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ALKUSANAT

Seuraamme vanhunksien ikddntymistd,
pobdimme pdrjidmista.

Onko halna ja tabtoa anttaa heiti?
Silloin kun he tarvitsevat meitd.

Onko meilld aikaa heille,

vai ovatko vain rasitteena meille?
Mietitiaan kenen on velvollisuus,

Ja onko kyseessd sukulaisuns? (kesaheina 2010.)
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1 JOHDANTO

lakkdiden voima- ja tasapainoharjoittelun asemalla tulee tulevaisuudessa olemaan merkittiva
asema Suomessa sekd ihmisten itsensd, ettd myo6s yhteiskunnan kannalta. Suomi tulee lihi-
vuosina kuulumaan viest6ltidn maailman vanhimpien maiden joukkoon. (Salminen & Kar-
vinen 2010, 8.) Yli 65-vuotiaiden madra tulee kasvamaan nykyisestd 17 % aina 27 % vuoteen
2040 mennessa (Tilastokeskus 2009). Kaatumistapaturmat ovat huomattava ikdihmisten kan-
santerveysongelma (Kannus ym. 2001, 61). Naistd tapaturmista sairaaloiden vuodeosastoille
joutuu hoidettavaksi 22 000 ikdihmistd. Lisiksi Suomessa menehtyy noin 900 henkeé kaatu-
mistapaturman takia ja niistd tapauksista 700 on 65-vuotiaita tai vanhempia. (Kannus ym.
2001, 61.) Kaatumistapaturmien vammat ikdihmisilld johtavat usein my6s pysyvain laitoshoi-
toon (Era 1997, 57-58). Liikunnalla on merkittava rooli idkkain vieston terveyden, eliman-
laadun ja toimintakyvyn yllipitimisessd ja parantamisessa (Suominen ja Heikkinen 1975,
Suominen ym. 1977, McPherson 1992, Heikkinen ym. 1993 Kaplan ym.1993, Rantanen
1994, Sipild 1996; Heikkisen 1997, 12 mukaan). Liikunnalla nayttdisi olevan yksittdisend toi-
menpiteend vaikutusta vammauttavan kaatumistapaturmien ehkiisijini. (Campbell ym. 1997,
Kannus 1996a ja 1996b, Mcmurdo ym. 1997, Province ym. 1995, Wolf ym. 1996; Kannuk-
sen 2001, 67 mukaan.) Erityisesti toivotaan telinerataharjoittelun seka erilaisten valineharjoit-
telun Ioytivin tiensd ikadntyvien litkuntaan (Karvinen 2002, 175). Tavoitteemme on luoda
ohjelma, jolla My6tituuli voisi jatkossa jarjestdd ikdihmisille suunnattua lihasvoimaa ja tasa-
painoa parantavia harjoitteita. Lisdksi tulevaisuudessa opinndytteemme toimeksiantajalla
Mydétituulella on mahdollisuus laajentaa palvelujaan ja koota jatkossa sdannollisesti harjoitte-
leva ikdihmisistd koostuva ryhmi. Tdmdn ryhmin litkunta-alan ohjaajat voivat hyédyntia
opastamme telinerataharjoittelussa. Opinnaytetyollimme pyrimme parantamaan ikaihmisten
tasapainoa ja lihasvoimaa sekd pidentimain idkkididen omatoimisuuta, jolloin he kykenevit

itsendiseen eldimaan ja parjadmain arkiaskareissa pitempaan.

Opinnaytetyollimme pyrimme kehittimain ammatillista osaamista ja kehittimain itseimme
litkunta-alan ammattilaisena. Toimeksiantajamme Myotituuli hy6tyy tuotteestamme saamalla
ty6kalun uuden litkuntapalvelun aloittamiseen ikdihmisille. My6tituuli toimii oppimisympi-
ristond Kajaanin ammattikorkeakoulussa, joten my6s ammattikorkeakoulun opiskelijat hyo-
tyvat tistd. Yhteiskunnan tasolla pyrimme vahentimain ikdithmisten tapaturmia, kuten kaa-

tumisia ja lisddmddn heidin omatoimisuutta. Lisdksi tavoitteena on hidastaa vanhenemisen



luonnollisia fysiologisia muutoksia, kuten lihaskunnon rappeutumista ja tasapainon heikke-
nemistd. Opinndytetyossa tavoitteenamme on kehittdd ikdithmisten lihasvoimaa ja tasapainoa
telinerataharjoitteluradan avulla. Teemme harjoitteluohjelmasta oppaan Mydtituulelle, jota
he voivat hy6dyntid ikdihmisten litkunnassa. Oppaassa on paljon eri liike vaihtoehtoja, jotta
harjoittelu olisi monipuolista. Opas sisaltdd harjoitteiden lisiksi myos ohjeistukset avustami-
seen sekéd ohjeet radan koostamiseen. Lisdksi opas sisaltdd ohjeet alku- ja loppuverryttelyithin
sekd olennaisia asioita, joita on otettava huomioon ikdihmisten liikunnassa ja heidén litkun-

nanohjaamisessa.



2 IKAANTYNEIDEN FYYSINEN TOIMINTAKYKY

Terveys ja toimintakyky ovat tarkeitd asioita, ja erityisesti ikdthmisten kohdalla. T4sta on hyo-
tyéd jokaiselle yksilolle seké yhteiskunnalle. (Jones & Rose 2005, 30). Fyysiselld aktiivisuudella
saadaan hidastettua fyysisen toimintakyvyn heikkenemistd. Se tukee my0s paivittiisistd toi-

minnoista selviytymistd mahdollisimman pitkdan. (Hirvensalo 2002, 29).

2.1 Ikdantyminen

Ikddntyvien midrittely ei ole yksinkertaista, koska nykydin ikddntymistd vastaan taistellaan
monilla eri aloilla aina kosmetiikasta plastiikkakirurgiaan. Thmiset saattavat ulospdin nayttaa
ja tuntea itsensd nuoremmilta kuin mitd oikeasti ovatkaan. Ikddntymisen mairittelyyn 16ytyy
kolme eri tapaa: kronologinen, biologinen, ja funktionaalinen mairittely. Kronologisella maa-
rittelylld tarkoitetaan aikaa, jota on kulunut syntymahetkestd tdhdn hetkeen. Thmiset my6s
erotellaan timin perusteella esimerkiksi 65-vuotiaisiin. Biologisella ikddntymiselld tarkoite-
taan niitd muutoksia, joita tapahtuu kehossa idn myo6td. Funktionaalisella ikddntymiselld tar-
koitetaan toimintakyvyn vertaamista ikiaryhmiin. Esimerkiksi 80-vuotiaalla naisella voi aero-
binen kunto olla 60—64-vuotiaiden tasolla. (Jones & Rose 2005, 6.) Ikddntymiselle ei ole mis-
saan madritelty tarkkaa ajankohtaa ja teollisuusmaissa elakeikikin vaihtelee suuresti. Viime
vuosina on yleisesti jaettu ikddntyneet kahteen ikdryhmidn 65-74-vuotiaat ja 74-
vuotiaat.(Heikkinen 1997, 4.) Opinniytetyéssimme ikdithmiselld tarkoitamme yli 65 vuotta

tayttineita.

2.2 Ikaihmisten fyysinen toimintakyky

Toimintakyky voidaan maaritelld monella eri tavalla riippuen asiayhteydestd. Yhta hyviksyt-
tyd madritelmad toimintakyvystd ei ole olemassa. likkiita thmisida koskevissa tutkimuksissa
toimintakyvylld tarkoitetaan selviytymista arkipdivin toiminnoissa.(ADL eli activities of daily
living; Heikkisen, 1998, 8 mukaan.) Idkkiilld fyysinen toimintakyky heikkenee, miki johtuu
biologisesta ikddntymisestd, lisiksi idkkdiden tottumisesta kevyempdin toimintatasoon. Lii-

kunnan keventyessi litkaa myos idkkdiden motoriset taidot heikentyvit huomattavasti. Hei-



kentyneet motoriset taidot taas vaikuttaa ketteryyteen, liikenopeuteen, tasapainoon ja koor-
dinaatioon heikentavasti, mika taas heikentda toimintakykyé. (Suominen ym. 2001, 299.) Lii-
kunnan avulla voidaan harjoittaa lihasvoimaa ja litkkkeiden tehokasta suorittamista hyvin kor-
keaan ikddn saakka. On mahdollista kehittdd paljon parempi suorituskyky kuin harjoittele-
mattomilla ikdtovereilla. Parantunut suorituskyky on yhteydessa toimintakyvyn kehittymi-

seen. (Heiskanen & Milkid 2002, 169.)

2.3 Tasapainon merkitys ikdihmisilld

Huono tasapaino on ikddntyvien ihmisten mielesta tavallisimpia ongelmia heididn jokapaivii-
sessd elimissddn. Kaatumistapaturmat ovat tasapainon heikkenemisesti johtuvia keskeisid
ongelmia ikaithmisilld. Kaatumisista seuraa monesti luun murtumia ja muita vammoja, joista
osa vol johtaa pysyviin laitoshoitoon. (Era 1997, 57 - 58.) Lisiksi tasapainoelinten vajaatoi-
minta ja pitkittynyt asentohuimaus voivat vaikuttaa liikkumiseen tehden siitd epdvarmempaa.
Tama esiintyy vaativissa toiminnoissa kuten kapeaa polkua kulkiessa, painon varaamisessa
yhdelle jalalle ja kddntymisessd. (Pitkinen 2010, 37.) Tasapainon hallinnan vaikeutuminen
ilmenee my6s menetetyn tasapainon korjaamisen vihenemisend (Heiskanen & Mailkid 2002,
165). Muutokset reaktioajassa, tasapainojirjestelmassi seka lihasvoimassa altistavat kaatumi-
sille. Tkddntymisen myotd keskushermoston kyky yhdistdd eri aistien palautetta sekid valita

nithin sopivat litkesuoritteet hidastuvat ja heikkenevit. (Pitkinen 2010, 37-38.)

Siirtyminen esimerkiksi singysta tuoliin voi olla vaikeaa. Tidssi liikkeiden sarjassa voi olla vai-
keaa yhdistdd tukeen tarttuminen, vartalon kiertiminen, oikean ponnistusvoiman kiyttdmi-
nen ja istuutuminen toimivaksi kokonaisuudeksi. My6s keskushermoston kyky punnita risti-
riitaista aistipalautetta heikkenee ikddntyessd, jolloin asennon ylldpitiminen esimerkiksi bus-

sissa vaikeutuu. (Pitkdnen 2010, 38.)

