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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa, miten alakouluikaisen keskivartalovoimaa
voitaisiin kehittaa ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Tavoitteena oli tuottaa keski-
vartalovoimaa kehittava opas alakoulun opettajille, jota he voivat hyodyntaa koulupaivan
aikana ja liikuntatunneilla.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena on opas keskivartalovoiman vahvistamisesta
alakouluikaisten opettajille. Oppaan avulla voidaan mahdollisesti vaikuttaa
ennaltaehkaisevasti lasten tuki-ja liikuntaelimiston vaivoihin. Oppaan avulla opettajat saavat
tietoa siita, miten lasten keskivartalovoimaa voitaisiin vahvistaa ja mitka vahvistamiseen
vaikuttavat. Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys pohjautuu lasten keskivartalovoiman
harjoitteluun, keskivartalon anatomiaan, lihasvoiman vahvistamiseen seka liikkuvuuden ja
tasapainon lisaamiseen.

Opinnaytetyon johtopaatoksina voimme todeta, etta lasten keskivartalovoiman
vahvistamiseen vaikuttavat lapsen motivaatio, vireystila, motorinen kehitys, ymparisto ja
opetustyyli. Tutkimusnaytto osoittaa kehonpainoharjoittelun ja vastusharjoittelun kevyilla
vastuksilla olevan tehokas harjoittelumuoto alakouluikaisilla lapsilla.

Opinnaytetyon avulla voitaisiin saada aktivoitua myos passiivisemmat lapset ilman
saannollista litkunnallista harrastusta. Kehittamisajatuksena on, etta keskivartalovoiman
vahvistamisen harjoitteita voitaisiin hyodyntaa aktiivisesti kaikissa alakouluissa. Lisaksi
opinnaytetyosta voitaisiin tehda jatkotutkimus, jonka avulla selvitettaisiin, kuinka paljon
opettajat ovat hyotyneet oppaasta ja onko alakouluikaisten keskivartalovoima kehittynyt.

Asiasanat: alakouluikainen, keskivartalovoiman harjoittelu, keskivartalon anatomia
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The purpose of this theses is was to explore how to develop the core body strength of a pri-
mary school child and what factors influence it. The aim is was to produce a guide for primary
school teachers to use during the school day in PE lessons.

The output of the functional thesis is a guide for primary school teachers on strengthening
core strength. The guide can potentially help prevent musculoskeletal problems in children.
The guide provides teachers with information on how to strengthen children s core body
strength and the factors that contribute to it. The theoretical framework of the thesis is
based on children’s core strength training, core anatomy, strengthening muscle strength and
increasing mobility and balance.

The conclusions of the thesis are that strengthening children s core strength is influenced by
the child s motivation, state of alertness, motor development, environment and teaching
style. Research evidence shows that bodyweight and resistance training with light resistance
is an effective form of training for primary school children. This study could also help to get
more passive children without regular physical activity to become active. The idea behind the
development is that exercises to strengthen core strength could be actively used in all pri-
mary schools. A follow-up study could also be carried out to find out how much the teachers
have benefited from the guide and whether the average body strength of primary school chil-
dren has improved.

Keywords: primary school age, core strength training, core anatomy
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1 Johdanto

Keskivartalon huono lihaskestavyys ja fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessa selkakipujen syn-
tyyn ja lisaavat loukkaantumisriskia kilpaurheilutoimintaa harrastavilla nuorilla (UKK-insti-
tuutti 2025). Viime vuosien tutkimusten perusteella keskivartalovoima on esimurrosikaisilla
talla hetkella heikolla tasolla, joten lihasvoiman hallinnan kehittamisen paapaino tulisi olla
talla alueella. Keskivartalon toimintaan liittyy osana myos yla- ja alavartalon ristikkainen toi-
minta, silla ihmisen liikkuessa vartalon lihakset aktivoituvat ensimmaisina lihasryhmien kiin-
nittymiskohtien takia. Keskivartalon on reagoitava lantion ja ylavartalon tapahtuviin liikkei-
siin, jolloin harjoittelun tulisi olla ristikkaista eika ainoastaan yhden lihasryhman harjoitta-

mista passiivisessa asennossa. (Saarikoski & Hyytia 2024.)

Perehdyimme aiempien vuosien valtakunnallisiin Move!-testien tuloksiin ja niiden perusteella
lasten keskivartalovoima on ollut vuosina 2019-2023 heikoin osa-alue Move!-testeissa. Ka-
vimme syksylla 2024 seuraamassa lohjalaisen alakoulun liikuntatuntia, jossa toteutettiin

Move!-testit. Taman avulla saimme lisaa konkreettista nayttoa keskivartalovoiman osuudesta.

Tama toiminnallinen opinnaytety0 toteutettiin yhteistyossa Lohjan kaupungin kanssa. Lohjan
kaupunki on osa Lansi-Uudenmaan Hyvinvointialuetta, joka on muodostunut sosiaali- ja ter-
veydenhuollon pelastustoimen uudistuksen seurauksena vuonna 2023 (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2024). Opinnaytetyon kohderyhmana on alakouluikaiset lapset. Harjoiteltaessa taman
ikaisten lasten kanssa, on tarkeaa huomioida myos harjoitteluun vaikuttavat tekijat. Siksi
olemme huomioineet opinnaytetyossa laajasti keskivartalotoiminnan ja sen anatomian lisaksi

myos lasten kehityksen seka harjoitteluun vaikuttavat tekijat.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa, miten alakouluikaisen keskivartalovoimaa
voitaisiin kehittaa ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Tavoitteena on tuottaa keskivartalovoi-
maa kehittava opas alakoulun opettajille, jota he voivat hyodyntaa koulupaivan aikana. Nain
mahdollisesti voitaisiin vaikuttaa ennaltaehkaisevasti lasten tuki- ja liikuntaelimiston vaivoi-
hin. Opas on toteutettu alakoulun opettajille, koska opettajan tutkintoon ei automaattisesti

sisally syventavaa tietoa liikunnasta.



2 Move!- fyysisen toimintakyvyn mittaus-ja palautejarjestelma

Move!- mittaus on jarjestelma, mika on kehitetty vuosina 2010-2012 yhteistyossa kansallisten
opetus- ja terveystoimijoiden kanssa. Kehittamisen asiantuntijaryhman toimitahoina ovat ol-
leet Opetushallitus, valtion liikuntaneuvosto, opetus- ja kulttuuriministerio, Terveyden ja hy-
vinvoinninlaitos, sosiaali- ja terveysministerio, Jyvaskylan yliopisto, tieteen tietotekniikan
keskus CSC, Liikunnan ja kansanterveydenedistamissaatio LIKES, UKK-instituutti ja Opettajien
ammattijarjesto OAJ (Opetushallitus 2024a.)

Huoli lasten ja nuorten fyysisen aktiviteetin vahenemisesta on saattanut alulle Move!-mittaus-
jarjestelman. Tama seurantajarjestelma on perustettu alun perin silmalla pitaen lasten ja
nuorten fyysisen toimintakyvyn tarpeita, kuten koulumatkojen kulkeminen ja harrastusvalinei-

den kuljettaminen omin lihasvoimin. (Lehmuskallio, Kuusela & Sainio 2022, 75.)

Move!-jarjestelma on kuusiosainen fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen mittaus- ja palau-
tejarjestelma, ja on osa perusopetukseen sisaltyvaa liikuntakasvatusta. Move!-mittausten
osiot koostuvat kestavyydesta, voimasta, nopeudesta, liikkuvuudesta seka motorisista perus-
taidoista ja mittausten tarkeimpana tavoitteena on kannustaa lapsia ja nuoria huolehtimaan
omatoimisesti fyysisesta toimintakyvystaan. Mittaukset toteutetaan peruskoulun 5-ja 8 luok-
kalaisille ja niiden tarkoitus on auttaa oppilasta ja hanen perhettaan ymmartamaan fyysisen
toimintakyvyn yhteydet lapsen terveyteen, hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun eika niita

kayteta osana perusopetukseen sisaltyvan liikunnan arviointia (Opetushallitus 2021b., 4,6.)

Keskitymme tarkemmin tassa luvussa keskivartalovoiman osuuteen eli ylavartalon kohotuksen
lilkkkeeseen. Kyseinen liike mittaa erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestavyytta ja siina suo-
ritetaan aaninauhalta tulevan aanen tahdissa mahdollisimman monta ylavartalon kohotusta eli

vatsarutistusta, joista oikein suoritetut lasketaan (Opetushallitus 2021b., 16).

Suorittaja asettuu selinmakuulle ja polvet koukistettuna noin 100 asteen kulmaan voimistelu-
maton paalle, johon on merkitty sormien liu" utus alue. Kantapaat ovat kiinni lattiasta ja jalat
hieman erillaan toisistaan. Kadet ovat suorina vartalon vierella sormet suoriksi ojennettuina

ja paa on lattiassa kiinni (Opetushallitus 2021b.,16).

Suorituksen aikana on tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen, ettei suorittaja nosta hartioita liik-
keen aikana ja lisaksi liike on tarkoitus tehda vatsalihaksia rutistamalla eika hyodyntamalla
koko vartaloa esimerkiksi heijaamalla tai tyontamalla kasilla. Onnistuneessa liikkeessa ylavar-
talo kohoaa alustasta ja sormet liukuvat alustaa pitkin merkatun alueen toiseen reunaan. Alas
laskeuduttaessa paan tulee koskettaa lattiaa ja kantapaiden tulee pysya suorituksen ajan
alustassa. Suoritusten valissa tauot eivat ole sallittuja, vaan liiketta tehdaan yhtajaksoisesti

aaninauhan tahdissa. Maksimisuoritus on 75 toistoa. (Opetushallitus 2021b, 16.)



3 Keskivartalovoiman merkitys

Keskivartalon eli niin kutsutun coren merkitys on tarkea, silla se tukee useita tarkeita toimin-
toja kehossa, ja sen rooli on keskeinen niin lilkkkumisessa, kuin paivittaisissa toiminnoissa.
Keskivartalon syvat ja pinnalliset lihakset ovat elintarkeita kehon vakauden, tasapainon ja
liilkkeiden hallinnan kannalta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 219-220.) Ihminen tarvitsee keski-
vartalon tukea liikkumisessa, koska alaraajojen liikkeet vaativat oikein toimiakseen keskivar-
talon tukea, silla keskivartalon lihakset aktivoituvat ennen alaraajoja (Saarikoski & Hyytia
2024). Myos suoritettaessa erilaisia lihaskuntoa vahvistavia liikkeita kuten erilaiset hyppelyt,

nostamiset ja alastulotilanteet vaativat selkarangan tukea (Sandstrom & Ahonen 2011, 227).

Keskivartalon heikko lihaskestavyys ja fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessa selkakipujen syn-
tyyn ja lisaavat loukkaantumisriskia erityisesti kilpaurheilutoimintaa harrastavilla nuorilla.
Tutkimusten mukaan jopa 70 % 17-vuotiasta ovat karsineet jossain elamansa vaiheessa selka-
kivuista. (UKK-instituutti 2025.)

Ihmisen ergonominen ja turvallinen asento selkarangalle on seisominen, kavely ja istuminen
ja monet muut litkkeet. Tyotoiminnassa ja harrastuksissa selkaa kaytetaan monenlaisissa eri-
laisissa asennoissa ja liikkeissa, jonka vuoksi ergonominen asento muuttuu paljon. Naissa ti-
lanteissa selkarangan ja lantion asennonhallinta on haastavaa. Selan ja vatsanpuoleiset lihak-
set parantavat selkarangan stabilisaatiota huomattavasti, lisaten rangan tukevuutta 36-64
prosenttisesti. Lisaksi hyvat tukilihakset lisaavat rangan kompressiovoimaa 12-18 prosenttia
(Sandstrom & Ahonen 2011, 219-220.)

Eraassa tutkimuksessa pyrittiin selvittamaan keskivartalon hallintaharjoittelun vaikutuksia 9-
12 vuotiaiden fyysiseen kuntoon. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan. Kontrolliryhmaa pyy-
dettiin jatkamaan normaaleja harjoitustottumuksiaan ja harjoitusryhma osallistui 6 viikon
keskivartalo harjoitusohjelman toteuttamiseen. Harjoitusohjelmassa oli vatsarutistuksia
jumppapallolla, selanojennus jumppapallolla, selinmakuulla vastakkaisten kaden ja jalan
nosto, lantionnosto jumppapallolla ja "russian twist” jumppapallolla. Harjoituksia tehtiin kol-
mena kertana viikossa. Harjoitus lisasi ylavartalon ja vatsalihasten voimaa, joka on linjassa
aiempiin havaintoihin siita, etta voimaharjoittelu on turvallista ja hyodyllista lapsille ja nuo-
rille, kun harjoittelu on riittavan intensiivista ja useamman viikon kestavaa. Lisaksi tutkimus
osoitti monipuolisen harjoittelun edesauttavan fyysisen terveyden saavuttamista. (Ahmadi,
Hidari, Mahdavi, Daneshmandi 2014).

Tutkimusnaytto tukilihasten harjoittelusta ja sen vaikutuksesta loukkaantumisen riskeihin on
viela vahaista, mutta osa tutkimuksista osoittaa, etta ydintukilihasten harjoittelu osoittaa va-

hentavan loukkaantumisen riskeja etenkin alaraajojen osalta (Anderson & Huxel Bliven 2013).



