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Liikekontrollin hairiot heikentévat ratsastajan kehonhallintaa ja kehon tarkoituksenmu-
kaista kéayttoa, minka seurauksena hevoseen viélittyy tahattomia liikeimpulsseja. Lanti-
on, lannerangan ja lonkkanivelen muodostaman toiminnallisen yksikén kolmiulotteinen
liikkuvuus ja hallinta ovat ehdoton edellytys hevosen selan liikkeeseen mukautumiseksi.
Hyva kehonhallinta edist&4 ratsastajan kykya auttaa hevosta tasapainonsa kanssa, kun
taas vastaavasti puutteellinen kehonhallinta hairitsee myos hevosen tasapainoa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd lumbopelvisen alueen liikekontrollin ja sen ke-
hittymisen vaikutuksia ratsastajan istuntaan vertaamalla kokeneiden ja harrastelijatason
ratsastajien lumbopelvisen alueen hallintaa ja liikekontrollin hairigita. Tutkimusryhmé
koostui kymmenesta testihenkil0sta. Opinndytetyon tarkoituksena oli kehitt&4 ratsasta-
jan perusistuntaa lumbopelvisen alueen liikekontrollia vahvistavilla harjoitteilla, jotta
han oppii tunnistamaan ja hallitsemaan lannerangan ja lantion alueen lihaksia tarkoituk-
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jan taitotasolla yhteyttd lumbopelvisen alueen liikekontrolliin.
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tuottaa liike itsendisesti lonkkanivelesta lannerangan sijaan seké lonkkanivelten rotaa-
tiosuuntaisten puolierojen kaventumisena. Ratsastuksessa tulokset havaittiin parantu-
neena kehonhallintana sek& lonkkanivelesta itsendisesti tapahtuvana joustona. Harjoitte-
lujakson voitiin todeta parantaneen etenkin kokemattomamman ryhman testihenkil6iden
lannerangan liikekontrollia.
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ABSTRACT
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MANNINEN, PIHA & SCHOPP, MARIA:
The Effects of a Physiotherapeutic Exercise Intervention on a Rider's Lumbopelvic
Movement Control

Bachelor's thesis 72 pages, appendices 8 pages
August 2013

Movement control impairments reduce appropriate use of a rider's body, which in turn
generates unintentional movement impulses towards the horse. The three-dimensional
mobility and control of the functional unit formed by the pelvis, lumbar spine and hip
joint is an absolute prerequisite in order to be able to adjust to the movements of the
horse's back.

The goal was to study the effects that the lumbopelvic region's movement control and
its improvement have on arider's seat. Additionally, it was studied whether the skill
level of the rider correlates with the lumbopelvic movement control. The research
group consisted of ten test subjects including both experienced and amateur riders. The
purpose of the study was to improve the dressage seat with exercises that enhance the
movement control of the lumbopelvic region.

After a 12-week exercise program the lumbopelvic stability increased among all the test
subjects. This was shown as an ability to perform movements independently from the
hip joint instead of the lumbar spine, and as a reduction of the rotation-directed side
differences between the hip joints. In riding the results were demonstrated as improved
body control and independently occurring elasticity from the hip joint.

Key words: riding, movement control, training, lumbopelvic
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ERITYISSANASTO

antagonisti
anteriorinen kallistuma
eksentrinen lihastyo
ekstensio

EMG, elektromyografia

epaspesifi selkakipu
fasilitoiva

fleksio
intertesteriluotettavuus
intratesteriluotettavuus
isometrinen lihastyo
Kinesteettinen palaute
konsentrinen lihasty6
kuolaintuntuma
lannelordoosi

lantiorengas

lateraali
ligamentti

liikesegmentti

lumbopelvinen alue

mekaaninen alaselkékipu

motorinen yksikko

myofaskiaalinen rakenne
neuroni
neuroplastinen

posteriorinen kallistuma

vastavaikuttajalihas

eteenpdin suuntautuva kallistuminen

lihas venyy voimantuoton aikana

ojennussuuntainen liike

biosignaalien mittausmenetelmd, jolla mitataan luurankoli-
hasten tuottamaa sahkaista aktiviteettia

kivulle ei ole selvéé laédketieteellisté syyté

toimintaa helpottava

koukistussuuntainen liike

eri testaajien vélinen luotettavuus

saman testaajan sisainen luotettavuus

lihaksen pituus ei muutu voimantuoton aikana

liikeaistin kautta saatava palaute

lihaksen pituus lyhenee voimantuoton aikana

ké&sistd ohjien kautta kulkeva tuntuma hevosen suuhun
lannerangalle ominainen notkomainen rakenne

lantion luinen rakenne, joka muodostuu ristiluusta, hanta-
luusta, suoliluusta, istuinluusta, lonkkamaljasta sekd hapy-
luusta

ulompi, sivunpuoleinen

nivelside

kahden selkdnikaman muodostama yksikkd, joka koostuu
kahdesta fasettinivelestd ja vélilevysta

lannerangan, lantion ja lonkkanivelten muodostama kokonai-
suus

kudosperdiseen Kiputilaan yhteydessa oleva alaselkékipu
toiminnallinen  kokonaisuus, joka muodostuu liikeher-
mosolusta ja kaikista sen hermottamista lihassoluista
lihas-sidekudoskalvoinen rakenne

hermosolu

keskushermoston muovautuvuuteen perustuva

taaksepdin suuntautuva kallistuminen



proprioseptiivinen

rintarangan ylimenoalue
rotaatio

sagittaaliakseli

sensorinen

spasmi

spastisuus
spinaaliset lihakset
synergistilihakset
taktiilinen

vertikaaliakseli
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asento- ja liikeaistin valittama palaute, jonka avulla kes-
kushermosto tunnistaa kehon liikkeita ja asentoja

alue, jossa rintaranka muuttuu lannerangaksi

kiertyminen, kiertoliike

eteen-taakse suuntainen nuolimainen akseli, joka jakaa ke-
hon oikeaan ja vasempaan puoliskoon

aistimuksellinen, aistimellinen

lihaksen voimakas supistustila, lihaskouristus

lihaksen kohonnut kouristuksenomainen janteys

selkdrankaa ymparoivat lihakset

samaan suuntaan toimivat avustavat lihakset

kosketusaistiin perustuva

pystysuora akseli



1 JOHDANTO

Ratsastajan istunta on tarkein kommunikointivaline hevosen ja ratsastajan valilla, silla
se miten ratsastaja sijoittaa painopisteensa suhteessa hevosen tasapainoon vaikuttaa he-
vosen litkkumiseen koko ratsastuksen ajan (Kyrklund & Lemkow 1998, 26). Lanneran-
gan ja lantion kiertynyt tai kallistunut asento vaikuttaa merkittavasti rinta- ja kaularan-
gan asentoon ja edelleen painopisteen sijoittumiseen naiden pyrkiessd kompensoimaan
vadristynytta lannerangan asentoa (Wilcox-Reid 2010, 31, 34). Ratsastajan sijoittaessa
painonsa epatasaisesti, myos hevonen liikkuu vinosti yrittdessadn tasapainottaa ratsasta-
jansa painopistettd (Kyrklund & Lemkow 1998, 26). Ratsastaja joutuu myos jatkuvasti
vastaamaan ulkoisiin voimiin, joita hevosen liike kohdistaa hédnen kehoonsa. Hanen
tulisi pystyd kontrolloimaan kehoaan ja mukautumaan hevosen liikkeisiin ilman, etta
kehossa tapahtuva liike héiritsee hevosen liikkeitd ja tasapainoa. (Wanless 2006, 34;
Wilcox-Reid 2010, 6.)

Liikekontrollin héiriot heikentévat ratsastajan kehonhallintaa ja kehon tarkoituksenmu-
kaista kayttdd, mink& seurauksena hevoseen valittyy tahattomia liikeimpulsseja (Von
Dietze 2005, 41). Liikekontrolli tarkoittaa kykya tuottaa tarkoituksenmukainen lihasak-
tivaatio suorituksen aikana, minkd avulla ihminen suojelee niveliddn vahingollisilta
asennoilta ja kuormitukselta. Lihasten on aktivoiduttava oikea-aikaisesti oikealla voi-
makkuudella, ja lihastoiminnan on loputtava tarkoituksenmukaisesti. (Hides, Hodges, &
Richardson 2005, 16-17, 20.) Liikekontrollin h&irio ilmenee siten, ettd henkil6 on ky-
kenematon kontrolloimaan asentoa tai lilkesegmenttid joko staattisessa tai dynaamisessa
suorituksessa. Talloin liikesegmentit muuttuvat ja asennon hallinta pettdd (O'Sullivan
2000, 4-5).

Tassa opinnadytetydssa syvennymme ratsastajan lumbopelvisen alueen hallinnan ongel-
miin pyrkien osoittamaan yhtenevaisyyksia ratsastajan istunnan ja lumbopelvisen alu-
een hallinnan vélill4. Lantion, lannerangan ja lonkkanivelen muodostaman toiminnalli-
sen yksikon kolmiulotteinen liikkuvuus ja hallinta ovat ehdoton edellytys hevosen selén
liikkeeseen mukautumiseksi (Von Dietze 2005, 41). Ratsastuksenopettaja voi havaita
alueella ilmenevien ongelmien seuraukset, mutta ongelmien korjaaminen ja perimmais-
ten aiheuttajien I0ytdminen vaatii usein ihmisen anatomian ja biomekaniikan syvempéé

tuntemusta.



2 RATSASTAJAN JA HEVOSEN VALINEN KOMMUNIKAATIO

Istunnalla ja apujen kaytolla ratsastaja kommunikoi jatkuvasti hevosensa kanssa. Avut,
eli ratsastajan tuottamat signaalit, voidaan péépiirteissadn jakaa paino-, pohje- ja oh-
jasapuihin. Pohjeavut voivat olla eteenpdin ajavia, tukevia tai etu- ja sivusuuntaan oh-
jaavia. Ohjasavuilla voidaan ohjata, pidattad, tukea tai myodata hevosen liikkeitd. Rat-
sastajan tulisi pystyd kayttdmé&an naitd apuja oikea-aikaisesti joko toispuoleisesti tai
molemmille puolille tilanteen vaatimalla tavalla tietylld voimakkuudella ja herkkyydel-
I4. Istunnan mukautuminen hevosen liikkeisiin joustavasti, jantevasti ja rennosti mah-

dollistaa tasmallisen ja tarkoituksenmukaisen apujen k&yton. (Von Dietze 2005, 138.)

2.1 Ratsastajan istunta

Ratsastajan asennolla on merkittévin vaikutus siihen, miten hevonen liikkuu hénen al-
laan. Monet ratsastajat, sekd myds valmentajat, huomioivat usein virheitd hevosen ta-
vassa liikkua, mutta ratsastajan asennon ja kehonhallinnan vaikutusta aliarvioidaan.
(Wilcox-Reid 2010, 6-7.) Oikeaoppisessa istunnassa korvasta voidaan vetéa pystysuora
linja hartioiden ja lonkan kautta kantapa&han, ja polvilumpiosta jalkaterdn karkeen (ku-
va 1). Tall6in reisiluun tulisi olla noin 45 asteen kulmassa maanpintaan néhden. lhan-
teellisessa istunnassa ratsastajan kantapdén tulisi osoittaa taakse- ja alaspéin jalkaterén
levatessa jalustimessa ilman, ettd kantapaatd painetaan alas. Selkdrangan ollessa neut-
raaliasennossa rangan linjaus suuntautuu painovoiman mukaisesti. (Kyrklund & Lem-
kow 1998, 26; Meyners 2005, 125; Von Dietze 2005, 129-130; Wanless 2006, 13, 15—
16; Wilcox-Reid 2010, 24, 28.) Yldraajan linjaus on ihanteellinen, kun kyynérp&asta
voidaan vet&d suora linja kyynarvarren ja ohjan kautta kuolainrenkaaseen. (Kyrklund &
Lemkow 1998, 26; VVon Dietze 2005, 89.)
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KUVA 1. Ratsastajan perusistunta sivulta ja takaa. Sivusuunnassa korvasta voidaan
vetdd luotisuora linja olkanivelen ja lonkkanivelen kautta kantapdéhén seka polvilumpi-
osta jalkateradn kérkeen. Takaapdin tarkasteltuna lantio ja hartiat ovat horisontaalisesti

suorassa linjassa.

Hyvé tasapaino ja kehonhallinta ovat perusedellytyksia painoavun oikeaoppisen kayton
mahdollistumiseksi. Painoavulla tarkoitetaan sit4, miten ratsastaja kehon asennolla ja
painopisteen sijainnilla vaikuttaa hevoseen. Edella mainittujen ominaisuuksien ollessa
heikkoja valittaa ratsastaja hevoselleen paljon virhesignaaleja pyrkiesséan korjaamaan
vinoutta esimerkiksi kaden ja pohkeen avulla. (Kyrklund & Lemkow 1998, 20; Von
Dietze 2005, 138.) Ratsastajan tulisi pystya kayttdmaan ohjas- ja pohjeapuja ilman, etta
h&n hairitsee kehonsa tasapainoa ja painoapuja muuttamalla kasien ja jalkojen asentoa.
Kommunikointi hevosen kanssa edellyttdd myds kykya liikuttaa yldvartaloa itsendisesti
suhteessa alavartaloon. (Wilcox-Reid 2010, 22.)

2.2 Kehotietoisuus ja kehonhallinta

Kehon liikkeiden ja ongelmakohtien huomioiminen ja tiedostaminen on olennainen osa

ratsastajan ja hevosen vélisen yhteistyon kehittdmistd (Von Dietze 2005, 12; Wilcox-

Reid 2010, 22, 26-27, 68). Moderneihin elamatapoihin sisaltyy usein paljon toistuvia tai
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toispuoleisia liikkeitd, jotka vaikuttavat henkilon asento- ja liikemalleihin. Aktiivinen-
kin ihminen saattaa liikkua melko yksipuolisesti kdyttdessadn paivittdin samoja tai sa-
mankaltaisia liikekaavoja, sill& liikesuoritukset ovat usein helpompia toteuttaa tietylle
puolelle. Samalla ndma toistuvat toispuoleiset liikemallit aiheuttavat kuormitusta tietyil-
le lihaksille, mink& seurauksena voi syntyd henkil6lle itselleen huomaamattomiakin
asentovirheitd, kuten lantion tai rintakehdn kiertymistd, selkdrangan pyoristymisté tai
ojentumista ja paan tyontymista eteen. (Wilcox-Reid 2010, 25.)

Selkérangan asento ja linjaus vaikuttavat ratsastukseen kokonaisvaltaisesti, maaritellen
muun muassa raajojen sijoittumisen hevoseen ja ratsastajan kehoon néhden. Liséksi ne
vaikuttavat ratsastajan kykyyn seurata hevosen liikkeité ja siihen, miten ja millaisia sig-
naaleja ratsastaja valittdd hevoselle istunnallaan seka tietoisesti ettd tietdmattaan. Pie-
netkin poikkeavuudet painopisteen sijoittumisessa ohjaavat hevosta liikkumaan tietylla
tavalla. Korjatakseen hevosen “vaarad” liikemallia ratsastaja turvautuu usein kaytta-
mé&an voimaa ja jannittdmaan jo valmiiksi kuormittuneita lihaksiaan, viestittden samalla
ristiriitaisia signaaleja hevoselle tavasta, jolla sen tulisi liikkua; esimerkiksi painopis-
teen sijoittuminen ja asento voivat viestia eri kdskyja kuin ratsastajan tietoisesti antamat
ohjas- ja pohjeavut. Tdma on tyypillista etenkin ratsastajalle, joka ei vield pysty hah-
mottamaan omaa kehoaan ja painopisteensa sijoittumista hevosen seldssé, tai ei ymmar-
rd naiden vaikutusta edelleen hevosen liikkumiseen. (Wanless 2006, 35-36; Wilcox-
Reid 2010, 26-29, 38.)

Kehotietoisuudella on myds merkittdva rooli liikekontrollin hairididen ehkéisyssa ja
hoidossa. Optimaalinen liike takaa toiminnallisten tehtévien ja asennonhallinnan suorit-
tamisen tehokkaasti tavalla, joka minimoi ja kontrolloi fysiologista kuormitusta. Vas-
taavasti kontrolloimattomilla liikkeilld on huomattava merkitys liikeh&irididen ja kivun
synnyssé. (Comerford & Mottram 2012, VII, 3.) Eri kehonosien liikkeiden tiedostami-
nen osana kehon kokonaisuutta auttaa ratsastajaa kohdentamaan venytyksen tai voi-
mankayton tiettyyn lihakseen tai lihasryhmé&an harjoittelun eri vaiheissa. Tama edistéa
ratsastajan kykya reagoida kehollaan ja sen eri osilla hevosen reaktioihin, seka toisaalta
tietoisesti hellittdd avuilla oikea-aikaisesti, jotta hevonen saa mahdollisuuden reagoida
niihin. Lisaksi parempi kehonhallinta edistda ratsastajan kykya auttaa hevosta oman
tasapainonsa kanssa, kun taas vastaavasti puutteellinen kehonhallinta héiritsee myos
hevosen tasapainoa. Edelld mainitut tekijat selittdvat kehotietoisuuden merkitysté rat-
sastajalle. (Von Dietze 2005, 28-29; Wilcox-Reid 2010, 12, 21-22, 26-27, 68.)
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3 RATSASTAJAN ISTUNTAAN JA LUMBOPELVISEN ALUEEN LIIKE-
KONTROLLIIN VAIKUTTAVIEN ALUEIDEN TOIMINTA

Lantio ja lanneranka toimivat ratsastajan istunnan perustana, luoden suoran yhteyden
hevosen ja ratsastajan valille. Lannerangan neutraaliasennolla ja siihen vaikuttavalla
lihastoiminnalla on keskeinen merkitys symmetrisen istunnan mahdollistamisessa.
Vaikka tdsséd opinnaytetydssd keskitytddn lannerangan alueen liikekontrolliin, tulee
muistaa myds muiden osa-alueiden vaikutus ratsastajan istuntaan seka lantion ja lanne-

rangan asentoon.

