustaidot voidaan jakaa liikkkumistaitoihin, tasapainotaitoihin seka va-
lineenkasittelytaitoihin. (Taitoc® 2021.) Motorista oppimista tapahtuu motoristen
oppimiskokemusten kautta. Motorinen oppiminen on myos tilannesidonnaista ja
sille kannattaa asettaa tavoite, siksi uutta motorista taitoa opeteltaessa harjoitte-
luympariston tulisi vastata taidon kayttoymparistda mahdollisimman hyvin. Uudet
motoriset taidot ja muistijalki limittyvat tiettyyn kontekstiin. Oppiminen tapahtuu
eri vaiheiden kautta. (Kauranen 2014, 291-293, 307.) Coker (2018, 189-193)
toteaa, etta taidon oppimistilanteessa ohjaajan tulisi huomioida yksilétekijat opti-
maalisen harjoittelun takaamiseksi. Esimerkiksi oppimistyyli, aikaisemmin kehit-
tyneet motoriset taidot, likuntakokemukset seka motivaatio vaikuttavat kaikki yk-
silon tapaan oppia. On todettu, ettd mikali yksildé haluaa oppia uutta taitoa, tulee
hanella olla motivaatiota siihen. Taitoa harjoitellessa motivaatioon ja oppimiseen
vaikuttaa huomion kiinnittdminen ulkoisiin ja sisaisiin tekijoihin. Jaakolan, Liukko-

sen ja Saakslahden (2017, 153-154, 323) mielestd motorista oppimista
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harjoittaessa palautteen saanti jaetaan kahteen paaluokkaan: sisaiseen ja ulkoi-
seen palautteeseen. Eri aistikanavien, kuten proprioseptisten hermopaatteiden,
nako-, kuulo- tai vestibulaarijarjestelman tuottama tieto suorituksesta on sisaista
palautetta. Ohjaajan tai teknologialaitteen antama palaute on ulkoista palautetta.
Liikkuvuutta vaativan suorituksen aikana sensorinen tieto suorituksesta palautuu
aivoihin eriaikaisesti. Nopein tieto keskushermostoon valittyy lihaksien pituuden
muutoksista ja supistusten voimakkuudesta (lihassukkula, golgin janne-elin).
Toiseksi nopeimmin palaute saadaan nivelten ja kehon asennosta. Seuraavaksi
nopein palaute aivoille kerataan tunto-, nako- ja kuuloaistilla ymparistosta. Lihak-
sissa ja nivelissa olevat tuntoreseptorit (propioseptorit) valittavat tietoa sensorisia
hermoratoja pitkin selkaytimeen, josta se palautuu motorista hermoa pitkin takai-
sin lihakseen. Aivoihin viesti saapuu vasta kun tilanteeseen on jo reagoitu, liike

saadelldan niin sanotusti selkaytimesta.

Voimme siis todeta, etta liikkuvuuteen ja taidon oppimiseen liittyy laaja kirjo eri
asioita, joita tulee ottaa huomioon. Toiminnallisessa liikkuvuudessa yhdistyvat
nama molemmat aihealueet. Motoriset perustaidot auttavat likkuvuuden yllapita-
misessa ja liikelaajuuksien hyodyntamisessa. Kehon nivelien liikelaajuuksien hal-
linnasta on apua motoristen perustaitojen oppimisessa. Motorisia perustaitoja

taas tarvitaan kaikissa liikuntalajeissa.

2.3 Liikkuvuuden puutteesta johtuvat ongelmat

Liikkuvuuden puutteesta johtuvat puolierot, ryhtivirheet, heikko liikkehallinta ja
koordinaatio lisaavat loukkaantumisriskia seka ovat osasyyllisena tyypillisimpiin
urheiluvammoihin. Nivelten liikkuvuudella on suuri merkitys kaikenlaisessa liikun-
nassa, ihan vain kavelyssakin tarvitaan riittdvaa liikkkuvuutta lonkan ojennukseen,
jottei alaselka kipeydy. Nilkan ja lonkan liikkuvuus, hallinta ja voima vaikuttavat
tasapainon yllapitamiseen seka askelpituuteen. Nivelten seka niitd ymparoivien
lihasten ja muiden kudosten on tarkeaa saada riittava maara liikelaajuutta, jotta
esimerkiksi kehon kurotukset, kaantymiset ja kierrot onnistuvat. (Kalaja ym. 2022,
17, 29, 32, 57-58.)
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Pihlman ym. (2020, 25-26, 69-75, 160, 239.) teoksessa mainitaan eri ammattien
ja liikuntalajien kuormittavan kehoa usein yksipuolisesti, joten liikkuvuuden seka
toimintakyvyn kannalta on tarkeaa huolehtia paivittain monipuoliset liikesuunnat
esimerkiksi kyykistyminen, vetaminen, nostaminen, kantaminen, taivuttaminen ja
tyontaminen. Esimerkiksi kyykkyliike kuuluu ihmisen perusliikemalleihin. Kyy-
kyssa lonkkanivel on kuormitettuna maksimaalisessa koukistus asennossa.
Lonkkanivelen epasymmetrinen liikkuvuus on hyvin yleista. Liikkuvuusharjoitte-
lua pidetaan keskeisena tekijana hermo-lihasjarjestelman vammojen ehkaisyssa
seka sen vammojen kuntoutuksessa. Liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa nivelten
seka ymparoivien kudosten liikelaajuuteen positiivisesti. Toiminnallisen liikku-
vuusharjoittelun avulla voidaan havaita nivelien heikentyneet liikeradat tai lihas-
ryhmat, jotka rajoittavat liiketta. Harjoitteilla voidaan kohdistetusti kehittad mm.
kudoksen elastisuutta, kimmoisuutta ja voimaominaisuuksia, ja ndin ennaltaeh-
kaista urheiluvammoja. Myds Kalajan ym. (2022, 57-58, 61-62.) teoksessa mai-
nitaan, etta liikkuvuusharjoittelun avulla voidaan havaita lihasepatasapainosta
johtuvat krooniset ryhtivirheet ja yksilolliset epasymmetriat. Toisen lihasryhman
kiihdyttaessa liiketta vastakkainen lihasryhma jarruttaa sita. Mikali reiden etupuo-
len lihakset ovat vahvemmat kuin reiden takaosan lihakset (hamstring-lihakset),
niin silloin venahdykset ja revahdykset voivat olla yleisia esimerkiksi aitajuok-
sussa. Optimaalisen liikkuvuusharjoittelun tuloksena saavutetut hallitut liikelaa-
juudet ja kudosten vahainen vastus vahentavat loukkaantumisriskia. Lihasten oi-
kea-aikainen ja suuruinen rentouttaminen ja supistaminen ovat yhteydessa koor-

dinaatiokykyyn ja aktiiviseen liikkuvuuteen.

