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Riittavalla liikkuvuudella on monia positiivisia vaikutuksia ja sita voidaan kehittaa eri-
laisin keinoin. Liikkuvuusharjoittelulla voidaan tavoitella kudosten joustavuuden kehit-
tamista, mutta aarimmaista lilkkkuvuutta vaativien lajien harrastajilla tavoite voi olla toi-
minnallisuus nivelen aariasennoissa. Nivelen aariasennossa rentouteen pyrkivan
staattisen venyttelyn tilalle on ehdotettu aariasennossa voimaa tuottavaa toiminnalli-
sempaa liikkuvuusharjoittelua. Myos voimaharjoittelulla saattaa olla yhteys liikkuvuu-
den lisaantymiseen. Fysioterapiassa onkin tarkea tunnistaa oikeanlaiset keinot asiak-
kaan liikkuvuuden kehittamiseen ja toimintakyvyn tukemiseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli koota uusinta tietoa eri venyttelytekniikoiden ja voi-
maharjoittelun yhteydesta liikkuvuuteen. Opinnaytety0 toteutettiin narratiivisena kirjal-
lisuuskatsauksena ja tutkimusaineisto kerattiin PubMed-tietokannasta. Mukaan vali-
koitu 8 systemaattista kirjallisuuskatsausta ja meta-analyysia, jotka vertailivat eri ve-
nyttelytekniikoiden ja voimaharjoittelun vaikutuksia liikkuvuusominaisuuksiin.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella venyttelytekniikoilla ei lyhyella aikavalilla havaittu
eroa liilkelaajuuden lisdamisessa, mutta pitkalla aikavalilla PNF- ja staattinen venyt-
tely olivat tehokkaampia kasvattamaan liikelaajuutta dynaamiseen ja ballistiseen ve-
nyttelyyn verrattuna. Venyttelyn intensiteetin lisdaminen saattaa tehostaa liikkelaajuu-
den kasvattamista. Voimaharjoittelulla ja venyttelylla oli samanlainen positiivinen vai-
kutus liikelaajuuden lisdantymiseen. Testattavien ika tai fyysinen kunto eivat venytte-
lyssa vaikuttaneet liikelaajuuden kasvuun, naisilla venyttely lisasi liikelaajuutta enem-
man kuin miehilla. Voimaharjoittelu sen sijaan kehitti liikelaajuutta erityisesti vahem-
man liikkuvilla henkilGilla.

Vaikka liikkuvuusharjoittelua on aiheena tutkittu paljon, vaikeuttaa tutkimusasetel-

mien vaihtelevuus kattavien johtopaatosten tekoa ja venyttelya kasittelevissa tutki-
muksissa on paljon epajohdonmukaisuutta ja ristiriitaisuutta.

Avainsanat: Liikkuvuus, venyttely, voimaharjoittelu

Taman opinnaytetyon alkupera on tarkastettu Turnitin Originality Check -ohjelmalla.
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Sufficient mobility has many positive effects, and it can be improved in multiple ways.
Mobility training can improve soft tissue flexibility, but in sports that require extreme
mobility the goal might be to have functionality in the end positions of range of motion
(ROM). Functional training in the end position of ROM has been suggested as an al-
ternative for static stretching that aims for relaxation in the end position of ROM.
Strength training can also improve mobility. In physiotherapy it is imperative to
choose the right tools to increase the patient’s mobility and ability to function.

The thesis gathered the newest scientific research about the effects of different
stretching techniques and strength training on mobility. The thesis was a narrative lit-
erature review, and it used PubMed. Included in the review were a total of 8 system-
atic reviews and meta-analyses that compared the effects of different stretching tech-
nigues and strength training on mobility characteristics.

Based on the literature review different stretching techniques did not have a signifi-
cant difference in improving ROM in the short term. In long term PNF and static
stretching enhanced ROM more than dynamic or ballistic stretching. Increasing the
intensity of stretching might enhance the ROM improvements. In terms of improving
range of motion, strength training and stretching did not differ statistically. Age or
physical shape of the participants did not affect stretching effects on ROM. Stretching
increased ROM more for women than men. Especially in the case of untrained indi-
viduals, strength training improved range of motion.

Even though mobility training has been studied a lot the heterogeneity of the study

protocols makes it difficult to draw definite conclusions. The research on stretching
techniques has a lot of inconsistency and contradictions.

Keywords: Mobility, stretching, strength training
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1 Johdanto

Mita lihaksessa oikeastaan tapahtuu venytyksen aikana? Lihaksen venytys al-
kaa sen sisalla sarkomeereissa, eli lihaksen supistumista tuottavissa yksikoissa
(Appelton 1998: 7; Riddle ym. 1997). Sarkomeerit koostuvat nipuista myosiinia
sisaltavia paksuja filamentteja ja naiden kanssa limittain olevista nipuista aktii-
nia sisaltavia ohuita filamentteja (Riddle ym. 1997). Kun lihas supistuu, paksu-
jen ja ohuiden myofilamenttien valinen paallekkainen pinta kasvaa, ja kun lihas
venyy, paallekkainen pinta vahenee antaen lihassyiden pidentya. Kun lihassyy
on saavuttanut venymispotentiaalinsa eli kaikki sarkomeerit ovat maksimaali-
sessa venytyksessa, lisavenytys tapahtuu ymparoivassa kudoksessa. Ymparoi-
van kudoksen kollageenisaikeet jarjestaytyvat venytyssuunnan mukaisesti. (Ap-
pelton 1997: 7.) Likkkuvuusharjoittelussa lihaksen venyminen alkaa siis pienesta
toiminnallisesta yksikosta lihassolun sisalla, ja taman venymispotentiaalin saa-
vutettuaan venytyksen voima jatkuu ymparoivaan kudokseen. Venyvyyden li-
saantymiseen vaikuttavat seka mekaaniset tekijat, ettda hermokudokseen liittyvat
tekijat. Lisaantynyt kudoksen joustavuus johtuu paaasiassa lihasjanneyksikon

vahentyneesta jaykkyydesta. (Guissard & Duchateau 2006.)

Lihaksia voidaan venyttaa usealla eri tekniikalla. Tampereen urheilulaakariase-
man ja UKK-instituutin Terve urheilija -ohjelma listaa liikkuvuus- ja venyttelytek-
niikoiksi mm. toiminnallisen likkuvuusharjoittelun, staattisen venyttelyn (perintei-
nen tapa), ballistisen venyttelyn, jannitys-rentoutus -venyttelymenetelmat seka
neuraalikudoksen mobilisoinnin (Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu, 2023). Vii-
meaikaisessa keskustelussa aariasennossa rentouteen pyrkivien staattisten ve-
nyttelyharjoitusten tilalle on ehdotettu aariasennossa voimaa tuottavaa toimin-
nallisempaa liikkuvuusharjoittelua. Kudoksen venyvyyden lisdantymiseen johta-
vaa staattista venyttelya pidetaan tehokkaana keinona lisata juuri kudoksen ve-
nyvyytta, mutta toiminnallisuus ja voimantuotto aariasennoissa eivat valttamatta
kehity staattisia venytysharjoituksia tekemalla. Voisi siis ajatella, etta mikali har-
joittelun tavoitteena on toiminnallisuus aariasennoissa, sopiva harjoittelumuoto

on voimaa tuottavat harjoitukset dariasennossa. Ja toisaalta, jos tavoitteena on



kudoksen elastisuus ja venyvyys passiivisessa asennossa, kannattaisi tata omi-
naisuutta harjoittaa staattisilla venyttelyilla. Tarvitaanko siis aarimmaista liikku-
vuutta vaativien lajien, kuten voimistelu, tanssi ja useat kamppailulajit, harjoitte-
lussa staattisia venytysprotokollia, vai olisiko aiheellista siirtya toiminnalliseen
likkuvuusharjoitteluun? Mika on tamanhetkisen tutkimusnayton johtopaatos ve-

nyttelyn ja voimaharjoittelun roolista liikkkuvuuden kehittamisessa?