2.4 Lihasvoiman merkitys ikdithmisilld

Thminen tarvitsee lihasvoimaa jokapidiviisessa elimassi ja sitd pyritidn kdyttimdin mahdolli-
simman taloudellisesti. Poikkileikkausaineistoihin perustuvien tutkimusten perusteella mak-

simaalinen voima vihenee 5-15 % vuosikymmentd kohti keski-idstd eteenpiin. Heikentyneen



maksimivoiman vuoksi ikdihmiset ovat lidhempini suorituskykynsa rajoja arkisessakin liikun-
nassa kuin nuoret. Keskeisend lihastoiminnassa ovat my6s akkitilanteissa vaadittava nopea
voimantuotto seka lihastyon teho arkipiivan toimissa seki liikunnassa. (Sakari-Rantala 2003,

9.

Jokapiiviisessa elimdssi monet toiminnot vaativat tiettyd tehon tasoa tai nopeaa voiman-
tuottoa esimerkiksi kively, porraskively ja tavaroidennostaminen(Fleck & Kramer 1997,
Bassey ym. 1992; Sakari-Rantalan 2003, 9 mukaan). Lihasten teho on yhtd kuin lihaksen te-
kema tyO tietyssa ajassa ja tdssd on suuria eroja ikdluokkien valilli. Ero nuorten ja idkkiiden
lihasten tehossa on ilmeisesti vield suurempi kuin maksimaalisessa voimassa. (Sakari-Rantala
2003, 10) Tuottaakseen saman maiirin voimaa ikaintyneen lihakset supistuvat hitaammin
kuin nuoren ja tilléin voimantuotto nopeus ei ole teholtaan optimaalinen. (Harridge & Suo-
minen 2003; Sakari-Rantalan 2003, 9 — 10 mukaan.) Ikdihmiset joutuvat kdyttimain lihaksi-
aan intensiteetilld, joka on lihempidna maksimaalista tasoa, kuin nuorilla. Sakari-Rantala
(2009, 10) lainaa Hortobagyin ym.( 2003) tekemia tutkimusta, jossa keskimiirin 74-
vuotiaiden henkildiden tuottama reisivoima oli portaita noustessa 78 % ja tuolilta noustessa
80 % maksimaalisesta voimasta. Keskimaarin 22-vuotiailla vastaavat osuudet olivat 54 % ja

42 %. (Sakari-Rantala 2009, 10.)

Tasapainoon tarvittavan lihastyon ja liikkeen tekevit tuki- ja liikuntaelimisté. Lihastyon maa-
rd vaihtelee tuskin havaittavasta jannityksestd isoihin ja nopeisiin koko kehon kattaviin liik-
keisiin. Mainittakoon seisoma-asennon yllapitiminen ja sitten asennon mukautuminen liu-
kastuessa ja siitd selviytyminen on tastd oiva esimerkki. Tasapainon hallinnassa korostuu lan-
tiota tukevien lihasten voima, koska lantion alueen hallinta mahdollistaa my6s kisien kdyton

paivittiisissd toiminnoissa. (Pitkdnen 2010, 35)

Lihasvoiman taso on yhteydessi tasapainon hallintaan mutta my6s kavelynopeuteen, portail-
le nousuun ja kaatumisten yleisyyteen. Tamin takia lihasvoiman siilyttiminen on merkittivaa
thmisen toimintakyvylle jokapiiviisessd elimissa. Ikdantyneiden osuus viestorakenteessa on
jatkuvasti kasvussa, joten my6s kansantaloudellisesti ajateltuna kansalaisten toimintakyvyn

yllapitiminen ja parantaminen on tirkeda. (Kaikkonen 2001, 221.)



2.5 Asentokontrollijirjestelmidn muutokset ikddntyessa

Kehon asennon yllipitoon liittyvissa jarjestelmissd tapahtuu monia vanhenemiseen liittyvia
muutoksia. Nikoaistissa tapahtuu monia sellaisia muutoksia, jotka ovat tasapainon yllapidon
kannalta haitallisia. (Era 1997, 57.) Ndon tarkkuus ja kontrasti herkkyys heikentyvit idn kart-
tuessa. My6s oman asennon hahmotuskyky heikkenee ympiristo6n nihden. Lisiksi nidon
mukautuminen valon miirin muutoksiin heikkenee. (Pitkdnen 2010, 37.) Ihmiset luottavat
vahvasti ndk6on toimiessaan. Yksi tirkeimmistd ndon tehtivisti on kolmiulotteisen tilan
hahmottaminen. Melkein kaikki litkkeet kuten kurottaminen, tarttuminen ja monimutkaiset
taidot kuten autolla ajo ovat riippuvaisia kolmiulotteisen tilan hahmottamisesta.(Haywood &

Getchell, 2009, 194.)

Myo6s asentotuntoon eli proprioseptisessa jirjestelmassi tapahtuu heikentdvia muutoksia(Era
1997,57). Proprioseptisen jirjestelmin tehtivd on tiedottaa kehon eri osien asennon muu-
toksista toisiinsa. Lisiksi se tiedottaa kehon asennosta tilassa, kehon liikkkeestd ja tiedottaa
objekteista, joihin keho on vuorovaikutuksessa.(Haywood & Cetchell 2009, 200). My6s sisd-
korvan tasapainoelimen toiminnassa ja rakenteessa tapahtuu vanhenemiseen liittyvid heiken-
tavid muutoksia. Lisdksi ainakin osalla idkkiistd asennon muutokset aiheuttavat asennon kor-
jausstrategioita, jotka eivit ole tarkoituksenmukaisia kuten nuorilla ihmisilld. Tahan lisattyna
lihasten heikentynyt voimantuotto ja voimantuottonopeuden laskeminen aikaan saavat hei-

kentynytta tasapainoa. (Era 1997, 57.)

2.6 lIakkaiden liikuntasuositukset

Yli 65-vuotialle ovat omat litkuntasuositukset. Vaeston ikadntyessid on havahduttu liikunnan
merkitykseen erityisesti ikdantyvien fyysisen toimintakyvyn yllapitdjina. Fyysiselld aktiivisuu-
della, jota harrastetaan siadnnollisesti, on havaittu olevan yhteys myOs dementian ja Al-
zheimerin taudin vahiisempain esiintyvyyteen iakkailld. Samanaikaisesti tyoikaisten aikuisten
suositusten kanssa julkaistiin my6s terveyslitkuntasuositukset yli 65-vuotiaille. Iikkdiden suo-
situkset ovat muuten samat kuin 18-65-vuotiaiden suositukset, mutta nithin lisdttiin litkun-
nan kuormittavuuden arviointia koskevia lisiohjeita. Reipas kively voi olla joillekin iakkaille
litan haastavaa, joten liikunnasta on hyvi arvioida kuormittavuutta idkkdin liikkujan omien

tuntemusten mukaan asteikolla 1-10 (1 = erittdin kevyt, 10 = maksimaalinen suoritus). Jos



oma arvio on 50, on kyseessi kohtuullisesti kuormittavaa liitkuntaa. Raskas kuormitus vastaa

omaa arviota 7—8. (Fogelholm 2008, 3.)

Erona aikuisten suositukseen on myo6s toimintakyvyn kannalta oleellisen tuki- ja litkuntaeli-
miston harjoittelun korostaminen. Lihasten voimaa parantavaa harjoittelua suositellaan teh-
taviksi vihintiddn kahdesti viikossa (8—10 litkettd, 10—15 toistoa litkettd kohti). Tasapainoa
kehittivid liikkeitd suositellaan tehtdviksi, etenkin jos kaatumisen todennikdisyys on tavallis-

ta suurempi. (Fogelholm 2008, 3.)

Haskell ym. (2007) Fogelholmin (2008, 3) mukaan padtyivit seuraaviin terveysliikuntasuosi-

tuksiin 18—65-vuotiaille:

Terveydelle riittavd fyysisen aktiivisunden minimimddrd on vihintidn 30 minuuttia reipasta kdvelyd
vastaavalla teholla, mielellidn joka pdivi tai vabintdan 3 kertaa viikossa vabintidan 20 minunttia
raskasta "hikiliikuntaa”. Kobtunllisen kuormittavan ja raskaan liskunnan voi myis yhdistia, esim.
2 kertaa 30 minuuttia kdvelyi ja 2 kertaa 20 minunttia juoksua viikossa. Kobtunllisen kuormitta-
van liskunnan voi jakaa lybempiin, kuitenkin vabintian 10 minuutin jaksoihin. (Fogelholm 2008,

3)

Suomalaisen Ladkiriseura Duodecimin ja Kiypa hoito — johtoryhmin asettama tyoryhma

madrittelevat litkuntasuositukset nain:

18—64-vuotiaat tarvitsevat kobtuuknormitteista kestivyysliikuntaa (aerobista liikuntaa), kuten rei-
pasta kdvelyd, ainakin 2.5 tuntia viikossa (esimerkiksi 30 minunttia kerrallaan viitend pdivind vii-
kossa) tai raskasta liikuntaa, kuten hilkkdd, tunti 15 minunttia viikossa (esimerkiksi jaettuna
kolmeen litkuntakertaan). Paivan 30 minuntin kobtuukuormitteinen liikunta voidaan toteuttaa myds
useampina vihintdan Rymmenen minuntin_jaksomna. Suositus tayttyy myds yhdistettéiessa kobtalaista
Ja raskasta liskuntaa. Kestavyyshiikunnan lisaksi tarvitaan libasten voimaa ja kestavyytta yllapitivid
tai lisddvad liikuntaa vabintddn kabtena pdivind viikoittain. Tamdn vabimmdissnosituksen ylittaval-
ld liikunnalla on mahdollista lisitd saavutettavia terveyshyotyja. 65 vnotta tiyttaneet tarvitsevat aero-
bista litkuntaa vihintian viitend pdivind ja libasvoimabarjoittelna kahdesti viikossa. Lisdfksi tarvi-
taan litkkuvnntta ja tasapainoa yllipitivid ja kebittdvid liikuntaa. Ndille rybmille suositellaan asi-

antuntijan konsultaatioon perustuvan liskuntasuunnitelman tekemistd. (Kaypahoito 2010.)