4  Keskivartalon anatomia ja paaasialliset lihakset keskivartalon hallinnassa

Keskivartalon tukemiseen ja liikkeeseen osallistuu useita lihaksia. Niin kutsuttu ydin eli keski-
vartalon stabiliteetti on tarkeaa selkarangan, lantion ja kineettisen ketjun kuormitustasapai-
non kannalta. Ydin on ryhma vartalon lihaksia, jotka ymparoivat selkarankaa ja vatsan sisaeli-
mia. Ydin voidaankin kuvata lihaksistona, jossa vatsalihakset ovat edessa, paraspinaalilihakset
ja pakaralihakset takana, pallea kattona ja lantionpohja seka lantiovyon lihaksisto pohjana.
(Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson 2008.) Varsinaiset vatsalihakset ovat suorat vatsali-
hakset eli m. Rectus abdominis, ulompi vino vatsalihas eli m. Obliquus externus abdominis,
sisempi vino vatsalihas eli m. Obliquus internus abdominis ja poikittainen vatsalihas eli m.
Transversus abdominis, joka on syva vatsalihas. Paraspinaalilihakset ovat selan ojentajalihak-
set eli m. Erector spinae ja monihalkoinen lihas eli m. Multifidus. Ja lisaksi m. Quadratus lum-
borum eli nelikulmainen lannelihas on olennaisesti mukana selkarangan tukemisessa. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 231; Hervonen 2020, 104-105.) Myos pakaralihakset eli m.Gluteus maxi-

mus, m. Gluteus medius ja m. Gluteus minimus ovat osa keskivartalon tukea.

Keskivartalolihakset ovat jaettavissa kolmeen osaan: syvat-, pinnalliset- ja poikittaiset lihak-
set. Syvia lihaksia kutsutaan myos sentraalisiksi lihaksiksi, joiden aktivaatio tulisi olla varhai-
sempi kuin pinnallisten lihasten. Syvat lihakset kiinnittyvat suoraan lannerangan nikamiin, joi-

den tehtava on osallistua lannerangan tukemiseen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225-226.)

Pinnallisia lihaksia kasitetaan joko globaaleina tai lokaaleina lihaksina, mutta tassa opinnayte-
tyossa puhutaan globaaleista lihaksista. Globaalit eli pinnalliset lihakset ovat lannerangan alu-
eella, joilla ei ole suoraa kontaktia nikamiin. Lihakset kuitenkin vaikuttavat lantion ja rinta-
rangan liikkeiden kautta lannerankaan. Globaalit lihakset vaikuttavat suurilla voimilla, silla
niiden vipuvarsi vaikutus on tehokkaampi rankaan nahden kuin sentraalisilla lihaksilla. Glo-
baalit lihakset tukevat myos voimakkaasti erilaisissa nostotilanteissa, mutta lihastasapainohai-
riot voi vaikuttaa negatiivisesti myos virheellisiin liikkeisiin, silla voimavaikutus on niin suuri.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 226.)

4.1 Vatsalihakset

m. Transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas on tarkea lihas kaikessa pystyasennossa
tehtavissa liikkeissa, etenkin rotaatio liikkeissa (Sandstrom & Ahonen 2011, 226)., silla poikit-
taisen vatsalihaksen tehtavana on vatsaontelon horisontaalinen jannittaminen ja vatsaontelon
paineen saately (Hervonen 2020, 104). Poikittaisen vatsalihaksen on aktivoiduttava ennen
muita lihaksia, silla jannittyessaan lihas kiristaa osittaisensa kalvonsa ja lisaa taten janteytta
ja stabilisaatiota muiden lihasten yli. Poikittaisen vatsalihaksen origo eli lahtokohta johon li-
has kiinnittyy luustoon tai muuhun kudokseen, sijaitsee jokaisen lannenikaman poikkihaarak-

keissa, alimpien kylkiluiden alapinnassa ja suoliluun harjanteissa. Lihaksen insertio eli
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kiinnittymiskohta sijaitsee linea albassa ja hapyliitoksessa (Gilroy, MacPherson & Ross 2012,
140; Sandstrom & Ahonen 2011, 226-227.)

m. Rectus abdominis eli suora vatsalihas vastaa suurimmaksi osaksi vartalon eteentaivutuk-
sesta eli vartalon fleksiosta, kuten istumaan nousu liikkeessa (Sandstrom & Ahonen 2011, 232-
233)., ja lisaksi lihas osallistuu my0s vartalon lateraalifleksioon ja lantion posterioiriseen kal-
listamiseen ja vartalon rotaatioon (Musculino 2019, 389; Richardson, Hodges & Hides 2005,
36). Lisaksi lihaksen tehtavana on lantion kohottaminen seka vatsaontelon sisaisen paineen
saately (Hervonen 2020, 104). Suora vatsalihas osallistuu myos lonkan lahentdjien toimintaan.
Lihas koostuu kahdesta eri lihaksesta mutta toimii yhtenaisesti, lihasta erottelee valkea linja
eli linea alba. Lihaksen origo sijaitsee kylkiluiden muodostaman kaarirakenteen etu-alapin-
noilta ja insertio on hapyluun ylapinnalla hapyliitoksen molemmin puolin (Sandstrom & Aho-
nen 2011, 232-233.)

m. Oblique externus eli ulompi vino vatsalihas sijaitsee keskivartalon sivuilla, ja sen tehta-
vana on vartalon eteenpain taivutus, lantion kohottaminen ja vatsan sisaisen paineen saately
(Sandstom & Ahonen 2011, 233-234; Hervonen 2020,104). Lisaksi se osallistuu rangan sivu-
taivutuksiin kiertaen vartaloa vastakkaiselle puolelle. Kahden ulomman vino vatsalihaksen yh-
teistyo osallistuu rangan eteentaivutukseen. Lisaksi suurin rotaatio voima saadaan, kun nama
lihakset ja sisemmat vinot vatsalihakset tekevat yhteistyota. Myofaskiaalisen ketjuuntumisen
ansiosta lihakset sitoutuvat myos leveaan selkalihakseen ja sahalihakseen. Lihaksen origo si-
jaitsee rintakehan takapuolella kylkiluissa ja insertio on suoliluun harjanteessa (Sandstrom &
Ahonen 2011, 233-234.)

m. Oblique internus eli sisempi vino vatsalihas sijaitsee ulomman vinon vatsalihaksen alla.
Origo on kiinnittyneena linea albaan seka 3-4 alimpaan kylkiluuhun ja insertio on suoliluun
harjan-teessa, thoracolumbaalisessa faskiassa ja ligamentum inquinalessa. Sisempi vino vatsa-
lihas osallistuu samalla tavalla kehon eteen- ja sivu taivuksiin, lantion kohottamiseen ja vat-
san sisaisen paineen saatelyyn kuin ulompi vino vatsalihas, mutta se kiertaa vartaloa samalle
puolelle. Selkarangan kiertoon on aina osallistuttava molemmat lihakset, sisemmat etta ulom-
mat. (Sadstrom & Ahonen 2011, 234; Hervonen 2020, 104.)

4.2 Selkalihakset

m. Multifidus eli monijakoinen selkalihas, joka ulottuu koko selan pituudelle, toimii selkaran-
gan tukijana kavelyssa ja muissa pystyasennossa tehtavissa liikkeissa. Monijakoinen selkalihas
on voimakkain lihas lantion alueella ja on jatkuvassa lievassa toonisessa tilassa eli niin sano-
tusti jannittyneena, tukien selkaa jatkuvasti (Sandstrom & Ahonen 2011, 231; Hervonen 2020,
98.)
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m. Erector spinae eli selan molemmilla puolilla sijaitseva ojentajalihas. Tama lihas koostuu
useista kahden lahekkain sijaitsevan luukohdan valilla jannittyvista pikkulihaksista, mutta
tama usein kasitetaan yhtena kokonaisuutena. (Hervonen 2020, 97.) Lihas kulkee selkarangan
suuntaisesti ja kiinnittyy lantioon, selkarankaan, rintakehaan ja paahan. Sen tehtavana on
vartalon, niskan ja paan ekstensio, lateraalifleksio ja ipsilateraalinen rotaatio seka lantion

elevaatio. Lisaksi se kallistaa lantiota anterioirisesti. (Musculino 2019 371.)

m. Quadratus lumborum eli nelikulmainen lannelihas on syvin selkalihas, jonka origo sijaitsee
suoliluun harjanteessa ja suoliluulanne nivelsiteessa. Insertio sijaitsee L1-5 poikkihaarakkeis-
sa ja 12 kylkiluussa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 231; Gilroy, MacPherson & Ross 2012, 140.)

Nelikulmaisen lannelihaksen tehtavana on stabiloitava lannerankaa ja avustaa vinojen vatsali-
hasten tyota sivutaivutuksissa eli lateraaliflexiossa. Lihaksen ylikuormittuminen on tyypillista,

jolloin alaselan kivut yleensa lisaantyvat. (Richardson ym. 2005, 46,47.)

4.3 Lantionpohjan lihakset ja pallea

Pallea ja lantionpohjan lihakset toimivat sisaelinten tukemisessa. Pallea ja lantiopohjan lihas-
ten tulee osallistua thoracolumbaarisen fascian jannitteeseen, joka lisaa vastalihasten vanne-
maisen geometrian sailyttamista. (Richardson ym. 2005, 46.) Lantionpohjan lihakset kannat-

televat lantiota ja vatsan elinten painoa. Lantionpohjan lihas koostuu kolmesta osasta; m. Pu-
bococcygeus, m. Puborectalis ja m. Iliococcygeys. Lantionpohjan on todettu olevan aktiivisina
kaikkien vatsalihasliikkeiden aikana ja myos lantion ollessa neutraaliasennossa ennemmin kuin

lantion ollessa taaksepain kallistettuna. (Richardson ym. 2005, 50,51.)

m.Diaphragma eli pallealihas on sisaanhengityslihas, joka saa hengityskeskuksesta supistumis-
kaskyn aina kun happea alkaa olla liian vahan. Pallealihas tehostaa myos vatsalihasten tyovoi-
maa, tukee selkarankaa nostoissa, hypyissa ja alastulotilanteissa, silla lihas kiinnittyy kylkilui-
hin, selkanikamiin ja ristiluuhun (Sandstrom & Ahonen 2011, 227,230.)

4.4 Lantion ja lonkan alueen lihakset

Lannesuoliluu lihas eli m. Iliapsoas on lihasryhma, joka koostuu kolmesta lihaksesta, joita

ovat m. Psoas major, m. Psoas minor ja m. Iliacus. Lihasryhman paaasiallinen tehtava on toi-
mia lonkan koukistajana. (Bordoni & Varacallo 2023.) EMG tutkimuksissa on todettu m. Pso-
aksen ja m. Iliacuksen osallistuvan lonkan fleksioon, mutta m. Psoas vaikuttaa enemman var-

talon asentoon ja m. Iliacus vaikuttaa enemman reisiluun paasta suhteessa lantioon.

Alaselkakipu potilaiden kohdalla tutkimuksia on kasitelty m. Iliacuksen ja m. Psoaksen toimi-
van yhtenaisena kokonaisuutena, joilla on vaikutus alaselan kivun syntyyn. (Richardson ym.
2005, 168.) m. Psoas major eli suuri lannelihas sijaitsee vatsaontelon takaosassa, jakautuen

kahteen osaan, syvempaan ja pinnallisempaan. Syvemman lihaksen eli m. Psoas majorin origo
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on 1-5 lannenikamien poikkihaarakkeissa. Lihaksen insertio kiinnittyy reisiluun ylaosaan sisa-
takapinnalle pieneen sarvennoiseen. Lihas stabiloi lannerankaa ja toimii myos lonkan koukis-
tajana. Lihaksella on suuri merkitys perinteisessa istumaan nousu liikkeessa. m. Psoas minor
eli pieni lannelihas on vaatimattomampi kuin m.Psoas major ja se sijaitsee m. Psoas majorin
edessa. Tama lihas loytyy noin 60-65 % vaestosta. Lihaksen origo on 12 rintanikaman ja ylim-
man lannenikaman etusivun pinnoilla. Insertio on hapyluun etuylareunassa. Lannelihaksen tyo
on toimia lantion vakauttajana ja osallistua lantion taipumiseen (Sandstrom & Ahonen 2011,
230, 231.; Bordoni & Varacallo 2023.)

5 Keskivartalon vahvistaminen

Keskivartaloa voidaan vahvistaa erilaisin harjoittelu menetelmin, joita voivat olla kestavyys-,
voima- ja nopeus harjoittelu (Sandstrom & Ahonen 2011, 222). Lasten harjoittelussa on hyva
muistaa, etta harjoittelu on innostavaa ja sopivasti haasteita tarjoavaa, jotta lapsen kiinnos-
tus ja motivaatio harjoitteluun pysyisi korkeana. Kestavyys-, voima- ja nopeus harjoittelua
voidaan yhdistaa erilaisiin peleihin, leikkeihin, temppuratoihin ja omalla kehonpainolla tehta-
viin kierto harjoitteluihin, jolla pystytaan edistamaan keskivartalo voiman vahvistamista.
(Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 94.)

Lasten keskivartalovoiman harjoittelussa on hyva luoda toiminnallisia kokonaisuuksia. Kines-
teettinen ketju koostuu koko kehon kalvorakenteesta, jolloin liikkeeseen osallistuu myos lan-
tion ja ylavartalon lihasryhmat. Keskivartalon on reagoitava lantion ja ylavartalon tapahtuviin
liikkkeisiin, jolloin harjoittelun tulisi olla ristikkaista eika ainoastaan yhden lihasryhman har-
joittamista passiivisessa asennossa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 222; Saarikoski & Hyytia
2024.) Keskivartalo mahdollistaa myos kiihdytyksen, jarrutuksen ja kehon vakauttamisen koko
kineettisessa ketjussa, kun harjoitellaan toiminnallisia harjoitteita. Keskivartalon optimaali-
sen toiminnan kannalta sita taytyy harjoittaa oikein, etta se pystyy tehokkaasti osallistumaan
painon jakamiseen, vaimentamaan voimia ja siirtamaan reaktiovoimia liikkeiden aikana. (Ab-
delbaky & Ahmed 2014, 93.)