Kalaja ym. (2022, 15—-16) mielesta liikkuvuus vaikuttaa lihasvoiman ja kestavyy-
den lisaksi suoraan ihmisen motoriseen kuntoon, jonka osatekijoita ovat kette-
ryys, tasapaino, nopeus ja koordinaatio. Naiden elementtien lisaksi myos esimer-
kiksi tukirangan anatomialla voi olla vaikutusta liikkeen hallintaan. Muita kehon-
hallintaan vaikuttavia asioita ovat motivaatio, mentaaliset kyvyt, huomiokyky ja
likkeen tarkoitus. Keskushermosto, aistikanavat seka tuki- ja liikuntaelimisto
osallistuvat kehonhallintaan. Kehomme reagoi, mukautuu ja ennakoi sensorisen
seka motorisen aistijarjestelman avulla likkeeseen. Hyva kehonhallinnan maari-

telmassa lihasten, hermoston seka aistien yhtendinen toimiva kokonaisuus
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nayttaytyy turvallisena ja tarkoituksenmukaisena. Suoritettavassa liikkeessa lii-
kelaajuudet ja -radat ovat hallittuja, eika kudosvaurioita tai virheellisia kuormituk-
sia paase syntymaan. Lindbergin (2015, 14, 66, 84) mukaan dynaamisella liikku-
vuusharjoittelulla on vaikutusta kehomme faskian toimintaan ja sita kautta iso vai-
kutus myds vammojen ennaltaehkaisyyn. Vahva faskia tuottaa tehokasta rekyylia
kudoksen rikkoutumatta. Faskian nesteytyksen puute aiheuttaa liikerajoitusta ja
erilaisia kiputiloja. Saanndllinen liike faskiassa lisda kudoksen nestepitoisuutta
seka liukumista. Voidaan siis tehda johtopaatos, kun toiminnallinen liikkuvuushar-
joittelu on osa urheilijan harjoitussuunnitelmaa, voidaan saavuttaa pitkalla tah-

taimella urheilusuorituksessa toimiva ja kestava keho.

2.4 Sukupuolien eroavaisuudet liikkuvuudessa

Yleensa naispuolisten henkildiden liikkuvuus on miespuolisia parempi. Tama joh-
tuu rasvan seka nesteen suuremmasta maarasta ja taten pienemmasta kudosti-
heydesta naispuolisten kehossa. Naisten hormonitoiminta vaikuttaa liikkuvuu-
teen, raskauden ja imetyksen aikana hormonaaliset muutokset tekevat nivelista
seka kudoksista joustavammat kehon valmistautuessa synnytykseen.

Naispuoliset valitsevat myds miespuolisia enemman lajikseen voimistelun, tans-
sin tai taitoluistelun. Kyseisien lajien suorituksissa vaaditaan suurta liikkkuvuutta
ja nain ollen liikkuvuus on usein naisurheilijoille keskeinen suorituskyvyn osate-
kija. Myds lihasmassan maara, lihas-janneyksikon kollageenin maara ja nivelten

geometria vaikuttavat likkuvuuteen. (Kalaja ym. 2022, 63, 68.)
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3 LIIKKUVUUDEN KEHITTAMINEN

3.1 Liikkuvuusharjoittelun muodot & alkulammittely

Kalaja ym. (2022, 59, 60, 63) luettelevat teoksessaan liikkuvuus- ja venyttelytek-
niikoita, joita ovat esimerkiksi toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu, passiivinen ve-
nyttely, staattinen venyttely, ballistinen eli pumppaava venyttely, jannitys-rentou-
tus-menetelmat ja neuraalikudoksen mobilisointi. Nivelten liikkuvuus jaetaan kol-
meen osaan: 1) aktiivinen liikelaajuus (saavutetaan omalla aktiivisella lihastyolla,
esimerkiksi jalkojen avautuminen aitajuoksussa), 2) passiivinen liikelaajuus (saa-
vutetaan ulkoisen voiman avustuksella, esimerkiksi painovoima tai partnerin tuot-
tama voima painaa jalkoja avautumaan) seka 3) autonominen liikkuvuus (kuvas-
taa nivelen liikelaajuutta silloin kun lihakset on poistettu). Autonominen liikelaa-
juus on suurin, sen jalkeen tulee passiivinen liikelaajuus ja lyhyin liikelaajuus saa-
vutetaan aktiivisella lihastydlla. Kehon eri rakenteet vaikuttavat liikkuvuuteen eri

suuruisesti: nivelsiteet, lihaskalvot ja lihakset eniten, janteet ja iho vahiten.

Osmala ym. (2021, 4) mainitsevat, etta passiivinen venyttely voi aiheuttaa lihak-
sen heikentynytta aktivaatiota liikkuvuusasennossa. Kroonisena vasteena passii-
vinen toistuva venyttely opettaa lihakselle, etta joutuessaan venytykseen, se ren-
toutuu, eika vastusta enaa venytysta. Keho saattaa lisata lihasten aktivaatiota
nivelen ymparilla turvatakseen nivelen heikentyneen hallinnan, tasta johtuen ni-
velta ymparoivat yliaktiiviset lihakset tuntuvat usein kireilta. Tilanne saadaan kor-
jattua nivelta ymparaoivien lihasten voimaharijoittelulla, jolloin lihasten kireys hel-
pottaa niiden vahvistumisen myota. Akuuttina vasteena passiiviselle venytykselle
on voimaominaisuuksien heikkeneminen lihaksessa, siksi passiivista venyttelya
ei kannata suorittaa juuri ennen harjoittelua tai kilpailusuoritusta. On havaittu, etta
mikrovaurioiden maara lihaksessa voi kasvaa passiivisella, staattisella venyttely-
mallilla. Mikrovauriot eivat ole haitallisia, mutta palautuminen vie aikaa. UKK-ins-
tituutin (2022) julkaisemassa tekstissa mainitaan myds, ettd lihaksien ollessa
inaktiivisia laajoissa liikelaajuuksissa, nivel paasee helposti epaedulliseen asen-
toon ja vaurioituu. Lihastoiminnan tukea tarvitaan nivelten tukevoittamiseen ja
tama olisi syyta huomioida turvallisessa liikkuvuusharjoittelussa. Kehon eri alueet
toimivat erilaisissa tehtavissa, yhden kehon osan on kyettava tuottamaan
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riittdvan laajaa liikkuvuutta, toisten taas on pysyttava tukevana elementting, jotta
reaktiovoiman painopistetta siirtdva vaikutus ei "vuoda”, eli alue on stabiili. Ki-
neettinen ketju eli liikeketju muodostuu vuorotellen stabiilista ja mobiilista kehon

alueesta mahdollistaen nain taloudellisen tavan toimia.

Oikein ohjelmoitu voimaharjoittelu parantaa kehon liikeratoja ja stabiilisuutta laa-
joissa liikelaajuuksissa. Voimaharjoittelussa nivelia viedaan aariasentoihin kont-
rolloidusti, jolloin dariasennoissa tydoskenteleminen paranee. Toistuvat liikesuori-
tukset ja samat alkuasennot eivat kehitd monipuolisesti likkuvuutta, olisikin suo-
tavaa valttaa yksipuolisia liikkeita. (Tapio ym. 2020, 264.) Vertailevassa tutkimuk-
sessa Morton, Whitehead, Brinkert ja Caine (2011) osoittivat, ettéd voimaharjoit-

telu lisasi liikkuvuutta enemman, kuin passiivinen venyttely.