3 IKAANTYMISEN TUOMAT MUUTOKSET TASAPAINOSSA JA
LIHASVOIMASSA

3.1 Ikddntymisen tuomat muutokset tasapainossa

Kyvylld hallita haluttu kehon asento ja estdd tarkoituksettomat muutokset ja sen toiminnallis-
ta kokonaisuutta kutsutaan tasapainoksi. Tasapaino jactaan staattiseksi ja dynaamiseksi tasa-
painoksi. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan kykyd yllipitid haluttu asento. Dynaamisella
tasapainolla tarkoitetaan tasapainon sailyttimista liikkkeen aikana. Vaikka tasapaino on jaotel-
tu staattiseen ja dynaamiseen, niiden merkitys asentosiditelyjirjestelman kannalta perustuu
samoihin aistitiedon ldhteisiin, jolloin ei ole edes olemassa omaa jirjestelmia staattisen ja dy-
naamisen tasapainon yllipitoon. My6s toiminnallisesti nimaé tasapainon piirteet tulevat esiin

samanaikaisesti. (Era 1997, 54.)

Tasapainon kehittyminen alkaa lapsuuden ja nuoruuden aikana. Tasapaino on parhaimmil-
laan aikuisidn kynnykselld ja heikentyy sitten idn karttuessa. Ikdihmisen tasapaino ongelmien
taustalla voi olla monenlaisia syitd. Osa tasapainon muutoksista voi johtua myos litkunnan ja
harjoituksen puutteesta. Tasapainokykyd heikentdd erityisesti aistijirjestelmissd tapahtuvat
ikaantymismuutokset lihasvoiman alentuneisuuden lisiksi. Esimerkkind voidaan mainita kes-

kushermoston toiminnan hidastuminen. (Pitkdnen 2010, 37.)

Ikadntyessa tasapainon yllapitoon liittyvissd elinjirjestelmien kaikissa osissa tapahtuu heiken-
tavida muutoksia. Tasapainoon vaikuttavassa niakoaistissa tapahtuu tasapainon kannalta hei-
kentavida muutoksi: Ndon tarkkuus alenee, silméin valoherkkyys huononee, nikékenttd supis-
tuu, syvyysniké huononee, kontrastien erottelukyky heikkenee, silmin mukautuminen va-
lonmairain heikkenee. Asentotunto heikkenee, eli kidytinnossi tieto eri kehon osien asen-
noista suhteessa toisiin muuttuu epitarkemmaksi. Ikddntyessi myo6s tuntoaisti heikkenee,
jolloin se on merkittavaa jalkapohjien kautta saatavien tietojen kannalta asennonmuutoksista.
Sisakorvassa tasapainoelinten toiminnassa ja rakenteessa tapahtuu myos tasapainoa heikenta-
vid muutoksia. Lihasten voimatasolla ja voimantuottonopeudella on my6s yhteys tasapai-

noon, jolloin sen voimatason aleneminen heikentai samalla my0s tasapainoa. (Era 1997, 57.)

Tuntopalaute kehon asennosta ja litkkeistd muuttuu ikdantyessid karkeammaksi. Huonontu-

nut ryhti ja nivelten jaykistyminen heikentdvit my6s tuntopalautteen toimintaa. Jalkapohjissa



olevien tuntosolujen reagointi on heikompaa, jolloin keskushermoston saama tiedon tark-

kuus vartalon asennosta huonontuu. (Pitkinen 2010, 37.)

Tasapainoelimen toimintahiiriét sisdkorvassa lisddntyvat ikdantyessd. Kiertohuimaus ja hy-
vinlaatuinen asentohuimaus ovat tasapainoelimen toimintahdiristd kertovia seikkoja. Hy-
vinlaatuinen asentohuimaus johtuu korvan kaarikdytivien nesteeseen joutuneista kiteista ja
esiintyy sitten ohimenevinid huimauksena esimerkiksi mentidessi makuuasentoon. Tdmin
tyyppisessd huimauksessa on yleistd, ettd huimaus ei ala heti litkkeen jilkeen vaan ilmenee
vasta pienen viiveen jilkeen. Kiertohuimausten maira ja voimakkuus voivat vaihdella. Kier-

tohuimaus voi heikentyd ja poistua, mutta myéhemmin taas uusia. (Pitkdnen 2010, 37.)

Myo6s reaktioajassa tapahtuu muutoksia heikompaan suuntaan ikddntyessi. Tami ilmenee
erityisesti asennon muutoksiin liittyvissd korjaustoiminnoissa. (Pitkdnen 2010, 37-38). My6s
tietoinen litkkuminen hidastuu ikdihmisilla. Liikkeet eivit ole endd niin sujuvia kuin nuorem-
pana ja litkkeiden tarkkuus on heikompi ja epitarkoituksen mukaisia ratkaisuja tapahtuu.
(Pitkdnen 2010, 38.) Ikddntymisen my6td myOs keskushermoston kyky yhdistdd tasapaino
saatelyjarjestelmistd tuleva tieto ja padttida oikeat litkkeet heikkenee. Keskushermoston kyky

ei riitd kahdelta taholta tulevan tiedon taydelliseen kisittelyyn samoin kuin nuorena. (Pitka-

nen 2010, 35.)

Lord ym. (1991) Sakari-Rantalan (2003, 30) mukaan selvittiviat kuinka paljon eri aistit vaikut-
tavat kehon huojuntaan seisoma-asennossa. He eliminoivat tai heikensivit aisteja yksi kerral-
laan tutkimuksen edetessd esimerkiksi pehmeilld alustalla seisominen silmit kiinni. Nama
tutkimukset osoittivat perifeeristen aistijirjestelmien (lihakset, jinteet, nivelet ja thon aisti-
reseptorit) olevan merkittdvissd roolissa seisonta-asennon yllipidossa. Perifeeristen aistijir-
jestelmien osuus on 50 %, kun taas ndon sekd tasapainojirjestelmidn osuus on pienempi,

kummankin yli 20 %.(Sakari-Rantala 2003, 30.)

Lihasvoiman on todettu olevan tirkedssd roolissa tasapainon kannalta. Térkeimpid tasapai-
non hallintaan vaikuttavia lihaksia ovat nilkan ojentaja- ja koukistaja. (Wolfson ym 1995; Sa-
kari-Rantalan 2003, 31 mukaan.) Tahan liittyen on tehty tutkimus, jossa havaittiin tasapaino-
testissd tasapainonsa menettineiden idkkididen henkilbiden nilkan ojentajien voiman olevan
39 % ja koukistajien voiman olevan 34 % heikompi kuin testissi tasapainonsa siilyttineiden
(Judge ym. 1995; Sakari-Rantalan 2003, 31 mukaan). Muita tirkeitd lihaksia ovat my6s pol-

ven sekd lonkan ojentaja- ja koukistajalihakset. Yhdelld jalalla seistessd on my6s lonkan loi-



tontajalihaksilla tirked rooli asennon hallinnan kannalta. Idkkailld ihmisilld on usein vaikeuk-
sia sailyttdd tasapaino horjahduksen jilkeen, varsinkin jos alaraajan lihakset ovat padsseet
heikkenemiin. Siind vaiheessa ei riitd sadrenalueen lihasten aktivointi vaan tarvitaan suurem-
pien lihasryhmien tyoti, jotta kaatumiselta viltyttiisiin (Spirduso 1995; Sakari-Rantalan 2003,

31 mukaan.)

Tasapaino kisitetadn motoriseksi taidoksi, jota voidaan my0s harjoitteiden avulla kehittda,
kuten muitakin taitoja (Horak ym. 1997; Sakari-Rantalan 2003, 31 mukaan). Tahdonalaisia
asentoa yllapitivid vasteita voi kehittdd harjoitteiden avulla, mutta ithminen ei pysty korvaa-
maan tiysin yhtd hyvin nopeita automaattisia tasapainoreaktioita hitailla tahdonalaisilla liik-
keilld. Tasapainon parantamiseen keskittyvia tutkimuksia on tehty, mutta tulokset ovat olleet
ristiriitaisia. On vield epaselvad millaiset harjoitteet ovat parhaita tasapainon kehittimisen
kannalta ja mikd olisi paras mittausmenetelmi. Positiivisia tuloksia on kuitenkin saatu kes-
keisten fysiologisten jirjestelmien harjoittelulla, spesifeilld tasapainoharjoituksilla ja voima-
harjoittelulla. Hyvid tuloksia saaneet tasapainoharjoitteet ovat sisiltineet kivelyharjoitteita,
istumasta seisomannousun harjoittelua, tanssia tai tanssiaskeleiden harjoittelua, tasapainoisen
asennon ylldpitoa ja liikkkeen yhdistimistd asennon ylldpitoon. Lisiksi positiivisia tuloksia on

tullut silmén ja kidden koordinaatioharjoitteilla. (Sakari-Rantala 2003, 31 - 35.)

Tasapainoharjoitteluun keskittyneet interventiotutkimukset ovat antaneet positiivia tuloksia
esimerkiksi voimalevylld tehdyilld mittauksilla. Naitd tuloksia on saatu voimalevylld mitatulla
painekeskipisteen litkkeen pienenemiselld (Ledin ym.1991, Hu & Woollacott 1994a, Wolfson
ym 1996; Sakari-Rantalan 2003, 33 mukaan) sekd yhden jalan seisonta-ajan pitenemiselld.
Harjoitteissa on tehty monipuolisia toiminnallisia tasapainoharjoitteita sekd voimalevyharjoit-
teita. Joissain tutkimuksissa yhdelld jalalla seisomisaika oli kehittynyt, vaikka yhdelld jalalla
seisomista ei ollut harjoiteltu ohjelmassa (Hu & Woollacott 1994a; Sakari-Rantalan 2003, 30

mukaan).

Voimalevyharjoittelun on todettu antavan positiivisia tuloksia tasapainon horjahtamisen ai-
heuttamiin vasteisiin. Harjoittelulla oli my6s positiivisia vaikutuksia lihasten vasteen tuotta-
misen nopeutta horjahtamistilanteissa. Testissd asennon hallintaa harjoiteltiin kovalla seka
pehmeilld alustalla. Aisteja heikennettiin tai eliminoitiin, harjoiteltiin silmit auki ja silmit
kiinni sekd pdd pystyssd ja taaksepiin kallistettuna. Tarkoituksena oli normaalin seisonta-

asennon muuntaminen, joka vaikuttaisi tasapainoon liittyvien aisteihin hiiritsevisti. Tukijoi-
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den mukaan tasapainon kehittyminen voi johtua aistitoimintojen ja sensorimotoriikan yhteis-

tyon paranemisesta keskushermostossa. (Sakari-Rantala 2003, 33.)