Viime vuosien tutkimusten perusteella keskivartalovoima on esimurrosikaisilla talla hetkella
heikolla tasolla, joten lihasvoiman hallinnan kehittamisen paapaino tulisi olla talla alueella
(Saarikoski & Hyytia 2024). Lasten ja nuorten harjoittelussa olisi hyva huomioida, etta liikun-
tasuositusten mukaan suurin osa liikkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista, jolloin sydamen
syke ja hengitys kiihtyvat. Rasittavampaa kestavyystyyppista seka lihasvoimaa ja luustoa vah-
vistavaa tulisi tehda kolmena paivana viikossa. Talloin liikunta saa aikaan elimistossa voimak-
kaampia fysiologisia muutoksia ja terveysvaikutuksia verrattuna kevyempaan liikkumiseen.
Kestavyystyyppisen liikunnan lisaksi olisi suositeltavaa myos tehda lihasvoimaa vahvistavia

harjoitteita vahintaan kolmena paivana viikossa. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 9-14.)
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Kestovoimaharjoittelu lisaa lihasten kykya yllapitaa haluttua voiman tuottoa pidemman ajan
kuluessa ilman lihaksen merkittavaa vasymista. Harjoittelu yhdistaa voiman seka kestavyyden
ja siksi kestovoiman harjoittelu on erityisen tarkeaa etenkin lajeissa, joissa vaaditaan pitka-
kestoista lihastyovoimaa, kuten myos arjen toiminnoissa. (Kauranen 2021, 744; Hamalainen,
Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi,
Lehtoviita & Riski 2015, 222.) Selkaa kaytetaan pitkia aikoja, jolloin tuen pitaa pysya hyvana
ja lihaskestavyytta tarvitaan. Siksi keskivartalon harjoittelussa tulisi olla myos kestavyytta li-
saavaa harjoittelua mutta hapenkuljetusjarjestelman kannalta suositeltavaa on myos suorit-
taa lihastyota rennosti ilman, etta lihakset jannittyvat liikaa. Liian suuri lihasjannitys puristaa
kapillaareja ja muita verisuonia, jolloin hapenkuljetus, veren, ravintojen ja muiden kuona-

aineiden poistuminen heikkenee. (Sandstrom & Ahonen 2011, 222.)

Keskivartalon lihasten harjoittelussa nopeusvoima edistaa kykya hallita selkaa nopeissa ja
muuttuvissa liikkeissa (Sandstrom & Ahonen 2011, 222). Nopeusvoimaa tarvitaan erityisesti
tasapainossa ja suojareaktioissa. Nopeusvoima harjoittelumuodossa kaytetaan nopeita ja suu-
ria nopeuksia lyhyessa ajassa, jossa lihas tuottaa suuren voiman nopeasti. Nopeusvoima tai
rajahtava voima yhdistaa voiman seka nopeuden, joka parantaa lihassupistuksen tehoa tah-
donalaiseen ja reflektoriseen hermotukseen. (Kauranen 2021, 744; Suomen fysiovalmentajat
2017.) Nopeusharjoitteluna toteutettavat erilaiset hyppelyt ja terapia tai kuntopallojen hei-
tot kehittavat erinomaisesti hermostoa ja elastisuutta. Naissa on myos hyva huomioida oike-
anlainen suoritustekniikka ja hyva kehonhallinta. Vammariski kohoaa, jos suoritustekniikka on
heikko, alusta on liian kova ja pyritaan maksimaaliseen tehoon hypyissa tai heitoissa. (Hama-
lainen ym. 2015, 224.)

Abdurrahman, Muratin ja Tirkerin (2018, 50-58) tutkimuksessa selvitettiin dynaamisten ja
staattisten keskivartalovoiman harjoituksien vaikutuksista 12-14-vuotiaiden jalkapalloilijoiden
fyysiseen suorituskykyyn. Ryhmat jaettiin kolmeen osaan, joista osa teki dynaamisia keskivar-
talo harjoitteita, osa staattisia keskivartalo harjoitteita ja viimeiset jaettiin kontrolliryh-
maan. Tutkimusryhmat toteuttivat harjoituksia 10 viikon ajan, 3 kertaa viikossa, 30-35 minuu-
tin ajan. Ennen harjoittelua osallistujilta mitattiin pituus, paino, pystyhyppy, leuanveto, pi-
tuushyppy seisten, flamingo- tasapaino, notkeus, kasien otevoima ja lankku. Samat mittauk-
set tehtiin uudelleen harjoittelun jalkeen. Tuloksista nahtiin, etta 10 viikon staattiset ja dy-
naamiset keskivartaloharjoitukset erosivat huomattavasti kontrolliryhman tuloksista. Lisaksi
haivattiin, etta dynaamisten harjoitteita tehneilla osallistujilla oli paremmat tulokset kuin
staattisia keskivartalo harjoitteita tehneilla. Tutkimus osoittaa, etta dynaamisten ja monipuo-
listen harjoitteiden tekeminen vaikuttaa voimankehitykseen parhaiten. Tutkimuksessa on
myos ajateltu, etta dynaamisten ja staattisten harjoitteiden yhdisteleminen vaikuttaisi kehi-

tykseen tehokkaimmin.
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5.1  Lapsen lihasvoimaharjoittelu

Lapsia ja nuoria on kannustettu tekemaan aerobista aktiviteettia kuten lenkkeilya ja uintia,
mutta tieteelliset tutkimukset osoittavat kuitenkin, etta myos vastusharjoittelu eli voimahar-
joittelu on myos tehokasta ja turvallista kun harjoitusohjeita noudatetaan asianmukaisesti
(Ahmadi ym. 2014). Lapsen harjoittelussa tulee huomioida kasvun ja kehityksen vaiheet. Ala-
koululainen on murrosian alkuvaiheessa, jolloin on erityisen tarkeaa huomioida esimurrosian
ja murrosian tuomat fysiologiset muutokset. Harjoittelu tapahtuu viela pitkalti perustuen
leikkeihin, joissa tulisi painottaa lihaksiston hallintaa. Taman ikaisten harjoittelussa tarkeinta
on monipuolisuus. Siksi harjoittelua on syyta vaihtaa systemaattisesti hyodyntamalla erilaisia

valineita, vaihdellen ymparistoa ja huomioiden eri vuodenajat. (Hamalainen ym. 2015, 22.)

Lapsen lihasvoimaharjoitteluun liittyy paljon myytteja, joiden mukaan lihasvoiman harjoittelu
on haitallista lapsen fyysiselle kehitykselle. Haitallisuudelle ei kuitenkaan ole tieteellista
nayttoa, jos harjoittelu on toteutettu laadukkaasti, jolloin vaurioiden riski on alhainen. Ylei-
simpia harhaluuloja ovat haitat lapsen pituuskasvulle, loukkaantumisriskit, sallittu harjoitte-
lun ika on 12 vuotta, voimaharjoittelu jaykistaa lasta ja voimaharjoittelu heikentaa lapsen ae-
robista kuntoa. Tutkimusten mukaan lapsuus on otollista aikaa kehittaa lihasvoimaa, silla li-
hasvoimaharjoittelu on silloin hyvaksi luiden kasvulle ja niiden mineraalitiheyden lisaantymi-
selle. (Viitanen 2022.)

Mikali lihasvoimaharjoittelu on suunniteltua ja lapsi on kykenevainen noudattamaan ohjeita,
on loukkaantumisriski suurempi esimerkiksi vauhdikkaissa pallopeleissa eika talloin ole tar-
vetta ikarajalle. Lihasvoiman harjoittaminen ei myoskaan tee lapsista jaykempia, silla lihas-
voiman kehittyminen tassa iassa perustuu hermostollisiin adaptaatiomekanismeihin. Tallgin
lihasvoima kehittyy niin, etta lapsi kykenee kaskyttamaan tehokkaammin motorisia yksikoi-
taan. Kun voimaharjoitteluun on oikein yhdistetty aerobinen liikunta, se lisaa maksimaalista
hapenottokykya. (Viitanen 2022.)

Harjoiteltaessa on hyva huomioida ensin pallea lihaksen aktivointi. Oikeanlaisella hengitystek-
niikalla saadaan lisa tukea keskivartalolle. Pallealihas tehostaa vatsalihasten aktivaatiota,
silla se asettuu kylkiluiden, rintarangan ja lannerangan alueelle. Sisaan hengittaessa pallea
jannittyy ja tukee selkarankaa estaen rangan posterioris-anterioris suuntaisen liikkeen. Lisaksi
tehostettu hengityksen pidattaminen kurkun kannen lukituksen avulla lisaa vatsalihasten akti-
vaatiota entisestaan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 227, 230.) Koska keskivartalon vahvistami-
sessa on hyva harjoittaa toiminnallisia kokonaisuuksia, johon osallistuu, ala- ja ylaraajat on
hyva muistaa, etta hengityslihasten ja keskivartalon lihasten yhtenainen synkronointi edistaa

myos lantion ja keskivartalo lihasten yhtenaista toimintaa (Seppanen ym. 2010, 95).

Poikittaisen vatsalihaksen hallinta on erityisen tarkeaa keskivartalon toiminnan kannalta. Poi-

kittaisen vatsalihaksen aktivointia ja harjoittelua voidaan edistaa myos nelipiste
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harjoittelussa, jossa yla- ja alaraajoja nostetaan tai lasketaan vuoro tahtiin. (Akuthota ym.
2008.) Kun poikittaisen vatsalihaksen hallinta on hyvalla mallilla ja edetaan vastustettuihin
tai eri lilkkenopeuksia hyodynnettaviin harjoitteisiin. Keskivartaloa voidaan vahvistaa muun
muassa erilaisilla kuntopalloilla. Kuntopalloja hyodynnetaan usein heitonomaisessa harjoitte-
lussa. Heittamiset eri liikesuuntiin edistavat hyvin keskivartalovoimaa ja etenkin sivuttais-
suuntaisissa liikkeissa saadaan hyvin aktivoitua poikittainen vatsalihas. (Sandstrom & Ahonen
2011, 222.)

Tutkimukset osoittavat, etta nousujohteinen ja saannollinen harjoittelu on keskeista lasten ja
nuorten suorituskyvyn kehittamisessa, jos harjoitellaan kehonpainolla tai kevyilla vastuksilla.
Iranissa tehdyssa tutkimuksessa on nahty, etta 9-12-vuotiaat tytot ja pojat voivat lisata 8 viik-
koisen kestavalla harjoitus jaksolla ylaraajojen ja keskivartalon voimatasoja jopa 30-50%.
Harjoittelu koostui kehonpainoharjoittelusta, vapaiden painojen hyodyntamisesta seka tera-
piapallon avulla tehtavista vakausharjoitteluista. Harjoittelua muokattiin eri liikenopeuksiin,
kuten hitaista rajahtaviin, jolloin motoristen yksikoiden aktiivisuus parantui. Rajahtavat har-
joittelumuodot, kuten erilaiset pelitilanteet ja vakausharjoitteluun sovitetut harjoittelut ja
vastusharjoittelut terapiapallon avulla, tukevat arkipaivaista liikkumista kuin myos urheilu ti-
lanteita. (Ahmadi ym. 2014.) Toisessa tutkimuksessa selvitettiin kuinka tehokkaita ja toteut-
tamiskelpoisia kokonaisvaltaiset voimaharjoittelu ohjelmat ovat, joita toteutettiin koulussa,
opettajan ohjaamana. Tutkimuksen ensisijainen tavoite oli selvittaa harjoitusohjelmien pate-
vyytta lihaskunnon ja fyysisen kunnon parantamiseen. Osallistujia oli 123, jotka jaettiin voi-
maharjoitteluryhmaan ja kontrolliryhmaan. Ennen harjoittelua osallistujilta mitattiin paino ja
pituus seka lihasvoimaa, -tehoa ja -kestavyytta. Samat mittaukset tehtiin myos loppumittauk-
sissa. Harjoitusohjelmaa toteutettiin 10 viikon ajan, 3 kertaa viikossa. Harjoitteluohjelma
koostui 6-8 harjoitteesta, jotka keskittyivat yla-, ala- ja keskivartalon lihaskunnon harjoitte-
luun. Harjoittelua toteutettiin ulkona koulun kentalla ja harjoituksia tehtiin 3 kertaa viikossa,
20-25 minuutin ajan. Jokainen harjoite tehtiin kaksi kertaa, toistomaarilla 10-12. Tutkittavilla
oli kaytossa vastuskuminauhoja, kasipainoja ja osa harjoitteista tehtiin kehonpainoharjoit-
teilla. Kontrolliryhma osallistui vain tavalliseen liikuntatuntiin. Tutkimus osoitti merkittavia
parannuksia harjoitusohjelmaan noudattavien poikien lihaskunnon paranemisessa, kuten yla-
ja alavartalon voiman kehitysta, keskivartalon kestavyyden paranemisesta ja puristusvoiman
lisaantymista. Lisaksi tutkittavat kokivat fyysisen patevyyden lisaantymista, jolla tarkoitetaan
lisaantynytta itseluottamusta liikunnassa. Psykologisilla vaikutuksilla voidaan edistaa nuorten
motivaatiota liikunnan harrastamiseen ja harjoitteluun. Tutkimus osoittaa myos, etta kou-
lussa tapahtuvassa liikunnassa voidaan edistaa fyysista suorituskykya ja voimatasojen nousuja.
(Zbhao, Liu, Han, Li, Liu, Chen & Li 2022.)
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5.2 Kehonpainoharjoittelu

Alakouluikaisen lapsen keho ei tuota viela riittavaa maaraa lihasten kasvuun vaikuttavia testo-
steroneja ja kasvuhormoneja, siksi kaytetyin lihasvoiman harjoittelun muoto on oman kehon

painon avulla tapahtuva harjoittelu (Finne 2017, 22).