Fysioterapian kentalla ammattilaisen on tarkeaa tunnistaa tehokkain ja asian-
mukainen keino liikkuvuuden kehittamisessa, ja tata kautta asiakkaan toiminta-
kyvyn tukemisessa. Fysioterapiassa venyttelyn ajatellaan parantavan nivelen lii-
kelaajuutta, parantavan ryhtia vahvistamalla sita tukevia lihaksia, palauttavan
neuromuskulaarista tasapainoa lihasryhmien valilla, vahentavan loukkaantumi-
sia ja vahentavan lihaskipua (Physiopedia, 2023). Fysioterapian kentalla on tar-
peellista ymmartaa liikkkuvuusharjoittelun vaikutus ihmisen toimintakykyyn, ja
pystya hyddyntamaan ja soveltamaan tietoa liikkuvuusominaisuuksien kehitta-
misesta kuntoutukseen. Fysioterapiassa oleellista on tutkittuun tietoon perus-
tuva kuntoutus, jossa hoitokokeilu perustuu nayttoon. Liikkuvuusharjoitteluun
liittyva ristiriitainen tieto voi aiheuttaa haasteita kliiniseen tydhon ja ammattilai-

sen onkin tarkea ymmartaa liikkuvuusharjoittelua koskevan tiedon nykytilaa.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa venyttelyn ja voimaharjoittelun
yhteytta liikkkuvuuteen narratiivisen kirjallisuuskatsauksen keinoin. Kirjallisuus-
katsauksen tavoitteena on koota yhteen uusinta tutkimustietoa eri venyttelytek-
niikoiden ja voimaharjoittelun vaikutuksesta liikkuvuusominaisuuksien kehittymi-
seen ja tarjota mahdollisuus soveltaa venyttelytekniikoiden kayttoa harjoittelun
eri vaiheisiin ja tavoitteisiin. Opinnaytety0 pyrkii vertailemaan venyttelyteknii-
koita ja voimaharjoittelua liikkuvuuden kehittdmisessa. Fysioterapian kentalla
katsauksen tavoitteena on avata keskustelua nayttoon perustuvasta liikku-
vuusharjoittelusta ja tukea ammattilaisten tietoa liikkkuvuusharjoittelusta. Opin-
naytetyo pyrkii selkeyttamaan liikkuvuusharjoittelua koskevan tiedon nykytilaa,
ja tarjoamaan ammattilaisille tietoa ja tukea kliiniseen tyohon.



3 Liikkuvuus ja liikkuvuusharjoittelun muodot

Nivelten liikkuvuus (engl. mobility) ja lihaksen seka muun niveltd ymparoivan
kudoksen joustavuus (engl. flexibility) luovat yhdessa liikkkuvuuden. lhmisen liik-
kuvuusominaisuudet ovat yksilollisia, ja niihin vaikuttavat rakenteelliset tekijat
kuten luiden- ja nivelten muoto, niveltyyppi ja nivelten keskinainen asento. Toi-
minnallisia likkuvuuteen vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi lihasten, janteiden,
nivelsiteiden ja nivelkapseleiden pituus ja venyvyys. Liikkuvuuteen vaikuttaa
myo0s lihasten koordinatiiviset ominaisuudet, kuten agonistien, antagonistien ja

synergistien yhteistoiminta, janteys ja refleksit. (Kalaja & Kalaja 2022: 59.)

Liikkuvuudella on suuri merkitys kaikessa liikkunnassa ja kehonhallinnassa. Posi-
tiivinen vaikutus kohdistuu voimantuottoon, tasapainoon, rentouteen, nopeuteen
ja kestavyyteen. Taman lisaksi riittava liikkuvuus vahentaa loukkaantumisriskia,
lisaa liikkeiden taloudellisuutta, parantaa motorista oppimisprosessia ja saately-
kykya ja edistaa lihastasapainoa. (Kalaja & Kalaja 2022: 57). Liikkuvuudella tar-
koitetaan nivelen liikelaajuutta, johon vaikuttaa pehmytkudoksen venymiskyky.
Yleisesti liikkuvuusharjoittelusta erotellaan aktiivinen ja passiivinen liikkuvuus.
Aktiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan lihastyolla saavutettua likkelaajuutta, kun
taas passiivinen liilkkuvuus tapahtuu ulkoisen voiman seurauksena. (Mero ym.
2016: 314.) Nivelen liikelaajuus (engl. range of motion eli ROM, joint flexibility)
on niveltyvien luiden maksimaalinen liikkumispotentiaali, joka yleensa mitataan
yhdessa liiketasossa. Aktiivisella liikelaajuudella tarkoitetaan (engl. Active range
of motion eli AROM) lihastydlla ja ilman apuvalineita saavutettavaa liikelaa-
juutta. Dynaamisessa aktiivisessa liikelaajuudessa nivel kavaisee hetkellisesti
aariasennosta ja staattisessa aktiivisessa liikelaajuudessa nivel pidetaan aari-
asennossa lihastyon avulla. Passiivisella liikelaajuudella (engl. Passive range of
motion eli PROM) tarkoitetaan ulkoisen voiman tai painovoiman avulla saavutet-
tua nivelen maksimaalista lilkelaajuutta. Yleisesti nivelen passiivinen liikelaajuus
on aktiivista laajempi. Aktiivinen liikelaajuus on kuitenkin ihmisen paivittaisen

toiminnan kannalta oleellisempi. (Kauranen 2021: 575).



Liikkuvuusharjoitteluun liittyva termisto on lahteesta tai kielesta riippuen vaihte-
levaa. Liikkuvuusharjoitteluun liittyy useita erilaisia venyttelytekniikoita, jotka
jaetaan lahteesta riippuen hieman eri tavalla. Chaabene ym. (2019) mukaan
nelja yleisinta venyttelytekniikkaa ovat staattinen, dynaaminen, ballistinen ja
PNF-venyttely, ja naitéa hyddynnetaan urheiluun, kuntoiluun ja kuntoutukseen
(Chaabene ym. 2019). Suomenkielisessa kirjallisuudessa jako on karkeasti sa-
manlainen, mutta vaihteleva. Pihiman ym. (2020) teoksessa "Liikkuvuusharjoit-
telu- hallittua voimaa ja liikkkuvuutta” liikkkuvuusharjoitteluun sisaltyy dynaaminen
venyttely ja ballistinen liikkuvuusharjoittelu, staattinen venyttely, isometrinen ve-
nyttely, aktiivinen kohdevenyttely ja avustetusti suoritettu venyttely. Page (2012)
jakaa venyttelytekniikat staattiseen venyttelyyn, johon kuuluu aktiivinen staatti-
nen- ja passiivinen staattinen venyttely, dynaamiseen venyttelyyn, johon kuuluu
aktiivinen dynaaminen venyttely ja ballistinen venyttely seka jannitys-supistus-
venyttelyyn, johon kuuluu PNF-tekniikat ja muut tekniikat (Page, 2012). Liikku-
vuusharjoittelua koskevassa kirjallisuudessa korostuu jako aktiiviseen - ja pas-
siiviseen harjoitteluun, ja samat perusperiaatteet passiivisen ja aktiivisen liikku-

vuusharjoittelun valilla toistuvat.

Venyttelytekniikoita

Dynaaminen
venyttely

. Jannitys-rentoutus-
Staattinen venyttely venyttely

1 1 1
staattine"r:”\'/];?yttely staatt%sgél\cgﬁ;ttely Aktiivinen venyttely Ballistinen venyttely PNF-tekniikat Muut tekniikat

Kaavio 1. Venyttelytekniikat (Mukaillen Page, 2012)



Staattisella venyttelylla tarkoitetaan lihaksen/lihasten passiivista venyttamista,
kunnes saavutetaan venytyksen/kiristyksen tunne tai epamukavuuden tunne ja
lihaksen pitamista venytyksessa tietyn aikaa. Staattisessa venyttelyssa tuote-
taan kontrolloitu ja keskeyttamaton liike yhden nivelen tai usean nivelen liikelaa-
juuden aaripaahan. Staattista venyttelya kaytetaan yleisesti liikelaajuuden pa-
rantamiseen ja loukkaantumisriskin vahentamiseen. Venytys voidaan suorittaa
supistamalla agonistilihasta tai kayttamalla ulkoista apua, kuten painovoimaa,
toista henkiloa tai kuminauhaa. (Behm ym. 2016.) Tata voidaan kutsua avuste-
tuksi venyttelyksi. Avustetussa venyttelyssa korostuu positiivisena venytettavan
rentoutuminen. Parin/terapeutin kanssa tapahtuvassa venyttelyssa tulee suorit-
taa turvallisesti, kiputilat ja tuoreet vammat huomioon ottaen. (Pihlman ym.
2020: 93)

Dynaamisella venyttelylla tarkoitetaan liikkuvuuden parantamiseksi tahtaavia
harjoitteita, jossa liike on paaosassa. Dynaaminen venyttely on kykya tuottaa
aktiivinen liike koko nivelen liikelaajuudella. Tama vaatii agonistilihaksen supis-
tamista ja yhtaaikaista antagonistilihaksen rentouttamista. Dynaamiseen venyt-
telyyn kuuluva jatkuva aktiivinen liike vahentaa myds hermolihastoiminnasta
syntyvaa passiivista vastetta liikkeelle. (Pihlman ym. 2020: 79). Dynaamisessa
venyttelyssa liike on hallittua, silla se pystytaan pysayttamaan mille tahansa
kohdalle liikkeen aikana. Dynaamisen venyttelyn ajatellaan olevan tehokas har-
joitusta edeltavaan lammittelyyn, silla se kehittaa lihasvoimaa, nopeutta, hyppy-
ominaisuuksia ja kierto-ominaisuuksia (lwata ym. 2019). Page (2012) jakaa bal-
listisen venyttelyn dynaamisen venyttelyn alalajiksi. Ballistinen harjoittelu pe-
rustuu liilke-energiasta syntyvaan liikkkeeseen. Naissa harjoitteissa kaytetaan hy-
vaksi liike-energiaa ja nopeuttaa, ja liiketta tuotetaan heilurimaisesti (Pihlman
ym. 2020: 82). Ballistisessa venyttelyssa voidaan myos tehda pumppaavaa lii-
ketta nivelen lilkkelaajuuden aaripaassa. Ballistiseen venyttelyyn liittyy kuitenkin
kohonnut loukkaantumisriski, eika se ole kaikille suositeltavaa (Page, 2012).

