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Abstract

The purpose of the thesis was to implement a Squat School targeted at physically pas-
sive students to increase their muscle strength, explosive strength, and everyday partic-
ipation. The thesis was conducted in collaboration with Motiivi Wellbeing Services,
which is an educational environment and wellbeing service within LAB University of Ap-
plied Sciences.

The thesis is a functional thesis. Physically passive university students were the subject
of the study. Data collection methods included pre- and post-measurements using iso-
metric leg press, a jump mat, and the WHODAS 2.0 questionnaire. These methods
were utilized to gather information on the participants' lower limb maximum and explo-
sive strength development, as well as changes in everyday participation during an
eight-week intervention period. The data collected in the thesis was analyzed quantita-
tively.

Based on the research results, the Squat School was able to increase participants'
lower limb maximal muscle strength and power while reducing difficulties in everyday
participation. However, there was no statistically significant change in the Mobility and
Participation domain of the WHODAS 2.0 questionnaire.

The results can be utilized in physiotherapy practice when planning exercise programs
for physically passive students. The findings indicate that similar training can be an ef-
fective means to increase muscle and explosive strength in this target group.

Pure strength training may not necessarily suffice to improve everyday participation, re-
quiring different kinds of exercises and approaches. However, strength training can be
an effective means to increase muscle strength in this target group. Further research
could explore the optimal combination of different exercises (e.g., strength, endurance,
flexibility) to improve the functional capacity and participation of physically passive stu-
dents. Investigating the effects of group training on participation and social relationships
would also be important.

Keywords
Strength Training, Speed Strength, Maximal Strength, Participation, Squat
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Alhainen fyysinen aktiivisuus ja runsas istuminen vaikuttavat kansanterveyteen ja lisdavat
samalla suoria ja valillisia kustannuksia. Vahaisen liikunnan kokonaiskustannusten arvioitiin
olevan Suomessa vuonna 2017 noin 3,2 miljardia euroa. (Kolu, Kari, Raitanen, ym. 2022.)
Liiallinen paivittainen istuminen on terveydelle haitallista, eika tata pystyta kompensoimaan
suositusten mukaisella liikunnalla (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018, 3). Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointi-tutkimuksesta (KOTT
2021) saadun tutkimusaineiston mukaan kevaalla 2021 korkeakouluopiskelijat istuivat kes-
kim&arin 11 tuntia 15 minuuttia vuorokaudessa. Aikaisemmassa KOTT 2016 tutkimuksessa
vastaavaksi istumisajaksi raportoitiin 10 tuntia 45 minuuttia. Suurin osa istumisesta tapahtui
opiskelu- tai tyopaivan aikana ja vapaa-ajalla television, alylaitteen tai tietokoneen &arella.
Eniten arkipdivisin istuivat tietojenkasittelyn ja tietoliikenteen opiskelijat (12 tuntia) ja vahiten
istuivat kasvatusalojen opiskelijat (9 tuntia, 30 minuuttia) (Holm. ym. 2023, 1 - 2) Samassa
tutkimuksessa selvisi, etta noin puolet korkeakouluopiskelijoista likkuvat alle terveysliikun-
tasuositusten (Parikka, S ym. 2021, 3). Samana vuonna Suomessa tilastokeskuksen mu-
kaan on ollut noin 315 000 korkeakouluopiskelijaa (Tilastokeskus), mika tarkoittaa noin 160

000 opiskelijan liikkuvan alle terveysliikuntasuositusten.

Yksil6lle vahainen fyysinen aktiivisuus ja runsas paikallaanolo lisdavat kansansairauksien,
kuten tyypin 2 diabeteksen, rintasyévan, paksusuolensytvan ja sepelvaltimotaudin, seka
ennenaikaisen kuoleman riskia. Vahaisella fyysisella aktiivisuudella on myés yhteys selka-
sairauksiin, masennukseen ja kaatumisista seuraaviin murtumiin. Kelan sairausvakuutusti-
laston mukaan selkésairaudet ovat toiseksi yleisin yli 10 pdivan sairauspoissaolojen aiheut-
taja masennuksen jalkeen. Tama tarkoittaa tydikaisella vaestolla noin 1,7 miljoonaa Kelan

korvaamaa sairauspoissaolopaivaa vuodessa. (Vasankari, Kolu. 2018, 9)

Tama opinnaytetyon aihe on saatu LAB-ammattikorkeakouluun kuuluvasta Motiivi Hyvin-
vointipalveluilta. Lisdksi LAB-ammattikorkeakoulun hallinnoimia tiloja on tarkoitus kaytetty
opinnaytetyon toteutuksessa. Aihe pohjautuu aikaisempaan YTHS:lle (Ylioppilaiden Ter-
veydenhoitosdatio) tehtyyn opinnaytety6hon Kyykyn ABC vahan liikkuville korkeakouluopis-
kelijoille (Andersson, I. ym. 2022). Aikaisemmassa opinnaytetydssad maaritettiin liikkeet,

joita tassa opinnaytetydssa kaytetaan.

Motiivi on LAB-ammattikorkeakouluun kuuluva oppimisymparist6 ja hyvinvointipalvelu. Mo-
tiivin palveluihin kuuluvat tydhyvinvointia kehittdvia palveluita, kuten ohjaus ja neuvonta

tuki— ja liilkuntaelinoireisiin, yksilévalmennus, tyhy-palvelut, hyvinvointiluennot ja hieronta.



Motiivi toimii LAB-ammattikorkeakoulun Lappeenrannan kampuksella ja sen kotipaikka on

Lappeenranta.
1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, millaisia vaikutuksia Kyykkykoulu-hankkeella on lii-
kunnallisesti passiivisten korkeakouluopiskelijoiden toimintakykyyn osallistumisen n&kokul-
masta, alaraajojen isometriseen maksimaaliseen voimantuottoon ja alaraajojen nopeusvoi-
maan. Opinnaytetyon tutkimus oli kvantitatiivinen. Liikunnallisesti passiivisilla opiskelijoilla
tarkoitetaan tassa tyossa alle UKK-instituutin (Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaétio) aikuis-
ten (18 - 64- vuotiaiden) liikkumissuositusten liikkuvia korkeakouluopiskelijoita. Ikdryhmaa
ei ole muuten opinnaytetytssa rajattu. Korkeakouluopiskelijoiden toimintakykya tarkastel-
laan ICF-viitekehyksen (International Classification of Functioning, Disability and Health)
puitteissa. ICF on WHO:n (World Health Organization) julkaisema toimintakyvyn, toiminta-

rajoitteiden ja terveyden kansainvalinen luokitus.
Tutkimuksen paakysymykset ovat

1. Mita vaikutuksia kyykkykoulusta on liikunnallisesti passiivisten korkeaopiskelijoiden

ICF-viitekehyksen arjen osallistumiseen?

2. Millainen on kaksi kuukautta kestavan alaraajojen voimaharjoittelun vaikutus liikunnal-
lisesti passiivisten korkeakouluopiskelijoiden alaraajojen lihasvoimaan?

2.1 Millainen on kaksi kuukautta kestavan alaraajojen voimaharjoittelun vaikutus liilkun-
nallisesti passiivisten korkeakouluopiskelijoiden alaraajojen isometriseen maksi-
maaliseen lihasvoimaan?

2.2 Millainen on kaksi kuukautta kestavan alaraajojen voimaharjoittelun vaikutus liilkun-

nallisesti passiivisten korkeaopiskelijoiden alaraajojen nopeusvoimaan?



2 ICF-luokitus

ICF eli International Classification of Functioning, Disability and Health on kansainvalinen
toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus. ICF-luokituksen tarkoitus on tarjota
yhtenéisen, kansainvalisesti sovitun kielen ja viitekehyksen kuvaamaan toiminnallista ter-
veydentilaa, seka terveyteen liittyvaa toiminnallista tilaa. ICF on suunniteltu kaytettavaksi
useilla eri toimi- ja tieteenaloilla. ICF-luokituksen tavoitteena on ollut tarjota yhtenainen tie-
teellinen perusta toiminnallisen terveyden tilan ymmartamiseen ja tutkimiseen. Lisaksi ICF
tarjoaa yhtenaisen kielen parantamaan eri kayttajaryhmien valisté viestintéaé ja mahdollistaa
tietojen vertaamisen eri maiden, terveyden huollon erikoisalojen, palveluiden tai ajankohtien
valilla. ICF-luokitukseen kuuluu my6s jarjestelmallinen koodausmenetelma terveydenhuol-
lon tietojarjestelmia varten. (Toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvali-
nen luokitus. 2001. 3 - 5) ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteita on kuvattu
kuviossa 1.

Liiiketieteellinen tervevdentila (hiirid tai tauti)

Ruumiin/kehon toiminnot ja € Suoritukset — d———————  Osallistuminen

Ruumun rakenteet

Y mpiristotekijat

Kuvio 1. ICF-luokituksen eri osa-alueiden vuorovaikutussuhteet (Muokattu lahteesta: ICF:
Toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvalinen luokitus. 2013. 18)

ICF-luokitus on jaettu kahteen osaan, joista ensimmainen on toimintakykya ja toimintara-
joitteita kuvaava osa (kuviossa 1 punaisella ympyroity alue) ja toinen on kontekstuaalisia

tekijoité kuvaava osa (kuviossa 1 vihrealla ympyroity alue). (ICF-luokituksen rakenne. 2023)
Toimintakykyé ja toimintarajoitteita kuvaava osa

Toimintakykyd ja toimintarajoitteita kuvaava osa on jaettu kolmeen osaan, johon kuuluvat
ruumin/kehon toiminnot ja rakenteet, seka suoritukset ja osallistuminen. Kehon toiminnot ja
rakenteet siséltaa kahdeksan toisiaan vastaavaa paaluokkaa, joiden on tarkoitus kuvata
elinjarjestelmien fysiologisia ja psykologisia toimintoja tai kehon/ruumiin anatomisia osia.

Suoritukset ja osallistuminen on yhdistetty yhdeksan p&aluokan alle, jotka kattavat kaikki



elamén osa-alueet. (ICF-luokituksen rakenne. 2023) Nama paaluokat ovat nahtavissa tau-

lukossa 1.

Taulukko 1. ICF-luokituksen rakenne (ICF-luokituksen rakenne. 2023)

Toimintakykya ja toimintarajoitteita kuvaava osa

Kontekstuaalisia tekijoita kuvaava

osa
Kehon toiminnot Kehon rakenteet Suoritukset ja osallistu- Ymparistotekijat Yksiloteki-
minen jat
1. Mielentoiminnot 1. Hermojarjestelméan ra- | 1. Oppiminen ja tiedon 1. Tuotteet ja teknolo- Ei luoki-
kenteet soveltaminen giat teltu

2. Aistitoiminnot ja kipu

2. Silma, korva ja niihin
littyvat rakenteet

2. Yleisluontoiset tehta-
vét ja vaateet

2. Luonnonmukainen
ymparisto ja ihmisen
tekemat ymparisto-
muutokset

3. Aani- ja puhetoimin-
not

3. Aaneen ja puheeseen
littyvat rakenteet

3. Kommunikointi

3. Tuki ja keskinaiset
suhteet

4. Sydan ja verenkierto-,
veri-, immuuni- ja hengi-
tysjarjestelman toiminnot

4. Sydan ja verenkierto-,
immuuni- ja hengitysjar-
jestelmén rakenteet

4. Liikkuminen

4. Asenteet

5. Ruoansulatus-, ai-
neenvaihdunta- ja um-
pieritysjarjestelman toi-
minnot

5. Ruoansulatus-, ai-
neenvaihdunta- ja um-
pieritysjarjestelman ra-
kenteet

5. Itsesta huolehtiminen

5. Palvelut, hallinto ja
politiikat

6. Virtsa- ja sukuelin-
seka suvunjatkamisjar-
jestelméan toiminnot

6. Virtsa- ja sukuelin-
seka suvunjatkamisjar-
jestelmén rakenteet

6. Kotielama

7. Tuki- ja liikuntaelimis-
toon ja liikkeisiin liittyvat
toiminnot

7. Liikkeeseen liittyvat
rakenteet

7. Henkiléiden valinen
vuorovaikutus ja ihmis-
suhteet

8. lhon ja ihoon liittyvien
rakenteiden toiminnot

8. lhon rakenne ja ihoon
littyvat rakenteet

8. Keskeiset elamanalu-
eet

9. Yhteisollinen, sosiaali-
nen ja kansalaiselaméa

Kontekstuaalisia tekijoitd kuvaava osa

Kontekstuaalisia tekijoita kuvaava osa koostuu ymparistotekijoista ja yksilotekijoista. Ym-
paristotekijat koostuvat viidesta paaluokasta, jotka ovat néhtévissa taulukossa 1. Yksilote-
kijoita ei ole luokiteltu paaluokkiin laajan kulttuurisen ja sosiaalisen vaihtelun vuoksi. Yksi-

I6tekijoita ovat esimerkiksi ik&, sukupuoli, koulutus, tavat ja elaméantyyli.