Vuonna 2024 toteutetussa tutkimuksessa oli havaittu kehonpainoharjoitteisiin perustuvaan
korkean intensiteetin toiminnallisen harjoittelun parantavan nuorten lihasvoimaa, kehonkoos-
tumusta ja yleiskuntoa. Tutkimus oli toteutettu 15-18-vuotiailla ylakoululaisilla. Oletuksena
oli, etta kaikki ikaryhmat hyotyvat harjoitusinterventiosta, mutta vanhemmat oppilaat saa-
vuttavat suurempia tuloksia lihasvoiman ja -massan kehityksessa. Harjoitukset olivat sisally-
tetty lilkuntatunneille, jossa tehtiin kehopainolla tehtavia kyykkyja, punnerruksia ja burpee-
lilkkeita. Naita toteutettiin kahdeksan viikon ajan. Voimakkaimpia muutoksia havaittiin 18-
vuotiaiden ryhmassa, mutta myos nuoremmissa ikaluokissa saavutettiin positiivisia tuloksia.
Tutkimus osoittaa, etta lyhyet liikuntatunneille integroidut kehonpaino harjoitukset voivat li-
sata nuorten lihasvoimaa ja -massaa tehokkaasti kouluymparistossa. Lisaksi harjoittelu sopii
eri ikaisille, joka myos tarjoaa kaytannollisen keinon fyysisen kunnon kohottamiseen ilman

erityisia valineita. (Kozlenia, Poppwczak, Szafraniec, Alvarez & Jaroslaw 2024.)
5.3 Tasapainoharjoittelu

Koska heikko keskivartalon hallinta lisaa usein myos tasapainohaasteita, olisi tarkeaa myos
harjoittelussa huomioida erilaiset tasapainoharjoitteet (Hamalainen 2024, 160). Tutkimusten
mukaan tasapainoa voidaan harjoittaa jo kuusivuotiailla lapsilla, kunhan harjoitteet ovat lap-
silahtoisia (Walchli, Ruffieux, Mouthon, Keller & Taube 2018). Tasapainotaidot kehittyvat lap-
sen ian myota niin, etta ensin kehittyy staattinen tasapaino ja myohemmin dynaaminen tasa-
paino. Kouluikaan tultaessa tasapainon kehitys on voimakkaimmillaan (Hamalainen 2024,
160).

Vakaus eli tasapainoharjoittelussa eri aistit, lihakset ja hermosto tekevat yhteistyota, jolloin
saadaan kokonaisvaltaista harjoittelua. Toiminnalliset liikkeet yhdistavat voiman tuoton ja-
kautumisen ja muodostavat kineettisen ketjun. Tasapainoharjoittelussa voidaan hyodyntaa
erilaisia alustoja tai muun muassa terapiapalloja, silla tasapainonhallintaan ja sen kehittami-
seen liittyy olennaisena harjoittelualusta. Syvien lihaksistojen aktivointi olisi hyva aloittaa
lantiolonkka vakausharjoituksilla ja edeta vaativimpiin harjoituksiin vasta kun aiemmat liik-
keet ovat kehittyneet riittavasti. Vaativammat tasapainoharjoitteet tapahtuvat seisoma asen-
nossa, jolloin tasapainoa vaaditaan enemman. Tasapainoharjoitukset kuten yhden jalan va-
rassa seisominen tai monimutkaisemmat jooga tai pilates liikkeet ovat erinomaisia tasapainoa

edistavaa harjoittelua edistyneemmallekin harjoittelijalle. (Akuthota ym. 2008.)
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Tasapainoharjoittelun tulisi olla hyvin monipuolista, silla se lisaa myos kestavyyskuntoa, lihas-
voimaa seka liikkeenhallintaa (Terveyskyla 2025). Tutkimusten mukaan toiminnallisella voima-
harjoittelulla on saatu lisattya voimaa seka tasapainoa, kun liikkeet ovat koostuneet moni-
suuntaisista liikkeista ja myos yksipuolisista harjoitteista, jossa keskivartalon lihakset yhdisty-
vat kehon ala- ja ylaosan. Lisaksi tasapainoa on saatu kehitettya nopeasti, kun harjoittelussa
on suosittu nopeita voiman siirtoja. (Abledbaky & Ahmed 2014, 97.)

5.4  Liikkuvuusharjoittelu

Useimmat liikkeet eivat onnistu ilman hyvaa liikkuvuutta ja liikkkuvuus edellyttaa riittavaa ta-
sapainoa ja fysiikkaa. Oikeanlaisen suoritustekniikan kannalta liikkuvuutta tulisi edistaa tie-
toisella liikkuvuusharjoittelulla, jotta suoritustekniikka ei heikkene tai ettei vammariskit li-
saanny. (Hamalainen ym. 2015.) Liikkuvuuden harjoittamisella saadaan aikaan useita muutok-
sia, joilla on myonteisia vaikutuksia suorituskykyyn. Liikkuvuuden harjoittaminen lisaa liike-
laajuutta, jolloin voidaan parantaa fyysista tehokkuutta. Liikkuvuudella on myos mahdollisesti
myonteisia vaikutuksia ryhtiin ja symmetriaan, alaselkakipuihin, vammojen ehkaisyyn seka li-
haskipuihin ja lihaskramppeihin. (Rieger, Naclerio, Jiménez & Moody 2016, 146.) Lisaksi liik-
kuvuudella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia tasapainoon, voimantuottoon, rentou-
teen, nopeuteen ja kestavyyteen, silla hyvalla liikkuvuudella pystytaan suorittamaan hallit-
tuja liikeratoja, joka osaltaan saattaa myos vahentaa loukkaantumisriskeja (Kalaja & Kalaja
2022, 57).

Nuorten keskuudessa on talla hetkella nahtavissa runsaasti passivoitumista ja siksi nuorten
lilkkkuvuusharjoittelun motivointi olisi tarkeaa (Pihlman, Luomala & Makinen 2020, 23). Monilla
kouluikaisilla liikeradat ovat niin kapeat, ettei esimerkiksi syvakyykkyyn meneminen onnistu
niin, etta kantapaat ovat alustassa ja kuperkeikan tekemisen haasteeksi tulee selan pyoristy-
misen ongelmat (Hamalainen 2024, 200). Nuorten liikkuvuutta olisi helppo lisata erilaisten pe-
lien avulla, kuten Twister, silla pelin ideana on siirtaa kasia ja jalkoja pelimatolla annettujen

ohjeiden mukaisesti. (Pihlman ym. 2020, 23.)

Liikkuvuusharjoittelulla on merkitysta liikkeisiin, lihasnopeuteen, ryhtiin ja loukkaantumisris-
kiin. 7-12- vuotiailla nivelten liikkuvuus on parhaimmillaan, jonka jalkeen liikkuvuus alkaa las-
kea etenkin hartia seudulla, jalkojen sivuttaisavaamisessa ja haaraseisonnassa jalat vietyna
levealle. Pituuskasvulla ei ole osoitettu niin suurta yhteytta itse liikkuvuuden heikkenemi-
seen, mutta nopea pituuskasvu voi vaikuttaa koordinaatiovalmiuksiin ja sita kautta liikkuvuu-
teen. (Kauranen 2021, 757; Hamalainen ym. 2014, 258, 259.) Nivelen liikkuvuus riippuu nive-
len rakenteesta, nivelkapselista, nivelsiteiden kireyksista ja nivelien yli kulkevien lihasten pi-
tuuden perusteesta. Nivelten liikelaajuudet maaraytyvat myos osin perinnollisesti (Hamalai-

nen ym. 2015, 256), mutta liikelaajuutta voidaan tehostaa myos venyttelylla, joita voidaan
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jakaa kolmeen osaan lyhyisiin, keskipitkiin ja pitkakestoisiin venytyksiin. (Kauranen 2021,
757.)

Hyva liikkuvuus lisaa oikealaisen suoritustekniikan toteutumista, silla lihakset ja kudokset jou-
tuvat tyoskentelemaan kireita vastavaikuttajalihaksia vastaan ja talloin liiketekniikka saattaa
poiketa oikeanlaisesta suoritustekniikasta. Liikkuvuus on myos yhteydessa koordinaatiokykyyn,
joka liittyy lihasten oikea-aikaiseen ja oikea- suuruiseen supistumiseen ja rentoutumiseen,
vaikuttaja-, vastavaikuttaja ja tukijalihaksissa. (Kauranen 2021, 757-758.) Heikommaksi
muuttunut liikkuvuus vaatii enemman toistoja ja liikkkuvuuden lisaantyminen on hankalampi
palauttaa (Hamalainen ym. 2025.)., siksi liikkuvuutta on hyva yllapitaa paivittaisessa liikkumi-
sessa. Liikkuvuuden testaamista mitataan myos Move!- mittauksissa kolmella eri asennolla,
jotka mittaavat lantion, alaraajojen, alaselan ja lonkan alueen liikkuvuutta. Mittaustulokset
ovat hieman nousseet edellisen vuoden tuloksista, mutta edelleen nahdaan, etta tyttojen liik-
kuvuus on huomattavasti parempi kuin poikien. Tuloksissa nahdaan myos alueellisia vaihte-
luita niin liikkuvuuden osalta kuin muilta move!- mittausten osa-alueilta. (Opetushallitus
2025c¢.)

6  Alakouluikaisen harjoitteluun vaikuttavia tekijoita

Alakouluikaiset liikkuvat yleisesti ottaen mielellaan ja oppiminen on taman ikaisilla jo hel-
pompaa. Useat kehitysvaiheet, kuten tiedollinen ja henkinen kehitys seka motorinen kehitys
ovat taman ikaisilla jo hyvassa vauhdissa. Tama antaa myos liikunnan ohjaajalle mahdollisuu-
den vetaytya sivummalle ohjaustilanteessa, jolloin on helpompi nahda kunkin lapsen yksilolli-
set tarpeet. (Autio & Kaski 2005, 28.)

Ympariston merkitys korostuu lasten kanssa harjoiteltaessa, silla virikkeellinen ymparisto on
tarkeaa uusien taitojen oppimiselle. Harjoitteluympariston tulisi olla turvallinen, mutta en-
nalta arvaamaton, koska tama houkuttelee lasta uusien asioiden kokeilemiseen. Siksi yksi
haaste esimerkiksi koulujen liikuntasaleissa saattaa olla symmetrisyys, silla suorat seinat ja
lattiat seka tasaiset varitykset eivat ole optimaalisia oppimiselle. Hyva paikka lasten liikun-
nalle on metsa, silla siella lapsi joutuu sopeutumaan maaston erilaisiin muotoihin, alustoihin,
valaistuksiin ja etaisyyksiin, jotka kehittavat motoriikkaa ja havainnointikykya. (Hamalainen
2024, 164.)

6.1 Liikuntataitojen oppiminen

Lapsi oppii lilkuntataitoja seka tietoisesti eli eksplisiittisesti etta tiedostamatta eli implisiitti-
sesti. Tietoisella oppimisella tarkoitetaan sita, etta lapsi ja liikunnan opettaja tietavat mo-

lemmat, mika on opeteltava asia ja miten oppiminen etenee, kun taas tiedostamattomassa
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oppimisessa lapsi oppii tietamattaan. Nykysuuntaus on tiedostamaton opetus, jota tuetaan

ohjaamalla lapsen ajatukset oman kehon ulkopuolelle. (Hamalainen 2024, 152.)

Alakouluikaisen ajattelu on viela joiltain osin hyvin konkreettista, mutta han ymmartaa jo asi-
oiden kaanteisyyden ja kykenee ajattelemaan jo melko abstraktejakin asioita. Mielikuvahar-
joittelu on jo hyva keino uusien liikkeiden oppimiseen ja lapsi ymmartaa oikean ja vaaran
eron, joten saantoleikit onnistuvat hyvin. Mita lahemmas esimurrosikaa lapsi kasvaa, lahestyy
han muodollisten operaatioiden vaihetta, joka tarkoittaa sita, etta vasta talloin han kykenee
miettimaan asioita oletusten perusteella. Tassa vaiheessa oman toiminnan ja ajattelun arvi-
ointi mahdollistuu, lapsi siis osaa arvioida ja pohtia omaa toimintaansa. Taman kehitysvai-
heen huomioon ottaen, on tarkeaa, ettei liikunta muutu liian vakavaksi, silla alakouluikainen
lapsi ei erota itsenaisesti oikeaa ja vaaraa jos ymparilla on ristiriitaista todellisuutta. (Autio &
Kaski 2005.)

6.2  Motorinen kehitys

Alakouluikaisella motorisesti liikuntasuoritusten oppimiskyky on jo melko helppoa. Aikaisem-
min opitut liikkeet varmentuvat ja motoriikkaan ilmaantuu uusia liikkeita, erityisesti liikkeita,
jotka eivat kuulu perusliikkumistaitoihin. Tama johtuu paaosin hermostollisesta kehityksesta,
lihasvoiman kehitys ei ole viela taysin alkanut. Tassa iassa luontaisesti kehittynyt liikkuvuus ja
notkeus alkavat heiketa ilman harjoittelua (Kauranen 2011, 354.) Esimurrosiassa seka tytoilla
etta pojilla opitut liikkeet voivat kadota hetkellisesti murrosian tuomien muutosten myota ja
tahan he tarvitsevat ohjauksellista apua, jotta liikkeet loytyvat uudestaan (Autio & Kaski
2005).

Motorisilta taidoilta alakouluikainen on siina kehitysvaiheessa, etta hanella tulisi saada olla
mahdollisuuksia kokeilla erilaisia lajeja ja liikkua liikkumisen ilosta. Mita monipuolisemmin
han saa kayttaa omaa kehoaan liikunnassa, sita parempi se on hanen kokonaisvaltaisen kehi-
tyksensa kannalta. Lisaksi monipuolisuus tarjoaa lapselle johonkin lajiin erikoistumisen myo-
hemmalla ialla, mutta vaikka lapsella ei olisi mitaan tiettya hanelle ominaista lajia, on myos

tarkeaa, etta lapsi saa elinikaisen liikuntamallin. (Autio & Kaski 2005.)