PNF- venyttelylla (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) tarkoitetaan
isometrista venyttelya. Isometrinen venyttely on staattista venyttelya, johon yh-

distetaan kohdelihaksen tai lihasten aktivaatio. Kohdelihasta aktivoiva venyttely



on passiivista staattista venyttelya tehokkaampaa, jos alentuneen liikkuvuuden
taustalla on kohdelihaksen heikkous. Staattinen venyttely lisaa ylikirean linak-
sen venyvyytta, mutta heikko lihas tarvitsee vahvistamista lihasaktivaation
avulla. Isometrinen venyttely vastaa osittain lihasenergiatekniikoita (MET-
Muscle Energy Technique). Molemmissa tekniikoissa lihas/lihasryhma viedaan
hetkellisesti maksimaaliseen venytykseen, ja aariasennossa suoritetaan lihak-
sen aktiivinen isometrinen jannitys. Tama aiheuttaa keskushermostossa 5-8 se-
kunnin normaalia suuremman rentoutuksen, jonka aikana lihas/lihasryhma vie-
daan uudelleen aariasentoon ja suoritetaan uusi jannitys. Jannitys pidetaan
noin 10 % maksimaalisesta. (Pihlman ym. 2020: 88—89.) Isometrista venyttelya
voidaan soveltaa kaikkeen staattiseen venyttelyyn, mutta ei dynaamiseen ve-
nyttelyyn (Pihiman ym. 2020: 90). Maksimaalisessa isometrisessa venyttelyssa
lihasjannitys tuodaan asteittain 100 % asti. Jannitysta jatketaan, kunnes lihas
menettaa kyvyn supistua ja jannitys loppuu. Yksi harjoite voi kestaa usean mi-
nuutin ajan. Maksimaalinen isometrinen venyttely ei ole tarpeen tai edes suota-
vaa kaikille. Se ei sovellu vamman tai kiputilan hoitoon. (Pihiman ym. 2020: 90—
91.)

Aktiivinen kohdevenyttely on sovellus, joka yhdistelee staattisen, dynaamisen
ja PNF-venyttelyn elementteja. Aktiivisessa kohdevenyttelyssa liikkkuvuushar-
joite tehdaan aktiivisesti lihastyolla niin laajaan liikelaajuuteen kuin mahdollista.
Taman jalkeen harjoitusta avustetaan aarilikeradalla hieman, ja staattinen iso-
metrinen venytys suoritetaan muutaman sekunnin ajan. Taman jalkeen pyritaan
rentoutumaan taysin, ja aloitetaan seuraava toisto. Tama liikkkuvuusharjoittelun
muoto on turvallinen ja soveltuu hyvin kuntoutukseen ja kiputilojen hoitoon. Ak-
tiivisessa kohdevenyttelyssa korostuu venytetyn lihasryhman tuntemusten
kuunteleminen. Liiketta ei tehda, jos se aiheuttaa kipua tai kovaa kiristyksen
tunnetta. (Pihiman ym. 2020: 91-92.)

Voimaharjoittelua on saatettu aiemmin pitaa lihaksia jaykistavana ja lilkku-
vuutta heikentavana harjoittelumuotona, mutta voimaharjoitteiden teko koko lii-
keradalla saattaakin johtaa painvastaisiin tuloksiin (Pihlman ym. 2020: 79). Voi-

maharjoittelusta kaytetdan myos termeja kuten vastus- tai lihasvoimaharjoittelu



ja tavoitteena silla on yleensa lisata lihaksen maksimi-, kesto- tai nopeusvoi-
maa. Voimaharjoittelussa voidaan hyodyntaa kehon omaa painoa vastuksena
tai tehda harjoitteet erillisilla lisapainoilla tai kuntosalilaitteilla. Voimaharjoittelu
voidaan myds jaotella lihastydmuodon mukaan. Eksentrisessa lihastyossa lihas
pitenee lihassupistuksen aikana, konsentrisessa taas lyhenee ja isometrisessa
lihastydssa lihaspituus ei muutu ja nivelkulma pysyy samana. (Kauranen, 2014:
440.)

4 Kirjallisuuskatsauksen toteutus

4.1 Hakustrategia ja sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Kirjallisuuskatsaus toteutetaan narratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Narratiivi-
nen kirjallisuuskatsaus on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tyyppi, jonka avulla
pyritdan luomaa laaja kuva kasiteltavasta aiheesta. Kuvailevan kirjallisuuskat-
sauksen tavoin, narratiivinen katsaus on metodisesti kevyin katsauksen muoto,
jossa tutkimusaineisto ei kay lapi systemaattista seulaa. (Salminen 2011: 7.)
Taman kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa narratiivinen kirjallisuuskatsaus
hyddyntaa systemaattisen kirjallisuuskatsauksen keinoja. Tiedonhakua rajataan
sisdanotto- ja poissulkukriteereilla (taulukko 1), sekd haku suoritetaan tarkoilla
hakusanoilla. Katsauksessa pyritaan luomaan laaja kasitys liikkkuvuusharjoitte-
lun eri muodoista ja niiden vaikutuksesta, joten tiedonhaussa on priorisoitu uu-
sia tutkimuksia. Systemaattisia keinoja soveltaen narratiiviseen kirjallisuuskat-
saukseen pyritaan luomaan laaja, mutta ajankohtainen kasitys liikkkuvuusharjoit-
telusta.

Opinnaytetyo pyrkii kokoamaan tarkasti rajatun aineiston, joka koostuu uusim-
masta venyttelya ja voimaharjoittelua koskevasta tutkimustiedosta. Opinnayte-
tyohon voidaan ottaa mukaan englanninkielisia systemaattisia katsauksia ja/tai
meta-analyyseja, jotka kasittelevat venyttelyn tai voimaharjoittelun yhteytta liik-
kuvuuteen. Tutkimusten tulee olla julkaistu viimeisen kymmenen vuoden aikana
(2013-2023), jotta opinnaytety0 voidaan tehda viimeaikaiseen tietoon pohjau-
tuen. Tutkimusten osallistujien tulee olla yli 18-vuotiaita perusterveita henkiloita



ja koko tutkimusartikkelin tulee olla saatavilla. Opinnaytety6ssa poissuljetaan
muita aiheita kasittelevat tutkimukset, ennen 2013-vuotta tehdyt tutkimukset,
muut kuin systemaattiset katsaukset, alle 18-vuotiaille osallistujille tehdyt tutki-
mukset, muut kuin englanninkieliset tutkimukset seka tutkimukset, jotka eivat

ole kokonaan saatavilla.

Taulukko 1. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Kasittelee venyttelyn tai voimahar-

v ree Kasittel ta aihet
joittelun yhteytta liikkuvuuteen BBl MUUIE BB

Julkaistu 2013-2023 Vanhempi kuin 2013

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus,

. Muut
meta-analyysi

Tutkimuskohteena yli 18-vuotiaat

perusterveet henkil6t Alle 18-vuotiaat

Englanninkielinen Muu kuin englanninkielinen

Koko tutkimusartikkeli saatavilla Ei kokonaan saatavilla

4.2 Hakuprosessi

Tiedonhaku suoritettiin PubMed-tietokannassa joulukuussa 2023 ja tammi-
kuussa 2024. Haku suoritettiin vapaasanahakuna hakusanoilla: stretching or
(effects stretching) or (stretching range of motion) OR (range of motion) OR (re-

sistance training range of motion) OR (strength training range of motion).

