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Abstract

Aesthetic group gymnastics is a physically demanding sport where flexibility, strength, and body control
play a crucial role. Excessive extension and flexion load on the back during growth can lead to overuse inju-
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1 Johdanto

Joukkuevoimistelu on fyysisesti vaativa laji, jossa vaaditaan useita ominaisuuksia, kuten liik-
kuvuutta, voimaa ja kehonhallintaa. Kilpailu-ura alkaa usein jo lapsuusidssa. (Joukkuevoimistelu,
n.d.) Laji vaatii suurta liikkuvuutta. Taaksetaivutusliikkeessa selén ja lantion ojennuksen avulla
taivutetaan vartaloa taaksepain. Liike vaatii suurta liikkuvuutta selkdarangasta ja nivelista. Joukkue-
voimistelujen sdaantdjen mukaan taivutusliikkeissa olennaista on kontrolloitu liike ja ryhdikkyys.
Taivutusta taytyy tulla koko ylavartalon alueelta. (IFAGG Competition Rules Long program children,
2024.) Selan taaksetaivutuksen tulisi alkaa olkanivelten hyperfleksiolla. Puutteellinen liikkuvuus
olkanivelissa, hartioissa ja rintarangassa saattaa kuitenkin aiheuttaa vaaranlaisen tekniikan op-
pimiseen. (Sands, McNeal, Penitente, Murray, Nassar, Jemni, Mizuguchi & Stone, 2015.)
Oikeanlaisen suoritustekniikan saavuttaminen vaatii siis voimistelijalta rintarangan, olkanivelten ja

hartiaseudun liikkuvuutta.

Usein kasvupyrahdys on alkanut 11-12-vuotiaana. Talloin selan lopullista kuormituskestavyytta ei
ole vield saavutettu, ja seldn liiallinen kuormitus voi aiheuttaa rasitusvammoja ja kiputiloja. (Hak-
karainen, 2015). Taman vuoksi vammaehkaisy ja seldn terveytta tukeva harjoittelu ovat erityisen

tarkeita.

Opinndytetyon toimeksiantaja, Jyvaskylan Naisvoimistelijat, on yksi Suomen suurimmista voimiste-
luseuroista. Seura tarjoaa harrastus- ja valmennusmahdollisuuksia joukkuevoimistelussa, tanssilli-

sessa voimistelussa ja kilpa-aerobicissa. (Jyvaskylan Naisvoimistelijat, 2023.)

Opinndytetyon tavoitteena on laatia opas ylaselan ja hartioiden liikkuvuusharjoittelusta taakse-
taivutuksen tekniikan parantamiseksi 11-12-vuotiaille joukkuevoimistelijoille. Oppaan sisalté poh-
jautuu kirjallisuuteen ja tutkimuksiin, ja sen tavoitteena on myos lisdata valmentajien osaamista.
Pitkan aikavalin tavoitteena on edistaa nuorten voimistelijoiden terveytta ja hyvinvointia vdhenta-

malla seldn rasitusvammojen riskia.



2 Joukkuevoimistelu

2.1 Joukkuevoimistelun lajianalyysi

Joukkuevoimistelu on suomalaisen naisvoimistelun pohjalta syntynyt laji, jossa joukkueet kil-
pailevat musiikin tahtiin tehtavalla ohjelmalla. Ohjelmassa yhdistyvat taide ja urheilu, ydi-
nasemassa ovat yhtaaikaisesti suoritetut, virtaavat ja sulavat vartalon liikkeet. Joukkue-
voimistelussa kilpaillaan kolmella eri sarjatasolla: harraste- kilpa- ja SM-sarjoissa. Alle 12-vuotiaat

kilpailevat kaikki samassa sarjassa. (Joukkuevoimistelun kilpailu- ja tuomarointijarjestelma, n.d.)

Joukkuevoimistelun ohjelma koostuu kokovartaloliikkeista, joissa lantio toimii lilkkeen keskuksena.
Liike, joka suoritetaan yhdelld kehon osalla, heijastuu koko kehoon. Arviointi jaetaan kolmeen osa-
alueeseen: tekniseen, taiteelliseen ja suoritukseen. Ohjelmaan on sisallytettava monipuolisesti
vartalon liikkeita ja liikesarjoja. Lisaksi siihen on sisallytettava tasapainoja, hyppyja, kasiliikkeita,
askelsarjoja, akrobatialiikkeita, liikkuvuusliikkeita seka yhdistettyja liikesarjoja. Kaikkien liikesarjo-
jen on sujuttava sulavasti ja korostettava jatkuvuutta liikkeesta toiseen. (IFAGG competition rules,
2024.) Joukkuevoimistelu on siis fyysisesti erittdin vaativa laji, jossa tarvitaan useita ominaisuuksia,

kuten voimaa, liikkuvuutta, kehonhallintaa ja koordinaatiokykya.

Voimistelulajeissa tulee runsaasti selan ojennus-koukistussuuntaista kuormitusta, erityisesti taivu-
tusliikkeissa, ja korkeat toistomaarat ja mikrotraumat ovat mahdollisia riskitekijoitd selkavam-
moille. Vammaennaltaehkaisyssa tarkedaa on ammattitaitoinen valmennus ja tekniikan seuranta.

(Sands, McNeal, Penitente, Murray, Nassar, Jemni, Mizuguchi & Stone. 2015.)

2.2 Taaksetaivutusliike

Taaksetaivutusliikkeessa seldn ja lantion ojennuksen avulla taivutetaan vartaloa taaksepain. Tama
on mahdollista tehda kahdella tekniikalla: joko maksimoiden rintarangan ekstension ja olkapaiden
hyperfleksion, tai maksimoiden ekstensioliikkeen lannerangasta. (Sands ym. 2015.)

Talla hetkelld voimassa olevien joukkuevoimistelujen sdantdjen mukaan taivutusliikkeissa olen-
naista on kontrolloitu liike ja ryhdikkyys. Taivutusta taytyy tulla koko ylavartalon alueelta. (IFAGG
Competition Rules Long program children, 2024.) Myds tutkimukset puoltavat taaksetaivu-

tusliiketta, joka korostaa venytysta rintarangassa ja hartioissa. Selan taaksetaivutuksen tulisi alkaa



olkanivelten hyperfleksiolla. Puutteellinen liikkuvuus olkanivelissa, hartioissa ja rintarangassa
saattaa kuitenkin aiheuttaa vaaranlaisen tekniikan oppimiseen. Tama on myéhemmin korjattava
taitojen uudelleenopettelulla ja ohjauksella. (Sands ym. 2015.) Oikeanlaisen suoritustekniikan saa-
vuttaminen vaatii siis voimistelijalta rintarangan, olkanivelten ja hartiaseudun liikkuvuutta, seka

lisaksi myos kehonhallintaa ja taidon hallintaa.

3 Seldan anatomia

3.1 Selkdranka

Selkaranka koostuu 7 kaularangan, 12 rintarangan ja 5 lannerangan nikamasta. Ristinikamat ovat
luutuneet yhteen muodostaen ristiluun, ja hantanikamat yhteen luutuneena muodostavat hanta-
luun. (Platzer, 2014, 36-54.) Nikamien valissa on valilevyja, jotka mahdollistavat selkdarangan liik-
keet, tukevat sita ja pehmentavat iskuja. Valilevyt kiinnittyvat nikamiin ja yhdistavat selkarangan
rakenteet toisiinsa. Nikamien muodostamien aukkojen kautta syntyy selkdydinkanava, joka suojaa
selkdydinta ja hermojuuria. Hermojuuret kulkevat ulos nikamien valeista. (Selkdrangan rakenne ja
tehtava, 2023.) Nikamien valisia nivelia kutsutaan fasettiniveliksi. Fasettinivelet ohjaavat seldn liik-

keita. (Selan rakenne ja toiminta, n.d.)

Selkarangassa esiintyy kahdenlaisia kaarevuuksia, kyfoosi rintarangan alueella, seka lordoosit
lanne- ja kaularangan alueella. Kaarevuuksien kehitys tapahtuu kuormituksen seurauksena. (Plat-
zer, 2014, 36-54.) Voimistelijoilla on havaittu suuremmat selkdarangan kaarevuudet, eli lordoosi ja

kyfoosi verrattuna muiden lajien urheilijoihin (Sands ym. 2015.).
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Rintarankaan kuuluu 12 nikamaa. Rintanikamissa on nivelpinnat kylkiluille, ja kylkiluiden kanssa
rintaranka muodostaa luisen rintakehan. Rintanikamassa on nikamasolmu eli corpus. Takapuolella
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taivutukset seka sivuille taivutukset tapahtuvat Iahinna lanne- ja kaularangasta. (Platzer, 2014.)
Rintarangan normaali eteentaivutuksen (fleksio) liikelaajuus on 20°-45°, ja taaksetaivutus (eks-
tensio) 25°-45°, Sivutaivutuksen eli lateraalifleksion normaali liikelaajuus on 20°-40° ja rotaation

35°-50°. (Magee & Manske 2021, 591-596.) Rintakehan luiset rakenteet seka fasettinivelet rajoitta-

Ventrashner

segmentit C1 - CB

I Sefaytimen rintaosa,

i segrmentit T1 - T12

Seliaytimen nneasa

Seldytmen kaulaosd

L2 segmentit L1 - 15

©DWaldeyer

Sefbdytimen ristiosa

segmentit 81 - 55

Sefdytimen hantdosa

segrmentt) (ol

vat liikkeitd. (Magee & Manske 2021, 647).



