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Tassa opinnaytetyossa kasittelen kasillaseisonnan hartiakulmatonta linjausta,
seka sen etuja hartiakulmaiseen linjaukseen verrattuna. Aluksi kasitellaan
hartiakulmattoman asennon maaritelma ja merkitys turvalliselle kasillaseisonnan
harjoittelulle, seka sen biomekaaniset perusteet. Taman jalkeen syvennytaan
hartiakulmattoman asennon vertailuun hartiakulmaiseen asentoon seka
eritellaan  syitd, miksi hartiakulmaton asento on kasillaseisonnassa
hartiakulmaista asentoa optimaalisempi linjaus. Seuraavaksi kaydaan lapi syita,
jotka voivat aiheuttaa hartiakulman muodostumisen kasillaseisonnassa. Syita
voivat olla mm. harjoittelijan kokemattomuus, lihasheikkoudet tai likkuvuuden
rajoitukset. Eras suurimmista liikkkuvuuden rajoitteista on hartiarenkaan, lapojen

ja olkanivelen rakenteellinen jaykkyys.

Tutkin hartiakulmaisen linjauksen muodostumista myods oman harjoitteluni
nakokulmasta, silla hartiani ovat jaykahkot ja alaselkani on liikkuva, joten
kasillaseisonta-asentoni jaa luontaisesti hartiakulmaiseen banaaniasentoon.
Seuraan ty6éssa oman Kkasillaseisonta-asentoni linjauksen kehittymista
hartiakulmaisesta kohti suoraa hartiakulmatonta linjausta.

Tyon lopussa esittelen erilaisia keinoja, joilla olen itse saanut linjaustani ja
hartioideni likkuvuutta kehitettya kohti mahdollisimman suoraa, hartiakulmatonta

kasillaseisonta-asentoa. Esittelen fysioterapeuttiopiskelijan minulle tekeman



oheisharjoitteluohjelman, jonka tarkoitus on kehittaa hartioiden liikkuvuutta.
Esittelen myos muutamia kaytannon harjoitteita, jotka ovat hyodyttaneet minua,
seka aloittelevia kasillaseisonnan oppilaitani ymmartamaan hartiakulmatonta

linjausta seka ovat auttaneet taidon oppimisessa.
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Developing shoulder mobility and alignment in

handstands

In this thesis, | discuss the shoulder angle-less alignment in handstand and its
advantages compared to shoulder angle alignment. Initially, the work addresses
the definition and significance of the shoulder angle-less position, as well as its
biomechanical foundations. Following this, | delve into a comparison between the
shoulder angle-less position and the shoulder angle position, outlining the
reasons why the shoulder angle-less position is an optimal alignment for
handstands. Next, | will review the factors that can lead to the formation of a
shoulder angle in handstands, which may include the inexperience of the
practitioner, muscle weaknesses, or limitations in mobility. One of the greatest

restrictions in mobility is shoulder stiffness.

| examine the formation of the shoulder angle alignment from the perspective of
my own practice, as my shoulders are somewhat stiff and my lower back is
mobile; therefore my handstand position naturally remains in the shoulder angle
banana position. | will track the development of my handstand alignment as it
evolves from a shoulder angle position towards a straight shoulder angle-less

alignment.

At the end of the thesis, | present various methods that | have used to develop

my alignment and shoulder mobility towards achieving the most straight, shoulder



angle-less handstand position possible. | introduce a supplementary training
program created for me by a physiotherapy student, aimed at enhancing shoulder
mobility. | also share some practical exercises that have benefited both myself
and my beginning handstand students in understanding the shoulder angle-less

alignment and have assisted in learning the skill.

Keywords:
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1 Johdanto

Kasillaseisonta on suosittu harjoitusmuoto niin sirkuksessa, voimistelussa,
joogassa kuin monissa muissakin liikuntalajeissa. Taman opinnaytetyon aiheena
on Kkasillaseisonnan tekniikan analysoiminen ja kehittaminen tavoitteena
hartiakulmattoman kasillaseisonta-asennon saavuttaminen. Valitsin taman
aiheen, koska olen viime aikoina keskittynyt seka opinnoissani, etta tydelamassa
erityisesti kasillaseisontaan ja sen opettamiseen aloitteleville kasillaseisonnan

harjoittelijoille.

Omat rakenteelliset ominaisuuteni eivat ole optimaalisimmat kasillaseisontaa
ajatellen, silla minulla on jaykat hartiat, mutta liikkuva alaselkd. Nama kaksi
ominaisuutta aiheuttavat sen, etta kasillaseisonta-asentoni on luontaisesti ns.
banaaniasento, jossa hartiat jaavat kulmaan ja alaselka notkistuu, jotta tasapaino
olisi mahdollista pitaa hartiakulmassa olevien kasien paalla. Hartiakulmainen
banaaniasento on kuitenkin pidemman paalle hyvin epaergonominen
kasillaseisonta-asento. Se ei ole optimaalinen mydskaan voimantuoton kannalta.
Tavoitteenani on paasta kohti parempaa, hartiakulmatonta kasillaseisonta-
asentoa, seka jakaa tietoutta siita, miksi kyseinen asento on paras tekniikka

suorittaa kasillaseisonta.

Aihe on tarkea ja ajankohtainen, koska kiinnostus kasillaseisontaan ja sen
hyotyihin kehonhallinnassa on kasvanut merkittavasti. Oikeaoppisen tekniikan
opettelu voi vahentaa loukkaantumisriskia ja parantaa harjoittelun tuloksia.
Opinnaytetyon keskidssa on hartiakulmattoman kasillaseisonta-asennon
merkitys turvalliselle ja kestavalle harjoittelulle, seka sen saavuttamiseen

tarvittavat likkkuvuusharjoitukset.

Opinnaytetydssani esittelen oman kasilldseisontaharjoitteluni  prosessia
valokuvin ja verbaalisti seka harjoittelun vaikutuksia linjaukseni kehittymiseen

erilaisin menetelmin vuosilta 2020—-2024.

Opinnaytetyd0 jakaantuu neljaan paaosioon. Ensimmaisessa osiossa

maaritellaan hartiakulmaton kasillaseisonta-asento ja sen biomekaaniset

Turun AMK:n opinnaytetyd | Terhi Tavi



perusteet. Toisessa osiossa tarkastellaan, miksi hartiakulmaton linjaus on
optimaalinen kasillaseisonnassa. Kolmannessa osiossa tutkitaan hartioiden
jaykkyyden vaikutuksia ja neljannessa osiossa esitelladn kaytannon harjoituksia

hartioiden liikkkuvuuden parantamiseksi.
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2 HARTIAKULMATON KASILLASEISONTA-ASENTO

Tassa luvussa tarkastellaan hartiakulmatonta, suoraa kasillaseisonnan linjausta,
seka kasillaseisonnan biomekaniikkaa. Biomekaniikka on tieteenala, joka tutkii
biologisten jarjestelmien mekaniikkaa, eli voimia ja liikkeita, joita esiintyy elavissa
organismeissa. Se yhdistaa biologiaa, fysiikkaa ja insinddritieteitd, ja sen avulla
voidaan ymmartaa, miten organismit liikkuvat, miten voimat vaikuttavat niihin ja
miten rakenteet, kuten lihakset, nivelet ja luut, toimivat yhdessa liikkeen

tuottamiseksi.