ICF-luokituksen hierarkkinen rakenne ja kaytetyt koodit ovat nahtavissa kuviossa 2. Koodit
koostuvat kirjaimista ja numeroista. Kirjain b viittaa ruumiin ja kehon toimintoihin, s ruumin
ja kehon rakenteisiin, d suorituksiin ja osallistumiseen ja e ymparistotekijdihin. Kirjaimen
jalkeinen ensimmainen numero kertoo paaluokan ja seuraavat numerot ovat Il, Il ja IV luo-
kitusportaan kuvauskohdetunnuksia. (ICF-luokituksen rakenne. 2023) ICF-luokituksen
koodi on valmis, kun siihen on liitetty tarkenne. Tarkenne lisdtd&n koodin perdan erotinmer-
kin (.) jalkeen (ympéristotekijoissa kaytetaan erotinmerkkinéd +-merkkid). Esimerkiksi ICF-
koodi d9202.14 tarkoittaa Taide ja kulttuuri, joihin osallistumisella henkil6lla on lievid ongel-
mia avustajan kanssa, mutta ilman avustajaa osallistuminen on tdysin mahdotonta. (ICF-
luokituksen koodit ja tarkenteet. 2023.)



1
Toimintakyky ja toimintarajoitteet Kontekstuaaliset tekijat Osat
I 1
Ruumiin/ kehon Suoritukset ja e e
toiminnot ja Ruumiin Osallistuminen Ympéristotekijat YksilStekijat Osa-alueet
rakenteet
Ruumiin/ ‘
toiminnot rakenteet
Ei ole vield Paéluokat
madaritelty
tarkemmin
Eri luokitusportaiden
kuvauskohteet
b11420 - 511000 -
b51059 s76009

Kuvio 2. ICF-luokituksen hierarkkinen rakenne ja koodit (ICF-luokituksen rakenne. 2023)

Suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden ICF-osa-alueen osallistuminen

KOTT 2021 -tutkimuksen osa-alueita, jotka vaikuttavat suomalaisten korkeakouluopiskeli-
joiden arjen osallistumiseen tarkastelemalla saadaan kasitys siita milla tasolla suomalaisten
korkeakouluopiskelijoiden arjen osallistuminen on. KOTT 2021 -tutkimukseen osallistujista
13 %:lla oli todettu masennus, 13,2 % ahdistuneisuushairio, psyykkisesti kuormittuneita
(GHQ-12 yli 3 pistettd) 56,2 % ja kliinisesti merkittavasti psyykkisesti kuormittuneita (MHI-5
52 pistetté tai alle) 34,8 %. Opiskelu-uupumusta viime kuukauden aikana kokeneiden osuus
tutkimuksessa oli 41,7 % (KOTT 2021) Opiskelijoiden mielenterveysongelmat, kuormittu-

neisuus ja uupuneisuus voivat vaikuttaa ICF:n mukaiseen osallistumiseen negatiivisesti.

Korkeakouluopiskelijoista yli kolme tuntia kotona television tai alylaitteen aaressa istuvien
osuus oli 53,6 %. Vastanneista 28,6 % ei koe kuuluvansa mihink&én opiskeluun liittyvaan
ryhm&an. Terveysliikkuntasuosituksen saavutti vastanneista 45,9 %. Yksinaiseksi itsenséa
tunsivat 24,3 % vastanneista. Ongelmalliseksi oma internetin kayton yleisyytensa (VIUS-5
seula) kokivat 26,3 %. Yksin omassa taloudessa asuvien maara oli 42,3 %. (KOTT 2021)
Kun kayttaa aikaa paljon aikaa ruudun aaressa, eika koe kuuluvansa mihink&an ryhmaan
ja kokee olonsa yksindiseksi voi se vaikuttaa opiskelijoiden ICF:n mukaiseen osallistumi-

seen. Liikunta kuitenkin voi lisda tata.

Tutkimukseen vastanneista korkeakouluopiskelijoista 52% teki opintojen ohella ansioty6téa,
joista 71,4% kéavi tydbkokemuksen takia tissa. (KOTT 2021) Toissa kdyminen nostaa ICF:n

mukaista osallistumista.



3 Kyykkykoulu
3.1 UKK-Instituutin liikkuntasuositukset

Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisdatio (UKK-instituutti) on terveys- ja liikkunta-alalla toimiva
yksityinen asiantuntija- ja tutkimuskeskus. UKK-instituutin paatehtavana on edistaa vaeston
terveytta ja toimintakykya lisaamalla terveysliikuntaa ja vahentamalla likkumattomuutta ja
likuntavammoja. (UKK-instituutti, a. 2023) UKK-instituutin julkaisemat liikuntasuositukset
kertovat terveyden kannalta tarvittavan viikoittaisen liikkumisen mé&éran ja tarjoavat esi-
merkkeja liikkumisen muodoista. Suosituksia voidaan hyddyntaa likkumisen maaraa kos-
kevassa viestinnassa yksiloille tai ammattilaisten ty6kaluna ja liikuntaneuvonnassa. (UKK-
instituutti, b. 2023) Tassa opinnaytetydssa UKK-instituutin liikkumissuosituksia kaytetaan

likunnallisen passiivisuuden maarittamiseen.

UKK-instituutin uusin liikuntasuositus aikuisille on julkaistu vuonna 2019 hyédyntaen Yh-
dysvalloissa julkaistua laajaa tutkimuskatsausta The Physical Activity Guidelines for Ame-
ricans; Piercy ym. 2018. Uudistetun liikkuntasuosituksen ydinkohdat ovat seuraavat: Tervey-
den kannalta aikuisten tulisi liikkua vahintaan reippaasti 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasitta-
vasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Terveydellista liséhydtya muodostuu, kun reipasta liilkun-
taa kertyy yli 5 tuntia viikossa. Naiden lisdksi lihaskuntoa tulisi harjoittaa vahintaan 2 kertaa
viikossa siten, ettd suuret lihasryhmat rasittuvat vahintdéan kohtalaisesti. (Suni, J. ym. 2019,

12 - 13) Liikuntasuositus aikuisille on nahtévisséa kuvassa 1.

@ UKK-instituutti

i

A
PALAUTTAVAA UNT:

Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus 18 - 64-vuotiaille (Suni, ym. 2019, 12)



3.2 Kyykyn biomekaniikka

Kyykky on yksi useimmin kaytetyista harjoituksia voiman ja kuntoilun alalla. Kyykkyliikkeen
suorittaminen alkaa tekijan ollessa pystyasennossa polvien ja lantion ollessa suorassa el
ojennettuna. Tasta asennosta kyykkya suorittaessa alkaa liike koukistamalla lantiota, polvia
ja nilkkoja. Kun haluttu syvyys kyykysséa on saavutettu, suoritetaan liike pdinvastaisessa
jarjestyksessa takaisin lahtdasentoon. (Schoenfeld. 2010, 3497)

Kyykkyliike vaatii dynaamista lihasty6ta suurimmalta osalta alavartalon lihaksistosta, mu-
kaan lukien etureiden lihakset, lonkan ojentajat, lonkan l&ahentéjat, lonkan loitontajat, seka
pohkeen lihakset. Liikkeessa paasuorittaja lihaksia (agonisti) ovat nelipaiset reisilihakset ja
isopakaralihas. Liikkeessé avustaja (synergisti) lihaksia ovat reiden lahentgjalihakset, le-
vedkantalihas, takareiden lihakset. Liike vaatii myos liikettd tukevia ja isometrisesti tydsken-
televia (stabiloivia) lihaksia kuten vatsalihakset, seléan ojentajalihakset, epakéslihakset,

suunnikaslinakset ja monia muita lihaksia. (Schoenfeld. 2010, 3497)

Jalkakyykyn suorittamistapa vaikuttaa kyykyn biomekaniikkaan. Kyykkya tehtdessa tangon
kanssa, voidaan liikettd varioida muuttamalla tangon paikkaa ja suoritustekniikkaa. Tankoa
voidaan pitda kyykyssa kaulan edessa (etukyykky) niskan takana ylhaalla (high bar kyykky)
ja niskan takana alhaalla (low bar kyykky). Tekniikat ovat nahtavisséd kuvassa 2. Kyykyn
tekniikkaa voidaan muunnella muuttamalla kyykyn syvyyttd, muuttamalla jalkaterien asen-
toa ja kyykistymissuuntaa muokkaamalla. Jalkakyykyn paaliikesuuntia ovat lonkkanivelen
ja polvinivelen ojentuminen. Kyykkytekniikasta riippuen kyykyssa voi myds tapahtua lonk-
kanivelen loitonnusta ja lahennysta. Kyykyssa myos selka ja nilkkanivelet ojentuvat (plan-
taarifleksio). Jalkakyykyssa kehon kokonaisvoimantuotto kohdistuu alustaa, joten kun ihmi-
nen tuottaa voimaa enemman kuin vastavoima lilkke suuntautuu yléspain. (Hulmi. 2016, 88
-89))

Kuvassa 2 ndhdaan kolme kyykky4, joissa kaikissa on tanko eri kohdassa. Riippuen tangon
paikasta, muuttuu lihasten kuormitus suhteet massan keskipisteen muutoksen takia. Ku-
vassa tummemman punaisena kuvatut lihakset ovat suhteellisesti eniten aktivoituna. Ku-
vassa ensimmaisessa kyykyssa tanko on kaulan edessé ja selkd on melko suorana. Taméan
johdosta voiman vaikutussuora (sininen nuoli) on lAhempéané lonkka niveltéd kuin polvi-
nivelta. Polvinivel tydntyy eteenpain pyrkien sailyttdmaan tasapainon, jolloin polvinivelen
etdisyys voiman vaikutussuorasta on kauempana kuin lonkkanivelen (tatd kuvastaa ku-
vassa punainen nuoli). Koska polvinivel on kauempana (pidempi vipuvarsi) voiman vaikutus
suorasta kuin lonkkanivel, kohdistuu siihen suurempi vaantévoima kuin lonkkaniveleen.
Tasta syysta etukyykyssa etureisista tulee paéasiallinen dynaaminen voiman tuotto. Kes-

kimmaisessa kyykyssa tangon paikan ja kyykky asennon vuoksi etureisi ja pakara jakavat



suurimman tyémaaran tassa kyykkyvariaatiossa. Kolmannessa kyykyssa taas asennon ja
tangon paikan johdosta pakaralihas ja takareidet tytskentelevat enemman. (Hulmi, J. 2016,
89.)

Etukyykky High bar kyykky Low bar kyykky

Kuva 2. Kyykyn biomekaniikka. (Muokattu lahteesta: Hulmi. 2016, 88 - 89)

Kyykkaamiseen ja siihen vaadittavaan voiman tuottoon vaikuttavat ihmisen tukipinnan (jal-
kojen valiin muodostuva alue) suuruus ja ihmisen painopisteen (piste, jonka ymparille
massa on jakautunut tasaisesti) sijainti tukipintaan nahden. Painopiste ja tukipinta vaihtele-
vat ihmisen eri asennoissa. Painopisteen paikka ja nivelten vipuvarret ja kehon asennot
kyykyssa vaihtelevat ihmisen mittasuhteista ja antropometrisistd ominaisuuksista riippuen.
Talloin jalkakyykky liikkeena on jokaiselle ihmiselle hieman erilainen voimantuotollisesti ja
asennon kannalta. (Kauranen, K. & Nurkka, N. 2016, 27.)