Taulukko 2. Kaytetyt hakusanat

Stretching Effects
A

Strength Training N | Range of Motion
D

Resistance Training




Hakusanoilla ja hakuun syoétetyilla sisaanottokriteereilla saatiin PubMed-tieto-
kannasta 3424 osumaa. Naista valikoitui otsikoiden perusteella 38 kirjallisuus-
katsausta tai meta-analyysia. Rajauksessa suljettiin ulkopuolelle tutkimukset,
joiden otsikossa ei mainittu hakusanoja tai kasitelty liikkuvuusharjoitteluteemaa.
Otsikon perusteella valikoiduista tutkimuksista valittiin abstraktien sopivuuden
mukaan 16 tutkimusta. Tassa hakuvaiheessa rajautui ulkopuolelle tutkimukset,
joiden kohderyhmana olivat vain urheilijat, lapset tai tietyn lajin harrastajat.
Abstraktien perusteella suljettiin pois myos sairauksia ja diagnooseja, hermos-
toa ja manuaalitekniikoita kasittelevat tutkimukset. Naista 16 tutkimuksista pois-
suljettiin venyttelyn intensiteettia kasittelevat tutkimukset ja lihaksen seka lihas-
janneyksikon rakennemuutoksia kasittelevat tutkimukset. Myos tutkimus, jossa
kohderyhmassa oli kliininen vammal/sairaus poissuljettiin. Viimeisessa vai-
heessa poissuljettiin myos suoritusta edeltavan venyttelyn ja/tai suorituksen jal-
keisen venyttelyn vaikutusta liikelaajuuteen, voimaan ja palautumiseen kasitte-
levat tutkimukset. Poissulun syyna oli tiivimman ja selkeamman kokonaisuuden
luominen jo valmiiksi laajoista tutkimuksista. Lopulta koko tutkimuksen lukemi-
sen perusteella mukaan otettiin 8 tutkimusta, jotka kasittelevat paaasiassa vain

seuraavia asioita:

1. Tutkimus tutkii/vertailee eri venyttelytekniikoiden vaikutusta liikelaajuu-

teen ja/tai voimaan.

2. Tutkimus tutkii voimaharjoittelun vaikutuksia liikelaajuuteen.
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Tiedonhaku
hakusanoilla

n=3424

Hyvaksytty otsikon  EECYSHp,

perusteella otsikon perusteella
- n=3386

Hyvaksytty abstraktin S
perusteella abstraktin
n=16 perusteella n=22

Hyvaksytty
sisdanottokriteerien
ja koko tekstin

arvioinnin perusteella
n=8

Kaavio 1. Hakuprosessi
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5 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Kirjallisuuskatsauksen aineistoon valikoidut tutkimukset ovat julkaistu vuosien
2018-2023 valilla. Tutkimukset voidaan jakaa paateemoihin. Ensimmainen paa-
teema on eri venyttelytekniikoiden vaikutus liikkelaajuuden lisdantymiseen. Kah-
deksasta tutkimuksesta neljassa (Cai & Liu & Li 2023; Lempke & Wilkinson &
Murray & Stanek 2018; Konrad ym. 2023; Behm ym. 2023) kasiteltiin venyttely-
tekniikan vaikutusta liikelaajuuden lisaantymiseen vertailemalla venyttelyteknii-
koita keskenaan. Toinen paateema on venyttelyyn liittyvien ominaisuuksien ja
tekijoiden vaikutus liikelaajuuden lisaantymiseen. Kaksi tutkimusta (Behm ym.
2023; Konrad ym. 2023) kasittelivat venyttelyn intensiteetin, venyttelyn keston,
venyttelyn frekvenssin, testattavan lihaksen, sukupuolen, ian ja fyysisen kunnon
vaikutusta liikelaajuuden kehittymispotentiaaliin ja yksi (Arntz ym. 2023) tutki eri
tekijoiden vaikutusta liikelaajuuden kehittymiseen venyttelyn kautta. Kolmas
paateema on voimaharjoittelun ja venyttelyn yhteys liikelaajuuteen ja sita kasit-
teli kolme tutkimusta. Naista tutkimuksista Vetter & Schleichardt & Kohler & Witt
(2022) tutki voimaharjoittelua liikkuvuuden ja liikelaajuuden kehittymisessa.
Afonso ym. (2021) ja Alizadeh ym. (2023) vertailivat voimaharjoittelua ja venyt-

telya liikkuvuuden kehittamisessa.



Taulukko 3. Kirjallisuuskatsauksen tulokset
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Behm & Alizadeh & Da-
neshjoo & Anvar & Gra-
ham & Zahiri & Goudini
& Edwards & Culleton
& Scharf & Konrad
2023

Konrad & Alizadeh &
Daneshjoo & Anvar &
Graham & Zahiri &
Goudini & Edwards &
Scharf & Behm

2023

Arntz & Markov &
Behm & Behrens &
Negra & Nakamura &
Moran & Chaabene
2023

Tutkii venyttelyn akuutteja vaiku-
tuksia liikelaajuuteen erityisesti eri
venyttelytekniikoiden, venyttelyn
intensiteetin, venyttelyn keston,
testattavien fyysisen kunnon, tes-
tattavien sukupuolen ja testattavan
lihaksen vaikutusta liikelaajuuden
kehittymiseen.

Tutkii venyttelyn pitkaaikaista vai-
kutusta liikelaajuuteen ottaen huo-
mioon venyttelytekniikan, intensi-
teetin, kesto, frekvenssin, testatun
lihaksen, sukupuolen, idn ja testat-
tavan fyysisen kunnon.

Tutkii staattisen venyttelyn pitkaai-
kaisia vaikutuksia lihasvoimaan ja
lilkkuvuuteen, ottaen huomioon
staattisen venyttelyn tyylin, inten-
siteetin ja keston.

Systemaattinen
katsaus ja meta-
analyysi

47 tutkimusta

Systemaattinen
katsaus ja meta-
analyysi

77 tutkimusta

Systemaattinen
katsaus ja meta-
analyysi

41 tutkimusta

Perusterveet aikuiset

n = 1658

Perusterveet aikuiset

n=3870

Terveet yksilot riippu-
matta iasta, sukupuo-
lesta tai aktiivisuuden
tasosta

n=1178

Venyttelyn akuutti vaikutus on pieni liikelaa-
juuden lisaantyminen verrattuna kontrolli-
ryhmiin. Akuutin venyttelyn vaikuttavuuteen
ei merkittavasti vaikuta intensiteetti, henki-
I6n fyysinen kunto, venyttelytekniikka ja su-
kupuoli.

Saannoéllinen venyttely yli 2 viikon ajan voi li-
sata liikelaajuutta. Pitkaaikaisen staattinen
venyttely ja PNF tuottivat suuremman hyo-
dyn liikelaajuuteen verrattuna dynaamiseen
ja ballistiseen venyttelyyn. Naisilla merkitta-
vammat hyodyt pitkdaikaisessa venyttelyssa
miehiin verrattuna.

Pitkaaikaisella staattisella venyttelylla on vai-
kutusta kudoksen joustavuuteen ja potenti-
aali parantaa lihasvoimaa, erityisesti passiivi-
silla yksil6illa, mutta ero on kohtalaisen
pieni.



Afonso & Ramirez-
Campillo & Moscdo &
Rocha & Zacca & Mar-
tins & Milheiro & Fer-
reira & Sarmento &
Clemente

2021

Lempke & Wilkinson &
Murray & Stanek

2018

Cai & Liu & Li
2023

Vetter & Schleichardt &
Kohler & Witt
2022

Tutkii voimaharjoittelun ja venytte-
lyn vaikutusta liikelaajuuteen.

Tutkii ja vertailee, onko PNF-venyt-
tely tehokkaampaa kuin staattinen
venyttely hamstringlihasten liikku-
vuuden, lonkan liikelaajuuden ja
polven ekstensiosuunnan liikelaa-
juuden lisaamisessa.

Tutkii ja vertailee dynaamisen ja
staattisen venyttelyn vaikutuksia
hamstring-lihasten venyvyyteen ja
jaykkyyteen lyhyelld, keskipitkalla
ja pitkalla aikavalilla.

Tutkii eksentrisen harjoittelun vai-
kutusta liikkuvuuteen ja voimaan.
Vertailee konsentriseen harjoitte-

luun tai ei-harjoittelevaan kontrolli-

ryhmaan.

Systemaattinen
katsaus ja meta-
analyysi

11 tutkimusta
Systemaattinen

katsaus

5 tutkimusta

Meta-analyysi

27 tutkimusta

Systemaattinen
katsaus

18 tutkimusta

Ei rajattu

n =452

Aktiiviset aikuiset, koh-
deryhmassa myos ur-
heilijoita

n =255

Perusterveet aikuiset,
mukana urheilijoita, ur-
heiluvammataustaisia
ihmisia ja rajoittuneen
liikelaajuuden omaavia
ihmisia. Suurin osa
osallistujista miehia.

n =606

Perusterveet alle 65-
vuotiaat aikuiset

n=527
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Venyttelylld ja voimaharjoittelulla samanlai-
set vaikutukset liikelaajuuteen.

PNF-venyttely ja staattinen venyttely yhta te-
hokkaita liikelaajuuden lisdaamiseen.

Lyhyelld aikavalilla dynaamisen ja staattisen
venyttelyn vaikutukset liikelaajuuteen sa-
manlaisia. Useampi staattisen venyttelyn
harjoitus paransi liikelaajuutta enemman
kuin useampi dynaamisen venyttelyn harjoi-
tus.