2.1 Hartiakulmattoman asennon maaritelma ja merkitys

Hartiakulmaton kasillaseisonta-asento tarkoittaa asentoa, jossa kehon osat
asettuvat paallekkain mahdollisimman suoraan linjaan. Talloin kasien ja ylakehon

valiin ei muodostu kulmaa, eika alaselka taivu notkolle.

Tasapainon sailymiseen kasillaseisonnassa vaikuttavat massakeskipiste ja
tasapainoalue eli painopiste ja tukipinta. Kasillaseisonnassa kadet toimivat
tukipisteina, ja tasapainoalue on kasien alla ja niiden valissa. Jotta tasapaino
sailyisi, kehon painopiste taytyy asettaa tasapainoalueen paalle ja pitaa vartalo
suorana. Aluksi ns. banaaniasento jossa hartiat jaavat kulmaan verrattuna
ylavartaloon ja selka taipuu kaarelle, voi tuntua helpommalta, koska tallGin
tasapainon haku painopisteen ulkopuolelta onnistuu helpommin kuin suorassa
linjauksessa. Kuitenkaan pidemman paalle tdama ei ole optimaalista. (Rajala
2017, 57)

Suorassa kasillaseisonnassa kehoa voi ajatella pinottuina laatikoina, joista
jokainen edustaa eri kehon osaa tai nivelta. Kun kasillaseisoja asettaa kehon osat
oikeisiin kohtiin, hartiat ranteiden paalle, lantio hartioiden paalle seka nilkat
lantion paalle, han sailyttaa tasapainon ja valttaa banaaniasennon. Jos liikkkuvuus
rajoittaa taydellisen asennon hakua, kehosta taytyy kompensoida tarpeen

mukaan. Banaaniasennossa nilkat liikkuvat pois ranteiden paalta

Turun AMK:n opinnaytetyd | Terhi Tavi



11

tasapainoalueen yli. Talléin kasillaseisoja joutuu kompensoimaan asentoa
sulkemalla hartiakulmaa. (Rajala 2017, 58)

Kuva 1. Hartiakulmaisen asennon vertailu hartiakulmattomaan.
Suoran kasillaseisonta-asennon ymmartamisen apuna voidaan kayttaa kuvaa,

jossa piirretdan viiva kasillaseisojan ranteista hartioiden ja lantion kautta

nilkkoihin. Viivan suoruus kertoo siita, kuinka suora on kasillaseisonnan linjaus.
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2.2 Biomekaaniset perusteet

Tama osio tarkastelee tarkemmin, miten biomekaaniset perusteet vaikuttavat
hartiakulmattomaan kasillaseisontaan. Se selittda, miksi optimaalinen linjaus on

tehokas ja turvallinen vaihtoehto harjoittajille kaikilla tasoilla.
Tasapaino kasillaseisonnassa

Verrattuna jaloilla seisomiseen, kasillaseisonnassa asento on huomattavan
epastabiili, johtuen suhteellisen korkeasta painopisteesta ja tukipinnan
pienuudesta. Kammenien rajaama alue jaa sagittaalitasossa selvasti
pienemmaksi kuin alue, jonka jalkaterat rajaavat jaloilla seistessa. Tama
aiheuttaa sen, ettd pienikin horjahdus riittdaa siitamaan painopisteen pois
tukipinnalta. (Vanhatalo 2015, 7). Kasillaseisonta on staattinen asento, mutta siita
huolimatta se vaatii jatkuvaa asennon korjaamista tasapainon yllapitamiseksi. Se
sisdltdd kolme vaihetta. Tasapainon muutosten havainnointi, aistisignaalien
kasitteleminen keskushermostossa ja  korjausliikkeiden  tuottaminen
lihasaktivaation kautta. (Rajala 2017, 17)

Kasillaseisonnassa oleellista onkin kyky vastustaa painovoiman vaikutusta.
Pysyakseen tasapainossa kasillaseisojan on vastustettava painovoiman
vaikutusta pyrkimalla pitamaan kehon massakeskipiste tukipinnan eli
tasapainoalueen ylapuolella. (Rajala 2017, 18). Tasapainon sailyttamisen
suhteen kehon painopisteella, eli massakeskipisteella on suuri merkitys.
Ihmiskehossa painopisteen sijainti vaihtelee vartalon mittasuhteitten mukaan,

mutta yleensa se sijaitsee hieman navan ylapuolella. (Rinnevuori 2016, 81)

Kahden kaden kasillaseisonnassa tasapainon menetysten korjaaminen tapahtuu
paaasiassa eteen- ja taaksepain vartaloon nahden. Jos tasapaino menee selan
puolelle, sita kutsutaan yli tasapainoksi, kun taas vatsan puolelle kaatumista
kutsutaan ali tasapainoksi. Kasillaseisoja ei varsinaisesti liiku yli tai ali, vaan talla
tarkoitetaan sita, etta kasillaseisontaan mennessa kasillaseisoja siirtyy jalkojen

paalta eteenpain kasilleen. Liian suuren painonsiirron seurauksena
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kasillaseisojan paino siirtyy liikaa eteenpain, kun taas liian pieneksi jaava

painonsiirto jaa alle halutun liikkeen. (Astala 2020, 24)
Hartiatyonto ja lapatuki kasillaseisonnassa

Sirkusteknisiin l1ahtokohtiin  perustuvassa kasillaseisonnassa mahdollisesti
oleellisin toiminto on hartiatydnté (Gronfors 2022, 13). Hartiatydnnon lisaksi
oleellista on lapatuki. Lapatuki on tarkea osa ylaselan lihasten toimintaa, ja se
tarkoittaa kykya pitaa lapaluu oikeassa paikassa. Lapaluuhun Kiinnittyvien
lihasten tehtava on lapaluun liikkkuminen oikein ja sen pitaminen tukevassa
asennossa esimerkiksi kasillaseisonnassa. Oikean lapaluun asennon avulla
voima leviaa laajemmalle kehon rakenteisiin, vakauttaen ja suojaten olkanivelten
toimintaa. Kasinseisonnassa tehtava hartiatyontd tarkoittaa ylaselan lihasten
avulla tapahtuvaa lapaluiden liikuttamista niin, etta samalla lapaluita painetaan
erilleen toisistaan harjoittelijan  korvien suuntaan. (Rinnevuori 2016,
79) Hartiatyontdéa kuvataan usein sirkuksen opetuksessa olkapaiden korkealle
tyontadmisend. Kasillaseisonnan tavoitteena on kasvaa niin pitkdksi kuin

mahdollista tyontamalla olkapaat mahdollisimman korkealle.
Hartiakulmaisen banaaniasennon vertailua suoraan linjaukseen