Lannerangan nikamia on viisi. Lannenikaman runko on muita nikamia suurempi. Runkoa ymparoi

nikaman kaari. Lannenikamissa on rintanikaman tavoin okahaarake ja poikkihaarakkeet. Lanneran-

gan nikamissa on ylemmat ja alemmat nivelhaarakkeet, joiden nivelpinnat mahdollistavat nika-

mien valisen liikkeen. Selkdydinkanava on lannenikamissa pieni verrattuna muihin nikamiin. (Plat-

zer, 2014, sivunumero.) Lannerangan liikkeissa fleksion normaali liikelaajuus on 40°-60°, kun taas

ekstension 20°-35°. Sivutaivutus eli lateraalifleksio rajoittuu 15°-20° ja rotaatio 3°-18° yhteen suun-

taan. (Magee & Manske 2021, 647.) Alla olevassa taulukossa on esitelty selkdarangan liikkuvuudet

eri osissa ja eri suunnissa.

Selkdrangan osa | Fleksio (eteen- Ekstensio (ojen- | Rotaatio (kierto- | Lateraalifleksio
taivutus) nus) liike) (sivutaivutus)
Kaularanka 60-90° 70-90° 70-90° 20-45°
Rintaranka 20-45° 25-45° 30-45° 20-40°
Lanneranka 40-60° 20-35° 3-18° 15-20°

Kuvio 2 Selkarangan liikkuvuudet, Magee & Manske, 647.

3.2 Hartiarengas ja olkanivel

Hartiarenkaan ja olkanivelen rooli rintarangan liikkeissa on merkittava. (Magee & Manske 2021,
591-602). Liséksi oikeaoppinen taaksetaivutustekniikka vaatii olkanivelten hyperfleksiota. (IFAGG,
2024.) Hartiarengas muodostuu lapaluista (scapula) ja solisluista (clavicula) (Platzer, 2014. 110-

113).

Lapaluu on litted, kolmionmallinen luu, joka sijaitsee seldn yldosassa. Lapaluussa on kolme reunaa:
mediaalinen, lateraalinen ja ylareuna. Lapaluun takapinnalla sijaitsee lapaluun harju, joka lateraali-
puolella paattyy olkalisdkkeeseen, eli acromioniin. Olkalisakkeen kautta lapaluu niveltyy solisluu-
hun. Lapaluun yldosassa sijaitsee korppilisdke, joka suojaa olkaniveltd yhdessa olkalisakkeen
kanssa. (Platzer, 2014. 110-113.) Lapaluun asennon hallinta perustuu taysin lihaksiin, mika mah-
dollistaa sen laajan liikkuvuuden eri suuntiin. Lapaluu voi liikkua ylospain (elevaatio) alaspdin (dep-
ressio) sivulle kohti kainaloa (protraktio) tai kohti selkdrankaa (retraktio). Lapaluu voi myds kiertya

ylos- tai alaspain, tai kallistua eteenpdin. (Hanninen & Koivuranta, 2016.)




Solisluu on s-kirjaimen muotoinen, joka paattyy rintalastan puolella leveaan rintalastanp&dahan, ja
kiinnittyy rintalastaan rintalasta-solisluunivelen kautta. Lapaluun puolella solisluu paattyy littedan

olkalisakepaahan. Naiden valissa on solisluun runko. (Platzer, 2014. 110-113.)

Ylaraaja kiinnittyy hartiarenkaaseen olkanivelen kautta. Olkanivel on pallonivel, ja kehon nivelista
se on kaikista liikkuvin. Lapaluu on mukana olkanivelen liikkeissa (Hanninen & Koivuranta, 2016).
Olkanivelen abduktiossa ja adduktiossa olkaluun paa liikkuu lapaluun tasossa. Kun abduktio menee
yli 90 asteen, se sisaltda myos lapaluun liikkeen. (Platzer, 2014. 114-117.) Olkanivelen normaalit
liikelaajuudet ovat fleksiossa 160-180 astetta, ekstensiossa 50-60 astetta, abduktiossa 170-180 as-
tetta, adduktiossa 50-75 astetta. Lateraalirotaatiossa liikkuvuus on 80-90 astetta ja mediaalirotaa-

tiossa 60-100 astetta. (Magee & Manske, 2021, 300.)

3.3 Selan ja hartiarenkaan lihakset

Seldn ojentajalihaksiin kuuluvat muun muassa monihalkoinen lihas (m. multifidus) seka pitkalihas
(m. longissimus) ja kylkiluun Iahentajalihas (m. iliocostalis). Kahdesta viimeksi mainitusta lihaksesta
kaytetaan usein yhteisnimitysta erector spinae, joka viittaa koko selan ojentajalihasryhmaan. Nai-
den lihasten tehtava on erityisen tarkea selkdarangan vakauttamisessa ja liikkuvuuden yllapitami-
sessa. Seldan ojentajalihasten hermotus tapahtuu selkdydinhermojen dorsaalisesta, eli selanpuolei-
sesta haarasta. Vartalon koukistajalihaksia ovat vatsalihakset, eli suora vatsalihas eli m. rectus
abdominis, vinot vatsalihakset eli m. internal & external oblique ja poikittainen vatsalihas eli m.
transversus abdominis. (Platzer, 2014. 72—75.) Selan ojentajalihasten asianmukainen toiminta ja
vahvuus ovat olennaisia seldan terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Heikko lihastoiminta tai lihasten
epatasapaino voi johtaa selkdkipuihin ja vammoihin, joten lihasten harjoittaminen ja niiden toi-
minnan tukeminen on tarkeaa. Erityisesti vahvat ojentajalihakset voivat auttaa ehkaisemaan selka-

rangan ylikuormitusta ja parantamaan kehon yleista ryhtia ja suorituskykya. (Suni, 2020.)

Olkavarren fleksiossa paasuorittajalihakset ovat hartialihaksen etuosa, iso rintalihas,
coracobrachialis ja hauislihas. Ekstensiossa taas hartialihaksen takaosa, teres major ja minor, leved

selkalihas, iso rintalihas ja ojentajalihas. Loitonnuksessa suorittajalihaksia ovat hartialihas,



supraspinatus, infraspinatus, subscapularis, teres minor, sekd hauislihaksen pitka paa.
Lahennyksessa iso rintalihas, levea selkélihas, teres major, subscapularis ja coracobrachialis.
Epdkaslihakset, levator scapulae, rhomboideukset, rintalihakset seka serratus anterior ovat

tarkedssa roolissa lapaluun liikkeissa. (Magee & Manske, 2021. 318-319).

4 Lapsen ja nuoren kasvu ja kehitys

4.1 Fyysinen kasvu
4.1.1 Pituuskasvu

Pituuskasvu lapsuudessa murrosikdan asti etenee tasaisesti noin 5,1 cm vuodessa, mutta kasvu ei
ole aina yhta nopeaa. Tyttolapsilla pituuskasvu keskittyy erityisesti varhaislapsuuteen, eli paaasi-
assa 1-8 vuoden ikdan. Tana aikana tapahtuu nopeampaa kasvua, mutta ennen murrosikaa, noin
6-10 vuoden idssa, pituuskasvu alkaa hidastua merkittavasti. Tama hitaan kasvun ajanjakso on tar-
kea kehitysvaihe, silla se tarjoaa lapselle mahdollisuuden mukautua kehoonsa ja sen muuttuviin
mittasuhteisiin. Koska kasvun hidastuminen auttaa kehoa sopeutumaan, lapsi pystyy paremmin
oppimaan uusia liike- ja liikuntataitoja, mika edistaa pitkalla aikavalilla myos urheilullisia ja fyysisia

valmiuksia. (Goodway ym. 2019, 160-170.)

Hitaimman kasvuvaiheen jalkeen alkaa murrosikaa edeltava kasvupyrahdys, tytoilla keskimaarin 10
vuoden iassd. Kasvupyrahdysvaiheessa pituuskasvu kiihtyy huomattavasti, mika tarkoittaa, etta
lapsi saattaa kasvaa useita senttimetreja vuodessa. Samalla kehon mittasuhteet muuttuvat, ja
nama muutokset vaikuttavat merkittavasti taitojen ja tekniikan oppimiseen ja yllapitoon.
(Hakkarainen, 2015.) Nopeasta pituuskasvusta huolimatta lapsi voi tassa vaiheessa oppia taitoja ja

parantaa suorituskykydaan (Goodway ym. 2019, 160-170).

