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By definition, stumbling is an unexpected event causing person to fall to ground, to floor or to
any other lower platform due to loss or lack of support. Elderly people are prone to stumble or
fall because of weakening physical abilities.

Aging people should have diverse types of exercises, in addition to commonly known aerobic
exercises also workouts that develop muscle strength and maintain the range of motion. Di-
verse, developing workout routines improve the balance and body control which thus prevent
fallings and injuries caused by falling.
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1 Johdanto

Kaatuminen on odottamaton tapahtuma, jonka seurauksena henkild paatyy
maahan, lattialle tai alemmalle tasolle kaatumisen tai matalalta putoamisen seu-
rauksena. Kaatumiset ovat yhteydessa korkeaan ikaan ja tulevina vuosina iak-
kaiden maara tulee nousemaan, minké seurauksena myos kaatumiset ja niista
aiheutuvat vammat lisdantyvat. (Pajala, Piirtola, Karinkanta, Manty, Pitkanen,
Punakallio, Sihvonen, Kettunen & Kangas 2011.)

Kaatumisesta seuraavista vammoista etenkin lonkkamurtuma aiheuttaa usein
ikéd&ntyneen henkilon toimintakyvyn laskua ja terveydentilan heikkenemista.
Yksilolle aiheutuvan haitan lisdksi kaatumisvammat aiheuttavat yhteiskunnalle
merkittavia kustannuksia. Vuonna 2010 yhden lonkkamurtuman hoito ensim-
maisend vuonna kustansi 19 150 euroa. Mikali henkildé oli ennen murtumaa
asunut kotona ja vamman jalkeen joutunut laitoshoitoon, kustannukset nousivat
47 100 euroon. (Pajala ym. 2011.)

Ikd&ntyneiden pitéisi harrastaa suositusten mukaan monipuolista liikuntaa, joka
siséltda aerobisen liikkunnan liséksi lihaksistoa ja liikelaajuuksia yllapitavia har-
joituksia. Ylarajaa liikunnan harrastamiselle ei ole, mutta esimerkiksi elakeikai-
sen pitaisi harrastaa liikuntaa tunti paivassa. (Heikkinen 2005, 197-200.) Ik&an-
tyneiden monipuolinen ja nousujohteinen harjoittelu parantaa kehonhallintaa ja
nain ollen ehkaisee kaatumisia (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 237-
238).

Tassa opinnaytetyossa kasitelladan vanhenemisen tuomia muutoksia ihmisen
aistijarjestelmiin, lihasvoimiin ja tata kautta tasapainon yllapitamiseen. Opinnay-
tetydssa paneudutaan kehonhallintaan ja sen harjoittamiseen ikaantyneilla. Hy-
va kehonhallinta parantaa tasapainon yllapitdmista ja ennaltaehkaisee kaatu-
mistapaturmien syntya. Opinnaytetydn tarkoituksena on kehittéaa ikaantyneiden
tasapainoa ja pienentaa kaatumisriskid kehonhallintaharjoitteiden avulla. Opin-

naytetyon toimeksiantajana toimi FysioBalance. Opinnaytetydn tavoitteena oli



luoda liikepankki toimeksiantajan kayttoon ikaantyneille soveltuvista harjoituk-

sista hyddyntaen Technogymin valmistamaa Kinesis Wall -laitetta.

2 Kehonhallinta

Kehonhallinta on monimutkainen prosessi, johon kehon monet eri saately-
jarjestelmét osallistuvat yhteistydssa. Kehonhallintaan osallistuvat keskusher-
mosto, hermo-lihasjarjestelma, tuki- ja liikuntaelimistd seka useat aistikanavat
kuten vestibulaarijarjestelma, ndkd, mekaaninen tuntoaisti ja proprioseptinen
jarjestelmé. Lisaksi kehonhallintaan vaikuttavat ymparistd seka tehtava toiminta.
Kehonhallinnan séatelyssa keskushermosto integroi jatkuvasti asennonhallintaa
saatelevista jarjestelmista tulevaa informaatiota ja tuottaa niihin sopivan vas-
teen. (Pajala, Sihvonen & Era 2013, 168, 170.) Vasteita voidaan tarvittaessa
muokata kehon sisalta tai ulkoa saadun informaation perusteella. (Kauranen &
Nurkka 2010, 204-223.)

Heikentyneet lihasvoimat, nivelten vahentyneet liikkuvuudet, huonontunut nako
ja laskenut tarinatunto heikentavat kehonhallintaa ja nostavat ikaantyneilla kaa-
tumisen riskia ja tatd kautta myds riskid yla- tai alaraajojen murtumiin (Talvitie
ym. 2006, 235-236). Yli 64-vuotiaiden akuuttiin sairaalahoitoon johtaneet kaa-
tumiset kustansivat Suomessa vuonna 2000 yhteensd 39 miljoonaa euroa. Yk-
silétasolla hoidon kustannukset olivat 16 500 euroa kahden seuraavan vuoden
aikana ikaantyneen asuessa kotona. Pysyvaan laitoshoitoon joutuessa kustan-
nukset nousivat ensimmaisen vuoden aikana 38 500 euroon. (Manty, Sihvonen,
Hulkko & Lounomaa 2007, 9.)



TASAPAINO

KEHONHALLINTA

(Keskushermosto)

PROPRIOSEPTIIKKA LIHASVOIMA AISTITIEDOT

Kuva 1. Kehonhallinnan merkitys tasapainoon.

Kuvassa 1 olemme esittdneet kehonhallinnan merkityksen tasapainon yllapita-
miseen ja siihen liittyvat keskeiset kasitteet. Inminen pysyy tasapainossa ke-
honhallinnan avulla. Kehonhallintaan vaikuttavat sensorinen informaatio ja li-
hasvoimat. (Kauranen & Nurkka 2010, 340.) Kasitteet on aukaistu tarkemmin

seuraavissa kappaleissa.

2.1 Tasapaino

Fysiikan lakien mukaan kappale on tasapainossa, kun siihen vaikuttavien voi-
mien summat ovat nolla. Voimilla tarkoitetaan yleisesti etenemiseen ja pyorimi-
seen vaikuttavia voimia. Tama saantd patee myos kappaleeseen mika on liik-
keess4, jolloin tasapaino sailyy voimien vaikuttaessa yhta suurella voimalla jo-
kaiseen suuntaan. Kappaleen pysyessa tasapainossa liikkeen aikana, voidaan

puhua dynaamisesta tasapainosta. (Lehto & Luoma 1996, 92.)



Ihmisen seisoessa paikallaan vaikuttavia voimia ovat painovoima ja tukivoima,
jolloin tukivoima paikallaan ollessa vaikuttaa yhtéa suurella voimalla kuin paino-
voima. Painovoima vaikuttaa ihmisesséd koko kehoon, mutta kokonaisvaikutus
voidaan laskea massakeskipisteeseen, jota voidaan pitaa tasapainon kannalta
parhaimpana ajattelumallina. Ihmisen pysyessa tasapainossa paikallaan puhu-

taan staattisesta tasapainosta. (Kauranen & Nurkka 2010, 204-223.)

Yksi tapa maaritella tasapainoa on maarittdd kappaleen massakeskipiste ja tu-
kipinta. Ihmisella tukipinta maaritetaan tukipisteiden valiin jdavaksi alueeksi, jo-
ka on seisoessa jalkojen valiin jadva alue. Painopisteen sailyessa tukipinnan
alueella, sailyy myds tasapaino. Liikkuessa painopiste poistuu tukipinnalta, mut-
ta eteenpain vieva voima pitaa tasapainon koko kehossa. (Kauranen & Nurkka
2010, 245-246.)

Tasapaino jaetaan eri tasapainolajeihin, joita ovat stabiili, epastabiili seka neut-
raali. Kuvassa 2 on esitetty tasapainolajit, joista stabiilitla on vasemmalla, epa-
stabiili keskella ja neutraali oikealla. Stabiili tarkoittaa vakaata tasapainotilaa el
tassa tapauksessa kappale pyrkii palautumaan alkuperéiseen asentoonsa. lh-
misella stabiilin tilan sailyttdminen on helpointa makuuasennoissa. Epastabiili
tarkoittaa epévakaata tilaa eli kappale etdantyy alkuperaisesta asemasta. Epéa-
vakaassa tilassa tasapainon yllapitamiseen vaaditaan taitoa ja lihasvoimaa.
Neutraalissa tilassa kappale sailyttda tilansa poikkeuksen jalkeen, joten tata

kutsutaan epamaaraiseksi tilaksi. (Kauranen & Nurkka 2010, 247-249.)

\Q_,//'Q\_Q_

Kuva 2. Tasapainolajit vasemmalta oikealle: stabiili, epastabiili ja neutraali (Mu-
kaillen Kauranen & Nurkka 2010, 249).



2.2 Asennon hallinnan strategiat

Seisoma-asennon muuttuessa epavakaaksi ihminen kayttda kompensatorisia
strategioita, joilla han yrittaa saattaa kehonsa painopisteen vakaaseen paikkaan
tukipinnan ylapuolelle. Hermosto sdatelee yhteen kytkeytynytta lihastoimintajar-
jestelmaa eli lihassynergiaa, jolloin tietyt lihakset supistuvat yhta aikaa. Lihas-
synergia laukeaa lihasvenytyksen vaikutuksesta, ja samalla venyneiden lihasten
lisdksi my6s muut lihakset supistuvat. Ennakoidussa tasapainon sdatelyssa se-
ka aistitiedon laukaisemassa reaktiivisessa tasapainon korjauksessa lihas-
synergiat aktivoituvat samalla toimintaperiaatteella. Vakaan painopisteen pa-
lauttamiseen ja yllapitamiseen ihminen kayttaa nilkka-, lonkka- ja askellusstra-
tegiaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 60.) Sopivan strategian valintaan vaikutta-
vat sen hetkisen tehtavan ja ympariston asettamat vaatimukset (Talvitie ym.
2006, 235).

Nilkkastrategiaa hyodynnettdessd koko keho liikkkuu nilkoista tapahtuvan liik-
keen avulla, ja sen avulla kontrolloidaan erityisesti eteen-taakse suuntautuvaa
liketta. Nilkkastrategia vaatii etenkin nilkan alueen lihasten riittdvaa voimaa ja
nivelten liikkuvuutta seka alustan tuntemista. Sitd hyodynnetdan pienia korjauk-
sia vaativissa liikkeissa alustan ollessa melko vakaa. (Horak 2006, 9.) Esimer-
kiksi, jos asentoa horjutetaan eteenpain, henkil6 huojuu nilkkastrategiaa kaytta-
en taaksepéain. Ensin lihaksista aktivoituvat kaksoiskantalihakset eli musculus
gastrocnemiukset, sen jalkeen takareisien hamstring-lihakset ja viimeisena se-
lan lihakset. Taaksepéin tapahtuvassa huojunnassa aktivoituvat vastaavasti
vartalon vastakkaiset lihasryhmat eli sdéaren etulihaksista musculus tibialis ante-
rior, etureisissd musculus guadriceps femoris ja vatsan alueen lihakset. (Talvitie
ym. 2006, 232.)

Lonkkastrategiassa asennon hallinta perustuu lonkkanivelessa tapahtuvaan laa-
jaan, nopeaan liikkeeseen. Taaksepdain tapahtuvan huojunnan aikana vatsali-
hakset aktivoituvat ensin ja sen jalkeen etureiden musculus guadriceps femoris.
Vastaavasti eteenpain huojuttaessa ensin aktivoituvat selén alueen lihakset ja
sen jalkeen takareisien hamstring-lihakset. (Talvitie ym. 2006, 232.) Lonkkastra-

tegiaa hyddynnetaan, kun tasapainoa horjutetaan nopeasti ja kun nilkkastrate-
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gia on riittamaton tai mahdoton toteuttaa lilan pienen alustan takia (Horak 2006,
9). Lonkkastrategiaa kaytettdessa ylavartalo likkuu painvastaiseen suuntaan
alavartaloon nahden. Se vaatii lonkan alueen lihasten riittdvaa lihasvoimaa ja
likkuvuutta. Sivuttaissuunnassa tapahtuvaan huojuntaan tarvitaan erityisesti
lonkan lahentgja- ja loitontajalihaksia, ja niiden lihasheikkous voikin aiheuttaa
kaatumisen. Suuri osa lonkkamurtumista tapahtuu sivuttaissuuntaisessa kaa-
tumistilanteessa. (Spirduso, Francis & MacRae 2005, 133-134.)

Kehon painopisteen siirtyessa tukipinnan ohi tai liikkeen ollessa niin nopea, ettei
lonkkastrategiasta ole hyotya, joudutaan kayttamaan askellusstrategiaa kaatu-
misen valttamiseksi. Askellusstrategiaa kayttdessa ihminen ottaa yhden tai
useamman askeleen tukipinnan loytamiseksi. Sen kayttoon vaikuttavat olennai-
sesti alaraajojen lihasvoimat sek& lonkan liikkkuvuus ja nopeus, jolla askel pysty-
taan ottamaan. (Spirduso ym. 2005, 133-134.) Askeltamisen yhteydessa myos
kaden liikkeet aktivoituvat, ja asentoa yritetadn hallita ottamalla tukea ympaéris-
tosta (Talvitie ym. 2006, 234).

2.3 Lihasvoima

Lihasvoimalla tarkoitetaan maksimaalista supistumisvoimaa, joka voidaan tuot-
taa lihaksen l&ht6- ja kiinnityskohdan vélille tahdonalaisesti (Sandstron & Aho-
nen 2011, 122). Tasapainon yllapitamiseen tarvitaan myos lihasvoimaa, mika
muodostuu paaosin luurankolihaksista. Naihin lihaksiin luetaan kaikki vartalon
pinnalla olevat suuret lihakset, ja ne ovat suurimmassa roolissa kehon asentoa
yllapitdessa. Lihaksien voimantuotto tapahtuu kahden tyyppisilla lihassoluilla,
joita ovat tyypin | ja tyypin Il lihassolut. Tyypin I lihassolut ovat hitaita lihassolu-
ja, joita kaytetddn padasiassa hitaissa liikkeissa, kuten kavelyssa tai asentoa yl-
lapitaessa. Tyypin Il lihassolut vastaavat nopeista liikkeistd, joita voivat olla
esimerkiksi nopeat asennon korjaukset liukastumisen yhteydesséa. Tyypin 1l li-
hasolut jakaantuvat viela Ila ja Ilb lihassoluihin. Siina missa tyypin lla lihassolut
ovat sekoitus tyypista | ja llb, ovat tyypin Ilb lihassolut puhtaasti nopeita lihasso-
luja. (Hoglum 2010, 208-212.)
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Perusedellytys liikkumiselle on, ettd ihminen hallitsee kehoaan tahdonmukai-
sesti ja pystyy vastustamaan painovoimaa estden kaatumisen. lhmisen paino-
pisteen ollessa ylhaalla verrattuna tukialueeseen ja sen kokoon joudutaan tilan-
teeseen, missa kehonhallinnalla pyritdan vastustamaan painovoimaa. Historian
saatossa on ajateltu, ettd tasapainon yllapitdminen on refleksinomaisia reaktioi-
ta, mutta nykyisen kasityksen mukaan tasapainoa voidaan parantaa kehittamal-
|& hermojarjestelm&é. Ihminen kayttaa likkuessaan hermojarjestelman liséksi
aistijarjestelmid, linaksia ja biomekaanisia tekijoita. (Talvitie ym. 2006, 228—
229.)

Kavelyd analysoidessa huomataan, etta pienet lapset hallitsevat pystyasennon
heikommin heikomman kehonhallinnan takia. Tutkimusten mukaan tasapainoi-
seen kavelyyn tarvitaan ylavartalon liikkeita, kuten kasien vastavuoroista eli re-
siprokaalista liiketta. Elimiston ikdantyessa aistitietojen kasittelyn vaikeutumi-
nen seka tuki- ja liikuntaelinten toiminnan heikkeneminen vaikeuttavat kavelya
ja altistavat tasapainohairioille. Ikdantyessa ylavartalon hallinta heikkenee, mikéa
johtuu lonkan lihasten heikentyneesta voimasta. Ylavartalon heikentynyt hallinta
taas johtaa lyhentyneeseen askelpituuteen, ja tata kautta pienempaén tukipinta-
alaan kavellessa eli riskit tasapainon menettamiselle kasvavat. (Talvitie ym.
2006, 230-234.)