3.1 Rangan neutraali- eli keskiasento

Oikeaoppinen istunta, jossa selkdranka on neutraaliasennossa, mahdollistaa rangalle
nivelen ominaisuuksien mukaisesti vapaat liikesuunnat. T&ma tarkoittaa sitd, ettd neut-
raaliasennon toimiessa liikkeen keskipisteend rangan on mahdollista mukautua eri suun-
tiin myodaten hevosen liikkeitd, samalla minimoiden ratsastajan liikkeiden aiheuttamaa
hairitsevéa vaikutusta hevosen tasapainoon. Téllainen mukautuminen vaatii selkdrangal-
ta hallittua ja tasapuolista joustavuutta seké fleksio—ekstensio-suunnassa, lateraalisessa
fleksiossa ettd rotaatiossa. Mikali selkdarangan jonkin osan kaarevuus ja liikkuvuus ko-
rostuvat tai ovat puutteellisia muihin ndhden, vaikuttaa se koko rangan asentoon ja bio-
mekaaniseen toimintaan. Ollessaan lahelld liikkuvuutensa &4riasentoa, esimerkiksi lan-
neranka voimakkaasti pyoristyneend, rangan moniulotteinen liikkuvuus estyy, mika
edelleen heikentdd mukautumista hevosen liikkeisiin. Tdmé& korostuu etenkin lanneran-
gassa. (Meyners 2005, 78; VVon Dietze 2005, 25; Wilcox-Reid 2010, 24, 36.)

Lannerangan neutraaliasennossa ratsastajan paino jakautuu tasaisesti molemmille istuin-
luille ja keho on suorassa linjassa niin, ettd mikéan osa siita ei ole kiertynyt, kallistunut
tai siirtynyt. Lisaksi kehon paino on kannateltuna ilman lihasten liiallista jannittynei-
syyttd. Tdssd asennossa ratsastaja vaikuttaa hevoseen mahdollisimman passiivisesti.
Neutraaliasennon saavuttaminen ja sen hallitseminen on haastavaa, mutta jokainen rat-
sastaja voi kehittaa istuntaansa kohti selkdrangan neutraaliasentoa parantaakseen istun-
nan linjauksia ja mahdollistaakseen paremman yhteisymmarryksen hevosensa kanssa.
Ratsastajan selkdrangan linjauksen kehittyminen kohti neutraaliasentoa vaikuttaa lahes
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paasaantoisesti hevosen toispuoleisuuteen ja auttaa usein hevosen suoristamiseen, tai-
vuttamiseen ja tasaisen kuolaintuntuman loytamiseen liittyvissa ongelmissa. (Wilcox-
Reid 2010, 26-29.)

3.2 Lantion ja lannerangan toiminnan merkitys ratsastajan istunnalle

Rangan stabiliteettia ja nikamien liikkeita kontrolloidaan aktiivisen, passiivisen ja neu-
raalisen séatelyn avulla. Aktiiviseen sdatelyyn kuuluvat lihakset, jénteet ja lihaskalvot,
jotka aikaansaavat aktiiviset liikkeet. Passiivisen sdatelyn rakenteisiin kuuluvat valile-
vyt, ligamentit, nivelet sekd nivelkapselit puolestaan rajoittavat liikettd. Liikkeiden
kontrollointia ja koordinaatiota séadellddn neuraalisen séatelyn avulla, mihin kuuluvat
nousevat ja laskevat hermoradat, proprioseptiikka, aivot ja aivorunko. Naiden kolmen
osa-alueen yhteistoiminta luo perustan lumbopelviselle stabiliteetille. (O'Sullivan 2000,
3; Luomajoki 2010, 8-9.)

Lanneranka koostuu viidestd lannenikamasta. Lannenikamat ovat rangan kookkaimpia
nikamia, ja niihin kohdistuu suurin rasitus. (Leppéluoto ym. 2008, 82.) Nikamien ra-
kenne mahdollistaa lannerangalle moniulotteisen liikkuvuuden etenkin eteen—taakse-
suunnassa fleksion ollessa tyypillisesti noin 50 astetta ja ekstension noin 15 astetta neut-
raaliasennosta. Sivu- ja kiertosuuntaiset liikkeet ovat kuitenkin huomattavasti rajalli-
sempia, rotaation jaddessa noin viiteen asteeseen ja lateraalifleksion eli sivutaivutuksen
noin kymmeneen asteeseen. (Luomajoki 2010, 8.) Lanneranka jatkuu alaspdin viidesta
yhteenluutuneesta nikamasta koostuvaksi ristiluuksi, joka yhdessa lonkkaluiden kanssa

muodostaa maljamaisen luukehan eli lantion (Leppaluoto ym. 2008, 89).

Lantio muodostaa ratsastajan keholle tukipinnan, jossa se toimii ratsastajan ja hevosen
valisend “’nivelend” (Von Dietze 2005, 41, 45, 139; Wilcox-Reid 2010, 29, 35; Meyners
2011, 18). Mikaéli lantion kolmiulotteinen liikkuvuus on rajoittunut yhteen tai useam-
paan suuntaan, vaikuttaa se héiritsevésti hevosen kykyyn tyoskennelld sel&stédéan ja sen
kautta hevosen liikkeisiin, sek& hevosen ja ratsastajan véliseen kommunikaatioon (Von
Dietze 2005, 41; Meyners 2011, 18). Voidakseen hallita hevosen jalkojen liikkeitd, tulee
ratsastajan pystya hallitsemaan istuinluidensa asentoa ja lonkkaniveltensa liikkeita, mi-
k& edellyttdd lantion ja lannerangan alueen hallintaa (Wanless 2006, 28-29). Lantio
yhdistad kaksi eri liikesegmenttia siirtden alaraajoista, eli ratsastaessa hevosen seldstd,
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tulevan liike-energian hallitussa muodossa selkarankaan. Tdéman vuoksi lantio joutuu
jatkuvasti suorittamaan tasapainottavia aktivaatioita lonkkanivelen ja lannerangan alu-
eella. (Meyners 2005, 78; Von Dietze 2005, 60.)

Ratsastettaessa lantion puoliskot kallistuvat vuoroin eteen ja taakse, kiertyvat vertikaa-
liakselin suhteen oikealle ja vasemmalle sek& liikkuvat sivusuuntaan sagittaaliakselin
suhteen. Liséksi lantiokori litkkuu ylos ja alas, ja lantion asentojen vaihtelut saavat ai-
kaan rintakehén ja lapaluiden liikkeet. (Sandstrom 2011, 65-66.) Lantion joustavuuden
kannalta erityisen tarkeitd ovat syvien selkélihasten, pakaralihasten, etu- ja takareisili-
hasten, lonkankoukistajien sekad suorien ja vinojen vatsalihasten lihasryhmat (Meyners
2005, 100). Lantion kiertynyt tai kallistunut asento vaikuttaa olennaisesti alaraajojen
asentoon, sijoittumiseen ja apujen kayton tehokkuuteen. Liséksi se vaikuttaa merkitta-
vasti rinta- ja kaularangan asentoon ja edelleen painopisteen sijoittumiseen ndiden pyr-
kiessd kompensoimaan vadristynyttd lannerangan asentoa. Pidemmalla aikavalilla rat-
sastajan kiertynyt lantion asento vaikuttaa myds hevosen seldn lihaksiston kehittymi-
seen. (Wilcox-Reid 2010, 31, 34, 38.)

3.3 Ratsastuksen asettamat vaatimukset lonkkanivelen toiminnalle

Lonkkanivel muodostuu reisiluun ja lantion liitoksesta seké lukuisista niveltd tukevista
nivelsiteistd ja sita liikuttavista lihaksista luisten rakenteiden ympérilla. Lonkkanivel on
rakenteeltaan pallonivel, eli sen liikkeet voidaan luokitella monipuolisesti koukistuk-
seen, ojennukseen, loitonnukseen, ldhennykseen, sisa- ja ulkokiertoon seka naiden liik-
keiden yhdistelmiin. (Neumann 2010, 472.) Néiden liikesuuntien laajuuksissa voi tapah-
tua muutoksia lihaskireyksien sek& liikkeiden hallinnassa erilaisten traumojen, ian, ki-
vun ja opittujen liikekaavojen kautta. N&in ollen lonkkanivelen toiminnassa tapahtuva
muutos ei voi olla vaikuttamatta lantion ja lanneseldn toimintaan. (Neumann 2010, 479,
481.)

Ratsastuksen kannalta lonkkanivelen térkein ominaisuus on hallittu joustavuus. Lantio,
lanneranka ja lonkkanivel muodostavat toiminnallisen kokonaisuuden, minka vuoksi
lonkkanivelen ja lannerangan hallittu liikkuvuus on lantion mukautumisen ja pehmeéan
seka syvan istunnan edellytys. Lonkan lahentdjalihasten ja pakaralihasten jannittdminen
taas nostaa painoa pois istuinluilta heikentden ndin kontaktia hevoseen ja aiheuttaen
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jaykkyytta lantion alueelle. Etenkin lahentéjélihasten tahdosta riippumaton jannittymi-
nen vaikeuttaa lantion hallintaa. (Von Dietze 2005, 41; Wilcox-Reid 2010, 26, 80, 82.)

Lonkkanivelen jaykkyys on lantion asennon liséksi merkittdva alaraajan linjaukseen
vaikuttava tekija. Lonkankoukistajalihakset ovat ratsastajalla tyypillisesti Kiredt, koska
satulassa istuttaessa lonkkanivelet ovat jatkuvasti lievassa fleksiossa. Rajoittunut liikku-
vuus ja kireat lihakset lonkan alueella estavat ratsastajaa laskemasta jalkojaan rennosti
alas kantapéé edella. Talldin ratsastaja on altis painamaan kantapaitaan alas aktiivisella
lihastyolld, miké edelleen vaikuttaa alaraajan asentoon, rentouteen ja apujen kayttoon.
(Wilcox-Reid 2010, 104; Meyners 2011, 111.) Lonkkanivelen jaykkyytta lisad myos
suorituksen aikainen epdsadannollinen ja pinnallinen hengitys, joka estdd kehoa mukau-
tumasta hevosen liikkeisiin. Hengityslihaksena toimivan pallealihaksen rajoittunut liik-
kuvuus liséa lonkankoukistajina toimivien lihasten (m. Iliacus, m. Psoas Minor, m.Psoas
Major) jaykkyytta yhteen kietoutuneiden lihasséikeiden valitykselld, jotka sijaitsevat
lihasten kiinnityskohdissa rintarangan ylimenoalueella ja lannerangan yléosassa. Nain
ollen jaykkyys ja jannittyneisyys toisessa lihaksessa vaikuttavat myos toiseen, ja vas-
taavasti palleahengityksen tehostaminen vahentda yliméaardista jannittyneisyytta lonkan-
koukistajalihaksissa. (Wilcox-Reid 2010, 104-105.)

3.4 Lihaksiston merkitys lannerangan liikekontrollissa

Voidakseen toimia ihanteellisella tavalla, selkdrangan tulee olla stabiili. T&t4 sd&dell&dén
lihastoiminnan avulla. Kehon erilaiset asennot ja muutokset ryhdissé vaikuttavat varta-
lon lihasaktivaatioon eri tavoilla. (Comerford & Mottram 2012, 23, 83.) Lihakset voi-
daan jakaa toiminnallisiin yksikoihin, joiden toiminnalla on kokonaisuuden kannalta
suurempi merkitys kuin yksittaisell& lihaksella. T&man vuoksi pienikin liike voi aiheut-
taa ketjureaktiona monia pienid perékkaisia liikkeita. (Von Dietze 2005, 113-114, 119.)
Padsaantoisesti voidaan ajatella, ettd yhden osa-alueen virheasento vaatii kompensaatio-

ta muilta osa-alueilta tasapainon sailyttamiseksi (Wilcox-Reid 2010, 31, 34).

Comerford ja Mottram (2012, 23) méaérittelevat lihaksille karkeasti nelja paatehtavaa:
1. supistua konsentrisesti tuottaakseen nivelelle suurempaa liikelaajuutta ja kiihdyt-
taékseen kehon segmentaalista liikettd

2. supistua isometrisesti pitdédkseen ylla asentoja
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3. pidentya eksentrisesti jannityksessa hidastaakseen liikkeité ja kontrolloidakseen
liiallista liikelaajuutta
4. antaa proprioseptiivista palautetta keskushermostolle koordinaation seka lihasten

jaykkyyden ja jannittyneisyyden séatelemiseksi

3.4.1 Lannerangan ja lantion alueen lihasryhmien toiminnan merkitys lumbopel-

visessa stabiliteetissa

Lokaalisen eli paikallisen lihasryhman lihakset toimivat stabilisaattoreina eli asentoa
tukevina lihaksina, jotka kontrolloivat selkdrangan kaarevuutta, yllapitavat rangan me-
kaanista jaykkyytta kontrolloiden segmenttien valisia liikkeitad seka reagoivat asennon
muutoksiin ja matalien ulkoapdin tulevien voimien muutoksiin. Lokaaliset lihakset si-
jaitsevat tyypillisesti syvimmassa lihaskerroksessa yhden nivelen ympérillg, lahtien ja
kiinnittyen lannerankaan (kuva 2). Naille lihaksille tyypillisia ominaisuuksia ovat mi-
nimaalinen voimantuotto ja jaykkyys, lihaspituuden muuttumattomuus tai minimaaliset
muutokset, vaikuttamattomuus liikkeen aikaansaamiseen, lihasjanteyden yllapito mata-
lan ja korkean tason toiminnoissa sek& antagonistitoiminnan puuttuminen ja aktivoitu-
minen. Nam4 tekijat mahdollistavat liikekontrollin yllapidon kaikilla liikelaajuuksilla,
kaikkiin suuntiin ja kaikissa toiminnoissa. (O'Sullivan 2000, 3; Comerford & Mottram
2012, 24-25.)

Globaaliset lihakset ovat tyypillisesti pinnallisessa lihaskerroksessa useamman nivelen
yli ulottuvia lihaksia. Ne vastaavat laajojen liikelaajuuksien tuottamisesta seké reagoin-
nista suureen ulkoapdin tulevan kuormituksen méarééan ja muutoksiin liikesarjojen sisal-
I& toimien néin ollen p&&séantdisesti mobilisaattoreina, eli liikettd aikaansaavina lihak-
sina. Nama4 lihakset voivat sijaita myds yhden nivelen ymparill& syvéssa lihaskerrokses-
sa, jolloin ne toimivat paaasiallisesti stabilisaattoreina (kuva 2). Globaalit lihakset ovat
usein suuntaspesifejd, eli niiden aktivoituminen riippuu liikkeen ja kuormituksen suun-
nasta. Tehokkaiden kontrolloitujen toimintojen aikaansaamiseksi lokaalien ja globaalien
lihasryhmien on toimittava yhdessé. (Comerford & Mottram 2012, 25.)
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Globaalit
stabilaattorit

Globaalit
mobilisaattorit

Lokaalit ‘

stabilaattorit

KUVA 2. Eri lihasryhmien sijoittuminen ja kiinnittyminen luisiin rakenteisiin (Comer-
ford & Mottram 2012, 28, muokattu)

Liikekontrollin hairididen yhteydessa stabilisaattoreina toimivat lihakset ovat osoitta-
neet taipumusta aktivoitumisen estymiseen, liialliseen joustavuuteen, velttouteen ja hei-
kentymiseen. Lannerangan alueella nditd ovat muun muassa ulommat ja sisemmat vinot
vatsalihakset (m. Obliquus externus abdominis & m. Obliquus internus abdominis),
vinot okahaarakelihakset (mm. Semispinalis) seké& iso pakaralihas (syvé osa, m. Gluteus
maximus pars profundus). Padsaantoisesti mobilisaattoreina toimivat lihakset taas avus-
tavat nopeita ja kiihtyvia liikkeitd sek& tuottavat suuria voimia. Liikekontrollin hairioi-
den yhteydessa niiden on havaittu olevan taipuvaisia yliaktiivisuuteen, joustavuuden
vahenemiseen ja jaykkyyden lisddntymiseen. Lannerankaan vaikuttavia mobilisaattorei-
ta ovat muun muassa suora reisilihas (m. Rectus femoris) ja suora vatsalihas (m. Rectus
abdominis). (Comerford & Mottram 2012, 24.)
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3.4.2 Lannerangan liikekontrolliin keskeisesti vaikuttavien lihasten toiminta

Ryhti& yllapitévien lihasten tulee tukea istuntaa rajoittamatta sen kykya myodata hevo-
sen liikkeitd. Ratsastajan tulisi pystya rytmisesti jannittdméaan ja rentouttamaan lihaksis-
toaan samansuuntaisesti hevosen liikkeiden kanssa. (Von Dietze 2005, 20-21.) Ratsas-
taessa lihasten jatkuva tietoinen rentouttaminen tai jannittdminen ei kuitenkaan ole
mahdollista, minkd vuoksi lihaksiston tietoista hallintaa tulisi harjoittaa lisdksi monissa
muissa tilanteissa. (Von Dietze 2005, 37; Wilcox-Reid 2010, 71.) Optimaalisesti toimi-
essaan ratsastajan lihakset tydskentelevat taloudellisesti tilanteen vaatimalla tavalla
(Von Dietze 2005, 20-21).

Lannerangan syvan kerroksen lihaksisto tukee nikamia ja niiden valisia nivelid suojaten
samalla vélilevyja. Selan terveyden kannalta ndiden lihasten motorinen hallinta on voi-
maa tarkedmpi ominaisuus. (Von Dietze 2005, 57.) Padasialliset syvan kerroksen lihak-
set, jotka vastaavat keskivartalon hallinnasta ovat lantionpohjan lihakset, multifidus-
lihakset, poikittainen vatsalihas, sisemmat ja ulommat vinot vatsalihakset, iso lannelihas
seka pallea (Wilcox-Reid 2010, 64; Comerford & Mottram 2012, 14).

Seldn pinnallisten lihasten alla sijaitsee syvé lihaskerros, jossa lihasten funktiot koostu-
vat liikkeen tuottamisen liséksi rakenteiden stabiloinnista. Seléan ojentajalihakset (Erec-
tor spinae) toimivat tarkednd selkérangan stabilisaattorina kiinnittyen nikamien poikKki-
haarakkeista okahaarakkeisiin koostuen kolmesta eri lihaksesta (m. Iliocostalis, m. Lon-
gissimus ja m. Spinalis). N&iden tehtdvan& on ojentaa rankaa ja yllapitdd sen asentoa
lihasten toimiessa yhtd aikaa molemmin puolin. Toispuoleisesti toimiessaan ne avusta-
vat ja aikaansaavat rangan kiertoa ja sivutaivutusta. (Neumann 2010, 384-386.) Selén
ojentajalihakset toimivat yhteisty0ssé seldn syvien kiertdjéalihasten kanssa (mm. Semis-
pinalis, mm. Multifidi ja mm. Rotatores), jotka vastaavat nikamien rotaation liséksi ran-
gan hienovaraisista liikkeistd ja nikamien stabiloinnista. Supistuessaan molemminpuoli-
sesti ndmé lihakset myds aikaansaavat rangan ojennuksen selén ojentajalihasten toimin-
taa tukien. (Neumann 2010, 387-388.)