3.2 Ikddntymisen tuomat muutokset lihasvoimassa

Lihasten maksimivoima on parhaimmillaan 20-30 vuoden idssi, jonka jilkeen se heikkenee
30—40% 70 ikavuoteen mennessa. Ikddntyminen aitheuttaa myos lihassolujen ja koko lihaksen
poikkipinta-alan pienenemistd. Lihassolujen tasolla, nopeat lihassolut heikkenevit nopeam-
paa kuin hitaat lihasolut. Heikentynyt hermoston kyky kayttdd lihasten motorisia yksikoitd
vaikuttavat myos maksimivoiman laskuun. Maksimivoiman lasku on aluksi hidasta, mutta
50—060 ikdvuoden jilkeen lasku kiihtyy huomattavasti. Maksimivoiman lisiksi heikkenemistd
tapahtuu my0s nopeassa voiman tuotossa. Varsinkin alaraajoissa nopeusvoiman heikkene-
minen on suhteellisesti suurempaa kuin maksimivoimassa, joka saattaa johtua vastavaikutta-
ja-lihasten sidekudosrakenteiden jdykistymisestd, mikd taas vastustaa nopeita nivelliikkeita.

(Kaikkonen 2001, 220.)

Tikkididen ja nuorten lihastoiminnassa on havaittu useita eroja vertailtaessa. 1akkiilld alkavat
lihasten supistumisominaisuudet, kuten maksimaalinen voima, voimanopeus, kyky yllipitda
lihassupistusta sekd supistuksen jilkeinen rentoutumisnopeus heikentya (Spirduso 1995; Sa-
kari- Rantalan 2003, 9 mukaan). Suurimmat erot nuorten ja idkkiiden vililli on alaraajoissa.
Esimerkiksi polven ojennus seké nilkan ojentajien voima olivat poikkileikkaustutkimuksissa
60-90-vuotiailla henkil6illd 55—75 % nuorten aikuisten voimista. Ylaraajojen voimissa ei ollut
niin suuria eroja. Puristusvoima seka kyynirnivelen koukistusvoima olivat 66—85 % nuorten

voimista (Vandervoot 1992; Sakari-Rantalan 2003, 9 mukaan.)

Ikaantymisestd johtuvan lihasvoiman heikkeneminen johtuu lithasmassan vahenemisesti eli
1- ja 2-tyypin lihassolujen mairin vihenemisesti ja erityisesti nopeiden eli 2-tyypin lihassolu-
jen poikkipinta-alan pienenemisestd (Lexell ym 1988, ks. Suominen 1997; Sakari-Rantalan
2003, 9 mukaan). Lihasvoiman heikkenemista tapahtuu erityisesti maksimaalisessa sekd no-
peassa voiman tuottamisessa. Keskiméarin vain 10 % lihasmassasta katoaa 20-50 ikdvuoden
vililla. Merkittavisti lihasvoima heikkenee 50 ikdvuoden jilkeen ja lihasmassan viheneminen
lihtee merkittavimpain laskuun. Lihasmassasta 80 ikdvuoteen mennessi 30 % on havinnyt.

Tiatd pystytddn kuitenkin hidastamaan oikean ruokavalion ja litkunnan avulla. Thminen voi
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ikddntyessd menettdd suurimmillaan 50 % nuoruuden lihasmassastaan, tihdn vaikuttaa huono

ravitsemus seki elimantavat. (Haywood & Getchell 2009, 76.)

Lihasmassan viheneminen suurin syy on lihassiikeiden lukumairin viheneminen ja samalla
my6s nopeiden lihassiikeiden koon pieneneminen. (Salminen & Karvinen 2010, 24.) Vihii-
nen proteiinin saanti ravinnosta voi aitheuttaa sen, ettd lihasten proteiinien kulutus kasvaa ja
lihasmassa vihenee. (ACSM 1998a; Sakari-Rantalan 2003, 10 mukaan). Lisiksi maksimaali-
sen voiman heikkeneminen johtuu hermostollisista muutoksista, kuten motoristen yksikoi-
den lukumiirin vihenemisestd sekd jaljelle jadvien motoristen yksikéiden suurenemisesta
sekd hidastumista. Lihasmassan ja -rakenteen muutokset heikentavit lihasten suorituskykya.

(Koivula & Risidnen 2010, 24.)

Lihaskestavyys (lihaksen kyky supistua yhtajaksoisesti tai toistuvasti submaksimaalisella ta-
solla) taas sdilyy huomattavasti paremmin ikddntyessi. Toimintakykyyn vaikuttaa lihasmas-
san vihenemisen lisiksi rasvan mairin kasvu ikddntyessa. Paino ei useinkaan laske ikddntyes-
sd vaan lihasmassan vihetessi tilalle tulee rasvakudosta ja ndin ollen kuorma pysyy samana,

mutta sitd on kyettavi litkuttamaan pienemmalld lihasmassalla (Sakari-Rantala 2009, 9.)

Merkittiva syy lihasvoiman heikentymiseen on lihasten vihiinen kaytto tai kdyton puute.
Lihassdikeiden paksuuteen vaikuttavat kaikissa eldiminvaiheissa tapahtuva lihasten kiytén
madrd. Kayttimattomissi lihaksissa lihassiikeet ohenevat nopeasti. Kayttimattomit lihakset
ja lihassiikeet menettivit vettd sekd supistumiskykyisid valkuaisia. Tdmin johdosta myos

monet tirkedt entsyymit vihenevit. (Koivula & Rasidnen 2010, 24 - 25.)

Lihasvoiman heikkenemiseen vaikuttaa myos hormonitoiminta, ravitsemus sekd sairaudet ja
laakitys. Lisdksi voiman heikkenemiseen vaikuttavat hermoston muutokset, lihasta ympa-
réivien kudosten elastisuuden viheneminen seki nivelten rappeutumisesta johtuvat muutok-

set. (Koivula & Risinen 2010, 24.)

3.3 Kaatumisen riskitekijat

Huonon tasapainon yksi merkittivd seuraamus on kaatumistapaturmien riskin kasvu. Tillai-
set tapaturmat johtavat erityisesti vanhemmilla henkil6illd luun murtumiin ja muihin vam-

motihin, jotka voivat johtaa pysyvain laitoshoitoon.(Era 1997, 57-58.) Keskeiset kaatumisen
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riskitekijat 1dkkiilld ovat heikentyneen tasapainon lisiksi lihasheikkous sekd yli neljan ladk-
keen yhtdaikainen kaytto. Ladkkeistd verenpaineldikkeet, uni- ja masennuslaikkeet sekd mo-
nien useiden ladkkeiden yhtaikainen kaytt6 lisdavat kaatumisriskid huomattavasti. Kipuladk-
keet voivat aitkaansaada uneliaisuutta ja muita sekavuustiloja, jotka edelleen altistavat kaatu-
misille. Riskejd voidaan vihentdad vilttaimalld turhia ladkkeitd sekd edistimailld ikaithmisten

omia fyysisid voimavaroja. (Pitkinen 2010, 38.)

Keskushermoston sairauksista Parkinsonin, Alzheimerin tauti seki aivohalvaus altistavat kaa-
tumisille, koska nimi hankaloittavat aistipalautteen kasittelyé ja toiminnan ennalta suunnitte-
lua. Lihasten kiskytys on estynyt tai ei edes ylld lihakseen saakka, jotta tarkoituksenomainen
litke voitaisiin suorittaa. Toiminta voi olla niin hidasta, ettd henkilo ehtii menettid tasapai-
nonsa ennen kuin suojareaktiot ehtivit aloittaa toimintansa. Tasapainon yllapitimisessa tarvi-
taan myOs ennakoivaa sditelyd, jonka toiminta voi estyd juuri keskushermoston toiminnan

hidastumisen myéta. (Pitkinen 2010, 38.)

Lihastoiminnan hairiét kuten eriasteiset kivut, halvaukset ja heikkoudet estivit normaalia
litkkumista ja nopeaa tarkoituksen mukaista reagointia tilanteissa, joissa tasapaino ollaan me-
nettimaissi. My0s vireystilan vaihtelut vaikuttavat ikaihmisilld tasapainoon. Lisaksi pelkastiin
kaatumisen pelko lisdd riskid kaatua ja tima selittyy pelkddvin thmisen jdnnittyneisyydelld.
Pelkddva ithminen jannittda kaikki lihaksensa, jolloin liikkumisesta tulee entista epdvarmem-
paa. Pelko taas lisdd liikkumattomuutta, joka taas edelleen heikentdd lihaksia ja tasapainoa.

(Pitkinen 2010, 38.)
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4 MOTORINEN OPPIMINEN

Motorinen oppiminen on ilmid, jota ei voi suoraan tarkkailla ja mittailla. Motorisesta oppi-
misesta voi vaan tehdd johtopaitelmid henkilon toiminnasta ja suorituskyvysta (Magill 1985,
22; Ruuskasen 1998, 13 mukaan). Motorisen oppimisen sanotaan olevan suhteellisen pysyva
muutos henkilén toiminnassa (Sage 1984, 16, Schmidt 1988, 460; Ruuskasen 1998, 13 mu-
kaan). Motorisesta oppimisesta psykologit ja opettajat kiyttivit nimityksid psykomotoriset,
havaintomotoriset- ja sensomotoriset-taidot, joilla tarkoitetaan kdytinnollisesti katsoen sa-

maa asiaa (Sage 1984, 16, Singer 1980, 12; Ruuskasen 1998, 13 mukaan).