Liikkuessa lihakset tuottavat erilaisia voimantuottomalleja. Liikkeen mukaan
voimantuottoa tapahtuu joko dynaamisesti tai staattisesti. Staattinen lilke tunne-
taan myds isometrisend lihastybna, ja dynaaminen liike jaetaan isotoniseen tai
isokineettiseen voimantuottotyyppiin. Isotoninen voimantuottotyyppi siséltaa vie-

|& konsentrisen ja eksentrisen voimantuottotyypin. (Houglum 2010, 219.)

Isometrinen lihastyd tarkoittaa lihastydta, missa lihaksen pituus ei muutu. Iso-
metrista lihastyota tarvitaan tukemaan liikettd. Esimerkiksi keskivartalon lihakset
pitdvat ylavartaloa asennossa isometrisen lihastyon avulla ihmisen kavellessa,
tai olkapdan paikallaan kasia liikutettaessa. Isotoninen lihastyo sisaltaa lihaksen
pituuden muutoksen lihastyon aikana. Konsentrisessa lihastytssa lihaksen pi-
tuus pienenee, esimerkiksi kyynarniveltd koukistettaessa hauislihas lyhenee.

Eksentrisessa lihastydssa lihas pitenee ja lihas joutuu vastustamaan liiketta.
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Isokineettisessa lihastydssa liikkeen nopeus pysyy samana koko liikkeen ajan.
(Houglum 2010, 220-221.)

2.4 Proprioseptiikka

Proprioseptiikka voidaan maaritellda ihmisen asento- ja liikeaistiksi, jonka avulla
ihmisen on mahdollista tuntea kehonsa ja sen eri osien seka nivelten asento
kehon sisékautta. Proprioseptiikan avulla ihminen on tietoinen omasta kehos-
taan, sen liikkeistd ja asennoista seka niihin vaikuttavista voimista. (Klemola
2002, 27-28; Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 373.) Proprioseptiikka on siis
joukko tiedostettuja asento- ja liketunnon aistimuksia, joita keskushermosto ke-
raé kehon sisélta ja aareisosista. Tata tietoa keskushermosto hyodyntaa liikkei-
den saatelyssa, asennon hallinnassa ja nivelten stabiliteetissa. (Kauranen 2011,
169.) Toiminta perustuu proprioseptisiin mekanoreseptoreihin, joita on janteis-
sa, nivelissa, sidekudoksessa sekéa poikkijuovaisissa lihaksissa. Naiden liséksi
lisatietoa kehon asennosta saadaan muiden aistinelinten, kuten ihon tuntoaistin,
nakoaistin ja vestibulaarijarjestelman kautta. (Shaffer & Harrison 2007, 194-
195.) Lihastoiminnan ohjauksen kannalta keskeisimpia reseptoreita ovat lihas-
sukkulat, Golgin janne-elin, nivelten proprioseptorit, ihossa olevat me-
kanoreseptorit sekd vapaat hermopaatteet (Kauranen & Nurkka 2010, 132).

Proprioseptisten reseptoreiden toiminta on valttdmatonta, jotta liikkkeet olisivat
mahdollisimman tarkoituksenmukaisia ja koordinoituja. Ihminen on tietoinen ke-
honsa ja raajojensa asennosta, niiden liikkkeiden nopeudesta ja suunnasta seka
likuttamiseen tarvittavasta lihasvoimasta, vaikka silmat olisivat suljettuina. Li-
hassupistuksen aikana venytykseen reagoivat hermopaatteet aktivoituvat ja va-
littavat hermostolle tiedon supistuksessa syntyvan voiman suuruudesta. (Bjalie,
Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2009, 105.) Liikkuessaan ihminen kontrolloi
liketta pddasiassa proprioseptiikan avulla. Inmisen ulkoisten aistien harjoittami-
sen vaikuttavuudesta ei ole naytt6d, mutta sen sijaan on havaittu, ettd kehon si-

sdisia aisteja voidaan harjoittaa. (Klemola 2002, 27-28.)
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Lihassukkulat ovat poikkijuovaisten lihasten venytystilaa mittaavia aistinelimia,
jotka valittavat keskushermostolle tietoa lihaksen pituudesta ja pituuden muut-
tumisnopeudesta. Ne tuottavat tietoa epasuorasti myds nivelten liikkeistad ja
asennosta. Lihassukkulat kulkevat samansuuntaisesti lihasten lihassyiden vie-
rella. (Shaffer & Harrison 2007, 195.) Ihmisessa on arviolta 27 500 lihassukku-
laa. Lihaksen painoon suhteutettuna eniten lihassukkuloita on niskan ojentajali-
haksissa ja kammenten pikkulihaksissa. (Kauranen 2011, 169-170; Kauranen &
Nurkka 2010, 132.)

Lihassukkulassa on liséksi kahdenlaisia reseptoreita, jotka on nimetty primaari-
ja sekundaarireseptoreiksi. Primaarireseptorien ensisijaisena tehtdvana on vies-
tittaé tuntohermojen kautta tietoa lihaksen pituuden muutoksista sek& muutos-
nopeudesta. Niita sijaitsee sekd sakki- ettd ketjusyissd. Sekundaarireseptorit
ovat asettuneet keskiosan molemmin puolin, ja ne reagoivat hitaasti keskiosan
muutoksiin eli ne eivat ole herkkia pituuden muutoksille. Sekundaarireseptorien
paatehtdvana on vieda tuntohermoja pitkin viesteja lihaksen hetkellisesta pituu-
desta. Sekundaarireseptoreja on ketjusyissé ja dynaamisissa sakkisyissa. Li-
hassukkulan ymparilla on lihassoluja, ja tyypillisimmin sukkulat kiinnittyvat pais-
taan lihaksen ekstrafusaalisiin syihin tai sidekudosrakenteisiin. (Kauranen &
Nurkka 2010, 132-133.)

Lihassukkulan lihasta aktivoiva toiminta on pitkalti tiedostamatonta ja perustuu
siis lihaksen pituuden muutosnopeuteen. Mita suurempi venytys lihassukkulaan
kohdistuu, sitd enemman se lahettda aistinarsykkeita selkaytimeen. Esimerkiksi
seisoma-asennon hallinnassa nilkkalihasten lihassukkuloiden primaariset tunto-
paatteet reagoivat hyvin herkasti kehon huojuessa lihasten pituuden muutoksiin
ja lahettavat arsykkeita selkaytimen liikehermosoluille la-tyyppista aksonia pit-
kin. Taman seurauksena venynyt lihas supistuu reflektorisesti eli syntyy sel-
kaydintason monosynaptinen venytysrefleksi, joka kohdistuu asentoa yllapita-
viin lihaksiin. Nilkkojen ojentaja- ja koukistajalihakset supistuvat vuorotellen ja
palauttavat ndin kehon painopisteen tukipinnan ylle vakaaseen kohtaan sel-
kaydintason venytysrefleksin ansiosta. Venytysrefleksin voimakkuutta saadel-

ladn presynaptisen inhibition avulla aivoissa, jolloin liikehermosoluihin valitty-
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vaa, lihassukkuloista peraisin olevaa tiedon maaraa voidaan vahentaa tai estaa
sen vaikutukset kokonaan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 35-36, 56-57.)

Golgin janne-elin sijaitsee lihaksen ja janteen yhtymakohdassa. Se on hyvin
herkk& aistimaan siihen kohdistuvia venytysvoimia. Golgin jdnne-elimissa on li-
hassolujen suuntaisia kollageenisaikeitd ja niiden valissd poikittain kulkevia
hermopaatteitd. Yhdessa lihaksessa on Golgin janne-elimia 30-90 prosenttia
lihassukkuloiden maarasta riippuen. Kun lihassolu supistuu janne-elimen ympa-
rilla, kollageeniséaikeet suoristuessaan painavat hermopé&atteitéa ja aiheuttavat
sensorisen hermoimpulssin. (Kauranen & Nurkka 2010, 135.) Golgin janne-
elimen tuottamat arsykkeet voivat aiheuttaa joko lihaksen supistumisvoiman li-
saantymisen tai vahentymisen. Nivelten asentojen aistimisessa Golgin janne-
elinten merkitys kasvaa lihaksen supistuessa tai painokuorman lisaantyessa.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 37.)

Nivelpussien seinamissé on ligamenttien ja nivelpussien venymiseen ja kokoon
painumiseen reagoivia erityyppisia reseptoreita, joista tarkeimpia ovat Pacinin ja
Ruffinin keraset. Samoja kerasida on myos iholla. Varsinaisten nivelreseptorei-
den liséksi nivelten liikkeiden aistimiseen osallistuvat lisdksi lihassukkulat, Gol-
gin jAnne-elimet seka ihon kosketusreseptorit. (Sandstrom & Ahonen 2011, 37.)
Myds vapaat hermopéaétteet aistivat nivelten liikettéa (Shaffer & Harrison 2007,
198). Pacinin keréset reagoivat nopeisiin liikkeen aikana tapahtuviin nivelkul-
man muutoksiin. Ruffinin kerasten aktiviteetti on suurinta nivelen pysyessa pai-
kallaan tai kun sita liikutetaan passiivisesti, jolloin niveleen kohdistuu voima ul-
koapdain. (Sandstrom & Ahonen 2011, 37.) Ligamenteissa sijaitsevat Golgin
janne-elinten tapaiset reseptorit aistivat muutoksia kuormituksessa samalla pe-
riaatteella kuin janteissakin. Vapaiden hermopaatteiden toiminta aktivoituu aa-
rimmaisessa mekaanisessa kuormituksessa tai tulehdusreaktiossa. Nivelresep-
torit aktivoituvat l&hinna nivelen aariasennoissa, ja niiden merkitys propriosep-
tikkaan on kiistanalainen, silla on todettu, etté liikkeen havaitseminen ei hei-
kenny, vaikka nivelreseptorit poistettaisiin tai niiden toiminta estettaisiin anes-
teettisesti. Ne voivat kuitenkin osin vaikuttaa lihassukkuloiden herkkyyden saa-

tamiseen valisolujen kautta. (Shaffer & Harrison 2007, 198.)
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2.5 Aistinelimet

Eri aistijarjestelmat rekistertivat jatkuvasti kehon liikkeita, ja aivot yhdistavat
saadun tiedon kokonaisuudeksi, jolloin syntyy kokonaiskasitys kehon liiketilasta
painovoimakentassa. Eri aistijarjestelmista valittyvan tiedon méaaran kaytto vaih-
telee eri tilanteissa. Esimerkiksi vakaalla alustalla seistessa jalkapohjista saata-
van somatosensorisen tiedon maaréd on noin 70 prosenttia keskushermoston
tarvitsemasta tiedosta asennon saatelyyn. Talldin vain 20 prosenttia tiedosta tu-
lee tasapainoelimesta ja 10 prosenttia nakétiedon kautta. Jos alustaa muute-
taan epavakaaksi, nako- ja tasapainoelinten kautta saatavan tiedon merkitys

korostuu seisoma-asentoa hallittaessa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 59.)

Ihmisen tasapainoa yllapitavaan jarjestelmaan kuuluu yhtend osana vestibulaa-
rijarjestelméa eli tasapainoelin (kuva 3). Tasapainoelin koostuu kolmeen eri
suuntaan kiertavasta luisesta kaytavasta, jotka ovat toisiinsa yhteyksissa. Kay-
tavat sisdltavat geelimaista nestetta ja aistinsoluja, jotka reagoivat nesteen liik-
keisiin. Nesteen liikkeet valittavat tietoa asennon ja nopeuden muutoksista, jol-
loin syntyy kasitys tasapainosta. Aistitiedot valittyvéat eteenpain aivokuorelle,
pikkuaivoihin seka selkaytimeen, mikd mahdollistaa tasapainon yllapitamisen.
(Ullman 2009, 182.)

Pasterior Canal
Superior Canal

Harizontal
Canal

Vestibule

Saccule

Kuva 3. Tasapainoelin (Avmed 2014).
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Sisakorvan tasapainoelin aistii hidastuvan ja kiihtyvan liikkeen sijasta my6s mui-
ta kehoon vaikuttavia voimia. Naistd voimista tarkein ja suurimmassa roolissa
tasapainon kannalta on painovoima. Kaarikaytavissa sijaitsevat karvasolut toi-
mivat asentoreseptoreina. Liikeaistimus ilmenee karvasolujen arsytyksena jo-
honkin suuntaan. Taman mahdollistaa karvasoluja yhdistavan kalsiumkarbo-
naattikiteita sisaltavan hyyteldmaisen nesteen liikkuminen suhteessa kevyem-
paan ymparoivaan nesteeseen. Kiihtyvan tai hidastuvan liikkeen seka paino-
voiman vaikutuksesta neste pyrkii joko myotéilemaan tai vastustamaan liiketta.
Esimerkiksi paata kallistettaessa taaksepéain, karvasoluja yhdistava hyyteld liik-
kuu painovoiman vaikutuksesta kohti maanpintaa, jolloin aistimus paan asen-
non muutoksesta tulee ilmi. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2009,
486-487.)

Iho muodostaa kehon laajimman aistipinnan, jonka reseptorit vastaanottavat eri-
laista arsyketietoa muun muassa kosketuksesta, paineesta ja varindsta. lhon
sensoriset aistinelimet eli ihon mekanoreseptorit ovat toiminnallisesti lihasresep-
toreiden kaltaisia, ja ne sijaitsevat laajalla alueella ympari kehoa. Niiden paa-
asiallinen tehtava on aistia ja tuottaa tietoa ihon mekaanisista liikkeista ja pai-
neesta. Kosketus aktivoi monia ihon reseptoreita, jotka valittavat tiedon kes-
kushermostolle. (Kauranen & Nurkka 2010, 136.) Iholla on erilaiseen arsyke-
voimakkuuteen kohdistuvia mekanoreseptoreita, joiden yhteisvaikutuksesta
syntyy aistikokemus (Sandstrom & Ahonen 2011, 40). Meissnerin keraset ja
Merkelin kiekot sijaitsevat pinnallisimpina, ja niiden tiedonkeraysalue on suh-

teellisen pieni (Kauranen 2011, 168).

Syvemmalla olevat suuremmat Pacinian keraset sen sijaan kerdavat tietoa laa-
jemmalta alueelta. Nama reseptorit reagoivat iholle kohdistuvaan paineeseen,
joka aiheuttaa ihon hetkellisen muodon muutoksen. Mikéali kosketus on kevy-
empi, tapahtuu aistiminen vapaiden hermopaatteiden avulla. (Kauranen 2011,
168.) lholla on lisdksi Ruffinin kaltaisia paatteita, jotka aistivat ensisijaisesti ihon
venymista liikkeen aikana. Ne osallistuvat siis osittain myds proprioseptisen tie-
don tuottamiseen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 40-41.) Tama somatosensori-
nen tieto vaikuttaa ihmisen motoriseen suorituskykyyn etenkin likkkeiden muo-

dostamisprosessissa. Sensorisen palautejarjestelman avulla saadaan tietoa ke-
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hon alkuasennosta ennen liikkeen aloittamista, ja likkeen aikana saadaan in-
formaatiota, jonka avulla voidaan muokata lihasaktiviteettia haluttuun suuntaan.
Lisaksi saadun tiedon avulla voidaan maarittaa likevasteen onnistuminen suori-
tuksen jalkeen. (Kauranen 2011, 167-169.)

3 lkdantymisen tuomat muutokset

Ik&d&ntymisen synonyymina pidetaan vanhenemista, mitd omana tieteenalanaan
gerontologia tutkii (Heikkinen, 16). Vanhenemista tapahtuu biologisesti soluta-
solla, mika vaikuttaa kehon rakenteeseen ja koostumukseen, luuston kuntoon,
lihasvoiman kautta nopeuteen ja kestavyyteen, asennon hallintaan seka aistitie-
tojen saamiseen kuten kuuloon, nakdon ja tuntoon. Ihmisen ikdantyminen vai-
kuttaa my6s muistiin ja oppimiseen, mutta toisaalta ikaantyminen tuo liséksi tul-
lessaan viisautta ja kokemuksellista vanhenemista. (Portin 2013, 113; Majamaa
2013, 125; Suominen 2013, 129-136; Sipila, Rantanen & Tiainen 2013, 146—
147; Kallinen & Ujala 2013, 156; Korhonen 2013, 163; Sorri & Huttunen 2013,
186-189; Hyvérinen 2013, 198; Hanninen 2013, 212-214; Suutamaa 2013,
217-220; Ruoppila 2013, 227-234; Heikkinen 2013, 237-244.)