Tasapainon sailyttdmisen kannalta suora hartiakulmaton linjaus voi aluksi tuntua
vaikeammalta kuin hartiakulmassa selka kaarella suoritettu kasillaseisonta, silla
se vaatii enemman tarkkuutta. Suorassa linjauksessa kehon painopiste on
kyettava asettamaan tasapainoalueen paalle. "Banaaniasennossa” tasapainoa

voidaan hakea enemman tasapainoalueen ulkopuolelta. (Rajala 2017, 57)

Katsoessani varhaisia kasillaseisontavideoitani ajalta ennen sirkuskoulutukseen
hakeutumista, huomaan taman selvasti. Tasapainon haku banaaniasennossa
onnistui useiden sekuntien ajan. Sirkuskoulutuksessa alettuani opiskella
kasillaseisontaa ammattilaisen ohjaamana, jouduin aloittamaan tasapainon

hakemisen alusta korjatessani asentoani suoraa linjausta kohti.
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3 Optimaalinen linjaus kasillaseisonnassa

Kasillaseisonta on fyysisesti vaativa liike, joka edellyttdaa optimaalista kehon
linjausta saavuttaakseen parhaan mahdollisen suorituskyvyn ja turvallisuuden.
Tassa luvussa kasitellaan erilaisia linjauksia kasillaseisonnassa, keskittyen
erityisesti  hartiakulmattoman  linjauksen etuihin ja sen vertailuun

hartiakulmalliseen asentoon.

Optimaalisella linjauksella tarkoitetaan kehon eri osien linjaamista paallekkain
mahdollisimman optimaalisesti, tavoitteena vahentdaa kehon kuormitusta ja
kulutusta seka kayttdd mahdollisimman vahan voimaa ja energiaa. (Gronfors
2022, 18) Kasillaseisonnassa optimaalista asentoa voisi verrata paallekkain
pinottuihin laatikoihin. Ensimmaisena tulevat ranteet, sen jalkeen hartiat, lantio
seka nilkat aseteltuna samaan linjaan paallekkain. (Rajala 2017, 58). Suoran, eli
optimaalisen, hartiakulmattoman asennon voisi olettaa olevan keholle
terveellisempi kuin selka kaarella suoritetun asennon. Asentoa voidaan vertailla
jaloilla seisomiseen, silloinkin henkild seisoo optimaalisimmin naennaisen

suorassa linjauksessa, eika kaarevassa asennossa (Gronfors 2022, 15)

Kehon fyysiset rajoitukset voivat kuitenkin olla esteena optimaalisen asennon
saavuttamiselle, ja jos liikkuvuusharjoittelun lisdaminen harjoittelussa ei johda
haluttuun liikkuvuuden lisdantymiseen kehon rakenteellisten syiden vuoksi, on
kyseisen henkilon optimaalisen linjauksen loydyttava naiden rajojen sisalla.
(Gronfors 2022, 19) Tallaisessa tapauksessa harjoittelijan kannattaa pyrkia
harjoittelussaan tavoittelemaan oman liikkuvuutensa ja rakenteensa sallimissa

puitteissa mahdollisimman suoraa linjausta.

Turun AMK:n opinnaytetyd | Terhi Tavi



15

Kuva 2. Suoran kasillaseisonnan linjaus kevaalla 2020.

Omassa harjoittelussani sain alkuvuosina paljon palautetta kasillaseisonnan
opettajaltani hartiakulmaisesta "banaaniasennosta” ja hartiatydnnon jaamisesta
vajaaksi. Kuvattuani sivulta pain omaa, mahdollisimman suoraan linjaan pyrkivaa
kasillaseisonta-asentoani, huomasin opettajani olleen oikeassa. Kasillaseisonta
myOs tuntui raskaalta ja jopa perusasentojen hakeminen oli haastavaa.
Ymmarsin, etta mikali haluan kehittya kasillaseisojana, minun on syyta alkaa
ohjelmoida harjoitteluani uudelleen ja opetella hakemaan tasapainoa vahemman
hartiakulmaisessa asennossa, seka kehittdd fyysisia ominaisuuksiani

optimaalisempaa linjausta kohti.
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3.1 Hartiakulmattoman linjauksen edut

Suora linja on tarkea tavoite kasillaseisonnassa, mutta siita on hyotya muissakin
tilanteissa, silla se auttaa kehittamaan hyvaa olkanivelen ja rintarangan
likkuvuutta, lapatukea seka keskivartalon kontrollia. Nama ominaisuudet ovat
hyodyllisia muutenkin kuin vain kasillaseisonnassa, joten suoran linjan harjoittelu
kannattaa. (Rajala 2027, 57)

Siirryttaessa haastavampiin kasillaseisonta-asentoihin suora linjaus on monissa
likkeissa edellytys liikkeiden suorittamiselle turvallisesti ja tehokkaasti. On paljon
helpompaa alkaa hakemaan uudenlaisia ulottuvuuksia voiman liikkkuvuuden ja
likehallinnan sallimissa rajoissa kohti asentoja, joiden lopputulos poikkeaa

suorasta linjauksesta huomattavasti. (Rajala 2017, 58)

Kun aloin panostaa suoran linjan tavoitteluun omassa harjoittelussani, alkoivat
kasillaseisonnan erilaiset perusasennot, kuten iso haara-asento, jossa lantiosta
taitetaan voimakkaasti, seka erityisesti keraasento kehittya. Koin harjoitteluni
alkuaikoina erityisesti keraasennon todella haastavana. kyseisessa asennossa
jalat koukistetaan ja etureidet puristetaan mahdollisimman tiukasti vatsaan kiinni.
Talloin painopiste siirtyy kehon etupuolelle ja mikali hartiat ovat kulmassa
kasillaseisonta jaa alitasapainoon ja putoaa takaisin jaloille. Pystyin
kompensoimaan tata jonkin verran voimalla, mutta se teki asennosta
aarimmaisen raskaan ja hengittdminen asennossa oli Iahes mahdotonta. Pystyin
pitdmaan asennon ainoastaan muutamia sekunteja. Nykyaan keraasento tuntuu

jo melko mukavalta hartioiden taipuessa lahes suoraan linjaan ylakehon suhteen.
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Kuva 3. Keraasennon kehityksen vertailu vuosilta 2020, 2022 ja 2024.