Rangan ojentajalihasten vastavaikuttajat eli vatsalihakset ovat yhté lailla tarkedssé ase-
massa ratsastajan toimintakyvyn kannalta. Ndiden lihasten funktiot ovat rangan flek-
siosuuntaisen liikkeen tuottamisen lisaksi moninaiset aina hengityksen tehostamisesta

yskimisen avustamiseen ja siséelinten suojaamiseen. Vatsalihakset jaotellaan neljaan eri
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lihakseen niiden sijoittumisen ja funktion perusteella. Pinnallisin naist4 on suora vatsa-
lihas (m. Rectus abdominis), jonka p&dasiallisin toiminta on aikaansaada rangan fleksio-
ta. Sisemmat ja ulommat vinot vatsalihakset (mm. Obliquus internus ja externus abdo-
minis) muodostavat keskimmadisen lihaskerroksen. Vinoista vatsalihaksista sisemmilla
lihaksilla on suurempi merkitys selkdrangan tukemisessa. Samanaikaisesti molemmin
puolin kaytettyna vinot vatsalihakset osallistuvat kehon eteentaivutukseen ja toispuolei-
nen aktivoituminen mahdollistaa kehon sivutaivutuksen eli lateraalifleksion. Sisempien
vinojen vatsalihasten aktivoituminen toispuoleisesti yhdessa vastakkaisen puolen ulom-
pien vinojen vatsalihasten kanssa Kiertdd rintakeh&a sisempien vinojen vatsalihasten
puolelle, mahdollistaen néin rangan rotaation. (Neumann 2010, 389-390; Wilcox-Reid
2010, 68.)

Poikittaisen vatsalihaksen (m. Transversus abdominis) rooli lannerangan stabiloinnissa
on merkittava, silla se on kiintedssé yhteydessa seka palleaan etté selén lihaksiin vahvo-
jen kalvorakenteiden valitykselld sijoittuen alimpaan lihaskerrokseen (Neumann 2010,
390-391). Ratsastajalla poikittaisen vatsalihaksen rooli korostuu suuria liikeimpulsseja
sisdltavisséd tehtévissa, kuten siirtymisissa askellajien vélilla, laukanvaihdoissa, sivut-
taissuuntaisissa liikkeissg, lahestyttaessa erikoisesteitd sekd hevosen sdikkyessa. Liialli-
nen poikittaisen vatsalihaksen aktivoiminen ratsastaessa voi kuitenkin olla haitallista,
koska sen aikaansaama stabiloiva vaikutus kylkiluiden ja lonkkanivelen vililla voi ra-

joittaa ratsastajan kykyé seurata hevosen liikettd. (Wilcox-Reid 2010, 71.)

Lantionpohjan lihakset muodostavat ikaan kuin lattian keskivartalon lihaskokonaisuu-
teen, jossa seinind ovat selka- ja vatsalihakset seka kattona pallealihas. Hapyluusta han-
tdluuhun ulottuvan lantionpohjan lihaksiston aktivoituminen vaikuttaa edelleen rangan
tarkeind stabilisaattoreina toimivien multifidus-lihasten aktivoitumiseen. Né&in ollen
lantionpohjan lihasten aktivoituminen vaikuttaa lannerangan stabiliteettia lisddvasti.
(Wilcox-Reid 2010, 64-66.) Lantionpohjan lihaksiston tietoinen aktivoiminen ilman,
etta ratsastaja samalla jannittdd pakaran, lonkan ja reiden alueen syvia lihaksia on kui-
tenkin usein vaikeaa. Tdmén vuoksi ohjeistusta jannittdd lantionpohjan lihaksia tulisi
valttaa ratsastuksen opettamisessa, koska lannerankaa stabiloiva vaikutus on usein pie-
nempi hyéty istunnalle kuin muiden lihasten aktivoitumisesta johtuva jannittyneisyys ja
edelleen sen aiheuttamat negatiiviset vaikutukset istunnan avulla kommunikoimiseen.
(Wilcox-Reid 2010, 71.) Istuinluiden ja satulan valiin sijoittuvien lihasten jannittdminen

vaikeuttaa istuinluiden asennon ja painon jakautumisen tunnistamista. Lantionpohjanli-
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hasten liiallinen jannittdminen on erityisesti ratsastajille hyvin tunnusomainen tapa, mi-
k& edelleen vaikeuttaa istuinluiden tuntemista sek& hevosen liikkeisiin mukautumista.
(Wanless 2006, 22-23.)

Voidakseen tydskennella pitkékestoisesti, on seké asentoa yllépitavien ja tukevien etta
liikettd aikaansaavien lihasten saatava riittdvasti happea. Hengityksen tiedostaminen ja
sen aiheuttamien muutosten tunnistaminen kehossa on tarke&4 seka jantevan, mutta ren-
non istunnan saavuttamisessa, ettd taloudellisen lihastyon mahdollistamisessa. Monet
ratsastajat ovat taipuvaisia hengittdmaan pinnallisesti tai pidattdmaan hengitystaén vai-
keissa ja keskittymistd vaativissa tehtavissd. Hengityksen ollessa pinnallista tai liian
vahaistg, veri ei pysty kuljettamaan riittavésti happea sité tarvitseville lihaksille. Tama
johtaa lihasten vasymiseen hapenpuutteen johdosta, jolloin myos selédn neutraaliasennon
hallinta vaikeutuu. (Von Dietze 2005, 64; Wilcox-Reid 2010, 58-59, 106.) Viimeaikais-
ten tutkimusten mukaan lannerangan liikekontrollin hdirién testien yhteydessa testatta-
villa on havaittu muuttuneita hengitysmalleja. Liséksi hengitykseen liittyvien toiminta-
hairididen ja selkékivun riskin lisdantymisen vélill4 on todettu olevan yhteytta. (Comer-
ford & Mottram 2012, 8-9.)
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4 LIIKEKONTROLLIN HAIRIOT

Liikkeeseen liittyvat hairiét ja poikkeamat voidaan luokitella monella eri tavalla tutki-
jasta riippuen. T&ssd opinndytetydssd kaytdmme fysioterapeutti Hannu Luomajoen
(2011) madrittelem&& jakoa mekaanisen alaselké&kivun alaryhmiin, liikehéirioihin ja
liikekontrollin hé&iridihin. Liikeh&irioon liittyy usein kudosperéiseen Kiputilaan yhtey-
dessa oleva rajoittunut liikesuunta. Liikekontrollin héiriéssa puolestaan voi ilmeté kipua
staattisissa asennoissa, mutta liike ei ole tyypillisesti rajoittunut kyseiseen suuntaan.
(Luomajoki 2011, 5.) Tyypillinen ominaisuus liikekontrollin hairidille on aktiivisten
liikkeiden ja liikelaajuuksien vahentynyt kontrolli. (Comerford & Mottram 2012, 46.)

4.1 Liikekontrollin hairididen ilmeneminen

Liikkeessé havaittava toimintahdirid voi viitata hairidihin, vikoihin tai poikkeavuuksiin
liikettd tuottavissa jarjestelmissd, mika voi ilmetd esimerkiksi kipuna, heikkoutena,
jaykkyytend, muutoksina sensorisessa ja motorisessa toiminnassa, muuttuneena koordi-
naatiokykynéd sekd poikkeavina liikemalleina tai ndiden yhdistelmind. (Comerford &
Mottram, 2012, 6.) Naiden hairididen seurauksena selkérangan asento ja biomekaaninen
toiminta muuttuvat, jolloin rangan kyky vaimentaa siihen kohdistuvia hevosen liikkei-
den aiheuttamia voimia heikkenee. Tall6in rangan rakenteisiin kohdistuu ylimé&éaraista
painetta, rasitusta ja kuormitusta. (Meyners 2005, 78; Von Dietze 2005, 25; Wilcox-
Reid 2010, 24, 36.) Ratsastajan ollessa kykeneméton hallitsemaan lantionsa liikkeita
myos ylavartalosta tulee epdvakaa, jolloin ratsastaja joutuu puristautumaan jaloillaan
hevosen ympérille pysyakseen liikkeen mukana. (Von Dietze 2005, 45; Wilcox-Reid
2010, 29.)

Liikekontrollin puute voidaan madritella lokaalin tai globaalin lihaksen tai lihasryhman
aktiivisen motoristen yksikdiden rekrytoimisen puutteellisuudeksi. Esimerkiksi flek-
siosuuntaisessa liikekontrollin h&iriossa spinaalisten lihasten aktiivinen rekrytointi lan-
nerangan fleksiosuuntaisen liikkeen kontrolloimiseksi tai estdmiseksi on puutteellista.
Puutteellisen kontrollin syntyyn voivat vaikuttaa monet eri tekijat, kuten nivel- tai myo-
faskiaalisen liikerajoituksen kompensoiminen tehtdvan suorittamisen mahdollistamisek-

si tai liikettd avustavan lihaksen liiallisen aktiivisuuden aiheuttama liikeradan lis&éanty-
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minen, esimerkiksi suoran vatsalihaksen liiallisen aktiivisuuden vaikutus fleksiosuuntai-
sessa liikekontrollin hairiossé. (Comerford & Mottram 2012, 49-50.)

Liikekontrollin hairié voi syntyda myo6s passiivisesti ja l&hes huomaamatta silloin, kun
henkildlle tyypillinen ryhti yll&pitdd nivelten asentoa liikeradan &&riasennossa, miké
johtaa stabiloivien lihasten venymiseen ja riittdmattomasti tai liiallisesti kdytettyjen mo-
bilisaattoreina toimivien lihasten lyhenemiseen. Yhdessd kehon massan ja painovoiman
kanssa tama lisdéd suuntaspesifia kuormitusta nivelille ja lihaksille. Esimerkiksi lanne-
rangan pyoristyessa istumaryhdissé selkérankaa stabiloivien ekstensoreiden toiminta ei
ole riittdvan tehokasta, miké altistaa fleksiosuuntaisen liikekontrollin h&irion kehittymi-
selle. (Comerford & Mottram 2012, 49-50.) Liséksi EMG-tutkimuksissa on havaittu,
etta pitkittynyt lannerangan fleksio voi johtaa lihasten jannitys—rentoutumis-reaktioon ja
ymparoivien viskoelastisten rakenteiden valjyyteen. Esimerkiksi rangan térkeimpiin
stabilisaattoreihin kuuluva multifidus-lihas reagoi pitkdaikaiseen fleksioon ensisijaisesti
spasmilla, mutta kuormituksen jatkuessa 2—-3 tuntia spastisuus vahenee, jolloin ranka
altistuu instabiliteetille. (Luomajoki 2010, 15.) Myos erilaiset traumat jalkitiloineen
voivat aiheuttaa vaaranlaista kuormitusta kudoksille ja vaikuttaa ndin liikehdirion tai

liikekontrollin hairion syntyyn (Comerford & Mottram 2012, 50).

Normaaleihin liikkeisiin syntyvét aktiiviset tai passiiviset liikerajoitukset ovat yleisia.
Liikerajoituksia voivat aiheuttaa muun muassa nivelkapselin kutistuminen ja epéanor-
maalin sidekudoksen kehittyminen. Hairi6ita voivat aiheuttaa my6s muutokset lihaspi-
tuudessa, synergisti- ja antagonistilihasten muuttunut motoristen yksikoiden rekrytointi
ja suuntaspesifisti lisadntynyt liike, joka tapahtuu kompensaationa vierekkéisten nivel-
ten liikerajoituksille. Talléin keho pyrkii siis kompensoimaan naita rajoituksia lisdamaél-
14 liikettd jossakin muussa segmentissd sailyttddkseen normaalin toimintakyvyn. (Co-
merford & Mottram 2012, 47-49.) Esimerkiksi lonkan alueen lihasten ollessa suhteessa
voimakkaampia kuin keskivartalon alueen lihakset tai lonkan fleksion ollessa jaykka
verrattuna alaselén liikkuvuuteen, tapahtuu fleksiosuuntainen liike todennékéisimmin
seléstd. Tama johtaa usein fleksiosuuntaiseen liikekontrollin hairiodn ja mahdolliseen
Kipuun (Luomajoki 2010, 8; Comerford & Mottram 2012, 49). Tyypillinen piirre liike-
kontrollin héiriélle on aktiivisen liikkeen hallinnan vdheneminen, joka jatkuessaan pi-
dempéan saattaa johtaa epaspesifin selkakivun syntyyn, silla hallinnan vahentyessé lii-
kekontrollin hairiosta karsiva henkild saattaa vahingoittaa itseddn tuottaessaan tervey-
delle epdedullisia ja provokatiivisia liikkeita (Comerford & Mottram 2012, 46).
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Hevonen reagoi herkésti lihaskireyksiin sekd muutoksiin ja rajoituksiin ratsastajan liik-
kuvuudessa ja tasapainossa, silld ratsastajan lihasten jannittyneisyys ja jaykkyys estavat
hevosta liikkumaan vapaasti suurilla liikeradoilla (Wilcox-Reid 2010, 28). Tasapainon
ja vartalonhallinnan kehittyessa istunnan vakaus ja kyky sijoittaa painopiste hevosen
painopisteen mukaan lisdantyvat. Talldin ratsastaja voi oppia kdyttdmaan kehoaan tar-
koituksenmukaisemmin, miké& edelleen lis&& kykya vaikuttaa hevoseen oikealla hetkell&.
(Von Dietze 2005, 20-21, Wilcox-Reid 2010, 21.)

Liikekontrollin héirididen esiintyessd kompensaatioina ratsastajan asennossa, Saattaa
ratsastaja esimerkiksi kaarevilla urilla tyoskennellessdadn kompensoida puutteellista ran-
gan rotaatiosuuntaista liitkkuvuutta tyontdmalla toista hartiaa eteenpdin ja toista taakse-
péin, seka taivuttamalla vartaloaan sivuttaissuunnassa kaaren mukaan pidentamaélla tois-
ta kylke&én ja lyhentamaélla toista. N&istd kompensaatioista seuraa kiertynyt asento, jos-
sa painopiste ei sijoitu keskelle hevosta. (Wilcox-Reid 2010, 44-45.) Koska hevonen
pyrkii seuraamaan ratsastajan painoa, asento edellyttdd myos hevosta litkkumaan tois-
puoleisesti yrittdessdan péastéd ratsastajan painopisteen alle. Ratsastajalle tdmé saattaa
tuntua silté, ettd hevonen kaatuu kyseisen puolen apuja vasten, roikkuu ohjalla, on vai-
kea hallita sivuttaissuuntaisissa liikkeissa tai on vaikeampi kaant&4 ja taivuttaa toiseen
suuntaan. Tallgin han tyypillisesti pyrkii korjaamaan hevosta voimakkaammilla avuilla.
(Wilcox-Reid 2010, 32.)

Ylittdessédan kudoksen sietokyvyn voi virheellisen litkesuorituksen aiheuttama epénor-
maali kuormitus ja lihaksen jannittyneisyys johtaa kipuun, mik& vaikuttaa olennaisesti
henkilon liikekontrolliin ja liikkumiseen (Comerford & Mottram 2012, 5). Kokeneet
ratsastajat, jotka ratsastavat useita hevosia paivittdin, saattavat karsia lihaskivuista tai
méérittelemattomistd selkakivuista. Lisaksi heille on voinut syntya virheellisia tai kivu-
liaita liikeratoja trauman seurauksena. (Wilcox-Reid 2010, 27.) Suurin osa ratsastajien
selkakivuista ja lihaskrampeista johtuu negatiivisista muutoksista lantiossa, jonka alue
on erittdin herkka sille, ettd useimmiten tietyt lihasryhmat lyhenevat ja toiset taas ovat
taipuvaisia heikentymé&én. Lihaskireydet lantionalueen lihaksissa heikentavéat merkitté-
vasti lantion joustavuutta ja ndin ollen myos ratsastajan mukautumiskykya ja istuntaa.
(Meyners 2005, 100.)

Mikali litkkeen yhteydessa esiintyy toistuvasti kKipua, tapahtuu muutoksia seka lihasten
aktivoitumiskaavoissa ettd synergistilihasten yhteistyossa. Henkiloiden, joiden liikkei-
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siin liittyy kipua, on havaittu tuottavan sellaisia liikekaavoja matalan tason tehtévien,
kuten asennonhallinnan ja pienten liikkeiden suorittamiseen, joita normaalisti kaytettdi-
siin vain kuormittavissa ja raskaissa tehtévissa, esimerkiksi vetamistd ja tyontamista
edellyttavissa liikkeissd. (Comerford & Mottram 2012, 5.) Liikekontrollin hairididen
yhteydessé ei kuitenkaan vélttdmatta esiinny kipua tai muita oireita (Comerford & Mott-
ram 2012, 57). Muutoksia tapahtuu tyypillisesti syvien stabiloivien lihasten motoristen
yksikoiden rekrytoinnissa. Niiden reagointikyvyn heikentyessé lihakset vastaavat huo-
nommin matalan tason arsykkeisiin. Seurauksena liikettd tuottavat lihakset pyrkivat
hoitamaan selkdrankaa tukevien lihasten tehtdvia. Liiketta tuottavien lihasten reagointi-
kynnyksen madaltuessa ne vastaavat matalan tason arsykkeisiin ja ottavat vastuuta ma-
talan kuormitustason toiminnoista, kuten asennonhallinnasta ja hitaista kuormittamat-
tomista liikkeistad. (Comerford & Mottram 2012, 37.)

4.2 Liikekontrollin hairion sijainti ja suunta

Kehon monimutkaisissa rakenteissa liikekontrollin héiridita esiintyy monesti useampaan
kuin yhteen suuntaan. Talldin on oleellista tunnistaa, onko hairi6 ensisijainen johonkin
tiettyyn suuntaan ja yritetddnko toisen suunnan liikekontrollin hdiriolla kompensoida
ensisijaisesti suuntautuvaa liikekontrollin hairiéta. (Comerford & Mottram 2012, 16.)
Esimerkiksi fleksiosuuntainen liikekontrollin hairio yhdistetédan joko lannerangan hallit-
semattomaan fleksiosuuntaiseen liikelaajuuteen, joka on yhteydessa lonkan fleksioon,
tai lannerangan liikkeen alkamiseen ep&normaalista segmentista eteentaivutuksessa tai
muissa fleksiosuuntaisissa liikkeissa. (Comerford & Mottram 2012, 12.) Toissijaisen
liikekontrollin hairion kehittymiseen voivat vaikuttaa liikkuvuutta rajoittavat rakenteet,
jolloin normaalin liikkuvuuden saavuttaminen venytysten ja manuaalisen terapian avul-

la jo kuntoutuksen alkuvaiheessa on tarke&é (Comerford & Mottram 2012, 16).