Vanhenemiseen liittyvat fysiologiset muutokset ovat aina yksilollisia, mutta niilla
voidaan katsoa olevan tiettyja yleispiirteita, joita pidetddn sisasyntyisind ja pa-
lautumattomina. Nama muutokset ilmenevat kaikissa yksildissd jossain vai-
heessa, eivatkd ne ole primaaristi ulkoisten tekijoiden aiheuttamia. Muutokset
etenevat hitaasti ja vahentavat elimiston toiminnan kapasiteettia. (Tilvis 2010,
20.) Yksi muutoksista on soluissa tapahtuva vanheneminen. lkaantyminen voi-
daan maarittaa solutason toiminnan hidastumisena ja lopulta lakkaamisena, mi-
kd johtaa solun jakaantumisen loppumiseen. Solujen ollessa erilaisia myds
vanhetessa solun metabolian muutokset tapahtuvat eri tahdissa muiden solujen
kanssa. Kehon ikaantyessa solutasolla johtaa se vaistamattd kehonkoostumuk-
sessa rasvan lisaantymiseen aina 70-80 ikavuoden tietamille. Tasta eteenpdain

ikdantymisen tuomat muutokset ovat varsin hitaita. Ikdantymisen vaikuttaessa
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koko kehoon ja kehon muodostuessa erityyppisista soluista, ovat tuki- ja likun-

taelimet myds alttiita ikd&antymiselle. (Portin 2013, 124-129.)

3.1 lkaantymisen vaikutus aistijarjestelmiin

Ikdantyminen aiheuttaa muutoksia monissa jarjestelmissa, jotka viestittavat in-
formaatiota keskushermostolle asennonhallinnasta. Taméan seurauksena kes-
kushermostolle valittyva viesti on aiempaa epatarkempaa, hitaampaa tai riitta-
matonta. Esimerkiksi asennon hallinnan kannalta tarkedssa vestibulaarijarjes-
telmassa ja proprioseptiikassa tapahtuva heikkeneminen voivat vaikeuttaa
asennon hallintaa ja tasapainon yllapitamista. Ikd&ntymisen myoéta lisdantyvien
sairauksien ja rappeutumisen seurauksena keskushermoston rakenteissa ta-
pahtuu muutoksia, kuten aivojen valkoisen aineen vahenemistd, aivoatrofiaa,
sekd kognition ja toiminnan saatelyn heikkenemista. (Pajala, Sihvonen & Era
2013, 170-171.)

Ikdantyneen keskushermoston saatelya on tutkittu multitasking-tilanteissa, jois-
sa saatelyjarjestelmaa kuormitetaan tekemalla kahta tai useampaa tehtavaa
samanaikaisesti. Kahden tehtavan samanaikainen tekeminen heikentaa toisen
tai molempien suoritusten tekemista. On havaittu, etta ikaantyneilla heikkene-
minen on voimakkaampaa nuorempiin verrattuna. Tama perustuu siihen, etta
useampaa toimintoa suorittaessa eri saatelyjarjestelmat joutuvat kilpailemaan
osittain samoista resursseista, kuten kognitiivisesta kapasiteetista seka aistitoi-
minnoista, ja ikaantyessd nama resurssit ovat yleensd heikentyneet. Hyvéan
asennon hallinnan kannalta hairioton keskushermostollinen saately korostuu
etenkin iakkailla, joilla on kognition alenema tai muistisairaus. (Pajala ym. 2013,
170-171.)

Asennonhallinnan nilkka-, lonkka- ja askellusstrategioiden kaytdssa tapahtuu
ikdantymisen myotd muutoksia. Muutokset muun muassa tuntoaistimuksessa
voivat vaikeuttaa nilkkastrategian kayttéa, kun aistimus alustasta heikkenee.
Askellusstrategian tehokas kayttd hidastuu keskushermoston prosessoinnin ta-

son hidastuessa. (Spirduso ym. 2005, 134.)
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3.2 lkaantymisen vaikutus lihasvoimiin

Hermo-lihasjarjestelman rakenteissa ja toiminnoissa ikdantyminen alkaa nakya
lihasvoiman heikentymisenéd noin 50. ikdvuoden jalkeen. Ikd&ntyminen lihasso-
luissa nékyy suoraan lihassolun korvaantumisena rasvasoluilla ja sidekudoksil-
la. (Sipila, Rantanen & Tiainen 2013, 146.)

Ikd&antyessa ihmisen lihassolujen liiallinen korvaantuminen rasvasoluilla voi joh-
taa myos lihaskatoon eli sarkopeniaan. Liiallinen lihassolujen korvaantuminen
rasvasoluilla johtaa vaistamatta lihasvoimien katoamiseen, mika vaikeuttaa ta-
sapainon yllapitamista. Alhaisen syntymapainon on arveltu olevan riskitekija
sarkopenialle, jolloin jo lahtokohtaisesti lihassolujen méaard on pienempi eika
fyysisella aktiivisuudella pystyta kompensoimaan taysin puuttuvia lihassoluja.
Ikdantyessa ravitsemushairiot voivat johtaa vanhuusajan anoreksiaan. Riskia
sairastua sarkopeniaan nostavat myos hormonaaliset tekijat, sairaudet seka oh-
jelmoitu solukuolema eli apoptoosi. Sarkopenian paras ehkaisy ja hoitokeino on
likunta, silla liikunnan vaaratekijat ja sivuvaikutukset ovat pienia. (Rantanen
2005, 286-294.)

Solumuutoksista johtuen myés kestavyyskunnossa tapahtuu laskua heti ikéaan-
tymisen alettua. Kestavyyskunnon on tutkimuksissa todettu laskevan 5-22 pro-
senttia noin 30 vuoden ian saavutettua, ja lasku on samansuuruista miehilla se-
ka naisilla. (Kujala & Kallinen 2013, 156.) Lihasvoimien muuttuessa myos no-
peusvoima muuttuu, mika tarkoittaa, etta kyky reagoida arsykkeisiin hidastuu.
Ikaantyneillda voimantuottonopeuden sailymisen on havaittu ehkaisevan kaatu-
misia. (Korhonen 2013, 161.)

3.3 lkaantymisen vaikutus kaatumistapaturmiin

Kaatuminen on odottamaton tapahtuma, jonka seurauksena henkild paatyy
maahan, lattialle tai alemmalle tasolle kaatumisen tai matalalta putoamisen seu-
rauksena. Yli 70-vuotiaista joka kolmas kotona asuva kaatuu ainakin kerran

vuodessa ja joka viidennella on toistuvia kaatumisia. Naiset kaatuvat miehia
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useammin. Kaatumiset ovat yhteydessa korkeaan ikdan ja tulevina vuosina iak-
kaiden maara tulee nousemaan, minkd seurauksena myos kaatumiset ja niista
aiheutuneet vammat lisaantyvat. (Pajala ym. 2011.) Myds muualla maailmassa

ikaantyneiden maara lisdantyy ihmisten elinian pidentyessa (Wieland 2012).

Kaatumista lisdavat vaaratekijat voidaan jaotella sisaisiin ja ulkoisiin vaarateki-
joihin. Sisaisilla vaaratekijoilla tarkoitetaan yksiloon itseensa liittyvia tekijoita ja
ulkoisilla tekij6illa puolestaan asuin- ja elinymparistdon sekéa sen turvallisuuteen
littyvia asioita. Arviolta puolessa kaatumistapaturmista taustalla on osasyyna
ulkoinen vaaratekija. Mita idkkaampi henkilé on kyseessa, sitd useammin kaa-
tuminen tapahtuu sisétiloissa ja kaatumisen takana on ensisijaisesti sisaisia
vaaratekijoitd. Enemmistd kaatumisista tapahtuu paivittaisten toimintojen yhtey-
dessa. (Pajala ym. 2011; Fuller 2000.)

Tutkimuksissa on havaittu, etta iakkailla esiintyy muita enemman kaatumisen
pelkoa, mikd edelleen lisda alttiutta kaatumiselle. Kaatumisesta seuraavista
vammoista etenkin lonkkamurtuma aiheuttaa usein ik&antyneen henkilon toi-
mintakyvyn laskua ja terveydentilan heikkenemista. Yksilolle aiheutuvan haitan
lisdksi kaatumisvammat aiheuttavat yhteiskunnalle merkittavia kustannuksia.
Vuonna 2010 yhden lonkkamurtuman hoito ensimméaisena vuonna kustansi
19 150 euroa, ja mikali henkild oli ennen murtumaa asunut kotona ja vamman
jalkeen joutunut laitoshoitoon, kustannukset nousivat 47 100 euroon. (Pajala
ym. 2011.)

Monet sairaudet muuttavat fyysista toimintakykya ja sitd kautta lisaavéat kaatu-
misriskia. Esimerkiksi monet neurologiset sairaudet, verenkiertoh&iriét, muisti-
sairaudet seka masennus voivat olla kaatumisen taustalla. Myds monilla laake-
valmisteilla, kuten keskushermostoon vaikuttavilla l1&&kkeill&, on todettu olevan
yhteys lisaantyneeseen kaatumisriskiin. lkd&ntymiseen itseensa liittyy monia fy-
siologisia muutoksia, jotka alkavat heikentdé toiminta- ja suorituskyvyn eri toi-
mintoja. (Pajala ym. 2011.) Useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd kaatumista
ja kaatumisvammoja merkittavasti lisaavia riskitekijoitéa ovat vaikeudet tasapai-
non sailyttamisessa seka kavelyssa. Etenkin levea askelleveys, lyhyt askelpi-

tuus ja kavelyn hitaus ovat yhteydessa tasapainon heikentymiseen ja sita kautta
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lisdantyneeseen kaatumisriskiin. (Ganz, Bao, Shekelle & Rubenstein 2007, 82.)
Myds heikko liikkkuvuus etenkin nilkan ja lonkan alueella seka kipu ja tuntopuu-
tokset heikentavat tasapainoa sekd asennonhallintastrategioiden tehokasta

kayttoa, ja voivat kasvattaa kaatumisriskia (Horak 2006, 8-10).

Australialaisessa tutkimuksessa tutkittiin satunnaisotannalla valittujen 60-86-
vuotiaiden henkildiden eroavaisuuksia kavelyn eri osa-alueissa ja millainen yh-
teys sensomotorisilla muutoksilla on kavelykykyyn. Oletuksena oli, etta muutok-
set sensomotorisissa kyvyissé ennustavat muutoksia kavelykykyyn ja sita kaut-
ta lisdavat kaatumisriskia. Tutkimuksessa mitattiin koehenkildiden askelpituutta
ja -leveyttd, kavelynopeutta seka askeleen tukivaiheen kestoa Gaitrite-
kéavelyanalyysimaton avulla henkildiden suorittaessa kuuden minuutin kavely-
testin. Sensomotoriikkaa mitattiin tarkastelemalla koehenkildiden véarien erotte-
lukykya, alaraajojen proprioseptiikkaa, voimaa, reaktioaikaa ja kehossa tapah-
tuvaa huojuntaa silmien ollessa auki seka kiinni. Tutkimuksessa havaittiin, etta
erot ikaantyneiden kehon huojunnassa, reaktioajassa, alaraajojen voimatasois-
sa ja proprioseptiikassa ovat yhteydessa kavelykyvyssa tapahtuviin muutoksiin.
Naiden osa-alueiden harjoittaminen on tarke&da kaatumisriskin alentamiseksi.
(Callisaya, Blizzard, McGinley, Schmidt & Srikanth 2009, 386-391.)

Ulkoisia kaatumisriskia lisaavia vaaratekijoitéd ovat esimerkiksi ympéristén heik-
ko valaistus ja liukastumista tai kaatumista aiheuttavat tekijat, kuten liukkaat
pinnat ja matot. Myds epasopivat apuvalineet ja jalkineet lisdavat kaatumisris-
kia, minka takia naiden tekijoiden huomioiminen on tarkeaa kaatumisten vahen-
tamiseksi. (Pajala ym. 2011; Fuller 2000.)

4 lkd&ntyneen harjoittelu

Liikkunnan positiivisten terveysvaikutusten takia ikaantyneiden tulisi harrastaa lii-
kuntaa paivittain. Liikunnan avulla vanhenemista ei voida hidastaa, mutta moni-
puolisen ja sdanndllisen liikunnan avulla voidaan parantaa muun muassa lihas-

voimaa, tasapainoa, liikkuvuutta, hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja sita



22

kautta yllapitaa toimintakykya. Terveys- ja kuntoliikunta soveltuvat kaikille iasta
rippumatta. Tarkeintd on muistaa likunnan saanndéllisyys, kohtuukuormitus ja
jatkuvuus. (Valtion likkuntaneuvosto 2013, 3-7.)

4.1 lkaantyneiden liikuntasuositukset

Tutkimuksissa on havaittu, ettd ikdantyessa likunnan maard vahenee ja se
koostuu paaosin kavelysta seka kotivoimistelusta (Heikkinen 2005, 197). UKK-
instituutin yleisten liikuntasuositusten (kuva 4) mukaan yli 65-vuotiaiden tulisi
harrastaa mahdollisimman monipuolista liikuntaa, joka siséltda aerobisen liikun-
nan liséksi lihaksistoa ja liikelaajuuksia yllapitavid harjoituksia (UKK-instituutti
2014). Ylarajaa likunnan harrastamiselle ei ole, mutta esimerkiksi elakeikaisen
pitdisi harrastaa liikuntaa tunti paivassa (Heikkinen 2005, 197-200). Ikaanty-
neella tarkoitetaan yli 63-vuotiasta eli henkil6a, joka on oikeutettu vanhuuselak-

keeseen (Sosiaali- ja terveysministerit 2013, 14).
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@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westdvyyskunto,
N : kively 2t30min ~
’,\ sauva- vilkossa %
& ! RS
ta
,? raskaat ‘o\@ koti tanssi ’:’Q Q}
koti- ja & voimistelu %,
pihatydt & pallopelit %
S ©,  potku-
voimistelu luonnossa ®  kelkkai

2-3 krt
sienestys  kuntopiiri vilosss kkuminen
tasapaino-

kuntosall . harjoittely (;xm
erilaiset jumpat
venyttely

Notkeutta_

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sd@nndllisesti useana
pdivina viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t15 min rasittavasti.

LISAKS] lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,
joiden liikkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Kuva 4. Yli 65-vuotiaiden viikoittainen liikuntasuositus (UKK-instituutti 2014).

Kehonhallintaa voidaan kehittaa harjoituksilla, joilla pyritd&n vaikuttamaan ke-
honhallintaan liittyviin sensorisiin, motorisiin ja kognitiivisiin tekijoihin. Harjoitte-
lussa on olennaista suurentaa kuormitusta, pienentaa tukipintaa tai vaikeuttaa
harjoitusta jollakin muulla tavalla. lk&dantyneiden monipuolinen ja nousujohtei-
nen harjoittelu parantaa kehonhallintaa ja nain ollen ehkaisee kaatumisia. Har-
joituksilla, jotka kehittavat lihasvoimia alaraajoissa, olkapaissa ja lantiossa seka
parantavat liikkuvuutta olkapaissa ja lantiossa, saadaan paras lopputulos tasa-
painon yllapitamisen kannalta. (Talvitie ym. 2006, 237-238.)
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4.2 Kehonhallinnan harjoittaminen ikaantyneilla

Tutkimusten perusteella iakkaiden kohdalla kehonhallinnan ja tasapainon har-
joittamiseen voidaan kayttaa fyysista kuntoa kehittavia harjoituksia seka spesi-
fempeja harjoituksia, joilla pyritadn kehittdmé&an ja yllapitdmaan erityisesti kehon
hallintaan osallistuvien elinjarjestelmien toimintaa. Parhaimmat tulokset on saa-
tu progressiivisesti etenevalla harjoittelulla, joka siséltaa seka lihasvoimaharjoit-
telua, etta varsinaisia tasapainoharjoituksia. Kasvanut lihasvoima ei kuitenkaan
yksinomaan samassa suhteessa paranna tasapainon hallintaa. Tavoitteena har-
joittelussa on ehkaista tasapainon ja kehon hallintaan liittyvien rajoitteiden syn-
tya tai vahentaa niiden vaikutuksia. Liséksi pyritaan kehittdmaan eri toimintoihin
liittyvid sensorisia ja motorisia strategioita, ja opettelemaan niiden soveltamista
erilaisissa paivittaisissa toiminnoissa seka vaihtelevassa ymparistossa. (Pajala
ym. 2013, 173.)