Alkulammittelyssa kannattaa suosia liikehallintaa, koordinaatiota, lihaskuntoa ja
toiminnallista liikkuvuutta monipuolisesti yhdistavaa harjoittelua, eika passiivista
staattista venyttelya. (Terveurheilija) Lammittelyn tarkoituksena on heratella
muun muassa hermolihasjarjestelma, aistit ja liikeradat tulevaan harjoitukseen.
Alkulammittelyn tulisi parantaa kehonhallintaa ja lajinomaisia liikevaatimuksia.
Lampimat lihakset venyvat paremmin. Yleensa alkulammittelyssa ei kannata va-
syttaa itse liikuntasuorituksessa tarvittavia lihaksia liikaa, jottei lihaksen kesto-,

maksimi- ja nopeusvoima heikkene. (Kalaja ym. 2022, 60, 67.)

Pihlman ym. (2020, 46—47, 65) mainitsevat, etta lihasten ja sidekudosten valissa
kulkevat hermorungot kykenevat liikkumaan suhteessa muihin rakenteisiin. Her-
mokudoksen liike on riippuvainen sidekudoksen elastisuudesta. Neuraalikudok-
sen testilla pyritaan havainnoimaan, miten hermokudos liikkuu tai oireilee suh-
teessa muun kudoksen liikkeeseen. Esimerkiksi suoran jalan nostotestissa
(SLR), tehdaan selinmakuulla lonkkanivelen lieva sisakierto seka lahennys ja
passiivinen koukistus, sekad nilkkanivelen dorsifleksio ja eversio. Nilkkanivelen
esitensio saa hermokudoksen kiristymaan, jonka jalkeen lonkkanivelen liike Kiris-
taa sita lisaa. Nostamalla paa alustasta ylos, saadaan neuraalikudos kiristymaan
my0s toisesta paasta. Hermon dynamiikan tai nikamatason ongelmasta kertovat

oireet ovat puutuminen ja sahkdmainen voimakas kipu. Liikesuorituksessa on
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hyva oppia tuntemaan, kiristaako lihas (makea venyttava tunne) vai hermo (puu-

tuminen, salamaniskumainen kipu).

3.2 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Toiminnallinen liikkkuvuusharjoittelu on liikkuvuusharjoittelua, jossa harjoitteet to-
teutetaan usein aktiivisina, dynaamisina ja tehtavalahtoisina liikkeina kehon eri
liketasoja hyodyntaen. Harjoittelu aktivoi useat eri lihasketjut ja nivelet monipuo-
lisia tydtapoja yhdistaen ja saa kehon toimimaan yhtena kokonaisuutena. Toimin-
nallinen liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa koko kehon kineettiseen liikeketjuun, ei ai-
noastaan yksittaiseen lihasryhmaan tai niveleen. Toiminnallinen liikkuvuushar-
joittelu kehittaa myos liikehallintaa, tasapainoa, liikkkuvuus-, nopeus- ja voimaomi-
naisuuksia. (Juoksija.fi 2018.) Myos Tapio ym. (2020, 127) toteavat, etta ke-
homme toiminnallinen liikkuvuus on mm. yhdistelma nivelen kontrolloitua liikera-
taa seka voimantuottoa ja stabiliteettia nivelen aariasennossa. Liikkuvuutta vaa-
tivat likemallit vaativat usein nivelia tyoskentelemaan niiden aariasennoissa eri
liketasoja hyodyntaen. Lihakset seka nivelet eivat kuitenkaan tuota naita liike-
malleja yksin, vaan myds hermostolla on vaikutuksensa. Hermostollinen ominai-
suus, neuroseptio, voi vaikuttaa rajoittavasti liikeratoihin, koska sen tehtava on
tunnistaa vaaroja ja uhkia ymparistossa. Usein hermosto kokee uuden liikkkuvuu-
deltaan haastavan moninivelliikkeen uhkaksi ja neuroseptisen saatelyn avulla ra-

joittaa liikkuvuutta seka sita kautta kykya suorittaa liiketta.

Lindberg (2015, 150, 158) mainitsee, ettd kehon faskialinjoja huomioon ottavia
dynaamisia liikkuvuusharjoitteita voidaan hyddyntaa ennen urheilusuoritusta te-
hostamaan suorituskykya ja alentamaan loukkaantumisriskia. Lisaksi niitd voi-
daan soveltaa urheilusuorituksen jalkeen palautumisen maksimoimiseksi seka
palauttavan harjoittelun tai lihashuollon yhteydessa liikkuvuuden yllapitamiseksi
ja kehon palauttamiseksi harjoittelun vaikutuksilta.
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3.3 Lajispesifi liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa ohjelmoida liikuntalajin lajianalyysin pohjalta. On
tarkeaa kasittaa mita tulisi pystya tekemaan millakin liikelaajuudella ja missakin
olosuhteessa. Harvoin esimerkiksi kaden tai jalan tulee pystya rentoutumaan la-
jisuorituksessa passiiviseen laajan liikeradan asentoon, joten voidaan sanoa, etta
kyky rentoutua liikelaajuuksiin on hyvin harvoin relevantti tai vammoja ehkaiseva
tapa kehittaa lajinomaista liikkkuvuutta. (Hanninen ym. 2023.) Useissa urheilula-
jeissa lajinomaiset suoritukset tapahtuvat liikkeessa, joten myos lajissa tarvitta-
vaa liikelaajuusharjoittelua kannattaa yhdistaa liikkeeseen. Toiminnallinen liikku-
vuusharjoittelu edistaa lihasten sujuvaa yhteistyota, herkistaa lihasta reagoimaan
venytykseen ja sen myota liikkkuvuuden siirtovaikutus lajisuoritukseen on helpom-
paa. Usein toiminnallisen liikkkuvuusharjoittelun kautta saadut ominaisuudet pa-
rantavat lajisuoritusta tai palautumista harjoituksesta. Lajinomainen liikku-
vuusharjoittelu ennaltaehkaisee epataloudellisia liikemalleja ja edellyttaa tehok-

kaaseen urheilusuoritukseen. (Terveurheilija)

Liikuntalajeissa kuten perhosuinti, painonnosto, karate ja aitajuoksu tarvitaan la-
jispesifia liikkuvuutta. Esteettisissa liikuntamuodoissa kuten taitoluistelu, voimis-
telu ja baletti likkuvuus on sisallytettyna lajin vaatimuksiin. Tasmallisen ja talou-
dellisen liikesuorituksen tekeminen on kinesteettista erottelukykya. Kinesteetti-
sen aistin valittaman tiedon avulla keho osaa erotella lihasten suoistumis- ja ren-
toutumisvaihetta seka eritella liikkeessa tarvittavan tilan-, voiman- ja ajankayton
kullekin liikkeelle optimaaliseksi. Suorituksessa tehtavan ja suurimman mahdolli-
sen liikelaajuuden valissa oleva pelivara takaa taloudellisen seka tehokkaan liik-
kumisen. (Kalaja ym. 2022, 42, 57.)