Hartiakulmattomaan linjaukseen pyrkiminen ja hartioiden liikkuvuuden
lisaaminen on myods auttanut kasillaseisontapunnerruksen, eli pressin
harjoitteluun. Aluksi pressi tuntui todella haastavalta ja raskaalta, silla
likkuvuuteni ei riittdnyt tuomaan massakeskipistetta keskilinjan yli, eli nojaamaan
hartioilla niin paljon eteen, etta painopiste siirtyy jaloilta kasien paalle ja jalat
kevenevat, joka mahdollistaa siirtymisen kasillaseisontaan ilman ponnistusta.
Pressini alkoivat nousta ja muuttua vaivattomammiksi vasta, kun panostin
optimaalisen hartialinjauksen harjoitteluun erilaisin harjoitusmetodein, joista
kerron lisaa taman tyon loppupuolella, luvussa hartioiden liikkuvuuden

kehittaminen.

3.2 Vertailu hartiakulmalliseen linjaukseen

Hartiakulmaista linjausta kutsumaan myds “banaaniasennoksi’. Kyseisessa
asennossa hartiat jaavat kulmaan ylakehon suhteen, jolloin hartiatyontd jaa

vajaammaksi verrattuna suoraan linjaukseen.

Hartiakulmainen linjaus on myds varsin yleinen naky aloittelevilla kasillaseisajilla,
jotka harjoittelevat ilman ohjausta, joka perustuu hartiatyontdéa korostavaan

opetukseen (Gronfors 2022, 15-16) Tama nakyy myds omassa harjoittelussani.
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llman minkaanlaista tietamysta kasillaseisonnan tekniikasta ja erilaisista
harjoitteista, jotka tukevat suoran hartialinjan muodostumista, tein juuri samalla
tavoin, kuten suurin osa aloittelevista kasillaseisonnan harjoittelijoista. Tyonsin

paan eteen, jatin hartiat kulmaan ja ponkaisin yl6s selka kaarella.

Joissakin tilanteissa hartiakulmaisesta kasillaseisonta-asennosta voi olla joitakin
etuja verrattuna suoraan linjaukseen. Tasapainon hakeminen hartiakulmaisessa
linjauksessa voi tapahtua liikuttamalla hartioita eteen ja taakse ranteilla
tapahtuvan haun lisaksi. Tama tarjoaa huomattavasti enemman liikelaajuutta

tasapainon hakemiselle (Gronfors 2022, 16)

Hartiakulmaista linjausta nakee myds kaytettdvan notkeusakrobaattien
kasillaseisontasuorituksissa. Notkeusakrobatiassa suoritetaan notkeuteen
perustuvia liikkeita, eli liikkeita, jotka ylittavat ihnmisen normaaliksi liikelaajuudeksi
tulkittavat rajat (Gronfors 2022, 35). Eras suosittu notkeusakrobaattinen
kasillaseisonta-asento on ns. skorpioniasento, jossa kasillaseisojan selka taipuu

kaarelle, mahdollisesti jopa niin paljon etta varpaat, tai jopa jalkapohjat osuvat

hanen paahansa.

Kuva 4. Hartiakulmaa hyddyntava notkeusakrobaattinen
skorpionikasillaseisonta-asento.
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Hartiakulmaista linjausta voidaan hyodyntdaa muistakin syista. Esimerkiksi
krokotiiliasentoon laskeutuessa hartiat viedaan ensin voimakkaaseen kulmaan ja
selka taivutetaan notkolle. Lasku tapahtuu mahdollisimman hitaasti ja hallitusti.
Hartioiden ollessa valmiiksi mahdollisimman suuressa kulmassa matka
kasillaseisonnasta kyynarvaakaan, eli krokotiilin, on lyhin mahdollinen, joka

auttaa laskun hallinnassa.

Kuva 5. Hartiakulmaa hyoddyntavan krokotiililaskun viisi eri vaihetta.

Hyvan hengityskyvyn sailyttdminen kasillaseisonnassa on myds erityisen
oleellista. Kasillaseisontaesitykseen vaaditaan yleensd kykya oleskella
kasillaseisonnassa suhteellisen pitkia aikoja. Mikali hengittamien vaikeutuu
pitkiksi ajoiksi, tyosta tulee talloin suhteettoman raskasta tai jopa mahdotonta.
Huomion arvoista tassa on se, etta niskan poikkeava linjaus ja selan kaartuminen
vaikeuttavat hengityselimiston tehokasta kayttda kasillaseisonnassa, jolloin
hengittaminen kasillaseisonnassa vaikeutuu. Hengityksen luontevaa kulkua
hairitsee myos aarimmaisen staattinen voimankaytto. Tasta voidaan paatella,
ettd hengitys vaikeutuu hartiakulman kasvattamisen seurauksena. (Gronfors
2022, 32)

Omassa harjoittelussani olen huomannut tdaman hengittamisen haasteen. Olen jo
pitkaan pystynyt tekemaan lyhyita liikkesarjoja, jotka sisaltavat erilaisia nousuja,
muutamia erilaisia asentoja, seka laskuja kasillaseisonnasta alas. Kuitenkin

naiden sarjojen suorittaminen perakkain ja yhdistamien pidemmaksi sarjaksi
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kasillaseisontakurssien demoja varten on ollut minulle erittdin haastavaa
nimenomaan siita syysta, etta hengittaminen kasillaseisonnassa on ollut vaikeaa,
joissain asennoissa jopa mahdotonta. Fysioterapeuttiopiskelijan kanssa
tyoskennellessani huomasimme, ettéd en osaa hengittda syvaan aktivoidessani
vatsalihaksiani. Aloin opettelemaan hengittamista ja vatsalihasten aktivointia
ensin yksinkertaisempien, selinmakuulla toteutettujen harjoitusten avulla.
Hengitykseni sujuvuutta kasillaseisontaan mennessa auttoi myos keskittyminen
hengityksen rytmittdmiseen. Ennen kasillaseisontaan siirtymista vedetaan
syvaan henkea nenan kautta ja ponnistuksen tai pressin aikana puhalletaan
hitaasti ulos. Pyrin myos kasillaseisonnassa keskittymaan hengittamaan
mahdollisimman syvaan ja rauhallisesti. Keskivartalon aktivointia syvaan
hengittaessa voi aluksi auttaa myos vatsan sisaan vetaminen uloshengityksen

aikana.