Harjoittelussa pitdd suosia dynaamisia eli toiminnallisia harjoitteita. Tutkimuk-
sissa on havaittu, etta toiminnallisilla harjoitteilla saadaan parannettua lonkka-
ja nilkkanivelen proprioseptiikkaa, mika johtaa parempaan tasapainon yllapi-
toon. (Salsabili, Bahrpeyma, Forogh & Rajabili 2011.) Esimerkiksi kaksi tuntia
viikoittain kahdentoista viikon ajan tehtynd Tai Chi -harjoittelu paransi koehenki-
I6iden toimintakykytesteissa saatuja tuloksia. Tutkimukseen osallistui 57 ikaan-
tynytta, joiden ik& oli noin 87 vuotta. Tai Chi sisadltaa hitaasti tehtavia tarkasti
koordinoituja liikkeitda. Tarkoituksena Tai Chi:ssa on pysya jatkuvasti tasapai-
nossa, kuitenkin samalla tehden liikkeita. Liikkeet ovat paaosin spiraalimaisia ja
liikesuorituksiin kuuluu paljon painonsiirtoja. (Manson, Rotondi, Jamnik, Ardern
& Tamim 2014; Manor, Lough, Gagnon, Cupples, Wayne & Lipsitz 2014.)

Toiminnallisen harjoittelun tarkoituksena on harjoittaa juuri sita taitoa, mita ihmi-
nen tarvitsee selviytydkseen arjessa. Toiminnallista harjoittelua kaytetaan paa-
asiassa fysioterapeuttisessa kuntoutuksessa, mutta silla voidaan parantaa ke-
honhallintaa myds terveilla ja toimintakykyisilla ihmisilla. Toiminnallinen harjoit-
telu eroaa perinteisesta kuntosaliharjoittelusta harjoittelun painopisteen vaihta-

misella kehonhallintaan. T&ma onnistuu suorittamalla harjoitteet ilman vartalon
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tukemista Kiinteisiin kappaleisiin. Harjoitteiden suorittamisen aikana keskitytaan
yllapitaméan kokonaisasennonhallintaa, jolloin harjoitetaan asennonhallintaan
vaadittavia lihaksia. (Houglum 2010, 297-299.) Toiminnalliset harjoitteet, joilla
suoritetaan liikkeita ja joita tarvitaan arkielamassa, vahentavat kaatumisen pel-
koa seka nostavat toimintakykya ikaantyneilla (Roaldsen, Halvarsson, Sahl-
strom & Stahle 2014).

Harjoittelun tulee olla riittdvan pitkdaikaista eli 3 — 12 kuukautta kestavaa ja vai-
keusasteeltaan asteittain kasvavaa, jotta saadaan aikaan halutut harjoitusvaiku-
tukset (Pajala ym. 2013, 173). Vaikuttavuuden lisdamiseksi harjoittelun tulisi ta-
pahtua lahelld henkilon suorituskyvyn ylarajaa (Karppi 2014, 17). Harjoittelu ai-
heuttaa muutoksia kudoksissa ja niiden fysiologiassa, joka perustuu p&&osin
kehon adaptaatiomuutoksiin eli herkkyyteen mukautua muuttuneisiin ulkoisiin
arsykkeisiin ja ymparistoon. Aktivaation avulla lihas- ja hermokudosta voidaan
muokata seka kasvattaa. Lihas- ja hermokudoksen muutokset ovat suoraan
riippuvaisia harjoitusmuodosta. Harjoittelun alkuvaiheessa muutokset ovat voi-
makkaampia ja harjoittelun jatkuessa muutokset vaativat yha tehokkaampia se-
ka lisdantyneita arsykkeita kehittyakseen. Ensimmaisten 10 viikon aikana kehit-
tyminen perustuu hermostolliseen kehittymiseen eli elimistd pyrkii nopeutta-
maan tiedonkulkua sek& aktivoimaan samanaikaisesti mahdollisimman monta
motorista yksikk6a. Tamé parantaa lihasten véalista yhteistyota, jolloin vaste ul-
koiseen arsykkeeseen jakaantuu mahdollisimman monelle motoriselle yksikolle
helpottaen tasapainon yllapitamista. Pysyvia muutoksia lihas- ja hermokudok-
sissa alkaa tapahtua 10 viikon aktiivisen harjoittelun jalkeen. (Kauranen & Nurk-
ka 2010, 148-151.)

Harjoituksia suunnitellessa tulee ottaa huomioon yksilon mahdolliset rajoitteet
seka taitotaso, turvallisuutta unohtamatta. Motorisen taidon harjoittamisen peri-
aatteiden mukaisesti tulee muistaa harjoittelun riittava toistuvuus, harjoittelusta
saatu palaute seka kokemukset taitojen soveltamisesta vaihtelevissa tilanteissa.
Koska idkkaiden kohdalla tasapainovaikeuksien taustalla on usein muutoksia
useissa eri tasapainoon vaikuttavissa elinjarjestelmissa, tulee harjoittelun koh-
distua mahdollisimman monipuolisesti eri jarjestelmien osatekijoihin. Taman

vuoksi tasapainoharjoittelun tulee sisaltaa harjoituksia eri alkuasennoissa, pai-
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nonsiirtoja, eri suuntiin liikkkumista, toiminnallisia suorituksia ja reagoimista ul-
koisiin horjutuksiin. Suoritusta voidaan vaikeuttaa tukipintaa pienentamalla,
alustaa muuttamalla tai rajoittamalla tietyn aistikanavan, kuten naon kayttoa.
Erilaisten valineiden kaytdlla saadaan helposti muokattua harjoitteiden vaikeus-
astetta. (Pajala ym. 2013, 173-174.)

4.3 Tasapainon harjoittaminen ikaantyneilla

Paivittaisista toiminnoista suoriutumiseen tarvitaan tasapainon hallintaa. lakkaat
kokevatkin, ettd usein tasapainoon liittyvat ongelmat rajoittavat eniten arkiela-
maa. (Pajala ym. 2013, 168.) Tasapainon harjoittamisen on todettu olevan koh-
talaisen vaikuttavaa ikaantyneilla henkilGilla. Luotettavaa tietoa tasapainon har-
joituksista ja mittausmenetelmista seka niiden vaikuttavuudesta on kuitenkin
melko vahan saatavilla, minka takia tasapainon harjoittaminen voi olla ongel-
mallista. Harjoittelun intensiteetin ja progressiivisuuden mittaamiseen ei ole
olemassa omaa menetelmda. Tasapainoharjoittelua kuvataan yleensa ilmoitta-
malla sen kesto, useus ja kaytetty aika. Nykyista enemman tarvittaisiinkin yha
herkempia mittareita, joilla voidaan osoittaa harjoittelun vaikuttavuus. (Karppi
2014, 17.)

Tutkimuksissa on huomattu, ettd ikdantyneet pystyvat adaptoimaan kaatumisen
ehkaisyyn tarvittavat taidot samalla tavalla kuin nuoret aikuiset. Kuitenkin ikaan-
tyneiden harjoittelussa on havaittu eroa nuoriin aikuisiin verrattuna muun muas-
sa vahentyneina harjoittelutoistojen maarind ja intensiteetin laskuna. (Pai &
Bhatt 2007.) Ikdantyneiden tasapainoharjoittelussa tulisi harjoittaa koordinoituja
likestrategioita, joilla yllapidetddn asentoa. Harjoituksissa tulisi yhdistaa senso-
risten ja motoristen toimintatapojen tehokasta yhteiskayttod seka eri aisteja

asennon yllapitdmisessa. (Talvitie ym. 2006, 238.)

Suomalaisessa tutkimuksessa tutkittiin tasapainoharjoittelun vaikutuksia hoito-
kodissa asuvien ikaantyneiden naisten tasapainoon. Tutkimuksessa kaytettiin
seka koe- etta kontrolliryhmaa. Koeryhmaléisten harjoittelu toteutettiin ohjatusti

kolmesti viikossa neljan viikon ajan eli yhteensa harjoittelukertoja kertyi 12. Har-
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joitteluohjelma sisélsi voimalevyn paalla seisten tehtavia painonsiirtoja, vartalon
kallistuksia seka askeltamista erilaisilla alustoilla. Harjoituksien aikana koehen-
kilot pystyivat seuraamaan oman painonsa jakautumista tietokoneen kuvaruu-
dulta. Harjoitteita vaikeutettin muuttamalla harjoitusten alkuasentoja seka li-
saamalla suoritettavan liikkeen liikelaajuutta sekéa -nopeutta. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd dynaamisissa painonsiirtotehtavissa koeryhman tulokset paranivat
35,9 prosenttia kontrollirynméaéan verrattuna. Myds toiminnallisissa tasapainotes-

teissa kontrolliryhma sai paremmat tulokset. (Sihvonen, Sipila & Era 2004.)

4.4 Voimaharjoittelu ikaantyneilla

Ikdantyneiden voimaharjoittelun padperiaatteet eivat eroa nuorien aikuisten
voimaharjoittelusta. lkaantyneilla voimaharjoittelussa on Kkuitenkin otettava
huomioon ikaantymisen tuomat muutokset lihasvoimissa seka kestavyydessa,
jolloin harjoittelun intensiteetti seka toistojen maaréa on maaritettava yksilollises-
ti. Tutkimuksissa on kuitenkin huomattu, etta lihasvoimat ikdantyneilla palautu-
vat 100 prosenttia 24 tuntia harjoittelusta, ja lihaksissa olevat mikrovauriot kor-
jaantuvat viimeistdan 48 tunnin kuluttua harjoittelusta. (Ferri, Narici, Grassi,
Pousson 2006.)

Ikd&ntyneiden tulisi toteuttaa voimaharjoittelua kaksi kertaa viikossa, jolloin
my0s riski lihaskatoon eli sarkopeniaan pienenee. Saanndllisella harjoittelulla
ikaantyneiden lihasvoimat kasvavat 10—-30 prosenttia jo muutaman kuukauden
aikana. Voimaharjoittelu tehdéaan aina riittavan suurilla painoilla, ja tarkoitukse-
na olisi saada lihakset uupuneiksi, jolloin toistoja ei pystytd endd tekemaan.
(Sundell 2012.) Lihasvoimaharjoittelun alkuvaiheessa suurin osa voimanlisayk-
sestad perustuu hermo-lihasjarjestelman mukautumiseen, jolloin motoristen yksi-
koiden kayttéonotto tehostuu ja niiden yhteistoiminta paranee (Sandstrom &
Ahonen 2011, 122).

Voimaharjoittelussa erilaisilla toistomaarilla harjoitetaan eri lihaskunnon tyyppe-
ja. Hypertrofinen harjoittelu kasvattaa lihassolujen l&pimittaa. (Sandstrom &

Ahonen 2011, 122.) Lihasten kokoa voidaan kasvattaa parhaiten harjoittelemal-
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la raskailla tai keskiraskailla painoilla toistojen ollessa 8-12 ja tehden 2-3 sarjaa.
Lepoa sarjojen vélissa olisi oltava 60—-90 sekuntia. (Sundell 2012.) Tutkimuksis-
sa on kuitenkin saatu viitteitd, ettd pelkka voimaharjoittelu ei edista ikaantynei-
den tasapainoa, vaan tarvitaan myds muiden osa-alueiden harjoittamista (Orr,
Raymond & Singh 2008).

5 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda ikaantyneiden tasapainoa ja pienentaa
kaatumisriskia kehonhallintaharjoitteiden avulla. Tarkoituksena on saada ikdan-
tynyt huomioimaan hyvan tasapainon merkitys liikkumisen ja selviytymisen kan-

nalta paivittaisten toimintojen yhteydessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda liikepankki ikaantyneille soveltuvista harjoi-
tuksista, jotka toteutetaan Kinesis Wall -laitteilla. Liikepankki on suunnattu har-
joituksia ohjaavalle ohjaajalle. Liikepankissa on harjoitteita kolmelle eri vaikeus-
tasolle, joista jokainen taso siséltdd yhden perusliikkeen. Harjoitteista luotu lii-
kepankki esitetdaan sanallisen ohjeistuksen seka kuvien tai videon avulla sah-

koisessd muodossa.

6 Opinnaytetydon menetelmalliset valinnat

6.1 Toiminnallisen opinnaytetydon lahtokohdat

Ammattikorkeakoulun koulutuksen tavoitteena on valmistumisen jalkeen opiske-
ljoiden tydskenteleminen alansa asiantuntijatehtavissa. Opiskelijoiden tulee tie-
taa ja taitaa perusteet, jotka liittyvat oman alan tutkimukseen ja kehittamiseen.
Opinnaytety0sséa osoitetaan naitd taitoja, ja opinnaytetyon tulisikin olla tyoela-

malahtdinen, kaytannonlaheinen, tutkimuksellisella asenteella toteutettu ja riit-
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tavalla tasolla oman alan tietoja ja taitoja osoittava. (Vilkka & Airaksinen 2003,
9-10.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tavoitteena on ohjeistaa ja opastaa kaytan-
non toimintaa seka jarjestaa ja jarkeistaé sitd ammatillisessa toiminta-alueessa.
Toiminnallisen opinnaytetyon lopullisena tuotoksena syntyy aina jokin konkreet-
tinen tuote, kuten ammatilliseen kaytantdon suunnattu ohje, tapahtuma tai
opastus. Tuotoksella on aina ennalta suunniteltu tietty kohderyhma. Raportoin-
nissa tulee kuvata keinot, joita tuotoksen tekemiseen on kaytetty. Toiminnalli-
suus eli ammatillinen taito, teoreettisuus eli ammatillinen tieto, tutkimuksellisuus
ja raportointi eli ammatillinen viestintataito ovat kolme paatekijaa, jotka yhdisty-

vat toiminnallisessa opinnaytetyossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 38, 51.)

Opinnaytetyon aiheen tulee pohjautua oman koulutusohjelman opintoihin ja tie-
toperustan koulutusalaan liittyviin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen. Hyvan opinnay-
tetyon aiheen avulla opiskelija syventéa tietojaan ja taitojaan seka pystyy luo-
maan yhteyksia tydelamaan. Jotta suhteiden luominen tydelamaan onnistuisi ja
omaa osaamistaan voisi osoittaa laajemmin, tulisi toiminnallisella opinnaytetyol-
l& olla toimeksiantaja. Tydelamaan perustuva aihe tukee ja ohjaa opiskelijan
ammatillista kasvua. Opinnaytetyon suunnittelun alkaessa aiheen rajaus on tar-
ke&a, jotta tyohon kaytettava tyomaara ei laajenisi likaa. Ennen toiminnallisen
opinnaytetydn varsinaista toteutusta tulee laatia toimintasuunnitelma, jotta tyon
idea ja tavoitteet ovat perusteltuja ja harkittuja. Sen avulla jasennellaan, mita ol-
laan tekemassa, miksi ja miten. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-18, 26, 154.)

6.2 Toiminnallisen opinnéaytetydn vaiheet teoriassa

Toiminnallisen opinnaytetyon tyostaminen voidaan jakaa eri vaiheisiin. Oman
opinnaytetyomme vaiheet on kuvattu kappaleessa 6.3. Aloitusvaihe on kaiken
perusta, joka sisaltda kuvauksen tyon tarpeesta, alustavasta tehtavasta, toimin-
taymparistosta seka tydssa mukana olevista toimijoista ja heidan sitoutumises-
taan. Aloitusvaiheessa on tarkeaa sopia eri toimijoiden kesken tyon aiheesta ja

rajata se realistisesti, jotta kaikilla on sama kasitys siita, mita tullaan tekemaan.
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Aloitusvaiheen asiat tulee kirjata tarkasti ylos, silla tama ohjaa tyon edistymista

seuraaviin vaiheisiin. (Salonen 2013, 17.)

Aloitusvaiheen jalkeen siirrytddn suunnitteluvaiheeseen. Suunnitteluvaihe sisal-
taa kirjallisen suunnitelman, jota opinnaytetyon kohdalla kutsutaan opinnayte-
tyosuunnitelmaksi. Sen tulee sisaltda opinnaytetyon tavoitteet, vaiheet, toimin-
taymparisto, eri toimijoiden tehtavéat ja vastuut seka opinnaytetydssa kaytettavat
menetelmat. Liséaksi siitd tulee ilmeta tydssa kaytettavat tiedonhankintamene-
telmat, aineistot sek& dokumentointitavat. (Salonen 2013, 17.) Suunnitteluvai-
heessa on tarkeaa maaritella tyén kohderyhma, silla varsinaisen tuotoksen si-
saltd maaraytyy sen mukaan. Suunnitelmaan on hyva tehda alustava hahmo-
telma tulevan raportin rakenteesta esimerkiksi sisallysluettelon muodossa.
Opinnaytetyon etenemisen kannalta alustava aikataulu tulee ottaa huomioon
suunnitteluvaiheessa. Mita enemman toimijoita on mukana, sen enemman aika-
tauluissa tulisi olla joustonvaraa. Mahdolliset tyosta aiheutuvat kustannukset tu-
lee myds arvioida ja sopia eri toimijoiden kesken kulujen maksamisesta. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 28, 32, 38.) Tyon huolellinen suunnittelu on tarkeéaa, ja teh-
dyt suunnitelmat tarkentuvat tyon edetessa. Suunnitteluvaiheesta siirrytaan esi-
vaiheeseen, jolloin opinnaytetyon tekijat siirtyvat ymparistoon, jossa varsinainen
tyoskentely tapahtuu. Esivaiheeseen kuuluu tulevan tydskentelyn organisointia
ja suunnitelmien kertausta. (Salonen 2013, 17.)