Eksentrinen harjoittelu kasvatti voimaa, liike-
laajuutta ja lihassolukimppujen pituutta.



Alizadeh & Daneshjoo
& Zahiri & Anvar &
Goudini & Hicks & Kon-
rad & Behm

2023

Tutkii voimaharjoittelun vaikutusta
liikelaajuuteen. Tutkimus vertailee
voimaharjoittelua venyttelyharjoit-
teluun tai yhdistettya vastus- ja ve-
nyttelyharjoittelua pelkkaan venyt-
telyharjoitteluun.

Systemaattinen
katsaus ja meta-
analyysi

55 tukimusta

Perusterveet kaikissa
ikaluokissa

n=2756

14

Voimaharjoittelu, erityisesti lisdpainoharjoit-
telu, kasvattaa nivelten liikelaajuutta. Ei eroa
pelkan venyttelyharjoittelun tai yhdistetyn
venyttely- ja vastusharjoittelun vaikutuk-
sissa. Vahemman liikkuvilla ja passiivisilla
henkil6illa liikelaajuus parani suhteessa
enemman kuin jo valmiiksi aktiivisilla.
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5.1 Venyttelytekniikan yhteys liikelaajuuteen

Tutkimusaineistossa kasitellyt venyttelytekniikat olivat staattinen, dynaaminen,
ballistinen ja PNF-venyttely. Behm ym. 2023 havaitsi, etta venyttelylla on kohta-
lainen vaikutus liikelaajuuteen lyhyella aikavalilla. Taustalla olevien mekanis-
mien katsotaan olevan lisaantynyt kivunsietokyky, vahentynyt lihasten jaykkyys,
vahentynyt lihasten viskoelastisuus, lihaskaamin hairid, presynaptinen inhibitio
(vahentynyt Hoffman-refleksi) ja sidekudoksen rotaatio (Behm ym. 2023). Behm
ym. (2023) tutki staattisen, dynaamisen, ballistisen ja PNF-venyttelyn akuuttia
vaikutusta liikelaajuuden lisaantymisessa. Tutkimuksessa ei havaittu merkitta-
vaa eroa eri venyttelytekniikoiden valilla liikelaajuuden lisdamisessa lyhyella ai-
kavalilla. Behm ym. 2023 katsauksen tutkimusaineiston viesti eri tekniikoista oli
monipuolinen ja ristiriitainen. Osassa tutkimuksista havaittiin, ettda PNF-venyttely
tuo samoja tai suurempia eroja liikkelaajuuteen verrattuna staattiseen venytte-
lyyn ja dynaaminen venyttely tuo suurempia etuja liikelaajuuteen kuin staattinen
venyttely. Yhta lailla, osassa tutkimuksista havaittiin, ettd dynaaminen venyttely
ei ollut yhta tehokasta kuin staattinen liikelaajuuden lisaamisessa. Behm ym.
(2023) katsauksen johtopaatds onkin, etta kaikki venyttelytekniikat ovat samalla

tavalla tehokkaita lyhyen ajan muutoksissa liikelaajuudessa. (Behm ym. 2023.)

PNF-venyttelyn ajatellaan olevan staattista venyttelya tehokkaampaa liikelaa-
juuden lisaamisessa (Lempke ym. 2018). Lempke ym. (2018) vertasi PNF-ve-
nyttelya ja staattista venyttelya lonkan fleksion, tarkemmin hamstring-lihasten
likkuvuuden lisaantymisessa. Katsauksessa havaittiin, etta neljassa viidesta ai-
neistona kaytetyssa tutkimuksessa ei havaittu eroa likkelaajuuden lisaantymi-
sessa PNF-venyttelyn ja staattisen venyttelyn valilla. PNF-venyttely on teori-
assa staattista venyttelya tehokkaampaa, koska se aktivoi lihassyiden lisaksi
my0Os agonisti ja antagonisti lihasten sensorisia reseptoreita. Tata ei kuitenkaan
voitu katsauksessa osoittaa todeksi, ja lisatutkimus aiheesta on tarpeen. Tutki-
musaineistossa ei eritelty ian, sukupuolen, fyysisen kunnon ja venyttelyyn liitty-
vien tekijoiden vaikutusta hamstring-lihasten venyttelyyn. Lempken ym. (2018)
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mukaan staattiseen venyttelyyn ja PNF-venyttelyyn liittyy vain erittain pieni riski,
ja kliinisessa tyossa niita molempia voi hyodyntaa ilman suuria riskeja. (Lempke
ym. 2018.)

Konrad ym. (2023) tutkii venyttelyn vaikutusta liikelaajuuteen pitkalla aikavalilla.
Katsauksessa havaittiin, etta venyttelytekniikalla oli merkittava vaikutus liikelaa-
juuden lisdantymiseen; PNF-venyttely ja staattinen venyttely toivat suuremman
muutoksen liikelaajuuden lisaantymiseen pitkalla aikavalilla verrattuna muihin
venyttelytekniikoihin. Konrad ym. (2023) ei Ioytanyt merkittavaa eroa PNF-ve-
nyttelyn ja staattisen venyttelyn valilla. Myos Arntz ym. tutkii pitkdaikaisen staat-
tisen venyttelyn vaikutusta kudoksen joustavuuteen ja jakaa staattisen venytte-
lyn aktiiviseksi staattiseksi venyttelyksi ja passiiviseksi staattiseksi venyttelyksi.
Tassa meta-analyysissa aktiivinen staattinen venyttely tarkoittaa agonistilihak-
sen supistumista venytyksen tapahtuessa, ja passiivinen staattinen venyttely on
ulkoisen voiman kuten painovoiman tai kuminauhan hyédyntamista venytyk-
sessa. (Arntz ym 2023). Arntz ym. (2023) esittaa, etta pitkaaikaisella passiivi-
sella staattisella venyttelylla saatiin merkittavasti suurempia muutoksia kudok-
sen joustavuuteen, kuin aktiivisella staattisella venyttelylla. Analyysin tulos vas-
tasi kohtalaisesti aiempaa kasitysta, ja aktiivista staattista venyttelya ja passii-
vista staattista venyttelya kasittelevat tutkimukset tarjoavat yleisesti epajohdon-
mukaisia tuloksia. Aktiivisen ja passiivisen staattisen venyttelyn vaikutusmeka-
nismi ei ole Arntz ym. 2023 mukaan taysin tiedossa (Arntz ym 2023).

Dynaamista venyttelya on viimeaikaisessa keskustelussa tarjottu vaihtoehdoksi
staattiselle, silla se kehittaa lihasvoimaa ja suorituskykya, seka lisaa liikelaa-
juutta. Lisaksi toisin kuin staattinen venyttely, dynaaminen venyttely voi lisata
suorituskykya kehittamalla juoksunopeutta, hyppyvoimaa ja lihasvoimaa. (Cai
ym. 2023.) Cai ym. (2023) tutki staattisen ja dynaamisen venyttelyn eroa liike-
laajuuteen lyhyella, keskipitkalla ja pitkalla aikavalilld. Katsauksessa havaittiin,
etta staattisella ja dynaamisella venyttelylla ei ollut merkittavaa eroa liikelaajuu-
den kasvattamiseen lyhyella tai keskipitkalla aikavalilla, ja molemmat venyttely-
tekniikat lisasivat liikelaajuutta. Yhden venyttelykerran jalkeen staattinen ja dy-

naaminen tekniikka tuottivat samanlaisen lyhyen ajan vaikutukset liikkuvuuteen.
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Useamman venyttelykerran jalkeen staattinen venyttely lisasi liikelaajuutta mer-
kittavasti paremmin kuin dynaaminen. Staattinen venyttely tuotti siis seka pa-
rempia, ettd samanlaisia tuloksia hamstring-lihasten liikkkuvuuden lisaamisessa.
Dynaamisen venyttelyn etu on kuitenkin harjoittelua edeltavassa lammittelyssa
staattiseen venyttelyyn verrattuna. (Cai ym. 2023). Myos Konrad ym. (2023) ha-
vaitsi, etta staattinen ja PNF-venyttely toivat suuremman edun liikelaajuuteen
dynaamiseen ja ballistiseen venyttelyyn verrattuna. Kuten Cai ym. (2023), myds
Konrad ym. (2023) ehdottaa dynaamista venyttelya suoritusta edeltavaan lam-
mittelyyn, silla se maksimoi suorituskykya muihin venyttelytekniikoihin verrat-

tuna.