Lannerangassa fleksio- ja ekstensiosuuntaiset liikekontrollin hairiét voivat esiintya joko
segmentaalisesti tai multisegmentaalisesti korostuneena fleksiona tai ekstensiona kaikil-
la lannesegmenteilld. Segmentaalinen, eli tiettyyn jaokkeeseen kuten tiettyyn nikamava-
liin, paikallistuva liikekontrollin hairié ilmenee fleksio- tai ekstensiosuuntaisen liikkeen
yhteydessé saranamaisena siirtyménd nikamien valilla. Multisegmentaalinen eli use-
amman jaokkeen tai nikamavélin liikekontrollin hairié ilmenee vierekkéisten nikama-

tasojen lapi jatkuvana ylilitkkuvuutena eli lannelordoosin muutoksina fleksio-tai eksten-
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siosuuntaan. Talldin seldn neutraaliasennon yllapito tai lannelordoosin lisdantymisen
estdminen eivat onnistu. Segmentaalinen ja multisegmentaalinen liikekontrollin h&irid

voivat toisinaan esiintyd myos samanaikaisesti. (Comerford & Mottram 2012, 86-87.)

Fleksiosuuntainen liikekontrollin hairi6é ilmenee lannerangan hallitsemattomana pyoris-
tymisend fleksiosuuntaisen kuormituksen aikana, esimerkiksi kumartuessa tai taivutet-
taessa ylavartaloa eteenpéin. Rangan pyoristyessa lantio tyypillisesti kallistuu taakse-
péin. (O'Sullivan 2000, 5; Comerford & Mottram 2012, 84, 88.) Ratsastajan lantion kal-
listuessa taaksepdin polvet nousevat ylospdin ja etureiden lihaksisto jannittyy, tyéntaen
alaraajoja samalla eteenpdin. Lannerangan pyoristyessd rangan moniulotteinen liikku-
vuus heikkenee, jolloin liikeimpulssien valittyminen lantiosta ylavartaloon estyy. (Mey-
ners 2005, 78, 100; Von Dietze 2005, 124,148,175; Wanless 2006, 13-14; Wilcox-Reid
2010, 29.) Ekstensiosuuntaisessa liikekontrollin hairidssa lanneranka puolestaan ojentuu
hallitsemattomasti ekstensiosuuntaisen liikkeen aikana, jolloin lantio tyypillisesti kallis-
tuu eteenpdin (O'Sullivan 2000, 6; Comerford & Mottram 2012, 87-88.). Tall6in ratsas-
tajan paino siirtyy istuinluilta reiden siséosien lihaksistolle, aiheuttaen naiden lihasten
refleksinomaisen jannittymisen tyontden alaraajoja taaksepdin. (Meyners 2005, 100;
Von Dietze 2005, 124, 176; Wanless 2006, 13-14, Wilcox-Reid 2010, 29.)

Fleksiosuuntaisen liikekontrollin h&irion oireita provosoivat tyypillisesti fleksiosuuntai-
set asennot ja toiminnot, kuten yhtéjaksoisesti pitk&an istuminen, eteenpéin taivutus,
autolla ajaminen, nostaminen sekd selinmakuuasento pehmedlla vuoteella. Eksten-
siosuuntaisessa hairiéssa oireita voivat provosoida vastaavasti ekstensiosuuntaiset asen-
not ja toiminnot, kuten alamakikévely, kurottelu, yhtdjaksoisesti pitkddn seisominen
sekd painmakuuasento. Hairion yhteydessa voi esiintyd myds nivel- tai myofaskiaalisis-
ta rakenteista perdisin olevaa hermokipua ja hermokudoksen darsytystd. (O'Sullivan
2000, 5-6; Comerford & Mottram 2012, 86.) Rotaatiosuuntainen liikekontrollin h&irio
ilmenee usein epasymmetriana ekstensio- tai fleksiosuuntaisen liikekontrollin hairién
yhteydessd. Se voi esiintya hallitsemattomana lumbopelvisend rotaatioliikkeend joko
toispuoleisesti tai joskus myods molemminpuolisesti. Tyypillisesti rotaatiosuuntainen
liikekontrollin hairid voi aiheuttaa toispuoleisia hermo-oireita. Oireet voidaan paikallis-
taa segmentaalisesti tai ne voivat ulottua koko lannerangan alueelle. Toispuoleiset oireet
provosoituvat pitkittyneissa asennoissa ja liikkeissd, jotka eivat tapahdu keskilinjalla.
Myos fleksio- ja ekstensiosuuntaiset liikkeet ja asennot voivat provosoida rotaatiosuun-
taisen liikekontrollin hairion oireita. (Comerford & Mottram 2012, 86.)
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4.3 Sl-nivelen ja lantiorenkaan vaikutus lannerangan liikekontrollin hairiéihin

Sl-nivel eli risti-suoliluunivel (articulatio sacroiliaca) muodostaa nivelliitoksen lonkka-
luun ja ristiluun valille (Platzer 2009, 188). Sl-nivelen tai lantiorenkaan kivun ja riitta-
mattoman lumbopelvisen alueen stabiliteetin vélinen yhteys on ajankohtainen aktiivisen
tutkimisen aihe fysioterapiassa. Ristiluun ja suoli-, istuin- ja h&pyluiden vélinen siirty-
mé ja rotaatio toisiinsa n&hden eivat mahdollista Sl-nivelille suurta liikelagjuutta. SI-
nivelen liikkeiden tarkempi mittaaminen on Kkuitenkin mahdollista vain radiologisilla
menetelmilla. Nain ollen vaikka Sl-nivelen ja lantiorenkaan toiminnan vaikutuksien
mahdollisuutta liikekontrollin hdirion suuntaan ja sijaintiin seka tyypillisiin liikkeisiin ja
asentovirheisiin on esitetty lisdantyvissa méaarin kirjallisuudessa, ei sakroiliaalista liiket-
t4 ja sen mahdollisia liikekontrollin hairidita voida itsessdédn mitata visuaalisen havain-
noinnin avulla luotettavasti. SI-nivelen liikkeen arvioimisesta palpoiden saman testaajan
tai eri testaajien valilla ei myoskéan ole luotettavia tutkimuksia. (Comerford & Mottram
2012, 88-89.)

Lihakset, jotka vastaavat lannerangan ja lonkan alueen motorisesta kontrollista ja toi-
minnallisesta stabilisaatiosta, ndyttavat kuitenkin toimivan myos Sl-nivelen ja lantion
alueen liikettd kontrolloivina ja stabiloivina lihaksina. Ndihin lihaksiin kohdistuvat mo-
torisen kontrollin poikkeavat liikemallit voivat taten johtaa lantion alueen Kipuun ja
toimintahairiéihin. (Comerford & Mottram 2012, 88-89.)

4.4  Keskushermoston ja hermostollisen saatelyn osuus liikekontrollissa

Liikkeen kontrollin h&irioill4 on havaittu olevan yhteytta vaaristyneeseen kehonhahmo-
tuskykyyn. Luomajoki (2011) tutki keskushermoston kehon kuvan muutoksia kahden
pisteen erottelukykytestilld henkil6illa, joilla esiintyi selkékipuja ja liikekontrollin héiri-
Oitd. Testissad mitataan pienin mahdollinen kahden pisteen vélinen etdisyys, jonka testat-
tava tuntee kahtena erillisend pisteend. Pisteiden vélinen etdisyys oli huomattavasti pi-
dempi henkil6illa, joilla esiintyi liikekontrollin hairigita. Tutkimus ei kuitenkaan osoita
sitd, aiheuttaako liikekontrollin h&iri6 muutoksia kehon hahmotuskyvysséd vai toisin
péin. (Luomajoki 2010, 48; Luomajoki 2011, 5.)
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Ihmisen keskushermosto joutuu jatkuvasti kasitteleméan informaatiota, jota saapuu ym-
pariston valittdmien signaalien ja arsykkeiden kautta aistinelimiin. N&iden drsykkeiden
perusteella tuotetaan hermostollisen ohjauksen avulla liikevasteita, joita korjataan liik-
keen aikana tarvittaessa kehon siséisen ja ulkoisen palautteen avulla. (Shumway-Cook
& Woollacot 2007, 47; Kauranen 2011, 13.) Normaalitilanteessa keskushermostolla on
laaja valikoima erilaisia toimintasuunnitelmia toiminnallisten tehtévien ja liikkeiden
suorittamiseksi, joista se pyrkii valitsemaan tarkoituksenmukaisimman ja eniten tehté-

van vaatimuksia vastaavan vaihtoehdon. (Comerford & Mottram 2012, 48-49.)

Liikkeiden kontrolloinnista, ajoituksesta, voimasta ja supistumisnopeudesta vastaavat
primaarisen ja premotorisen aivokuoren hermosolut. Sek& premotorisen etté primaarisen
aivokuoren edustusalueesta vain noin 25 % edustaa vartalon lihaksia, sill4 karkeamoto-
risiin toimintoihin osallistuvien lihasten neuroniedustus on suhteellisesti pienempi kuin
kasvojen ja k&den liikkeistd huolehtivien lihasten osuus. (Shumway-Cook & Woollacot
2007, 50, 70-71; Kauranen 2011, 65-68.) Tietyn kehonosan runsas kaytt6 voi kuitenkin
lisatd sen edustusalueita sekd sensorisella ettd motorisella aivokuorella, jolloin tietoi-
suus kyseisestd kehonosasta lisaantyy ja sen liikkeiden hallintakyky paranee (Sandstrém
2011, 25-26).

Tavanomaisilla liikemalleilla ja asennoilla on fasilitoivia vaikutuksia keskushermos-
toon. Vahvistamalla nditd malleja toistojen avulla ja lisédmalla lihasten rekrytointia voi-
daan luoda pitké&aikaisia neuroplastisia muutoksia, jolloin litkemallien kayttd hiljalleen
automatisoituu normaalien liikkeiden ja toimintojen yhteyteen. 1Imi¢ on todettu seka
liikekontrollin héirididen yhteydessa, jolloin vaikutus toimintakykyyn on negatiivinen,
ettd normaalien liikemallien harjoittamisen yhteydessd, jolloin vaikutus on positiivinen.
(Shumway-Cook & Woollacot 2007, 17-18; Luomajoki 2010, 18; Comerford & Mott-
ram 2012, 72.)
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5 LIIKEKONTROLLIN ARVIOINTI

Liikekontrollin hairion testeissa testataan kykya yllapitéa tiettyd asentoa tai estaa liiketta
jossakin niveljéarjestelméssa tuottaen samalla liiketta jossakin toisessa nivelessa johon-
Kin tiettyyn suuntaan. Testaus arvioi motoristen yksikdiden rekrytointikykya seka koor-
dinaatiota, mutta ei varsinaisesti testaa lihasten venyvyyttd tai voimaa. (Comerford &
Mottram 2012, 55-56.) Liikekontrollin hairi6td voidaan mitata objektiivisesti ja maaral-
lisesti ja/tai sitd voidaan verrata ihanteelliseksi tai normaaliksi mééariteltyyn standardiin

tai perusteltuihin ja arvioituihin kynnysarvoihin (Comerford & Mottram, 2012, 6).

Lannerangassa positiivinen testitulos saadaan silloin, kun vartalon lihakset eivat pysty
kontrolloimaan rangan asentoa lonkkanivelesta tai rintarangasta tulevien liikkeiden ai-
kana (Comerford & Mottram 2012, 46). limenevi& hdiridita arvioidaan eri testeilla eri
suuntiin. Jos kuitenkin esimerkiksi fleksiosuuntaisessa liikekontrollin testauksessa esiin-
tyy vastoin ennakoitua oletusta lannerangan ekstensoitumista, viittaa se fleksiosuuntai-
sen liikekontrollin hdiridn sijaan ekstensiosuuntaiseen hairioon. Tulos merkitédan ylos ja
jatketaan tutkimista ekstensiosuuntaisilla liikekontrollin testeilld. (Comerford & Mott-
ram 2012, 56, 58.)

Testauksessa tarkkaillaan, ilmeneekd liikkeiden aikana mahdollista segmentaalista tai
multisegmentaalista liikerajoitusta, oireidensuuntaista yliliikkuvuutta, kompensoivia
lilkemalleja etenkin aloitettaessa liike oireenmukaiseen suuntaan, seka liikkeen aikaan-
saamia oireita, kuten kipua, epdmukavuuden tunnetta tai lihasten vasymista. Liikkeet
tulisi voida suorittaa itsendisesti ja eristetysti testin maaraamista nivelista ilman, ettd ne
vaikuttavat muiden nivelten tai niveljérjestelmien toimintaan. (Comerford & Mottram
2012, 56-57.)

Koska testiliikkeet eivat edusta luonnollisia liikemalleja, on niiden selkeé ja yksityis-
kohtainen opettaminen edellytys luotettavan testauksen onnistumiselle. Mikéli testattava
el lapéise testia siksi, ettei ole ymmartanyt miten ja missa asennossa liike tulisi suorit-
taa, testitulosta voidaan pitaé epéluotettavana. Opettamisen apuna voidaan kayttaa visu-
aalista, auditiivista ja kinesteettista palautetta. Testattavan oletetaan oppivan liikkeet 3-8
toiston aikana. Seké& testaamisessa ettd harjoittelussa oleellista on lannerangan neutraali
alkuasento. Testisuorituksen aikana testattavalle ei anneta korjaavaa palautetta ja testi
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tulee suorittaa ilman testattavan mahdollisuutta visuaaliseen palautteeseen. Hyvéksytty
testitulos edellyttad nivelten liikekontrollin séilymistd maéériteltyihin kynnysarvoihin
asti, jolloin liikekontrollin h&irion testitulos on negatiivinen. (Comerford & Mottram
2012, 57.) Testisuoritus kirjataan positiiviseksi, mikéli suoritus on néyttdmisen ja ohja-

uksen jalkeen edelleen virheellinen (Luomajoki 2011, 5).

Ratsastajan liikekontrollia arvioitaessa tulee kuitenkin muistaa, ett4 asento hevosen se-
lassa seké siihen liittyvét asentovirheet ja litkemallit saattavat ilmetd erilaisina ratsas-
tuksen aikana vaihtelevista tilanteista ja tehtdvisté riippuen. Asennon yllapitdminen on
vaikeampaa liikkeessa hevosen liikeimpulssien aiheuttamien voimien seurauksena. Eri-
laiset litkemallit ja asentovirheet voidaan havaita tyypillisimmin esimerkiksi siirtymisis-
sé askellajien vélilla, eri askellajeissa, laukanvaihdoissa, kaarevilla urilla seké sivuttais-
suuntaisissa liikkeissa. (Wilcox-Reid 2010, 38, 64, 71.) Mikali ratsastaja ei kykene yll&-
pitdimaan lannerangan neutraaliasentoa ja palaamaan siihen, jos han hetkellisesti liikkuu
tai hevosen liike pakottaa hanet pois neutraaliasennosta, voivat avut jadda vaikuttamaan
lilan pitkaksi ajaksi, jolloin ne johtavat hevosen turtumiseen ja apujen kdyton tehokkuu-
den heikkenemiseen. (Wilcox-Reid 2010, 28-29.)
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6 FYSIOTERAPIA JA TERAPEUTTINEN HARJOITTELU

Poikkeavien liikemallien ja -kaavojen tunnistamisen, tutkimisen ja luokittelun avulla
voidaan osoittaa epaspesifin selkakivun riskialttiutta ja mahdollistaa ndin ennaltaehkéi-
sevan intervention aloittamisen. Kun liikekontrollin hairién suunta ja sijainti on tunnis-
tettu, voidaan liikkeeseen vaikuttaviin lihaksiin kohdistetulla uudelleen harjoittamisella
vaikuttaa hallinnan takaisin saavuttamiseen. (Comerford & Mottram 2012, 85.) Kyky
havainnoida ja tunnistaa normaalista poikkeavia liikeratoja ja niihin vaikuttavia tekijoita
on yksi fysioterapeutin tdrkeimmistd ominaisuuksista. Liike itsess&dén ei ole niin tarkea
kuin eri ruumiinosien liikkuminen suhteessa toisiinsa. (Luomajoki 2010, 8.) Liikekont-
rollin hairididen varhainen tunnistaminen on tarke&d, silla ne voivat heikent&a suoritusta
ja altistaa kivun kehittymiselle sek& loukkaantumisille, minka vuoksi myds ennaltaeh-
kaisyn merkitys liikekontrollin héirididen véalttdmiseksi korostuu (Comerford & Mott-
ram 2012, 7).

6.1 Motorisen kontrollin harjoittaminen

Terapeuttinen harjoittelu on todettu hyddylliseksi hoitomuodoksi liikekontrollin héiri-
Oissa. Tarkasti kohdennettujen ja henkil6kohtaisiin tarpeisiin laadittujen harjoitteluoh-
jelmien on osoitettu olevan hyodyllisempid kuin standardoitujen harjoitusohjelmien.
(O'Sullivan 2000, 12; Comerford & Mottram 2012, 63.) Toimintahdirion lahtotilanteen
mittaaminen, sitd seuraava terapeuttiseen hoitoon tai harjoitteluun perustuva interventio
vaihtelevalla aikavélilla seka tilanteen jatkoarvioinnit tarjoavat perustan nayttdén poh-
jautuvalle toiminnalle fysioterapiassa. Lumbopelvisen liikekontrollin hairion kehitys-
prosessin ymmartdminen ja hairion arvioinnin ja diagnostisen luokittelun muodostama
tapahtumasarja on olennainen osa lumbopelvistd kipua aiheuttavien liikkeiden ja asen-
non kontrollin korjaamista. (Comerford & Mottram 2012, 54, 83.) Terapeuttisen inter-
vention ensisijaisen tavoitteen tulisi olla toimintahdirion korjaaminen, vaikka oireet
poistuvat usein jo ennen kuin tilanne on taysin korjaantunut. Toimintahdirion kokonais-
valtaisen kuntouttamisen on havaittu vahentévéan kivun uusiutumisen esiintyvyytta. Té-
ma vahvistaa kasitysta siita, etta terapian ei tulisi kohdistua vain oireiden lievittdmiseen
vaan my0s ennaltaehkaisevand toimintana tuki- ja liikuntaelimiston héirididen hallin-

taan ja hoitoon jo ennen oireiden esiintymistd. (Comerford & Mottram 2012, 6.)
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Liikekontrollin hairion kuntouttamisessa pyritaan liikerajoitusten korjaamiseen, liike-
kontrollin palauttamiseen ja tdmédn uuden tai uudelleenopitun liikemallin siirtdmiseen
normaaleihin toimintoihin. T&ma tarkoittaa sensorisen ja motorisen yhteistoiminnan ns.
uudelleen ohjelmoimista niin, ettd hallinta epdvakaassa nivelessa sailyy viereisen nive-
len tai liikesegmentin kuormittuessa. Globaalia ja lokaalia lihasjarjestelmaéd voidaan
kuntoutuksen avulla opettaa rekrytoitumaan yhteisaktivaatiomalleina. Harjoittelun avul-
la voidaan kehittdd asennonhallintaa seka liiketarkkuuden ja lihasjannityksen sééatele-
miskykyé. (Comerford & Mottram 2012, 55-56, 67, 71, 83.)