Tyt6illa erityisesti lantion leveneminen on keskeinen tekija kasvupyrahdysvaiheessa. Lantion laa-
jentuminen johtaa muutoksiin lantiorenkaassa ja sen ymparoivissa rakenteissa, mika voi vaikuttaa
vartalon hallintaan. Lantion kasvaminen ja muutokset voivat myos lisata lannerankaan kohdistu-
vaa kuormitusta, mika voi johtaa tietyntyyppisiin selkdkipuihin tai kuormitusvammoihin. Lantion

rakenne ja sen muutokset vaikuttavat siihen, miten vartalon painopiste jakautuu ja kuinka hyvin
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lapsi pystyy hallitsemaan kehoaan liikkuessaan. (Hakkarainen, 2015.) Kaiken kaikkiaan kasvupyrah-
dysvaihe on kriittinen aikakausi lapsen kehityksessa. Se tarjoaa ainutlaatuisen tilaisuuden kehittaa

taitoja ja parantaa suorituskykya, samalla kun keho kay lapi merkittavia muutoksia.

4.1.2 Lihasten, luuston ja nivelten kehitys

Luutuminen tapahtuu ensiksi kehon dareisosissa, eli raajoissa, minka jalkeen se etenee kohti varta-
loa. Luutumisprosessi on jatkuva lapsuudesta aikuisuuteen, mutta merkittavia muutoksia luuston
massassa ja rakenteessa tapahtuu erityisesti juuri ennen murrosikda. Luuston kehitykseen vaikut-
tavat monet tekijat, kuten siihen kohdistuva mekaaninen kuormitus, ravitsemus ja hormonitoi-
minta. Fyysinen kuormitus, erityisesti iskutyyppiset harjoitukset kuten hyppelyt, stimuloivat luuku-
doksen kasvua ja vahvistumista. Lilkkunnan merkitys luuston kehitykselle on monipuolinen, silla se
ei ainoastaan edista luumassan kasvua, vaan vahvistaa myds luuston tukirakenteita, kuten nivelsi-
teitd, janteitd, nivelrustoja ja nivelkapseleita. Lisaksi liikunta vaikuttaa lihaksiin: lihaksen poikki-
pinta-ala, joka kuvaa lihaksen kokoa ja voimaa, saavuttaa luonnollisen aikuisian kokonsa tytdilla
noin 10-vuotiaana. Luuston kasvaessa lihaksiin kohdistuu venytysarsyketta, mika johtaa niiden pi-
tuuskasvuun. Luuston pituuskasvu tapahtuu ns. kasvurustoissa eli apofyyseissa. Kasvupyrahdysvai-
heessa tapahtuva liian yksipuolisesti kuormittava harjoittelu voi aiheuttaa janteiden kiinnityskoh-

tien kiputiloja, jotka tunnetaan nimella apofyysiitit. (Hakkarainen, 2015.)

Kasvuidssa tapahtuva liiallinen lannerangan ojennus-koukistus-suuntainen kuormitus voi aiheuttaa
seldn rakenteiden ylikuormitusvammoja, kuten rasitusmurtumia. (Hakkarainen, 2015.) Selan ra-
kenteet saavuttavat lopullisen kuormituskestavyytensa vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun paat-
tymisen jalkeen. Tana aikana selkdrangan tukirakenteiden ja valilevyjen kyky kestda rasitusta vah-

vistuu, ja ne saavuttavat lopullisen toiminnallisen kapasiteettinsa. (Koskela, n.d.)

4.2 Motorinen kehitys ja oppiminen
4.2.1 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on koko eldman mittainen prosessi, jossa yksilo oppii motorisia taitoja. Motori-
silla taidoilla tarkoitetaan tahdonalaista toimintaa, johon kuuluu havaitseminen, suunnittelu ja
motivaatio. (Motorinen kehitys — yleinen ja yksiléllinen etenema, 2024.) Motorinen kehitys tapah-

tuu geenien maarittdmassa aikataulussa, mutta yksilollisid eroja syntyy yksilo- ja ymparistotekijoi-
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den vaikutuksesta (Kalaja & Jaakkola, 2015). Lapsen motorinen kehitys etenee aluksi kokonaisval-
taisista liikkeista kohti eriytyneempia liikkeita. Ensimmaiset liikkeet, joita vauva tuottaa, ovat ref-
lekseja. Vahitellen lapsi oppii myos alkeellisia, tahdonalaisia liikkeita. (Goodway, Ozmun & Gal-
lahue, 2019. 160-170) Perusliikkumisen taidot opitaan varhaislapsuudessa, noin 3—7 vuoden
iassa. (Kalaja & Jaakkola, 2015.) Myohaislapsuudessa kun perusliikkumisen taidot on opittu, lapsi
siirtyy kohti monimutkaisempien liiketaitojen ja lajispesifien taitojen kehittamisen vaiheeseen.
Lapsi alkaa siis hyodyntaa perusliikkumisen taitojaan laajemmin ja monimutkaisemmin. (Goodway
ym. 2019. 160-170) Lajitaitojen kehityksen kannalta on tarkeaa, ettd lapsi hallitsee suurimman

osan perusliikkumisen taidoista.

4.2.2 Taitojen oppiminen

Motorisen oppimisen prosessissa taito kehittyy asteittain pysyvaksi harjoittelun ja kokemuksen
myotad. Prosessista voidaan erottaa kolme vaihetta, jotka ovat alkeismallin vaihe, perusmallin vaihe
seka automatisoitunut vaihe. Alkeismallin vaihe on tutustumista taitoon, ja tassa vaiheessa lapsen
kaikki huomio kiinnittyy liikkeeseen. Perusmallin vaiheessa taito on kehittynyt hieman, ja lapsi pys-
tyy huomioimaan my®os jonkin verran muita asioita liikkeen ohella. Tassa vaiheessa taidon lopulli-
nen oppiminen vaatii sdannollista harjoittelua. Automatisoituneessa vaiheessa lapsi hallitsee tai-
don, eikd hanen tarvitse enaa kiinnittda huomiotaan liikkeeseen. (Motorinen kehitys — yleinen ja

yksilollinen etenema, 2024.)

Taidon oppimisen prosessi on monimutkainen, ja siihen vaikuttavat seka fyysiset ettd kognitiiviset
tekijat. Suuri osa oppimisesta tapahtuu tiedostamattomasti eli implisiittisesti. Implisiittisen oppi-
misen tarkeita tekijoita ovat positiiviset harjoittelukokemukset. Oppimiseen vaikuttavia tekijoita
ovat oppija, opeteltava tehtadva, seka oppimisymparistd. Taidon oppiminen vaatii runsaasti harjoit-
telua. Harjoittelu lisda myeliinin maaraa aivoissa, mika parantaa hermoimpulssien kulkua. Harjoit-
telun laatua arvioidessa tarkeaa on toiminnallisuus ja spesifiys. (Kalaja, 2016.) My6s vaihtelu voi
edistaa taitojen oppimista, esimerkiksi taidon harjoittaminen erilaisissa ymparistoissa. Oppimista

voidaan tehostaa palautteen avulla. (Kalaja & Jaakkola, 2015.)
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5 Liikkuvuuden ja kehonhallinnan kehitys ja harjoittaminen

5.1 Liikkuvuus

Liikkuvuus on monipuolinen fyysinen ominaisuus, joka koostuu nivelten liikelaajuudesta seka lihas-
ten ja niita ympardoivien kudosten joustavuudesta (Kalaja & Kalaja, 2022). Joukkuevoimistelussa
liikkuvuudella on keskeinen merkitys, silla lajin monet liikkeet ja suoritukset vaativat voimisteli-
joilta suuria liikeratoja. Riittava liikkuvuus on edellytys oikeiden suoritustekniikoiden saavutta-

miseksi ja suoritusten sulavuuden varmistamiseksi (IFAGG, 2024).

Lilkkuvuuteen vaikuttavat useat tekijat, joista nivelten liikelaajuuden ohella merkittavia ovat koor-
dinaatio ja suorituskykyyn liittyvat tekijat. Liikkuvuuteen vaikuttavat mekaaniset eli toiminnalliset
tekijat pitavat sisallaan lihasten, janteiden seka nivelsiteiden ja -kapseleiden pituuden ja venyvyys-
ominaisuudet, jotka maarittavat sen, kuinka laajat liilkkeet nivelissa ovat mahdollisia. My®és lihas-
massan maara voi vaikuttaa liikkuvuuteen, silld runsas lihasmassa voi rajoittaa nivelten liikeratoja
(Kalaja & Kalaja, 2022). Koordinaatiotekijoillda on myds suuri rooli liikkkuvuuden kannalta. Tahan liit-
tyy vaikuttajalihasten (agonistien) ja niiden vastavaikuttajien (antagonistien) seka avustavien lihas-
ten (synergistien) yhteistyo. Naiden lihasryhmien tulee toimia harmonisesti, jotta liikkeet voidaan
suorittaa sulavasti ja hallitusti. Lihasten jannitystila eli tonus ja lihas- seka jannerefleksit vaikutta-
vat my0s liikkuvuuteen, silla liiallinen jannitys tai refleksien herkkyys voi rajoittaa liikeratoja. Nai-
den lisaksi liikkuvuuteen vaikuttavat hermostolliset tekijat, kuten nivelta ympardivien lihasten voi-
mantuotto ja kivun kokeminen, jotka voivat estda nivelen tayden liikeradan saavuttamisen (Kalaja

& Kalaja, 2022).