Kyykyn toiminnallinen anatomia

Kaksoiskantalihas (m. gastrocnemius) ja levea kantalihas (m. solenus) lihakset toimivat
paaasiallisena nilkkanivelen liikuttajana kyykky liikkeen aikana. Kyseiset lihakset supistuvat
eksentrisesti kyykkyliikkeen laskuvaiheen aikana nilkkanivelen koukistuessa ja konsentri-

sesti nilkkanivelen ojentuessa liikkeen nousevan osion aikana. (Schoenfeld. 2010. 3498)

Nelipdinen reisilihas (Quadriceps) tydskentelee konsentrisesti kyykkyliikkeen nousuvai-
heessa suorittaessaan polvinivelen ojentamista. Se myds kontrolloi polviniveltd eksentri-
sella lihastydlla kyykyssé alas mentaessa. Takareiden lihakset supistuvat nelipaisen reisili-

haksen kanssa samaan aikaan auttaakseen kontrolloimaan saariluun asentoa



vahentamalla nelipdisen reisilihaksen supistumisesta aiheutuvaa eteenpéin suuntautuvaa
voimaa. (Schoenfeld. 2010. 3498) Nelipainen reisilihas koostuu neljasta janteella yhteen
littyneesta lihaksesta eli suorasta reisilihaksesta (m. rectus femoris), ulommasta reisilihak-
sesta (m. vastus lateralis), sisemmasta reisilihaksesta (m. vastus medialis) ja keskimmai-

sesta reisilihaksesta (m. vastus intemedius).

Lonkan nivelid liikuttavia paaasiallisesti lihaksia kyykkyliikkeessa ovat iso pakaralihas (m.
gluteus maximus) ja takareiden lihakset (hamstring). Iso pakaralihas kontrolloi kyykkyliiketta
eksentrisesti sen laskevassa vaiheessa ja tyoskentelee konsentrisesti liikkeen nousevassa
vaiheessa. Takareiden lihaksien tehtdva on auttaa isoa pakaralihasta lonkan koukistuk-
sessa ja ojennuksessa. (Schoenfeld. 2010. 3498) Takareiden lihakset koostuvat kaksipai-
sesta reisilihaksesta (m. biceps femoris), puolikalvoisesta lihaksesta (m. semimembrano-
sus) ja puolijanteisesta lihaksesta (m. semitendinosus). Reiden lihaksistoa on nahtavissa

kuvassa 3.

Kyykkyliikkessé keskivartalon pidosta, hyvan asennon ja ryhdin yllapitamiseksi koko liik-
keen ajan, huolehtivat pinnalliset ja syvat keskivartaloa stabiloivat lihakset kuten selé&n oh-
jentajalihas (m. erector spinae), poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis) ja neli-

kulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum). (Schoenfeld. 2010. 3501)
Luurankolihasten aktiivisuus kyykyn aikana

Martinez ym. tutkimuksessa tutkittiin ulkoisen kuormituksen vaikutusta lihasten aktivoitumi-
seen takakyykyssa. Tutkimuksessa vertailtiin ison pakaralihaksen ja takareiden lihasten yh-
teisaktivaatiota, nelipdisen reisilihaksen ja takareiden lihasten yhteisvaikutusta, seka kes-
kimaaraista lihasaktiivisuutta ulommasta reisilihaksesta, sisemmasta reisilihaksesta, suo-
rasta reisilihaksesta, isosta pakaralihaksesta, puolijanteisesta lihaksesta ja kaksipaisesta
reisilihaksesta useilla eri vastuksilla (40 %, 50 %, 50 %, 70 %, 80 % 90 % 1 RM:sta (Repe-
tition Maximium eli maksimikuormasta) kyykkyliikkeen nousu- ja laskuvaiheiden aikana ter-
veilla harjoitustaustaa omaavilla naisilla. Lihasaktiivisutta mitattiin pinnallista elektromyo-
grafiaa (EMG) hyoddyntamalla. (Martinez ym. 2022, 1) Kuvassa 3 on esitetty oikean reiden
ja lantion lihaksia. Ympyroidyt lihakset kuvaavat niité lihaksia, joiden aktiivisuutta tutkimuk-

sessa mitattiin.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd mitattujen lonkka- ja jalkalihasten lihasaktiivisuus lisdéntyi
lineaarisesti kaytetyn vastuksen myéta (40 % - 90 % 1 RM vastuksesta). Tutkimuksen ai-
kana ei havaittu merkitsevaa eroa keskimaaraisissa lihasaktiivisuuksissa 80 % - 90 % 1 RM
vastuksilla kyykkyliikkeen nousu- tai laskuvaiheiden aikana. Kyykkyliikkeen nousuvai-
heessa kaytettaessa 80 % vastusta yhden toiston maksimista gluteus maximus ja hamstring

lihasten yhteisaktiivisuus oli suurimmillaan. (Martinez ym. 2022, 1)
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Kuva 3. Oikean reiden alueen lihakset edesté ja takaa pain kuvattuna (Muokattu lahteesta
Betts ym. 2013)
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4 Lihasvoimaharjoittelu ja sen progressiivisuus
4.1 Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelu voidaan Kaurasen mukaan jaotella harjoitettavan muodon, harjoitet-
tavan lihastydmuodon, kaytetyn harjoitteluvalineiston tai vastustyypin pohjalta. Harjoittelun
muotoja ovat maksimi-, kesto- ja nopeusvoima. Lihastydn eri muotoja ovat isometrinen,
konsentrinen ja eksentrinen lihasty6. Harjoitteluvalineistda ovat laitteet, vapaat painot, ke-
honpaino tai vastustuskuminauhat. Vastustyyppeja ovat vakiovastus ja muuttuva vastus.
(Kauranen, K. 2021, 743.)

UKK-instituutin mukaan lihaskuntoharjoittelua tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa ja siina
tulisi painottaa isoimpia lihaksia kuten selan ja jalkojen lihaksia (UKK-instituutti, b. 2023.).
Lihaskuntoharjoittelua tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa, koska lihaksen kehi-
tys vaatii toistuvaa vastusharjoittelua. Vastusharjoittelun tarkoitus on aiheuttaa arsyke lihak-
seen, joka aiheuttaa mikrovauriota lihasoluihin. Tasta seuraa hyperkompensaatio eli lihas

korjaa itsensa aiempaa vahvemmaksi (hypertrofia). (Hulmi, J. 2016, 20)

Lihasvoimaharjoittelussa voidaan vieda liikke niin loppuun, etta toistoja ei ole end&d mahdol-
lista tehda tai voidaan jattaa toistoja reserviin. Grgicin teettdmassa tutkimuksessa tutkittiin
miten lihaksen harjoittelussa ei-loppuun asti tai loppuun asti vaikuttivat lihaksen hypertrofi-
aan ja voimaan. Tutkimuksessa todettiin, etta harjoittelusarjojen loppuun asti tekeminen ei

ole edellytys, jotta lihas kasvaa tai saa lisd& voimaa. (Grgic, J. 2021)

Hollingsworthin teettdmassa tutkimuksessa tutkittiin, miten kehonpaino harjoittelu voi olla
tukena aktiivisempaa arkea. Tutkimukseen osallistuneet olivat opiskelijoita tai tyoskentelivat
yliopistolla. Kehonpainolla toteutettu harjoittelu todettiin toimivaksi, koska sen avulla yksild
oli johdonmukainen ja sai luotua tavan harjoittelusta. Samalla my6s yksilo jaksoi ndhda
enemman vaivaa harjoitteluun, kun motivaatio kasvoi ja yksilo koki olevansa kyvykkaampi.
(Hollingsworth, J. 2020)

4.2 Nopeusvoima

Nopeusvoima voidaan maaritella urheilijan kyvyksi tuottaa lyhyessa ajassa submaksimaa-
linen voimataso (Mero, A. 2016, 265). Nopeusvoima voidaan jakaa kahteen alalajiin, pika-

voimaan ja rajahtavaan voimaan (Suomen fysiovalmentajat, 2023).

Pikavoimaharjoittelussa harjoitetaan nopeiden lihassolujen hermotusta toistuvissa suorituk-

sissa. Pikavoimaa harjoitettaessa kaytetaan 6 - 10 toiston maaraa sarjoissa. Kuorma on 30
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- 80 % 1 RM:sta (yhden toiston maksimi) ja palautumiseen sarjojen valilla tulisi varata 3 - 5

minuuttia. Mitd enemman painoa kaytetaan, sitd vahemman tehdaan toistoja.

R&jahtavan voiman harjoittelussa halutaan saada maksimaalinen teho irti tahdonalaisessa
suorituksesta ja parantaa hermotusta. Rajahtavaa voimaa harjoitettaessa tehdaan sarjoissa
1 - 5 toistoa ja kaytetdaan 40 — 60 % kuormaa 1 RM:sta. Palautumisaikaa sarjojen valilla on

3 - 5 minuuttia. (Suomen fysiovalmentajat, 2023.)

Maksimivoiman harjoittaminen tukee myds nopeusvoiman kehitysta. Lacion teettaman tut-
kimuksen mukaan maksimaalisessa voimaharjoittelussa ei-aiemmin harjoitelluille miehille
voidaan kayttaa 30% - 90% 1 RM painoja, joilla saadaan aikaiseksi lihaksen hypertrofiaa
(Lacio, M. 2021). Hypertrofian kautta lihas kasvaa ja vahvistuu, mikd myds parantaa lihak-

sen voimantuotto ominaisuuksia.

4.3 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta yksilollista voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhméa
tuottaa tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Maksivoiman tuottamiseen menee ajallisesti
0,5 — 4 sekuntia. (Mero, A. Huippu-urheilu valmennus. 2016; 250, 265)

Perusvoimaharjoittelussa kaytetddn 6-12 toiston maaraa sarjoissa. 6-12 toiston sarjoissa
kaytetaan 60-85 % painoa 1 RM:sta kuten taulukosta 2. voidaan havaita. Sarjojen valilla on
1-3 minuutin tauko, jotta lihakset palautuvat seuraavaa sarjaa varten (Suomen fysiovalmen-
tajat, 2023).

Taulukko 2. Kuormien ja toistojen vaihtelu lihasvoimaharjoittelun eri osa-alueilla (Mero, A.
Huippu-urheilu valmennus. 2016, 251)

Kesto- Maksimivoima Nopeusvoima
voima | Hypertrofinen | Hermostollinen
Kuorma (%) 0-60 60 - 85 85-100 30-80
Tois- yli 15 6-12 1-6 1-10
toja/sarja

Kittilsenin teettdmassa tutkimuksessa tutkittiin miten eri ikaiset ja sukupuoliset vastaavat
voimaharjoitteluun. Tutkimuksen mukaan kaikki ikaryhmat lisasivat jalkaprassin 1 RM:aa (p
< 0.01), keskimaaraisella 14.0 % parannuksella. Parannuksissa ei ollut eroja viiden ikaryh-

man valilla tai miesten ja naisten valilla, eika ei-vastaanottavia tapauksia esiintynyt. (Kittil-
sen, H. ym. 2021.)

Progressiivisuus harjoittelussa

Progressiivinen kuormitus tarkoittaa “hiljattaista stressin nostamista kehossa vastusharjoit-

telun aikana”. Progressiota harjoitteluun saadaan lisdamalla toisto maaraa tai kuormaa.
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Tutkimuksessa Plotkin, D. ym. tutkivat millaiset vaikutukset kuorman lisaamisella tai toisto-
jen maaran lisaamiselld on lihasten adaptaatioon. Tutkimuksessa harjoiteltiin kahdeksan
viikon ajan alaraajojen voimaa niin, etta toinen ryhma lisasi kuormaa harjoittelussa ja toinen
ryhma lisasi toistoja. Tuloksista selvisi, ettd molemmilla progression tavoilla saatiin kehitysta
alaraajojen lihaksistossa. Lopputestissa 1 RM mitattiin Smith-laitteessa tehdylla kyykylla,
jolloin tulokset eivét olleet taysin luotettavia, koska harjoittelu toteutettiin vapaapainoilla teh-
dylla takakyykylla. Kuitenkin tuloksista nahtiin, ettd painoja lisddmalla saatiin nostettua 1

RM 2kg enemman kuin toistoja lisdamalla. (Plotkin, D. 2022.)
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5 Tutkimushenkildt ja -menetelmat
5.1 Tutkimusaineisto

Opinnaytety6hon osallistujat kerattiin likunnallisesti passiivisista korkeakouluopiskelijoista.
Liikunnallisesti passiivisella korkeakouluopiskelijalla tarkoitetaan henkildd, joka ei tayta
UKK-instituutin viikoittaisia liikuntasuosituksia. Opinnaytetyohon osallistujat rekrytoitiin Mo-
tiivi hyvinvointipalveluiden avulla. Opinnaytetyotutkimukseen ilmoittautuneita saatiin yh-
teensé kahdeksan korkeakouluopiskelijaa, joilta kaikilta sisdanottokriteerit tayttyivat. Osal-
listujissa oli kaksi naista ja kuusi miestd. Osallistujista muodostettiin yksi Kyykkykoulu-

ryhma. Taulukossa 3 nahdaan ryhmaan osallistuneiden taustatiedot.