Tieteelliset tutkimukset osoittavat, etta jokaisella kouluikakaudella on omat erityispiirteet,
jotka tulisi ottaa huomioon kehitettaessa erilaisia harjoitusmenetelmia. Pitkittaistutkimuk-
sessa on osoitettu nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksien vaihteluita eri ikakausina. Tutki-
muksen tulokset osoittavat, etta nopeusominaisuudet kehittyvat erityisesti 10-11-vuotiailla ja
nopeusvoimaominaisuudet kehittyvat 12-13-vuotiailla. Fyysisen aktiivisuuden tavoitteellinen
lisaaminen ja lisaharjoittelu vaikuttaa merkittavasti erityisesti poikien motorisiin kykyihin ja

oppimiseen. (Khuasin, Yindo & Vrubslevskiy 2024.)
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6.3 Motivaatio ja vireystila

Erityisesti lasten kohdalla motivoinnilla on suuri merkitys, silla lilkunnalliset kokemukset ovat
merkittavia tulevaisuuden liikkumisen kannalta (Hamalainen ym. 2015, 109). Ohjaustilan-
teessa ohjaajan on kiinnitettava erityista huomiota motivaatioilmapiiriin, on siis hyva miettia,
mika liikunnassa on tarkeaa ja kenen ehdoilla lapset liikkuvat. Jokaisen lapsen patevyyden ja
pystyvyyden tunnetta on tuettava, silla tutkimusten mukaan tahan elamanvaiheeseen liittyy
kaksisuuntainen ulottuvuus, jolloin lapsi mieltaa itsensa joko ahkeraksi tai huonoksi koulu-
laiseksi. (Autio & Kaski 2005, 28,29.)

Huomioitavaa lapsen kanssa harjoitellessa on myos lapsen vireystila, silla tama vaikuttaa in-
formaation prosessinopeuteen. Optimaalinen vireystila vaihtelee erilaisissa tehtavissa, hie-
nomotorisissa ja monimutkaisissa tehtavissa suorituskyky on matalampi verrattuna yksinker-
taisiin ja suurta voimaa vaativiin tehtaviin. Ohjaajan tehtava on tarkkailla oppijan vireystilaa
harjoittelun alussa, silla esimerkiksi uuden tehtavan suorittaminen usein jannittaa oppijaa,

jolloin jannitys saattaa laskea suorituskykya. (Kauranen 2011, 365.).

Maariteltaessa motivaatiota ajatellaan perusoletuksena olevan se, etta ihminen on itse vas-
tuussa tuloksesta ja suoritettavaan tehtavaan liittyy haasteita. Motivaatio on monimutkainen
ja dynaaminen prosessi, jossa yhdistyvat persoonallisuus, tunteenomaiset ja jarkiperaiset te-
kijat seka sosiaalinen ymparisto ja lisaksi myos arvot ja arvostukset yhdistetaan motivaatioon.
Suoritettaessa tehtavaa tarvitaan motivaatio, joka sytyttaa halun toimia ja tama myos ohjaa

kayttaytymista. (Hamalainen ym. 2015, 109, 110.)

2015-2016 Suomalaisessa koulussa toteutettiin liikuntalaksykokeilu 117 tytolle, jotka kavivat
6.-9.- luokkaa. Liikuntalaksyilla pyrittiin lisaamaan nuorten liikuntaa vapaa-aikaan seka liikun-
tatunneille. Liikuntalaksyja annettiin opetuskauden mukaan ja harjoitukset luotiin helposti
toteutettavaksi ja ilman valineita, jotta oppilas voi tehda laksyt oman kehonpainolla ja la-
hiymparistossa. Nuorten osallistuminen harjoitteiden suunnitteluvaiheeseen seka harjoittei-
den tekeminen yhdessa ystavien tai vanhempien kanssa lisasi positiivisesti nuorten motivaa-
tiota. Osa myos koki motivaation lisaantymista, kun liikuntalaksyt tarkistettiin opettajalla.
Liikuntalaksyja on harvemmin kaytetty suomalaisissa kouluissa ja tutkittua tietoa niista on
vain muutamassa pro gradu -tutkielmassa. Liikuntalaksyja voidaan hyodyntaa tulevan taidon
opetteluun tai taidon opettelua erilaisissa ymparistossa, jolloin harjoittelusta tehdaan merki-
tyksellista (Kaapa, Hirvensalo, Palomaki & Valleala 2017, 1-7.), joka voi taas osaltaan lisata

motivaatiota harjoitteluun ja tata kautta myos liikunnan lisaamiseen vapaa-ajalle.

6.4 Opetustyylit

Harjoiteltaessa lasten kanssa on yleisesti ottaen opettajan opetustyyli erityisen suuressa roo-

lissa, silla lapset kehittyvat yksilollisesti. Opetustyylit ovat kehitetty liikunnanopetukseen



21

tyokaluksi, joiden avulla opetusta voidaan vaihdella. Opetustyylit voidaan jakaa yhdeksaan eri
tyyliin, joita ovat komentotyyli, harjoitustyyli, vuorovaikutustyyli, itsearviointi, eriytyva ope-
tus, ohjattu oivaltaminen, ongelman ratkaisu, erilaisten ratkaisujen tuottaminen ja yksilolli-

nen ohjelma. (Hamalainen 2024, 99.)

Komentotyyli (Command style) on opetustyyli, jossa koko ryhma toteuttaa annettua tehtavaa
ohjeistuksen mukaisesti samaan aikaan. Komentotyyli toimii parhaiten silloin, kun lasten ryh-
makoko on suuri tai esimerkiksi kaytettava tila on suhteessa ryhman kokoon pieni. Myos tilan-
teessa, jossa ohjaaja ei viela tunne kaikkia lapsia ja opetellaan toimimaan yhdessa, on ko-
mentotyyli hyva vaihtoehto. Huomioitavaa on, etta komentotyylin liiallinen kaytto saattaa

johtaa siihen, etteivat lapset saa tuotua omia ehdotuksiaan esiin. (Hamalainen 2024, 100.)

Harjoitustyyli eli tehtavaopetus (Practice style) on opetustyyli, jossa liikkujalla on mahdolli-
suus tehda enemman omassa tahdissa, mutta opettajan tehtavana on kuitenkin suunnitella ja
kaynnistaa toiminta seka arvioida ja antaa palautetta siita. Tama opetustyyli kay parhaiten
tilanteeseen, jossa ohjaaja tietaa, etta lapset osaavat toimia annettujen ohjeiden mukaisesti.
Tehtavaopetus motivoi lapsia harjoittelemaan ja mahdollisesti auttaa keskittymaan paremmin
suoritukseen. Lisaksi ohjaajan on mahdollista antaa tassa opetustyylissa lapsille enemman yk-

silollista ohjausta ja palautetta. (Hamalainen 2024, 100.)

Vuorovaikutustyyli eli pariohjaus (Reciprocal style) on opetustyyli, jossa liikkujapari suorittaa
annettua toimintaa yhdessa, ja he pyrkivat antamaan palautetta suorituksesta toinen toisil-
leen annettujen ohjeiden mukaisesti. Tama opetustyyli sopii kaytettavaksi silloin, kun kaikki
ryhmassa olevat ovat jo tuttuja keskenaan. Ohjaaja miettii ennen harjoittelua havainnoitavat
asiat, joita on hyva olla 2-3. Havainnoitavat asiat on syyta olla jokaiselle lapselle niin selvat,

etta lapsen on mahdollista itse havainnoida ne. (Hamalainen 2024, 100.)

Itsearviointi (Self-chek style) on opetustyyli, missa liikkuja toteuttaa annettua suoritusta
omassa tahdissaan ja arvioi itse omaa toimintaansa. Ohjaajan tehtavana on suunnittelun, toi-
minnan esittelemisen ja kaynnistamisen lisaksi arvioida liikkujan suoritusta itsearvioinnissa.
Mikali ohjaaja kannustaa ja ohjaa lasta oman suorituksen tarkkailuun, kehittyy tassa opetus-
tyylissa lapsen itsearviointitaidot. Ohjaajan on kuitenkin hyva huomioida, etta toiset lapset
ovat kehittyneet jo varhain kuuntelemaan omaa sisaista palautettaan, joka on usein tiedosta-
matonta. Kuitenkin lapsi tarvitsee ulkoista palautetta oppiakseen vasta myohemmin hyodyn-

tamaan sisaista palautetta. (Hamalainen 2024, 102.)

Eriytyva tyyli (Inclusion style) poikkeaa edella mainituista tyyleista siten, etta tassa huomioi-
daan tehokkaammin hyvin erilaiset lapset taito-ja kuntotasoltaan. Ohjaaja suunnittelee vaati-
vuustasoltaan erityyppisia tehtavia, jotka ovat sovellettavissa eri tasoisille lapsille, ja jokai-

selle loytyy oma tehtavansa. Tehtavat suunnitellaan siten, etta niita on mahdollista
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muunnella tarvittaessa helpommasta haastavampaan, jolloin lasten motivaatio harjoitteluun

sailyy paremmin. (Hamalainen 2024, 103.)

Ohjattu oivaltaminen (Guided discovery style) on opetustyyli, joka vaatii ohjaajalta runsaasti
aiempaa ohjauskokemusta. Tassa opetustyylissa ohjaaja antaa toiminnan tavoitteen ja tuo
lapsille ohjaavia kysymyksia, joiden avulla lapsi voi itse oivaltaa suorituksen, jota on tarkoitus
toteuttaa. Lapsi siis vastaa kysymykseen liikkeella. Tarvittaessa ohjaaja antaa alkuperaisiin
kysymyksiin lisaa kysymyksia, joiden avulla jokainen lapsi saavuttaa halutun liikkeen. Tama

opetustyyli mahdollistaa runsaasti lapselle onnistumisen kokemuksia. (Hamalainen 2024, 103.)

Ongelmanratkaisu (Convergent discovery) tarkoittaa sita, etta lapsille annetaan erilaisia teh-
tavia, jotka yleensa toteutetaan pareittain tai pienissa ryhmissa. Lapset saavat itse pohtia lii-
kunnallista ratkaisua annettuihin tehtaviin, jolloin liikkumisen tapa on oman kekseliaisyyden
tuotos. Tama vahvistaa lapsen minapystyvyyden tunnetta ja lisaksi ryhman yhteenkuuluvuu-
den tunnetta. (Hamalainen 2024, 104.)

Erilaisten ratkaisujen tuottaminen (Divergent discovery) kannustaa lasta luovuuteen. Ohjaa-
misen tavoitteena on erilaisten ratkaisujen tuottaminen. Lasta kannustetaan keksimaan ja
nayttamaan mahdollisimman paljon erilaisia tapoja, joita voivat olla esimerkiksi joidenkin va-
lineiden kaytto lilkunnassa. Huomioitavaa on, etta kaikki ratkaisut ovat oikeita, jolloin lapsi

saa runsaasti onnistumisen kokemuksia. (Hamalainen 2024, 105.)

Yksilollinen ohjelma (Individual program) on liikkujalahtoinen opetustyyli. Tama opetustyyli
vaatii sen, etta lapset pystyvat jo turvallisesti hyodyntamaan erilaisia suoritustekniikoita,
jotta ohjaaja voi luoda jokaiselle lapselle yksilollisen harjoitusohjelman. Tassa huomioidaan
erityisesti lapsen vahvuudet ja heikkoudet ja tavoitteena on usein fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen. (Hamalainen 2024,105.)

7  Opinnaytetyoprosessi

Vilkkan, Kostamon ja Airaksisen (2022, 10,11) mukaan Ojasalo (2013, 7) on todennut toimin-
nallisen opinnaytetyon olevan yksi opinnaytetyotyyppi, joka on yksi tutkimuksellinen kehitta-
misen tapa ja palvelee kohderyhmaa tai toimintaymparistoa (Kostamo, Airaksinen & Vilkka
2022, 10; Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2020). Toiminnallinen opinnaytetyo on kehittamistyo,
jonka tutkimus ja sen menetelmalliset kaytannot palvelevat ammatillista kehittymista. Toi-
minnallisessa opinnaytetyossa naytetaan oma asiantuntijuus kehittavalla ja tutkimuksellisella
otteella tehdylla tuotoksella ja raportilla. Tuotoksena voi olla konkreettinen tapahtuma tai
opas, jota toimeksiantaja voi hyodyntaa. (Vilkka 2021; Vilkka & Airaksinen 2003; Toikko &
Rantanen 2009; Kostamo ym. 2022, 10-12). Kehittamistyota tehdaan yhdessa tyoelamakump-

panin kanssa. Tyoelamakumppanilla on tieto todellisesta tyoymparistosta ja organisaation
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nykytilanteesta, jota voidaan yhdessa lahtea kehittamaan. Opiskelijana pystytaan kokoamaan
lisaa tietoa eri kehittamisen menetelmilla, jotka sovitetaan yhteen olemassa oleviin kaytan-
toihin ja toimintatapoihin. (Kostamo ym. 2022, 16.) Taman opinnaytetyon tuotos on tehty
vastaamaan toimeksiantajan tarpeita. Tuotoksena on toiminnallinen opas alakouluikaisten
keskivartalovoiman kehittamiseen. Lohjan kaupungilla on menossa hanke, jossa tuetaan opis-
kelijoiden liikunnan lisaamista, muun muassa koulu- personal trainerin avulla. Taman opin-

naytetyon on tarkoitus tukea hanketta.

Opinnaytetyoprosessi aloitettiin kevaalla 2024. Olimme samaa mielta siita, etta opinnaytetyo
olisi toiminnallinen, jonka tuotoksena olisi opas. Kevaan 2024 aikana pohdimme yhdessa eri-
laisia opinnaytetyon aiheita ja etsimme mahdollisia tyoelamankumppaneita. Opinnaytetyon
aiheeseen paadyimme molempien yhteisen kiinnostuksen pohjalta, silla halusimme syventaa

asiantuntijuuttamme lasten ja nuorten fysioterapiasta.

Opinnaytetyo on kehittamistyo, jossa kaytetaan erilaisia menetelmia. Menetelmia voidaan
kayttaa yhta tai useampaa, joka valitaan aina kehittamistehtavan, tavoitteen, kohderyhman,
resurssit ja toimintaymparisto huomioiden. Menetelmia hyodynnetaan opinnaytetyon tiedon ja
aineiston keraamisessa. Menetelmat voivat olla haastatteluja, kyselyita, havainnointia tai toi-
minnallisia yhteiskehittamisen menetelmia, kuten tyopajat tai ideariihet. (Kostamo ym. 2022,
126.)