4.1 Motorinen nopeus

Motorisella nopeudella tarkoitetaan kykya kaynnistdd oikea motorinen vaste drsykkeeseen.
Vasteen valintaan vaikuttaa aistihavainnon tulkinta, aikaisempi kokemus ja kyky muuttaa vas-
teen toteuttamista aistipalautteen avulla(Welford 1984; Eran 1997, 49 mukaan.) Lukuisat ver-
tailut ovat osoittaneet fyysisesti aktiivisten henkil6iden motorinen nopeuden olevan parempi,
kuin vihemmain aktiivisten henkiléiden. Samanlaisia tuloksia on saatu nuotilta, keski-ikiisilta
sekd ikdantyneiltd kohde henkil6iltd. Era(1997) lainaa Spirdusoa, joka esitteli vuonna 1982
yhteensi 15 tutkimusta, joissa selvitettiin fyysisen kunnon ja motorisen nopeuden vaikutuk-
sia toisiinsa. Melkein jokaisessa tutkimuksessa lopputulos oli samankaltainen. Fyysisesti pa-
remmassa kunnossa olevilla henkil6llda my6s motorinen nopeus oli suurempi. Myos myo-
hemmin ilmi tulleissa tutkimuksissa on ollut samoja tuloksia. Esimerkiksi pohjoismaalaisiin
75-vuotiaisiin kohdistuneessa vertailevassa tutkimuksessa (Scholl ym. 1993; Eran 1997, 51
mukaan) ilmeni selvé yhteys yleisen fyysisen aktiivisuuden sekd motorisen nopeuden vililla.
Jokaiselta paikkakunnalta saadut tulokset olivat samantyyppisia sekd miehiltd ettd naisilta,

vaikka paikkakuntien sekd sukupuolen vililld oli motorisessa nopeudessa eroja(Era 1997,51.)
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4.2 Motortiset taidot

Motorinen taito on toiminto, johon kuuluu olennaisena osana liike. Motorinen taito koostuu
useista havainnoista ja motorisista vasteista, jotka ihminen saa oppimalla.(Magill 1985, 5; Sa-
ge 1985, 17; Singer 1980, 29; Ruuskasen 1998, 14 mukaan.) Singerin (1980, 30) mukaan mo-
toriset taidot maaritellidn nopeudeksi, tarkkuudeksi, mukautumiskyvyksi ja taloudelliseksi
litkehdinniksi, jolloin liikkeisiin kdytetidn mahdollisimman vahin energiaa (Ruuskasen, 1998,

14 mukaan).

Motoriset taidot jaetaan hieno- ja karkeamotorisiin taitoihin. Hienomotoriikalla tarkoitetaan
usein hillittyjd, tarkkoja ja pienid liikkeitd, jotka tehdddn pienilld lihaksia kiyttden esimerkiksi
sormilla tehtavit liikkkeet. Hienomotoriikan litkkeissd silmakési-koordinaatio on vahvasti las-
ni. (Sage 1984, 19; Singer 1980, 13; Ruuskasen 1998, 14 mukaan.) Sagen (1984, 106) ja Singe-
rin (1980, 13) mukaan litkkeet, joissa koko keho on vahvasti ldsni ja litkkeissd kiytetddn usei-
ta raajoja, kutsutaan karkeamotorisiksi taidoiksi. Kaikenlaiset urheilutaidot lasketaan kar-
keamotorisiksi taidoiksi. (Ruuskasen, 1998, 14 mukaan.) Monin tavoin kaikki motoriset suo-
ritteet ovat aistillisia motorisia suoritteita. IThmisen liikkuminen perustuu ymparistésta saa-
tuun aistilliseen tietoon ja liikkujan asentoon tdssa ympiristossi. (Haywood & Getchell,

2009, 192.)

4.3 Motoristen taitojen kehittiminen ikdithmisilla

Motoristen taitojen kehittdimisessa ikdihmisilld tulee ottaa huomioon ikddntymismuutokset
tiedon prosessoinnissa, jotka ovat yhteydessi motoriseen oppimiseen. Ndmi tulisi ottaa
huomioon iakkdiden litkunnanohjaamisessa. Ikdintyneilld ulkoaoppiminen eli automatisoi-
tuminen on motorisen oppimisen korkein aste (Schmidt 1988; Ruuskasen 1997, 151 mu-
kaan). Ulkoa oppiminen kestdd ikdantyneilli normaalisti kauemmin kuin nuoremmilla.
Ikaihmisilld tietoinen litkkeiden hallinta kestad pidempéin kuin nuoremmilla. Jotta pdastaisiin
automaatio-tasolle, on keskushermoston ehdittivi kasitelld drsykkeet ennen uuden édrsykkeen
saapumista. Tdlloin tietoisesta liikkeiden hallinnasta on paisty irti ja ollaan automaatio-
tasolla. (Welford 1982; Ruuskasen 1997, 151 mukaan.) Ikddntyneet siis tarvitsevat enemmin

toistoja ja harjoitusta, jotta he saavuttavat tavoitteet. Heille tulee antaa selkeitd drsykkeitd vi-
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hin kerrallaan, koska motoristen virhesuoritusten korjaaminen on huomattavasti hitaampaa

kuin nuoremmilla. (Welford 1982; Ruuskasen 1997, 151 mukaan.)
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5 LIKUNNAN OHJAAMINEN IKAIHMISILLE

Liikunnan opetuksen ja ohjaamisen pitdisi perustua tutkimustietoon, jolla on havaittu olevan
vaikutuksia ikddntyvien toimintakykyyn. Toinen tirked asia on, ettd liikunnan avulla on mah-
dollista oppia uusia liikuntataitoja tai korjata toiminta vajauksia. Ikdantyvien lisdidntyvd madra
saattaa johtaa jopa siithen, ettd idkkiilld ei ole mahdollisuutta saada ldakinnallistd kuntoutusta
yksil6llisen kuntoutuksen muotona. Tdamin takia uusien taitojen oppimisella idkkiille on suu-
ri merkitys jokapiiviisessd elimassi ja selviytymissd. Tamién tarkoittaa sitd, ettd harjoitusten
pitdisi olla sellaisia mitkd on helppo soveltaa jokapiivaiseen elimiin. (Ruuskanen 1997, 149

—150.)

5.1 Suunnittelu ja toteutus

likkéiden litkunnanohjauksessa tirkeintd on saada riittavaa tietoa heidian kunnostaan. Ohjaa-
jan on hyva tietdd heiddn ikd, terveydentila, toimintakyky, lddkitys, alemmat sekd nykyiset lii-
kuntatottumukset ja ikddntyvin omat tavoitteet. (Karvinen 1993, 241.) Koska sukupuolella
on vaikutusta liikunnan harrastamisen maédriain ja laatuun, tulee niihin kiinnittdd huomiota
litkunnan suunnitteluvaiheessa. Asiakkaan taustoja voi selvittda esimerkiksi kyselylomakkeilla.

(Ruuskanen 1997, 145).

Ryhmin heterogeenisuus idn, toimintakyvyn tai aikaisemman litkuntaharrastuneisuuden suh-
teen aiheuttaa ongelmia liikunnan suunnittelussa ja terveysneuvonnassa. Erityisesti ryhmalii-
kuntaan osallistuvien taustatiedot ovat erilaisia, joten litkunnanohjauksessa tiytyy ottaa huo-
mioon jokaisen tarpeet. (Ruuskanen 1997, 145.) Ryhmialitkunnassa olisi parempi jos ryhma
olisi suhteellisen homogeeninen, jossa terveydentila tai toimintakyky ei eroisi litkaa toisistaan.
Esimerkiksi pitkille dementoituneen idkkddn liikunnanohjaus poikkeaa paljon tavallisesta
litkunnanohjauksesta. (Karvinen 2002, 177.) Ikddntyvien ryhmé on usein taidoiltaan kirjava,
joten ohjaajan on suunniteltava telinerataan eritasoisia tehtdvid, joihin osallistujat sitten itse

valitsevat omalle taito ja toimintakyvylleen sopivat harjoitteet. (Karvinen 1994, 219.)

Me pyrimme oppaassamme siihen, ettd liikkeisiin tulee eri vaikeusasteeltaan olevia variaatioi-
ta, jolloin ryhmin homogeenisyys ei olisi niin merkittivda, koska jokaiselle tulisi 16ytyd sopiva

litke ja vaikeustaso. Oppaaseen tulee liikkeille monia vaihtoehtoja joista osa on helpompia ja
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osa vaikeampia. Tdmin takia ryhmissé voi olla hyvinkin monenlaisia asiakkaita ja kaikilla on

mahdollista saada harjoittelusta onnistumisen elamyksia.

Ikdihmiset oppivat edelleen uusia motorisia taitoja, samoin kuin nuoret. Oppiminen on kui-
tenkin hidastunut ja liikkeiden oppimiseen ja automatisoitumiseen menee enemmain aikaa ja
se vaatil useampia toistoja (Karvinen 2002, 177). Ikdihmiset tarvitsevat enemmain yksittaisid
toistoja ja hatjaannuttamista liikkeisti. Arsykkeiden, joihin iikkiiden odotetaan reagoivan,
tulisi olla yksinkertaisia ja selkeitd. (Ruuskanen 1997, 151.) Toisin sanoen ohjeiden tulisi olla
tarkoitustenmukaista, niukkaa ja konkreettista. Verbaalisessa ohjeistuksessa tulisi valttdid mo-
nimutkaisia ja abstrakteja ilmaisuja, jotta virhesuoritusten mairdia minimoitaisiin (Karvinen
2002, 177.) On my6s havaittu, ettd idkkdiden virhesuoritusten korjaaminen vie huomattavasti

enemmin aikaa kuin nuorilla (Ruuskanen 1997, 151).

5.2 Eriyttiminen

Eriyttimiselld tarkoitetaan yksilon tai ryhmin tietoista ja tahdonmukaista erilaista kasittelya
opetustilanteissa. Ohjaaja suunnittelee vaikeutuvia harjoitteita, jolloin ikddntyvd voi valita
kohdan misti aloittaa ja edetd omaan tahtiin. T4lld tavalla voidaan varmistaa jokaiselle onnis-
tumisia ja kohentaa heidin itsetuntoaan. Ikddntyvien ryhmilitkunnan eriyttiminen edellyttaa
riittdvad tietimystd ryhmaldisten terveydentilasta, toimintakyvystd sekd oppimisvalmiuksista.
Eriytetyn opetuksen suunnittelussa tiytyy my6s kiinnittda huomiota kuinka kaikille saadaan

opetettua samoja osa-alueita erilaisilla harjoitteilla. (Ruuskanen 1997, 149.)