Kaytannon toteutus jatkuu tydstovaiheella, jolloin tydn toimijat tyostavat kaytan-
ndssa opinnaytetyota kohti yhteista tavoitetta ja tuotosta. Taméa vaihe on opin-
naytetyon vaiheista ajallisesti pisin ja vaativin, mutta toisaalta ammatillisen op-
pimisen kannalta tarked vaihe. Sen aikana suunnitelmat realisoituvat kaytan-
ndssa. Tyostdvaihe vaatii tyon tekijoiltd suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta, it-
senaisyytta, vuorovaikutteisuutta, epavarmuuden sietoa, sitkeyttd seka itsensa
kehittamista. Tyostovaiheessa on tarkeda saada ohjausta ja palautetta seka
vertaistukea tyohon liittyen. Tyostovaiheessa syntyneen ty6n tuotosta tulee ar-

vioida ja tata vaihetta kutsutaan tarkistusvaiheeksi. (Salonen 2013, 18.)

Oman opinnaytetyéprosessin kokonaisuuden arviointi on osa oppimista. Arvi-

oinnissa on tarkeda pohtia tavoitteiden saavuttamista eli mihin tavoitteisiin
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paastiin ja miksi mahdollisesti jotkut jaivat saavuttamatta. Tarkeda on pohtia
tyon toteutustavan onnistumista seka siina kaytettyja keinoja ja aineistoa. Arvi-
oinnissa voi hyédyntdd kohderyhmalta saatua palautetta, jotta arvio ei jaa liian
subjektiiviseksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154, 157-158.) Arvioinnin perusteel-
la voidaan palata takaisin tydstbvaiheeseen tai siirtya suoraan viimeistelyvai-
heeseen (Salonen 2013, 18).

Viimeistelyvaiheessa opinnaytetyon tuotos seka kirjallinen raportti viimeistel-
la&n. Mukana voi olla tyon varsinaisten tekijoiden lisédksi myds muita siihen si-
toutuneita toimijoita, kuten esimerkiksi tuotoksen kohderyhma. Viimeistelyvai-
heessa opinnaytety6 hiotaan valmiiksi ja ylimaaraiset asiat karsitaan pois. Lop-
putuloksena on valmis tuotos, mika toiminnallisessa opinnaytetydssa on usein

konkreettinen tuote, kuten esimerkiksi opas. (Salonen 2013, 18-19.)

6.3 Toiminnallisen opinnaytetydn vaiheet omassa tyéssamme

Opinnaytetydmme aloitusvaihe (liite 1) alkoi syyskuussa 2014 opinnaytetyon ai-
heiden Kkartoittamisella. Opinnaytetydomme aihe nousi esille toimeksiantajan
puolelta toisen opinnaytetyontekijan kaytannon harjoittelujakson aikana. Sité
ennen oli jo selvaa, etta teemme opinnaytetydn yhdessa, koska molemmilla oli
jo aiempi ammattikorkeakoulututkinto taustallaan ja siten tuttua miten opinnay-
tetyoprosessi etenee. Halusimme myds aloittaa opinnaytetyon tydstamisen
hieman aiemmin fysioterapeuttiopiskelijoiden opetussuunnitelman mukaiseen
aikatauluun verrattuna. Menetelmallisend valintana halusimme molemmat to-
teuttaa toiminnallisen opinnaytetyon, jotta paasemme luomaan konkreettisen

tuotoksen opinnaytetydémme aikana.

Ensimmaisen suunnitelman mukaan tarkoituksenamme oli kehittda harjoitusoh-
jelma koko Kinesis-tunnille. Harjoitteissa oli tarkoitus hytdyntaa Kinesis Wallin
lisdksi myds Arke core centric training -seindn harjoitusvalineitd. Alkuperéisen
toimeksiannon mukaisesti harjoitusohjelma oli tarkoitus toteuttaa sahkdisessa
muodossa videokuvan ja tekstin avulla. Suunnitelmana oli tehd&a kolmentasoi-

set harjoitteet, jossa yhta perusliiketta vaikeutetaan eri keinoin.
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Suunnitteluvaiheen aloitimme perehtymalla tutkimuksiin ja kirjallisuuteen ikaan-
tyneiden kehonhallinnan harjoittamisesta. Tutkimusten ja kirjallisuuden pohjalta
rakensimme opinnaytetyolle alustavan siséllysluettelon. Alustavan sisallysluet-
telon perusteella aloimme rakentaa opinnaytetyon tietoperustaa. Opinnaytetyén
alusta asti olemme olleet mukana moniammatillisessa ikdosaamisen opinnayte-
tyoryhmassa, josta olemme saaneet palautetta opiskelijakollegoilta sekd ohjaa-

valta opettajalta.

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheesta siirryimme tyostovaiheeseen, jolloin laajen-
simme opinndytetydmme tietoperustaa. Etsimme tutkimuksia ja muuta tietope-
rustaa liittyen kehonhallinnan parantamiseen ik&&ntyneilla. Tietoperusta laajeni
ja tarkentui opinnaytetyon tekemisen aikana. Tietoperustan kirjoittamisen aika-
na kysyimme myo6s toimeksiantajan mielipidetta opinnaytetyon sisallosta. Toi-
meksiantajan mielesta olimme osanneet koota selkeét ja tarkeat asiat tietope-

rustaan.

Tyb6stovaiheessa aloitimme myds opinnaytetydn tuotoksen suunnittelun pereh-
tymalla ensin siihen, milla esitysohjelmalla harjoitusohjelma kannattaisi tehda.
Paadyimme Microsoft Power Point -ohjelmaan sen yleisen yhteensopivuuden
eri laitteiden kanssa ja helppokéayttdisyyden takia. Kadvimme myds tutustumassa
toimeksiantajan Kinesis-tunnin rakenteeseen osallistumalla itse yhdelle tunnille
seka teimme toimeksiantosopimuksesta viimeistellyn version (lite 2). Opinnay-
tetyon toinen tekija oli ohjannut Kinesis-tunteja kaytdnnén harjoittelujaksonsa
aikana, jolloin tunnin rakenne ja vaatimukset olivat jo ennalta tutumpia. Olimme
myo6s yhteydessa Suomen Kinesis-laitteiden edustajaan, jotta saimme tarvitta-
vat tekniset tiedot laitteeseen liittyen. Kinesis-laitteiden edustaja ilmaisi kiinnos-
tuksensa tyotamme kohtaan, ja pyysi lupaa haastatella meita opinnaytetydmme
valmistuttua. Esitimme valmiin opinnaytetyésuunnitelmamme joulukuussa 2014
ikdosaamisen opinnaytetyoryhmassa, ja samalla saimme ohjaavalta opettajal-

tamme hyvaksynnan suunnitelmasta.

Vuoden 2015 alussa laajensimme yha tietoperustaa seka aloimme alustavasti

suunnittelemaan harjoitusohjelmaan liikkeitd. Suunnittelun aikana huomasim-
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me, etta alkuperdisen suunnitelman mukainen liikemaara oli liian laaja, jolloin
Kinesis Wallin tehokas hyédyntaminen ei paasisi esille. Taman vuoksi yhdessa
toimeksiantajan kanssa rajasimme harjoitusohjelman koskemaan vain Kinesis
Wallin avulla tehtavia liikkeitd. Tassa vaiheessa aloimme myds puhua enem-
man liikepankista harjoitusohjelman sijasta, jolloin harjoitteita voisi hyddyntaa
paremmin Kinesis-tunnin liséksi myos yksiléllisissa harjoitusohjelmissa. Lisaksi
rajasimme harjoitteiden kokonaismé&é&raa, jolloin harjoitteet olisivat paremmin
suunniteltuja ja niille 16ytyisi selvat perustelut. Pyysimme palautetta harjoitusten
maaraan ja esitystapaan liittyen myds ikdosaamisen opinnaytetybéryhmassa, ja

sieltd saatu palaute tuki paatdostamme liikemaaran rajaamiseen.

Kinesis Wallilla tehtavien harjoitteiden suunnittelu lahti etenemaan sujuvasti.
Perehdyimme ensin toiminnalliseen harjoitteluun kirjallisuuden avulla ja sen jal-
keen sovelsimme tietoa omien liikkeiden suunnitteluun. K&vimme useaan ker-
ran itse testaamassa toimeksiantajan tiloissa suunnittelemiamme liikkeitd, jotta
pystyimme muokkaamaan niitd haluttuun suuntaan. Kun olimme mielestamme
saaneet eri liikkeet suunniteltua perustellusti ja luotua niille eri vaikeustasot,
pyysimme niista suullisesti palautetta toimeksiantajalta. Toimeksiantajalta saa-
dun palautteen jalkeen testasimme liikkeita viela testiryhman avulla. Testiryh-
man toteutus on kuvattu tarkemmin kappaleissa 8.2 ja 8.3. Samalla aloimme
hahmotella alustavaa ulkonakoa tulevalle séhkdiselle liikepankille Power Point —

ohjelman avulla.

Alkuperéisen aikataulun mukaisesti tarkoituksenamme oli kuvata liikkeet huhti-
kuussa 2015, mutta toiselle opinnaytetyontekijélle tapahtuneen tapaturman ta-
kia jouduimme muokkaamaan aikataulua. Siirsimme kuvaukset kesakuulle

2015, ja samalla siirsimme opinnaytetydseminaarin ajankohtaa elokuulle 2015.

Kuvasimme liikkeet videolle toimeksiantajan tiloissa toisen opinnaytetyon tekijan
toimiessa mallina. Laadimme liikkeisiin sanalliset, lyhyet ohjeistukset kasky-
muodossa toimeksiantajan toiveen mukaisesti. Power Point —ohjelman avulla
litimme videot sekad ohjeet yhdeksi kokonaisuudeksi ja teimme liikepankille lo-
pullisen visuaalisen ilmeen. Taman jalkeen pyysimme toimeksiantajalta palau-

tetta likepankista seka opinnaytetyon Kkirjallisesta osiosta, joka on kuvattu kap-
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paleissa 8.3 ja 9.1. Samalla lahetimme tyén myds aidinkielen seka englannin
kielen lehtoreille kieliasun tarkastusta varten, ja muokkasimme ty6ta saadun pa-

lautteen perusteella.

Viimeistelyvaiheessa esittelimme lahes valmiin opinnaytetyon opinnaytetydse-
minaarissa ja tarkensimme opinnéaytetyon sisalt6a muutosehdotusten mukaises-
ti. Seminaarin jalkeen toteutimme opinnadytetyoprosessiin kuuluvat viimeiset
vaiheet, johon siséltyivat tyon plagiointitarkastus Urkund-ohjelmalla, tyon jatta-

minen lopulliseen tarkastukseen ja julkaiseminen Theseuksessa.

7 Opinnaytetydn tuotoksen toteutus

7.1 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana opinnaytetydssamme toimii FysioBalance, joka tarjoaa fy-
sioterapiapalveluiden lisaksi OMT-, personal trainer-, ryhmaliikunta-, kuntosali-
ja Kinesis-palveluita. Yhtid on perustettu vuonna 2001 alkuperaisella nimell&a&an
Seniorisali Oy. Vuonna 2008 yhti®é muutti nykyisiin toimitiloihinsa Suvantokatu
2:een, muuttaen samalla nimensa FysioBalanceksi. Yrityksessa tytskentelee
kaksi fysioterapeuttia ja kaksi terveyslikunnanohjaajaa. OMT-fysioterapeutin
palvelut toimivat ostopalveluna. Yritys laajensi alkuperaisesta fysioterapeuttipal-
veluista kuntosalipuolelle ja investoi Kinesis-laitteisiin vuonna 2008. Kinesis-
palvelut sisaltavat kiertoharjoitteluperiaatteella toteutetut Kinesis-ryhmatunnit,
joita jarjestetddn yhdeksan kertaa viikossa. Yksi tunti kestdd 45 minuuttia ja
ryhmé&an on ennakkoilmoittautumisen jalkeen vapaa paasy. Ryhmaét koostuvat
seka tyoikaisista etta hyvan toimintakyvyn omaavista ikaantyneista. Kinesis
Wall on lisdksi vapaassa kaytdssa FysioBalancen asiakkaille, ja sita hyddynne-

taan myos fysioterapiassa. (FysioBalance 2014.)

Toimeksiantajan kanssa sovimme toimeksiantosopimuksen Kirjoittamisen yh-
teydessa, ettd opinnaytetyd toteutetaan ilman rahallisia kustannuksia. Mikali

kustannuksia olisi odotettavissa, niistd neuvoteltaisiin erikseen. Opinnaytetyon
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tuotoksen toteuttamiseen tarvittavat tilat saatiin toimeksiantajalta ja tarvittavat
kuvausvélineet Karelia-ammattikorkeakoululta. Tuotos suunniteltiin toteutetta-
vaksi sahkoisessd muodossa, minka takia esimerkiksi painatuskustannuksia ei
kertynyt.

7.2 Kinesis Wall

Kinesis-seiné eli Kinesis Wall on Technogymin kehittdmé& hyvinvointituote kun-
tosalille, ja tuotteiden maahantuojana toimii Nordic Wellness Company Oy.
Technogym on perustettu vuonna 1983 Cesenassa Italiassa. Talla hetkella yh-
tio on yksi Euroopan johtavista kuntosalilaitteiden valmistajista ja yhtion suoma-
lainen yhteistykumppani on Qicraft Finland Oy. (Technogym 2014.)

Kinesis Wall koostuu neljasta eri Kinesis-laitteen yhdistelméasta. Laitteet on ni-
metty alphaksi, beetaksi, gammaksi ja deltaksi (kuvat 5, 6 ja 7). Kinesis-
laitteiden avulla voidaan kehittda niin tasapaino-, voima- kuin notkeusominai-
suuksiakin. Harjoittelu voidaan kohdistaa tietylle lihasryhmaélle tai kokonaisval-
taisemmin koko keholle. Perinteisiin harjoituksiin voidaan liséksi liittaa erilaisia
tasapainoa kehittavia liikkeitd. Kinesis-laite mahdollistaakin lukuisien erilaisten
harjoitteiden suorittamisen harjoittelijan taitotason mukaan. (Mustonen 2012.)
Haastavuutta saadaan lisattya esimerkiksi yhdistamalla liikkeisiin pehmeita mat-
toja, tasapainolautoja ja palloja (Aalto, Paunola & Paanola 2007, 75). Kinesis-
harjoittelua voidaan hyddyntaa esimerkiksi yksilo-, ryhméa- ja kiertoharjoittelus-
sa, kuntoutuksessa seka lajikohtaisessa harjoittelussa. Kinesis Walliin on asen-
nettu kosketusnaytéllinen monitori, josta voi tarvittaessa katsoa esimerkkiliikkei-
ta. (Mustonen 2012.)

Kinesis Wall on valmistettu luonnollisista materiaaleista, kuten puusta, ja sen
teknologiset ratkaisut on sijoitettu laitteen seinien taakse. Laite mahdollistaa va-
paat 360-asteiset liikeradat, minka takia liikkuminen ja harjoittelu voidaan toteut-
taa mahdollisimman luonnollisissa asennoissa, esimerkiksi seisaaltaan. Tama

tehostaa keskivartalon aktivointia liiketta suorittaessa. (Mustonen 2012.) Kinesis

sopii siis hyvin toiminnalliseen harjoitteluun, koska silla pystytaan jaljittelemaan
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arkielamassa tarvittavia liikeratoja jatkuvan vastuksen avulla. Kinesis-laitteen
veto haastaa kehon tasapainoa. Se harjoittaa sek& keskivartalon etta raajojen
hallintaa tehokkaasti. (Aalto ym. 2007, 74.) Liiketta voidaan tehda tarttumalla jo-
ko alhaalla (beeta ja delta), ylh&alla (gamma) tai pystysuunnassa (alpha) kulke-
viin vastuskahvoihin. Laitteen antama vastus kasvaa, mitd kauemmas seinasta
mennaan. Laitteen eri osiot (alpha, beeta, gamma ja delta) sisaltavat kukin kak-
si painopakkaa, joilla vastusta voidaan myods saadella. Jokainen painopakka si-
saltdd 16 tasoa. Ensimmaiselld tasolla vastuksen painolisdys on 2 kilogram-
maa, tasoilla 2-6 painovali on 1,5 kilogrammaa, ja tasoilla 7-16 paino kasvaa 3
kilogramman vélein. Nain ollen painopakan avulla voidaan vastusta vaihdella 2

kilogrammasta aina 39,5 kilogrammaan asti. (Mustonen 2012.)