Urheilijoiden olisi suositeltavaa sisallyttaa dynaamisia liikkuvuusharjoitteita har-
joituksen paatteeksi, palauttavaan harjoitteluun liittyen tai lihashuollon yhtey-
dessa. Tama johtuu siita, ettd nama harjoitteet auttavat avaamaan kehoa kuor-
mituksesta aiheutuvan jaykistymisen jalkeen, palauttaen faskiarakenteet lahes
harjoittelua edeltavaan tilaan. Intensiivinen urheilusuoritus voi johtaa kudosten
nesteenpoistoon, joka pitkalla aikavalilla voi aiheuttaa kudosten liimaantumista,

rajoittaen siten liikeratoja. Faskiarakenteita huoltavien harjoitusten avulla



20

kudoksiin voidaan palauttaa neste, edistaen optimaalista nesteen ja verenkierron
virtausta. Tama tehokas neste- ja verenkierto puolestaan edistaa aineenvaihdun-
taa, mahdollistaen urheilusuorituksen aikana syntyneiden toksiinien poistumisen
ja siten parantaen palautumista. Dynaamiset liikkuvuusharjoitukset, joita suorite-
taan urheilusuorituksen jalkeisessa loppuverryttelyssa, tulisi olla lempeita ja rau-
hallisia, sisaltaen selkeita supistumis-rentoutusjaksoja. Tavoitteena on naiden
harjoitteiden avulla avata ja rentouttaa faskiarakenteita. (Lindberg 2015, 50, 84,
106, 158.)

3.4 Lasten & vanhusten liikkuvuusharjoittelu

Fyysiseen passiivisuuteen oppiminen alkaa jo varhaiskasvatuksessa ja lasten on
havaittu olevan noin 60 prosenttia ajastaan paikallaan. Koulumaailman istuminen
ja paikallaan olo vahentavat arkilikunnan maaraa. (Sosiaali- ja terveysministerio
2020, 16.) Pihiman ym. (2022, 22) luettelee teoksessaan tapoja, joilla lapset har-
joittavat liikkuvuutta luonnostaan leikin, virikkeellisen ympariston ja malliesimer-
kin myota. Esimerkiksi kuperkeikat, ulkoleikit, hyppaaminen ja kiipeileminen luo-
vat vahvan pohjan tulevaisuuden liikkujalle. Taitoc® -taitovalmennuskonseptin
(2023) julkaisussa mainitaan, etta jos lapsuudessa motoristen perustaitojen taso
jaa heikoksi, on liikunnasta haastavaa saada positiivisia kokemuksia ja myos uu-

sien taitojen oppiminen on tydlaampaa taitopohjan puuttuessa.

Istuminen ja passiivinen aika tayttaa noin puolet koululaisen valveillaoloajasta,
tama uhkaa jo koululaisten terveytta. Huolestuttavien tilastojen vuoksi opetushal-
linto, sosiaali- ja terveysministerid, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seka Opetus-
alan Ammattijarjesto tekivat yhteisty6ta kehittden Move! -jarjestelman. Fyysisen
toimintakyvyn seuranta- ja palautejarjestelman Move! -mittauksissa kestavyyden,
nopeuden, voiman ja motorisien taitojen lisaksi mitataan liikkuvuutta. Tuloksia
hyddynnetaan oppilaan yksilollisessa liikunnallisessa ohjauksessa, kouluyhtei-
sOssa seka kouluterveydenhuollossa. Vuonna 2016 perusopetuksen opetus-
suunnitelman kayttdon otettu jarjestelma on luotu lasten fyysisen toimintakyvyn
heikkenemisen vuoksi. Mittauksissa kehon liikkkuvuutta arvioidaan kolmella eri ta-
valla. Kyykistyksessa (jalat lantion leveydella, selkd suorana ja kadet paan
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viereen ojennettuna) mitataan kykya kyykistya 90 asteen polvikulmaan niin ettei
kantapaat irtoa maasta ja varpaat ovat polvien etupuolella. Alaselan ojennuk-
sessa (istutaan jalat yhdessa suorana edessa ja kadet jalkojen paalla) mitataan
alaselan suorassa pysymista taysistunnassa. Oikean ja vasemman kaden liikku-
vuusosiossa (seisotaan perusasennossa selka suorana ja yritetddn saada kadet
kohtaamaan lapaluiden valissa) mitataan kasien liikkuvuutta, kun toinen kasi ku-
rottaa ylakautta ja toinen kasi alakautta lapojen valiin. (Jaakola ym. 2017, 373,
367-368.)

Kalajan ym. (2022, 62) mukaan lapsien liikkuvuus ja elastisuus kehossa on luon-
nostaan aikuisia parempi. Pienten lasten lantion liikkuvuus eteentaivutuksessa
on huomattavan suuri, kun taas esimerkiksi kaden ojennus ja nosto on puutteel-
linen heitettdessa ylakautta. Yleisesti ottaen lapsuusian liikkkuvuusharjoittelun tu-
lisi keskittya pakaran, lonkan, rinnan ja hartioiden alueelle koska nailla alueilla on
tapana kiristya. llman jatkuvaa liikkuvuusharjoittelua poijilla liikelaajuuden pienen-
tyminen alkaa noin 10-vuotiaana ja tyt6illa 12-vuotiaana. Luonnollisen kehityksen
myo6ta molemmilla sukupuolilla hartiaseudun liikkuvuus seka jalkojen sivuttais-
avaaminen huononevat ja eteentaivutus seka jalkojen nosto eteen paranevat.
Kauranen (2021, 757) toteaa, etta nivelten liikkuvuus on suurimmillaan 7—12-vuo-

tiailla.

Murrosian kasvupyrahdys saattaa aiheuttaa ryhtivirheita ja janteiden artymista.
Tama johtuu siita, etta lihasten ja janteiden kasvu ei pysy samassa tahdissa lui-
den kasvun kanssa. Nivelten liikkuvuuden ja lihastasapainon seuraaminen on
tarkeaa erityisesti tassa ikavaiheessa. (Kalaja ym. 2022, 62.) Pihiman ym. (2020,
36) mukaan sidekudokset lihaksissa, janteissa ja muissa faskioissa uusiutuvat
noin vuoden aikana. Edellytyksena uusiutumiselle on saanndllinen sopiva rasitus,
riittdva uni ja terveellinen ruokavalio. Kalaja ym. (2022, 61-63.) toteavat, etta
ikdantymisen myd6ta nivelet jaykistyvat kaikilla koska solut uusiutuvat hitaammin,
selkarangan valilevyjen nesteisyys ja sidekudosten elastisuus heikkenee. Liikku-
vuusharijoittelulla on kuitenkin suurempi vaikutus kehoon kuin vanhenemisella.