Pitk&aikainen liikekontrollin hdirid voi aiheuttaa patologisia muutoksia moniin eri ku-
doksiin, jolloin yhden kudoksen tai rakenteen hoitoyritys voi jaadda tuloksettomaksi.
Liikekontrollin hairion hoidossa harjoitusten tavoitteena on vahent&é oireita provosoi-
vaa poikkeavaa kuormitusta, jolloin kuormittuneet kudokset saavat mahdollisuuden
elpya rasituksesta. (Comerford & Mottram 2012, 71-72.) Venyttelyll4, kudosten ren-
touttamisella ja manuaalisella manipulaatiolla puolestaan on todettu olevan vain lyhyt-
kestoisia vaikutuksia kuormittuneiden lihasten toimintaan, sill4 haitalliset liikemallit
aktivoituvat helposti uudelleen suoritettaessa tuttuja liikesarjoja (Wilcox-Reid 2010,
27).

Motoristen taitojen oppiminen voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: kognitiiviseen eli
nopeaan Vvaiheeseen, assosiatiiviseen vaiheeseen ja automatisoitumiseen. Kognitiivises-
sa vaiheessa yritetddn ymmartdd mitd, miten ja milloin tehd&an, eli miten toiminnan
tavoitteeseen padstadn. Assosiatiivisen vaiheen aikana suoritustaso paranee monia viik-
koja kestaneen harjoittelun vaikutuksesta. Kun suoritus vaatii vain vahan tietoista pa-
neutumista eik& huonone ajan mittaan, saavutetaan automatisoitumisen vaihe. (O'Sulli-
van 2000, 9-10; Shumway-Cook & Woollacot 2007, 32; Sandstrom 2011, 29-31.)

Virheellisen liikemallin muuttaminen on usein pitkékestoinen ja tyolds prosessi niin
hevosella kuin ratsastajallakin. Esimerkiksi hevonen, joka tyypillisesti roikkuu toisella
ohjalla, ei tule lopettamaan t&t& virheellistd tapaansa tyoskennellg, ellei sille osoiteta
jotakin toista tapaa, jolla se pystyy tasapainottamaan ja tukemaan itseddn. Samalla ta-
voin ratsastajan keho jatkaa tydskentelydan vaaréssa asennossa tiettyjen vahvojen aluei-
den ollessa vastuussa asennon yllapitamisesta, ellei lilkkemallia ”ohjelmoida” uudelleen.
(Wilcox-Reid 2010, 27.)
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Motorisen kontrollin liikemallien muuttaminen vaatii paljon toistoja. Yleisend ohjeena
pidetddn 20-30 hidasta toistoa tai kahden minuutin yhtgjaksoista hidasta harjoittelujak-
soa. Mikali henkild ei onnistu aktiivisesti yllapitaméan lannerangan kontrollia kehon
painolla harjoiteltaessa, voidaan kuormitusta aluksi vahentdé esimerkiksi tukeutumalla
ylaraajoilla ulkoiseen tukeen. Harjoittelun edetessa siirrytddn tuettomaan harjoittelu-
muotoon. Harjoittelun tulisi jatkua niin kauan, etta liikkeet tuntuvat tutuilta ja luonnolli-
silta, jolloin voidaan olettaa hitaiden motoristen yksikdiden rekrytoinnin ja propriosep-

tiivisen palautejarjestelman parantuneen. (Comerford & Mottram 2012, 67-68.)

Liikekontrollin parantuessa harjoittelua voidaan tehostaa muuttamalla tukipintaa esi-
merkiksi tasapainolautojen, jumppapallojen ja ilmatdytteisten alustojen avulla prop-
rioseptiivisen haasteellisuuden lisdédmiseksi. Harjoittelun progressiivisuutta ei tule liséta
suurilla painoilla tai tehtdvien monimutkaisuudella, koska liikekontrollin kehittyminen
edellyttdd matalan kuormituksen ja hitaiden motoristen yksikoiden harjoittamista. Moto-
risen kontrollin litkemallien automatisoimiseksi ja pitk&aikaisten vaikutusten aikaan-
saamiseksi harjoittelun tulisi kestdd 8-20 viikkoa. (Comerford & Mottram 2012, 69,
76.)

6.2 Harjoitteet

Monia testiliikkeitd voidaan kayttdd myos harjoitteina. Visuaalinen, taktiilinen, ja audi-
tiivinen palaute kuten peili, oma kési tai avustaja, ovat hyvid apuvalineitd onnistuneen
suorituksen saavuttamiseksi. Myos kinesteettinen palaute, esimerkiksi urheiluteippi, voi
auttaa hahmottamaan asennonhallintaa. Oleellista on se, etté harjoittelua ei osoiteta lii-
kettd suorittaville lihaksille, vaan liikesuunnan kontrollia isometrisen lihastyon avulla
hallitseville lihaksille. Liikkeitd harjoitellaan vain sithen pisteeseen, jossa liike tapahtuu
aktiivisesti kontrolloituna itsendisena liikkeend lonkkanivelesta ilman lannerangan lii-
kettd ja nivel- tai myofaskiaalisten liikerajoitusten vaikutusta. (Comerford & Mottram
2012, 67.)

Harjoitteluohjelma tulisi suunnitella litkekontrollin hairion sijainnin ja suunnan mukaan,
mutta se voidaan myods kohdistaa lokaaleille stabiloiville lihasryhmille segmenttien va-
listen muutosten kontrolloimiseksi sekd& globaaleille lihasryhmille liikkeen laajuuden
kontrolloimiseksi. (Comerford & Mottram 2012, 12.) Lokaalisen stabiloivan lihasjarjes-
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telman kuntoutuksen ensisijaisena tavoitteena on poikkeavan motorisen kontrollin ja
motoristen yksikoiden rekrytoinnin korjaaminen. Globaalissa lihasjérjestelméssa oleel-
lista on kiinnittdd huomiota lihasten tydskentelypituuteen ja niin ikddn motoristen yksi-
koiden rekrytointikykyyn. (Comerford & Mottram 2012, 63-64.)

Kuntoutuksessa tulee huomioida koko lumbopelvisen alueen toiminnallinen kokonai-
suus. Stabiliteettia lisddvéa harjoittelu tulee osoittaa lannerankaa tukeville lihaksille, mut-
ta koko liikeradan kontrolloimiseksi on tarke&é harjoittaa myos globaaleja stabiloivia
lihaksia. (Comerford & Mottram 2012, 14.) Fleksiosuuntaisessa liikekontrollin hairigssa
henkilon tulee oppia tekemdan liike lonkista ja pitdimaéan lanneranka neutraaliasennossa
esimerkiksi kumartuessa, nostaessa ja istuessa. Ekstensiosuuntaisessa liikekontrollin
hairiossa henkilon tulee vastaavasti oppia tekemadn ojennussuuntaiset liikkeet ojenta-
malla lonkkanivelid lannerangan sijaan. Rotaatiosuuntaisessa liikekontrollin hairiossé
oleellista on oppia tekem&éan vartalon kierto rinta- ja lannerangan ylimenoalueelta lanne-

rangan sijaan. (Luomajoki 2011, 6.)

Harjoitukset eivét saa olla kipua ja oireita provosoivia, vaan ne tulee suorittaa Kivutto-
milla liikeradoilla (Comerford & Mottram 2012, 71). On muistettava, ettd maaritellyista
standardeista poikkeava liike voi tuntua henkildstd normaalilta, vaikka se aiheuttaisikin
kipua ja oireita. Taman vuoksi oireiden yhdistdminen liikekontrollin h&iriéon ja sen
havainnollistaminen ja opettaminen asiakkaalle ovat ensiarvoisen térkeitd tehokkaan
harjoittelun onnistumiseksi. (Comerford & Mottram 2012, 74.) Uuden asennon opettelu
ja séilyttdminen on ratsastajalle raskasta, miké tulisi huomioida opettajan ndkokulmasta
riittdviné lepotaukoina, jotta ratsastaja ei palaisi takaisin vaaraa liikemallia noudattavaan
kaavaan lihasten ollessa kykenemattomia sailyttdmadn uutta asentoa. (Wilcox-Reid
2010, 76.)
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7 LANNERANGAN LIIKEKONTROLLIN HAIRIOITA MITTAAVIEN TES-
TIEN LUOTETTAVUUS

Lumbopelviseen stabiliteettiin osallistuvien lihasten uudelleen harjoittamisen ja rekry-
toinnin tehokkuuden ja vaikuttavuuden taustalla on laajasti sitd tukevia tutkimuksia.
Tutkimuksissa on osoitettu myos stabiloivien harjoitteiden vaikuttavan kivun vahenemi-
seen sekd sen uudelleen esiintymiseen. Comerfordin ja Mottramin (2012, 84-85) teke-
méan yhteenvedon mukaan Van Dillen ym. (2009), Dankaerts ym. (2006), Luomajoki
ym. (2007), Vibe Fersum ym. (2009) sek& Roussel ym. (2009) osoittivat kaikki omissa
tutkimuksissaan hyvaa intra- ja inter-testeri luotettavuutta arvioitaessa visuaalisesti hen-
kilon kykyé suorittaa kognitiivisesti opittuja liikekaavoja tai motorisen kontrollin liike-

testeja.

Luomajoki ym. julkaisi vuonna 2007 aihetta koskevan tutkimusartikkelin, jossa tutkit-
tiin liikekontrollin hairigita mittaavien testien luotettavuutta neljan fysioterapeutin suo-
rittamana neljallekymmenelle epaspesifisestd alaselkakivusta kérsivélle potilaalle. Tut-
kimuksessa haluttiin my6s selvittdd mittaajien kokemuksen vaikutusta testien suoritta-
misen luotettavuuteen, minka vuoksi testaavista fysioterapeuteista kaksi oli kokeneem-
paa ja kaksi vdhemman kokemusta omaavaa mittaajaa. Artikkelissa esiteltiin lisaksi Van
Dillenin ym., Dankaertsin ym. sekd Hicksin ym. aiemmat testien luotettavuutta mitan-

neet tutkimukset tuloksineen. (Luomajoki 2007.)

Tutkimustulokset esiteltiin kappa-arvojen avulla. Kappa-arvo kuvaa testin luotettavuutta
ja toistettavuutta. Mita lahempana kerroin on numeroa 1, sitd parempi on testin luotetta-
vuus. Yli 0.80 ylittavéat arvot tulkitaan yleisesti erinomaisiksi. Kun kappa-arvo sijoittuu
valille 0.60-0.80, testin luotettavuus on huomattava. Kappa-arvon ollessa 0.40-0.60 on
luotettavuus hyva, vélilld 0.20-0.40 tyydyttava ja alle 0.20 heikko. (Luomajoki 2007,
Luomajoki 2010, 37.)

Luomajoen tutkimuksessa kuusi testid kymmenestd sijoittuvat hyvén luotettavuuden
viitearvoihin. Luomajoen testit mittaavat samoja asioita kuin opinnéytetyodssa kaytetyt
testit, mutta erosivat osittain testimenetelmén ja ohjeistuksen suhteen Comerfordin &
Mottramin (2012) kayttdmista testeistd. Vield luotettavampia tuloksia saataisiin suorit-

tamalla EMG- ja kinemaattisia tutkimuksia, mutta néiden testimenetelmien soveltuvuut-
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ta ja taloudellisuutta péivittdisessa fysioterapeuttisessa tutkimisessa on arvioitu kriitti-
sesti. Aktiivisiin liikkeisiin perustuvien testien on myds todettu olevan passiivisesti suo-
ritettuja nikamanvalisié liikkuvuuksia tutkivia arvioita ja palpaatiota luotettavampi tes-
timenetelm&. Tarve lisatutkimuksille liikekontrollin h&iridita mittaavien testien suhteen

on kuitenkin oleellinen. (Luomajoki 2007.)

Parhaimmat tulokset opinndytetydssa kaytettyjen testien luotettavuudesta Luomajoen
ym. tutkimuksen mukaan saatiin “waiter's bow” ja “sitting knee extension” testeissé,
joiden avulla arvioidaan fleksiosuuntaista liikekontrollin hairiota. Molempien testien
kappa-arvot ylittivat 0.60. Tutkimuksen tekijat antoivat tulosten perusteella myos ylei-
sen suosituksen, jonka mukaan testien luotettavuus on parempi kéytettdessd samaa mit-

taajaa eri mittauskerroilla. (Luomajoki 2007.)

Opinndytetytssa toteutetut liikekontrollin hairion testit olivat hyvin tarkoitukseen sopi-
via ja helposti toistettavissa. Testit pyrittiin valikoimaan niin, ettd ne tayttaisivat hyvén
luotettavuuden ja tulosten arvioitavuuden kriteerit. Liséksi testien valinnassa tarkeimpé-

nd ominaisuutena pidettiin yhteytta ratsastukselle lajityypillisiin liikemalleihin.
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8 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinndytetyon tavoitteena on selvittdd lumbopelvisen alueen liikekontrollin ja
sen kehittymisen vaikutuksia ratsastajan istuntaan. Vertaamme sekd kokeneiden etta
harrastelijatason ratsastajien lumbopelvisen alueen hallintaa ja liikekontrollin h&irioita
pyrkien nain 16ytdmé&an ja osoittamaan ratsastuksen lajinomaisia vaikutuksia kehonhal-
lintaan. Opinndytetydaiheen valinta perustuu aiempaan kokemukseemme ja aiemmin
hankittuun ammattiosaamiseemme ratsastuksenohjaajana ja hevoshierojana. Aiheen
kautta voimme syventdd osaamistamme edelleen sekd fysioterapian ettd ratsastuksen

nakokulmista.

Opinnaytetyon tarkoituksena on pyrkia kehittdméan ratsastajan perusistuntaa lumbopel-
visen alueen liikekontrollia vahvistavien harjoitteiden avulla. Harjoitteiden tavoitteena
on oppia tunnistamaan ja hallitsemaan lannerangan ja lantion alueen lihaksia tarkoituk-
senmukaisesti ratsastuksen nédkokulmasta. Opinndytetydssa rajaamme pois muiden fy-
sioterapiassa kéytettavien keinojen kuten manuaalisen terapian, mobilisoinnin ja fysi-
kaalisten hoitojen vaikutuksen. Harjoitusohjelmien tuloksellisuuden ja vaikuttavuuden
pohjalta pyrimme antamaan tyovalineitd ja tietoa ratsastajien, ratsastuksenohjaajien ja -

opettajien kéyttoéon istunnan kehittdmiseksi.

Tutkimuskysymyksia ovat:
Miten lumbopelvisen alueen liikekontrolli ilmenee ratsastajan istunnassa?
Miten liikekontrollin paraneminen vaikuttaa ratsastajan istunnan kehittymiseen?

Onko ratsastajan taitotaso yhteydessa lumbopelvisen alueen liikekontrolliin?
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9 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon perustana toimivat OMT Hannu Luomajoen (2007, 2008, 2009) seké&
Mark Comerfordin ja Sarah Mottramin (2008) tutkimukset lumbopelvisen alueen liike-
kontrollista. Merkittavia lahteitd ovat liséksi Eckard Meynersin (2005 & 2011), Lindsay
Wilcox-Reidin (2010) ja Susanne von Dietzen (2005) julkaisemat tutkimukset ja kirjal-
lisuus ratsastajan biomekaniikasta. Kaytossamme olleiden tietokantojen ja opinnayte-
tyon aikana suoritetun hakuprosessin pohjalta aikaisempia nimenomaisesti ratsastajiin
suunnattuja tutkimuksia aiheesta ei ollut 16ydettavissa. Opinndytety0 toteutetaan yhteis-

tydssé Hevosopisto Oy:n sekd ratsastajiin erikoistuneen fysioterapeutin kanssa.

Opinnaytetyossa tutkittiin kymmenen testihenkilén lumbopelvisen liikekontrollin kehit-
tymisen vaikutuksia ratsastajan perusistuntaan. Kullekin testihenkil6lle suoritettiin alku-
tutkimus, joka sisélsi ryhdin ja rangan asennon havainnoinnin seisten ja satulassa istuen,
sekd lumbopelvisen alueen liikekontrollitestien suorittamisen. Syvien vatsalihasten ak-
tivaation havainnoimisessa kaytettiin tarpeen mukaan apuna stabilizer-mittaria. Ratsas-
tajat kartoittivat omaa nakemystédan senhetkisista litkkumisen ongelma-alueista ja lii-
kuntatottumuksista kyselylomakkeen avulla (liite 1).

Tutkimustuloksiin perustuen ratsastajille laadittiin yksilollinen harjoitusohjelma, jonka
tavoitteena oli vahvistaa lannerangan ja lantion alueen syvien lihasten kontrollia ja siten
ratkaista kunkin ratsastajan yksilollisi4 istuntaan vaikuttavia ongelma-alueita. Tulosten
perusteella arvioitiin harjoitusohjelmien vaikuttavuutta ja tehokkuutta. Arvioinnin apu-
na kéytettiin valokuvausta seka yhteistydkumppanina toimineen Hevosopiston asiantun-

tijan arvioita ratsastajien istunnasta ja kehityksesté.

9.1 Opinnaytetytn eteneminen

Opinnaytety6 toteutettiin empiirisend tapaustutkimuksena. Strukturoidun haastattelun,
esitietolomakkeen, havainnoinnin ja testipatteriston avulla selvitettiin eri taitotasoilla
ratsastavien henkildiden lantion ja lanneseldn alueen liikekontrollin eroavaisuuksia.
Opinnaytetyon toteutuksessa kaytettiin systemaattista havainnointia, jossa testaus tapah-

tuu ennalta maaratyssa tilassa ja havainnoin kohdealueet on maéritelty etukateen.
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Ensimmainen testaus suorittiin marraskuussa 2012. Tutkiminen sisélsi lyhyen haastatte-
lun, esitietolomakkeen tayttdmisen, ryhdin arvioinnin sek seisten ettd hevosen seldssé,
lyhyen ratsastuksen analysoinnin ja 12 erilaista liikekontrollitesti&. Liikkeet tallennettiin
video- ja valokuvauksen avulla my6hempéé tarkastelua ja tulosten analysointia varten.
Noin kahden viikon kuluessa alkumittauksista testihenkil6ille ohjattiin henkilokohtaiset
harjoitusohjelmat, joita he suorittivat 12 viikon ajan. Seitsemannen viikon aikana suori-
tettiin kontrollikdynti, jolloin tarkistettiin harjoitusliikkeiden suoritustekniikka ja muo-
kattiin harjoitusohjelmaa tarpeen mukaan. Harjoitukset pyrittiin linkittdmaan ratsastuk-
seen ohjaamalla liikekontrolliharjoitteita myds hevosen seldssé toteutettaviksi. Testi-
henkil6itd kehotettiin myds huomioimaan rangan ja lantion asentoja ja hallintaa ratsas-
tuksen aikana. Loppumittaukset suoritettiin 12 viikon harjoittelujakson paéatteeksi. Tu-

losten analysointi ja yhteenveto tapahtui kevaélla ja kesalla 2013. (Kuviol.)