Oma nakemykseni hartiakulmaisen kasillaseisonnan linjauksen kaytosta on, etta
hartiakulmaisista  kasillaseisonta-asennoista on hyotya liikemateriaalin
lisdamiseksi. Hartiakulmaisen kasillaseisonta-asennon hallinta mahdollistaa
erilaisten notkeusasentojen suorittamisen, seka myoOs erilaisia nousuja
kasillaseisontaan ja laskuja sielta alastuloon. Esimerkkina edella mainittu lasku
krokotiiliasentoon. Kuitenkin harjoittelijan tulisi osata hallitusti laskeutua
hartiakulmaiseen linjaukseen suorasta linjauksesta, seka palata sieltd suoraan
linjaukseen tyontamalla hartiat ylos ja oikaisemalla alaselan notkon. Mikali
kasillaseisojan suoritukset perustuvat pelkastaan hartiakulmaisiin asentoihin, jaa
likemateriaalin maara vaistamatta varsin suppeaksi. Myos pidemman
kasillaseisontaesityksen toteuttaminen voi olla haastavaa hengityksen

vaikeutumisen vuoksi.
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4 HARTIOIDEN JAYKKYYDEN VAIKUTUKSET
KASILLASEISONTAAN

Tassa osiossa tarkastellaan hartioiden jaykkyyden vaikutuksia kasillaseisontaan

ja optimaaliseen linjaukseen.

4.1 Jaykkyyden syyt ja seuraukset

Suorassa kasillaseisonnassa olkanivelen tulisi taipua 180 asteen fleksioon. Myds
rintarangan ylaosan liikkuvuus on tarkea optimiasentoa tavoitellessa. Mikali
rintarangan tai olkanivelen liikkuvuus ei riita, hartiakulma jaa vajaaksi kasien

jaadessa kehon etupuolelle. (Rajala 2017, 44)

Kuva 6. Kadet ylos. Hartiakulmainen asento kasien jaadessa kehon etupuolelle
verrattuna suoraan linjaukseen, jossa olkanivel taipuu 180 asteen kulmaan.

Protraktio, eli lapojen loitontuminen, on tarkeassa osassa kaikissa tyontavissa

likkeissa, kuten myods kasillaseisonnassa. Serratus anterior, eli etummainen

sahalihas, tydskentelee loitonnuksessa, eli sen toimintakyvyn tulee olla

Turun AMK:n opinnaytetyd | Terhi Tavi



22

kunnossa. llman taman asennon hallintaa kasillaseisojan alaselka taipuu helposti
kaarelle. (Rajala 2017, 46)

Elevaatio, eli lapojen kohotus tarkoittaa hartiarenkaan liikkumista ylospain. Tama
on lapojen protraktion lisaksi liikesuunnista tarkein kasillaseisonnassa. Tata
likesuuntaa tulee harjoitettua arkielamassa harvoin ja sen takia suurimmat
heikkoudet kasillaseisonnan suhteen loytyvatkin juuri taalta. Liikkeessa
tyoskentelevat lavan kohottajalinakset ja epakkaan ylaosa. Epakkaan alaosan
tulisi myos osallistua liikkeeseen voimakkaasti. Useissa tapauksissa
nimenomaan epakkaan alaosassa on heikkoutta suhteessa keski- ja ylaosaan.
Tama tulee esiin kasillaseisonnassa tarpeettoman kovana rutistuksena
ylaosissa, joka aiheuttaa niskan alueen turhaa jannittymista. (Rajala 2017, 46—
47)

Mikali jossakin ylla mainitussa liikkeessa tai likesuunnassa on ongelmaa jonkin
likkeeseen osallistuvan lihaksen suhteen, Kkasillaseisonta voi jaada
hartiakulmaiseksi. My0s rakenteelliset poikkeavuudet voivat aiheuttaa
hartiakulman muodostumisen kasillaseisonnassa. Erilaisilla likkuvuusharijoitteilla
voidaan kuitenkin edistaa kasillaseisonnassa tarvittavien lihasten ja lihasryhmien

voimaa ja liikkuvuutta.

Omalla kohdallani hartioiden jaykkyys ilmenee rintakehan kuppiasennon
pitamisen vaikeutena lapojen kohotuksen aikana. Vasta, kun aloin tehda
hartioiden liikkuvuutta edistavaa oheisharjoitteluohjelmaa, alkoi hartialinjani
kasillaseisonnassa suoristua. Voi olla, etta hartioiden jaykkyyden syy on omalla
kohdallani myoOs rakenteellinen ja onkin mahdollista, etten tule koskaan
paasemaan taysin suoraan linjaukseen. Tavoitteenani onkin saavuttaa
mahdollisimman suora, optimaalinen linjaus oman liikkuvuuteni ja rakenteeni

asettamissa rajoissa.

4.2 Ei-toivotun hartiakulman muodostuminen

Hartiakulmaisen kasillaseisonta-asennon muodostumiseen voi olla useita syita.

Edellisessa osiossa mainitut lihasheikkoudet tai liikkuvuuden rajoitteet voivat olla
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syyna hartiakulman  muodostumiseen. Taman lisaksi  hartiakulman
muodostumiseen voi vaikuttaa harjoittelijan kokemattomuus ja puutteellinen
tietamys ja ohjaus kasillaseisonnan tekniikkaan, joka korostaa hartiatydonnon

merkitysta ja suoran linjauksen optimaalisuutta.

Koska tasapainon haku hartiakulmaisessa notkoselkaisessa banaaniasennossa
voi aluksi tuntua helpommalta kuin suora linjaus, se voi tuntua harjoittelijasta
parhaalta mahdolliselta tavalta suorittaa kasillaseisonta. Toisaalta harjoittelijalla

ei valttamatta ole edes tietoa muista tavoista suorittaa kasillaseisontaa.

Hartiakulman muodostumiseen vaikuttaa my6s paan linjaus. Suoraan linjaan
pyrittdessa paan tulisi olla suorassa linjassa kasien valissa. Liiaksi selan puolelle
tydntyva paa vaikuttaa hartiakulman muodostumiseen merkittavasti. Tama voi
aiheuttaa myos kiputiloja niskaan ja paansarkyja. Paan linjauksen Ioytymiseen
voi auttaa katseen kohdistaminen kasien valiin, peukalon tyvinivelten valiselle
alueelle. (Gronfors 2022, 21).

Olen opettanut aloittelevia kasillaseisonnan harjoittelijoita ja olen huomannut
heidan kanssaan, ettd kasien paalle meno, jossa kehon painopiste tuodaan
tasapainoalueen paalle, pelottaa monia harjoittelijoita. Pelko voi siis olla yksi syy
siihen, etta hartiat jaavat kulmaan. Asento tuntuu turvallisemmalta, koska silloin
se ei kaadu niin helposti selan puolelle. Myos ylikaatuminen kasillaseisonnassa

on osoittautunut hyvinkin pelottavaksi useille oppilailleni.