Ikaantyville suositellaan erityisesti toiminnallisia liikkuvuusharjoituksia.
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4 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO & TUOTOS

4.1 Tavoitteet ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa osa TAITOC® -liikkuvuuskoulutus tuotetta,
jonka harjoitukset tukevat toiminnallista liikkuvuutta. Toiminnallisten liikku-
vuusharjoitteiden paapaino on kehittaa taitavaa hallittua liiketta ja voimaa pitkilla
likelaajuuksilla. Liikepankin videot ladataan TAITOC® -taitovalmennuskonseptin
nettisivuille, josta maksullisen TAITOC® -koulutuksen kayneet saavat ne kayt-
toonsa. Tavoitteena on tuoda mahdollisesti enemman lajianalyysia tukevaa liik-
kuvuusharijoittelua liikunta-alan toimijoiden kayttoon. Tutkimuskysymykseni: Mil-
lainen liikkuvuusharjoittelu tukee ihmisen luontaista liiketta ja muodostaa positii-
visen siirtovaikutuksen liikuntataidon oppimiseen seka lajiosaamiseen. Tyoni yh-

distaa kehon hyvinvoinnin ja liikkuvuusharjoittelun osaksi lajiharjoittelua.

Ty on rajattu suunnittelemaan vain toiminnallisia liikemalleja. Tyosta on rajattu
pois liikkuvuusharjoitteiden ohjelmointi ja testisto. Kirjallisuudessa kaytettiin paa-
asiassa alle kymmenen vuotta vanhaa suomenkielista seka vieraskielista liikkunta-
alan kirjallisuutta. Tiedon haussa kaytettiin myods lehtiartikkeleita seka internetsi-

vustoja. Aineistonkeruussa kaytettiin ensisijaisia seka toissijaisia lahteita.

4.2 Suunnitteluvaihe

Taitoc -konseptia hyddynnetaan Lapin AMKin liikunnanohjaajakoulutuksessa
monipuolisesti. Opiskelijat osallistuvat Taitoc perustaito- ja hallintataitokokonai-
suuteen. Mielenkiintoni valita Taitoc -konsepti toimeksiantajakseni opinnaytetyo-
hon syttyi kevaalla vuonna 2023 jarjestetyssa hallintataitokoulutuksessa liikkun-
nanohjaajaopiskelijoille. Minua on aina kiinnostanut ihmisen liikkumisen tarkas-
telu kokonaisuutena, Taitokin luova ja kokonaisvaltainen tyyli sopi omaan ajatus-
maailmaani taidon oppimisen saralla. Otin toiminnallisen opinnaytetydn puheeksi
Olli Cajanin kanssa heti koulutuksen viimeisena paivana Santasportin urheiluaka-

temialla.
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Prosessin alussa tutustuin lukuisiin eri liikkuvuus- ja taidon oppimisen teoksiin
seka tutkimuksiin. Rakentamassani liikkuvuuskokonaisuudessa esitettavat liik-
keet on valittu mobiilien nivelien ymparille. Mobiileja nivelia ovat nilkka,
lonkka/lantio ja rintakeha. (UKK -instituutti 2020.) Taitoc -konseptin nettisivuille
ladatut likkuvuuskokonaisuusvideot kategorisoitiin Iammittely, nilkka, lantio, har-
tiarengas ja ranne kokonaisuuksiin. Kategorioista liikepankin kayttaja voi valita
paivan harjoitukseensa sopivat liikkeet. Liikepankin liikkeet ovat tarkoitettu ensi-
sijaisesti jo hieman liikuntataustaa omaaville henkilGille, esimerkiksi Taitoc -kon-
septin perustaitokoulutuksen kayneille. Liikepankin harjoituksia voi toki tehda
myos vahemman liikuntaa harrastanut henkilo tai esimerkiksi vanhus, talloin har-
joitukset kannattaa suorittaa hyvin rauhallisella tempolla, avustetusti yksi liike ker-
rallaan ja omaa kehoa kuunnellen. Liikepankin jokaisen liikkeen suorituskriteerit

on ilmaistu toimestani ohjeistuksessa selkeasti ja ytimekkaasti.

Edella mainittujen toimien lisaksi halusin saada Taitoc -konseptin kehittajan ja
kouluttajan Olli Cajanin nakokulman aiheesta. Sovimme etta valmistelen Ollille
vield asiantuntijahaastattelun. Asiantuntijahaastattelun tarkoituksena oli selvittaa,
millaista liikkuvuutta tarvitaan motoristen perustaitojen suorittamisessa ja miksi
toiminnallisen liikkuvuuden kehittaminen edesauttaa taidon oppimista. Muodostin

Ollille mahdollisimman selkeat ja kaytantda havainnollistavat kysymykset.

4.3 Toteutusvaihe

Tarkasteltuani liikkuvuus aihetta terveysliikkujan ja urheilijan nakokulmasta, olin
valmis liikkkuvuuskoulutuksen liikevalintojen kanssa. Kesalla 2023 kuvasimme Olli
Cajanin kanssa Oululaisen Reenis yrityksen tiloissa opinnaytetyoni toiminnallisen
osuuden liikepankkivideoita kahden paivan ajan. Toteutuksessa pohdin videoi-
den kuvakulmaa, yhtenaista ilmetta seka valotusta. Halusin videoihin mahdolli-
simman neutraalin taustan, jotta kehoni liikettd pystyy seuraamaan ongelmitta.
Kokeilimme kuvaussuuntaa monesta eri kulmasta, suorituksen tekniikka taytyi
saada nakymaan mahdollisimman selkeasti. Toimeksiantajani toi kuvauksiin ka-
meran ja Taitoc -logo paidan. Kamera seisoi jalustalla, jotta videosta tulisi mah-
dollisimman selkeasti kuvattu. Kuvasimme videot lyhyesti ja ytimekkaasti niin
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ettei niita tarvitse leikata enaa niiden siirtyessa kamerasta tietokoneelle Taitoc -
materiaaliin. Nain saastimme aikaa ja vaivaa. Lisaksi myoOs tutkijat analysoivat
6,9 miljoonaa MOOC-kurssien videonkatselukertaa ja totesivat esimerkiksi, etta

lyhyet opetusvideot lisdavat kayttbominaisuuksia. (Guo, Rubin & Kim 2014.)