Kuva 6. Kinesis Wall: alpha ja beeta.
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Kuva 7. Kinesis Wall: gamma ja delta.

7.3 Liikepankin rakenne ja sisalto

Liikepankkia suunnitellessa mietimme sen kaytannollisyyttéa toimeksiantajalle,
jolloin alkuvaiheessa rajasimme perinteisen paperille tulostettavan liikkepankin
pois. Tarkoituksena oli, ettd toimeksiantaja pystyy muokkaamaan halutessaan
likepankkia haluamallaan tavalla. Kinesis Wallilla tehtavét liikkeet ovat laajoja
jokaiseen suuntaan tehtavia liikkeita. Liikkeiden esittaminen kuvien ja tekstin
avulla olisi ollut tyolasta seka lisaisi riskia vaarinymmarrykselle. Edella maini-
tuista seikoista johtuen paatimme toteuttaa liikepankin séhkoisesti kayttaen hy-
vaksi videoituja suorituksia yhdessa kirjallisten ohjeiden kanssa. TAman opin-
naytetyon liitteissa videot on kuitenkin korvattu kuvilla johtuen opinnaytetyon

julkaisemisesta pdf-tiedostomuodossa.

Toteutukseen kaytettavdd ohjelmaa miettiessad paatimme tehda sen kayttaen
Microsoft Office PowerPointia. Ohjelma on helppokayttbinen ja sen kayttd on
levinnyt laajasti, joten se toimii yleisimmissa kayttojarjestelmissa, kuten And-
roidissa ja i0S:ssa. Android ja iOS ovat kayttojarjestelmia, joita kaytetdan esi-
merkiksi matkapuhelimissa sek& taulutietokoneissa. Ohjelman kayttaminen
mahdollistaa my0ds lisaysten ja muutosten tekemisen jatkossa, esimerkiksi li-

saamalla liikepankkiin liikkeitd. Videokuvien tiedostomuodoksi valittin my6s
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yleisesti toimiva muoto, mika on meidan tydssamme mov-muotoinen. Perustelut
taman tiedostomuodon kayttamiselle ovat myos sen yleisyydessa ja varmem-

massa toimivuudessa eri jarjestelmien kanssa.

Liikepankissa jokainen liike on kuvattu ja kirjoitettu yksittaiselle dialle. Diassa
oleva video on asetettu kaynnistymaan automaattisesti, jolloin ohjeita lukiessa
voi seurata samalla esimerkkisuorituksen liikkeestd. Toimeksiantajan ohjeiden
mukaan kirjalliset ohjeet ovat kdskymuodossa, tiiviisti kirjoitettuna ja jattden pois
yleiset ohjeet turvallisesta ja oikea oppisesta harjoittelusta.

8 Kinesis Wall -liikepankki

Aloitimme liikepankin suunnittelun perehtymalla toiminnallisen harjoittelun op-
paisiin, joissa toiminnallinen harjoittelu toteutettiin perinteisilla kuntosalilaitteilla,
vapailla painoilla tai kahvakuulilla. Oppaiden liikkeet eivat suoraan soveltuneet
Kinesis-laitteella tehtdvaan harjoitteluun. Oppaista saimmekin soveltamisideoita
omiin harjoitteisiin. Halusimme liikkeidemme perustuvan mahdollisimman paljon
arkipaivan aikana esiintyviin liikemalleihin hyvaksikayttaen Kinesis Wallin omi-
naisuuksia. Jokaisen liikkeen paatavoite on kehittdd kehonhallintaa ja tasapai-

noa.

Varsinainen liikkeiden suunnittelu aloitettiin kdymalla laite kerrallaan l&pi ja luo-
malla ensin perusliike, jota tarvittaessa helpotettiin tai vaikeutettiin, jolloin saatiin
kolme eri vaikeustasoa. Perusliikkeissa hytdynnettiin monipuolisesti eri tasa-
painostrategioiden kayttda, joissa merkittdvassa roolissa oli alaraajojen seka
keskivartalon lihasvoima seka hallinta. Liikkeita vaikeutettiin pienentamalla tuki-
pintaa, muuttamalla tukipintaa epavakaammaksi tai lisaamalla Kinesis-laitteen
aiheuttamaa ulkoista vetoa viemalla kahvaa kauemmaksi kehon tasapainopis-

teestéa. Kuvassa 8 esittelemme prosessikaavion liikkepankin luomisen vaiheista.
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teoriaan

Perusliikkeisiin Liikkeiden esittely
perehtymista toimeksiantajalle

Perusliikkeiden Eri tasojen
soveltaminen luonminen
Kinesis Wall:lle liikkeisiin

Kuva 8. Prosessikaavio likepankin luomisen vaiheista.

8.1 Liikepankkiin suunnitellut liikkeet

Liikkeet nimesimme laitteen ja liikkeen jarjestysnumeron mukaan eli liike alpha
1 tarkoittaa alpha-laitetta seka jarjestysnumeroltaan ensimmaista liiketta. Jarjes-
tysnumerolla ei tdssd tapauksessa tarkoiteta liikkeen suoritusjarjestysta. Liik-
keiden tarkemmat suoritukset seka vaikeusasteet videoineen l6ytyvét erillisesta
sahkoisesta liikepankista. Liitteessa 3 olemme esittaneet kuvakaappaukset
sahkoisen liikepankin jokaisesta liikkeestd, koska liikkuvaa kuvaa ei pdf-
muotoiseen tiedostoon pysty liittdmaan. Alla olemme esittdneet kunkin liikkeen
tarkat kuvaukset, jotta liikkeiden suoritustekniikat olisi mahdollista ymmartaa

mya0s ilman videoita.

Tietoperustaan pohjautuen ikdéntyneiden kehonhallintaa harjoitettaessa on tar-
keda harjoittaa etenkin alaraajojen lihasvoimaa, nilkka- ja lonkkastrategian kayt-
toa tasapainon yllapitdmiseksi (Mansom ym. 2014; Sandstrém & Ahonen 2011).
Liikkeissa toistuvat askelkyykky, vartalonkierto seka resiprokaalinen liike, koska
kyseisilla liikkeilla voidaan vahvistaa ominaisuuksia, joita arjessa selviytyminen
vaatii. Liikkeissa harjoitetaan toinen vartalon puoli kerrallaan, jolloin likkeet ovat
toimeksiantajan Kinesis-tunnin toimintamallin mukaisia. Kinesis-tunnilla yhta

harjoitetta toistetaan maaratty aika, vaihtaen vartalon puolta puolessa valissa.
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Lisavalineena kaytetadn steppilautaa simuloimaan portaiden tai muiden estei-
den ylitysta. Tasapainoa vaikeutetaan kayttamalla pehmeitd alustoja, jolloin
nilkkastrategian kayttd korostuu tai pienentadmalla tukipinta-alaa. Liikkeiden al-
kuasennot ovat yhta liikettd lukuun ottamatta seisaaltaan. Liitteessa 4 esitetdan
tarkemmin jokaisen liikkeen harjoitus- ja toiminnallinen tavoite eli mitd osa-
aluetta kullakin harjoitteella kehitetdédn ja mita arkipaivan toimintoa pyritdan yl-

l[&pitamaan.

Liike alpha 1 on askelkyykky portaalle. Laht6asentona on lantion levyinen haa-
ra-asento vastuskahva vasemmassa kadessa. Liikkeelle l&ht6 tapahtuu askel-
tamalla oikealla jalalla steppilaudalle, vasemman jalan koskettaessa kevyesti
steppilautaa. Yl6s noustessa vastuskahva vieddan eteen liikkeen pysahtyessa
hetkeksi steppilaudan paalle. Liikettd voidaan vaikeuttaa liikkeen jatkuessa as-

tumalla steppilaudan yli seka lisddmalla tasapainotyyny steppilaudan paalle.

Likke alpha 2 on tandemkéavely viivaa pitkin edestakaisin. Liikkeen aikana vas-
tuskahvasta pidetaan kiinni laitteen puoleisella kadell&, jolloin veto kohdistuu si-
vulle pain. Liikkeelle lahtd tapahtuu seisomalla jalat yhdessé, vastuskahvassa
oleva kasi kiinni kyljessa. Tandemkavely aloitetaan eteenpain mahdollisimman
pienin askelin eli vastakkaisen jalan kantap&é ja varpaat koskettavat toisiaan.
Viivan paahan tullessa tehdaan hallittu pysahtyminen ja lahdetdan kavelemaan
takaperin tandemkévelyné takaisin viivaa pitkin. Liiketta vaikeutetaan lisdamalla
kéasien resiprokaalinen eli vuorotahtinen liike seka lisaamalla tasapainotyyny vii-

van péaalle.

Liike beeta 1 on yhden jalan maastaveto. Lahtbasentona on kayntiasento, mis-
sa suurin osa kehonpainosta on etummaisella jalalla, takimmaisen jalan varpai-
den koskettaessa kevyesti alustaa. Vastuskahva on takimmaisen jalan puolei-
sessa kadessa, kasi kyynarpaasta koukussa lantion tasolla. Vapaa kasi on
ojennettuna suoraan eteenpain vaakatasossa. Liike aloitetaan kallistamalla var-
taloa suoraan eteenpain, jolloin liike tapahtuu lonkasta. Vastuskahvaa viedaan
hallitusta kohti lattiaa vapaan kaden toimiessa tasapainottajana. Selka pysyy
likkeen aikana neutraalissa asennossa, ja lantiossa ei tapahdu rotaatiota. Liik-

keen aikana huomioidaan etummaisen polven pysyminen samassa linjassa
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kakkosvarpaan kanssa. Liikkeen vaikeutus tapahtuu tekemalla liike pelkéstaan
etummaisen jalan varassa, jolloin lahtdasennossa vastuskahvan puoleinen jalka
on koukistettuna eteen. Vartalon kallistuksen aikana kahvan puoleinen jalka liik-
kuu taakse tasapainottamaan liikettd. Lisaksi liikettd voidaan vaikeuttaa lisda-

malla tasapainotyyny etummaisen jalan alle.

Lilkke beeta 2 on puolitandemseisonnassa tehtava vastuskahvan ylos vienti.
Lahtdasentona on puolitandem, missa kantapéasisasyrja koskettaa vastakkai-
sen jalan isovarpaan tyvinivelta. Liike aloitetaan ottamalla vastuskahva etum-
maisen jalan puolelta. Vastuskahvasta pidetaan kiinni molemmilla kasilla, vas-
tuskahvan ollessa vartalon edessa suorilla kasilla. Liike tapahtuu laskemalla
vastuskahva hallitusti etummaisen jalan ulkosyrjalle noin polvitasoon. Taman
jalkeen vastuskahva viedaan keskilinjan yli vastakkaisen olkapaan tasolle kier-
tden samalla vartaloa. Liikettd vaikeutetaan asettamalla jalat kokotandemiin se-

ka lisaamalla tasapainotyyny jalkojen alle.

Liike gamma 1 on eteenpéain suuntautuva askelkyykky. Lahtbéasentona on lanti-
on levyinen haara-asento, ja vastuskahvaa pidetdan toisessa kadessa kasivarsi
loitonnuksessa olkapaan tasolla. Liike aloitetaan suorittamalla askelkyykky, mi-
k& tapahtuu ottamalla askel eteenpain vastuksesta katsoen vastakkaisella jalal-
la. Askelkyykyssa takimmaisen jalan pakia pysyy paikallaan kantapdan nous-
tessa irti alustalta ja polven kaydessa lahella lattian pintaa. Samalla vastuskah-
va viedaan eteen etummaisen jalan polven tasolle. Liikkeen jalkeen palataan
hallitusti [&htdasentoon. Liikettd voidaan vaikeuttaa vieméalla vastuskahva
etummaisen jalan nilkkaan seka lisdamalla tasapainotyyny etummaisen jalan al-

le.

Liike gamma 2 on istuen terapiapallon paalla tehtava kurkotus saman puolen
nilkkaan. Lahtbasennossa istutaan terapiapallon paalla selka irti seinésta. Tera-
piapallo on asetettu seinda vasten, jolloin tasapainon yllapitdminen on helpom-
paa. Vastuskahva on toisessa kadessa, ja liike tapahtuu viemalla vastuskahva
hallitusti saman puolen nilkan tasolle. Taman jalkeen palataan rauhallisesti lah-
téasentoon. Liikettd voidaan vaikeuttaa nostamalla vastuskahvan puoleista jal-

kaa irti lattiasta seka ottamalla terapiapallo irti sein&sta.
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Liike delta 1 on askelkyykky eteenpéain. Lahtéasennossa vastuskahvan peh-
muste asetetaan vyotarélle suoliluun ylapuolelle, jolloin veto kohdistuu vastak-
kaiseen suuntaan. Kadet asetetaan vyotardlle, jolloin toisella kadella voidaan pi-
taa pehmustetta paikallaan. Lahtdéasennossa seisotaan kylki kohti vastuskahvan
vetosuuntaa, suurimman osan kehonpainosta ollessa pehmusteen puoleisella
jalalla. Toisen jalan varpaat koskettavat kevyesti lattiaa. Liike aloitetaan ottamal-
la askelkyykky eteenpéin kevennytylla jalalla eli pehmusteeseen nahden vas-
takkaisella jalalla. Askelkyykysta palataan rauhallisesti takaisin lahtGasentoon.
Liikettd vaikeutetaan nostamalla kevennetty jalka irti lattiasta lahtéasennossa

seka lisaamalla tasapainotyyny tukijalan alle.

Liike delta 2 on sivuttaissuuntainen harppausaskel. Harppausaskeleella tarkoi-
tamme sivulle suuntautuvaa pitkaa askelta, missa polvea ja lonkkaa koukiste-
taan voimakkaasti. Lahtdasennossa pehmuste asetetaan vyotardlle samalla ta-
valla kuin delta 1 -likkeessa. Laht6asento on lantion levyinen haara-asento,
painon ollessa tasaisesti molemmilla jaloilla. Kadet asetetaan vydétarolle, jolloin
toisella kadella voidaan pitaa pehmustetta paikallaan. Liike aloitetaan ottamalla
harppausaskel sivusuunnassa pehmusteen puoleisella jalalla. Toinen jalka seu-
raa perassa ja paino palautetaan tasaisesti molemmille jaloille. Lahtbéasentoon
palataan ottamalla harppausaskel takaisin vastakkaiseen suuntaan. Liiketta vai-
keutetaan pitamalla harppausaskeleen jalkeen toinen jalka irti lattiasta seka li-

saamalla tasapainotyyny pehmusteen puoleisen tukijalan alle.

8.2 Liikkeiden testaus ja palaute testiryhmalta

Testasimme liikepankkiin valitut liikkeet toimeksiantajalta saadun palautteen jal-
keen testiryhmalla. Halusimme pitda testiryhman koon pienend, jotta liikkeiden
lapikaymiseen ja palautteen saamiseen jaisi riittavasti aikaa. Testiryhmén osal-
listujat valikoituivat toimeksiantajan asiakkaista. Tarkoituksena testiryhmaan oli
saada ikaryhmaan kuuluvia henkil6itd, joiden toimintakyky mahdollistaa itsenéi-
sen liikkumisen Kinesis-harjoitteissa. Toimeksiantaja kokosi yhteystietolistan

halukkaista henkil6istd, joiden kanssa sovimme puhelimitse tarkemmat aikatau-
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lut sekd kerroimme mista testiryhmassa on kyse. Alun perin testiryhméan oli il-

moittautunut viisi henkil6&, mutta paikalle saapui vain kaksi henkil6a.