Taulukko 3. Osallistujien taustatiedot

Keskiarvo Keskihajonta | Min Max
Paino [kg] 69,3 13,6 60 71
Pituus [cm] 171,5 8,5 160 180
BMI [kg/m2] 32,8 5,9 18,5 35,3
1k [-] 22 2 19 25

5.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyo oli luonteeltaan kokeellinen ja kvantitatiivinen tutkimus. Tutkimusstrategia oli

poikittaistutkimus ja tosiaikainen. Tutkimusasetelma on esitelty kuvassa 4.

Tutkimuksen harjoituksia pidettiin kaksi kertaa viikossa kahdeksan viikon ajan. Yksi harjoi-
tuskerta kesti noin tunnin verran. Harjoituskertoja kertyi talloin yhteensa 16 kappaletta.
Osallistujat saivat olla pois korkeintaan neljalta harjoituskerralta (25 %), jonka jalkeen kar-
siutuvat pois tutkimuksesta. Interventiojaksoon siséltyi seka alku- ja loppumittaukset, jotka

ovat esitelty liitteissa 3 ja 4.

Ensisijaiset tiedonkeruumenetelmat opinnaytetytssa olivat LAB-ammattikorkeakoulun bio-
mekaniikan laboratoriossa tehdyt alaraajojen isometrisen maksimivoiman ja alaraajojen no-
peusvoiman mittaukset ja WHODAS 2.0-kyselylomake. WHODAS 2.0 kyselylomakkeella

voidaan selvittaa terveydentilasta johtuvia vaikeuksia arjen osallistumisessa.
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Kuva 4. Tutkimusasetelma

5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Alaraajojen isometrisen maksimivoiman mittaaminen

Isometristd maksimaalistavoimaa mitattiin LAB-ammattikorkeakoulun biomekaniikan labo-
ratoriossa sijaitsevalla NewTest Leg Force -laitteella (isometrinen lihasvoimamittauslaite).
Mittalaitteeseen kuuluu myds NEWTEST FORCE -vahvistin. Molemmat laitteet on esitelty
kuvassa 5.

Kuva 5. NewTest -voimamittauslaitteisto
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Alaraajojen maksimaalistavoimaa mitataan isometrisella jalkaprassilla. Isometrisella jalka-
prassilla on hyva alaraajojen maksimaalisen voimantuoton mittaamiseen, silla laitteen liike
on suljetun ketjun harjoite, niin suorittajan ei tarvitse keskittya tasapainoonsa tai painon
hallintaan. Mittaus aloitettiin niin, etta osallistuja istuutui jalkaprassiin, jossa laite sdadettiin
hanelle optimaalisiksi suoritusta varten. Laitetta ja osallistujan asentoa sdadettiin niin, etta
polvikulma oli 90 astetta, kun osallistuja istuu jalkaprassissa. Nivelkulmat mitattiin goniomet-
rilld. Seldn tulee olla suorana selkdnojaa vasten, niskarangan tulee olla selkdrangan jat-
keena neutraalissa asennossa ja kasilla pidetaan sivuilla olevista kahvoista kiinni. Suoritus-

asento on nahtavissa kuvassa 6.

a B

Kuva 6. Suoritusasento isometrisessa jalkaprassissa

Suoritus tapahtui niin, etta tutkijan merkisté osallistuja tyonsi alaraajoillaan levya maksimaa-
lisesti viiden sekunnin ajan. Voima-anturi asetettiin mittaamaan huippulukemaa. Suorituksia
tehtiin kolme kappaletta, joiden vélissa jokainen lepasi kokemakseen tarpeellisen ajan. Pa-
ras tulos kirjattiin kilogrammoina. Tulokset merkittiin erilliselle mittauslomakkeelle, joka on

nahtéavissa liitteessa 3.
Alaraajojen nopeusvoiman mittaaminen

Alaraajojen nopeusvoimaa mitattiin LAB-ammattikorkeakoulun biomekaniikan laboratori-

ossa HURLABS-voimalevylla ja -ohjelmistolla. Laitteisto on ndhtavissa kuvassa 7.
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Kuva 7. Nopeusvoiman mittalaitteisto

Nopeusvoiman mittauksessa suorittaja asettui hyppytestilevyn keskelle ja asettaa jalat har-
tianlevyiselle etaisyydelle toisistaan. Lahtdasennossa osallistuja seisoi jalat suorina kes-
kella mattoa. Mittaajan kaynnistettya testausohjelma, osallistuja kyykistyi alas siten, etta
polvet tulivat 90 asteen kulmaan. Kyykkyasento on ndhtavissa kuvassa 8. Asentoa pidettiin
kolmen sekunnin ajan, jonka jalkeen osallistuja ponnisti mahdollisimman korkealle ja las-
keutui takaisin matolle. Suorituksista HURLABS-ohjelmisto mittasi ajan, jonka suorittaja oli
ilmassa. Suorituksia tehtiin osallistujalle kolme, joiden valissé jokainen lepasi kokemakseen
tarpeellisen ajan. Paras tulos kirjattiin senttimetreina. Tamé&n ajan perusteella laskettiin hyp-
pykorkeus kayttaméalla kaava 1. Nopeusvoimaa mitattiin ja vertailtin hyppykorkeuden

avulla.
gt?
h ==— 1
- 1)
jossa, h hyppykorkeus [m]
g putoamiskiihtyvyys [m/s?]

t aika [s]
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Kuva 8. Kyykkyasento hyppytestilevylla

Terveyden tilasta johtuvien vaikeuksien mittaaminen

Tutkimuksessa osallistujien terveydentilasta johtuvien vaikeuksien vaikutusta arjen osallis-
tumiseen mitattiin WHODAS 2.0 kyselylomakkeella (Liite 4). WHODAS 2.0 eli World Health
Organization Disability Assessment Schedule on Maailman terveysjarjeston kehittama ge-
neerinen terveyden ja toimintarajoitteiden arviointimenetelma. Menetelma perustuu kan-
sainvalisen ICF-luokituksen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden méaaritelmista,
jotka ovat tutkimustiedon mukaan riittdvan luotettavia ja herkkid mittaamaan intervention
vaikutuksia (Paltamaa, J. 2014, 7). WHODAS 2.0 arviointimenetelmaan kuuluu kuusi ICF:n

osallistumisen osa-aluetta:

e Ymmartdminen ja kommunikointi
e Liikkuminen

e Itsesté huolehtiminen

e |hmissuhteet

e Arjen toiminnot

¢ Yhteisollinen osallistuminen (Paltamaa, J. 2014, 7)

Tutkimusta varten valittin laajempi 36 kysymyksen itse taytettdva kysymyssarja, jolloin
haastattelijan vaikutus kyselyn tuloksiin eliminoitiin. Kysymyssarja on nahtéavissa liitteesséa

4. Kysymyssarjat tulostettiin osallistujille valmiiksi ja osallistujia pyydettiin vastaamaan
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kysymyksiin harjoitusintervention alussa ja lopussa. Osallistujan alku- ja loppuvastauksia
vertailtiin toisiinsa, jonka perusteella arvioitiin Kyykkykoulun vaikutuksia yksilén osallistumi-
seen. WHODAS 2.0 kyselyn vastaukset muutettiin numeerisiksi arvoiksi kayttamalla WHO-
DAS 2.0 aineistosta l0ytyvdaa muuntotaulukkoa, joka on ndhtavissa taulukossa 4. Lopullinen
rekisteroitava tulos muodostui kyselylomakkeesta saatujen pisteiden yhteen lasketusta

summasta.

Taulukko 4. WHODAS 2.0 kyselyn muuntotaulukko (Paltamaa, J. 2014, 19

Ei lainkaan Hieman vaikeaa @ Kohtalaisen Huomattavan @ Erittdin vaikeaa

vaikeaa vaikeaa vaikeaa tai en pystynyt

Taulukossa 5 ndhdéaén, miten esitetyt tiedonkeruumenetelmat priorisoidaan tutkimusongel-
miin nahden. Tutkimuskysymyksissa kaytetyt tiedonkeruulomakkeet ovat nahtavissa liit-

teissa 3 ja 4.

Taulukko 5. Tutkimusongelmien ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus

Tutkimus- | Isometrinen jalkaprassi Nopeusvoimamittaus Kyselylomake
ongelma

1. X

2. X X

5.4 Interventiojakso

Harjoittelujakson aikana kaytetyt liikkeet olivat aikaisemmassa Andersson, |. ym. opinnay-
tetydssa maaritetyt viisi eri liikettd, seka kyykyn variaatioliikkeet, jotka ovat esitelty liitteessa
2. Kyykkykouluharjoittelu toteutettiin LAB-ammattikorkeakoulun opetustiloissa. Harjoittelu-
kertoja jarjestettiin kaksi kertaa viikossa kahden kuukauden ajan. Yksiharjoituskerta kesti
noin tunnin siséltden alkulammittelyn, harjoitusliikkeet ja loppuverryttelyn. Harjoittelu oli
opinnaytetyontekijoiden ohjaamaa yhteisesti kaikille osallistujille. Ennen harjoittelun aloitta-

mista ja harjoittelun lopussa jarjestettiin edellisen luvun mukaiset mittaukset.

Harjoitteluviikko oli jaettu kahteen harjoitus kertaan. Ensimmaisena harjoituspaivana tehtiin
padliikkeiné lantionnostoa, askelkyykky ja takakyykky alkulammittelyn jalkeen. Alkulammit-
tely tapahtui vapaamuotoisesti ohjaajien ohjaaman esimerkiksi portaita juoksemalla. Alku-
[Aammittely kesti aina vahintddn kymmenen minuuttia. Seuraavaksi siirryttiin paaliikkeisiin,
joita jokaista tehtiin saman verran. Toisena harjoitus paivana paaliikkeet olivat hyvaa huo-
menta- liike, takakyykky ja boksikyykky. Paaliikkeiden suoritukseen meni noin 30 minuuttia.
Lopuksi tehtiin viela jadhdyttelya venyttelyn muodossa, miké kesti noin kymmenen minuut-
tia. Venyttelyssa kaytiin 1&pi aina etureidet, takareidet, pakarat ja pohkeet.



20

Ensimmaisella viikolla harjoitteet tehtiin kehonpainolla ja opeteltiin tekniikat, jonka jalkeen
viikoittain lisattiin progressiivisesti kuormitusta. Progressiota tehtiin lisdamalla kuormaa ja

toistoja halutulla toistoalueella.

5.5 Eettiset nakokulmat

Taméan opinnaytetyon tuloksena muodostuvassa tutkimuksessa toimittiin hyvien tieteellis-
ten toimintatapojen ja kaytantdjen mukaisesti. Tutkimuksen tunnuspiirteitéa ovat universa-
lismi eli tieteentekijoiden kriteerit ovat kaikille samat, yhteisollisyys eli tieto on yhteista omai-
suutta, puolueettomuus eli ongelmaa tarkastellaan objektiiviesti ja subjektiivisuus eliminoi-
daan, seka kriittinen tarkastelu eli tutkimuksesta kerrotaan lapinékyvasti ja avoimesti. Tut-
kimus voidaan méaaritelld tieteen tekijoiden piirissé sovittujen yhteisten toimintatapojen ja -
saéntdjen mukaisesti tuotetun uuden tiedon tuottamiseksi. (Salonen, K. 2013. 9 — 10) Opin-
naytetyossa kerattya tietoa kaytettiin vain tutkimuksen tekemista varten. Vastaavasti opin-
naytetyon tekijoita sitoo velvollisuus pitaa keratyt henkildtiedot luottamuksellisina ja salassa
pidettavind. Tutkimushanketta esitettiin tutkimukseen soveltuville ja kiinnostuneille saate-

kirjeen avulla (Liite 1).