Osallistuimme lohjalaisen koulun 5- luokkaisten move! - testeihin syksylla 2024. Olimme ensin
tutustuneet lohjalaisten move! - testien tuloksiin seka valtakunnallisiin. Tutkimme tuloksia
viimeisten kolmen vuoden ajalta, joista keskivartalon osuuden mittaustulokset olivat yksi hei-
koimmista osa-alueista. Tarkoituksemme oli menna havainnoimaan koululle keskivartalo osuu-
den testia, mutta paasimme myos osallistumaan testien ohjaamiseen. Haastattelimme avoi-
mesti ohjaavia opettajia tunnin paattymisen jalkeen, jotka toivat esiin haasteena olevan isot
ryhmakoot. Havainnoinnin, avoimen haastattelun ja tuloksien johdosta rajasimme kohderyh-
man alku vaiheessa viidesluokkalaisiin. Paadyimme kuitenkin laajentamaan kohderyhmaa ala-
kouluikaisiin silla aihe olisi jaanyt muuten liian suppeaksi. Kevaan lopulla sovimme toiminnal-

lisen opinnaytetyon toteuttamisesta yhteistyossa Lohjan kaupungin kanssa.

Aloitimme opinnaytetyon aiheanalyysista, mika on opinnaytetyon ensimmainen vaihe. Aihe-
analyysia tehdessa ideoidaan eri aiheita, joiden aihe on motivoiva ja kiinnostava ja lisaksi sen

on vastattava myos toimeksiantajan tarpeita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23.)

Seuraavaksi etenimme suunnitteluvaiheeseen. Suunnitteluvaiheessa sitoudutaan idean kohde-
ryhmaan, idean tarpeellisuuteen kohderyhmassa, lahdekirjallisuuteen, tutkimuksiin ja aihee-
seen liittyvaan ajankohtaiseen keskusteluun (Vilkka & Airaksinen 2003, 27), lisaksi tassa vai-
heessa muodostimme opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoituksen. Suunnitteluvaiheessa sovimme

saannolliset tapaamiset keskenamme ja olimme myos huomioineet joustovaran. Lisaksi
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tapasimme toimeksiantajaa saannollisesti teams tapaamisissa. Mita useampi henkilo on pro-
sessissa mukana, sen tarkeampaa on aikataulutus ja ajoissa suunnitteleminen (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 28).

Eri lahteista saatu tieto kootaan yhteen niin, etta saatu tieto on omaksuttu, jota kutsutaan
synteesiksi (Vilkka ym. 2022, 90). Tietoperustaa kirjoitettaessa omaa ajattelua tuodaan naky-
vaksi, joka on rakentunut esitetyn tiedon analysoinnista, kriittisesta tarkastelusta ja asioiden
yhteyksista ja eroavaisuuksien huomaamisesta. Kirjoittaminen vaatii ponnisteluja, tekstin
muokkaamista, kriittista tarkastelua ja ulkopuolisen lukijan palautetta. (Kostamo ym. 2022.)
Lahetimme opinnaytetyon myos 4 henkilolle luettavaksi, silla ulkopuolisen lukijan on hel-

pompi havaita pitkat tai epaselvat lauserakenteet tai kirjoitusvirheet.

Luimme vastaavanlaisia opinnaytetoita ja etsimme tietoa aiheesta eri painetuista ja sahkoi-
sista lahteista seka kansainvalisista tutkimuksista. Osa kirjallisuudesta ja sahkoisista kansalli-
sista lahteista oli jo aiemmin vastaan tullut opinnoissa, joten aloitimme kirjoittamisen ja paa-
kasitteiden avaamisen naiden avulla. Osallistuimme tiedonhankintapajaan, josta saimme apu-
keinoja kansainvalisten tutkimusten hankintaan. Taman jalkeen laajensimme tietoperustaa
tutkimalla kansainvalisia tutkimuksia, jolloin huomasimme, etta alakouluikaisien keskivartalo-
voiman vahvistamisesta on vahaisesti tehty tutkimuksia. Tutkimuksia haimme erilaisista tieto-

kannoista kuten Pubmed, Finna, Google scholar, PEDro, Medic ja englannin kielen asiasanoina

” ”» ” ”

kaytimme muun muassa “abdominal core”, ”strenght”, "exercise” ”children”,”young”. Tie-
don lisaantyessa tarkastelimme tekstia kriittisesta nakokulmasta ja muokkasimme sita tar-

peen mukaan.

Prosessin aikana pidimme ajan tasalla toimeksiantajaa ja opinnaytetyon ohjaavia opettajia.
Tapasimme myos molempia saannollisesti. Naiden tapaamisten aikana kavimme toimeksianta-
jan ja ohjaavien opettajien kanssa lapi sen hetkisen tilanteen opinnaytetyossa. Saadun pa-

lautteen perusteella teimme tarvittaessa muutoksia opinnaytetyohon.

Emme toteuttaneet opinnaytetyon aikana aikataulutuksen taulukkoa, mutta pyrimme etene-
maan selkeasti ja johdonmukaisesti koko prosessin aikana. Paasaantoisesti olemme kirjoitta-
neet opinnaytetyota yhdessa ja edenneet aihe kerrallaan. Kokosimme lopuksi taulukon opin-

naytetyoprosessista, jonka mukaan olemme edenneet.

Taulukko 1: Opinnaytetyon aikataulutus
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Viimeistely ja tyon
Oppaan esittiminen

tydstaminen
Suunnitelma
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7.1 Tyoelamankumppani

Toiminnallisessa opinnaytetyossa on mukana toimeksiantaja, jolle opinnaytetyon tuotos teh-
daan. Taman avulla voidaan nayttaa omaa osaamista laajemmin ja lisaksi tama voi antaa
myos mahdollisuuden tyollistymiseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16.) Opinnaytetyon toimeksi-

antajaksi saimme Lohjan kaupungin.

Lain mukaan ammattikorkeakoulujen tulee harjoittaa muun muassa tyoelamaa edistavaa tut-
kimus-, kehittamis- ja innovaatiotoimintaa ja ammattikorkeakoulujen opinnaytetyon tulee
olla tyoelamalahtoinen projekti tai hanke. Talloin tyoskentelyssa on tarkea rooli niin opiskeli-
jalla, ohjaajalla kuin tyoelamankumppanillakin (Kettunen, Karki, Nareaho & Paallysaho 2018;
Vilkka ym. 2022, 31.) Toiminnallisessa opinnaytetyossa tutkimuksellinen kehittaminen tapah-
tuu aina jossakin ammatillisessa toimintaymparistossa, johon opinnaytetyon tuotos tehdaan
(Vilkka ym. 2022, 32). Tassa opinnaytetyossa toiminnallinen tuotos on tehty lohjalaisen ala-
koulun opettajille, jotka opettavat myos liikuntaa. Opinnaytetyon tuotosta voidaan hyodyntaa
koulun toimintaymparistossa. Kohderyhmana on alakouluikaiset, josta olemme rajanneet pois

erityista tukea tarvitsevat lapset.

8 Opas

Toiminnallisessa opinnaytetyossa kehittamisen tavoitteena on kohderyhmaa ja toimintaympa-
ristoa palveleva ammatillinen tuotos (Vilkka ym. 2022, 11). Taman opinnaytetyon tuotos to-
teutettiin lohjalaisen alakoulun opettajille ja sen tavoitteena on tarjota opettajille lisaa tie-
toa siita miten alakouluikaisten keskivartalovoimaa, voidaan kehittaa ja mitka tekijat siihen

vaikuttavat.

Kavimme seuraamassa lohjalaisen alakoulun liikuntatuntia, jossa lapset toteuttivat Move!-
testia. Havainnoimme testien suorittamisen aikana erityisesti keskivartalovoiman osuutta ja
paasimme myos konkreettisesti osallistumaan ohjaukseen. Kehittamistyossa kaytetaan laadul-

lisia ja maarallisia erilaisia menetelmia aineiston ja tiedon keraamiseen. Menetelmat voivat
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olla esimerkiksi erilaiset kyselyt, haastattelut ja havainnointi. (Kostamo ym 2022, 126.) Op-
paaseen koottu tieto ja harjoitteet perustuvat havainnoinnin lisaksi ammatilliseen lahdekirjal-

lisuuteen seka aiempiin aiheesta tehtyihin tutkimuksiin.
8.1 Oppaan suunnittelu ja sen toteutus

Oppaan suunnittelu on ollut mukana syksyn 2024 loppupuolelta alkaen. Saimme kirjoittamisen
aikana hyvia lahteita, joissa oli kuvattu tarkeita harjoitteita lapsille. Meilla oli olemassa pohja
oppaalle, johon merkitsimme lahteita muistiin. Oppaan aktiivinen tyostaminen alkoi kevaalla
2025, kun pystyimme suunnittelemaan paremmin sopivia harjoitteita tieteelliseen nayttoon
perustuen. Talloin myos molemmille meista oli muodostunut hyva mielikuva siita, minka tyyp-

pinen opas olisi hyodyllinen opettajille.

Olimme myos huomioineet toimeksiantajan nakokulman. Opas oli suunniteltu toimeksiantajan
toiveiden mukaisesti selkeaksi ja niin, etta se sisaltaa mahdollisimman vahan teoriaa. Tuotok-
sen teksti tulee olla selkeaa ja ymmarrettavaa, jotta tuotos palvelee kaikkia kohderyhmaan
kuuluvia (Kostamo ym. 2022, 187). Oppaaseen kirjoitetusta tekstista saa ytimekkaan tiedon
siita, mita oppaalla on tarkoitus saavuttaa ja miksi. Tekstissa on myos huomioitu asiasanat
kayttamalla lihavointi tyylia, joka painottaa lukijalle tiettyjen asioiden tarkeytta. Harjoitteet
on myos suunniteltu helposti toteutettavaksi. Niissa on huomioitu lasten eri kehitystasot seka
luokkien mahdolliset isot ryhmakoot. Visuaalisuus on toteutettu oppaassa niin, etta oppaasta
on saatu kiinnostava ja selkea seka yhdenmukainen. Valiotsikot, tekstin tyyli, asettelu ja sa-
nojen korostus lisaa tekstin ymmarrettavyytta ja visuaalisuutta (Kostamo ym. 2022, 187). Ku-
vien avulla havainnollistetaan harjoitteet, jotta lukijan on helppo omaksua tieto ja jokaisessa

harjoitteessa on kirjoitettu lyhyesti harjoitteen kaytannon ohjeet.

Pohdimme toimeksiantajan kanssa oppaassa kaytettavista kuvista ja niiden antamasta visuaa-
lisesta nakymasta. Oppaan kansilehdessa on kaytetty animaatio kuvaa ja varimaailma koostuu
oranssista ja sinisesta. Jotta oppaasta saadaan erityisesti lapsia kuvaava, mietimme harjoit-
teiden kuvia, tulisiko ne olla animaatioita vai oikean lapsen kuvia. Yritimme muodostaa visu-
aaliseen nakymaan sopivia animaatio kuvia, mutta tassa tulivat tekniset haasteet ongelmaksi.
Paadyimme lopuksi ottamaan harjoite kuvat 5- luokkalaisesta lapsesta, jolloin huomioimme
edelleen tietosuoja asiat. Kuvissa kaytimme vaaleita savyja, jotta visuaalinen kokonaisuus sai-

lyisi paremmin.
8.2 Oppaan sisalto

Harjoitteita kootessa oppaassa huomioitiin toimeksiantajan toive siita, etta harjoitteita olisi
maksimissaan kymmenen. Nain opas palvelisi paremmin opettajia myos kiireisissa hetkissa.
Opas on kaksi sivuinen, joka sisaltaa kaytannon harjoitteita keskivartalo alueelle. Toimeksian-

tajan ehdotuksena oli, etta harjoitteet laitettaisiin tarinan muotoon, mutta tata emme



27

pystyneet toteuttamaan aikatauluhaasteiden takia. Toisaalta tama antaa mahdollisuuden sii-
hen, etta jokainen opettaja voi luoda harjoitteiden tekemiseen oman tarinan, jonka avulla

siihen saadaan myos mielekasta vaihtelua.

Koska opas on suunniteltu opettajille, halusimme lisata vinkin jokaiseen harjoitteeseen, jonka
avulla mahdollistetaan vaihtoehtoja. Osa liikkeista on suunniteltu niin, etta niita voidaan to-
teuttaa myos oppitunnilla. Talloin tiedon omaksuminen mahdollisesti helpottuu ja harjoittei-
den tekeminen rutinoituu. Harjoitteiden tekeminen oppitunnilla myos katkaisisi passiivisen

istumisen.

Monipuoliset harjoitteet koostuvat kehonpainoilla toteutettavista lihasvoima harjoitteista, ta-
sapaino harjoitteista seka liikkuvuutta lisaavista harjoitteista, jotka tutkimusten mukaan ovat
lasten keskivartalon vahvistamisessa oleellisia asioita. Oppaan harjoitteissa vain yhdessa lihas-
voimaa vahvistavassa harjoitteessa hyodynnetaan valinetta. Toiset harjoitteet ovat toteutet-
tavissa ilman valineita. Harjoitteita on kuitenkin mahdollisuus muokata siten, etta mukaan
otetaan myos erilaisia valineita, kuten vastuskuminauhoja, jumppapalloja, kuntopalloja tai
vapaita painoja. Tama mahdollistaa myos tehokkaamman nousujohteisen harjoittelun tarvit-

taessa.

Tarkastelimme my0s harjoitteita siten, etta ne sopivat alakouluikaisille liikunnallisesta lahto-
tasosta huolimatta ja ovat toteutettavissa kaikille. Koimme opasta suunniteltaessa tarkeaksi

sen, ettei mikaan liike eriarvoisia lapsia.