Harjoitteiksi tulee wvalita sellaisia harjoitteita, joilla harjoitetaan samaa perusominaisuutta,
mutta tarvittaessa eri tasolla. Tasoa voi vaikeuttaa tai helpottaa muuttamalla alkuasentoa,
suoritustapaa, suoritusnopeutta, toistojen maarad, matkan pituutta, liikeratoja, avustusta tai

kayttimalla apuvilineitd. (Ruuskanen 1997, 149.)

5.3 Motivointi ja ilmapiiri

Takkiilld kuten kaikilla muillakin oppimista edesauttaa motivaatio ja titd tuo oppimisen ilo ja
stressiton ilmapiiri (Karvinen 2002, 177). Ikdihmisten liikkumisen motivaatiosta tehtyjd tut-

kimuksia on tehty hyvin vahin. Tutkimuksista on kuitenkin nakynyt, ettd padasiallinen syy
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litkkumiselle on toimintakykyyn ja terveyteen liittyvit asiat. My6s liikunnan tuoma ilo, virkis-
tyminen sekd luonnossa liikkkuminen on sijoittunut korkealle niissd tutkimuksissa. (Ruuska-

nen 1997, 153.)

Opetustyylien vaihtelu on yksi tirked osa ohjaamista. Ikddntyneiden liikunnan ohjaamisessa
menetelmit ja tyotavat noudattavat tavallisesti samoja periaatteita kuin lasten ja nuorten oh-
jauksessa. Menetelmien ja tyOtapojen vaihtelu parantavat motivaatiota ja oppimismahdolli-
suutta litkuntasuorituksia kohtaan. Vastuun jakaminen oppimistilanteissa auttaa my0s kehit-
timadn itsetuntemusta. TAmad taas auttaa opittujen asioiden siirtdmistd jokapiivdiseen eld-

miin ja esimerkiksi omaehtoiseen liikuntaan. (Ruuskanen 1997, 147.)

Liikuntaneuvontaa tai ohjattua litkuntaa opettavien henkildiden pitdisi perehtya kognitiivi-
seen motivointiin ja ymmirtid sen merkitys ikdihmiselle. Litkunnan merkitystd toimintaky-
vyn ylldpitoon ja terveyden edistimiseen pitiisi korostaa. Tietoa voi jakaa yleisesti, mutta sitd
vol myOs jakaa liikuntaharjoitteiden aikana niiden spesifeista harjoitusvaikutuksista. Varsin-
kin vihdn liikuntaa harrastaneiden ikddntyvien motivointi on helpompaa, kun harjoitteiksi
valitaan sellaisia milld uskotaan olevan hyotya konkreettisille paivittiisille askareille. Esimer-
kiksi tasapainoharjoittelu saa aivan erilaisen merkityksen, kun ohjaaja kertoo sen merkityk-

sestd paivittiisissa toimissa. (Ruuskanen 1997, 152 — 153.)

Uusien tekniikoiden oppimisen lisaksi liikunnan pitda tuoda onnistumisia, jotta litkunnan
harrastaminen jatkuisi. Usein ikdihmiset eivit luota itseensi ja uusien tekniikoiden oppimi-
seen. Tdmin takia ohjaajan tulee perehtyd ryhmaldisiinsd ja heiddn tuntemuksiin, jotta hin
saisi ohjaustuokioista onnistuneita. (Karvinen 2002, 177.) Liikunnassa koetut hyvit koke-
mukset tukevat psyykkistd toimintakykya ja mielenterveyttd. Ohjaajan tiytyy osata luoda hyva
ilmapiiri tuokioille, jotta hyvid kokemuksia on mahdollista saada aikaan. Hyvi ilmapiirin edel-
Iyttaa yksilollista otetta idkkaisiin, toimintatapaa, joka hyviksyy erilaisuuden. Ohjaajan taytyy
osata luottaa ohjattavien kykyihin sekd haluta kuunnella idkkiiden ajatuksia. Ohjaajan tiytyy
ottaa my6s huomioon itsensi ja asiakkaidensa ikiderot. Jos ohjaaja on nuori, sukupolvierot
tuovat mukanaan erilaiset arvomaailmat. Niihin ohjaajan pitda kiinnittda huomiota tunnealu-

een tavoitteiden saavuttamiseksi. (Karvinen 2002, 179.)

lTikkédiden litkunnan ohjauksessa tulee ottaa my6s huomioon sosiaaliset tavoitteet. Ikddntyvi-
en keskuudessa on hyvin paljon leskeksi jddneitd ja paljon yksindisid naisia. Osalle litkunta-

ryhmain osallistumisen syyni voi olla tarve paistd tapaamaan toisia thmisid, erityisesti samaa



19

sukupolvea olevia ihmisid. (Karvinen 1993, 241.) Hyvin suunniteltu tuokio antaa mahdolli-
suuden sosiaaliselle kanssakaymiselle sekd tukee kontaktien jatkumista my6s tuokion ulko-
puolella (Karvinen 2002, 176). Ryhmiliikunta antaa hyvin mahdollisuuden harjoittaa sosiaa-
lisia taitoja kuten toisten huomioon ottamista, kannustusta ja tuen vastaanottamista seki
toimimista ilman ohjaajan jatkuvaa kontrollointia. Ikdantyvien litkunnanohjaukseen tulisikin
sisiltyd aina itsendisyyden vahvistaminen. Sosiaalisen toimintakyvyn edistimisen kannalta on
tirkedd ohjaajan valitsemat toimintatavat sekd harjoitteet. (Karvinen 1993, 241.) Oppaas-
samme huomioimme osa-alueen taukopaikalla, jossa voidaan pitdd taukoa sekid keskustella
vapaasti. Paikka mahdollistaa tilloin sosiaalisen kanssakdymisen. Lisdksi asiakkaat pddsevit

omien suoritusten lisaksi avustamaan toisia litkkeissa.
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6 TELINERATAHARJOITTELU IKAITHMISILLA

Telinerataharjoittelu on telinevoimisteluvilineilld tehtdvai harjoittelua, jossa harjoitellaan ra-
dalle valituissa litkkeissa omatoimisesti. Telinerataharjoittelu on sovellusta monista teline-
voimisteluharjoitteista. Telinerataharjoittelu on Erkki Tervon kehittelemé harjoittelumuoto,
joka meidin sovelluksena keskittyy ikdihmisten litkuntaan. (E. Tervo, henkil6kohtainen tie-

donanto 2.11.2009.)

6.1 Liikuntaharjoittelun merkitys

Liikunta yllipitad ja parantaa tuki-ja lilkuntaelinten toimintakykyé ikaihmisilld. Harjoituksen
kohteina ovat lihasvoima, lihasten, jinteiden ja nivelsiteiden joustavuus, nivelten liikkuvuus,
luuaineen sdilyminen. Hapen tarve lisdantyy ja sydimen ja verenkiertoelimiston toiminta te-
hostuu ja aineenvaihdunta vilkastuu. Liikuntataidot ja notkeus kehittyvit. Ikaihmisten koor-
dinaatio ja reaktiokyky seké tasapainon siilyttimisen kyky parantuu. Lisaksi liikunta parantaa
ikaihmisten mielialaa ja pienikin edistymien vahvistaa heiddn itseluottamusta, tuottaa iloa ja
luo ikdihmisille halua taistella ikddntymisen myota ilmenevid heikkouksia vastaan. (Beyschlag

1996, 14-15.)

6.2 Telinerataharjoittelu

Telinerataharjoittelussa kaytetty valineisto, matot, puomit, hyppyarkut, rekit, nojapuut, pen-
kit ja muut telineet tarjoavat useita mahdollisuuksia ikdantyvien litkuntaan. Rakentamalla niis-
ta erilaisia ratoja ja keksimilld ryhmin taitotason mukaisia tehtdvid, voidaan harjoittaa moni-
puolisesti liikevarmuutta, ketteryyttd, tasapainoa ja laajentaa litkevarastoa. Telineratojen avul-
la ikadntynyt kykenee tarkkailemaan omaa suorituskykyiin sellaisissa tehtivissi, jotka ovat
arkielimdn kannalta olennaisia mutta usein liian pelottavia. Tallaisia tehtdvid ovat esteiden
ylittiminen ja alittaminen, kddnnokset, pidemmit askeleet, matalalta noustessa ja mataliin

asentoihin mentiessd ja epitasaisella alustalla kulkeminen. (Karvinen 1994, 218.)
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Niitd taitoja on mahdollista harjoittaa ja se on my6s motivoivaa, koska liikkeet ovat tirkeitd
arjesta selviytymisen kannalta. Lisdksi liikkkeet herittavat uteliaisuutta, ja niissa voi palauttaa
mieleensi erilaisia litkkumisen malleja, joita on mahdollisesti kayttinyt lapsuudessa. Mielek-
kyyttd lisid myOs parityOskentely ja my6s telineradan vaikutukset mielikuvitukseen. (Karvi-

nen 1994, 218-219.)

Telinerataharjoittelussa tulee varmistaa my0s turvallisuus. Yksi tirked seikka on, ettd ohjaaja
tuntee ryhmansa ja suunnittelee tehtdvit vaikeustasoltaan sopivaksi. Ikddntyvien ryhmassi on
usein taidoiltaan vaihteleva, jolloin on suunniteltava eritasoisia tehtavia. Vaikeampaan tehta-
vaan siirrytddan vasta, kun helpompi on hallinnassa. Vaikeusastetta voidaan siddelld erilaisilla
telineilld ja vilinevalinnoilla, yhdistelemalla liikkkeitd eri tavoin, sdatelemalld telineiden korke-
utta, kaltevuutta, etdisyyttd ja vaihtelemalla avustuksen mairda. Parityoskentely on tirkeda
my0s turvallisuuden kannalta ja ettd ennen harjoitusta alkulimmittelyt on tehty huolella ja

tunti padtetdan kevyeen verryttelyyn. (Karvinen 1994, 219.)

6.3 Ikamoto

Ikimoto on Erkki Tervon Jyviskyldssd kehittelemi telinerataharjoittelun muoto. Motorisesti
kehittdvain rataan kuuluu kaikenikiisille ja kaikenkuntoisille sopivia harjoitteita, joita tehdadn
telinevoimisteluvalineilld. Rata on ollut useita vuosia kiytossa koululais- ja erityisryhmien lii-

kunnassa. Sen harjoitteet kehittdvit lihasvoimaa, tasapainoa ja kehonhallintaa. (Moniviestin.)