Toteutimme liikkeiden testauksen 27. paivana maaliskuuta toimeksiantajan ti-
loissa Kinesis-salissa. Pyysimme testiryhmalaisilta kirjallisen luvan kuvien ja vi-
deon kayttoon (liite 5) mita oli tarkoitus hyédyntaa liikkepankin liikkeiden arvioin-
nissa ja muokkaamisessa kohderyhmalle mahdollisimman sopiviksi. Liséksi kar-
toitimme muutamalla kysymyksella testiryhmalaisten ikdjakaumaa, liikunta-
aktiivisuutta, aiempia kokemuksia Kinesis-harjoittelusta sek& millaiseksi ryhma-
laiset kokevat oman kehonhallintansa asteikolla 0-10 (O=heikoin mahdollinen,

10=paras mahdollinen).

Testiryhma koostui kahdesta naisesta, jotka olivat idltaéan 71- ja 77-vuotiaita.
Molemmat henkil6t olivat liikunnallisesti aktiivisia, ja terveysliikuntasuositus kes-
tavyysliikunnan osalta tayttyi viikoittain kévelyn, vesivoimistelun ja pyorailyn
merkeissé. Lihasvoiman, liikkuvuuden ja tasapainon harjoittaminen kahdesti vii-
kossa ei tayttynyt joka viikko, mutta myds naitéa osa-alueita testiryhmalaiset har-
joittivat noin kerran viikossa kuntosaliharjoittelun avulla. Kinesis-harjoittelu oli
molemmille testiryhmalaiselle entuudestaan tuttua. Toinen testiryhmaléinen oli
tutustunut Kinesis-harjoitteluun noin kolme vuotta sitten ja toinen oli testannut
Kinesista vasta muutaman kerran. Toinen ryhmalainen sairasti nivelreumaa ja
hanella oli erindisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja oli erityisesti olkanivelissa
seké polvissa. Oman kehonhallintansa asteikolla 0-10 testiryhmalaiset arvioivat

olleen 3 ja 6.

Varsinainen liikkeiden testaus aloitettiin kdymalla jokainen liike rauhallisesti 1&pi.
Liikkeissa edettiin yksil6llisesti sille tasolle, jonka testiryhmalaiset pystyivat tur-
vallisesti suorittamaan. Koska ryhmalaiset olivat toimintakyvyltdan ja kehonhal-
linnaltaan eritasoisia, likkeiden eri variaatioihin saatiin arvokasta palautetta ha-

vainnoiden suorituksia sek& sanallisen palautteen avulla.

Liikkeiden testaajat antoivat positiivista palautetta liikkeiden vaikeustasoista se-
ké selkeydestad. Ensimmaisen tason liikkeet olivat sopivia testaajalle, joka arvioi

oman kehonhallintansa tasolle 3. Toisen tason liikkeet olivat sopivia toiselle tes-
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taajalle ja han koki, ettd kolmannen tason liikkeet olivat jo liian haastavia tassa
vaiheessa. Testaajien mielestd vastuspaino saa olla yhdestd kolmeen kilo-
grammaan, jolloin tason vaativuus tulee paremmin esiin. Toimeksiantajalta seka
testagjilta saadun palautteen perusteella liikkeisiin ei tarvinnut tehda suuria

muutoksia.

8.3 Palaute opinnaytetyosta

Pyysimme toimeksiantajalta palautetta suunnittelemistamme liikkeistd ennen
testiryhman toteutusta. Toimeksiantajan palaute tdssa vaiheessa oli hyvin posi-
tiivista, ja olimme onnistuneet luomaan uudenlaisia liikkeita. Liikkeet olivat toi-
meksiantajan mielesta monipuolisia ja niille 16ytyi selke& peruste ja toiminnalli-
nen tavoite. Osassa liikkeista tuli huomioida turvallisuusnékdkulma viela tar-
kemmin, ja muokkasimmekin muutamaa liikettd tdman mukaisesti. Vaativuus-

tasoilta liikkeet vaikuttivat olevan toimeksiantajan mielesté sopivia.

Liséksi pyysimme toimeksiantajalta kirjallisesti palautetta l&hes valmiista opin-
naytetyon raportista seka tuotoksesta. Toimeksiantajan palaute opinnaytetydsta
oli positiivista, ja se vastasi toimeksiantajan mielesta odotuksia. Tietoperusta oli
toimeksiantajan mielesta perusteellisesti rakennettu ja liséksi opinnaytetyo toi-
mii hyvana kasikirjana niille, joilla ei ole aikaisempia kokemuksia Kinesis Wallis-
ta. Toimeksiantajan mielesta opinnaytetydmme sisaltdé on riittavan kattava ja
tuotoksena syntynyt Kinesis Wall —liikepankki selkea, eika han keksinyt mitaan
kehitettavaa tyollemme. Toimeksiantaja oli sita mieltd, ettd tuotosta voisi tarjota

eri toimijoille, jotka ohjaavat Kinesis-harjoituksia.
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9 Pohdinta

9.1 Kinesis Wall -liikepankki

Mielestamme Kinesis Wall -laite mahdollistaa erinomaisesti ikaantyneiden ke-
honhallintaharjoittelun. Laite mahdollistaa vapaat liikeradat ja vastuksen ve-
tosuunta voidaan valita harjoituksen mukaan. Onnistuimme suunnittelemaan
toiminnalliseen harjoitteluun perustuvia liikkeitd, joita tarvitaan paivittain arki-
elamassa. Liikkeet soveltuvat hyvin monen tasoiselle asiakkaalle, vaikka toimin-
takyky olisi laskenut esimerkiksi reuman johdosta. Ensimmaisen ja toisen tason
harjoitteet ovat lahtbkohtaisesti riittavan haastavia suurimmalle osalle ikaanty-
neista kehittamaan kehonhallintaa. Kolmannen tason harjoitteet sopivat myos
keskivertoa paremman kehonhallinnan omaaville. Toisaalta toimeksiantajan
asiakkaat koostuivat pddasiassa liikunnallisista ja toimintakyvyltaéan itsenaisesti
selviytyvista asiakkaista, minka takia liikkeet voivat olla liian haastavia vahem-
man liilkunnallisille henkil6ille. Tama vaatii myos ohjaajalta hyvia soveltamistai-
toja, jotta liikkeista saadaan asiakkaalle sopivan haastavia. Ajankayton takia oli
helpompi kuvata esimerkkiliikkeet toimien itse mallina. Halusimme saada jokai-
sen liikkeen tasolle mahdollisimman puhtaan likesuorituksen, joten paatimme

toimia itse liikkeiden suorittajina.

Mielestamme liikepankki on selkea ja helppo ymmartaa ja liikkkeiden ohjaaminen
onnistuu myds vahaisemmalla kokemuksella. Kirjallisesta osuudesta I6ytyy tie-
toa itse Kinesis Wall -laitteesta sekad perustelut liikkeistda. Toimeksiantajan toi-
veen mukaisesti kirjoitimme sahkoisen liikepankin ohjeistuksen napakasti, joten
halusimme aukaista liikkeiden suoritustekniikat tarkemmin opinnéytetyon kirjalli-
sessa osiossa. Koska emme tavoittele tuotoksellamme rahallista hyétya, koim-
me tarpeelliseksi kirjoittaa harjoitteet tarkemmin myds opinnaytetyon kirjalliseen
osioon, jotta liikkeiden hyoédyntdminen olisi mahdollista ilman sahkoista liike-
pankkiakin. Taméa mahdollistaa sen, ettda monet ohjaajat voivat hyddyntaa luo-
miamme harjoitteita. Lisaksi kirjallisesta osuudesta l0ytyy ajantasaista tietoa
kehonhallinnan harjoittamisesta sekd sen harjoittamisen merkityksesta ikaanty-

neilld. Yhdistettynd molemmat osuudet lisddvat ohjaajien tietoutta, miten ke-
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honhallintaa olisi hyva harjoittaa. Pyrimme luomaan liikkeet tutkitusti hyviksi ha-

vaittuihin metodeihin perustuen ja teimme liikkeet soveltaen tata tutkimustietoa.

Suunnitellessamme liikkeitd koimme haasteeksi luoda liikkkeita, jotka olisivat siir-
rettavissd suoraan arjessa tarvittaviin toimintoihin. Liséksi osa liikkeista toistaa
melko samoja perusliikkeita. Kuitenkin liikkeissd on mielestamme selkeasti ar-
keen liitettavia toimintamalleja, kuten portaalle nousu seka sivuharppaus esteen
yli. Suunnittelemissamme liikkeissa nakyy mielestamme tietoperustaan pohjau-
tuen etenkin nilkka- ja lonkkastrategian harjoittaminen. Askellusstrategian har-
joittaminen jaa vahemmalle huomiolle, koska sen harjoittaminen vaatisi mieles-
tamme turvallisemman harjoitteluympariston. Toisaalta mikéli harjoitteiden vaa-
tivuustaso on riittava ja harjoittelija tydskentelee oman taitotasonsa rajoilla, tu-
lee askellusstrategiaa hyddynnettyd todennakoisesti tahattomasti tasapainon
horjahtaessa niin paljon, ettei nilkka- ja lonkkastrategiat riita tasapainon yllapi-
tamiseen. Emme |6ytaneet kirjallisuuslahteista selkeita yksittaisia liikkeita, joilla
olisi selkeaa vaikutusta kehonhallinnan parantamiseen. Kuitenkin esimerkiksi
tutkimusten valossa TaiChin kokonaisvaltaiset liikkeet vaativat hyvaa kehonhal-
lintaa ja taten tasapainon yllapitamista, joten olemme ottaneet osin vaikutteita

omien liikkeidemme liikeratoihin kyseisesta harjoittelumuodosta.

9.2 Opinnaytetydn oma arviointi ja ammatillinen kehitys

Olimme molemmat tehneet jo aikaisemmin opinnaytetyon, joten tiesimme mil-
laista panostusta opinnaytetyon tietoperustan tydostaminen vaatii ja kokemus
vaikutti myo6s tyoskentelynopeuteen seké projektin aikatauluttamiseen. Koke-
muksesta johtuen myods ohjauksen tarve oli vahaista, ja pystyimme ratkaise-
maan eteen tulleet ongelmat keskenamme. Valitsimme opinnaytetyon aiheen
lokakuussa 2014, jonka jalkeen aikataulutimme opinnaytetyoprojektin ja py-
syimme suunnitellussa aikataulussa. Taman mahdollisti hyva yhteistyd ja ym-
marrys siita, etta aikatauluissa pitda pysya. Tyot oli alusta asti jaettu hyvin tasa-
puolisesti, jolloin toiselle ei jaanyt suuria tydmaaria, ja tyd myos eteni taman ta-

kia suunnitellusti.
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Yhteistyd toimeksiantajan kanssa oli my6s toimivaa koko opinnaytetydprosessin
ajan. Hyvasta yhteistyosta johtuen aiheen rajaaminen ja muokkaaminen heti
prosessin alussa saasti aikaa ja tydn maaraa. Opinnaytetyon ollessa kaksiosai-
nen sisaltden tuotoksen lisdksi myds kirjallinen osuuden, tarjottiin toimeksianta-
jan kaytt6én molemmat osuudet. Opinnaytetydprosessin viime metreilla saimme
tietoomme, etta toimeksiantaja lopetti nykymuotoisen toiminnan siirtden paino-
pistettaan muualle. Taméan vuoksi Kinesis-tunnit loppuivat kesakuun 2015 alus-
sa, ja laitteet siirtyivat toiselle toimijalle toiseen kaupunkiin. Vaikka toimeksianta-
ja lopetti Kinesis-tuntien pitamisen yllattaen, teimme tyon loppuun asti laaduk-

kaasti.

Tietoperustaa kirjoittaessa syvensimme omaa tietouttamme kehonhallinnan har-
joittamisesta eri tavoin. Koimme, ettd opinnaytetyon aikana k&sitimme toimin-
nallisen harjoittelun merkityksen arjessa selviytymisessa. Toiminnallisen harjoit-
telun avulla on tarkoitus harjoitella juuri niité taitoja, joita tarvitaan paivittain esi-
merkiksi tasapainon yllapitamisessa epéatasaisella alustalla. Fyysisen toiminta-
kyvyn maaritelma selkeytyi kaytannon tasolla ja opimme, etté liikkeista on olta-
va helposti muunneltavia versioita, jotka sopivat eritasoisille asiakkaille. Fysiote-
rapeuttina on pystyttdva arvioimaan asiakkaan senhetkinen toimintakyky ja
osattava maaritella riittavan haastavat harjoitteet, jotta harjoitusvaste olisi kehit-
tava ja mahdollistaisi progressiivisen etenemisen. Syvensimme tietouttamme
ikdantymisen vaikutuksista harjoitteluun ja kuinka tama tulisi huomioida harjoit-
telua suunnitellessa. Kasitimme myos pystyasennon hallinnan merkityksen kaa-
tumisten ehkaisyssa, koska hyva pystyasennon hallinta edesauttaa tasapaino-
pisteen sdailyttamistad tasapainoalueella. Kumara pystyasento vie tasapainopis-
tettd lahemmaksi tasapainoalueen rajaa, jolloin pienet muutokset kehon asen-
nossa voivat aiheuttaa tasapainon menettamisen ja kaatumisen. Kaatumiseen
vaikuttavat lisdksi lihasvoimat ja reaktionopeus, joten naidenkin osa-alueiden
merkitys tulee muistaa ik&dantyneen kehonhallinnan harjoittamisessa kaytannén

tyoelamassa.

Alussa tietoperustan sisaltda ja laajuutta rajatessamme mietimme tulisiko moto-
riikan saatelyn periaatteita avata syvallisemmin ja tarkemmin. Koimme kuiten-

kin, etta tydomme kannalta ei ole oleellista kirjoittaa kuin yleisemmalla tasolla.
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Syvéllinen aukaisu olisi laajentanut tietoperustaa huomattavasti ja myds ohjaa-
va opettaja puolsi rajatumpaa tietoperustaa. Palautteen perusteella pohdimme
kappaleen 6.2 toiminnallisen opinnaytetydén vaiheet teoriassa pois jattdmista
opinnaytetyodsta, mutta paatimme jattaad kappaleen, koska kappaleessa kerro-
taan tietoperusta toiminnallisen opinndytetytn etenemiselle ja olemme pyrkineet
perustamaan oman toiminnallisen opinnaytetydon etenemisen kappaleessa esi-
tettyihin vaiheisiin. Mielestimme kappale avaa toiminnallisen opinnayteyon ide-
an myods sellaiselle lukijalle, jolla ei ole kokemusta toiminnallisesta opinnayte-
tyosta. Mietimme myos tulisiko tietoperustaan siséllyttaa ohjeet hyvasta audio-
visuaalisesta viestinnasta, mutta liikepankin ollessa muokattavissa myéhemmin
haluttuun muotoon toimeksiantajan puolesta, emme kokeneet tarpeelliseksi oh-
jeiden kirjoittamista. Toimeksiantajan tilauksen mukaisesti halusimme noudattaa
hanen toiveitaan yksinkertaisesta ja selkedsta tuotoksen ulkoasusta siséaltden

ainoastaan tarkeimmat liikkeiden ohjeistukset ja videot.

9.3 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyossa kaytetddn tietolahteind oman alan tai aihealueeseen sopivia
tutkimuksia. Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan vertailemalla tutkimuksen
kohteen ja tutkimuksessa kaytetyn materiaalin yhteensopivuutta. Tutkimukses-
ta johdettuun teoriaan eivéat ole vaikuttaneet siihen epdaoleelliset asiat. (Vilkka
2005, 99, 158.)

Tutkimuksenteon alkuvaiheessa aiheen ideoinnin liséksi aihe tulee rajata, jotta
saadaan tarkennettua, mita tietoa tarvitaan. Aiheidean jasentyessa tulee tutkijan
paneutua alustavasti aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen. Lahdemateriaaliin tu-
tustuminen auttaa rajaamaan aihetta. Tyon tekija pystyy lisdksi perustelemaan
miksi tuleva tutkimus on tarpeen ja miksi se toteutetaan tietyilla metodeilla. Kir-
jallisuutta valitessa tulee muistaa lahdekriittisyys. Lahteiden valinnassa ja tul-
kinnassa on siis kaytettava tarkkaa harkintaa. Lahteen luotettavuus koostuu sen
kirjoittajan tunnettavuudesta sekad arvostettavuudesta, lahteen iasta, totuudelli-
suudesta, uskottavuudesta ja puolueettomuudesta. Koska tutkimustieto paivittyy

ja muuttuu jatkuvasti, tulee lahteina kayttaa mahdollisimman tuoreita l&hteita.
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Kuitenkin olisi pyrittava kayttamaan alkuperaisia lahteita, jotta valtytddn tiedon
muuttumiselta moninkertaisissa tulkinnoissa ja lainauksissa. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 81, 109, 113-114.)