Asiantuntijahaastattelu Olli Cajanin kanssa jarjestettiin sahkoépostitse. Esitin OI-
lille kolme kysymysta, jotka olivat: Millaista liikkkuvuutta tarvitaan motoristen pe-
rustaitojen suorittamisessa? Miksi toiminnallisen liikkuvuuden kehittdaminen edes-
auttaa taidon oppimista? Mita liikkuvuusharjoittelua koskevia vinkkeja haluaisit
lahettaa eri liikuntalajien parissa toimiville? Ollin vastaukset tukivat tiedonhaussa
l6ytamaani informaatiota. Olli totesi motoristen perustaitojen (liikkumistaidot, ta-
sapainotaidot seka valineen kasittelytaidot) sisaltavan paljon erilaisia liikkumisen
malleja, jotka vaativat keholta kokonaisvaltaista liikkuvuutta. Laajat liikelaajuudet
eri nivelten osalta eivat itsessaan viela riita vaan tarvitaan myos taitoa seka hal-
lintaa liikelaajuuksien hyodyntamisessa eri likemallien toteuttamisen aikana. Liik-
kuvuusharjoittelun toteuttamisessa onkin syyta tunnistaa minkalaista liikelaa-
juutta seka hallintaa motoristen perustaitojen suorittaminen vaatii oppijalta. Olli
mainitsi, etta esimerkiksi pallon heittamisen oppiminen voi olla hyvin haastavaa,
jos hartiarenkaan alueella ei ole tarvittavia liikelaajuuksia oikean liikkemallin omak-
sumista varten. Motoristen perustaitojen harjoittelun yhteydessa on syyta huomi-
oida liikkuvuusharjoittelu yhtena osa-alueena, joka voi edesauttaa uusien taitojen
oppimista. Erilaiset liiketehtavat jo itsessaan tukevat liikelaajuuksien kehittamista.
Tasta syysta valmentajien ja opettajien onkin tarkeaa tunnistaa motoristen perus-
taitojen liikemallien hyddyt myos liikkkuvuuden kehittdmisessa. Tekemani opin-
naytetyo edesauttaa nimenomaan naita liikunta-alan toimijoita Idytamaan toimivia
likkuvuusliikkeita. Olli oli kanssani samaa mielta siita, ettd toiminnalliset liikku-
vuusharjoitteet, jotka sisaltavat innostavia ja motivoivia haasteita houkuttelevat
oppijoita jopa tiedostamattomasti liikkuvuusharjoittelun pariin. Erilaiset toiminnal-
liset liikkuvuusharjoitteet myoés mahdollistavat liikkuvuuden seka taidollisen kont-
rollin yhdistamisen eli likkuvuus ja hallinta kehittyvat samassa suhteessa. Esi-
merkiksi rapukavelyt, karhukavelyt, mittarimadot seka T-kierrot kehittavat moni-
puolisesti oppijan liikelaajuuksia seka samalla tuovat tarvittavan kontrollin mu-

kaan liikelaajuuksien saatelyyn. Valmentajan ja ohjaajan ymmarrys eri
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likemallien kehittelyistd ja progressioista seka liikelaajuuksien vaatimuksista
mahdollistaa oppijan kannalta turvallisen ja motivoivan oppimisen polun oppijalle.
Toiminnallisen liikkuvuuden kehittaminen ja tarvittavan tason turvaaminen oppi-
jalle mahdollistaa uusien haastavampien liikemallien oppimisen ja mika tarkeinta
se tekee taitojen oppimisesta turvallista seka innostavaa. Olli painotti haastatte-
lussa myo0s sita, etta hallinta ja voimantuotto nivelen laajassa liikeradassa auttaa
loukkaantumisien ehkaisyssa. Liikkuvuusharjoittelu tulee nahda osana kokonais-
valtaista taidon oppimista, joka on mahdollista yhdistdad motoristen perustaitojen
harjoittelun yhteyteen. Jokainen liikuntalaji siséltda omia erityispiirteita liikkuvuu-
den suhteen. Naiden erityispiirteiden tunnistaminen on tarkeaa, jotta liikkuvuus-
rajoitteet eivat tule esteeksi omassa lajissa kehittymisella. Myos liikuntavammo-
jen riski nousee, jos oppijan liikelaajuudet eivat kehity samassa suhteessa liike-
mallien vaatimuksien kanssa. Toinen tarkea asia on huomioida oppija kokonais-
valtaisena liikkujana, eika pelkastaan yhden lajin taitajana. Liikelaajuuksien ke-
hittamisessa oman lajin huomioiminen on tarkeaa, mutta taytyy myos muistaa
huolehtia likkujan kokonaisvaltaisesta liikkuvuuden kehittdmisesta, joka mahdol-
listaa laaja-alaisen ja monipuolisen harjoittelun seka likkkumisen. Asiantuntija-
haastattelu Ollin kanssa kiteytti koko opinnaytetyoni teoria- seka toiminnallisen
vaiheen. Haastattelussa esitettyjen kysymyksien avulla sain viela enemman aja-

tusta siita, kuinka opinnaytetyoni tutkimuskysymys nakyy kaytannontasolla.

4.4 Tuotos

Tassa luvussa esittelen lukijalle ymmarrettavalla tavalla osan liikkkuvuuskokonai-
suuteeni valitsemista liikkeista, en kayta esittelyssa spesifeja tieteellisia tai lati-
nankielisia nimia, jotta muutkin kuin liikunta-alan ammattilaiset voisivat inspiroitua
tekstista ja sanallistaa liikkuvuusharjoitteluun liittyvia tekijoita. Opinnaytetyoni toi-
minnallisena tuotoksena syntyi osa TAITOC® -liikkuvuuskokonaisuus tuotetta,
jossa esitellaan videoiden muodossa toiminnalliset liikkkuvuusharjoitukset koko
keholle. Teorian ja tutkimustiedon perusteella tulin tulokseen, etta erityisesti toi-
minnallisella liikkuvuusharjoittelulla on yleisesti parhaat siirtovaikutukset eri lajien
harjoitteluun. Loin liikkkuvuuskokonaisuuden, jonka paapaino on lisata kehon mo-
torista kuntoa ja voiman tuottoa seka hallintaa nivelen laajan liikeradan liik-
keessa. Tekemani tuotos lisattiin Taitokin nettisivuille, jossa se on nahtavissa,
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mikali osallistuu Taitokin maksulliseen koulutukseen. Opinnaytetydn toiminnalli-
sen osuuden I6ytaa osoitteesta: https://www.taitoc.fi/taitoc-kokonaisuudet/taitoc-

liikkuvuus/.

Seuraavaksi esittelen muutaman liikkkeen liikkuvuusharjoitteistani, vaikkakaan se
ei ole kuin pintaraapaisu kattavaan liikepankkiin. Muistutan myds, etta liikepan-
kista |6ytyy myds helpompia liikevaihtoehtoja vahemman liikkkuvuusharjoittelua
tehneille henkildille. Kuvassa 1 esiteltava liike 106ytyy Taitoc -liikkuvuuskokonai-
suudesta nimella lonkkasarja 3. Kuvassa nakyvassa kohdassa liikesarjaa, on tar-
koituksena nostaa takimmaista jalkaa hallitusti ylos lattiasta, polvikulman pysy-
essa 90 asteen kulmassa. Liike aktivoi lonkan alueen lihaksia toimimaan haasta-
vammassa nivelkulmassa ja lisaa liikehallintaa keskivartaloon. Lonkkasarja 3 jat-
kuu lantion nostoilla ja rajahtavalla jalkojen ojennuksella. Naita kaikkia ominai-
suuksia tarvitaan taitavassa liikkkuvuudessa, josta on hyotya liikuntamaailman eri

lajeissa.