Ikdmoto on suunniteltu motorisesti kehittavaksi liikuntaradaksi. Ikimoton tarkoituksena on
tarjota helppoja, kaikenikiisille ja -kuntoisille tarkoitettuja telinevoimisteluharjoitteita. Rataa
on kaytetty jo useiden vuosien ajan niin koululais- kuin erityisryhmien kaytéssa ja sen eri har-
joitteet kehittavit tasapainoa, lihasvoimaa sekid ennen kaikkea koko kehon hallintaa. Harjoi-
tuksia tehdddn mm. ilmatiytteiselld volttiradalla, styrox-runkoisella kaaripukilla ja trampolii-
nille, jotka kaikki tarjoavat ikdihmisten keholle tarpeellista tirdhtelyd olematta kuitenkaan lii-

an rasittavia nivelille. (E. Tervo, henkilokohtainen tiedonanto 2.11.2009.)
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6.4 Telinerataharjoittelun vaikutukset ikdihmisilld

Purtsin 2006 tekema pro gradu tutkimus 55—78 vuotiaiden motorisesta kehityksestd osoittaa,
ettd ikdihmisetkin voivat oppia uutta. Tutkimuksessa koehenkiléille tehtiin alkuun toiminta-
kyvyn mittaukset ja sitten harjoiteltiin 10 viikkoa, jonka jilkeen tehtiin eksentrisen lihastyén
koe (Purtsi 2006, 41). Tutkimus osoittaa, ettdi motorinen oppiminen 55—78-vuotiailla on
mahdollista, ja ettd motoriset taidot kehittyivit yhtilailla sekd miehilld ettd naisilla mutta kah-
dennentoista harjoituskerran jilkeen oppiminen oli jo hidastunut huomattavasti. Tutkimuk-
sesta ilmeni myos, ettd vanhemman ja nuoremman ryhman vililld ei ollut tuloksellista eroa

motorisessa oppimisessa.(Purtsi 2006 67- 68.)

Jaakonsaaren (2009) tekemid pro gradu tutkimus Ikdmoto-liikuntaharjoittelun vaikutuksista
ikddntyvien naisten tasapainoon ja ketteryyteen osoittaa, ettd Ikimoto-liikuntaradan avulla on
mahdollista parantaa yli 65-vuotiaiden naisten ketteryysominaisuuksia. Testeissd oli kahdek-
sikkojuoksu missd harjoitteluryhmildiset paransivat tulostaan keskimiirin 11 %, kun taas
kontrolliryhmissi ei tapahtunut merkittivdd muutosta mittausten vililli. Tama tutkimus an-
taa samansuuntaisia tuloksia ketteryysominaisuuksien paranemisesta kuin DiBresso ym.
(2005) tutkimus Jaakonsaaren (2009, 52) mukaan. Tdssd tutkimuksessa tuloksista voitiin to-
deta, ettd kotona asuvien ikddntyneiden dynaamiseen tasapainoon ja ketteryyteen voidaan

vaikuttaa harjoittelulla.

Isokankaan (2008) tehdyssa laadullisessa pro gradu tutkimuksessa ikdithmiset kokivat oppi-
neensa uusia taitoja, jotka he my6s kokivat olevan tarpeellisia Ikdimoto-harjoittelulla. Ikain-
tyvien mielestd Ikdmoto-harjoittelu paransi heiddn fyysistd toimintakykya ja lisdsi kuntoa pal-
jon tai kohtalaisesti (Isokangas 2008, 62—65). Osallistujat kokivat myos venyttelyn olleen erit-

tain tirked harjoittelun palautumisen kannalta. (Isokangas 2008, 53).

Limsin (2009) tekemi pro gradu tutkimus mittasi telinerataharjoittelun vaikutuksia tasapai-
noon ja lihasvoimaan ikadntyvilla naisilla. Tutkimus suoritettiin niin, ettd testattavat harjoitte-
livat kaksi kertaa viikossa kerrallaan 45 minuutin ajan, jonka jilkeen seurasi loppuverryttely.
Tutkimuksen otanta ei ollut satunnaista vaan sithen hakeutui harjoittelusta kiinnostuneita,
jolloin tuloksia ei voida yleistdd (Limsd 2009, 31-32). Tutkimuksesta ilmeni, ettd telinerata-
harjoittelu paransi ikddntyvien naisten tasapainoa ja lihasvoimaa ja lisiksi ikddntyneet kokivat

harjoittelun padsiaantoisesti positiiviseksi kokemukseksi (Lamsd 2009, 46—47).



7 KEHITTAMISTEHTAVAT

Niihin kysymyksiin pyrimme opinndytetyossimme vastaamaan.
Millaiset harjoitteet kehittivit ikdihmisten tasapainoa ja lihasvoimaa?

Mitd pitdd ottaa huomioon ikdihmisten liikunnanohjaamisessa ja litkunnassa?
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8 TELINERATA OPPAAN TUOTTAMINEN

8.1 Tuotteistamisprosessin vaiheet

Valmisteluvaiheessa tarkistetaan ja avataan organisaation tai yksikon toiminta ajatus ja perus-
tehtdva. Miksi tillainen organisaatio on olemassa ja mihin tarpeisiin se pyrkii vastaamaan?
(Holma 1998, 14.) Aluksi kartoitetaan mahdolliset organisaation ongelmat ja kehittdmistar-
peet. Ne voidaan selvittdd, vaikka kyselylomakkeilla tai palautteen avulla. Kun organisaation
tarpeet on kartoitettu, voidaan aloittaa ideointivaihe. (Jamsia & Manninen, 2000, 28.) Lisdksi
selvitetdan ja ryhmitellddn yksikon tai organisaation asiakasryhmat ja arvioidaan ja analysoi-
daan sen palveluntarpeet. Selvitetdidn myds mahdolliset organisaation tuotteeseen kohdistu-

vat odotukset ja huomioidaan my6s voimassaoleva lainsaiadianto. (Holma 1998, 14.)

Seuraavaksi analysoidaan toimintaprosesseja muun muassa tarkastelemalla tilastoja, tekemalld
ajankdyton seuranta, tutkimalla millaisia palveluja jo tuotetaan, kenelle tuotetaan ja kuinka
paljon. Kuvataan, analysoidaan ja arvioidaan tuotteen kannalta keskeiset tyGprosessit. Téssa

vaitheessa my0s otetaan selvda organisaation kustannuslaskennasta. (Holma 1998, 14.)

Ideavaiheessa pyritddn selvittiméddn erilaisia ratkaisumalleja ongelmiin ja samalla mietitidn
tyotapoja, kuten ongelmanratkaisumenetelmit eri vaihtoehtoineen. (Jimsid & Manninen,
2000, 35). Nyt perehdytdin tuotteistamiseen liittyviin termeihin ja yleisesti sithen liittyvadn
kirjallisuuteen. Lisaksi koulutetaan itsed ja tutustutaan muiden tekemiin ratkaisuihin. Tdmin
jalkeen voidaan idea mahdollisesti myyda ja samalla tehdi yhteisty6td mahdollisten yhteis-
tybkumppaneiden kanssa. Lopuksi laaditaan kirjallinen aikataulutettu suunnitelma siitd, miten
aiot edetd koko tuotteistamisprosessin alusta loppuun. (Holma 1998, 14.) Me paiddyimme

tekemaan kirjallisen oppaan, josta teimme tuotantosuunnitelman.

Tuotteen luonnostelu alkaa sitten, kun on paisty yhteisymmarrykseen siitd millainen tuot-
teesta olisi tarkoitus tulla. Tdssd vaiheessa kiinnitetddn huomiota erityisesti tuotteen laatuun,
johon vaikuttavat monet tekijat esimerkiksi toimintaymparistd, palvelujen tuottaja, rahoitus-
vaihtoehdot yms. Téssd vaiheessa kiinnitetddn huomiota erityisesti tuotteen laatuun, johon
vaikuttavat monet tekijit esimerkiksi toimintaymparistd, palvelujen tuottaja, rahoitusvaih-
tochdot yms. (Jimsd & Manninen, 2000, 43.) Tuotteiden muodostumisvaiheessa tarkastel-

laan eri vaihtoehdot tuotteen aikaansaamiseksi, jonka jilkeen valitaan itselle ja ty6ryhmille
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parhaiten sopivin vaihtoehto, joka sopii my6s organisaation tarpeisiin. Tamin jilkeen voi-
daan arvioida jo olemassa olevia tuotteita ja niiden vastaavuutta organisaation tarpeisiin ja
vaatimuksiin. Tamin jilkeen tuotteesta tulee laatia tuotekuvaus, jossa mairitellian tuotteen
kayttotarkoitus, keskeinen sisiltd ja hyodyt. Otetaan selvdd tarvittavista resursseista ja tuot-
teen vaadittava laatu. Kustannustekijit on tismennettava kayttien hyviksi tuotteen tuotan-

toprosessikuvausta. Lisiksi arvioidaan my6s aika seki kaikki muut tuotteeseen menevit kus-

tannukset. (Holma 1998, 15.)

Viimeistely voi sisaltdd yksityiskohtien hiomista ja vaikka ohjeiden laadintaa. Téssa vaiheessa
my0s suunnitellaan tuotteen markkinointi. (Jamsia & Manninen 2000, 80-81.) Markkinointi-
vaiheessa tehddin tuotekuvauksia apuna kayttden esitteet erikseen seka asiakkaille, ettd muuta
asiakaskuntaa varten. Kootaan tuotteen esittelykansio, jossa on mukana myos organisaatiota
koskevia asioita esimerkiksi toiminta-ajatus ja tarpeen vaatiessa hintatietoja. Markkinointivai-
heessa aloitetaan suunniteltu tiedottaminen mahdollisille palvelun tai tuotteen ostajille, ra-

hoittajille, yhteistybkumppaneille ja yksittiisille asiakkaille. (Holma 1998, 15.)

Seuranta- ja arviointivaiheessa kehitellddn seurantajirjestelmit, joilla voidaan vastata tuottei-
den ja palveluiden seurannan tarpeita. Lisdksi seurataan ja arvioidaan myytavien tuotteiden ja
palveluiden menekkid ja tuotteen vastaavuutta asiakkaiden tarpeisiin. MyOs tuotteen hinnan
ja laadun suhdetta tulee tarkkailla, vaikka asiakaskyselyjen ja markkinatutkimuksien avulla.

(Holma 1998, 15.)