Turun AMK:n opinnaytetyd | Terhi Tavi



24

Kuva 7. Pelon vaikutus hartiakulman muodostumiseen, suoran kasillaseisonnan
linjaus korkealla statiiveilla suoritettuna verrattuna lattialla suoritetun
kasillaseisonnan linjaukseen.

Omassa harjoittelussani huomaan pelon vaikutuksen hartiakulman
muodostumiseen silloin, kun suoritan kasillaseisontaa korkeammalla alustalla,
kuten esimerkiksi kasillaseisontastatiiveilla. Kasillaseisonnan kaatuessa Vyli,
matkaa maahan on huomattavasti enemman kuin lattialla seistessa. Eteenpain
kaatuminen hirvittad minua hiukan edelleen, vaikka tiedankin, ettd osaan
laskeutua turvallisesti myos selan puolelle kaaduttaessa. Pienen jannityksen
takia hartiani kuitenkin jaavat kulmaan ja paa tyontyy vaistomaisesti hiukan
eteenpain. Tassa tilanteessa taas perusasentoja  haastavampien
liikevariaatioiden suorittaminen muuttuu huomattavasti haastavammaksi, kuin

tasaisella lattialla harjoitellessa.
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5 HARTIOIDEN LIIKKUVUUDEN KEHITTAMINEN

Suorituskyvyn ja toimintakyvyn kannalta hyva likkuvuus on tarkea asia. Oikea
suoritustekniikka myos edellyttaa riittavaa likkuvuutta.
Liikkuvuusharjoittelutekniikoita on erilaisia. Liikkuvuusharjoittelu-  ja
venyttelytekniikoita ovat mm. perinteinen staattinen venyttely, toiminnallinen
likkuvuusharjoittelu ja jannitys-rentoutus-menetelmat. (terve urheilija nettisivu,

venyttely ja liikkuvuusharjoittelu)

Liikkuvuusharjoitteet ja venyttely tulisi yhdistaa harjoiteltaessa liikkeeseen, silla
suoritukset tapahtuvat liikkuessa. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on
tehokkaampaa lihaspituuksien lisaamiseen ja yllapitamiseen kuin staattinen
venyttely. Dynaamiset liikkuvuusliikkeet valmistavat lihasta paremmin
urheilusuoritukseen ja ennaltaehkaisevat epataloudellisia liikemalleja. Hyva
lajinomainen liikkuvuus on edellytys tehokkaalle suoritukselle ja sisaltaa reservin

tarvittavan lilkkkuvuuden ylittmiseen. (terve urheilija nettisivu)

Olen koonnut tahan lukuun kasillaseisonnan hartialinjauksen kehittamiseen
soveltuvia oheisharjoitteita, joiden saanndllinen suorittaminen on tukenut omaa
kehitystani. Uskon, ettd naistd voi olla apua muillekin jaykkahartiaisille

kasillaseisonnan harjoittelijoille.

Syksylla 2022 pyysin fysioterapeuttiopiskelija Jade Kotilaista tekemaan minulle
hartioiden liikkuvuutta kehittavan harjoitusohjelman, jota noudatin saannollisesti
n. puolen vuoden ajan oheisharjoitteluna kasillaseisonnan tekniikkaharjoittelun
ohella. Harjoitusohjelma on raataloity minulle ottaen huomioon tavoitteeni,
terveydentilani, fyysinen kuntoni ja silloinen eldmantilanteeni. Ohjelma ei
valttamatta sovellu sellaisenaan toisen ihmisen kayttoon. Taman osion

likkuvuusharjoitteet on poimittu Jaden tekemasta harjoitusohjelmasta.
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5.1 Liikkuvuusharjoituksia kasillaseisonnan tueksi

Kasillaseisonta-asento vatsamakuulla

Harjoituksessa haetaan optimaalista linjausta kasillaseisontaan vatsamakuulla.
Henkild menee vatsalleen makaamaan lattialle. Han pyrkii venyttamaan katensa
niin pitkalle kuin mahdollista, nostamalla hartiat korkealle ja samalla painamalla
kainaloita lattiaa kohti. Harjoittelija aktivoi keskivartalonsa lihakset, seka puristaa
jalat yhteen reisista nilkkoihin asti. Nilkat tulee ojentaa ja pitda jalkapdydat
yhdessa, baletin kuudennessa asennossa. Jalkapoydat nostetaan kevyesti irti
lattiasta. Tasta harjoituksesta saadaan haastavampi, mikali harjoittelijan reisien
tai saarien alle asetetaan poikittain yksi joogablokki ja kaksi joogablokkia hanen

kasivarsiensa alle. Asento pyritdan pitamaan tiukkana 20-30 sekunnin ajan.

Harjoitus toistetaan kolme kertaa.

Kuva 8. Kasillaseisonta-asento vatsamakuulla.

Rintarangan passiivinen venytys putkirullan avulla
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Harjoittelija menee selin makuulle, putkirulla asetetaan lapojen alle. Harjoittelijan
tulee pitda alaselkd, eli ristiluun alue lattiassa kiinni. Taman jalkeen kadet
nostetaan ylos, tydnnetaan hartiat korviin ja niitd venytetaan niin pitkalle lattiaa
kohti kuin mahdollista. Hengityksen kulkemiseen keskittyminen on tarkeaa tassa
harjoituksessa. Asento pyritaan pitamaan 30 sekunnin ajan. Harjoitus toistetaan

kolme kertaa.

Kuva 9. Rintarangan passiivinen venytys putkirullan avulla.

Kasipainoilla olkanivelen paan stabilointi, etummaisen sahalihaksen

aktivointi

Harjoittelija asettuu kylkimakuulle. Ylemmassa kadessa on n. viiden Kkilon
kasipaino. Katta lahdetaan liikuttamaan ensin sivulle pain maata kohti,
seuraavassa sarjassa eteenpain paan suuntaan. Olkanivelen on tarkoitus pysya
kupissaan koko liikeradan ajan, kadessa tulisi siis olla veto tydnnon sijaan.
Molempia sarjoja toistetaan n. 6-8 kertaa molemmilla kasilla, kolmen kierroksen

ajan.
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Kuva 10. Kasipainolla olkanivelen paan stabilointi, etummaisen sahalihaksen
aktivointi harjoituksen vaiheet.

Isometrinen kasillaseisontapito jumppapallon avulla

Tahan harjoitukseen tarvitaan jumppapallo, joka taytetaan ainoastaan puolilleen.
Harjoittelija asettuu vatsalleen pallon paalle siten, etta pallo jaa alavatsan ja
ylareisien kohdalle. Harjoittelija asettaa jalkapohjansa seinalle. Taman jalkeen
harjoittelija tyontaa kadet ylos ja hartiat korviin, pitaen samalla keskivartalon ja
jalat tiukkana. Rintakehan kuppiasento on myods tarkea, tassakin voi ajatella

kainaloita lattiaa kohti ja tyontaa paan kasien valiin. Kierroksia on kolme.