4 TAITO-
Y VALMENNUS-

KONSEPTI

Kuva 1. Lonkan liikkuvuus.

Kuvassa 2 harjoitetaan lonkkien, hartiarenkaan, rangan ja ranteiden liikkuvuutta
"silta” asennossa. Liike pyritdan suorittamaan hengitykseen ja hartiarenkaan alu-
eeseen keskittyen, jotta liike ei kuormittaisi virheellisesti alaselkaa, kuten usein
kay, mikali hartiarenkaan alueessa ei ole tarvittavaa liikelaajuutta suoritettavaa

likettd varten. UKK-instituutin (2022) mukaan, kineettinen ketju muodostuu
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vuorotellen mobiilista ja stabiilista alueesta mahdollistaen nain taloudellisen ta-
van toimia. Huonosta liikkkuvuudesta johtuen kineettisen ketjun toimintaroolit saat-
tavat muuttua, aiheuttaen kiputiloja, virheasentoja seka rasitusvammoja. Mikali
mobiilit nivelet eivat ole pysyneet liikkuvina, niin esimerkiksi alaselka stabiilina
nivelena joutuu tuomaan liikkkeeseen tarvittavan liikkuvuuden ja aiheuttaa nain
alaselan notkon lisdantymista seka vatsalihasten haastetta aktivoitua liikkeessa.
Varsinkin keskivartalon rooli on yleensa pysya stabiilina, jotta esimerkiksi har-
tiarenkaaseen tai lonkkaan voi kyeta tuottamaan laajaa liikkkuvuutta. Lisaksi toi-
minnallisessa liikkuvuudessa tarvitaan lihasten aktivointia laajoilla liikelaajuuk-
silla, koska lihasten ollessa inaktiivisia, nivel paasee helposti epaedulliseen asen-
toon ja vaurioituu helposti. Tama on huomioitava etenkin painoa kannattelevien
nivelten osalta. Usein passiivisesti testattuna henkil6 omaa laajan liikelaajuuden,
mutta aktiivisessa toiminnassa liikelaajuus ei riitakaan teknisesti hyvaan suorituk-
seen. Silta asentoa suoritettaessa tulisi siis keskittya ensin pitdmaan keskivartalo
stabiilina ja hakea liikkkuvuutta lonkan, hartiarenkaan ja ranteiden alueelle. Sen
jalkeen vasta rauhallisesti paastaa ranka kaarelle. Nain valtetaan hallitsematto-
masta liikkuvuusharjoittelusta aiheutuvat rasitusvammat ja pystytaan harjoittele-

maan eri tuloja ja poistumisia silta likkeeseen.

A
B a0 |
 vaLMENNUS. |
| KONSEPT /

/

Kuva 2. Hartiarenkaan/rangan, lonkkien ja ranteiden liikkuvuus.

Kuvassa 3 (ristikkainen sivunosto yhden jalan seisonnassa) ja 4 (lonkkasarja 2)

keskitytddn hartiarenkaan/rangan ja lonkan liikkuvuuteen tasapainoa seka
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hallintaa vaativissa liikkeissa. Harjoitukset korostavat koordinaation osuutta liik-
kuvuusharjoittelussa ja varmistavat ettd stabiiliksi tarkoitettu alue kehosta ei

"vuoda”. Mikali kontrollia ei 16ydy niin myoskaan liike ei voi onnistua puhtaasti.

Kuva 3. Hartiarenkaan/rangan ja lonkan liikkuvuus.
—

Kuva 4. Hartiarenkaan/rangan ja lonkan liikkuvuus.

Kuvassa 5 (nilkan ojennukset pumpaten yhdella jalalla) ja 6 (nilkkanivelsarja 3)
harjoitetaan nilkan seka lonkan liikkkuvuutta. Naissa harjoituksissa on tarkeaa
huomioida, onko jalka tuotuna aukikiertoon tai sisakiertoon. Jalan asento vaikut-

taa tyoskenteleviin lihaksiin ja tasapainon yllapitamiseen. Turvallisessa
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likesuorituksessa on tarkea huomioida, etta lonkka ja nilkka ovat mobiileja nive-
lia, eli nilden asentoa on tarkoituksenmukaista muokata harjoitukseen sopivaksi.
Polvi ja jalkatera ovat stabiileja nivelia, likesuorituksessa niiden tulisi pysya hyvin
hallittuna paikallaan. Rangan virheasennot ja kineettisen ketjun toimintavirheet
aiheuttavat haasteita jokaisen nivelen rooliin kehossa. Kuvan 6 liikkesta
ponnistetaan rajahtavasti ylos, jolloin raajat joutuvat tuottamaan voimaa laajan
likeradan asennosta. Puhtaassa liikesuorituksessa etummainen koukussa oleva
jalka hallitsee polven ja nilkan linjaukset ponnistuksen aikana. Osassa videoissa
nakyy hallitsemattomuutta suorituksissa kuvauspaivan intensiivisyydesta
johtuen, mutta tama lisaa mielestani hyvaa hahmotusta videon katsojalle siita

kuinka hallintaa voi joutua korjaamaan liikkeen aikana onnistuneesti.

- TAITO- /
| vVALMENNUS- I8
|  KONSEPTI
t

Kuva 5. Nilkan liikkuvuus.
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Kuva 6. Nilkan ja lonkan liikkuvuus
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5 POHDINTA

5.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyossani kayttama kirjallinen materiaali, tutkimustulokset seka asian-
tuntijahaastattelu tukivat rakentamaani Taitoc -likkuvuuskokonaisuus tuotteen lii-
kepankkia. Tutkimuskysymykseni: Millainen liikkuvuusharjoittelu tukee ihmisen
luontaista liiketta ja muodostaa positiivisen siirtovaikutuksen liikuntataidon oppi-
miseen seka lajiosaamiseen? Voisiko toiminnallinen liikkkuvuusharjoittelu olla
avain myos liikunnallisten taitojen paranemiseen? Millaisella liikkuvuusharjoitte-
lulla voi olla negatiivinen siirtovaikutus joidenkin liikuntalajien suoritukseen? Te-
kemani tyon perusteella nayttaisi silta, etta likkuvuusharjoittelu kannattaa muo-
dostaa liikkeeksi, jossa vaaditaan voimantuottoa ja hallintaa. Liikuntalajit vaativat
yleensa toiminnallista liikkuvuutta eika passiivista liikkuvuutta. Ja mikali passii-
vista liikkuvuutta vaaditaan liikuntalajin lajianalyysin mukaan, niin silloinkin toi-
minnallinen liikkkuvuus on avainkeino turvallisen, relevantin ja vammoja ehkaise-
van liikkuvuusohjelmoinnin suorittamiseen. Passiivisen liikkuvuusharjoittelun
ohelle tarvitaan aina toiminnallista liikkkuvuusharjoittelua. Toiminnallinen liikku-
vuusharjoittelu on yksi parhaista keinoista tuoda positiivista siirtovaikutusta liik-
kuvuusharjoittelun ja liikuntalajiosaamisen valille. Opinnaytetydssani esittdman
tietojen ja tutkimuksien perusteella voimme todeta, etta toiminnallinen liikku-
vuusharjoittelu tukee ihmisen luontaista liiketta ja edesauttaa liikuntalajien oppi-
mista seka suorittamista. Toiminnallisissa liikkuvuusharjoitteissa aistitaan kehon
motoriikkaa ja tarvittaessa korjataan esimerkiksi nivelkulmia tai keskivartalon tu-
kea suoritukselle edullisemmaksi. Taman perusteella voidaan todeta, etta taita-
vassa laajan lilkkeradan liikkeessa on kyse muun muassa taloudellisesta voiman-

tuotosta, optimaalisesta liikehallinnasta ja kehittyneesta aistien kaytosta.