Kuusi harjoitetta oppaasta tukevat erityisesti kehon ristikkaista toimintaa. Keskivartalon li-
hasvoimaharjoittelussa pitaisi huomioida kehon ristikkainen toiminta, jossa kinesteettinen
ketju aktivoituu. Ristikkaisessa harjoittelussa korostuu yla- ja alavartalon yhtenainen liike,
joka edistaa myos poikittaisen vatsalihaksen aktivoitumista. Poikittaisen vatsalihaksen on ak-
tivoiduttava ennen muita lihaksia, silla jannittyessaan lihas kiristaa osittaisensa kalvonsa ja
lisaa taten janteytta ja stabilisaatiota muiden lihasten yli (Sandstrom & Ahonen 2011, 226,

227). Tama on huomioitu oppaan harjoitteita kootessa.

Nelja oppaan harjoitetta kehittavat erityisesti tasapainoa. Tasapainon harjoittelu on myos
hyva huomioida harjoiteltaessa, koska heikko keskivartalon hallinta lisaa usein myos tasapai-
nohaasteita (Hamalainen 2024, 160). Tasapaino harjoittelussa eri aistit, lihakset ja hermosto
tekevat yhteistyota, jolloin saadaan kokonaisvaltaista harjoittelua. Vaativa tasapainoharjoit-
telu tapahtuu seisoma-asennossa, jolloin tasapainoa vaaditaan enemman. (Akuthota ym.
2008.)

Tasapainoharjoittelussa voidaan hyodyntaa erilaisia alustoja tai muun muassa terapiapalloja,

silla tasapainonhallintaan ja sen kehittamiseen liittyy olennaisena harjoittelualusta (Akuthota
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ym. 2008). Oppaan harjoitteissa kaikki lilkkeet tapahtuvat niin, etta alustana on lattia. Opet-

tajat voivat kuitenkin itse muuntaa harjoittelu alustoja, joka lisaa haastetta.

Tasapainoharjoittelun tulisi olla myos hyvin monipuolista, silla se lisaa myos kestavyyskuntoa,
lihasvoimaa seka liikkeenhallintaa (Terveyskyla 2025). Toiminnallinen voimaharjoittelu lisaa
voimaa seka tasapainoa, kun se koostuu monisuuntaisista liikkeista ja my0s yksipuolisista har-
joitteista. Monisuuntaisissa liikkeissa keskivartalon lihakset yhdistyvat kehon ala- ja ylaosaan
(Abledbaky & Ahmed 2014, 97).

Liikkuvuutta on myos tarkeaa yllapitaa, silla monet liikkeet eivat onnistu ilman hyvaa liikku-
vuutta (Hamalainen 2015). Lisaksi nuorten keskuudessa on talla hetkella nahtavissa runsaasti
passivoitumista ja siksi nuorten liikkuvuusharjoittelun motivointi olisi tarkeaa (Pihlman, Luo-
mala & Makinen 2020, 23). Talla hetkella monilla kouluikaisilla liikeradat ovat niin kapeat,
ettei esimerkiksi syvakyykkyyn meneminen onnistu niin, etta kantapaat ovat alustassa (Hama-
lainen 2024, 200). Taman vuoksi olemme tuoneet syvakyykky harjoitteen oppaaseen ja lisaksi
osa oppaan liikkeista edistaa myos liikkuvuutta. Liikkuvuuden harjoittamisella voidaan myos
vaikuttaa siihen, ettei suoritustekniikka heikkene ja vammariskit lisaanny (Hamalainen ym.

2015). Liikkuvuus on myos yhteydessa koordinaatiokykyyn (Kauranen 2021, 757-758).
8.3  Oppaan arviointi

Oppaan suunnitteleminen alkoi jo ensimmaisilla tapaamisilla. Tyoelamakumppanin toive op-
paasta oli saada selkea ja opettajia palveleva tuotos, johon on lyhyesti kirjoitettu teoriaa las-
ten keskivartalon vahvistamisesta ja harjoitteluun vaikuttavista tekijoista. Kehitimme opasta
yhteistyossa ja lahetimme oppaan valiversioita tyoelamakumppanille. Koska olimme suunni-
telleet selkeasti oppaan sisallosta tyoelamakumppanin kanssa, palaute muodostui enemman-
kin oppaan visuaalisesta nakymasta. Korjasimme oppaassa kaytettyja fontteja ja kuvien aset-
teluja johdonmukaiseen jarjestykseen. Tyoelamakumppanin palaute oli positiivista oppaaseen
koostetuista harjoitteista. He myos kokivat teoriaosuuden olevan riittava, huomioon ottaen

opettajien kaytettavan ajan oppaan sisallon lukemiseen.

Pidimme koko ajan mielessa tyoelamakumppanin toiveet oppaasta ja kehitimme tuotosta pa-
lautteen annon mukaan. Lopullisen version palautimme tyoelamakumppanille lahempana se-
minaari paivaa ja pyysimme, viela erillisen palautteen. Muokkasimme opasta viela lopuksi

niin, etta opas on paremmin tyoelamankumppanin toiveita vastaava.

Tyoelamankumppanin mielesta opas oli yhdenmukainen, hyvin selkea. Han olisi kaivannut op-
paaseen jokaisen liikkeen kohdalle ohjeita liikkeen toteuttamiseen ja myos liikkeen suoritta-

miseen kaytettavaa aikaa tiedoksi opettajille. Lisaksi han olisi toivonut myos meidan huomioi-
van enemman leikillisyytta liikkeiden tekemisessa. Liikevalinnat olivat kuitenkin onnistuneita

ja liikkeiden kuvat havainnollistavia. Muokkasimme lopuksi viela oppaaseen liikkeiden ohjeet.
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Arvioimme itse oppaan sisaltoa ja sen yhdenmukaisuutta opinnaytetyon teoria osuuteen.
Saimme hyvin koottua oppaaseen teoriatietoon perustuvia harjoitteita, jotka vastaavat siihen,
miten lasten keskivartalovoimaa tulisi kehittaa. Mielestamme opas vastaa opinnaytetyohon
asetettuja tavoitteita ja tarkoitusta. Opas sopii hyvin kohderyhmalle ja uskomme, etta tuo-
tettu opas palvelee alakoulun opettajia. Valitettavasti aikataulumme ei riittanyt siihen, etta
olisimme saaneet my0s opettajilta palautetta oppaan hyodyllisyydesta. Tyoelamakumppanin
mukaan oppaan visuaalinen nakyma on myos selkea ja kuvat auttavat opettajia ohjaamaan ky-

seisia liikkeita helpommin.

9 Pohdinta

Opinnaytetyon tekemista aloittaessa pohdimme erilaisia aiheita, joista lopulta valikoitui ala-
kouluikaisten keskivartalovoiman kehittaminen. Aihe oli molemmille mielenkiintoinen ja
koimme sen tarkeaksi, silla yleisesti tiedossa on, etta keskivartalovoima on alakouluikaisilla
heikolla tasolla ja tama mahdollisesti vaikuttaa lasten tulevaisuuteen aiheuttaen esimerkiksi

erilaisia tuki- ja liitkuntaelimiston vaivoja. Aihe on my0s siksi ajankohtainen.

Koemme, etta opinnaytetyota tehdessa siita oli apua, etta molemmilla meilla on lapsia, silla
taman avulla saimme enemman nakokulmia asiaan. Lisaksi koimme hyodylliseksi sen, etta
teimme tyota parina ja molemmilla meista on erilaiset tausta esimerkiksi tyoharjoitteluiden
suhteen. Tama antoi mahdollisuuden siihen, etta pystyimme molemmat tuomaan asioihin eri-
laisia nakemyksia ja kokemuksia. Erilaisten taustojen ja kokemusten avulla pystyimme myos

jakamaan tietoa ja tukemaan toista tarvittaessa.

Haasteellisuutta opinnaytetyon kirjalliseen tuotokseen toi se, etta tutkimuksia alakouluikais-
ten keskivartalovoima kehittamisesta on viela melko vahan. Nain ollen koemme, etta emme
onnistuneet opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa taysin siina, mita alun perin lahdimme ta-
voittelemaan. Taman lisaksi meilla oli teknisia haasteita opinnaytetyopohjan kanssa. Jou-

duimme siirtamaan koko tekstiosuuden kolme kertaa uuteen pohjaan, koska raportista havisi

otsikoiden numerot seka sisallysluettelo. Tama toi meille melko paljon lisaa tyota.

Koemme onnistuneemme opinnaytetyon tekemisessa yhteistyon osalta, vaikkakin yhteisen
ajan loytaminen oli ajoittain haasteellista. Jotta yhteisen ajan puute ei olisi koitunut ongel-
maksi, jaoimme muutamia kohtia erilleen tehtaviksi. Kuitenkin pyrimme tekemaan opinnayte-
tyota paasaantoisesti yhdessa, jotta molemmat pysyisimme hyvin ajan tasalla kirjoittami-

sessa.

Olemme myos tyytyvaisia siihen, miten yhteistyo sujui toimeksiantajan kanssa. Saimme myos
koko opinnaytetyoprosessin ajan hyvia vinkkeja ja neuvoja seka kehittavaa palautetta toimek-

siantajalta, joita hyodynsimme seka kirjallisessa tuotoksessa, etta oppaan tekemisessa.
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Pohdimme, etta olisi ollut hyva suunnitella opasta yhdessa opettajien kanssa, jolloin olisimme
ehka paremmin voineet varmistua siita, etta opas on heille hyodyllinen. Olisimme myos kai-

vanneet opettajien palautetta.

Huomioimme opinnaytetyoprosessin aikana, kuinka isoksi osaksi muodostui se, milla tavoin pa-
laute annetaan ja kuinka tarkeaa myos positiivinen palaute on. Ajoittain koiemme opinnayte-
tyon tekemisen hyvin raskaaksi, mutta saimme kuitenkin runsaasti syventavaa tietoa lasten
lilkkkumiseen vaikuttavista tekijoista seka keskivartalon anatomiasta ja sen toiminnasta. Li-
saksi tiedonhaku menetelmien taidot kehittyivat ja opimme paljon yleisesti opinnaytetyopro-

sessista.

9.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa, miten alakouluikaisten keskivartalovoimaa voitai-
siin kehittaa ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Mielestamme onnistuimme hyvin kartoitta-

maan tekijoita, jotka siihen vaikuttavat. Vaikuttavia tekijoita on runsaasti, joten aihe oli ra-
jattava, jotta siita ei tullut liian laaja. Suurimmat tekijat alakouluikaisen keskivartalovoiman
kehittamiseen vaikuttavat olevan lapsen motorinen kehitys, motivaatio, opetustyyli. Lapsen

harjoittelussa on tarkeaa huomioida lasten yksilollinen kehitys, jolloin ohjatut harjoitteet tu-
lee olla muokattavissa jokaiselle sopiviksi. Tarkeaa on myos herattaa lapsen motivaatio ja pi-
taa sita ylla. Motivaatioon ja sen sailymiseen vaikuttaa monet asiat, joista yhtena on harjoit-

telun ymparisto.

Saimme myos hyvia ja tarpeellisia havaintoja seuratessamme lasten liikuntatuntia ja Move!-
testien tekemista alakoulussa. Tarkein havainnoista oli ryhman koon ja opetuksen vaikutus
lapsen oppimiseen ja tarkkaavaisuuden sailymiseen, jotka mahdollisesti vaikuttavat myos mo-

tivaatioon.

Siita, miten keskivartalovoimaa voitaisiin taman ikaisella kehittaa, ei toistaiseksi ole tehty
viela paljon spesifeja tutkimuksia, joten emme ole taysin tyytyvaisia taman osalta lopputulok-
seen. Toisaalta tama todistaa meille sen, etta aihetta olisi tutkittava runsaasti lisaa, joka

mahdollisesti vaikuttaisi positiivisesti alakouluikaisten keskivartalovoiman kehittamiseen.

Olemassa olevan tiedon perusteella voimme kuitenkin todeta, etta keskivartalovoiman kehit-
taminen on tarkeaa jo nuorena. Hyvalla keskivartalovoimalla on vaikutusta erilaisten tuki- ja
lilkkuntaelimiston vaivojen ennaltaehkaisyssa tulevaisuudessa, esimerkiksi liittyen alaselan vai-
voihin. Kehitettaessa lasten keskivartalovoimaa on huomioitava turvallisuus ja turvallisin li-
hasvoimaa kasvattava harjoittelu on oman kehon painon avulla tapahtuva harjoittelu. Myos
kevyiden vastusten avulla tapahtuva harjoittelu on sallittua, mikali harjoittelu on ohjattua ja
lilkkkeet tehdaan oikein. Taman hetken tiedon perusteella lapsen harjoittelu tulee olla moni-

puolista, joka sisaltaa myos tasapainoa ja liikkuvuutta yllapitavia harjoitteita.
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Uskomme, etta opinnaytetyolla on suuri merkitys alakoululaisten opettajille, silla heilla ei
valttamatta ole aiheesta riittavaa tietoa lapsen keskivartalovoiman kehittamisesta ja sen tar-

peellisuudesta.
9.2 Kehittamisehdotukset

Kehittamismielessa olisi mielenkiintoista tehda opinnaytetyosta jatkotutkimus, jonka avulla
voisimme kartoittaa sita, kuinka paljon opettajat ovat hyotyneet oppaasta ja kuinka paljon
lasten keskivartalovoima on kehittynyt. Olisi myos mielenkiintoista tehda aiheesta kysely lap-
sille siita, miten he ovat kokeneet oppaan harjoitteet keskivartalovoiman kehittamisesta. Jos

opas olisi koettu hyvaksi ja tarkeaksi, voisi sen kayttoa laajentaa myos muihin alakouluihin.