Kaikki tutkimukseen osallistujat perehdytettiin osallistumisen vapaehtoisuudesta ja oikeu-
desta keskeyttaa tutkimus, kuten myds tutkimuksen kayttotarkoituksesta ja kerattavasta tie-

dosta. Osallistujat tayttivat kirjallisesti liitteessa 5. esitellyn suostumuslomakkeen.

Tutkimuksen toteuttamista varten osallistujilta keréattiin seuraavat henkilétiedot: Nimi, puhe-
linnumero ja sahkopostiosoite. Kyseiset henkilttiedot kerattiin tutkimukseen osallistujien yk-
silimista ja yhteydenpitamista varten. Henkilttietoja sdilytettiin lukitussa kaapissa ja aino-
astaan opinnaytetyodn tekijdilla on paasy aineistoon. Henkildtietoja sailytettiin osallistujien
hankkimiseen kuluvan ajan lisaksi opinnaytetydssa maaritetyn kahden kuukauden tutki-
musjakson ajan, jonka jalkeen henkil6tiedot anonymisoitiin viikon aikana. Henkil6tiedot tu-
hottiin polttamalla rekisterinpitdjan takassa. Henkilttietoja ei keratty tai tallennettu digitaali-

sesti. Tietosuojalomake on esitelty liitteessa 6.

Opinnaytetyodn toteuttamista varten haettiin ja saatiin puoltava tutkimuslupa LAB-ammatti-
korkeakoulun kanssa. Yhteistydkumppani Motiivi Hyvinvointipalveluiden kanssa laadittiin
yhteistydsopimus. Yhteistydsopimuksessa opiskelijat sitoutuvat olemamaan ilmaisematta
yhteistybkumppanin salaisiksi tai luottamukselliseksi ilmoittamia tietoja. Sopimuksen mu-
kaan yhteistydkumppani voi halutessaan hyddynt&aa opinnaytety6ta omassa toiminnassaan.

Kyseinen sopimus on nahtéavissa liitteissa 7.
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5.6 Aineiston analysointi

Tutkimuksen méaarallista aineistoa analysointiin mittauskertojen valilla kaytettiin riippuvien
otosten t-testeja. Maarallisen aineiston analysoinnissa testattiin ensin, oliko keratty aineisto
normaalijakautunut. Normaalijakaumaoletusta testattiin avoimeen lahdekoodiin pohjautu-
valla JASP-ohjelmistolla. Kun kyseessa oli alle 50 osallistujan otanta, kaytettiin Shapiro-
Wilk testid. JASP-ohjelmistosta saadusta p-arvon perusteella paateltiin, oliko aineisto nor-
maalijakautunut tai vinosti jakautunut. Mikali saatu arvo on suurempi kuin 0,05 aineisto on
normaalijakautunut. Vastaavasti, jos arvo on pienempi kuin 0,05 aineisto on vinosti jakau-
tunut. Mikali edes toisen mittauskerran mittaustulokset ovat vinosti jakautuneet, ei normaa-
ljakaumaoletusta kaytetty. Taulukosta 6 nahdaéan, kuinka aineisto jakautui tdssa opinnay-

tetydssa.

Taulukko 6. Mittaustulosten jakautuminen

Mittaus Shapiro-Wilk Jakauma
Maksimaalinen isometrinen jalkaprassi alku-
mittaus 0,817

- ; - ; . o Normaalijak n
Maksimaalinen isometrinen jalkaprassi lop- ormaalijakautunut

pumittaus 0,089

Hyppykorkeus alkumittaus 0031
- Vinosti jakautunut

Hyppykorkeus loppumittaus 0,006

WHODAS 2.0 alkumittaus 0.001
- Vinosti jakautunut

WHODAS 2.0 loppumittaus 0,001

Kun mittausaineisto oli normaalijakautunut, mittaustulosten analysointiin kaytettiin Studen-
tin t-testia, joka testaa keskiarvojen yhtasuuruutta kahden mittauskerran valilla. Vinosti ja-
kautuneeseen mittausaineiston analysointia varten kaytettiin epaparametrista Wilcoxonin
testia. Wilcoxonin testi on toistettujen mittausten t-testin epaparametrinen eli jarjestyslukui-
hin perustuva vastine. Studentin ja Wilcoxonin testien p-arvojen laskemiseen kaytettiin
JASP-ohjelmistoa. Keratyn aineiston taulukointiin ja kuvaajien tekemiseen kaytettiin Excel-
taulukkolaskentaohjelmistoa. Tasséd opinndytetydssa tilastollisen merkitsevyyden rajana
kaytettiin p<,05. Joissain tilanteissa on kuitenkin pystytty kayttamaan tarkempaa merkit-

sevyyden p<,001 rajaa. Tulokset esitettiin graafisesti pylvasdiagrammeina.
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6 Tulokset
6.1 Kyykkykoulun vaikutukset arjen osallistumiseen

Arjen osallistumista mitattin WHODAS 2.0 kyselylla. Kyselyn vastaukset muutettiin numee-
risiksi pisteiksi taulukon 3. mukaisesti. Pienempi pistemaara tarkoittaa vahaisempia ongel-

mia arjen osallistumisessa. Analysoinnissa havaittiin, ettd aineisto oli vinosti jakautunut.

WHODAS 2.0 kokonaispistemaara laski harjoittelujakson aikana keskimaarin noin 17 %
(p<.05). Osallistujien keskimaaraiset pistemaarat jaoteltuina WHODAS 2.0-kyselyn osa-
alueisiin alku- ja loppumittauksissa on nahtavissa kuviossa 3. Tarkemmin osa-alueita tar-
kastellessa havaittiin, etta Liikkumisen ja Yhteisollisen edustamisen osa-alueissa ei tapah-
tunut tilastollisesti merkitsevaa muutosta (p>.05). Kyseiset osa-alueet ovat merkitty kuvioon
tahdella (*).

90 83
80 o 73
70 66 65
60
60 55
—50 45
o 40
s 40 35 33
£ 30 27
k7]
e 20
10
0
Ymmartaminen Liikkuminen* Itsesta Ihmissuhteet Arjen toiminnot Yhteisollinen
ja huolehtiminen edustaminen*
kommunikointi m Alkumittaukset

Kuvio 3. Osallistujien keskimaaraiset pistemaarat osa-alueittain

6.2 Kyykkykoulun vaikutuksen alaraajojen lihasvoimiin

Liikunnallisesti passiivisten korkeakouluopiskelijoiden alaraajojen isometrinen maksimaali-
nen lihasvoima kasvoi keskimaarin 122 % (p<,001). Osallistujien lihasvoimat alku- ja lop-
pumittauksissa, seké niista laskettu keskiarvot ovat nahtavissa kuviossa 4. Mitattu aineisto
oli normaalijakautunut
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Kuvio 4. Osallistujien isometriset jalkaprassitulokset

Nopeusvoimaa mitattiin hyppykorkeuden avulla, joka laskettiin hyppytestilevylla mitatun
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hyppyajan perusteella. Suurempi hyppykorkeus edustaa suurempaa nopeusvoimaa. Osal-

listujien nopeusvoima parani harjoittelujakson aikana keskimaarin 17 % (p<,05). Osallistu-

jien hyppykorkeudet alku- ja loppumittauksissa, sek& niista laskettu keskiarvot ovat nahta-

vissa kuviossa 5.
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7 Pohdinta

7.1 Aineisto

Tutkimukseen osallistui alun perin kahdeksan osallistujaa. Osallistujat tayttivat sisaanotto-
kriteerit eli he eivat liikkuneet tarpeeksi UKK-instituutin liikuntasuosituksiin n&hden ja he
olivat korkeakouluopiskelijoita. Kaksi osallistujaa putosi pois ennen loppumittauksia. Jaljelle
jaéneet kuusi osallistujaa, jotka olivat loppuun asti mukana, tayttivat myods osallistumiskri-
teerin eli osallistuivat yli 75 %:iin harjoittelukerroista. Tutkimus on ulkoisesti validi, koska
tutkittavat edustivat haluttua perusjoukkoa ja tayttivat asetetut sisdanottokriteerit. Tutkimuk-
sessa tapahtunut osallistujakato jo ennestdén pieneen otokseen vahentaa tutkimuksen luo-

tettavuutta sita yleistettdessa populaatioon.

7.2 Menetelmét

Harjoitteluinterventiossa kaytetyt harjoitteluliikkeet olivat maaritetty aikaisemmassa Kyykyn
ABC vahan liikkuville korkeakouluopiskelijoille -opinnaytetytssa (Andersson, |. ym. 2022)
maaritetty. Harjoittelulikkeet ovat my6s nahtavissa liitteessa 2. Harjoitteiden ohjaaminen
tapahtui opinnaytetyon tekijdiden toimesta niin, ettd joka kerralla vahintdan kaksi kolmesta
tekijoista oli mukana harjoituskerralla ohjaamassa harjoitteita. Opinnaytetyon tekij6illa on

aikaisempaa ohjauskokemusta ennen Kyykkykoulun ohjausta.

Mittareiksi valittiin opinndytetydn kannalta oleelliset mittarit, kun haluttiin tarkastella Kyyk-
kykoulun vaikutusta arjen osallistumiseen, alaraajojen maksimivoimaan ja hopeusvoimaan.
Arjen osallistumista mitattin WHODAS 2.0-kyselylomakkeella. Kyselylomake on univer-

saali, eiké varsinaisesti tarkoitettu pelkastaan korkeakouluopiskelijoille.

Isometrinen jalkaprassi toimi alaraajojen maksimivoimamittarina kaikille. Mittari oli toimiva,
silla laitteen kaytdn ohjeistaminen ja helposti sdadettavat asetukset kayttajalle, seka tekni-
nen yksinkertaisuus mittaajalle minimoivat mittausvirheitéd osallistujien ja mittauskertojen
valilla. Toisella mittauskerralla Kyykkykoulun aikana opitulla kyykkaystekniikalla epéaillaan

olevan vaikutusta lihasvoiman kasvuun.

Hur Labs hyppytestilevylla mitattiin alaraajojen nopeusvoimaa. Kaikki osallistujat ohjeistet-
tiin hyppaamisestéd samalla tavalla ennen hyppymittauksia. Testin alussa oli yksi harjoitte-
lumittaus, minka jalkeen toteutettiin kolme mittauskertaa. Mittausten valissé osallistuja sai
levata sen aikaa, kun koki tarpeelliseksi suoritusten valissé. Suoritukseen voi vaikuttaa pon-

nistustaito, jos on aiemmin harrastanut jotakin lajia, mika on vaatinut ponnistustaitoa.
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Tutkimusaineisto, -asetelmat ja tiedonkeruu menetelmat olivat tarkoituksen mukaisia. Ne
ovat olennaisia tutkimuksen kannalta ja niiden avulla mitataan tutkimuksessa haluttuja te-

kijoita, mika tukee tutkimuksen siséista validiteettia

7.3 Tulokset

Ohjauksen aikana WHODAS 2.0-kyselyn kokonaispisteet laskivat kaikilla osallistujilla, joka
tarkoittaa osallistujien kokeneen vdhemman vaikeuksia selvité arjen askareissa. Tama an-
taa viitteita siihen, ettd Kyykkykoulun kaltaisella harjoittelulla on hyotyé osallistujien osallis-

tumiseen.

Alaraajojen maksimivoimien tulokset isometrisessad jalkaprassissd kasvoivat ryhmassa
merkitsevasti kahdeksassa viikossa harjoittelemalla kaksi kertaa viikossa. Taté tulosta voi
kayttaa motivoimaan ihmisia harjoittelemaan silla tuloksia harjoittelun alkuvaiheessa tulee
paljon ja nopeasti. Kuitenkin tulosten uskottavuutta heikentaa tutkimuksen pieni osallistuja-
maara, koska silloin yhden henkilén suuri muutos voi vaarentaa koko ryhman keskiarvo
suuntaan tai toiseen. Osallistujien lihasvoiman keskimaarainen 122 % kasvu ei ole nykytie-
don valossa fysiologisesti mahdollinen. Lihasvoiman kasvua voidaan perustella hermostol-
lisella kehityksell&, kyykkytekniikan oppimisella, seka toisella mittauskerralla ei ollut vastaa-
vaa jannittynytta tunnelmaa, kuin ensimmaisella mittauskerralla. Mydskaén mittausvirheen

mahdollisuutta ei voida pois sulkea.