Vaikka liikkuvuus on osittain geneettisesti maaraytynyt ominaisuus, sita voidaan kuitenkin kehittaa
merkittavasti saanndllisen ja tavoitteellisen liikkuvuusharjoittelun avulla. Tama tarkoittaa, etta
vaikka jollakin yksil6lld saattaa olla luonnostaan hyva liikkuvuus, toiset voivat kehittaa liikelaajuuk-
sia ja joustavuutta harjoittelun avulla, saavuttaen yhtd hyvat tai jopa paremmat tulokset kuin hen-
kilot, joilla on perinndllisesti hyva liikkuvuus. (Kalaja, 2015). Liikkuvuusharjoittelun tulisi olla sdan-
nollistd ja monipuolista, jotta kaikki liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat huomioidaan ja kehittyvat

tasapuolisesti.
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Liikkuvuus voidaan jakaa kahteen paatyyppiin: aktiivinen ja passiivinen liikkuvuus. Aktiivinen liik-
kuvuus tarkoittaa omalla lihastyolla saavutettua liikkuvuutta. Passiivinen liikkuvuus taas viittaa sii-
hen liikelaajuuteen, joka saavutetaan ulkoisen voiman avulla. Tama ulkoinen voima voi olla esi-
merkiksi pari, painovoima tai toinen kehonosa, joka auttaa liikeradan laajentamisessa. Naiden
lisdksi voidaan puhua anatomisesta liikkuvuudesta, jolla tarkoitetaan nivelen potentiaalista liike-
laajuutta ilman lihasten vaikutusta. Aktiivisen ja passiivisen liikkuvuuden suhde anatomiseen liik-
kuvuuteen on hyvin yksildllinen, mutta passiivinen liikkkuvuus voi saavuttaa enintaan 90% anato-

misesta liikkuvuudesta. (Kalaja, 2015.)

5.2 Liikkuvuuden kehitys lapsuudessa

Kasvupyrahdysvaiheessa olevien lasten harjoittelussa taytyy huomioida luuston, nivelten ja jan-
teiden kehitys. (Hakkarainen, 2015.) Kasvuidssa tapahtuvat muutokset vaikuttavat lapsen ja
nuoren suorituskykyyn ja harjoitusvasteeseen. (Laine, Kalaja & Mero, 2016.) Nopea pituuskasvu
voi kuitenkin aiheuttaa koordinaatiokyvyn ja kehonhallinnan heikkenemistd, mika vaikuttaa taito-
jen oppimiseen. (Kalaja, 2016.) Murrosidssa kehon mittasuhteet ja vipuvarsien pituudet

muuttuvat, selkdrangan ja vartalon pituus suhteessa raajoihin kasvaa. (Hakkarainen, 2015.)

Lapsilla liikkuvuus on luonnostaan suurempaa kuin aikuisilla. Varhaislapsuudessa etenkin vartalon
eteentaivutuksessa liikkuvuus on merkittavasti parempi kuin myéhemmalla ialla. Myds lonkkanive-
lissa liilkkuvuus on suurta, mutta useissa kehonosissa, kuten kasissa olkanivelen ojennussuunnan
liilkkuvuus on rajoittunutta. Kouluikdan mennessa yksildiden valilla saattaa olla suuria eroja liikku-
vuudessa. 7-10-vuotiaana suurten nivelten, kuten olkanivelten ja lantion liikkuvuus heikentyy. Toi-
saalta lonkan, hartioiden ja seldn taivutuskyky kasvaa. Murrosidssa liikkuvuuden eriytyminen jat-
kuu, eli joissakin nivelissa liikkuvuus paranee ja joissakin heikkenee. (Kalaja, 2016.) Liikkuvuutta
voidaan mitata esimerkiksi istuen eteentaivutus- testilla. Tutkimusten mukaan tytailla liikkuvuus
tassa testissa paranee 10 ja 16 ikdvuoden vililla, jonka jalkeen se heikkenee hieman. Syy tdhan on

todennakaoisesti vahentynyt harjoittelu. (Goodway ym. 2019, 249-266.)

5.3 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuuden kehittyminen vaatii murrosiassa ja sen jalkeen saannollista liikkuvuusharjoittelua.
(Kalaja, 2016.) Liikkuvuutta voidaan parantaa erilaisten venyttelyiden avulla. Riittdvan harjoittelun
seurauksena kudosten venytyksen sietokyky kasvaa, eli syntyy neurofysiologista toleranssia. Liikku-

vuusharjoittelulla voidaan vaikuttaa ensisijaisesti lihasten venyvyyteen. Hyvia perusohjeita kaikkiin
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venytystekniikoihin ovat rauhalliset, kivuttomat venytykset ja keskittyminen kohdelihakseen. Ve-
nyttelyn vaikutusta voidaan tehostaa rauhallisella uloshengitykselld, silla tama aktivoi keskusher-
mostoa ja vahentaa venytysta vastustavaa lihasaktiivisuutta. Venytysharjoitteita voidaan tehda ak-

tiivisesti ja passiivisesti, dynaamisesti tai staattisesti. (Kalaja, 2015.)

Dynaamiset liikkuvuusharjoitukset keskittyvat lilkkkeeseen. Ne voivat muistuttaa perinteisia veny-
tysharjoituksia, mutta ilman pitkakestoisia venytyksia samassa asennossa. Dynaamiset venytykset
aiheuttavat tensiota hermolihasjarjestelmaan, mika ajan kuluessa vahentaa lihaksen jaykkyytta ja

mahdollistaa suuremman liikkeen. (Kalaja, 2016.)

Ballistisissa harjoitteissa liike syntyy liike-energiasta. (Pihiman, Luomala & Makinen, 2020.) Esi-
merkkeja ballistisista harjoitteista ovat kdsien pyorittely ja erilaiset jalkojen heilautukset. Mene-
telma kehittaa erityisesti lihasvoimaa, seka parantaa lihasten valista koordinaatiota. (Kalaja,

2015.) Ballistisissa harjoitteissa itse venytysvaihe jaa kuitenkin lyhyeksi, ja lihas saattaa pyrkia vas-
tustamaan venytysta supistumalla (Kalaja, 2016). Menetelmaan liittyy riskejd, mikali tehdaan liian
voimakkaita venytyksia. Lisdksi ne rasittavat janteita ja sidekudoksia, joten totuttaminen ballistisiin

harjotteisiin taytyy tapahtua vahitellen. (Pihlman ym. 2020.)

Passiivisessa venyttelyssa venytys tuotetaan ulkoisen voiman, esimerkiksi parin avustuksella. Pas-
siivis-dynaamisessa venyttelyssa aloitetaan lahes dariasennosta, josta esimerkiksi parin avustuk-
sella nivelta viedaan lyhytaikaisesti viela voimakkaampaan venytykseen. Menetelma lisaa mahdol-
lisuutta venytysrefleksiin ja mikrovaurioihin, ja vaatii venyttelyn toteuttajalta kykya rentouttaa
venytettavaa lihasta. Passiivis-staattisessa venyttelyssa ulkoisen voima, kuten painovoiman tai pa-
rin avulla nivelta vieddan venytysasentoon. Venytys voi kestaa jopa 60 sekuntia, tai pidempaan.

Saavutettava liikelaajuus on passiivisissa venytyksissa suurempi, kuin aktiivisissa. (Kalaja, 2015.)

5.4 Lasten ja nuorten liikkuvuusharjoittelu

Lasten harjoittelussa keskeinen kasite on niin sanotut herkkyyskaudet, joilla tarkoitetaan ikavai-
heita, jolloin tietyn fyysisen ominaisuuden harjoittaminen tuottaa parhaan vasteen kehittymiselle
(Van Hooren & De Ste Croix, 2020). Nama herkkyyskaudet ovat ajanjaksoja, jolloin lapsen keho ja
hermosto ovat erityisen vastaanottavaisia tiettyjen motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuk-
sien, kuten nopeuden, voiman, ketteryyden tai liikkkuvuuden, kehittymiselle. Valmentajan on hyva

ymmartda ja huomioida nama herkkyyskaudet harjoittelua suunnitellessaan ja pyrkia ajoittamaan
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kullekin ominaisuudelle sopivaa harjoittelua oikeaan kehitysvaiheeseen, jotta saavutetaan opti-

maaliset tulokset (Koskela, n.d.).