Rakentamani liikkuvuuskokonaisuus kannustaa liikkuvuusharjoittelun monipuoli-
seen hyodyntamiseen seka luovaan kayttoon erilaisissa toimintaymparistoissa.
Eri liikuntalajien toimijoiden on hyva pohtia, millainen liikkuvuus on tarkoituksen-
mukaista yksildllisella urheilijapolulla tukien progressiivista kehitysta. Toiminnal-
lisen liikkuvuusharjoittelun hyodyt esimerkiksi vanhuksilla lisaavat toimintakykya
(nivelten hyvinvointi) ja vahentavat loukkaantumisriskia (lihastyon hallinta).
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Harkinta ja suunnittelu liikkuvuusharjoittelussa korostuu, silla jokainen ihminen
on yksilo ja harjoittelun tulisi ottaa huomioon erilaiset rajoitteet seka mahdollisuu-

det eri ihmisilla.

5.2 Eettiset lahtokohdat ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kaytantd on osana lain maarittamaa tutkijayhteison itsesaatelya
seka laadun varmistamista. Jotta tutkimuksen sisalto olisi eettisesti hyvaksyttya,
seka tulokset olisivat luotettavia ja uskottavia, taytyy tutkimusta tehdessa noudat-

taa hyvaa tieteellistd kaytantoa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Pyrin toteuttamaan mahdollisimman objektiivisen liikkepankin, jossa liikkeiden va-
lintaan vaikuttaisi ainoastaan tieteellinen ja tutkimuksellinen tieto. Voi olla, etta
likkuvuuskokonaisuus liikkeiden valintaan on vaikuttanut myos lajitaustani akro-
batian ja tanssin parissa. Oma ammatillinen osaamiseni likunnan parissa antoi
myo0s itseluottamusta liikkkuvuusliikkeiden valintaan. Olen kaynyt erinaisia koulu-
tuksia liikkuvuusaiheeseen. Vuonna 2023 olen ohjannut tankotanssia 7 vuotta ja
ilma-akrobatiaa seka ilmajoogaa 5 vuotta. Omien asiakkaideni myo6ta esille tulleet
likkuvuustavoitteet, ylilikkuvuudet, liikkuvuushaasteet, loukkaantumiset ja kun-
toutukset ovat tuoneet kaytannon tason osaamista eri tilanteiden korjaamiseen
optimaalisella ja liikkujaa hyodyttavalla tavalla. Olli Cajanin kanssa tehty asian-
tuntijahaastattelu sopi toiminnalliseen opinnaytetyohoni loistavasti ja Ollin nake-
mykset tukivat hyvin paatelmiani teoriaosion pohjalta saadusta tiedosta. Olli oli

myaos tyytyvainen valitsemiini liikkeisiin.

5.3 Oman oppimisen pohdinta ja jatkokehittamisen tarve

Opinnaytetyoprosessi eteni paaosin suunnitelman mukaisesti. Tyoni oli valmis
suunnitellussa aikataulussa syksylla 2023. Liikkuvuus ja venyttely aihe on ollut
ristiriitaisen tiedon ja muutosvaiheen keskella jo useita vuosia. Toiminnallisen liik-
kuvuuden hyodyista ei ole kirjoitettu viela paljoakaan ja tama motivoi tyoni teke-

misessa. Keskityin tiedonhaussa uusimpiin julkaisuihin ja tutkimuksiin.



33

Opinnaytetyon tavoitteet tayttyivat, ja olen tyytyvainen tekemaani liikkuvuuskoko-

naisuuteen.

Toimeksiantajalta saatu videokuvaus- ja toimitila apu olivat merkittavassa roo-
lissa toiminnallisen osuuden suorittamisessa. Liikepankin videoita olisi voinut
tehda viela enemman, mutta toisaalta jokaisen mobiilin nivelen (nilkka, lonkka,
hartiarengas ja ranne) ymparille kehittelemani liikkeet kattavat kaikki tarvittavat
nivelen liikkesuunnat. Toimeksiantajani OC Taito & Olympic Training Centerin
kanssa tehty yhteisty0 sujui jouhevasti, luontevasti ja ammattimaisella otteella.
Harjoitusten ohjetekstit olisi voinut kirjoittaa myos englanniksi, jotta mahdollisim-
man monet liikunta-alan toimijat hyotyisivat enemman valmistamastani liikku-
vuuskokonaisuudesta. Jatkokehittamisena voisi toimia tdaman liikkuvuuskokonai-
suuden pohjalta luotu opettamiseen seka kehittymisen seurantaan erikoistunut
tyokalu. Liikkuvuuden ohjelmoinnin ja testiston avulla kayttajat saisivat selkeam-
mat toistomaarat liikkeisiin seka progressiiviset kehitysohjeet. Jatkossa olisi
myds mielenkiintoista toteuttaa tutkimus liikkkuvuuskokonaisuuden vaikutuksista
suorituskykyyn tai likkuvuuteen testiryhmalle. Tutkimuksessa voisi todeta kuinka
hyvin kokoamani liikkuvuusliikkeet edistavat liikehallintaa laajoissa liikelaajuuk-

sissa.

Opinnaytetyoni aihe on kiinnostanut minua jo monia vuosia ja toivonkin voivani
jatkaa tutkimuksellista tyota taman aiheen parissa. Oli mielekasta ja opettavaista
syventya kunnolla liikkuvuusaiheeseen. Opin lisda faskian ja hermoston vaiku-
tuksesta liikkkuvuuteen. Opinnaytetydni on tuonut minulle lisdd ammatillista osaa-
mista ja voin hyddyntaa sitd valmennustydssani. Toivon tyodllani olevan merki-
tysta suomalaiseen liikkuvuus- ja venyttelykulttuuriin. Uskon, etta tyossani esite-
tyt tiedot ja liikkkuvuutta edistavat liikkeet auttavat liikunta-alan toimijoita hahmot-

tamaan liikkkuvuuden merkityksen liikuntalajissaan.
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