Alaraajojen nopeusvoiman testauksessa kehitysta ei tapahtunut yhta paljoa verrattuna iso-
metriseen jalkaprassi tuloksiin. Nopeusvoiman kehitysta tapahtui ja se oli tilastollisesti mer-
kitsevaa. Opinnaytetydn pieni osallistujamaara heikentaa tulosten yleistettavyytta populaa-

tioon.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Liikunnallisesti passiivisten opiskelijoiden harjoittelun lisaamisen vaikutusta ryhmaliikun-
nalla olisi hyva tutkia lisa&a, miten se vaikuttaa ICF-viitekehyksen osallistumisen osa-aluee-
seen. Toinen interventiojaksolla herannyt huomio oli, miten ryhméassa harjoittelun vaikutuk-
sia voisi tutkia likunnallisen elamén tavan lisdamiseen ja osallistumiseen seka sosiaalisten

suhteiden muodostamiseen.
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8 Johtopaatokset

Tutkimuksessa havaittiin, ettd kahdeksan viikkoa kestaneella ohjatulla alaraajojen voima-
harjoittelujaksolla oli vaikutuksia osallistujien alaraajojen maksimaaliseen voimantuoton ja
nopeusvoiman kasvuun. Liséksi havaittiin, etté harjoitteluintervention aikana WHODAS 2.0.
ryhmé&n kokonaispistemaara keskiméaarin vaheni, joka tarkoittaa pienempia haasteita arjen
osallistumisessa. Kaikissa kyselyn osa-alueissa tilastollista merkitsevyytta ei kuitenkaan
havaittu. Vaikka tutkimuksen aikana saatiinkin tilastollisesti merkittavia tuloksia, tutkimuk-

sen luotettavuuden kannalta tutkimus tulisi toistaa isommalla osallistujamaaralla.
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Liite 1. Saatekirje
Saatekirje

Lappeenranta 22.11.2023

Hyva vastaanottaja,

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta Lappeenrannasta.
Teemme opinnadytetydtdmme Kyykkykoulu liikunnallisesti passiivisille opiskelijoille.
Opinnaytetydn tarkoituksena on edistaa liikunnallisesti passiivisten opiskelijoiden fyysista
toimintakykya ja liséta osallistumista.

Opinnaytety6 toteutetaan kahdenkuukauden mittaisella harjoittelujaksolla, josta kerataan
tulokset alku ja loppumittauksien avulla. Opinnaytety6hon osallistujat hankitaan Motiivi hy-
vinvointipalveruiden kautta sisaanottokriteerien mukaisesti.

Opinnaytetydhon osallistuminen edellyttaa kahden kuukauden mittaiseen harjoitusjaksoon
sitoutumista, jossa harjoitellaan kaksi kertaa viikossa LUT-yliopiston kuntosalilla harjoitus-
ohjelman mukaisesti. Harjoittelujakson alussa ja lopussa tutkimukseen osallistuneet osal-
listuvat alku- ja loppumittauksiin, joiden perusteella muodostetaan opinnaytetydn tutkimus-
tulokset.

Opinnaytetytta varten kerattyja henkilttietoja ja tuloksia kasitelladn anonyymisti ja luotta-
muksellisesti. Tietosuojalomake néhtavilla pyydettaessa.

Opinnaytetydn ohjaajana toimii Kari Kauranen LAB-ammattikorkeakoulusta, kari.kaura-
nen@lab.fi. Valmis opinndytetyd tullaan julkaisemaan internetissa oOsoitteessa
www.theseus fi

Opinnaytetyota koskevissa kysymyksissa voit ottaa yhteytta meihin.
Ystavallisin terveisin,

Matias Heiskanen matias.heiskanen@student.lab.fi

Sami Sarkola sami.sarkola@student.lab.fi

Ville Kukkonen ville.p.kukkonen@student.lab.fi
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Liite 2. Harjoitusohjelma

1. Hyvaa huomenta -liikke 12-15 toistoa

Liikkeella saadaan aktivoitua pakaralihaksia ja harjoitetaan keskivartalon hallintaa. Téahén
likkeeseen tarvitaan keppi tai joku vastaava. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa ja
vie keppi niskan taakse. Lahde viemaan lantiota taaksepéin ja kallista ylavartaloa eteen.
Ojenna sitten vartalo takaisin pystyasentoon. Liikkeen on tarkoitus tapahtua lonkasta, eli
pyri pitamé&én selka neutraalissa asennossa ja vieméan pakaroita taaksepain. Mikali liike
tuntuu haastavalta, polvien koukistaminen helpottaa suoritusta. Haastetta likkeeseen saa-
daan lisaamalla painoa.

2. Lantionnosto 10-15 toistoa

Lantonnosto kehittda pakaroiden ja takareisien voimaa. Asetu selinmakuulle k&det vartalon
vierella. Paina alaselka kiinni alustaan ja lahde nostamaan pakaroita irti alustasta. Purista
yldasennossa pakaroita yhteen ja palaa rauhallisesti alkuasentoon. Alaselan asennon tulisi
sailya koko liikkeen ajan. Ajattele pitavasi hantaa koipien vélissa. Tuo lantio rauhallisesti
takaisin alas ja pakaroiden hipaistessa alustaa toista liike. Jalkojen asentoa vaihtamalla
voit 16ytada itsellesi sopivimman asennon. Haastetta liikkeeseen saadaan lisddmalla painoa
lantion paalle tai tekemalla likkeen yhdella jalalla.

3. Boksikyykky 8-12 toistoa

Liikkeen suorittamiseen tarvitset tason, jolle voi istua. Liikkeen tarkoituksena on kyykkyliik-
keen hahmottaminen ja asennon hallinta. Asetu boksin eteen. Tuo kadet ristiin olkapaille
tai pida ne lantiolla. Huomio, etta olet noin jalan mitan p&&ssa boksista. Lahde istumaan
boksille ja kun tunnet tason, nouse takaisin ylos. Keskity jarruttamaan liikettda alas menon
aikana ja ponnista ylos heti, kun pakara koskettaa boksia. Ylavartalo on liikkeen aikana



hieman etunojassa. Haastetta likkeeseen saat valitsemalla matalamman tason. Voit myds
tuoda kepin niskan taakse tai ottaa lisapainon.

4. Kehonpainokyykky 8-12 toistoa

Kyykky on tehokas kehon hallintaa, voimaa ja likkuvuutta harjoittava liilke. Ota itsellesi luon-
nolliselta tuntuva haara-asento. Lahde rauhallisesti laskeutumaan kyykkyasentoon. Pysy
hetki kyykysséa. Ojenna vartalo takaisin pystyasentoon. Ojentamalla kadet eteen pysyt hel-
pommin tasapainossa. Huomio liikkeen aikana, ettéa polvet liikkuvat varpaiden osoittamaan
suuntaan. Painon tulisi jakautua tasaisesti koko jalkapohjalle. Kyykyn aikana rintakehan tu-
lisi pysya avoimena. Liiketta voi helpottaa ottamalla kasilla tukea esimerkiksi tuolin sel-
kdnojasta. Lisda haastetta saat laskeutumalla syvempéaan kyykkyasentoon. Kyykyn suju-
essa voi lisata painoa.

5. Askelkyykky 8-12 toistoa per jalka

Alavartalon lihasten liséksi, tama liike haastaa myds tasapainoa. Ota lantion levyinen haara-
asento. Astu reilu askel eteenpain ja laskeudu alaspéin, pitden samalla ylavartalo pystyssa.
Ponnista takaisin l&htéasentoon. Huomio liikettd tehdessé, ettd etumaisen jalan reisi olisi
ala-asennossa samassa linjassa lattian kanssa. Takimmainen polvi pysyy ilmassa. Pidempi
askel rasittaa enemman pakaraa ja takareisia, lyhyempi askel etureisia. Haastetta



likkeeseen saa lisapainoilla tai nostamalla taaemman jalan korokkeelle. Liikkeen voi myods
suorittaa astumalla taaksepain.

6 Haastetta kyykkyyn
Seinakyykky

Seinakyykky on liikkuvuutta haastava liike. Siind asetutaan seisomaan kasvot kohti seinaa
ja nostetaan kadet suoriksi seinélle. Alkuasennosta lahdetaan kyykistyméaan syvalle kyykky
asentoon ja palataan talaisin lahtd asentoon. Tavoite on paésta kyykkyyn mahdollisimman
lahemma seinda ilman, etta kadet irtoavat seindsta.

Takakyykky

Takakyykyssa tanko asetetaan niskan taakse hartioiden paalle, jolloin kyykkyyn saadaan
haastetta lisddmalla painoa tankoon. Tanko tulee asettaa hartioille itselleen sopivan tuntui-
seen kohtaan ja suorittaa kyykky sen kanssa normaalisti.

Etukyykky

Etukyykyssa tanko asetetaan etuolkapaiden péaaélle, jolloin kyykkyyn saadaan haastetta li-
saamalla painoa tankoon. Kaden voivat olla ohje kuvan laitta ristissa tangon paalla tai jos
likkuvuus antaa myotden tankoa voi pitaa kasissa (kammenet kohti kattoa) tyylisesti. Kun
tanko on asetettu hyvin, voidaan suorittaa kyykky normaaliin tapaan.

Valakyykky

Valakyykyssa keppista/tangosta otetaan noin lantion levyinen ote ja se nostetaan suorille
kasille pdén ylapuolelle. Kainaloiden tulisi osoittaa eteenpain ja kyynarnivelen tulisi olla luk-
kosuorana. Kun alkuasento on hyva voi lahtea kyykkaamaan pitden samalla ylavartalon
asento l&htdasennon kaltaisena.



Seinikyykky Takakyykky Etukyykky Valakyykky

Harjoitusohjelmaa vaikeutetaan progressiivisesti koko harjoitusjakson ajan osallistujien lah-
totasoon peilaten, jotta saadaan maksimaalinen kehitys aikaiseksi harjoitusjakson aikana.
Aluksi tehdaén 1-3 kierrosta kehonpainolla liikkeita per harjoituskerta, josta katsotaan lah-
totaso ja vaikeutetaan harjoitteita mahdollisuuksien mukaan.



Liite 3. Alku- ja loppumittauslomake

Fysioterapian opinnaytetyd: Kyykkykoulu liikunnallisesti passiivisten opiskelijoiden tukena
Matias Heiskanen, Ville Kukkonen ja Sami Sarkola

Alku- ja loppumittauslomake

Nimi:

Alkumittaukset:

Maksimaalinen isometrinen jalkaparssi:

parssi:
kg
kg
kg

Nopeusvoima kontaktimatolla:
S
S

S

Parhaimmasta ajasta laskettu korkeus:

keus:

cm

Loppumittaukset

Maksimaalinen isometrinen jalka-

kg
kg
kg

Nopeusvoima kontaktimatolla:
S
S
s

Parhaimmasta ajasta laskettu kor-

cm



Liite 4. WHODAS 2.0. 36 kysymyksen versio, itse taytettava (Paltamaa, J. 2014. 89 - 92)

WHODAS 2.0

WORLD HEALTH ORGANIZATION
DISABILITY ASSESSMENT SCHEDULE 2.0

36 KYSYMYKSEN VERSIO, ITSE TAYTETTAVA

Kysely selvittad terveydentilasta johtuvia vaikeuksia, Terveydentilalla tarkoi-
tetaan sairauksia, tauteja ja muita lyhyt- tai pitkaaikaisia terveysongelmia,
vammoija seka mielenterveys-, tunne-eldmaén, alkoholi-, huume- tai ladkkeen-
kéytdn ongelmia.

Vastatessasi mieti, kuinka isoja vaikeuksia sinulla oli kussakin suorituksessa tai
toimessa viimeisten 30 paivin aikana. Ympyrdi jokaisen kysymyksen kohdalta
vain yksi vastausvaihtoehdoista.