Liikkuvuuden herkkyyskauden on yleisesti ajateltu osuvan noin 6—10 vuoden ikadan, jolloin lapsen
keho on erityisen altis liikkuvuuden kehittymiselle. Talloin lihasten ja nivelten elastisuus on luon-
nostaan hyva, ja liikkuvuuden harjoittaminen on suhteellisen helppoa. Herkkyyskausiteorian mu-
kaan tama on paras ajankohta painottaa liikkuvuusharjoittelua, mutta on tarkedaa huomata, etta
herkkyyskausia tukeva tutkimustieto on toistaiseksi melko vahaista. Herkkyyskausien merkitys ei
nykytiedon mukaan ole ehka niin ratkaiseva kuin aiemmin on ajateltu, ja niiden hyotyja voidaan
pitda osittain liioiteltuina. Vaikka herkkyyskausia voi kayttaa harjoittelun apuvalineena, monipuoli-
nen harjoittelu, joka huomioi kaikki fyysiset ominaisuudet jokaisessa ikdvaiheessa, on edelleen

keskeista kokonaisvaltaisen kehittymisen kannalta (Van Hooren & De Ste Croix, 2020).

Varhaislapsuudessa liikkuvuusharjoittelu tulisi toteuttaa ensisijaisesti leikin kautta, silla leikki tar-

joaa luonnollisen ja motivoivan tavan oppia ja harjoitella erilaisia liike- ja venyttelytekniikoita. Lap-
suusidssa venyttelyharjoittelua suunniteltaessa on kuitenkin tarkeaa kohdistaa venyttely erityisesti
niihin lihasryhmiin, jotka ovat lapsella kireitd. Tama voi vaihdella yksilollisesti, mutta erityisesti esi-

merkiksi reidet ja selka voivat kaivata erityista huomiota. (Kalaja, 2015.)

Lisdksi on tarkeaa ottaa huomioon liikkuvuuden luonnolliset muutokset lapsen kasvaessa. Nuo-
ruusika tuo mukanaan kehossa tapahtuvia muutoksia, kuten pituuskasvun kiihtymisen ja hormo-
naaliset muutokset, jotka voivat vaikuttaa liikkuvuuteen. Pituuskasvun nopeimmassa vaiheessa,
joka yleensa tapahtuu nuoruudessa, on erityisen tarkeaa olla varovainen selkdrangan harjoitteiden
kanssa. Tama johtuu siita, etta selkdarangan ja muiden nivelten alueet ovat talléin herkkia rasituk-
selle ja voivat altistua vammoille, jos harjoittelu on liian intensiivista tai vaarin suunniteltua (Kalaja,
2015). Nain ollen liikkuvuusharjoittelu on suunniteltava tarkasti siten, ettad se tukee lapsen ja nuo-

ren kokonaisvaltaista kehitysta.

5.5 Liikkuvuusharjoittelu voimistelulajeissa

Joukkuevoimistelun kaltaisessa lajissa, jossa esteettisyys ja liikkeiden tarkkuus ovat keskeisia, hyva
liilkkuvuus mahdollistaa paitsi teknisesti oikeiden liikeratojen saavuttamisen myds vahentaa louk-

kaantumisriskia, koska voimistelijan keho pystyy mukautumaan lajin vaatimuksiin paremmin.
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(Iahde.) Lajiin kuuluvat liikkeet vaativat usein suuria liikeratoja, joita ilman suoritukset eivit on-
nistu optimaalisesti. Taman vuoksi voimistelijoiden harjoittelussa kdytetaan runsaasti venyttelya,

erityisesti staattista ja passiivista venyttelya. (Osmala, Pitkdnen & Vastamaki, 2021.)

Joukkuevoimistelussa liikkuvuus on yksi keskeisimmista fyysisista ominaisuuksista, silla lajiin kuulu-
vat liikkeet vaativat usein suuria liikeratoja, joita ilman suoritukset eivat onnistu optimaalisesti. Ta-
man vuoksi voimistelijoiden harjoittelussa kaytetaan runsaasti venyttelya, erityisesti staattista ja
passiivista venyttelyd. Nama venyttelymuodot ovat tarkeita liikkuvuuden kehittdmiseksi, mutta ku-
ten kaikessa fyysisessa harjoittelussa, myos venyttelyn eri tyypeillda on omat etunsa ja haasteensa.
Staattisessa venyttelyssa lihasta venytetdan ja pidetdaan venytyksessa pitkan aikaa paikallaan, kun
taas passiivinen venyttely hyodyntaa ulkopuolista voimaa, kuten avustajan apua, liikeradan tehos-

tamiseksi (Osmala, Pitkdnen & Vastamaki, 2021).

6 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja menetelmat

6.1 Tavoitteet ja tarkoitus

Opinndytetyon tavoitteena on luoda opas liikkuvuusharjoitteista 11-12-vuotiaille joukkue-
voimistelijoille. Harjoitteiden tarkoituksena on parantaa taaksetaivutuksen tekniikkaa niin, etta
taivutusta tulisi enemman ylaselan alueelta, silla tama tekniikka on lajin saantdjen mukainen ja
my0s turvallisempi (Sands ym. 2015). Liiallinen alaselan kuormitus voi aiheuttaa rasitusvammoja,
erityisesti kasvuidssa. (Hakkarainen, 2015). Tavoitteena on myds lisata valmentajien osaamista asi-
aan liittyen. Opinnaytetyon tarkoitus on pitkalla aikavalilla parantaa joukkuevoimistelijoiden ter-

veytta ja hyvintointia, ja ehkaista alaselan rasitusvammoja.

Tutkimuskysymykset, joiden pohjalta kirjallisuuskatsaus ja opas toteutettiin olivat “Millaisia
tuloksia voimistelijoiden liikkuvuusharjoittelulla on saatu?” seka “Millainen harjoittelu ehkaisee

seldn rasitusvammoja?”

6.2 Menetelmat

Opinndytetyon menetelmana on tutkimuksellinen kehittaminen. Tutkimuksellisessa kehittamis-

toiminnassa yhdistyvat tutkimuksellinen tiedonhankinta ja sen soveltaminen kaytannon tyohon.
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Kehittamistoiminta on konkreettista toimintaa, jolla tahdatdan maaritellyn tavoitteen saavut-
tamiseen. Tavoitteena voi olla toimintatavan, -mallin tai rakenteen muuttaminen tai kehittaminen.
Tutkimuksellisessa kehittamistoiminnassa olennaista on tutkimuksen, nayttéén perustuvan tiedon
ja kehittamisen yhdistaminen, seka toimijoiden osallistuminen kehittamisprosessiin. (Toikko &

Rantanen, 2010.)

Yksinkertaisesti kehittamistoiminnan vaiheet voidaan kuvata lineaarisen mallin avulla. (viittaus
kuvioon). Kehittdamistoiminta alkaa tavoitteen maarittelylla. Suunnitteluvaiheessa maaritellaan
projektin osallistujat, seka voidaan tehda projektille riskianalyysi ja esiselvitys, jossa kartoitetaan
projektin onnistumisen edellytyksia. Suunnitteluvaiheen tuloksena on projektisuunnitelma. To-
teutusvaiheessa projektisuunnitelmaa saatetaan vield muuttaa. Toteutusvaiheessa myds
varmistetaan, etta projektin tulos on hyddynnettavissa. Projektin paatosvaiheeseen kuuluu loppu-
raportointi, projektiorganisaation purkaminen ja jatkokehitysideoiden esittaminen. (Toikko &

Rantanen, 2010, 64-66.)

Tavoitteen Suunnittelu Toteutus Paattaminenja
maarittely —» _ ., arviointi

Kuvio 3. Kehittamistyon vaiheet. Toikko & Rantanen, 2010, 64.

Opinnadytetyon tiedonhaku toteutettiin integroivana kirjallisuukatsauksena. Kirjallisuuskatsaus on
tutkimusmenetelma, jonka avulla voidaan kehittda ja arvioida olemassa olevaa teoriaa ja tutkimus-
tietoa, sekd muodostaa kokonaiskuvaa aiheesta. Integroiva kirjallisuuskatsaus tarjoaa laajan ja mo-
nipuolisen kuvan tutkittavasta ilmiosta, ja sen avulla voidaan tuottaa uutta tietoa aiemmasta tutki-
muksesta. Se mahdollistaa kirjallisuuden laajan tarkastelun, kriittisen arvioinnin ja tutkimustiedon
yvhdistamisen. Integroiva kirjallisuuskatsaus eroaa systeemaattisesta katsauksesta siten, ettd integ-
roiva katsaus on vahemman valikoiva ja seuloo tutkimusaineistoa vihemman tiukasti. Integroi-
vassa katsauksessa kriittinen arviointi on olennainen osa, mika auttaa tiivistamaan tutkimusmate-

riaalin olennaiset osat analyysin pohjaksi. (Salminen, 2011. 8-9.)
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7 Opinndytetyon toteutus

7.1 Tavoitteen madrittely ja suunnitteluvaihe

Tavoitteen madrittelyvaihe alkoi aiheen ideoinnilla, seka yhteydenotolla toimeksiantajaan
maaliskuussa 2024. Toimeksiantaja toi ilmi ongelman, johon seurassa kaivattiin lisaa panostusta ja
tietoa. Tavoitteen maarittelyvaiheen yhteydessa seurattiin joukkuevoimistelijoiden harjoituksia,
mika havainnollisti ongelmaa. Useilla voimistelijoilla selan taaksetaivutuksen tekniikka oli

alaselkdpainotteinen, ja ylaselan liikkkuvuuden harjoittamista tarvittiin.