! ) Harjoitteiden] | 2. ohjaus- o
Aiheen| Tiedon- [ Testinen-f Alku- | ghjaus kerta Loppu- Tulosten Opinnayte-
valinta ke.ruu- k||q|den mittaus mittaus analysointi tyon vii-

vaihe valinta 12 viikon harjoitusohjelma meistely
Kevit Marraskuu Helmikuu Syksy
2012 2012 2013 2013

KUVIO 1. Opinnéytety6n eteneminen

9.2 Testiryhmad ja testaustilanteet

Vertailuryhmét koostuivat Ypdjan Hevosopiston ratsastuksenohjaajakoulutuksen aloit-
tavista opiskelijoista sekd master-tason ratsastuksenopettajista. Ratsastuksenohjaajakou-
lutus (ROK) vastaa kansainvalisté ratsastuksenopettajakoulutuksen tasoa I, kun taas
master-taso vastaa tasoa Ill ollen ndin korkein mahdollinen Suomessa suoritettava rat-
sastuksenopettajan tutkinto. ROK-linjalla opiskelijat ratsastavat 1-2 hevosta paivittain.
Master-opettajat ratsastavat ammatikseen noin 3-5 hevosta péivittdin, jolloin on oletet-
tavaa, ettd lajinomaiset vaikutukset nakyvat testihenkilGissd. Tutkimukseen valittiin
viisi ratsastuksenohjaajaopiskelijaa seka viisi master-tason opettajaa. Ratsastuksenoh-

jaajaopiskelijoiden ikdjakauma oli 19-22 vuotta (ka 20 vuotta) master-opettajien ikdja-
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kauman ollessa 32-37 vuotta (ka 34 vuotta). Vertailuryhmien ikdaan perustuva yleinen

keskiarvo oli néin ollen 27 vuotta.

Testitilanne pyrittiin vakioimaan mahdollisimman tarkasti seké ratsastuksen etté liike-
kontrollitestien suorittamisen suhteen, jotta uusintamittaus olisi suoritettavissa mahdol-
lisimman samankaltaisilla méérityksilla kuin alkumittaus. Ratsastajien nilkka-, polvi-,
lonkka- ja olkanivelten kohdalle merkittiin teipein pisteet, joiden avulla liikkeiden tar-
kastelu ja nivelkulmien mittaaminen voitiin suorittaa luotettavasti. Mittausvirheiden
minimoimiseksi kadytettiin kahdenkertaista mittausmenetelméaa, jossa nivelkulmien aste-
luku mitattiin sekd paikanpdéllad goniometrilla ettd jalkik&teen valokuvista KLONK
Image Measurement -tietokoneohjelman (KLONK SmBa 2013, Ringsted, Tanska) avul-

la.

Alku- ja loppumittauksissa tarvittavia valineita olivat hoitopoyt4, goniometri, kamera
jalustoineen, vatupassi ja erilaiset teipit. Ratsastustilannetta varten valineistond kameran
lisaksi olivat maamerkit ja hevonen varusteineen. Harjoitusohjelmien teossa kaytettiin
PhysioTools-ohjelmaa (PhysioTools 2012, Tampere, Suomi). Kameran sijainti, korkeus
ja kuvauskulma vakioitiin mittaamalla etdisyys seinistd ja alustasta. Testausalue ja tes-
tauksessa kaytettyjen valineiden sijainti mitattiin ja merkattiin alustaan teipeilla.

Ratsastajilla oli kaytdssdédn sama hevonen ja sama satula, jotta voitiin analysoida ja sul-
kea pois hevosen tai varusteiden aiheuttama vinous ratsastajan istuntaan. Hevonen kulki
merkatulla ympyralla (halkaisija 20m) ratsastuksen aikana. Ratsastus suoritettiin mo-
lemmilla mittauskerroilla siséltden 90 sekuntia kéyntid, 90 sekuntia ravia ja 60 sekuntia
laukkaa. Ratsastus esitettiin jokaisessa askellajissa molempiin suuntiin. Hevonen verry-
teltiin ulkopuolisen ratsastajan toimesta ennen ensimmaista mittausta. Ratsastajat suorit-
tivat ratsastusosuuden ennen liikekontrollitestien suorittamista l&ht6tilanteen vakioimi-

seksi.

9.3 Liikekontrollin testit

Liikekontrollin testauksessa kéytettiin yhteensa 12 testia (liite 2). Testit valikoitiin Co-

merfordin ja Mottramin (2012) sekd Luomajoen (2011) testistOist4d. Luomajoen kuudes-
ta testistd koostuva testistd on kehitetty erityisesti selkdkipupotilaiden liikekontrollin
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hairididen tunnistamiseksi. Kéytimme osaa néista testeistd, mutta koska opinnéytetyds-
sdmme ei varsinaisesti tutkita kipua, lisdasimme tarkoitukseen sopivia testeja myos Co-
merfordin ja Mottramin laajemmasta testistostd. Tulosten arvioinnissa paadyttiin kéyt-
tdmaan viitta testia (liite 3), jotka kuvaavat parhaiten ratsastuksen kannalta térkeaa hal-
lintakykya ja joiden luotettavuudesta on tutkittua tietoa. Liséksi mittaajien kokematto-
muuden vuoksi tulokset haluttiin varmistaa tietokoneohjelmalla mittausvirheiden mini-
moimiseksi. Samalla tdma tulosten kasittelytapa kuitenkin rajasi osan alkuperdaisista
testeistd pois, silla niiden tuloksia ei voitu tulkita riittdvan luotettavasti valokuviin pe-

rustuen.

Liikekontrollin testeilla testattiin fleksio-, ekstensio- ja rotaatiosuuntaista liikekontrollin
hairiota. Testit arvioitiin asteikolla oikein-vaarin. Suoritusjarjestys oli jokaiselle testat-
tavalle sama. Testien suoritustapa ohjeistettiin verbaalisesti ja visuaalisesti, ja testattava
sai harjoitella suoristusta 2—3 toiston verran. Fleksiosuuntaisia liikekontrollin hairigita
arvioitiin kahdella eri testilld (T1 & T6), joissa testattava pyrki suorittamaan itsenéisen
lonkkanivelen fleksion tai polvinivelen ekstension méaritettyyn viitearvoon asti ilman
lannerangan fleksiota tai lantion posteriorista kallistumaa. My6s ekstensiosuuntaisten
liikekontrollin hairiéiden arvioinnissa kaytettiin kahta eri testid (T12 & T14), joissa tes-
tattavan tuli vastaavasti estédé lannerangan ekstensoituminen ja lantion anteriorinen kal-
listuminen. Rotaatiosuuntaisia liikekontrollin hairigita arvioitiin T20-testill&, joka toteu-
tettiin kahdessa osassa niin, etté testattava suoritti erikseen lonkkanivelen ulko- ja sisé-
rotaation. Testattavan tuli pystya suorittamaan molemmat liikesuunnat ilman lumbopel-

vista rotaatiota. (Liite 3.)

9.4 Harjoitusohjelma

Harjoitteluinterventio kesti 12 viikon ajan. Harjoittelussa oleellista oli testiliikkeiden
tavoin lannerangan alueen hallinta hitaasti tapahtuvien matalan kuormitustason liikkei-
den aikana. Alkutestauksissa ilmenneiden liikekontrollin hairiéiden suunnan ja sijainnin
mukaan laadittiin yksilolliset harjoitusliikkeet, joiden avulla testihenkilo tunnistaisi
kontrollikyvyltadn heikkojen lihasten toimintaa seké& vahvistaisi niitd tarkoituksenmu-
kaisella tavalla. Lisaksi kaikille henkilGille ohjattiin tehtavéksi venytyksi, joilla voitiin
helpottaa kireiden lihasten olotilaa ja siten tukea harjoitteluliikkeiden mahdollista vai-

kuttavuutta. Ratsastuksen mééaran ja lajityypillisen kuormittavuuden mukaan on oletet-
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tavaa, ettd jokaisella testihenkil6lla on ainakin jonkinlaista lihaskireyttd, joten harjoitus-
ohjelman venytysliikkeill& oli tarkoitus puuttua vain kehon tuki- ja liikuntaelimis-
ton kokonaistoimivuuden kannalta hallitsevimpiin lihaskireyksiin. Venyttelyn tarve ar-
vioitiin silmamaéardisesti kunkin testihenkilon asentoja ja toimintakykya havainnoiden
sekéd hevosen seldssd ettd testaustilanteessa. Kullakin testihenkildlld oli keskimé&arin
kaksi (ka 1,8) spesifia venytysta harjoitusohjelmassaan, joten padpaino harjoittelussa oli
selkeésti litkekontrolliharjoitteilla. Harjoitusohjelmat koostuivat keskimé&&rin kahdek-

sasta (ka 8,4) liikkeestd. Harjoitteita ei julkaista opinndytetyoraportissa.

Ohjelmat jaettiin kahteen osaan suoritettavaksi puolet liikkeistd vuoropdivina, jotta har-
joitteluohjelmasta ei tulisi lilan raskas ja aikaa vieva. Harjoittelu pyrittiin toteuttamaan
kuutena paivéana viikosta. Harjoittelujakson aikana suoritimme kaksi ohjauskayntia tut-
kimusryhmén luona. Ensimméiselld kerralla ohjasimme harjoitteet jokaiselle yksil6lli-
sesti. Toisella kerralla tutkimushenkil6t kavivat yksi kerrallaan l1&pi harjoitusohjelmansa
liikkeet, joiden aikana tarkastelimme suoritustekniikkaa ja korjasimme sita tarpeen mu-
kaan. Toisella ohjauskerralla ohjeistettiin myds soveltamaan harjoituksia hevosen selés-

sa ratsastuksen aikana.

Harjoitukset valittiin Comerfordin PhysioTools -ohjelmaan laatimista lannerangan lii-
kekontrollia kehittavistd harjoitteista (Lumbar Spine Dynamic Stability/Kinetic Cont-
rol). Harjoitukset koostuivat seka testiliikkeistd ettd erillisistd lumbopelvisen alueen
liikekontrollia harjoittavista liikkeistd. Vaikka testiliikkeitd ké&ytetdén laajasti varsinaisi-
na harjoitteina, paadyttiin niiden lisdksi kayttdmaan valikoituja lisdharjoitteita, joita
voitiin tarkoituksenmukaisesti muokata my0ds hevosen seldssa suoritettaviksi. Lisaksi
haluttiin varmistaa, ettd testihenkil6t saivat asianmukaiset harjoitusohjeet seka kirjalli-
sesti ettd kuvallisina, koska ohjauskaynteja pystyttiin toteuttamaan vain rajallisesti.

Harjoittelujakson lopuksi testiryhmalta kerattiin palaute harjoittelun toteutumisesta.
Palautteen mukaan harjoittelu toteutui 3-6 péivana viikossa, keskiarvon ollessa 4,4.
Keskimé&ardinen harjoitteluaika harjoittelukertaa kohden oli 44 minuuttia. Harjoittelun
kesto vaihteli 18 ja 90 minuutin valill4. Testiryhman jasenistd kolme koki harjoitteiden
olleen helppoja, kun taas seitsemalle harjoitteet tuntuivat keskivaikeilta. Kaikkien ryh-
man jasenten mukaan kehonhallinta ja kehotietoisuus kehittyivat harjoittelujakson myo-
t4. Kaikki kokivat harjoittelun my6s vaikuttaneen positiivisesti istuntaan ja hevoseen

vaikuttamiseen.
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10 TUTKIMUSTULOKSET

Testihenkildita arvioitiin sekd analysoimalla ratsastusasentoa hevosen seldssé etté liike-
kontrollin hairididen testeilld. Tutkimus koostui alku- ja loppumittauksista seka ndiden
valilla tapahtuneesta 12 viikon itsendisesta harjoittelujaksosta. Ratsastusasentoa arvioi

yhteistyokumppanina toimivan Hevosopisto Oy:n asiantuntija.

10.1 Harjoittelujakson vaikutus testihenkil6iden istuntaan ja apujenkayttoon

Asiantuntija-arvion mukaan ratsastajien linjaukset olivat yleisesti ottaen parantuneet
niin rinta- ja lannerangan kuin alaraajojenkin osalta. Alkutilanteessa neljalla testihenki-
I611& kymmenestd oli havaittavissa hartioiden, rangan tai lantion Kkiertyneisyytta joko
molemmissa tai vain toisessa ratsastettavassa suunnassa. Loppuarvioinnissa Kaikilla
puolierot olivat kaventuneet tai niiden vaikutus istuntaan oli pienentynyt omatoimisen
harjoittelujakson jalkeen. Asiantuntija-arvion mukaan yhdekséalla testihenkilolla kym-
menestd lonkkanivelen joustavuus parani joko yhdessa tai useammassa askellajissa,
mik& nékyi muun muassa lantiolla tyontdmisen vahentymisena ja kehittyneend kykyna
odottaa hevosen liiketté liiallisen lantion ja lannerangan eteen—taakse-suuntaisen liik-
keen sijaan. Nain ollen ratsastajat kykenivét sdilyttdmédan lannerankansa asennon tar-
peen mukaan muuttumattomana ja hallitsemaan sen liikkeita ja liikkuvuutta hienovarai-
semmin ja tarkoituksenmukaisemmin. Asiantuntija-arvion perusteella useimmat testi-
henkilot kykenivat myods lannerangan ja lantion hallitsemattoman tai liioitellun jouston
sijaan istumaan vakaammin, mika ilmeni vahentyneend hevosen puristamisena alaraa-

joilla ja pehmedmpané ohjastuntumana.

Testihenkildista yhdeksén koki istuntansa muuttuneen parempaan suuntaan harjoittelu-
jakson myo6td. Ratsastajat arvioivat muun muassa pystyvansd kayttaméan kasiaan ja
jalkojaan paremmin ilman, ettd vartalon asento muuttuu, mika edelleen vaikutti apujen
kayton tarkentumiseen. My0s lantiolla tyontamisen koettiin véhentyneen ja askellajeissa
satulassa istumisen helpottuneen. Palautteissa korostui kehonhallinnan tietoisuuden ja
omien asentojen tunnistamisen lisadntyminen, joilla koettiin olevan suuri merkitys omi-

en taitojen kehittymisessa.
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10.2 Opinnaytetyossa kaytettyjen testien tulokset

Tulosten analysoimisessa kaytettiin viittd liikekontrollin h&irion testid. Tutkimustulok-
sia tarkasteltiin yksilollisesti alku- ja loppumittauksessa esiintyneiden eroavaisuuksien
pohjalta. Lisaksi verrattiin kokeneemman ja kokemattomamman ryhman tuloksia kes-
kendan. Tulokset on ilmennetty kuvioilla, joiden tarkastelussa tulee huomioida kolmi-
ulotteinen ndkyméa. Kuvioissa ROK-kirjainyhdistelmé kuvaa kokemattomampaa testi-
ryhmad, joka koostuu ratsastuksenohjaajaopiskelijoista, ja master-ryhma vastaavasti
kokeneempaa ratsastuksenopettajista koostuvaa testiryhméa. Kuvioissa palkit 1-5 il-

mentévét master-ryhman ja palkit 6-10 ROK-ryhmadn henkil6iden testituloksia.

10.2.1 T1: Trunk Lean Test

Testi arvioi ensisijaisesti fleksiosuuntaista liikekontrollin héiriétd. Henkilon on tarkoitus
hallita lanneselkénsa asento muuttumattomana samalla, kun hén kumartaa eteenpdin
tehden lonkkanivelista itsendisen fleksion. Mikéli lanneranka pydristyy, viittaa se flek-
siosuuntaiseen liikekontrollin hairioén. Viitearvoksi on asetettu 50 astetta, jonka saavut-
taessaan henkil6lla ei todeta liikekontrollin hiriotd tassa testissd. (Comerford & Mott-
ram 2012, 93-95.)
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KUVA 3. Testihenkilon nro 4 alku- ja loppumittaustulokset T1-testisséa
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KUVIO 2. Koko ryhmén T1-testin alku- ja loppumittaustulokset

Kuviosta 2 kéy ilmi koko testiryhman alku- ja loppumittaustulokset T1-testissd. Kuvios-
sa liikekontrollin hadiridon viittaavat viitearvoa kuvaavan vaakasuoran viivan alle jaavat
palkit. Nelj& henkiloa kymmenesta saavutti viitearvon alkumittauksissa, ja néista neljas-
t4 kolme oli master-tason testihenkil6itd. Omatoimisen harjoittelujakson jalkeen yhdek-
s&n kymmenesta saavutti viitearvon. Yksi henkil6ista ei saavuttanut viitearvoa, mutta
héanen tuloksensa parani kymmenen astetta alkumittauksesta. Kuvioissa 3 ja 4 ilmenee

T1-testin alku- ja loppumittaustulokset viitearvoineen testiryhmittdin eriteltyiné.
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KUVIO 3. T1-testin ROK-ryhman alku- ja loppumittaustulokset

Viitearvo
) Alkumittaus
I Loppumittaus

90
80
70
60
50
40
30
20
10

T1 (astetta)

EF AR LI EFAFEE MR

o

7 =
SESES e r Ari/é;z- "
r N

Lo — ¥ o

KUVIO 4. T1-testin master-ryhman alku- ja loppumittaustulokset
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10.2.2 T6: Double Knee Extension Test

Testi arvioi ensisijaisesti fleksiosuuntaista liikekontrollin héiriéta T1-testin lailla. Hen-
kilo istuu tukevasti tasaisella alustalla ja ojentaa molemmat polvensa, kontrolloiden
samalla lanneselkénsa asentoa pyrkien pitdmaan sen muuttumattomana. Lannerangan
pyoristyminen viittaa liikekontrollin hdiriéon. Viitearvoksi on asetettu 10-15 asteen

polvinivelten ojennusvajaus, joten lanneselén tulee pysya neutraaliasennossa lahes pol-

vien tdyteen ojennukseen asti. (Comerford & Mottram 2012, 113-115.)