1. kierros: pito kasillaseisonta-asennossa 20 sekuntia kolme kertaa, 40 sekunnin

tauoilla.

2. kierros: pienet pumppaukset kasilla alaspain, 20 sekunnin ajan kolme kertaa,

40 sekunnin tauoilla.
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3. kierros: isot pumppaukset kasilla alaspain, 20 sekunnin ajan kolme kertaa, 40

sekunnin tauoilla.

Kuva 11. Isometrinen kasillaseisontapito jumppapallon avulla harjoituksen
perusasento.

5.2 Kasillaseisonnan tekniikkaharjoituksia apuvalineilla

Tahan osioon olen koonnut tekniikkaharjoitteita, jotka auttavat ymmartamaan
hartiakulmatonta linjausta kdytannossa. On eri asia ymmartaa hartiakulmattoman
kasillaseisonta-asennon muodostuminen vatsamakuulla tai vaikkapa jaloilla
seisten, kuin kasillaseisonnassa yldsalaisin ollessa. Nailla harjoitteilla harjoittelija
paasee kokemaan, miltda mahdollisimman suora, hartiakulmaton linjaus tuntuu
kasien paalla paa alaspain, mutta turvallisesti avustajan tai apuvalineen avulla.
Naista harjoitteista on ollut paljon apua omassa harjoittelussani hartiakulmaisesta
linjauksesta kohti suoraa linjaa ja myds monet kasillaseisontaa aloittelevat

oppilaani ovat saaneet naista apua.
Kasillaseisonta vatsa seinda vasten

Ennen tata harjoitusta kannattaa suorittaa edellisen osion kasillaseisonta-asento
vatsamakuulla harjoitus. Taman jalkeen harjoittelija nousee kasillaseisontaan
vatsa seinaa vasten, pyrkimalla tuomaan kadet n. 15 cm paahan seinasta.
Harjoittelija tyontaa hartiat korkealle ja vie paan kasien valiin, seka pyrkii

pitamaan keskivartalon ja jalat tiukkana ja jalkaterat yhdessa, baletin
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kuudennessa asennossa. Ainoastaan harjoittelijan rintalastan tulisi olla
kontaktissa seinaan. JalkapOydat nostetaan kevyesti irti seinasta, kuitenkin vain
niin vahan, ettei alaselka taivu notkolle. Tata harjoitusta voi kayttaa apuna suoran
linjauksen asennon oivaltamiseen ilman tarvetta keskittya myos tasapainoiluun.
Harjoitusta voidaan kayttaa myos voimaharjoituksena, jolloin kasillaseisoja pyrkii
pitamaan asennon omalle tasolleen sopivan mittaisen ajan, esimerkiksi 30
sekunnin, tai pidemmalle edetessa minuutin ajan. Harjoitusta voidaan tehostaa
laittamalla kasillaseisojan ja seinan valiin jumppapallo. Tassa paastaan hiukan
lahemmaksi keskilattialla tehtavaa kasillaseisontaa, silla tasapainoa tarvitsee
hakea joustavaan jumppapalloon nojatessa paljon enemman, kuin kiinteaan

seindan nojatessa.

Tama harjoitus voi olla aloittelevalle kasillaseisojalle pelottava. Mikali harjoittelija
ei uskalla menna niin lahelle seinaa, etta hanen rintalastansa olisi kontaktissa
seindan, harjoittelija voi jaada hiukan kauemmaksi seinastd, nojaten
jalkapoydillaan seinaan. Talldinkin hanen tulee kuitenkin pitaa hartiat korkealla ja
paa kasien valissa ja pyrkia mahdollisimman suoraan linjaukseen. Harjoittelija ei
talldin ole suoraan kasien paalla, mutta suora linjaus on mahdollista hakea myds
talla tavoin ja siihen harjoituksessa pyritaankin. Tassa tapauksessa harjoituksen
tavoitteena on myoOs tottua pikkuhiljaa kasien paalla oleiluun, kuitenkin
mahdollisimman hartiakulmattomassa asennossa. Harjoittelijan tavoitteena on
harjoituskertojen ja kokemuksen karttuessa paasta kasillaan lahemmas seinaa,

kunnes ainoastaan rintalasta on kontaktissa seinaan.
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Kuva 12. Vatsa seinaa vasten kasillaseisonnan kolme progressiota.

Kulmakasillaseisonta korokkeen avulla

Tassa harjoituksessa kaytetaan apuna koroketta. Jalat asetetaan korokkeelle
nilkat ja varpaat ojennettuna. Kadet asetetaan maahan suhteellisen lahelle
koroketta. Kasilla suoritetaan hartiatyonto tyontamalla hartiat mahdollisimman
korkealle. Paan tulisi pysya kasien valissa, katse peukalon tyvinivelten valiin

jaavalla alueella. Lantio liu’'utetaan suoraan linjaan ranteiden ja hartioiden paalle.

Tama voi aluksi tuntua haastavalta, joten apuna voidaan kayttaa avustajaa, joka
tyontaa polvillaan harjoittelijan hartioita taakse ja ohjaa kasillaan harjoittelijan
lantiota suoraan linjaan kasien paalle. Apuna on hyva kayttaa peilia, josta

avustaja voi tarkistaa linjan suoruuden.

Loppuasento on siis L-kirjaimen muotoinen asento, jossa lantio on 90 asteen
kulmassa ylavartalon suhteen. Tata harjoitusta voidaan kayttaa aluksi suoran
linjauksen ymmartamiseen ja myohemmin voimaharjoituksena, jolloin pyritdan
pitdmaan hartiat suorassa linjauksessa ja tyonnettyna mahdollisimman korkealle
niin pitkaan, kuin harjoittelija jaksaa pitaa asennon puhtaana, esimerkiksi 30

sekunnista minuuttiin.
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Korokkeen avulla yksi jalka ylos

Tama harjoite aloitetaan edellisen harjoituksen kulma-asennosta. Harjoittelija
nostaa vuorotellen yhden jalan ylos. Tavoite on saada jalka suoraan linjaan
ylakehon kanssa. Harjoittelijan tulee keskittya hartiatyontoon, seka keskivartalon
tukeen jalkaa nostaessa, ettei hartiakulmaa paase muodostumaan eika alaselka

taivu banaaniksi
Korokkeen avulla suoraan kasillaseisontaan

Tama harjoite aloitetaan edellisen harjoitteen kulma-asennosta, jossa toinen
jalka on nostettu ylos. Harjoittelija vie ylos nostettua jalkaa hiukan taaksepain,
selan puolelle ja pyrkii tydontamaan painopistetta ranteiden yli, jotta korokkeella
oleva jalka kevenee ja se voidaan nostaa ylos suoraan linjaan toisen jalan

kanssa.