Aiheen rajauksen ja aihe-ehdotuksen tekemisen jalkeen siirryttiin projektin suunnitteluvaiheeseen,
jossa tehtiin opinndytetyon suunnitelma seka hahmoteltiin tutkimuskysymykset. Suunnitelma-

vaihe toteutettiin huhti-toukokuussa.

7.2 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheen tehtavia olivat tietoperustan kirjoittaminen, kirjallisuuskatsauksen tekeminen
seka oppaan toteutus. Tietoperustan kirjoittaminen toteutui huhti-heindakuussa 2024, kirjallisuus-
katsauksen tekeminen heindkuussa ja oppaan toteutus elo-syyskuussa. Tietoperustan kirjoittamis-

essa hyodynnettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun kirjaston Janetin aineistoja.

7.2.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksen aluksi maariteltiin tutkimusongelma, ja muodostettiin tutkimusk-
kysymykset. Tutkimuskysymyksen tulisi olla relevantti, ja tarpeeksi suppea, jotta aineisto ei olisi

liilan laaja. (Niela-Vilen & Hamari, 2016.)

Tutkimuskysymysten muodostamisen jalkeen seuraava vaihe oli kirjallisuushaku ja aineiston va-
linta. Tassa vaiheessa tarkeaa on kasitteiden maarittely ja hakusanojen valinta. (Niela-Vilen & Ha-
mari, 2016.) Tutkimuksia etsittiin tietokannoista Sportsdiscus, CINAHL ja Medline hakusanoilla

n u n u 2

“gymnastics”, “gymnasts” “gymnast”, “stretching” ja“mobility”. Tietokannat ja hakusanat
madriteltiin sen perusteella, ettd koehakujen aikana néista tietokannoista ja nailla hakusanoilla 16-
ytyi eniten tietoa. Tarkoituksena oli I6ytaa mahdollisimman tuoretta tietoa, joten tiedonhaku ra-
jattiin koskemaan viimeisen kymmenen vuoden aikana julkaistua ldhdemateriaalia. Koska joukkue-

voimistelu on koko maailman mittakaavassa melko marginaalinen laji, aiheesta 16ytyy todella
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vahan tutkimuksia. Siksi tyossa on kaytetty tutkimuksia, jotka on tehty muista voimistelula-
jeista. Kansainvalisista tutkimuksista kaytettiin vain englanninkielisia tutkimuksia, joiden koko
teksti on saatavilla, ja jotka ovat vertaisarvioituja. Lisaksi sisdanottokriteetina oli, etta tutkimus
vastaa tutkimuskysymyksiin. Haulla tutkimuksia 16ytyi 81 kappaletta, joista otsikon perusteella
valittiin 11. Nama tutkimukset luettiin, ja lopullisesti niista valittiin kirjallisuuskatsaukseen 5 kap-

paletta. Valitut tutkimukset olivat kirjallisuuskatsauksia sekda RCT-tutkimuksia.

7.2.2 Aineiston analyysi

Aineiston analysointi alkoi tutkimusten huolellisella lukemisella, jonka jalkeen niiden sisaltoa eri-

teltiin ja jasenneltiin. Analyysimenetelmana kaytettiin teemoittelua, eli tutkimuksista etsittiin tois-
tuvia teemoja. Lisaksi tutkimusten keskeisia tuloksia vertailtiin keskenaan. Tuloksista poimittiin ne
kohdat, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin. Vertailussa huomattiin se, etta tutkimustulokset oli-

vat hyvin samankaltaisia.

Alla olevassa taulukossa 1 on esitetty tutkimukset, niiden tekijat ja julkaisuvuodet, menetelmat

seka keskeiset tulokset, vastaten tutkimuskysymyksiin.



Taulukko 1. Kirjallisuuskatsaus

Tekijat ja julkaisuvuosi

Otsikko

Menetelmét

Tulokset

Wenlu Y, Feng D, Zhong Y,
Luo X, Xu Q & Yu J. 2024.

Examining the Influence of
Warm-Up Static and Dy-
namic Stretching, as well as
Post-Activation Potentiation
Effects, on the Acute En-
hancement of Gymnastic
Performance: A Systematic
Review with Meta-Analysis

Systemaattinen kirjallisuus-
katsaus

Staattinen venyttely saattaa
olla hieman parempi passi-
ivisen liikkuvuuden paran-
tamisessa. Dynaaminen ven-
yttely saattaa olla parempi
alkuldmmittelyssa, staat-
tinen venyttely ennen passi-
ivista liikkuvuutta vaativaa
suoritusta.

Makadada F, Hadjarati H,
Berhimpong M, Piri N, Baan
A, Mangolo E, Perdana G,
Ndayisenga J, 2024.

The effects of game-based
passive, static stretching,
and trunk flexibility on the
execution of forward roll in
floor exercise: A factorial ex-
perimental design.

RCT tutkimus, jossa tutkitta-
vat suorittivat joko passi-
ivista tai staattista venytte-
lya kuuden viikon ajan
kolme kertaa viikossa.
Tuloksia mitattiin seldan
eteentaivutustestilld ja
kuperkeikkatestilla

Passiivinen venyttely oli hie-
man tehokkaampaa
kuperkeikan parantamisessa
kuin staattinen venyttely.
Ne, joilla oli hyva liikkuvuus,
hyotyivat enemman passi-
ivisesta kuin staattisesta
venyttelysta.

Sands W, McNeal J, Peni-
tente G, Murray S, Nassar L,
lemni M, Mizuguchi S, Stone
M. 2015.

Stretching the spines of
gymnasts: A review

Kirjallisuuskatsaus

Seldn taivutus ei vaikuta
olevan erityisen vaarallista,
mikali tekniikka on kun-
nossa ja liike on kivutonta.
Rintarangan ja lonkan ven-
yttelylla voi olla positiivisia
vaikutuksia selan
taaksetaivutuksen tekniik-
kaan.

Rodriguez Galan M, Berral
de la Rosa F, 2021

LUMBAR HYPERLORDOSIS
PREVENTION AND ITS
ASSOCIATED PATHOLOGIES
IN RHYTHMIC GYMNASTICS

RCT tutkimus, jossa tutkit-
tiin 12 viikon ajan liikku-
\vuusharjoittelun ja keskivar-
talon harjoitteiden
vaikutusta lannerangan hy-
perlordoosiin

Liikkuvuusharjoittelu ja
keskivartalon harjoittelu
saattaa vdahentda alaselan
hyperlordoosia

Donti O, Papia K, Toubekis
A, Donti A, Sands W, Bog-
danis G. 2018.

Flexibility training in pread-
olescent female athletes:
Acute and long-term effects
of intermittent and continu-
ous static stretching.

RCT tutkimus, jossa verrat-
tiin lonkankoukistajien
staattista venyttelya joko
pitkakestoisesti (90s) tai
sarjoittain (3x30s) tehtyna,
15 viikon ajan 3 kertaa
viikossa. Lisaksi kontrolliry-
hma, joka ei toteuttanut

venyttelya.

Vaikutukset liikelaajuuten
olivat hieman suuremmat
sarjoittain toteutetussa ven-
yttelyssa.

7.2.3 Joukkuevoimistelijoiden liikkuvuusharjoittelun tulokset

Staattisen venyttelyn hyotyna on se, ettd se parantaa lihasten venyvyytta ja nivelten liikelaajuutta,
mika on voimistelijoille erityisen tarkeaa lajin vaatimusten vuoksi. Se auttaa voimistelijoita saavut-

tamaan liikeradat, joita tarvitaan muun muassa spagaateissa, hypyissa ja taivutuksissa. Kuitenkin
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staattisella venyttelylld voi olla my6s haittavaikutuksia, kuten lihasten voimantuoton tilapainen
heikkeneminen. Staattisen venyttelyn on havaittu vaikuttavan negatiivisesti myds neuromuskulaa-
riseen aktivaatioon, mika voi heikentaa nopeusvoimalla suoritettavien liikkeiden laatua heti venyt-
telyn jalkeen (Yu, Feng, Zhong, Luo, Xu & Yu, 2024). Tdma tulee ottaa huomioon erityisesti ennen
kilpailusuorituksia, jolloin on tarkeaa, etta voimistelijat sailyttavat maksimaalisen lihasvoimansa.
Dynaamisella venyttelylld on laajempi neurofysiologinen vaikutus kuin pelkalla staattisella venytte-
Iylla, koska se aktivoi enemman hermo-lihasjarjestelmaa, mika on tarkeaa erityisesti suoritusteknii-
koiden oikeaoppisuuden ja tarkkuuden kannalta. Dynaaminen venyttely kehittaa voimistelijan ky-
kya hallita kehoaan liikkeessa, mika on keskeista monimutkaisten liikesarjojen ja

tasapainoelementtien suorittamisessa. (Yu ym. 2024).