Konrad ym. (2023) selittdaa dynaamisen ja staattisen venyttelyn eroja liikelaajuu-
den lisaantymisessa ajallisilla ja mekaanisilla eroilla. Dynaamisessa ja ballisti-
sessa venytyksessa nivel on vain hetken venytyksessa, kun taas PNF-venytte-
lyssa ja staattisessa venyttelyssa nivel on koko venytysprotokollan ajan veny-
tyksessa. Toisena syyna ehdotetaan eri vaikutusmekanismeja. Kaksi tyypilli-
sinta vaikutusmekanismia liikelaajuuden lisaantymisessa ovat kudoksen jayk-
kyyden vaheneminen ja/tai kasvanut venytyksensietokyky. Konrad ym. (2023)
mukaan nailla mekanismeilla on selkeampi yhteys staattisiin venyttelymuotoihin
verrattuna ballistiseen venyttelyyn. (Konrad ym. 2023.)

5.2 Venyttelyyn liittyvien ominaisuuksien ja tekijoiden yhteys liike-
laajuuteen

Tutkimusaineistossa kasitellyt venyttelyyn liittyvat ominaisuudet olivat venyttelyn
intensiteetti ja kesto, testattavan fyysinen kunto ja sukupuoli seka testattava li-
has. Behm ym. (2023) tutki katsauksessaan venyttelyyn liittyvia ominaisuuksia
ja tekijoita liikelaajuuden lisaamisessa. Katsauksessa ei havaittu merkittavaa
eroa liikelaajuudessa venytyksen kestoa tutkittaessa. Tutkimuksessa yhdeksan
viiden sekunnin venytysta aiheutti saman muutoksen liikelaajuudessa kuin
kolme 15 sekunnin venytysta. Katsauksessa havaittiin, etta kestoltaan 30 se-
kunnin venytykset saattavat olla tehokkaimpia, mutta yli 30 sekunnin venytys ei
tuonut lisdetua. Tutkimukset suosittelevat usein 30—60 sekunnin venyttelykes-
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toa. Behm ym. (2023) katsauksen johtopaatoksena todetaan, etta vaikka on ole-
massa venytyskestoja, joilla voi merkittavasti lisata likkelaajuutta, ei ole tiedossa
tiettya kestoa, joka tarjoaisi selkeasti merkittavimman edun liikelaajuuden lisaa-
misessa. (Behm ym. 2023.) Myo6skaan Konrad ym. (2023) ei havainnut merkitta-
vaa eroa likkelaajuudessa venytyksen kestoa tutkittaessa. Konrad ym. (2023)
kuitenkin selittaa tata silla, ettd suurin osa tutkimusaineistosta kasitteli lyhyita
venyttelyaikoja, ja vain muutama tutki asiaa monipuolisesti (Konrad ym 2023).
Arntz ym. (2023) mukaan korkeamman volyymin venyttelylla saavutettiin isom-
pia muutoksia liikelaajuuteen ja pidempi venyttelyn kesto liitettiin suurempiin
muutoksiin kudoksen joustavuudessa. Arntz ym. (2023) mukaan venytysharjoi-
tuksen toistojen maaran vaikutuksesta lilkkelaajuuteen on vain niukkaa tutkimus-
nayttda, mutta yhden venytyksen kesto on enemman tutkittua ja nayttod selke-

ampaa.

Behm ym. (2023) tutki myGs venyttelyn intensiteettia, ja muutama tutkimus
osoitti, etta kovan intensiteetin venytyksilla oli edullisimpia vaikutuksia lilkelaa-
juuteen. Tutkimusaineisto oli aiheesta kuitenkin epgjohdonmukainen, ja Behm
ym. (2023) katsauksessaan toteaa johtopaatoksena, etta korkea venyttelyn in-
tensiteetti ei merkittavasti vaikuta liikelaajuuden kehittymiseen. Behm ym. ko-
rostaa, etta kirjallisuudessa on aiheessa paljon vaihtelua. Vaikka osa kirjallisuu-
desta osoittaa kovan intensiteetin venyttelyn kehittavan liikelaajuutta matalaan
intensiteettiin verrattuna, on naytto ristiriitaista. Korkean intensiteetin venytte-
lyyn liittyy myos riskitekijoita, jotka on syyta ottaa huomioon. (Behm ym. 2023.)
Myoskaan Konrad ym. (2023) ei Ioytanyt merkittavaa eroa matalan ja korkean
intensiteetin valilla liikelaajuuden lisaamisessa. Katsauksen mukaan ei valtta-
matta ole aiheellista tehda venytysta kivunsietorajalle, silla matalan intensiteetin
venytyksella on yhteys liikelaajuuden lisaantymiseen. Konrad ym. (2023) mu-
kaan tama ei kuitenkaan valttamatta siirry aarimmaista liikkuvuutta vaativien la-
jien (esim. voimistelu ja taitoluistelu) harjoitteluun, ja tasta aiheesta tarvitaankin

lisaa lajispesifia tutkimusta. (Konrad ym. 2023.)
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Behm ym. (2023) tutki myds liikelaajuuden kehitysta eri lihaksissa. Johtopaatok-
sena venyttely lisaa liikelaajuutta useimmissa testatuissa lihaksissa (tutkimuk-
sissa tehdyt tekstit: Hamstring- lihakset, alaselan lihakset, isoloitu hamstring, tri-
ceps surae). Lonkan loitontajien ja lahentgjien kohdalla ei havaittu merkittavaa
eroa. Tama voi johtua lonkan alueen rakenteellisista ominaisuuksia, eika niin-
kaan lihaksen ominaisuudesta kasvattaa lilkkelaajuutta. Tuloksessa tulee ottaa
myos huomioon, etta vain kahdessa aineiston tutkimuksessa tutkittiin lonkan Ia-
hentgjien ja loitontajien liikkkuvuutta, joten otanta on rajallinen eika siita voida
tehda suoria johtopaatoksia. (Behm ym. 2023.) Konrad ym. (2023) eivat I0yta-
neet tilastollisesti merkittavaa eroa eri lihaksissa liikelaajuuden kehittymisessa.
Ei nayta olevan tiettya lihasta, joka tarjoaa suurimman kasvun liikelaajuudessa.
Lihaspesifistéa adaptaatiosta liikelaajuuteen tarvitaan lisaa tutkimusta. (Konrad
ym. 2023.) Behm ym. (2023) mukaan testattavan fyysinen kunto, ika ja suku-
puoli ei tuonut merkittavaa eroa liikelaajuuden lisaantymisessa. Myoskaan Kon-
rad ym. (2023) ei Ioytanyt merkittavaa eroa fyysisen kunnon yhteydesta liikelaa-
juuden lisdantymiseen. Konrad ym. (2023) I0ysi kuitenkin tilastollisesti merkitta-

van eron naisten ja miesten valilla liikelaajuuden lisaantymisessa.

5.3 Voimaharjoittelun yhteys liikkuvuuteen

Vetter ym. (2022) kasittelee systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan ek-
sentrisen voimaharjoittelun vaikutusta liikkkuvuuteen ja voimaan vertailemalla
sitd muihin voimaharjoittelun muotoihin seka venyttelyyn. Mukaan otetuissa tut-
kimuksissa vertailtiin 1ahinna alaraajojen lihasvoimaa ja liikkuvuutta. Konsentri-
sella ja eksentrisella harjoittelulla oli molemmilla positiivinen vaikutus voiman
kehittymiseen. Eksentrinen harjoittelu kasvatti myos liikelaajuutta, mutta kon-
sentrisen harjoittelun vaikutusta liikelaajuuteen ei tutkimuksissa ollut ilmoitettu.
Liséksi muista harjoittelumuodoista poiketen eksentrinen harjoittelu kasvatti
my0s lihassolukimppujen pituutta. Lihassolukimppujen pituuden kasvulla on po-
sitiivinen vaikutus motoriseen suoritukseen ja yhteys loukkaantumisriskin pie-

nentymiseen yhdessa liikelaajuuden ja lihasvoiman kanssa. (Vetter ym. 2022.)
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Voimaharjoittelun vaikutusta liikelaajuuteen tutkivassa systemaattisessa kat-
sauksessa ja meta-analyysissa (Alizadeh ym. 2023) liikelaajuuden kasvu oli ha-
vaittavissa riippumatta lihastydon muodosta, tutkittavien sukupuolesta tai tutkitta-
vasta nivelesta. Liikelaajuus kuitenkin kasvoi enemman ei-harjoitelleilla ja pas-
siivisilla kuin fyysisesti aktiivisilla tutkittavilla. Lisaksi lisapainoilla harjoittelu kas-
vatti liikelaajuutta, kun taas pelkka kehonpainoharjoittelu ei. Syyna tahan tutkijat
esittivat kehonpanoharjoittelun rajoittuneet likkeradat, kun taas vapailla painoilla
tai laiteharjoittelulla on useimmiten saavutettavissa nivelen liikelaajuuden aari-
paat. Voimaharjoittelun positiivinen vaikutus liikelaajuuteen ei merkittavasti
eronnut venyttelyharjoittelun tai yhdistetyn voima- ja venyttelyharjoittelun vaiku-
tuksista. (Alizadeh ym. 2023.)