Kuinka waikesa sinun oli viimeisten 30 pdivén aikana:
¥Ymmirtéminen ja yhteydenpito
i Keskittyd johonkin Ei lain- |Hieman | Kohta- |Huomat- | Erittin vaikeaa
tekemiseen 10 leaan vaikeaa | laisen | tavan tai en pystynyt
minuttis? vaikeas vaikeaa | vaikeaa
D12 | Muictaa tehdi tirkedt | Eilain- |Hieman | Kohta- | Huomat- | Erittéin vaikeas
asiat kaan |vaikeaa |laisen |tavan tai an pystynyt
valkeas valkeaa | vaikeaa
D13 Ratkaista paivittBisid Eilain- | Hiernan | Kohta- | Huomat- | ErittSin vaikeaa
ongelmia? kaan |vaikeaa |lsisen |tawvan tai en pystynyt
vaikeas valkeaa |vaikeaa
D14 Dppia uutta, esimerkiksi | Eilain- | Hierman | Kohta- | Huomat- | Eritt&in vaikeaa
[y thE reftt uutesn kaan | vaikeaa | laisen |tavan tal en pystynyt
paikkaan? vaikeas vaikeaa | vaikeaa
015 | ¥Ymmirtss yleensd Eilain- | Hieman | Kohta- | Huomat- | Erittéin vaikeaa
toisten puhetta? kaan vaikeaa | laisen | tavan tai en pystynyt
vaikeas valkeaa | vaikeaa
D1e Alpittas ja jatkas Ei lain- | Hieman | Kohta- | Huomat- | Erittdin vaikeaa
keskustelua? kaan |vaikeaa | laisen |tavan tai en pystynyt
vaikeas vaikeaa | vaikeaa
Liildeuminen
D21 Seistd pidempéin, Eilain- |Hieman | Kohta- | Huomat- | Erittdin vaikeaa
esimerkikesi 30 minuuttia? | kaan vaikeaa | laisen | tavan tai en pystynyt
valkeas vaikeas |valkeaa
Dz.2 Mousta istumasta Eilain- |Hieman | Kohta- | Huomat- | Eritt&in vaikeaa
selsomasan? kaan |vaikeaa |lalsen |tavan tal en pystynyt
vaikeag valkeaa | vaikeaa
D243 Liikkua kotona? Ei lain- |Hieman | Kohta- | Huomat- | Erittin vaikeaa
kaan |vmikeaa | laisen |tavan tai en pystynyt
vaikeas valkeaa |vaikeoa
D24 Léhtes kotoa? Eilain- | Hieman | Kohta- | Huomat- | Erittin vaikeaa
leaan vaikeaa | laisen | tavan tai en pystynyt
valkeas valkeas |valkeasa
D25 Kévelld pitkd matka, Eilain- |Hieman | Kohta- | Huomat- | Erittdin vaikeaa
esimerkiksi kilometri? keazn vaikeaa | laisen | tavan tai en pystynyt
vaikeas vaikeaa | vaikeaa

Ole hyvé ja jatka seuraavalle sivulle ...
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Kuinka vaikeaa sinun oli viimeisten 30 piivin aikana:
Itsastd huolehtiminan
D31 Peseytya? Ei lainkaan | Hieman Kohta- Huomat- | Eritt&in
vaikeaa vaikeas laisen tavan vaikeaa
vaikeaa vaikeasa taien
pystynyt
Da.2 Pukeutua? Ei lainkaan | Hieman Kohta- Huomat- | Eritt&in
vaikeaa vaikeaa laisen tavan vaikeaa
vaikeaa vaikeas tai en
pystynyt
D3.3 Sybda? Ei lainkaan | Hieman Kaohta- Huomat- | Eritt&in
vaikeaa vaikeas laisen tavan vaikeaa
vaikeaa vaikeas taien
pystynyt
D3.4 Olla yksin Ei lginkzan | Hieman Kohta- Hugmat- | Eritt&in
miuutama paiva? vaikeaa vaikeaa laisen tavan vaikeaa
vaikeaa vaikeas taien
pystynyt
Ihmizsuht eet
D4 Olla tekemisissd | Ei lainkaan | Hisman Kohta- Huomat- | Erittain
tuntemattomien | vaikeaa valkeaa laisen tavan vaikeaa
ihmisten kanssa? vaikeaa vaikeaa tai en
pystynyt
D42 Pit&a ylla ystévyys- | Ei lainkaan | Hieman Kohta- Huomat=- | Eritt&in
suhteita? valkeaa | vaikeaa laisen tavan vaikeaa
vaikeaa vaikeag taien
pystynyt
D&.3 Tulla toimeen Ei lainkaan | Hierman Kohta- Hugomat- | Erittain
liheisten ihmisten |vaikeaa | valkeaa |laisen tavan vaikeaa
kanssa? vaikeaa vaikeas taien
pystynyt
D44 Saoda uusia Ei lainkaan | Hiernan Kohta- Huomat- | Eritt&in
ystavia? vaikeaa vaikeaa laizen tavan vaikeaa
vaikeaa valkeasa tai en
pystynyt
D45 Dl seksuaali- Eil lainkaan | Hieman Kohta- Huomat- | Erittiin
esessa kanssakdy- |vaikeaa vaikeaa laizen tavan vaikeaa
misessH? vaikeaa vaikeasa taien
pystymyt
Arkitoimet
D51 Hoitaa kotity&t? Ei lginkaan | Hieman Kohta- Huomat- | Erittain
vaikeaa vaikeaa laisen tavan vaikeaa
vaikeaa vaikeas tai en
pystynyt
D5.2 Hoitaa tirkeimmdét | El lainkaan | Hieman Kohta- Huomat- | Eritt&in
kotitydt hyvin? vaikeaa vaikeaa laisen tavan vaikeaa
vaikeaa vaikeas taien
pystynyt
D5.3 Saada kaikki Ei lainkaan | Hieman Kaohta- Huomat- | Erittiin
tarpeelliset vaikeaa vaikeas laisen tavan vaikeaa
kotitydt tehtya? vaikeas vaikeaa taien
pystynyt
DE.4 Tehda kotitydt Ei lainkaan | Hieman Kohta- Huomat- | Eritt&in
tarvittavan vaikeaa vaikeas laisen tavan vaikeas
nopeasti? vaikeaa vaikeaq taien
pystynyt

Ole hyva ja jatka seuraavalle sivulle ...
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Jos tytsskentelet (palkkatyd, vapaaehtoistyd tai yrittéjyys) tal opiskelet, vastaa
seuraaviin kysymyksiin D5.5-D5.8. Muuten siirry kysymykseen D6.1.

Kuinka wvaikeaa sinun oli terveytesi takia viimeisten 30 péivin gikana:

D5.5 Hoitaa pdivittEinen | Ei Hiernan |Kohta- | Huomat- | Erittéin valkeas
tyosi f opiskelusi? | lainkaan |vaikeaa | laisen tavan tai en pystynyt

valkess vailkeaa |valkeas

D&.& Tehdd t@rkeimmat | Ei Hieman | Kohta- Huomat= | Erittdin vaikeas
tyiopiskelutehtid- | lainkaan |vaikeaa |laisen tavan tai en pystynyt
wiici hywin? voikeoo voikeoo | voikeoo

D&E.7 Saada kaikki Ei Hieman |Kohta- |Huomat- | Erittéin valkeaa
tarvittavat tydsi lainkaan |vaikeaa |laisen tavan tai en pystynyt
tehityE? vaikesa vaikeaa |valkeaa

D&.8 Saada tydt Ei Hieman |Kohta- |Huomat- |Erittdin vaikeaa
tehtys tarvittavan |lainkaan |vaikeas | laisen tavan tai en pystynyt
nopeasti? vaikeaa vaikeaa |wvaikeaa

Yhteigtbn osallistuminen

Viimeisten 30 pdivin aikana:

DE.1 Kuinka vaikeaa sinunoli | Ei Hieman |Kohta- |Huomat- | Erittdin

lainkaan |vaikesa |laisen tavan vaikean
lesim. juhliin tai muihin vaikeaa vaikeas |wvaikeaa |taien
tilgisuulksiin) samaan ta- pystynyt
pasn kuin muut ihmiset?

D&.2 Kuinka paljon ympdris- | Eilain- | Hieman |Kohtalal- | Huomat- | Erittdin
tisi esteet rajoittivat kaan sesti tavasti | paljon
osallistumistasi?

D&.3 Kuinka paljon muiden Eilain- |Hieman |Kohtalal | Huomat- | Erittain
asenteet tai teot vai- kaan sest tavasti | paljon
keuttivat ihmisarvoista
elamissi?

DE.4 Kuirka paljon Eilain- |Hieman |Kohtalal- | Huomat- | ErittSin
sinulls meni aikaa kaan sesti tavasti | paljon
terveydentilan
aiheuttamiin ongelmiin?

DE.5 Kuinka paljon Ei lain- Hieman |Kohtalai- | Huomat- | Erittdin
terveydentilasi on kaan sesti tavasti | palion
vaikuttanut tunteisiisi?

De.e Kuinka palion Eilain- |Hieman |Kohtalai- | Huomat- | ErittEin
terveydentilasi rasitti kaan sesti tavasti |paljon
sinun tal parheasi
taloutta?

D&.7 Kuinka paljon Ei lain- Hieman | Kohtalai- | Huomat- | Eritt&in
terveydentilasi aiheutti | kaan sesti tavasti | palion
ongelmia perheelles?

De.g Kuinka vaikesa sinun oli Ei Hieman |Kohta- |Huomat- | Erittdin
tehdé rentouttavia tai lainkaan |vaikeaa |laisen tavan vaikeaa
miglinyvas tuottavi vaikeaa vaikeas |vaikeas |taien
asipita? pystynyt

Ole hyvé ja jatka seuraavalle sivulle ...



vy WHODAS 2.0

WORLD HEALTH ORGANIZATION

DISABILITY ASSESSMENT SCHEDULE 2.0
H1 30 péivan alkana nditd | Pdivien lukumiard
vaikeuksia kaikkiaan esiintyi?
H2 Kuinka monena paiviné 30 paivan alkana Paivien lukum#ard
olit t3ysin kykenematdn tekemain tavallisia
askareitasi tai tyotasi terveydentilan takia?
H3 Kuinka monena pdivana 30 pdivan aikana, kun | Pdivien lukumdard

ei lasketa paivia jolloin olit taysin kykenematon,
Jouduit vhentdm&an tavallisia askareitasi tai
ty&tisi terveydentilan takia?

Kysely on valmis, kiitos vastaamisesta!




Liite 5. Suostumuslomake

LAB-ammattikorkeakoulu

SUOSTUMUS

Olen saanut riittavasti tietoa tasta Kyykkykoulu litkunnallisesti passiivisten opiskelijoi-
den tukena -opinnaytetyosta ja olen ymmartanyt saamani tiedon. Olen voinut esittaa ky-
symyksia ja olen saanut kysymyksiini riittdvat vastaukset. Suostun osallistumaan tédhan
tutkimukseen vapaaehtoisesti.

Lisaksi olen lukenut opinnaytetyota koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuk-
sen kerata tietojani opinnaytetydn henkilérekisteriin.

Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuja
Allekirjoitus ja nimen selvennys

Opiskelijat
Allekirjoitus ja nimen selvennys

Alaikaisen (< 18 v) huoltajan nimikirjoitus



Liite 6. Tietosuojailmoitus

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispdivamaara: 13.11.2023

Mitad tarkoitusta varten henkilitiefoja kerdtdan? / Henkilotietojen kisittelyn tarkoitus

Henkilotietoja keratédan opinnaytetydn tutkimusta varten. Opinnéytetydn aihe on Kyykkykoulu
liikunnallisesti passiivisten opiskelijoiden tukena ja tutkimuksen tarkoituksena on tutkia, millaisia
vaikutuksia Kyykkykoulu-hankkeella on liilkunnallisesti passiivisten korkeakouluopiskelijoiden
toimintakykyyn ja voimantuottoon.

Mita tietoja kerdamme? / Tutkimusrekisterin tietosisalti

Keraamme tutkimukseen osallistujien nimet, puhelinnumerot ja sahkdpostiosaittest.

Milld perusteella kerddmme tietoja? / Henkilitietojen kasittelyn oikeusperuste

Keradmme tiedot tutkimukseen osallistujien yksildimista ja yhteydenpitdmista varten.

Mistd kaikkialta henkilbtietoja kerddmme / Tietoldhteet

Keradmme henkiltietoja ainocastaan tutkimukseen osallistujilta itseltdan.

Kenelle tietoja siirretdan? | Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Henkilotietoja ei luovuteta ulkopuolelle

Minne tietoja siirretdan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueer
ulkopuolelle

Henkilatietoja ei siirretd EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle

Kerittyjen tietojen turvallinen sailyttéminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Henkilotietoja sailytetaan lukitussa kaapissa ja ainoastaan opinnaytetyon tekijoilla on paasy
aineistoon.