KUVA 4. Testihenkilén nrol10 alku- ja loppumittaustulokset T6-testissa
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KUVIO 5. T6-testin alku- ja loppumittaustulokset

Kuviossa takimmaiset punaiset palkit ovat alkumittauksen tuloksia. Kuviossa liikekont-
rollin h&irioon viittaavat viitearvoa kuvaavan vaakasuoran viivan ylle jaavét palkit. Al-
kumittauksissa vain yksi testihenkildista kykeni kontrolloimaan lanneselkansé asentoa
viitearvoon saakka (kuvio 5). Loppumittauksissa kuusi henkil6d kymmenesta saavutti
viitearvon. Heista kaksi oli ROK- ja nelj& master-ryhman ratsastajia. Nelja testihenkil6a
kuudesta ei saavuttanut viitearvoja, mutta jokaisen tulokset paranivat omatoimisen har-
joittelujakson myo6td. Kuvioissa 6 ja 7 ilmenee T6-testin alku- ja loppumittaustulokset

viitearvoineen testiryhmittdin eriteltyind.
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KUVIO 7. T6-testin master-ryhman alku- ja loppumittaustulokset
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10.2.3 T12: Forward Rocking Test

Testissd henkild on nelinkontin kasiensa ja polviensa varassa tukevalla alustalla. Hanen
on tarkoitus vieda painoa kasillensé ja samalla ojentaa lonkkanivelidén ilman, ettd lan-
neseldn asento muuttuu. Testi arvioi ensisijaisesti ekstensiosuuntaista liikekontrollin
hairiota, joten mikali testihenkilon lanneranka ojentuu ennen kuin lonkkanivel on ojen-

tunut 30 astetta aloitusasennosta, merkataan testitulos positiiviseksi. (Comerford &

Mottram 2012, 140-143.)

KUVA 5. Testihenkilon nro 2 alku- ja loppumittaustulokset T12-testissa
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KUVIO 8. T12-testin alku- ja loppumittaustulokset
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Kuviossa 8 takimmaiset punaiset palkit kuvaavat alkumittauksen ja etummaiset siniset
palkit loppumittauksen arvoja. Viitearvo on 60 astetta. Kuviossa liikekontrollin h&iriéon
viittaavat viitearvoa kuvaavan vaakasuoran viivan ylle jdavat palkit. Alkumittauksessa
yksikaan testihenkilosta ei paassyt viitearvoihin. Loppumittauksessa viitearvon saavutti
viisi henkil®4, joista kaksi oli master- ja kolme ROK-ryhmén ratsastajia. Kuvioissa 9 ja

10 ilmenee T12-testin alku- ja loppumittaustulokset viitearvoineen testiryhmittéin eritel-

tyina.
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KUVIO 9. T12-testin ROK-ryhmén alku- ja loppumittaustulokset
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KUVIO 10. T12-testin master-ryhman alku- ja loppumittaustulokset



51

10.2.4 T14: Double Knee Bend Test

Testissa henkilo on pdinmakuulla tasaisella alustalla. Han koukistaa molempia polvian-
sa niin pitkalle kuin lanneseldn asento pysyy muuttumattomana. Testi arvioi ensisijai-
sesti ekstensiosuuntaista liikekontrollin héiriota, eli mikéli henkilon lanneselké ojentuu
polvien koukistuksen aikana, viittaa se liikekontrollin h&irioon polvien kulman ollessa

alle 120 astetta. (Comerford & Mottram 2012, 149-151.)

KUVA 6. Testihenkilon nro 2 alku- ja loppumittaustulokset T14-testissé
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KUVIO 11. T14-testin alku- ja loppumittaustulokset
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Kuviossa 11 etummaiset punaiset palkit ovat alkumittauksen tuloksia ja takimmaiset
siniset palkit loppumittauksen tuloksia. Kuviossa liikekontrollin h&iriéén viittaavat vii-
tearvoa kuvaavan vaakasuoran viivan alle jadvéat palkit. Alkumittauksissa yksik&&n
kymmenesta testihenkil6sta ei yltdnyt viitearvoon, joka on molempien polvinivelten 120
asteen fleksio. Loppumittauksissa viitearvon saavutti kolme henkil64, jotka kaikki kuu-
luivat master-ryhmaan. Vaikka seitseman henkil6d kymmenesta ei saavuttanut viitear-
voa, parani jokaisen tulos useita kymmeni& asteita omatoimisen harjoittelujakson jél-

keen. Kuvioissa 12 ja 13 ilmenee T14-testin ROK- ja masterryhmien testitulokset eritel-

tyina.
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KUVIO 12. T14-testin ROK-ryhman alku- ja loppumittaustulokset
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KUVIO 13. T14-testin master-ryhman alku- ja loppumittaustulokset
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10.2.5 T20: Single Hip Rotation Test

Henkil6 koukistaa pdinmakuulla toisen polvensa 90 asteeseen niin, ettd jalkapohja o0soit-
taa kattoa. Testihenkild pyrkii liikuttamaan lonkkaniveltansd vuoroin ulko- ja sisékier-
toon ilman, ettd lantion tai lanneseldan asento muuttuu. Talla testilla arvioidaan ensisijai-
sesti rotaatiosuuntaista liikekontrollin hairiota. Mikéli henkild ei kykene kontrolloimaan
lantionsa ja lanneselkdnsa asentoa lonkkanivelen liikkeen aikana, viittaa se rotaa-
tiosuuntaiseen liikekontrollin hairiodn. Viitearvoksi on mééritetty 30 astetta seké ulko-
etta sisarotaatiossa. (Comerford & Mottram 2012, 178-180.)

KUVA 7. Testihenkilon nro 5 alku- ja lopputulokset mitattaessa oikean lonkkanivelen

sisérotaatiota

KUVA 8. Testihenkilon nro 10 alku- ja lopputulokset mitattaessa vasemman lonk-

kanivelen ulkorotaatiota
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KUVIO 14. T20-testin alku- ja loppumittaustulokset mitattaessa lonkkanivelen siséro-

taatiota

Kuviosta 14 ilmenee T20-testin sisarotaatiota kuvaavat tulokset. Punaiset alimmat palkit
ovat alkumittauksen tuloksia ja siniset keskimmadiset loppumittauksen tuloksia. Vihreat
ylimmat palkit osoittavat viitearvon, joka on kolmekymmentd astetta. Pykalat 1-5 ovat
master- ja 6-10 ROK-ryhman testihenkil6itd. Alkumittauksessa yksikd&dn kymmenesté
testihenkiltsté ei saavuttanut viitearvoja. Huomattavaa oli myés, ettd oikean ja vasem-

man lonkkanivelen tulosten vélill& on eroja yhdeksalla henkil6lld kymmenesta.

Yhdeksan henkilon tulokset paranivat omatoimisen harjoittelujakson jélkeen. Loppu-
mittauksessa kolme henkil6d kymmenestéd saavutti viitearvon, ja kolme muuta henkil6a
saavutti viitearvon osittain eli vain toisella jalalla. Lonkkanivelten liike suhteessa lum-
bopelvisen alueen hallintaan tasoittui eli vasemman ja oikean jalan vélisessa litkkuvuu-

dessa erot kaventuivat kuudella henkil611a kymmenesta.
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KUVIO 15. T20-testin alku- ja loppumittaustulokset mitattaessa lonkkanivelen ulkoro-

taatiota

Kuviossa 15 on T20-testin ulkorotaatio-osion tulokset viitearvoineen. Punaiset alimmat
palkit ovat alkumittauksen tuloksia ja siniset keskimmadiset loppumittauksen tuloksia.
Vihredt ylimmét palkit osoittavat viitearvon, joka on kolmekymment astetta. Palkit 1-5
ovat master- ryhman ja palkit 6-10 ROK-ryhman testihenkil6ita. Yksikdédn kymmenesta
testinenkiltsté ei saavuttanut viitearvoja molemmilla jaloillaan alkumittauksessa. Yhden
henkilon vasemman jalan tulos ylsi viitearvoon, mutta hanen toinen jalkansa jai viitear-
vosta 11 astetta. Kaikkien henkil6iden tulokset paranivat ja jalkojen véliset erot tasoit-
tuivat omatoimisen harjoittelujakson jalkeen, vaikka loppumittauksessa vain yksi henki-

16 ylitti viitearvot.
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11 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon keskeisina tutkimuskysymyksind pyrimme selvittdméaan, miten lumbo-
pelvisen alueen liikekontrolli ilmenee ratsastajan istunnassa, seké vaikuttaako liikekont-
rollin paraneminen ratsastajan istunnan kehittymiseen. Liséksi tutkimme, onko ratsasta-
jan taitotaso yhteydessd lumbopelvisen alueen liikekontrolliin. Oletuksenamme oli, ett&
liikekontrollin paraneminen lumbopelviselld alueella edistdé ratsastajan kykya mukau-

tua hevosen liikkeisiin.

Opinnaytetyossa kaytettiin kahta testid fleksiosuuntaisen ja kahta ekstensiosuuntaisen
liikekontrollin hé&irion testid tulosten arvioinnissa. Rotaatiosuuntaista liikekontrollin
hairiota mitattiin yhdelld lannerangan stabiliteettia havainnoivalla testilld, joka jakautui
kahteen osaan erottaen lonkkanivelen sisé- ja ulkorotaation. Alkumittausten perusteella
voitiin todeta, ettd lumbopelvisen alueen hallinta oli l1ahtokohtaisesti parempaa ratsas-
tusta pidempaan harrastaneella ja kokeneemmalla vertailuryhmalld. Koska ratsastus oli
testiryhméén osallistuneiden pééasiallinen liikuntamuoto, voidaan myos olettaa ratsas-
tuksen itsesséan parantavan lumbopelvisen alueen hallintaa. N&in ollen ratsastajan ko-
keneisuuden ja lumbopelvisen alueen liikekontrollin vélilla voidaan todeta olevan toisi-

aan tukeva yhteys.

Alkumittauksissa kaikilla testihenkil6illd todettiin liikekontrollin hairididen esiintymista
useampaan kuin yhteen suuntaan. Tulosten perusteella voitiin kuitenkin havaita, etta
suurimmalla osalla testihenkil@istd tietynsuuntainen liikekontrollin héirié ilmeni do-
minoivasti muiden liikesuuntien hairididen ohella. Tdma nékyi hallitsevan liikesuunnan
ilmenemisend vastakkaista tai muuta liitkesuuntaa arvioivassa testissa. Loppumittauksis-
sa osalla testattavista voitiin edelleen havaita samantyyppista taipumusta, joskin hallinta

oli parantunut kaikilla osa-alueilla.

Fleksiosuuntaisten testien alkumittauksissa suurin osa testiryhmésté ei paassyt asetettui-
hin viitearvoihin. Harjoittelujakson my6té lannerangan hallinta fleksiosuuntaisissa lii-
kekontrollin hairion testeissd oli parantunut kaikilla testihenkil6illd, mutta osa jai edel-
leen loppumittauksissa viitearvojen ulkopuolelle. Suurin osa testiryhmasta ylti kuitenkin
molempien fleksiosuuntaisten testien viitearvoihin. Fleksiosuuntaisissa liikekontrollin

testeissa erityisesti ratsastajille tyypillinen takareisien lihaskireys vaikuttanee testitulok-
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siin. Lihaskireyden lieventyminen ja vastavuoroisesti lumbopelvisen liikekontrollin pa-
rantuminen mahdollistaa rangan asentoa yllapitavien stabilisaattori-lihasten toiminnan
niin, ettd ne kykenevét voittamaan takareisien lihasten lantion asentoon vaikuttavat vi-

puvoimat.

Ekstensiosuuntaisten liikekontrollin hdirion testien alkumittauksissa kukaan testihenki-
I0istd el saavuttanut viitearvoja kummassakaan opinndytety0sséd kaytetyssd testissé.
Loppumittauksissa viitearvoihin péaasi vain alle puolet testihenkil6istd, joskin tulokset
parantuivat huomattavasti kaikilla henkil6ill4. Testituloksiin voidaan olettaa vaikutta-
neen muun muassa lonkankoukistajien ja etureiden lihaskireys. Erityisesti lonkan-
koukistajalihasten on todettu olevan ratsastajilla tyypillisesti kiredt (Meyners 2005,
101-102; Wilcox-Reid 2010, 104-105).

Rotaatiosuuntaisen liikekontrollin hairion testeissé havaittiin merkittavié puolieroja ala-
raajojen valilla yhdeksélla henkil6lla kymmenestd. Alkumittauksissa seka sisa- ettd ul-
korotaatiota mittaavissa testeissa kaikki testihenkilot jaivét viitearvojen ulkopuolelle.
Loppumittauksissa puolierot kaventuivat ldhes kaikilla testattavista, joskin vain yksi
henkild ylsi ulkorotaation ja kolme sisérotaation viitearvoihin. Testituloksiin vaikutta-
nee edelld mainittujen fleksio- ja ekstensiosuuntaisiin testeihin vaikuttavien tekijéiden
lisaksi lihaksiston epasymmetria ja toispuoleiset liikemallit. Harjoitteluintervention ai-
kana harjoitusliikkeet pyrittiin toteuttamaan symmetrisesti molemmille puolille, mink&

voidaan olettaa edistaneen puolierojen kaventumista.

Kahdentoista viikon yksil6llisen harjoitusohjelman jalkeen lumbopelvinen stabiliteetti
lisddntyi jokaisella testihenkilolla. Tdma nékyi ratsastuksessa asiantuntijan mukaan pa-
rantuneena kehonhallintana sekd& lonkkanivelesta itsendisesti tapahtuvana joustona.
Lumbopelvisen hallinnan parantuessa ratsastajat pystyivét siis vastaanottamaan ja seu-
raamaan hevosen liikkeitd lonkkanivelesta ilman, ettd lannerangan stabiliteetti heikkeni,
sekd vastaavasti hallitsemaan lannerangan liikkeita ilman, ettd lonkkanivelen rentous ja
joustokyky vahenivat. Harjoitusten avulla pystyttiin lisdédmaan ratsastajien kehotietoi-
suutta sek& sen kautta eri kehonalueiden hallintaa ratsastuksen aikana. Toimivan koko-
naisuuden ja paremman ratsastusasennon kannalta lihasten eriyttdmiskyky oli voimaa
tarkedmpi ominaisuus. Kehotietoisuuden parantuminen auttaa ratsastajia kayttdméaan
lihaksiaan tarkoituksenmukaisemmin, milld voidaan ehkéista lihasten virheellisté akti-
voitumisjarjestysta (Wilcox-Reid 2010, 22, 27-28).
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Vertailtaessa tutkimusryhmien alku- ja loppumittausten tuloksia voidaan todeta, etta
harjoittelujakso paransi etenkin kokemattomamman ryhman testihenkildiden lanneran-
gan liikekontrollia. Tuloksia arvioitaessa tulee kuitenkin muistaa, ettd kokeneemmalla
ryhmalla lumbopelvisen alueen hallinta oli jo lahtokohtaisesti hyvéa ja tulokset melko
ldhelld viitearvoja, kun taas kokemattomamman ryhmén henkil6illa esiintyi useamman
suunnan litkekontrollin h&irioit4 ja tulokset jaivat osittain hyvinkin kauas viitearvoista.
N&in ollen oli odotettavaa, ettd kokemattomamman ryhman lannerangan liikekontrollin

kehittyminen olisi selvempaa.
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12 POHDINTA

Ratsastajan lumbopelvisen liikekontrollin arviointi on haasteellista, sill& ratsastusta ja
ratsastajan istuntaa arvioidaan tyypillisesti visuaalisesti. Vaikka lannerangan liikekont-
rollitestauksen on osoitettu olevan luotettavaa, perustuu myos liikekontrollin hairididen
testaus péaasiallisesti testaajan visuaaliseen arvioon. Testien luotettavuutta pyrittiin li-
sdamaan vakioimalla mittaustilanteet mahdollisimman hyvin, mika paransi myos testa-

uksen toistettavuutta.

Koska liikekontrollin hairididen testeja arvioidaan visuaalisesti, tulee mittaustuloksissa
huomioida myds mittaajien kokemattomuus. Vaikka mittaajat olivat perehtyneet suori-
tettaviin testeihin ja niiden hyvéaksymiskriteereihin ennen testausta, vakiintuu arviointi-
kyky vasta pidemmén kokemuksen ja lukuisten mittaustilanteiden myota. Testien luo-
tettavuuden on osoitettu parantuvan testaajien kokeneisuuden myota (Luomajoki 2010,
24.) Opinndytetyon tutkimustulosten tarkastelussa tulee siis huomioida mittaajien ko-
kemattomuudesta johtuva mittausvirheiden mahdollisuus. Mittaaminen suoritettiin tes-
taustilanteessa goniometrin avulla sekd varmistettiin myohemmin valokuvista astemitta-
rin avulla mittausvirheiden valttdmiseksi. Opinndytetydssa esitetyt tutkimustulokset

pohjautuvat tietokoneohjelmalla saatuihin tarkkoihin astelukuihin.

Tutkimusryhmé koostui viidesta ratsastusta ammatikseen harjoittavasta ja viidesta rat-
sastuksenohjaan ammattiin valmistuvasta henkildsta. Valitsimme tutkimusryhmaéan tar-
koituksenmukaisesti harrastelijatasoa edistyneempid ratsastajia, jotta lajinomaisten vai-
kutusten havainnointi lannerangan liikekontrollin kannalta olisi mahdollista. Tutkimus-
ryhma sitoutui noudattamaan harjoitusohjelmaa ratsastuksen liséksi 12 viikon ajan. Yh-
teisty0d tutkimusryhmén ja yhteistyokumppaneiden kanssa sujui hyvin. Saamamme pa-
lautteen mukaan suurin osa koki ohjauksen olevan riittdvdad. Omalta kannaltamme
koimme, ettd yhdelle ylimaaréiselle ohjauskerralle olisi voinut olla tarvetta aiheen haas-
teellisuuden kannalta sekd testihenkiloiden motivoimiseksi. Tamé ei kuitenkaan ollut
pitkdn valimatkan ja aikataulujen sopimattomuuden vuoksi mahdollista. Kehotimme
testihenkilditd ottamaan yhteyttd, mikali harjoitteiden suhteen esiintyisi ongelmia tai
epadvarmuutta, ja olimme ryhmé&an saénnollisesti yhteydessa sahkdpostitse. Kuvissa

esiintyvét henkil6t antoivat suostumuksensa kuvien kéyttoon opinndytetydraportissa.
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Koska opinndytetydmme toteutettiin tapaustutkimuksena ja tutkimusryhméssamme oli
vain kymmenen henkil64, ei tutkimustuloksia voida yleistéda. Tulokset viittaavat kuiten-
kin olemassa olevaan yhteyteen ratsastajan istunnan ja lannerangan liikekontrollin valil-
l&. Aiheesta tarvittaisiin kuitenkin vield laajempia tutkimuksia yleisten johtopéatdsten
tekemiseksi. Jatkotutkimusaiheita voisivat olla rintarangan liikekontrollin osuus seka
lannerangan liikekontrolliin ettd ratsastajan istuntaan. Lisdhuomiota voitaisiin kiinnittaa
mya0s siihen, mik& on riittavé harjoittelumaara seké kehittdmaén ettd yllapitamaan liike-
kontrollia. Vaikka lonkkanivel on merkittdvd osa lumbopelvistd kokonaisuutta, keski-
tyimme opinndytetyéssémme lannerankaan rajaten tarkoituksenmukaisesti lonkkanive-
len tarkemman tutkimisen sekd sen liikelaajuuksien mittaamisen pois. Lonkkanivelen
toiminnan merkitys ratsastajan istunnan kannalta on huomattava, mutta sen yksityiskoh-
tainen tarkastelu opinnédytetyon laajuuden kannalta ei ollut tdssa tydssd mahdollista.
Lonkkanivelen toiminnan vaikutus ratsastajan istuntaan ja toisaalta lannerangan liike-
kontrolliin sekd rintarangan toiminnan merkitys olisivat hyvié jatkotutkimisen aiheita

tulevaisuudessa.