Voimaharijoittelun ja venyttelyn samankaltaisia vaikutuksia liikelaajuuden kas-
vuun puoltaa myos Afonson ym. (2021) systemaattinen katsaus ja meta-ana-
lyysi. Katsauksen tutkimuksista suurin osa tutki lonkka-, polvi- tai olkanivelen lii-
kelaajuutta. Venyttely- ja voimaharjoittelu molemmat kasvattivat harjoitettavan
nivelen liikelaajuutta tasavertaisesti. Tulokset olivat samanlaiset lyhyilla viikkoja
kestavilla harjoitusohjelmilla kuin pitkilla kuukausia kestavilla interventioillakin.
Tutkijat kuitenkin huomauttavat katsauksessa olleen mukana hyvin vaihtelevia
tutkimusjoukkoja ja -asetelmia, joten mitaan ehdottomia johtopaatoksia ei voitu
tehda. Voimaharjoittelu kahdesti vilkossa vahintaan seitseman viikon ajan kui-
tenkin riitti kasvattamaan liikelaajuutta, mutta harjoittelun keston ja intensiteetin

merkitys liikkkuvuuden lisaantymisessa kaipaa lisatutkimusta. (Afonso ym. 2021.)

Koska voimaharjoittelulla voidaan kehittaa seka voimaa, etta liikkuvuutta, mah-
dollistaa se vahemman aikaa vievien harjoitusohjelmien suunnittelun potilaille,
mika taas parantaa harjoitusohjelmassa pysymisen todennakoisyytta (Afonso
ym. 2021). Voimaharjoittelua ei kuitenkaan venyttelyn tapaan voida suositella

kilpailua edeltavaksi lammittelymuodoksi (Alizadeh ym. 2023).
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittaa kirjallisuuskatsauksen keinoin millai-
nen yhteys eri venyttelytekniikoilla ja voimaharjoittelulla on liikkuvuuteen. Venyt-
telytekniikoiden osalta taman kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa kaikki venyt-
telytekniikat havaittiin yhta tehokkaiksi liikelaajuuden lisaamisessa lyhyella aika-
valilla, ja staattisen ja dynaamisen venyttelyn valilla ei havaittu lyhyella ja keski-
pitkalla aikavalilla eroa (Behm ym. 2023; Cai ym. 2023). Pitkalla aikavalilla PNF-
venyttely ja staattinen venyttely toivat suuremman edun liikelaajuuteen dynaa-
miseen ja ballistiseen tekniikkaan verrattuna (Konrad ym. 2023; Cai ym. 2023).
PNF- ja staattisen venyttelyn valilla ei havaittu eroa liikelaajuuden lisdamisessa,
vaikka teoriassa PNF-venyttely on staattista tehokkaampaa (Lempke ym. 2018).
Passiivinen staattinen venyttely todettiin tehokkaammaksi kuin aktiivinen staatti-
nen venyttely (Arntz ym. 2023). Tulokset olivat useassa tutkimuksessa ristiriitai-
sia tai epajohdonmukaisia (Behm ym. 2023; Arntz ym 2023; Lempke ym. 2018),
mika vaikeutti selkeiden johtopaatoksien vetamista. Taman kirjallisuuskatsauk-
sen aineiston perusteella voidaan todeta, etta passiivinen staattinen ja PNF-ve-
nyttely tuovat pitkalla aikavalilla enemman etuja likkelaajuuden lisdantymiseen.
Dynaamista venyttelya suositellaan [ammittelyyn, silla se maksimoi suoritusky-
kya (Cai ym. 2023; Konrad ym. 2023).

Viimeaikaisen keskustelun valossa, kun toiminnallista liikkuvuusharjoittelua on
korostettu liikkkuvuuden lisdantymisessa, staattisen venyttelyn etu liikelaajuuden
lisaamisessa on yllattava. Staattisen venyttelyn asema liikelaajuuden lisaami-
sessa on ansaitusti vakaa, silla se lisaa liikelaajuutta tehokkaimmin pitkalla ai-
kavalilla. On kuitenkin syyta ottaa huomioon, etta yleensa liikkkuvuutta ja venyt-
telya kasittelevassa tutkimuksessa tutkittava ominaisuus on passiivinen liikelaa-
juus eli PROM (Page, 2012). Tall6in mittarina on supistamattoman, rennon li-
haksen venymispotentiaali ja testattavan henkilon kivunsietokyky, eli testattavan
kyky rentoutua aariasentoon. Taman kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista oli
osassa eroteltu mittarina ollut passiivinen tai aktiivinen liikelaajuus. Yhta lailla

samojen tutkimusten aineistoissa osassa tutkimuksista kaytettiin vain termia lii-
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kelaajuus (ROM eli range of motion), eika tata tarkennettu aktiiviseksi tai passii-
viseksi. (Behm ym. 2023; Lempke ym. 2018; Cai ym. 2023; Konrad ym. 2023;
Vetter ym. 2022.) Tutkimuksissa siis vaihteli, milla mittareilla liikelaajuuden li-
saantymista mitattiin, mittarina kaytettiin seka passiivista, etta aktiivista liikelaa-
juutta. My0s aineiston liikkuvuusharjoittelua koskevissa termeissa oli vaihtele-
vuutta. Esimerkiksi Arntz ym. (2023) katsauksen tutkimusaineistossa tutkittiin
passiivista staattista venyttelya ja aktiivista staattista venyttelya. Muissa tutki-
muksissa staattista venyttelya ei eroteltu aktiiviseksi tai passiiviseksi, vaan dy-
naamista, ballistista ja PNF-venyttelya kasiteltiin aktiivisena venyttelytekniik-
kana. Vaihtelu mittareissa ja termeissa vaikeuttaa selkeiden johtopaatosten te-
kemista.

On johdonmukaista, etta passiivisen liikelaajuuden kehittymista testattaessa
tata ominaisuutta kehittavat passiiviset staattisen venytykset tuovat suurimman
edun liikelaajuuden lisaantymiseen. Olisikin mielenkiintoista nahda tutkimuksia,
joissa tutkitaan passiivisten ja aktiivisten/toiminnallisten liikkuvuusharjoitusten
vaikutusta seka passiiviseen liikelaajuuteen eli PROM:iin, etta aktiiviseen liike-
laajuuteen eli AROM:iin. Sellaiselle lisatutkimukselle, jossa liikelaajuuden muu-
toksia tutkitaan erikseen passiivisessa ja aktiivisessa liikelaajuudessa, on tar-
vetta. Talloin olisi mahdollisuus vertailla, mika liikkkuvuusharjoittelun muoto joh-
taa aktiivisen liikelaajuuden tai passiivisen liikelaajuuden kehittymiseen. Tutki-
mus, jossa vertaillaan staattisen venyttelyn ja dynaamisen venyttelyn vaikutusta

aktiivisen liikelaajuuden kehittymiseen toisi uudenlaista nakokulmaa.

Venyttelytekniikoista puhuttaessa on hyva tarkastella sita, mihin tarkoitukseen
venyttelya harjoitetaan. Kuntoutuksen nakokulmasta saattaa olla tarkoituksen-
mukaista, etta passiiviset liikeradat saadaan avattua ja liikeratojen haastavissa
rajoituksissa passiivisilla venytyksilla voi olla merkittava rooli kudoksen venyvyy-
den lisdamisessa. Ihmisen arjen toiminnallisuuden ja lajispesifien likkuvuusomi-
naisuuksien vaatimukset liikkuvuudelle ovat kuitenkin erilaiset. Urheilulajien na-
kokulmasta esimerkiksi voimistelija tai tanssija tarvitsee passiivisen venyvyyden

lisaksi kykya tuottaa voimaa aariasennoista. Tata ominaisuutta on luultavasti te-
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hokkaampaa harjoittaa toiminnallisemmilla likkuvuusharjoituksilla. Myos fysiote-
rapian nakokulmasta voimaa tuottava venyttely voi olla tarkoituksenmukaista.
Passiivisella venytyksella ei havaittu vaikutusta lihasten sarkomeerien maaraan,
mutta passiivinen venytys yhdistettyna lihassupistukseen vaikutti positiivisesti
sarkomeerien maaraan (Michalski ym. 2018). Venyttelytekniikoiden tehokkuutta
vertaillessa on siis hyva tunnistaa ne vaatimukset, mita venyttelylle asetetaan,
silla passiivinen ja aktiivinen venyttely ovat luonteeltaan hyvin erilaisia. Jos ta-
voitteena on likkeratojen avaaminen tai vaikkapa spagaatti maassa, passiiviset
venytykset lisdavat passiivista liikkuvuutta tehokkaasti. Jos tavoitteena on jokin
toiminnallinen taito, on dynaaminen harjoittelu silloin tarkoituksenmukaista, silla

dynaaminen venyttely parantaa suorituskykya (Konrad ym. 2023).