Donti, Papia, Toubekis, Donti, Sands & Bogdanis (2017) vertasivat tutkimuksessaan jatkuvaa, 90
sekuntia kestavaa staattista venyttelya ja sarjoina tehtavaa staattista venyttelyad, jossa venytysta
pidettiin 30 sekunnin ajan, jonka jalkeen 30 sekunnin lepo, tama toistettiin kolme kertaa. Sarjoissa
tehdyn venyttelyn havaittiin parantavan liikkkuvuutta enemman, kuin 90 sekunnin jatkuva veny-
tys. Tama havainto on tarkea erityisesti voimistelijoille, jotka tavoittelevat suuria liikeratoja, silla

se tarjoaa kaytannollisia ohjeita venyttelytekniikoiden suunnitteluun.

7.2.4 Selan rasitusvammoja ehkdiseva harjoittelu

Makadada, Hadjarati, Berhimpong, Piri, Baan, Mangolo, Perdana ja Ndayisenga (2024) tutkivat
passiivisen ja staattisen venyttelyn vaikutuksia selan liikkuvuuteen ja kuperkeikkasuoritukseen voi-
mistelijoilla. Heidan tutkimuksessaan havaittiin, etta passiivista venyttelya tehneiden voimistelijoi-
den selan liikkuvuus ja kuperkeikan suorituskyky olivat parempia kuin niiden, jotka tekivat pelkkaa
staattista venyttelya. Erityisesti ne voimistelijat, joilla seldn liikkuvuus oli jo ennestdan hyva, hyo-
tyivat passiivisesta venyttelystd enemman kuin staattisesta. Tama tulos viittaa siihen, etta erityi-
sesti voimistelijoiden, joilla on suuri liikkkuvuus, kannattaa sisallyttaa harjoitteluunsa passiivista ve-
nyttelya. Niille, joiden selan liikkuvuus on heikompi, voidaan suositella passiivisten ja staattisten

venytysten yhdistelmaa, jotta saavutetaan paras mahdollinen tulos (Makadada ym. 2024).

Seldn taaksetaivutuksessa tarkeda on ammattitaitoinen valmennus ja tekniikan huomiointi. Tark-

kana tulee olla erityisesti siina, mista kohdasta taivutusta tulee rangassa eniten. Korostunut lanne-
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rangan liike saattaa johtua puutteellisesta liikkuvuudesta rintarangassa, olkanivelissa tai lonkka-
nivelissa. Selan rasitus ja venyttely tulisi aloittaa varoen, vahitellen progressoiden harjoittelua
haastavampaan suuntaan. (Sands ym. 2015.) Yksi voimistelijoilla esiintyvista rangan muutoksista
on korostunut lannerangan lordoosi, eli hyperlordoosi. Lannerangan hyperlordoosia voidaan mah-
dollisesti vahentaa rintarangan ja lonkkien liikkuvuusharjoittelulla, seka keskivartalon harjoitteilla.

(Rodriguez-Galan & Berran de la Rosa, 2021.)

7.2.5 Tulosten yhteenveto

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd turvallinen taaksetaivutuksen tekniikka vaatii hyvaa rintaran-
gan liikkuvuutta (Sands ym. 2015.). Optimaalisen liikkuvuuden ja suorituskyvyn saavuttamiseksi
voimistelijoiden harjoittelussa tulisi yhdistaa seka aktiivisia etta passiivisia venyttelymuotoja. Aktii-
viset venyttelyt kehittavat liikehallintaa ja liikkuvuutta kokonaisvaltaisemmin, koska ne aktivoivat
hermo-lihasjarjestelmaa ja parantavat koordinaatiota, kun taas passiivisilla venytyksilla voidaan
saavuttaa riittdavan suuria liikelaajuuksia. Paras tapa toteuttaa staattista venyttelya on tehda se
sarjoina, esimerkiksi 3x30 sekunnin jaksoissa, silla tdma on tehokkaampaa kuin pitkdakestoinen yh-
tajaksoinen venytys (Donti ym. 2017). Selan harjoitteissa tarkeda on tekniikan seuranta ja asian-
tunteva valmennus (Sands ym. 2015). Liikkuvuusharjoittelun lisdksi keskivartalon harjoitteet voivat

ehkaista alaselan rasitusvammoja (Rodriguez-Galan & Berran de la Rosa, 2021).

Kirjallisuuskatsaukseen valittiin melko vahan tutkimuksia, johtuen saatavilla olevien laadukkaiden
tutkimusten vahaisesta maarasta. Nain ollen kirjallisuuskatsauksen tulokset eivat ole yleistetta-

vissa.

7.2.6 Oppaan koostaminen

Hyvan oppaan piirteisiin kuuluu ohjeiden perustelut, houkuttelevin perustelu on ohjeen lukijan
saama hyoty (Hyvarinen, 2005.) Oppaan tulisi edeta niin, ettd aloitetaan merkityksillisimmista asi-
oista, ja lopuksi kerrotaan vahapatdisemmat asiat. (Hyvarinen, 2005.) Oppaassa naihin seikkoihin
on kiinnitetty huomiota liikkeiden suoritustekniikan ohjeistuksessa, ja liikkeiden suoritustekniikka
tulee esille paapiirteissaan jo otsikossa. Lisdksi oppaassa on kuvat, joista nakyy liikkeiden suori-
tustekniikka. Usein mita lyhyempi teksti on, sen parempi, ja liian yksityiskohtaiset tiedot ja pitkat
tekstit voivat sekoittaa lukijan (Hyvarinen, 2005). Lisdksi kannattaa suosia kdaskymuotoa passiivin

sijaan, jolloin ohjeet ovat lukijalle ymmarrettavampia (Ohjeita ohjeiden tekijoille, n.d.)
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Opasta tehdesséd on tarkeda huomioida, ketka ovat sen kohderyhmaa. Kaytetyt sanat tulee valita
kohderyhman mukaan. (Hyvarinen, 2005.) Opas on tehty ensisijaisesti valmentajien kayttoon.
Vaikka suurin osa heista varmasti ymmartaakin aiheeseen liittyvdaa ammattisanastoa, opas on silti
pyritty pitdmaan selkokielisend, ja helposti ymmarrettavana. Lisdksi kielioppi on tarkastettu ja
opas oikoluettu, silla oikea kielioppi ja kirjoitusasu edistavat ymmartamista ja valittavat ammatti-

taitoisen kuvan, jolloin oppaan lukijat luottavat todennakdisemmin ohjeisiin. (Hyvarinen, 2005.)

Harjoitteiden valinnassa tutkimusnayttoa hyodynnettiin siten, etta valittujen harjoitteiden jou-
kossa oli seka aktiivisia, etta passiivisia liikkuvuusharjoitteita. Lisaksi toistomaarat perustuvat tutki-
mustietoon. Alun perin oppaaseen oli tarkoitus valita pelkdstaan liikkuvuusharjoitteita, mutta lo-
pulta siihen valittiin myds pari keskivartalon hallinnan harjoitusta, optimaalisen tekniikan
saavuttamista ajatellen. Keskivartalon harjoitteista on todennakoisesti hyétya myods lannerangan
ongelmien ehkaisyssa (Rodriguez Galan & Berral de la Rosa, 2021). Lisdksi harjoitteista haluttiin

mahdollisen monipuolisia ja sellaisia, ettd ne ovat helposti toteutettavissa lajitreenien yhteydessa.

Opas toteutettiin yhteistydssa toimeksiantajan edustajan kanssa. Kommunikointi tapahtui sahko-
postitse, sekd tapaamisissa paikan paalla voimisteluhallilla. Valitut harjoitteet ja niiden perustelut
kaytiin lapi yhteisesti. Opasta varten tarvittiin kuvia, ja koska kuvattavana oli alaikaisid, heidan hu-
oltajiltaan taytyi saada lupa kuvaamiseen. Huoltajille toimitettiin kuvauslupalomake allekirjoitetta-

vaksi (Liite 1. Valokuvauslupa).

7.3 Paattamis- ja arviointivaihe

Paattamis- ja arviointivaiheessa tarkeaa oli palautteen saaminen, ja tydn muokkaus palautteen
mukaisesti. Vaiheeseen kuului myos raportointi ja kehittamisprojektin paattaminen. Lisaksi tassa

vaiheessa opinnaytetydn raportti kirjoitettiin valmiiksi.