Talla tavoin suoraan kasillaseisontaan nouseminen on tasapainon kannalta
helpompaa, kuin lattialta ponnistaessa. Aloittelevalle kasillaseisojalle tama
harjoitus voi olla varsin haastava. Tassa voidaan kayttaa apuna seinaa
harjoittelijan selan takana tai avustajaa, joka auttaa nostamaan toisenkin jalan
yl6s ja auttaa tasapainon haussa, jolloin harjoittelijan tehtdva on vain olla

mahdollisimman tiukkana suorassa linjassa.
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Kuva 13. Korokkeelta kulmaan ja suoraan kasillaseisontaan avustajan avulla
harjoituksen vaiheet.

Edelld mainittuihin harjoituksiin saadaan lisdhaastetta, kun ne suoritetaan
jumppapallon avulla. Kun edellda mainitut harjoitukset alkavat sujua ilman
avustajan apua, voi harjoittelija siirtya tekemaan harjoitteita jumppapallon avulla.

Kuva 14. Spagaattipressi pallon avulla suoraan kasillaseisontaan.
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6 Lopuksi

Tassa opinnaytetyossa olen kasitellyt kasillaseisonnan hartiakulmatonta
asentoa, sen merkitysta ja etuja seka hartioiden liikkuvuuden kehittamista
optimaalisen asennon saavuttamiseksi. Opinnaytetydn tavoitteena oli ymmartaa
hartiakulmattoman kasillaseisonnan biomekaanisia perusteita ja selvittaa, miten
hartioiden jaykkyys ja liikkuvuus vaikuttavat suoritukseen, perustella miksi
hartiakulmaton suora linjaus on hyva vaihtoehto kasillaseisonnan harjoittelussa,
seka esittaa kaytannon keinoja lisata hartioiden liikkuvuutta ja kehittaa

hartiakulmaista asentoa kohti hartiakulmatonta suoraa linjausta.

Inspiroiduin aiheesta kasillaseisonnan opettajani Jukka Gronforsin tekemasta
opinnaytetyosta linjauksen ja hartiakulman merkityksesta kasilldseisonnassa.
Aihetta ja lahestymistapaa pohtiessani konsultoin Jukka Gronforsia siitd, miten
minun kannattaisi opinnaytetydossani lahestya samaa aihetta kuin hanen
opinnaytetyossaan. Jukka ehdotti, etta ottaisin nakokulmaksi kaytannon keinoja
hartialinjan  liikkkuvuuden lisdamiseen ja tutkisin, suoristuuko linjaus

jaykkahartiaisella kasillaseisojalla, joka noudattaa tiettya harjoitusohjelmaa.

Innostuin  tdsta aiheesta, silla itse jaykkahartiaisena kasillaseisonnan
harjoittelijana minun olisi mahdollista seka kehittdd omaa tekniikkaani ja

linjaustani ja saada samalla opinnaytetyon kirjallinen osio tehtya.

Olin eraan kehonhuollon kurssin aikana tehnyt yhteistyota
fysioterapeuttiopiskelija Jade Kotilaisen kanssa. Han teki minulle tuolloin
harjoitusohjelman, jonka oli tarkoitus tukea kasillaseisonnan harjoitteluani. Olin
kokenut tuon yhteistyon seka harjoitusohjelman hyddyllisena. Kysyin, voisiko
Jade kenties jatkaa yhteistyota kanssani, jotta saisin materiaalia opinnaytetyotani
varten seka paasisin kehittamaan omaa linjaustani. Jade teki minulle

harjoitusohjelman, joka 16ytyy tdman opinnaytetydn viimeisesta luvusta.

Noudatin ohjelmaa saannodllisesti seka syksyn 2022, ettd kevaan 2023. Koin
ohjelman hyddylliseksi ja sain siitd selkeitd tuloksia oman kasillaseisonta-

asentoni linjauksen suoristuessa.
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Alun perin opinnaytetyoni oli tarkoitus olla seuranta ja raportointi
oheisharjoitteluohjelman suorittamisesta ja sen tuloksista. En kuitenkaan saanut
opinnaytetyotani tehtya suunnitelman mukaisessa aikataulussa, silla tyoelama
vei aikaani jo viimeisen opiskeluvuoden aikana. Taman jalkeen vietin seuraavan
vuoden kokopaivatyOossa, joten en ehtinyt tyostamaan opinnaytetyotani viela

silloinkaan.

Nyt, kesalla 2024 I10ysin vihdoin aikaa ja motivaatiota saattaa kirjallinen
opinnaytetyoni loppuun. Tasta syysta osa tyossa esitellyista tuloksista on saatu
aikaiseksi kaytannon harjoittelulla, ilman oheisharjoitteluohjelman tukea.
Ohjelmalla sain kuitenkin lisaa liikkuvuutta hartioihini ja se on varmasti osaltaan

auttanut minua paasemaan suoraa, hartiakulmatonta linjausta kohti.

Esittelen tassa tydssa Jaden harjoitteiden lisaksi muutamia muita kaytannon
harjoitteita, jotka voivat auttaa kasillaseisonnan harjoittelijoita ymmartamaan
paremmin hartiakulmatonta linjausta kasillaseisonnassa, myds paa alaspain
kasien paalla suoritettuna. Osa harjoitteista on sellaisia, jotka olen oppinut
sirkuskoulutuksessa kasillaseisonnan opettajiltani, osa on Instagramin
kasillaseisonta-aiheisista tutorial videoista. Osan harjoitteista olen varioinut ja
kehitellyt myds itse omaan treeniohjelmaan, sekad kasillaseisonnan oppilaitani

varten.

Uskon etta tasta tyosta voi olla apua kasillaseisonnan harijoittelijoille, jotka ovat
viela harjoittelunsa alussa, tai heille, jotka ovat edenneet jo pidemmalle, mutta
ilman hartiatydntoon ja linjaukseen keskittyvaa opetusta. Tavoitteeni on jakaa
tietoa siita, miksi suoraan, hartiakulmaiseen linjaukseen kannattaa pyrkia, mita
hyotyja siita on ja esitella kdytanndn keinoja, jotka voivat auttaa harjoittelijaa kohti

suorempaa linjausta.

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia, kuinka nama oheisharjoitteet seka
harjoitusohjelmat toimisivat erilaisille harjoittelijoille kokoamalla ryhma
jaykkahartiaisia kasillaseisonnan harjoittelijoita, jotka suorittaisivat saannollisesti
samaa ohjelmaa. Olisi kiinnostavaa tutkia, saisivatko muutkin saman hyddyn ja

saavuttaisivatko samanlaisia tuloksia kuin itse harjoittelussani saavutin.
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