Henkilotietoja sailytetaan osallistujien hankkimiseen kuluvan ajan lisaksi opinnaytetydssa
madritetyn 2 kuukauden tutkimusjakson ajan, jonka jalkeen henkildtiedot anonymiscidaan viikon
kuluessa.




Kuinka kauan kerittyda aineistoa siilytetdan? |/ Tutkimusaineiston kasittely tutkimukser
padttymisen jalkeen

Henkilotietoja sailytetaan osallistujien hankkimiseen kuluvan ajan lisaksi opinnaytetyossa
madritetyn 2 kuukauden tutkimusjakson ajan, jonka jalkeen henkildtiedot anonymiscidaan viiken
kuluessa.

Tutkimusaineisto arkistoidaan Theseus-tietokantaan LAB-ammattikorkeakoulun
opinnaytetyokaytannon mukaisesti. Aineisto arkistoidaan ilman henkilgtietoja.

Millaista paatoksentekoa? | Automatisoitu paatoksenteko

Aineistoa kasitellessa ei tapahdu automaattista paatoksentekoa.

Oikeutesi /| Rekisterdidyn oikeudet
Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilotietojen kasittely perustul
suostumukseen.

Rekisterbidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterbity katsoo
efta hanta koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikotiu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilotietojen poistamiseen ei sovelleta
jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia ta
historiallisia tutkimustarkoituksia tai ftilastollisia tarkeoituksia wvarten, jos oikeus fietojer
poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilotietojen kasittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekisterdidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista etua koskevaar
tehtavaan, rekisterinpitajalle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitajan tai kelmanner
osapuolen oikeutettuun etuun,

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivat ole automaattisia kaikessa
henkilttietojen kasittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Rekisterin nimi: Kyykkykoulu liikunnallisesti passiivisten opiskelijoiden tukena -opinnaytetydryhma
Keratutkimus
Opinnaytetydn arvioitu kesto on 8 kuukautta, mutta tutkimuksen kesto 2 kuukautta

Rekisterinpitijin ja yhteyshenkilon tiedot
Rekisterinpitaja ja yhteyshenkild
Ville Kukkonen

Tutkimuksen suorittajat

Opiskelijat: Matias Heiskanen, Ville Kukkonen, Sami Sarkola
Opinnaytetyon ohjaaja: Kari Kauranen




Liite 7. Motiivi yhteistydsopimus

x Aﬁﬁlﬂv&s&yd

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA YHTEISTYOSOPIMUS

| Sopimusosapuolet
Yhtelstybkumppani
Yrityksen nimi LAB-ammattikorkeakoulu
Y-tunnus 2630644-6
Lihiosoite Yliopistonkatu 36
Postinumero ja toimipaikka 53850 Lappcenranta
Yhteyshenkilon nimi Pekko Pithonen
Puhelin 040 725 8826
Sahkoposti pekko.pirhonen@lut.fi
(jaljempand "Yhteistydkumppani')
Opinnfiytetydn tekiji(0) Akdivol Nini ja aapsasts + -painiketts altiksesd uasd rivi
Nimi Matias Heiskanen
Opiskelijatunnus
Koulutusala Terveys- ja hyvinvointiala
Tutkinto Fysiotcrapeutti
Pubelin
Sahkdposti matias.heiskanen@student. lab.fi
Nimi Ville Kukkonen
Opiskelijatunnus
Koulutusala Terveys- ja hyvinvointiala
Tutkinto Fysioterapeutti
Puhelin
Sahkdposti ville.p kukkonen@student.lab.fi
Nimi Sami Sarkola
Opiskelijatunnus
Koulutusala Terveys- ja hyvinvointiala
Tutkinto Fysiotcrapeutti
Puhelin
Stihkaposti sami.sarkola@student.lab.fi
(jiljempiind "Opiskelija™)

(j4ljempiind kumpikin yksin myds "Osapuoli” tai molemmat yhdessi "Osapuolet”)

11 Sopimuksen tausta ja tarkoitus
Talls sopimuksella (jiljempana “Sopimus™) Yhteistytkumppani ja Opiskelija sopivat YhtcistySkumppanin foimialaan
liittyvain Opiskelijan opinnBytetydn tekemisestd, Opiskelija opiskelee LAB-ammattikorkeakoulussa ja opinnytetys on
osa hanen ammattikorkeakouluopintojaan. LAB-ammattikorkeakoulu Oy tarjoas timlin sopimusmallin, mutta ¢i ole

Sopimuksen osapuoli.

Opinnliytetydn aihe ja opinndytetybprojektia koskevat tiedot on esitelty alla. Timin Sopimuksen liitteen voi olla
tarkempi opinniytetydprojektia koskeva esittely.”

| Opinnaytetydn aihe ja arvioitu kokonaiskesto

! limoita kaikki opinniiytetydn tekijat ja heidin yhicystictonsa, Kyt tarvittaessa erillista litettd.
* Mahdollista listtdh sopimuksen liittecksi esimerkiksi tutkimussuunniteima,



LAB University of 2
k Applied Sciences

Opinndivtetyfin aihe’ Kyykkykoulu litkunnallisesti passiivisten opiskelijoiden tukena
_Op'umﬂ}'tewﬁmjeklirl arviviiy | 8 kuukautta

kokonaiskesto

Opinniytetyille on nimetry onjnajait), jonka yhteysticdot on iimoitettu alla.

Opinniyteiybn ohjaaja(r) Akt Niamb ja nagsauta = painikettn lisitksesi v riv
Mimi Kar Kauranen

Fuhelin a0 590 X361

Slibkfiposti keari_kauraneni@lab. fi

(ilmaita kaikki chjaajat)

LI Tydisuhde

Opiskeliju on tydsuhteessa Yhieistyitkumppanin kanssa tehdesssn opinniietyin,’

Okyll

[Hei

[ T¥ Kelujen korvaaminen
Opizkelijalie maksetaan opinndytetythdn littyvat syntyneet kulut, Kiten motkakustansnuksel ©

Dyl
e

Mt kuluja koskevat liedoi:
Kirjoitn tekstis napsauttamalla 153,

V Oplnniytetyin julkisuas

Laaditava opinndyletyd on julkinen. Opinngytetyd julkaistaan Theseus-portaalisza LA B-ammattikorkeakoulun
ohjeistuksen mukaisesti.

VI Salassapito

U_pislo:![_ia sitounin olemazm [lmaisematta tietoonsa saamiaan Yhieistybkumppanin lvotamukselliseksi 1ai salasa
pidetidviiksi ilmoitettuja fietojo.

Edells Ima|nilusta poiketen, Orpiskelijan on oikeus ilmaista salassa pidetcivii Yheeistyokumppanin tictoja LAB-
ammattikorkeakoulun opinndytetyn ehjaajille, mikili se on vakamamnt opinndytetyn iekemisen kannalia,”

‘ﬂlal;gislyﬁk{unppanln salassa pidemiviksi iimoitettua aineistoa on mahdollista sisEllyidid ainoastaan opinndytetydn
erilliseen liteeseen. Salassa pidettivis tetoja sisiltiva liite e ole julkinen asiakita,

L isiiksi Cpi:ke_lij: sitoutun kilyttimdin YhieistySkumppanili saamaansa tielos ainoastaan opinndytetyoin tekemiscen
E{}Mﬁn tarkeitukseen,

! Lyhyt esitiely opinniytetydn ailieesta.

* lmoita kaikki opinaytelyin ohjaajat ja heidin yhieystietonsa.

* Rastitn oikea vaihtozhto,

" Rastita oikea vaihtozhio ja mainitse korvaavat kululajit.

f LAB-ammattikorkeakoulin henkilokunta on salassapitovelvollinen ammattikorkeskoululain (201409327,
Julkisuusalain (1994621 salassapitovelvoitieita koskevien sfnntks ien, rikoslain [188%39) 38 luvun | ja 2 §uien,
liikesalaisunsluin {2018/595) satinndksien seki ty#lainsiidanndn nojalla,

University of
x lA'Abglied Sciences

Vil Oikeudet 3 = : > 5|
Opinniiytetydn  tekijinoikeudet  kuuluvat Opiskelijalle, ellei erilliselld sopimuksella olc toisin  sovittu,

Yhieistyskumppanilla on eikeus hyddyntaa julkista opinndyterydts omassa toiminnassaan,

i : ¢ litthvan tulosaineiston oikeudet Kuuluvat niille
innaytetyon laadinnan yhteydessi syntyncen |enskymyfssen ¥ : uvat |
g:uo%llg jotka ovat asallistuneel tulosainciston syntyyn heidin ty8panoksensa mukaisessa whtcc;n. .el‘lﬂ lzli;l:ug:.;
sovitty, Yhteistybkumppanin Opiskelijalle opinndytetydn tekemistli varten lugvuttaman tausta-aineiston

kuuluvat Yhteistydkumppanille, ellei toisin ole sovitt !

L




XLABUnIvusltyof

VIII Yhteistydkumppanin vastuut
Yhteyshenkild ja tarvittavien | YhteistyOkumppani nimelid  yhteyshenkilon timan Sopimuksen velvoitteiden
tietojen luovuttaminen thyttdmiscksi.  Yhteistydkumppani  sitoutuu  antamaan Opdtehjln klynbon
opmnlyuuybn tekemiseen tarpeelliset ticdot sckif pinndytety piiriin
|l tarvittavaa asi tijaohjausta.
Tarkastusvelvollisuus Yhteistydkumppanin isiin kuuluu ennen Ikai

ettei opmiytetyb mllll thmyokumppmm salassa podctl.lvll aineistoa.
Opi on suor kohtuullisen, kuitenkin viimeistiiin
nel)lmom (14) plivin kuluessa siitd, kun Opiskelija toimitui oplnnlylely&l
Yhteistydkumppanilic. Mikali theuyokumppam el k i sille 1ok

opinniytetydta jaljempind mainitun midriajan kulvessa, Opiskelijalla on oikeus
Julkaista opinngytetyo.”

IX Opiskelijan muut vastuut

Toimintatavat

Opukehp suouluu tydskentelemiidn tavoitteellisesti Yhteistyokumppanin kanssa ja

pinndytetyded tehdessiiin hyvin wtkimuskiytdnndn periaatteita.
limoitusveivollisuus Opiskelija on  velvollinen ilmoittamaan  Yhteistydkumppanille seki LAB-
ammuattikorkeakoululle  yhteyshenkildn ja  opinniiytetydn ohjaajea  koskevista
muutoksista.
Opinndytetydn toimittaminen | Opiskelijan velvollisuuksiin kuuluu toimittaa ar It i jitettiivi opinndy
Yhteistykumppanille Yhteistydkumppanille ennen tydn julkaisemista. Mikali Yhaemyummmn |hnomu

tarkastusajan kuluessa opmnty!aydn sisiltivan salassa pidettdvad tictoa, Opiskelija on
velvollinen ik yletyStdlin siten, ctici julkaistava opinndiytetyd sisiliy
salassa pidettlival tictoa.

Tats Sopi kirjallisesti. Kirjallisen ksen tulee olla molempien Osapuol
llleldrgonduella hyvihymt
XI Voimassaolo
Tlfnl Sop astuu v lempien Osapuolt ulkkl)ombclh Ja on voimassa, kunnes Opiskelijan
pinndytetyd on julkaista Th portaalissa tai Osapuolet y Sopimuksen paittyneen.
XIT Allekirjoitukset
Opinniytetydn tekija(t) ja allekirjoitukset Aktivol PaivEmsENrd ja sapsants + -paleiketts liskthksesi sl rivi
Paivamasra 10.11.2023
Paikka Lappeenranta
Allekirjoitus ja »
nimenselvennys -
Matias Heiskanen
Paivamaied 10.11.2023
Paikka Lappeenranta
Allekirjoitus ja {
Ville Kukkonen
Paivamaird 10.11.2023

* Yhteistyokumppanin vastuista on mahdollista sopia tark

in erillisella sopimusliitteella,

L

LAB University of
X Appﬁed Sciences
Lappeenranta
Allehqomsju
nimensclvennys
. L -
Sami Sarkola
Yhi um) in 4 tus
Paivimaara 10.11.2023
Paikka  Lappeenranta
Allekirjoitus ja
nimenselvennys
Pokko Pirhonen

Plivitetty 27.8.2020