Hevonen lisaa ratsastajan istunnan arvioinnin haasteellisuutta. Hevosten liikeradat ja
naiden tuottamat liikeimpulssit, jotka vaikuttavat ratsastajan istuntaan, ovat hyvinkin
erilaisia eri hevosilla. Hevosen lihaksiston ja liikkeiden epdsymmetria, liikkeimpulssien
voimakkuus, varusteet ja ratsastusalusta tekevat jokaisesta ratsastustilanteesta yksil6lli-
sen. Nain ollen ratsastajan istunta voi muuttua merkittévasti eri hevosia ratsastettaessa.
Taman vuoksi ratsastajien istunnan arvioinnissa kaytettiin samaa hevosta ja varusteita

sekd alku- ettd loppumittauksissa kaikilla ratsastajilla ratsastustilanteen vakioimiseksi.

Opinnaytetytssa toteutettujen tutkimusten ja mittausmenetelmien avulla pyrittiin osoit-
tamaan lumbopelvisen stabiliteetin yhteyttd ratsastajan istuntaan. Ongelmallisinta oli
tutkimusten rajaaminen tiettyyn alueeseen, silla kokonaisvaltaisessa arvioinnissa ei voi-
da unohtaa muiden kehonosien vaikutusta ratsastajan istuntaan. Lihakset toimivat ryh-
missa ja ovat ndin ollen jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenédan, joten virheasennot
tai virheelliset litkemallit rinta- tai kaularangan alueella vaikuttavat myds lannerangan
toimintaan (Wilcox-Reid 2010, 31, 34). Esimerkiksi rintalihasten kireys on yksi tyypil-
lisimmista ratsastajan asentoon ja perusistuntaan vaikuttavista ongelmista, mika ilmenee
usein eteenpdin tyontyneind hartioina. Myos selén pitkien ojentajalihasten ratsastajille
tyypillinen ominaisuus olla suhteessa heikompia rintarangassa voi edesauttaa rangan
pyoristymisté kyseiselld alueella rintalihasten vetdessa hartialinjaa eteenpéin. Kaula- ja
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lannerangassa lihakset ovat taipuvaisia lyheneméén ja kiristymaan, mika voi johtaa har-

tiaseudun lihasten kireyteen ja korostuneeseen lannelordoosiin. (Meyners 2011,112.)

IlIman anatomian ja biomekaniikan tuntemusta virheasentojen syy- ja seuraussuhteita on
vaikea tulkita. Ratsastuksenohjaajat ja -opettajat havaitsevat usein tarkasti virheet ja
poikkeamat ratsastajan asennossa, mutta saattavat ldhted korjaamaan asentoa paikasta,
jossa ongelma ilmenee, sen sijaan ettd havaitsisivat virheellisen asennon aiheuttajan.
Esimerkiksi vinojen vatsalihasten ollessa lyhyemmat toiselta puolelta kuin toiselta, ne
vetdvat lyhyemman puolen kylked kasaan. Yhdessé kireiden lonkanloitontajalihasten
kanssa tamé aikaansaa koko sivulinjan lyhentymisen, jonka valmentajat usein huomioi-
vat erheellisesti heikkoutena ja kokoon painuneena lonkan alueen asentona. Todellisuu-
dessa sen kuitenkin aiheuttavat liian kireét ja suhteessa voimakkaammat lihakset lyhen-
tymisen puolella, ja heikommat venyneet lihakset toisella puolella. (Meyners 2005, 90;
Wilcox-Reid 2010, 68, 72.)

Lantion asennon liséksi ratsastuksen opettamisessa tulisi kiinnittdd enemman huomiota
ylavartalon asennon vaikutukseen lannerangan ja lantion asentoon. Myds hartian alueen
ongelmat, kuten toinen hartia alempana, saattavat kuitenkin johtua ep&symmetrisesti
kireiden lonkkaa ja rintakehd4 ldhentavien lantionalueen lihasten vetdvasté vaikutukses-
ta rintarangan asentoon. Tama johtaa edelleen muutoksiin lantion asennossa ja painopis-
teen sijoittumisessa. Lihaksen toiminnan kannalta oleellista on myds huomioida se, etta
vaikka jokin osa lihaksesta on Kkired ja lyhyt, toinen osa saattaa olla pidempi ja heikom-
pi. (Meyners 2005, 90; Wilcox-Reid 2010, 68, 72.)

Lannerangan pyoristymistd, sekd myos rintalihasten kireydesta johtuvaa hartialinjan
pyoristymistd, saatetaan virheellisesti pyrkid korjaamaan kehottamalla ratsastajaa yli-
ojentamaan rintarankaansa. Tall4 aikaansaadaan pinnallisten selédn ojentajalihasten akti-
voituminen syvien stabiloivien lihasten sijaan. Asentoon liitetdédn usein myos kehotus
nojata taaksepain kompensaationa paremman tasapainon saavuttamiseksi, jolloin paino-
piste siirtyy taakse ja ratsastaja ja& jalkeen hevosen liikkeestd. Rintarangan ojentuessa
selkdranka menettad luonnollisen kaarevan muotonsa, jolloin my6s rangan iskun-
vaimennuskyky sekd ratsastajan painopisteen sijoittuminen muuttuvat. Painopiste siir-
tyy talloin tyypillisesti ylos- tai taaksepain. Tarkeampaa olisi pyrkid korjaamaan lanne-
rankaa kohti neutraaliasentoa ja kehottaa ratsastajaa avaamaan rintakeh&énsa rangan

ojentamisen sijaan. Toinen tyypillinen ratsastuksenopettamisessa kaytettdva ohje on
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painaa kantapaita alaspéin, jolloin aktiivinen lihastyo rajoittaa lonkkanivelen joustoa ja

vaikuttaa néin edelleen myos lantioon ja lannerankaan.

Opinnaytetyon aihe oli erittdin mielenkiintoinen mutta haastava, koska vastaavanlaisia
tutkimuksia ratsastuksen nédkokulmasta ei ollut 16ydettévissé kayttdmiemme tiedonha-
kukanavien avulla. Lannerangan stabiliteetti tunnistettiin kuitenkin yhdeksi ratsastajan
istunnan avaintekijoista k&yttdmassdmme lahdekirjallisuudessa. Pyrimme valitsemaan
ratsastusta koskevan lahdekirjallisuuden niin, ettd Kirjoittajalla on ratsastuksen lisaksi
syvallisempaa tietoutta ihmisen anatomiasta, fysiologiasta ja biomekaniikasta esimer-
kiksi fysioterapeuttiselta tai liikuntalédéketieteelliseltd kannalta. Tass& lahdekirjallisuu-
dessa ei kuitenkaan suoranaisesti viitattu lannerangan liikekontrollin hairidihin, vaan
aihetta késiteltiin yleisemmalla tasolla keskivartalon hallinnan kannalta. Nain ollen
opinndytetydssa kayttdamamme l&hestymistapa on uudenlainen, joskin yhteys ratsastajan

istunnan ja lannerangan stabiliteetin valilla tunnistetaan laajasti l&hdekirjallisuudessa.

Vaikka emme tutkineetkaan opinnaytetydssamme varsinaisesti kipua, tulee sen yhteys
lannerangan liikekontrollin hairidihin tunnistaa ja huomioida. Liikekontrollin hairididen
aiheuttama selké&kipu muodostuu pitk&aikaisen prosessin seurauksena. Testiryhmamme
koostui suhteellisen nuorista henkildistd, joten kivun yhteytta liikekontrollin h&iriéihin
ei voi opinndytetydmme perusteella arvioida tarkemmin. Tamanhetkisissa tutkimuksissa
on esitetty, ettd kontrolloimattomien liikkeiden aiheuttamat mikrotraumat voivat hiljal-
leen johtaa merkittaviin kiputuntemuksiin hermo-lihasjarjestelméssa (Comerford &
Mottram 2012, 48). Alaselkdkivun on todettu yleistyvan i&n myotd, ja se muodostaa
yhden suurimmista terveydenhuollon tdménhetkisista ongelma-alueista. Selkékivuista n.
90-95 % ovat epéaspesifisia. (Luomajoki 2010, 2-3; Luomajoki 2011, 5, 7.)

Opinnaytetyon myota saimme mahdollisuuden kehittdd omaa ammatillista osaamis-
tamme niin ratsastuksen kuin liikekontrollin arvioinnissa. Syvensimme tietouttamme
laajasti etenkin lihastoiminnan, fysiologian ja biomekaniikan nakdkulmista. Opinnéyte-
tyoprosessi antoi valmiuksia hyddyntda néitd tietoja ja taitoja kaytdnnossé lannerangan
stabiliteettiin liittyvien ongelmien ratkaisemisessa. Lannerangan liikekontrollin h&iriot
muodostavat noin 30 prosenttia epaspesifisen selkékivun syistd (Luomajoki 2011, 7).
Néin ollen niiden tunnistaminen, tutkiminen ja ratkaisevien interventioiden ohjaaminen

ovat oleellinen osa fysioterapeuttista osaamista.
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LITTEET

Liite 1. Esitietolomake

Nimi:

Ika:
Montako hevosta ratsastat paivassa?
Kuinka monena paivéna ratsastat viikossa?

Satulassa vietetty kokonaisaika viikossa?

Oma arvio istunnasta ja sen tdiménhetkisistad ongelmakohdista:
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Onko sinulla muita litkunnallisia harrastuksia (laji, kuinka usein..

)?

Onko sinulla kipuja?

Milloin kipuja ilmenee?

Kauanko sinulla on ollut kipuja ja miten ne alkoi-
vat?

Oletko ollut tapaturmassa?

Jos olet, niin millaisessa?

Miten se vaikuttaa nykyhetkeen?

Kuvaile omin sanoin taméanhetkista vaivaasi:
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Liite 2. Kaikki opinnaytetyoprosessin aikana suoritetut liikekontrollin hairién testit

1(3)
Fleksiosuuntaisen liikekontrollin hairion testit:
Testattavan tulee pystya suorittamaan itsendinen lonkkanivelen fleksio tai polvinivelen

ekstensio ilman lannerangan fleksiota tai lantion posteriorista kallistumaa.

- T21: Trunk Lean Test (Comerford & Mottram 2012, 93-95)/ "Tarjoilijan ku-
marrus” (Luomajoki 2011)
o Alkuasento seisten.

o Kynnysarvona 50° itsendinen fleksio lonkkanivelesté.

- T2: Backward Push Test (Comerford & Mottram 2012, 97-99) / “Nelinkon-
tin testi” (Luomajoki 2011)
o0 Alkuasento nelinkontin.
o0 Kynnysarvona 120° fleksio lonkkanivelesta vartalon tyontyessé taak-
sepain.
0 Testin kynnysarvona on 30° lisaantynyt ekstensio lonkkanivelesta

ilman kompensaatiota lannerangasta.

- T4: Forward Lean Test (Comerford & Mottram 2012, 106-108)
0 Alkuasento istuen.
o Kynnysarvona itsenéinen fleksio lonkkanivelesta vartalon kallistues-

sa eteen 30°.

- T6: Double Knee Extension Test (Comerford & Mottram 2012, 113-115)
0 Alkuasento istuen.
0 Testattavan tulee pystya vastustamaan hamstring-kireyden aiheutta-
maa lantion posteriorista kallistusvoimaa.
o Kynnysarvona polvien ojennus molemminpuolisesti 10-15° taydesta

polvinivelen ekstensiosta ilman kompensaatiota lannerangasta.
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- T7: Ischial Weight Bearing Test (Comerford & Mottram 2012, 116-118)

o

0]

Alkuasento seisten.

Testattavan tulee pystya suorittamaan seisomasta istumaan siirtymi-
nen ja painonsiirto istuinluille ilman, ettd lannerangan asento muut-
tuu.

Kynnysarvona seisomasta istuutuminen asentoon, jossa lonkat ovat n.

10° korkeammalla kuin polvet ilman kompensaatiota lannerangasta.

Ekstensiosuuntaisen liikekontrollin hairidn testit:

Testattavan tulee estad lannerangan ekstensoituminen ja lantion anteriorinen kallistumi-

nen.

- T11: Forward Lean Test (Comerford & Mottram 2012, 137-139)

o

Sama testi kuin T4, mutta litkekontrollin hairiota mitataan eksten-
siosuuntaan.

Alkuasento istuen.

Kynnysarvona 30° vartalon eteenkallistaminen ilman kompensaatiota

lannerangasta.

- T12: Forward Rocking Test (Comerford & Mottram 2012, 140-143) /
“Nelinkontin testi” (Luomajoki 2011)

0]

0]

0]

Alkuasento nelinkontin.

Testattavan tulee pystyd viemaan lantiota ja vartaloa eteenpéin ja
suorittaa painonsiirto ylaraajoille ilman kompensaatiota lannerangas-
ta.

Kynnysarvot: 0° lonkkanivelen itsenéinen ekstensio (Comerford &
Mottram 2012, 140) / 30° lonkkanivelen ekstensio alkuasennosta
(Luomajoki)

Testauksessa kaytettiin Luomajoen asettamaa kynnysarvoa.
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- T14: Double Knee Bend Test (Comerford & Mottram 2012, 149-151)
0 Alkuasento painmakuulla.
0 Testattavan tulee pystya vastustamaan rectus femoriksen aiheuttamaa
lantion anteriorista kallistumavoimaa ja estaméén lannerangan eks-

tensoituminen.

o0 Kynnysarvona 120° polvinivelen fleksio ilman kompensaatiota lan-
nerangasta.

- T16: Hip Extension Toe Slide Test (Comerford & Mottram 2012, 157-160)
0 Alkuasento seisten.
0 Testattavan tulee pystya liu'uttamaan toista jalkaa taaksepéin ilman
kompensaatiota lannerangasta.

o Kynnysarvona molemminpuolinen 0° lonkkanivelen ekstensio.

Rotaatiosuuntaisen liikekontrollin hairidn testit:

Testattavan tulee pystya suorittamaan testiliikkeet ilman lumbopelvisté rotaatiota.

- T20: Single Hip Rotation Test (Comerford & Mottram 2012, 178-182)
0 Alkuasento painmakuulla, polvinivelessa 90° fleksio.

o Kynnysarvoina 30° toispuoleinen sisa- ja ulkorotaatio lonkkaniveles-
ta.

- T21: Single Knee Flexion Test (Comerford & Mottram 2012, 183-185) /
Polven koukistus painmakuulla (Luomajoki 2011)
o0 Alkuasento painmakuulla.
o0 Kynnysarvona 120° toispuoleinen fleksio polvinivelestd ilman kom-
pensaatiota lannerangasta.

- T23: Single Knee Extension Test (Comerford & Mottram 2012, 189-191) /
Istuen polven ojennus (Luomajoki 2011)
0 Alkuasento istuen.
o Kynnysarvona toispuoleinen polvinivelen ekstensio 1015° ekstensi-

osta ilman kompensaatiota lannerangasta
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Liite 3. Opinndytetydssé kéaytetyt liikekontrollin testit

1(4)
Fleksiosuuntaisen liikekontrollin hairion arviointi:
- T1 Trunk Lean Test / Tarjoilijan kumarrus
0 Alkuasento seisten.
o0 Kynnysarvona 50° itsenainen fleksio lonkkanivelesta.
(Comerford & Mottram 2012, 93-95; Luomajoki 2011, 6.)

oikein vaarin

KUVA 9. Trunk Lean Test / Tarjoilijan kumarrus.

- T6 Double Knee Extension Test
0 Alkuasento istuen.
0 Testattavan tulee pystya vastustamaan hamstring-kireyden aiheutta-
maa lantion posteriorista kallistusvoimaa.
o Kynnysarvona polvien ojennus molemminpuolisesti 10-15° taydesta
polvinivelen ekstensiosta ilman kompensaatiota lannerangasta.
(Comerford & Mottram 2012, 113-115.)
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oikein vaarin

KUVA 10. Double Knee Extension Test

Ekstensiosuuntaisen liikekontrollin hairion arviointi:

- T12 Forward Rocking Test / Nelinkontin-testi

0 Alkuasento nelinkontin.

0 Testattavan tulee pystyd viemaan lantiota ja vartaloa eteenpéin ja
suorittaa painonsiirto ylaraajoille ilman kompensaatiota lannerangas-
ta.

o Kynnysarvot: 0° lonkkanivelen itsendinen ekstensio (Comerford &
Mottram 2012, 140-143.) / 30° lonkkanivelen ekstensio alkuasennos-
ta (Luomajoki 2011, 6.)

0 Testauksessa kéytettiin Luomajoen asettamaa kynnysarvoa.

oikein vaarin

KUVA 11. Forward Rocking Test / Nelinkontin-testi



71

3(4)
- T14 Double Knee Bend Test

o0 Alkuasento nelinkontin.

0 Testattavan tulee pystya vastustamaan rectus femoriksen aiheuttamaa
lantion anteriorista kallistumavoimaa ja estdimaan lannerangan eks-
tensoituminen.

o0 Kynnysarvona 120° polvinivelen fleksio ilman kompensaatiota lan-
nerangasta.

(Comerford & Mottram 2012, 149-151.)

oikein vaarin

KUVA 12. Double Knee Bend Test

Rotaatiosuuntaisen liikekontrollin hairion arviointi:

- T20 Single Hip Rotation Test
0 Alkuasento painmakuulla, polvinivelessa 90° fleksio.
o Kynnysarvoina 30° toispuoleinen sisé- ja ulkorotaatio lonkkaniveles-
ta.
(Comerford & Mottram 2012, 178-182.)
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- Lonkkanivelen sisarotaatio:

oikein vaarin

KUVA 13. Single Hip Rotation Test: lonkkanivelen sisérotaatio

- Lonkkanivelen ulkorotaatio:

oikein vaarin

KUVA 14. Single Hip Rotation Test: lonkkanivelen ulkorotaatio
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