Oppaan valmistuttua se toimitettiin toimeksiantajan edustajalle sdhkopostitse. Toimeksiantajalta
saatu palaute oli positiivista, eli tuote vastasi heidan tarpeisiinsa. Lisaksi varmistettiin, etta kuvissa

esiintyville voimistelijoille sopii, ettd heiddan kasvonsa nakyvat.

Opinnaytetyon ohjaajalta saadun palautteen mukaisesti opasta muokattiin niin, etta harjoitteisiin

lisattiin nakyviin niiden “teema”, eli onko kyseessa aktiivinen vai passiivinen liikkuvuusharjoite, vai
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keskivartalon harjoite. Oppaaseen lisattiin suositus alkulammittelyista ja harjoitteiden suoritusjar-

jestyksesta. Lisaksi alkuun tehtiin esittelysivu, jossa avattiin oppaan tarkoitusta ja taustaa.

8 Pohdinta

Tyon tavoitteena oli luoda opas liikkuvuusharjoitteista 11-12 vuotiaille joukkuevoimistelijoille, ja
sen avulla parantaa taaksetaivutuksen tekniikkaa ja lisata valmentajien osaamista asiaan liittyen.
Tyon tarkoitus on lisdta voimistelijoiden terveytta ja hyvinvointia vahentamalla selan rasitusvam-
moja. Vammaennaltaehkaisyn merkitys korostuu erityisesti kasvuikaisilla nuorilla, silla heidan
selkarankansa kehittyy vield, eika lopullista kuormituskestavyytta ei ole saavutettu (Hakkarainen,
2015). Oppaan laatimisessa kaytettiin kirjallisuuskatsauksen tulosten lisdksi opinndytetyon te-

oreettista viitekehysta.

Ty6 on syventanyt osaamistani merkittavasti liikkuvuuden ja kehonhallinnan kehitykseen liittyen.
Olen saanut syvallisen ymmarryksen siita, kuinka liikkuvuuden parantaminen vaikuttaa kehon ko-
konaisvaltaiseen toimintaan ja hyvinvointiin. Liikkuvuusharjoittelun fysiologisten vaikutusten tar-
kastelu on antanut minulle arvokasta tietoa siitda, miten eri harjoitteluohjelmat voivat vaikuttaa li-
hasten, nivelten ja sidekudosten terveyteen ja toimintaan. Lisdksi olen syventdanyt osaamistani
lasten ja nuorten harjoitteluun liittyvissa asioissa. Ymmarrys siitd, miten nuorten keho kehittyy ja
miten heidan harjoittelun tarpeensa eroavat aikuisten tarpeista, parantaa osaamistani lasten ja
nuorten valmennukseen ja fysioterapiaan liittyen. Tyon aikana olen myos saanut arvokasta koke-
musta joukkuevoimistelusta lajina. Olen oppinut paljon lajin vaatimuksista, lajille tyypillisista har-

joittelumetodeista, valmennusstrategioista ja ohjelmoinnista.

Ty6ssa on sitouduttu noudattamaan Tutkimusetiikan Neuvottelukunnan Hyvaa tieteellista
kdytantoa (2023). Tyossa noudatetaan rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden periaatteita.
Opinndytetyon raportoinnissa on noudatettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun raportointikaytan-
teitd, seka viittaan ldhteisiin ja laadin |ldhdeluettelon asianmukaisella tavalla. Kuvattavana olleiden
alaikdisten henkildiden huoltajilta on saatu lupa kuvaamiseen. Opinndytetyon luotettavuudessa
taytyy huomioida se, ettd laadukkaita tutkimuksia aiheeseen liittyen oli melko vaikea 16ytda, minka

vuoksi niitd ei ole kirjallisuuskatsauksessa monta. Nain ollen tulokset eivat ole yleistettavissa.
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Mahdollisia jatkotutkimusaiheita voisivat olla esimerkiksi oppaassa esiteltyjen liikkuvuusharjoittei-
den pitkdn ajan vaikutusten seuranta. Muita aiheeseen liittyvid tutkimusaiheita voisivat olla lasten

ja nuorten valmennuksen tutkiminen laajemmin, ja erityisesti psyykkisten tekijoiden huomiointi.
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Liitteet

Liite 1. Valokuvauslupalomake

VALOKUVALSLUPA

Opinnaytetydn tekija: Siiri Neuvonen, ywwaskylan ammattikerkeakoulu
Opinnaytetydn aihe: Yldselin liilkkuwuus- ja aktivointiharjoittelu joukkuevoimistelussa

Opinnaytetydn toimeksiantaja: lyvaskylan Maisvoimistelijat

Allekirjoittamalla taman sopimuksen, huoltaja antaa suostumuksen kuvata lasta ja kéyttdaa
kuvia opinndytetydssd, seka siinen kuuluvassa oppaassa. Valmis opinndytetyd julkaistaan
Theseus- palvelussa.

Kuvia kdytetddan vain opinndytetydssd sekd oppaassa, eikd materiaaleissa kayteta kuvattavien
henkilallisyystietoja.

Hyvélksyn, ettd

(AUoren nirmi)

saa esiintyd kuvissa, joita kaytetdan julkisessa opinndytetydssé. Lupa/kielto on voimassa,

kunnes huoltaja sen erikseen peruu.

(Paikka ja pdivays)

(Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys)
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Liite 2. Oppaan ensimmaiset sivut

Ylaselan liikkkuvuus-
|
akivointiharjoitteet

3

&

Esittely

Harjoitteiden tarkoitus on parantaa ylaselan liikkuvuutta ja lihashallintaa, taaksetaivutuksen
optimaalista tekniikkaa ajatellen. Harjoitteet on valittu tutkimustietoon perustuen.

Opas on toteutettu osana fysioterapeutin tutkinto-ohjelman AMK-opinnaytetyotd. Tyén
aiheena on Ylaselan liikkuvuus- ja aktivointiharjoitteet joukkuevoimistelijoille. Valmiin tydn voi

lukea Theseus- palvelusta.
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Teoriaa

Akfiiviset liikkuvuusharjoitteet aktivoivat hermo-lihasjariestelméd monipuolisesti ja parantavat
likkuvuutta seka kehonhallintaa (Yu ym. 2024). Ne kehittavat lajiominaisuuksia erityisesti
dynaamisissa tilanteissa, kuten monimutkaisissa liikesarjoissa ja tasapainoelementeissa.

Passiiviset venytykset parantavat lihasten venyvyyttd ja nivelten liikelaajuutta, mikéa on erityisen
tarkedad liikkeissg, jotka vaativat suurta liikelaajuutta. Passiivinen venyttely sarjoina (esim 3x30
sekuntia) on tehokkaampaa kuin pitkakestoiset, esim 90 sekunnin mittaiset venytykset. (Donti ym.
2017.)

Keskivartalon harjoitteet parantavat kehonhallintaa ja niiden avulla voidaan ehkaista alaselén
rasitusvammoija. (Rodriguez-Galan & Berran de la Rosq, 2021.)

Lammittele ennen harjoitteita. Tee harjoitteet aloittaen helpommista ja akfiivisista
likkuvuusharijoitteista, siirtyen vahitellen vaativampiin harjoitteisiin.

Tee venytysharjoitteet rauhalliseen tahtiin. Venytyksien ei tulisi olla kivuliaita. Venyttelyn
vaikutusta voidaan tehostaa rauhallisella uloshengitykselld, silla tédma aktivoi
keskushermostoa ja véhentdd venytystd vastustavaa lihasaktiivisuutta. (Kalaja, 2015.)

Keskivartalon harjoitteissa rauhallinen suoritustahti on tarke&d. Pyri pitdmadan alaseléan
neutraali asento koko liikkeen ajan.



Hylie
Liikkuvuusharjoite

Asetu vatsamakuulle, kadet lahella
kylki@, kyynarpaat koukistettuna ja
kémmenet alustaa vasten. Lahde
nostamaan rintakehad ylés,
venytté@en selkad. Paina kasiasi
kevyesti kohti alustaq, pyri pitdmaan
kyynarpé&at vartalon vieressa.
Hengit& syvaan ja rauhallisesti koko
likkeen ajan. Pida asento 30
sekuntiq, ja palaa hitaasti takaisin
l@htdasentoon. Toista 3 kertaa.

Kissa-lenmad

Aktiivinen liikkuvuusharjoite

Asetu kontalleen. Uloshengityksell@ pyorista
selkadsi ylospdin. Vedd napaa kohti
selkarankaa ja padsta pad roikkumaan kohti
mattoa. Paina kdasia kevyesti maahan ja
tunne venytys seldan yldosassa.
Sisdadnhengitykselld rintakehdsi eteenpdin
samalla kun taivutat selkad alaspdin, luoden
kaaren seldn alaosaan. Kohota padsi ja katso
hieman yléspdin tai eteenpdin. Pida hartiat
rentoina ja pois korvista. Toista rauhallisesti
15 kertaa.
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