Tama kirjallisuuskatsauksen aineiston mukaan venyttelyn keston, intensiteetin,
venytettavan lihaksen, fyysisen kunnon ja sukupuolen vaikutuksesta liikelaajuu-
den kehittymiseen on osittain yksimielinen ja osittain ristiriitainen. Ei ole ole-
massa tiettya venyttelyn kestoa, joka tuo merkittdvan muutoksen likkelaajuuden
lisaantymiseen (Behm ym. 2023; Konrad ym. 2023). Tama saattaa kuitenkin
johtua tutkimusaineiston puutteista, ja on my6s mahdollista, etta venyttelyn
kesto johtaa suurempiin muutoksiin liikelaajuuden lisdantymisessa (Behm ym.
2023; Arntz ym. 2023). Venyttelyn intensiteetin lisaaminen saattaa johtaa suu-
rempiin muutoksiin liikkelaajuuden lisdamisessa, mutta tutkimusnaytto on asiasta
ristiriitaista ja kovan intensiteetin venyttelyyn liittyvat riskitekijat on otettava huo-
mioon (Behm ym. 2023; Konrad ym. 2023). Kovan intensiteetin harjoittelu ei
valttamatta ole tarpeellista, silla samoja tuloksia saadaan myos matalalla inten-
siteetilla (Konrad ym. 2023). Tutkimuksissa ei I0ytynyt riittdvan selkeaa nayttoa
testattavien lihasten eroista liikelaajuuden lisaamisessa (Behm ym. 2023; Kon-
rad ym. 2023). MyOskaan testattavan ika ja fyysinen kunto eivat vaikuttaneet lii-
kelaajuuden lisdantymiseen (Behm ym 2023; Konrad ym. 2023). Sukupuolten
valilla oli kuitenkin tilastollisesti merkittava ero liikelaajuuden lisaantymisessa
(Konrad ym. 2023).
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Venyttelyyn liittyvia ominaisuuksia koskeva tutkimusnaytto on siis taman kirjalli-
suuskatsauksen osalta osittain ristiriitaista. Behm ym. (2023) mainitsee katsauk-
sessaan, etta venyttelyn intensiteetin tutkimista vaikeutti johdonmukaisuuden
puute venyttelyn intensiteettia tutkittaessa kaytettyjen termien kanssa (Behm
ym. 2023). Sukupuolten valilla havaittiin eroja liikelaajuuden lisdantymisessa si-
ten, etta naispuoleisilla osallistujilla havaittiin suurempi muutos liikelaajuudessa.
Tutkimusaineistossa olevien kirjallisuuskatsauksien aineiston osallistujat olivat
lahes kaikissa katsauksissa suurimmilta osin miehia, siina maarin kuin osallistu-
jien sukupuoli ilmoitettiin tutkimuksessa. Tutkimuksissa oli myds merkittava
maara naisia, ja kaikkien osallistujien sukupuolta ei ollut ilmoitettu. Lisatutkimus
tasaisella sukupuolijakaumalla voisi tuoda lisaa nayttdéa sukupuolten valisista

eroista liikkuvuusominaisuuksien kehittymisessa.

Voimaharjoittelulla vaikuttaa olevan venyttelyyn verrattuna yhtalainen positiivi-
nen vaikutus lilkkelaajuuden kasvuun (Afonso ym. 2021; Alizadeh ym. 2023; Vet-
ter ym. 2022). Erityisesti vahemman liikkuvilla voimaharjoittelun vaikutus liikku-
vuuden lisaantymisessa on selkea (Alizadeh ym. 2023). Voimaharjoittelun yh-
teytta liikkuvuuteen on tutkittu paaasiassa alaraajojen niveliin keskittyen, joten
esimerkiksi olkanivel liikelaajuuden muutos voimaharjoittelun myo6ta kaipaa viela
lisatutkimusta (Vetter ym. 2022; Afonso ym. 2021). Tutkimuksissa on myos
puutteellisesti ilmoitettu, tapahtuuko voimaharjoittelu taydella liikelaajuudella vai
vajaalla eika tayden ja vajaan liikelaajuuden voimaharjoittelun vaikutuksista liik-
kuvuuteen ole juurikaan tehty vertailevaa tutkimusta (Alizadeh ym. 2023). Li-
saksi staattisen venyttelyn vaikutusta lihasvoiman kehittymiseen tutkittaessa ha-
vaittiin, etta staattinen venyttely tuo etuja lihasvoimaan etenkin naispuolisilla
testatuilla (Arntz ym. 2023). Voimaharjoittelua ja venyttelya vertaavassa tutki-
muksessa (Afonso ym. 2021) todettiin, ettei voimaharjoittelun ja venyttelyn va-
lilla I10ydetty eroa passiivisen liikelaajuuden eika aktiivisen liikelaajuuden kehitta-
misessa. Tamankin systemaattisen katsauksen tutkimusten tutkimusasetel-
missa ja taustatekijoissa oli kuitenkin suurta vaihtelua, joten tarkemmalle ja sys-

temaattisemmalle tutkimukselle on viela tarvetta.
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Tama opinnaytety0 tutkii venyttelyn ja voimaharjoittelun yhteytta liikkuvuuden
lisaantymiseen kirjallisuuskatsauksen keinoin. Opinnaytetyon aineistona olivat
kirjallisuuskatsaukset ja meta-analyysit. Naiden ollessa tutkimusmuoto, joka ni-
voo yhteen laajoja kokonaisuuksia, ei se valttamatta ole tarkoituksenmukaisin
keino tutkia ja vertailla venyttelyn ja voimaharjoittelun vaikutusta liikkkuvuuteen.
Venyttelytekniikoita ja voimaharjoittelua tutkittaessa opinnaytety0 olisi hyotynyt
yksittaisten tutkimusten vivahteista. Esimerkiksi yksittaiset satunnaistetut kont-
rolloidut tutkimukset, joissa voimaharjoittelua tehtiin laajoilla liikeradoilla verrat-
tuna tutkimuksiin, joissa liikeradat olivat pienempia, olisivat tarjonneet vertailu-
kelpoista tietoa voimaharjoittelun vaikutuksesta liikkuvuuden kehittymiseen. Kir-
jallisuuskatsauksien ja meta-analyysien rajaaminen aineistoksi mahdollisti laa-
jan kokonaisuuden kasittelyn. Venyttelytekniikoiden osalta tama toi esiin venyt-
telytekniikoiden tasavertaisuuden liikkuvuuden lisaamisessa lyhyella aikavalilla,
seka staattisen ja PNF-venyttelyn edun liikkuvuuden lisaamisessa pitkalla aika-
valilla. Aineisto, joka olisi koostunut kirjallisuuskatsauksien ja meta-analyysien
lisaksi myoOs satunnaistetuista kontrolloiduista tutkimuksista, olisi tuonut aiheen
kokonaiskuvan lisaksi myos mahdollisuuden tutkia ja vertailla aihetta yksityis-
kohtaisemmin. My0s aiheen rajaaminen olisi mahdollistanut tarkemman koko-
naisuuden luomisen. OpinnaytetyO tutki venyttelyn ja voimaharjoittelun vaiku-
tusta liikkuvuuden kehittymiseen. Liikkuvuusharjoittelusta, venyttelysta ja voima-
harjoittelusta on saatavilla paljon tutkimusta, ja aineiston rajaaminen olikin opin-
naytetyon osalta haasteellista, silla venyttely ja voimaharjoittelu ovat molemmat
yksinaan isoja kokonaisuuksia. Aiheen rajaaminen venyttelyn ja liikkkuvuuden
kehittymisen yhteyteen tai voimaharjoittelun ja liikkuvuuden kehittymisen yhtey-

teen, olisi luonut selkean kokonaisuuden.

Vaikka aihetta on tutkittu paljon, venyttelya kasitteleva tutkimus on monelta osin
epajohdonmukaista ja ristiriitaista. Epajohdonmukaisesta tutkimusaineistosta ja
termiston ja mittareiden vaihtelusta johtuen johtopaatosten vetaminen on haas-
teellista. Tulevassa tutkimuksessa olisi tarkeaa selkeyttaa liikkkuvuusharjoitte-
luun liittyvien termien kayttoa, seka tarkentaa liikelaajuuden mittareita. Myos

voimaharjoittelun vaikutusta liikelaajuuteen koskevalle lisatutkimukselle on tar-
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vetta. Liikelaajuuden ja voimaharjoittelun yhteytta tutkittaessa olisi tarkea ym-
martaa voimaharjoittelun ja aktiivisen liikkuvuusharjoittelun yhtalaisyydet. Venyt-
telytekniikoiden ja voimaharjoittelun vaikutusta liikelaajuuteen koskevalle lisatut-
kimukselle on viela tarvetta.
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