Plagioinnin valttdmiseksi raporttiin tulee aina merkita |ahdeviitteet niin, etta luki-
ja pystyy erottamaan, mika osa tekstista on kirjoittajan omaa ja mika on eri lah-
teistd saatua tietoa. Kaytetyt lahteet tulee ilmaista myds lahdeluettelossa. (Hirs-
jarvi ym. 2009, 349-350.) Lahdeluettelon tulee olla tarkasti tehty, jotta lukijalla
on mahdollisuus tarkastella alkuperéaisia lahteita (Vilkka & Airaksinen 2003, 58).

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvan tieteellisen kaytdnnoén ohjeiden mu-
kaisesti tutkimuksessa tulee noudattaa rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta.
Raportoinnissa tulee kayttaa tarkkoja kuvauksia, ja se tulee toteuttaa tieteellisel-
le tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti. Mikali tutkimuksen tekeminen
vaatii luvan, tutkimuslupa tulee hakea ennen sen toteutusta. Mahdolliset rahoi-
tusléhteet ja muut sidonnaisuudet tulee mainita raportin yhteydessa. (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2012.) Tutkijan on oltava kriittinen tutkimuksesta saa-
duille tuloksille. Tulokset tulee kuvata totuudenmukaisesti, ilman valikoimista.
(Hirsjarvi ym. 2009, 26-27.)

Suomen Fysioterapeutit on laatinut eettiset ohjeet, jotka ohjaavat fysiotera-
peutin tyotd. Eettisten tilanteiden pohtiminen ja tunnistaminen ovat keskeisia
asioita fysioterapeutin tydssa. Fysioterapeutin paatehtavana on vaeston tervey-
den, toiminta- ja tyokyvyn edistaminen ja yllapitaminen seka sairauksien ehkai-
seminen. Fysioterapeutin tulee olla oikeudenmukainen ja kohdata asiakkaat ta-
savertaisesti taustatekijoista huolimatta. Fysioterapeutin tulee kunnioittaa asiak-
kaan itsemaaraamisoikeutta ja ihmisarvoa. Tydssaan fysioterapeutti pyrkii hy-
vaan laatuun ja kayttaa nayttéon perustuvia menetelmid. Tyota ohjaavat lisaksi
fysioterapeutin ammattia maarittavat lait, asetukset ja maaraykset. (Suomen

Fysioterapeutit 2014.)

Olemme arvioineet opinnaytetydossa kayttamidmme lahteita lahdekriittisesti.
Tutkimukset olemme valinneet ainoastaan tunnettujen tietokantojen kautta kayt-

tden luotettavaksi arvioimiamme lahteitd. Luotettavuuden kriteereiksi olemme
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katsoneet muun muassa lahteen tuoreuden, tutkimustulosten samansuuntai-
suuden seka tutkimusorganisaation ja toteutustavan. Tutkimustulosten saman-
suuntaisuudella tarkoitamme tutkimuksista saatujen tulosten yhtenevaisyytta
globaalisti. Kaytimme aikaa tutkimuksiin perehtymiseen ja havaitsimme, etta

tutkimustuloksissa ei ole suuria eroja.

Lahteisiin viittaamisessa kaytimme opinnaytetydohjeen mukaista lahdeviitemer-
kintda. Lahdeluettelon olemme myos tehneet opinndytetydohjeiden mukaisesti.
Lahteisiin oikeaoppisesti viittaamalla emme johda lukijaa harhaan ja lukija paa-
see tarvittaessa lukemaan alkuperaisen lahteen. Opinnaytetydn raportoinnissa

kaytimme selkokielista kirjoitustapaa.

Koko opinnadytetyonprosessin ajan olemme kysyneet ja saaneet palautetta
tyonsisallosta ja toteutuksesta ohjaavalta opettajalta, toimeksiantajalta seka
opiskelijakollegoilta. Olemme huomioineet toimeksiantajan toiveet tuotoksen ul-
koasusta ja sisallosta, jotka olivat hieman ristiriidassa ikAosaamisen opinnéyte-
tyéryhman palautteen kanssa. Esimerkiksi toimeksiantaja toivoi ohjeiden olevan
kdskymuodossa, kun ikdosaamisen opinnaytetydryhman mielipide puolsi ylei-
sempaa pehmeampaa ilmaisutapaa. Opinnaytetytn kirjallisessa osassa olem-
me kuunnelleet palautetta ohjaavalta opettajalta esimerkiksi tietoperustan otsi-
koinnin ja lagjuuden suhteen. Olisimme halunneet saada enemman palautetta
tydbmme etenemisesta prosessin loppupuolella, mutta kaytdnnon opiskelujakso-
jen takia emme paasseet osallistumaan ikdosaamisen opinnaytetyoryhmaéta-
paamisiin. Myos toimeksiantajalta saamamme palaute oli odotettua suppeampi
verrattuna siihen mita itse toivoimme, vaikka esitimme avoimia kysymyksia pa-
lautteen pohjaksi. Mietimmekin, olisiko toimeksiantajalta saatu palaute ollut laa-
jempaa ja syvallisempaa mikali toiminta olisi jatkunut samassa muodossa. Oli-
simme myds halunneet saada palautetta lopullisesta tuotoksesta Kinesis-tuntien
ohjaajilta, mutta aikataulullisista syista seka toimeksiantajan toiminnan muutok-

sista tama jai toteuttamatta.

Testiryhmaan osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja taytatimme Kirjalli-
set kuvausluvat testauksen kuvausta varten. Testiryhman koon jaadessa kah-

teen henkil6dn koimme, ettd meidan ei tarvitse kuvata suorituksia, koska saim-
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me testaajien palautteen valittémasti suorituksen jalkeen ja keskustelulle jai hy-
vin aikaa. Testiryhméan ollessa suunniteltua pienempi luotettavuus liikkeiden so-
veltuvuudesta laajemmalle kohderyhmalle heikkenee. Kuitenkin luotettavuutta
likkeiden soveltuvuudesta kohderyhmalle parantaa toisen testaajan alempi toi-
mintakyky. Liikkeiden vaihtoehdot soveltuivat molemmille testaajille, joiden toi-

mintakyky oli eri tasoilla.

9.4 Kehittamisideat ja jatkotutkimusaiheet

Jatkokehityksena liikkeita voisi soveltaa Kinesis-tuoteperheeseen kuuluvalla Ki-
nesis One -laitteella tehtaviin harjoitteisiin. Kinesis One -laitteita 10ytyy muun
muassa usealta kuntosalilta ja fysioterapiaa tarjoavista yrityksistd, joissa ohjaa-
jat voisivat hyodyntaa rakentamaamme liikepankkia toiminnallisten harjoitteiden
ohjaamiseen. Haluaisimme my6s saada selville ohjaajien kokemuksia liikkepan-
kin kaytosta. Erityisesti palaute ohjaajilta, jotka eivét ole aikaisemmin olleet te-

kemisissa Kinesis-laitteiden kanssa, olisi oman oppimisen kannalta kehittavaa.

Liikkeiden pohjalta voisi kehittda kaatumista ehkaisevaa ryhmatoimintaa ikaan-
tyneille hyddyntden Kinesis-tuoteperheen laitteita. Jatkossa toimintaa voisi laa-
jentaa my6s muihin erityisryhmiin, joita voisivat olla esimerkiksi reumaatikot ja

neurologiset asiakkaat.

Jatkotutkimusaiheena olisi hyva selvittda millainen vaikutus suunnittelemillam-
me harjoitteilla on ikdantyneiden kehonhallintaan. Olisi mielek&sta selvittaa ko-
kevatko kohderyhmalaiset muutoksia arjessa selviytymisessa, esimerkiksi tasa-
painon kannalta, tehtyaan harjoitteita saanndllisesti. Tutkimuksessa voisi kayt-
taa arviointimenetelmalla Bergin tasapainotestia tai jotakin muuta vastaavaa

mittaria, jolloin tulokset olisivat selkeasti mitattavissa.
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Kinesis Wall -liikepankki

Teppo Holopainen
Elina Voutilainen

» Sisaltaa jokaiselle laitteelle kaksi liiketta

* Jokaisessa liikkeessa on kolme eri vaikeustasoa, jotka
ovat helposti muunneltavissa harjoittelijan
toimintakyvyn mukaan

* Kirjallisessa tuotoksessa tietoperusta, jonka pohjalta
Kinesis Wall - liikepankki on suunniteltu
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Kinesis Wall -liikepankki

Pysayta liikke kdden ojennukseen,
vasemman jalan koskettaessa
kevyesti lautaa

¢ Palaa hallitusti Idhtéasentoon

Jatka liiketta astumalla laudan yli,
oikean jalan jaadessa laudan
paalle

* Laudan yli astuessa tuo kahva
lantiolle samalla ojenna oikea kasi
eteen suoraksi

* Palaa hallitusti Idhtéasentoon
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Kinesis Wall -liikepankki

Jatka liikettd astumalla laudan yli,
oikean jalan jaadessa laudan
paalle

* Laudan yli astuessa tuo kahva
lantiolle samalla ojenna oikea kasi
eteen suoraksi

¢ Palaa hallitusti lahtéasentoon

an pa3
hallitusti

* Palaa lahtopisteeseen takaperin
tandemkavelylla
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Kinesis Wall -liikepankki

vie Kanvaa |a vapaata d d

vuorotahtisesti eteen ja taakse

*  Viivan pddhan tullessa pysahdy
hallitusti

* Palaalahtopisteeseen takaperin

tandemkavelylla

Vie kahvaa ja vapaata katta

vuorotahtisesti eteen ja taakse

¢ Viivan paahan tullessa pysahdy
hallitusti

* Palaa lahtopisteeseen takaperin

tandemkavelylla
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Kinesis Wall -liikepankki

Aloita liike kallistamalla vartalo
suorana eteenpdin samalla
laskemalla kahvaa kohti alustaa

*  Oikea kasi toimii tasapainottajana

¢ Palaa ldhtoasentoon hallitusti

¢ Huom! Pida selkd suorana liikkeen
ajan, ala paasta lantiota
kiertymaan, huomioi polvilinjaus

vasen jalka liikkuu taakse

¢ Oikea kasi ja vasen jalka toimivat
tasapainottajana

¢ Palaaldhtéasentoon hallitusti

¢ Huom! Pida selkd suorana liikkeen
ajan, ala paasta lantiota
kiertymaan, huomioi polvilinjaus
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Kinesis Wall -liikepankki

laskemalla kahvaa kohti alustaa,
vasen jalka liikkuu taakse

¢ Oikea kasi ja vasen jalka toimivat
tasapainottajana

* Palaalahtéasentoon hallitusti

¢ Huom! Pidé selkd suorana liikkeen

ajan, ala paastd lantiota

kiertyméaan, huomioi polvilinjaus

Vie vastus keskilinjan yli

vasemman olkapdan korkeudelle

vartaloa kiertden

* Palauta kahva hallitusti takaisin
oikean polven tasolle

* Toista liike
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Kinesis Wall -liikepankki

oikean jalan polven ulkosyrjille
¢ Vievastus keskilinjan yli
vasemman olkapdan korkeudelle
vartaloa kiertden

* Palauta kahva hallitusti takaisin
oikean polven tasolle

* Toista liike

oikean jalan polven ulkosyrjalle

¢ Vievastus keskilinjan yli
vasemman olkapdan korkeudelle
vartaloa kiertden

* Palauta kahva hallitusti takaisin
oikean polven tasolle

* Toista Liike
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Kinesis Wall -liikepankki

askeleen aikana oikean jalan
kantapaa nousee ilmaan

¢ Vievastus askelkyykyn aikana
vasemman jalan polvensisasyrjalle

¢ Palaa hallitusti Idhtéasentoon

askeleen aikana oikean jalan
kantapaa nousee ilmaan

¢  Vievastus askelkyykyn aikana
vasemman jalan nilkan sisasyrjalle
* Palaa hallitusti lahtéasentoon
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Kinesis Wall -liikepankki

vasemmalla jalalla eteenpdin,

askeleen aikana oikean jalan

kantapaa nousee ilmaan

¢ Vievastus askelkyykyn aikana
vasemman jalan nilkan sisasyrjalle

* Palaa hallitusti lahtoasentoon

¢ Palaa hallitusti [dhtéasentoon
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Kinesis Wall -liikepankki

Palaa hallitusti Idhtoasentoon

Palaa hallitusti Idht6asentoon




Liite 3

Kinesis Wall -liikepankki

Vie paino oikealle jalalle,

vasemman jalan kevyesti

koskettaessa alustaa

* Aloita liike ottamalla pitka askel
vasemmalla jalalla eteenpain

¢ Palaa hallitusti lahtéasentoon

Vie paino oikealle jalalle,

vasemman jalan ollessa irti

alustasta

* Aloita liike ottamalla pitka askel
vasemmalla jalalla eteenpdin

¢ Palaa hallitusti Idhtéasentoon
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Kinesis Wall -liikepankki

paikallaan
¢ Vie paino oikealle jalalle,

vasemman jalan ollessa irti
alustasta

* Aloita liike ottamalla pitka askel
vasemmalla jalalla eteenpain

¢ Palaa hallitusti lahtéasentoon

Seiso lantionlevyisessa haara-
asennossa

* Aloite liike ottamalla
harppausaskel oikealla jalalla
sivulle, vasen jalka seuraa perdssa

*  Pysayta liike palauttamalla paino
tasaisesti molemmille jaloille

¢ Palaa ldhtoasentoon ottamalla
harppausaskel vasemmalle
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Kinesis Wall -liikepankki

Seiso pitamalla paino vasemmalla
jalalla oikean ollessa irti alustasta

* Aloite liike ottamalla
harppausaskel oikealla jalalla
sivulle, vasen jalka seuraa perassa
pysyen irti alustasta

¢ Pysayta liike sailyttamalla paino
oikealla jalalla

* Palaalahtdasentoon ottamalla

harppausaskel vasemmalle

Seiso pitamalla paino vasemmalla
jalalla oikean ollessa irti alustasta

* Aloite liike ottamalla
harppausaskel oikealla jalalla
sivulle, vasen jalka seuraa perdssa
pysyen irti alustasta

*  Pysayta liike sailyttamalla paino
oikealla jalalla

¢ Palaalahtdasentoon ottamalla

harppausaskel vasemmalle
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Kinesis-liikkeiden harjoitus- ja toiminnalliset tavoitteet

Valitut Kinesis-liikkeet

Liikkeen harjoitusta-
voite

Toiminnallinen tavoi-
te
(esimerkkiliike)

Alphal
o askelkyykky portaalle

- dynaamisen tasapai-
non harjoittaminen

- portaissa liikkuminen
yl6s ja alas

Alpha 2
e tandemkéavely viivaa
pitkin edestakaisin

- tasapainon harjoitta-
minen kayttéen pienta
tukipinta-alaa

- kéveleminen etu- ja
takaperin

Beeta 1 - tasapainon yllapitami- | - taakan nostaminen
e yhden jalan maasta- | nen aariliikkeissa lattialta
veto
Beeta 2 - tasapainon yllapitami- | - pyykin tai verhojen ri-

e vastuskahvan ylos
vienti puolitandem-
seisonnassa

nen tasapainopisteen
lahestyessa tasapaino-
alueen reunaa

pustaminen

Gammal - dynaamisen tasapai- | - kengannauhojen si-
e eteenpdin suuntau- non harjoittaminen tominen
tuva askelkyykky
Gamma 2 - istumatasapainon har- | - sukan jalkaan veta-

e kurkotus nilkkaan
pallon paalla istuen

joittaminen

minen

Delta 1 - dynaamisen tasapai- | - taakan tai esineen
e askelkyykky eteen non harjoittaminen nosto lattialta
sivuvedolla
Delta 2 - tasapainon harjoitta- | - esteen ylittdminen ul-
e harppausaskel sivut- | minen liikkeessa, ke- kona lilkkuessa
tain hohallinnan kehittami-

nen




Liite 5

Kuvauslupa

A AMMATTIKORKEAKOULU

LUPA KUVIEN KAYTTOON

Nimi , Syntymaaika

Annan Karelia ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoille Teppo Holopaiselle ja Elina

Voutilaiselle luvan korvauksetta kayttdd minusta / 20 otettuja kuvia ja video-

materiaalia opinnaytetydhdn liittyen kevaalla 2015. Kuvat eivat tule julkiseen kayttéon.

/ 2015

Paikka ja paivamaara

Allekirjoitus