Opinnaytetyo voisi olla hyodyksi kouluille niin, etta lasten keskivartalovoimaa voitaisiin vah-
vistaa myos kouluajalla, koska lasten passiivisuus on lisaantynyt viime aikoina huomattavasti
vapaa-ajalla. Keskivartalovoiman harjoittelua voisi sisallyttaa rutiininomaisesti koulupaivaan.
Mahdollisesti myos alakouluikaiset voisivat hyotya siita, etta peruskouluihin saataisiin fysiote-
rapeutti, jolla olisi paremmin mahdollisuuksia panostaa tahan asiaan. Myos lapset ehka hakeu-
tuisivat matalammalla kynnyksella fysioterapeutin luokse verrattuna siihen, etta talla het-
kella koululaisten fysioterapeutilla on vastaanotto terveyskeskuksessa, jonne paasaantoisesti

lapsen on mentava aikuisen kanssa.

Kavimme prosessin aikana seuraamassa alakoulun liikuntatuntia ja saimme tilaisuuden myos
keskustella kyseisen luokan opettajien kanssa. Keskustelussa kavi ilmi, etta talla hetkella las-
ten liikuntatunteja ja harjoitteiden oppimista haastaa suuret lapsiryhmat. Jotta jokainen
lapsi tulisi huomioitua liikuntatunnilla paremmin yksilona, mielestamme alakouluikaiset hyo-
tyisivat siita, etta ryhman kokoa pienennettaisiin tai opettajien resursseja kasvatettaisiin li-
saamalla esimerkiksi avustajien maaraa. Talla myos voitaisiin mahdollisesti vaikuttaa siihen,

etta pareittain tehtava Move!-testin keskivartalovoiman osuus olisi luotettavampi.
9.3 Eettisyys ja luotettavuus

Eurooppalaisen tutkimuseettisten perusperiaatteita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja
vastuunkanto. Luotettavuudella varmistetaan, etta tutkimus tehdaan huolellisesti, tarkasti ja
rehellisesti koko tutkimuksen ajan. Raportoinnissa, toteutuksessa ja suunnittelussa viestitaan
avoimesti yksityiskohtia salaamatta, joka osoittaa myos arvostusta toiminnan osapuolia koh-
taan. (HTK- ohje 2023, 11-12.) Tarkastelimme lahteita kriittisesta nakokulmasta ja hyodyn-
simme vain luotettavia lahteita ja pyrimme siihen, etta lahteet ovat ajantasaisia. Nain
olemme voineet varmistua siita, etta kaikki oppaan harjoitteet ovat turvallisia ja kehittavia.
Olemme myo6s noudattaneet tekijanoikeus suojaa mainitsemalla lahteissa kaikki kirjoittajat ja

olemme tuoneet kirjoittaessa esiin alkuperaisen lahteen, mikali tama on ollut mahdollista.
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Lahdeviittauksissa ja lahdeluettelon laatimisessa olemme noudattaneet Laurean kaytossa ole-

vaa Harvard-jarjestelmaa.

Aineiston keruussa sovitaan kaikkien kumppaneiden kanssa tietojen kasittelysta, sailytyksesta,
omistus- ja kayttooikeuksista ja tarvittaessa sopimuksia muokataan. Lisaksi noudatetaan tie-
tosuojalainsaadantoa, vaitiolovelvollisuutta ja salapitoa. (HTK- ohje 2023, 13,14.) Kun ka-
vimme tutustumassa lohjalaisen koulun liikuntatuntiin, jossa Move!- mittaus suoritettiin, so-
vimme toimeksiantajan yhteyshenkilon kanssa, etta han hoitaa yhteydenpidon ja tiedottami-
sen kouluun. Varmistimme myos paikan paalla, etta liikuntatunnin opettajille sopii meidan
lasna oleminen. Emme ottaneet testin suorittajista minkaanlaisia tietoja talteen, emmeka va-

lokuvanneet ketaan. Emme myoskaan toteuttaneet kyselyita.

Terveysalalla opinnaytetyota tehdessa on noudatettava lakia potilaan asemasta ja oikeuksista
ja muita lakeja ja saadoksia aiheesta riippumatta. Aiheen rajaaminen ja tavoitteiden asettelu
saavutetaan jouhevammin, kun jo alusta alkaen tiedetaan juridiset reunaehdot. (Kettunen
ym. 2018.; Kostamo ym. 2022, 32.) Rajasimme aihetta niin ettei laki potilaan asemasta tai
tietosuoja turvasta vaarannu ja ettei opinnaytetyossa tule ilmi mitaan henkilokohtaisia tie-

toja.

Eettisina kysymyksina meilla nousi prosessin aikana esiin koululaisten anonymiteetin sailymi-
nen seka oppaan harjoitteita varten kuvatun lapsen anonymiteetti. Myos pohdimme teoreetti-
sen pohjan luotettavuutta. Opasta tehdessa mietimme myos kysymysta siita, onko oppaan

kaikki harjoitteet turvallisia lapsille.

Oppaassa kaytetyissa lapsen kuvissa sailytimme lapsen anonymiteetti suojan niin, etta pei-
timme lapsen kasvot kuvista. Lisaksi teimme kuvauslupa sopimuksen lapsen vanhempien
kanssa ja kysyimme myos erikseen lapselta, etta suostuuko osallistumaan kuvaukseen. Ker-
roimme huolellisesti lapselle kuin myos vanhemmille opinnaytetyon tarkoituksen ja opinnay-
tetyon julkaisemisesta julkisessa tietokannassa. Opinnaytetyo on julkinen, johon ei sisallyteta

eettinen neuvottelukunta 2022).

Tutkimustiedon muuntelu on havaintojen muokkaamista ja esittamista niin, etta nahty tai ha-
vainnoitu tulos vaaristellaan (HTK-ohje 2023, 17). Halusimme tuoda esiin havainnoimamme
asian, joka pohdituttaa move! - testien tuloksien luotettavuutta. Seuratessamme koulun lii-
kuntatuntia ja Move!-testin tekemista, kiinnitimme huomiota siihen, ettei pareittain tehtava
keskivartalovoiman osuus ole taman ikaisilla valttamatta taysin luotettava. Luotettavuutta
heikensi se, etta liikuntatunnilla oli paljon eri tasoisia oppilaita ja opettajia oli vain kaksi, jol-
loin opettajat eivat ehtineet seurata jokaisen oppilaan liikkeiden oikeaa suoritustekniikkaa ja

toistomaaria. Kaikilla oppilailla ei ollut taytta varmuutta siita, miten liiketta kuuluisi tehda ja
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lisaksi liikuntatunnin ymparilla oleva halina heikensi useiden lasten keskittymista suoritustek-

niikkaan ja toistomaarien laskemiseen.
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Liite 1: Opinnaytetyon opas

OPAS ALAKOULUIKAISEN
KESKIVARTALOVOIMAN
KEHITTAMISEEN




Tama opas on suunniteltu opettajille
alakouluikaisten keskivartalovoiman
kehittamiseen. Opas sisaltéa erilaisia
tutkittuun tietoon perustuvia
keskivartalovoimaa kehittéavia harjoitteita
ja ne ovat suunniteltu niin, etta jokaisen
oppilaan on niita helppo toteuttaa.
Keskivartaloalueen harjoittelulla pyritaan
ennalta ehkaisemaan tuki- ja lilkkuntaelin
ongelmia ja selkévaivoja, joita esiintyy jo

nuorella ialla.

Koulupaivan aikana lapsi istuu suurimman
osan paivasta ja vapaa-ajalla vietetaan
paljon aikaa ruudun aarella, siksi on
tarkeaa, etta keskivartalovoiman
aktiivisuuteen keskityttaisiin myos

koulussa.

Lapsen harjoittelussa tulee huomioida
erilaiset harjoitteluun vaikuttavat tekijat,
kuten lapsen tiedollinen, henkinen ja
motorinen kehitys, vireystila, motivointi ja
kannustaminen seka opetustyyli.
Alakouluikaiset liikkuvat yleisesti ottaen
mielelldan ja oppiminen on jo helpompaa.
Useat kehitysvaiheet, kuten tiedollinen ja
henkinen kehitys ovat téman ikaisilla
hyvassa vauhdissa. Taman vuoksi
opettajalla on mahdollisuus jo vetéytya
sivummalle, jolloin on helpompi ndhda
kunkin lapsen yksilolliset tarpeet.
Ohjaustilanteessa opettajan on
kiinnitettava erityistd huomiota
motivaatioilmapiiriin, on siis hyva miettia
mika liikkunnassa on tarkeaa ja kenen

ehdoilla lapsi liikkuu. Jokaisen patevyyden

ja pystyvyyden tunnetta on tuettava, silla
tutkimusten mukaan lapsi mieltaé itsensa
joko ahkeraksi tai huonoksi koululaiseksi.
Esimurrosikaa lahestyttdessa on myos
tarkeaa, ettei lilkkunta muodostu liian
vakavaksi ja kilpailuhenkiseksi, silla
alakouluikéinen lapsi ei erota oikeata ja
vaaraa, jos ymparilld on ristiriitaista

todellisuutta.

Alakoululaisen kanssa on erityisen tarkeaa
huomiocida esimurrosian ja murrosian
tuomat fysiologiset muutokset. Harjoittelu
tapahtuu viela pitkalti perustuen leikkeihin,
joissa tulisi painottaa lihaksiston hallintaa.
Tarkeinta on monipuolisuus, joten
harjoittelua on syyta vaihtaa
systemaattisesti hyodyntaen erilaisia
valineita, harjoitteluymparistoa ja
vuodenaikoja. Erilaisia harjoitteita
toteutettaessa kiinnittden huomiota

erityisesti suoritustekniikkaan.
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1. Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi

Poikittaisen vatsalihaksen tulisi aktivoitua ennen muita lihaksia. Lihaksen aktivoitumista on hyva
harjoitella ennen muita liikkeita, jolloin poikittaisen vatsalihaksen yhteensovittaminen muihin

liikkkeisiin onnistuu paremmin.

Vinkki: Harjoitteen voi

tehda myos seisten,
jolloin myos
tasapainoa vaaditaan

enemman.

2. Rapukavely

Rapukavely hyva toiminnallinen harjoite, joka aktivoi erityisesti keskivartalon lihaksia ja sita voi

helposti muokata leikiksi, jossa esimerkiksi palloa kuljetetaan vatsan seudun alueella. Harjoite
edistaa myos hyvin lihasryhmien ristikkaista toimintaa seka pakaralihasten aktiivisuutta ja lisaa
liikkuvuutta.

Vinkki: Pysayta

rapukavely, nosta

ristikkaiset raajat ja pyri
’ pitamaan asento

10sec.
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Tasapainottava koira
Harjoite on monipuolinen, tasapainoa ja keskivartalon lihasvoimaa aktivoiva. Liilkkeessa toteutuu

hyvin koko kehon ristikkéinen toiminta. Huomioi liikkkeen aikana, ettei alaselka paase

notkistumaan.

Vinkki: Lapset

tarvitsevat oppiakseen

rutiingja. Ota tama
liilke mukaan aina

liilkuntatunnin alkuun.

®

Superman

Tama liike vahvistaa erityisesti selén lihaksia, jotka ovat tarkea osa keskivartalo voiman
vahvistamisessa. Keskivartalon monipuolinen harjoittelu edistéa selén terveytta ja ennalta

ehkéisee muitakin tuki- ja liikkuntaelin vaivoja.

Vinkki: Nosta vain
vastakkaisia raajoja,
jolloin
koordinaatiokyky ja

- tasapaino vahvistuvat.
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5. Istumaan nousu rullaten

Harjoitteen paalihaksina toimii erityisesti suora- ja poikittainen vatsalihas ja avustavina lihaksina
toimii vinot vatsalihakset ja lonkankoukistajat. Tavoitteena on vatsalihasten vahvistaminen ja
alaselan liilkkuvuuden lisdaminen, kun istumaan nouseminen ja laskeutuminen suoritetaan

nikama nikamalta rullaten.

Vinkki: Ennen harjoitteen

tekemista harjoittele

hengitysta selinmakuulla

niin, etta uloshengityksen
aikana painat selkérankaa

kevyesti kohti alustaa.

6. Vaaka

Liike haastaa koko kehon toimintakykya. Se aktivoi raajojen ja keskivartalon lihaksistoa haastaen
lilkkuvuuden ja tasapainon hallinnan kautta. Asennon séilyttdmisen kannalta keskittyminen on

tarkeaa.

Vinkki: Liiketté voi tehdéa
myos pareittain, jolloin
toinen pareista voi

seurata lilkkeen

sailymista.
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7. Pallon heittaminen istuen
Pallon heittaminen eteen-, taakse-, ja sivuttain suuntaisesti lisaa hyvin rajahdysmaista

keskivartalon aktiivisuutta, kun saadellaan liikesuunnan nopeutta. Vastusta voidaan lisata myos
ottamalla mukaan painavimpia palloja.

Vinkki: Lisaa

yhteisollisyytta niin,

‘ etta lapset istuvat
ringissa ja siirtavat
%ﬂ palloa vieruskaverille.
;\
L%

o

8. Kottikarry kavely

Liiketta on hauska tehda koulukaverin kanssa. Tama haastaa kokeneempaankin lilkkkujaa, mutta

liilketta voi tehda myos paikoillaan ollessa. Liike aktivoi myos hyvin hartiaseudun alueen lihaksia.

Vinkki: Kokeile liiketta
myos niin, etta jaloista
kiinni pitava lilkkkuu
taaksepain ja toinen

koittaa vastustaa liiketta

lilkkkumalla eteenpain.
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9. Kyykky

Liiketta tehtaessa on hyva huomioida, etta molemmat kantapaat pysyvat alustassa kiinni ja myos
lanneselan liikkeeseen tulisi kiinnittaa huomioita. Pieni luonnollinen pyoristyminen syvassa
kyykyssa on sallittua.

Vinkki: Taman liikkeen

voi tehda

alkuverryttelyna,

) loppuvenyttelyna tai
oppitunnilla osana

asennonvaihtoa.

10. Alaspain katsova koira

Liike edistaa hyvin pohkeiden ja takareisien seka hartiarenkaan liikkkuvuutta, kun huomioidaan, etta

katse pysyy varpaissa ja kantapaat lattiassa.

Vinkki: Liike on
samanlainen kun
perinteinen
karhukavely, mutta

ilman liiketta.
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