8.2 Myétituuli

Toimeksiantajamme Myotatuuli on oppimisymparisto sosiaali-, terveys- ja litkunta-alan opis-
kelijoille. My6tituuli on Kajaanin Ammattikorkeakoulun tiloissa ja tarjoaa opiskelijoiden
tuottamia terveyspalveluja asiakkaille. My6tiatuulen toiminnasta vastaa sosiaali-, terveys-, lii-
kunta-alan palvelutoiminnan koordinaattori lehtori Pirjo Leskinen. Lisiksi tiloissa ty6skente-

lee my6s terveydenhoitaja, liikunnanohjaaja ja sairaanhoitaja
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8.3 OpinndytetyOn tavoite ja tarkoitus

Telinerataharjoittelu tarjoaa ikdihmisille tilaisuuden parantaa omaa lihaskuntoa ja tasapainoa
(E. Tervo, henkilokohtainen tiedonanto 2.11.2009). Niiden taitojen myotd myos ikdihmisten
toimintakyky paranee ja he pystyvit vastaamaan arjen haasteisiin ja mahdollisesti lykkdavat
laitoshoitoon joutumista pitempidin. Piddtavoite oppaalla on auttaa telinerataharjoittelun
koostamisessa ja selventdi asioita, joita on otettava huomioon ikdihmisten litkunnassa. Py-
rimme tekemaén selkedn ja helppokiyttéisen oppaan, jonka avulla liikunta-alan tulevat am-
mattilaiset osaavat opastaa ja ohjata ikdthmisié telinerataharjoittelussa. Koimme tarkeéksi oh-
jeistaa my0s litkkeiden avustamisen, jolloin ikdihmisid voidaan opettaa avustamaan myos toi-
siaan. Myotituulen nidkékulmasta tuotteemme on uusi ja se sisaltdd ohjeet uuden litkunta-
muodon harjoittamiseen. Tama antaa Myotituulelle mahdollisuuden laajentaa palvelujaan.

Ratamme soveltuu kiytettiviksi my6s kehitysvammaisten ja lasten litkuntaan.

8.4 Tuotantosuunnitelma

Valitsimme tuottecksemme oppaan, koska mielestimme se on kiytinnollisin My6tituulessa
toimiville liikunta-alan ohjaajille, jotka voivat nopeasti vilkaista, miten rata rakennetaan ja
ottaa sen myos mukaan varsinaisille tuokioille, miti ei esimerkiksi DVD:lld voi tehda. Pereh-
dyimme teoriaan, jonka pohjalta valitsimme liikkeet ja lisdksi kdytimme apuna asiantuntija

Erkki Tervoa, joka on Jyviskylidn yliopiston voimistelun lehtori.

Kun liikkeet olivat valitut, kuvasimme niithin kuvat ja kirjoitimme niihin havainnollistavat
kuvatekstit, jotka kertovat kuinka liike suoritetaan. Otimme kuvia Kajaanihallilla, koska sieltd
l6ytyy suurin osa tarvittavista vilineistd, joita koulullamme ei vield ole. Lisisimme myo6s

osaan liikkkeistd mahdolliset variaatiot, joka taas pitdd harjoittelun mielekkdana.

8.5 Kisikirjoitus

Oppaan koostaminen alkoi kdytinnossi liikeharjoitteiden valinnalla, jotka valitsimme kirjalli-
suudesta ja Erkki Tervon asiantuntijuuteen luottaen. Liikkeissd jouduimme kuitenkin osal-

taan soveltamaan, koska rata on suunniteltu Kajaanin ammattikorkeakoulun saliin ja osaltaan
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koulun vilineisiin sopiviksi. Jotkut liikkeet toki tarvitsevat Myotituulen puolelta vilinehan-
kintoja ja siksi olemme listanneet oppaaseen tarvittavat vilineet, jolloin Myotatuuli tieta,
mitd vilineitd heiddn tdytyy hankkia. Taman jalkeen piirsimme paperille liikekasikirjoituksen,
jossa pohdimme mistd kuvakulmasta otamme oppaan kuvat ja mitd kuvassa on syytd nikyi,

jotta kuva kertoisi enemmain kuin tuhat sanaa.

Tuotteemme sisiltdd ohjeet telineradan rakentamisesta ja sielld toimimisesta. Jokaista telinet-
td kohden tulee my6s selostus kuinka litke tulisi puhtaasti suorittaa ja tukena toimivat kuvat,
jotka otamme kayttiden toisiamme malleina, jolloin toinen toimii ohjaajana ja toinen ikdihmi-
send. Kuvaamme liikkkeet my6s ilman avustusta. Teemme oppaasta monipuolisen ja otamme
huomioon iikkiiden toimintakyvyn. Sisillytimme oppaaseen vaihtoehtoisia liikkeitd, jotta

jokainen ikdihminen saisi tuntea onnistumisia

Lisdksi opas sisdltdd muutaman valmiin telineratamallin, joilla saadaan variointia tuntien sisal-
toon ja lisaksi voidaan pitdd tekemisen motivaatiota ylld siten, ettd annetaan mahdollisuus
tehdd motorisesti my6s vaativampia tai helpompia liikkeitd ikdithmisten taitojen ja mieltymys-
ten mukaan. Kuvat pyrimme ottamaan niin, ettd jokaisesta telineestd tallentuu alkuasento.
Toinen kuva otetaan keskelté liikettd ja viimein kuva on loppuasennosta, kun liike on suori-
tettu. Tukena toimii selventava kuvateksti. Kuvauksissa tarvitsimme kolmannen osapuolen
apua, joka toimi siis kuvien ottajana, kun olimme itse suorittamassa tai avustamassa liiketta.

Apuna kuvauksissa toimivat Tero Eskelinen ja Antti Heikkinen.
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9 TELINERATAOPPAAN SISALTO

Valitsimme suurimman osan harjoitteista Erkki Tervon Ikimoto-ohjelmaa mukaillen hinen
) ]

luvallaan. Niin voimme my0s olettaa harjoitteiden olevan myo6s hyodyllisia ja erityisesti tasa-

painoa ja lihasvoimaa kehittdvid. Osa liikkeistd on meididn omia sovelluksia, joihin padsimme

kayttimaan ammattitaitoamme.

9.1 Harjoitteet
Tassa ovat oppaaseemme valitut liikkeet:
- Tosikulmanoja
- Pyoriminen eteen ja taakse eli kuperkeikka
- Tukkipyorintd
- Oikotiipunta/tosikulmatiipunta
- Heilunta
- Heilahdus kuutiolta toiselle nojapuissa
- Heiluntaa oikonojassa edestakaisin
- Heilahdus haaraistuntaan aisojen paille etuheilahduksen jilkeen
- Pysyvit noja-asennot nojapuilla
- Hypyt korokkeelta/trampoliinilla esimerkiksi jannehyppy, X-hyppy, kerihyppy
- Kasinseisonta
- Tasapainokively vaakatasossa/kaltevissa tasoissa
- Tasapainolaudalla seisominen

- Rullalaudalla liikkuminen painmakuulla
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- Esteen ylittiminen sekd alittaminen
- Sankoilla-kavely

- Pukkihyppy esteen pialle

- Keinuntakyykky yhdistelmaliike

- Taukopaikka penkki

(E. Tervo, henkilokohtainen tiedonanto 2.11.2009; Moniviestin.)

9.2 Tarvittavat valineet

- Nojapuut

- Trampetti

- Rekkitanko

- Vanerilevy 120cm x 200cm

- Levei rullalauta

- Puomi/pitkit penkit

- Erikokoisia kuutioita ja suorakulmia
- Pukki/puolikuu kuutio/kaaripukki
- Tasapainolauta/tasapainoalusta

- Pedalot/kavelysankot

- Pallo/hernepussi

- Pehmeiti erikokoisia patjoja

- Magnesium ( Kiéytetdan esimerkiksi merkitsemiseen ponnistus kohtaa tai kisien aloi-

tus paikkaa.) (E. Tervo, henkil6kohtainen tiedonanto 2.11.2009.)
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9.3 Sisalto

Oppaamme sisiltda erilaisia harjoitteita, joista jokainen ohjaaja voi valita ja rakentaa telinera-
dan ryhmin kokemusta ja taitotason huomioiden. Opas sisiltaa jokaisesta harjoitteesta kuvan
tai kuvia, jotta ohjaaja ymmartda litkkeen kokonaisuudessaan. Kuvat otimme niin, ettd jokai-
sesta telineestd tallentuu alkuasento. Toinen kuva on otettu keskeltd litketta ja viimein kuva
on loppuasennosta, kun litke on suoritettu. Lisaksi opas sisiltdd muutaman valmiin ratamal-
lin, joilla saadaan variointia tuntien sisilt6on ja lisiksi voidaan pitda tekemisen motivaatiota
ylld siten, ettd annetaan mahdollisuus tehdd motorisesti my6s vaativampia tai helpompia liik-
keitd asiakkaiden tarpeiden mukaan. Meiddn tehtiviksi muodostuivat oppaan suunnittelu,

johon sijoitamme tarvittavat vilineet ja harjoitteet.

Jokaiseen valitsemaamme litkkeeseen on kirjoitettu kuvateksti liittyen litkkeen tekniikkaan ja
suorittamiseen. Lisdksi olemme kirjoittaneet joihinkin litkkeisiin variaatiomahdollisuuksia,
joilla voidaan liikkeistd tehdd mahdollisesti vaativampia ryhmin edetessi ja samalla varmiste-
taan harjoittelun mielekkyys. Oppaamme kuitenkin jda vaille kidytinnon testausta, jolloin
opas jia dokumentaation tasolle mutta ottamalla kuvat ja analysoimalla liikkeen vaiheet
tuomme oppaan lukijalle my6s mahdollisimman lahelle kiytinnon tasoa. Kiytinnon nako-
kulman puuttuminen jad usein puuttumaan teoriaan painottuvista palvelujen kehittamisop-
paista (Parantainen 2007, 18). Opas siséltida my6s johdannon, jossa kerromme telineratahar-
joittelusta yleisesti ikdihmisten nakokulmasta. Lisidksi opas sisiltad tietopaketin telirataharjoit-
telun koostamisesta, ettd se on mahdollisimman turvallinen seki ohjeet ja perustelut alku- ja

loppuverryttelyiden suunnitteluun ja toteutukseen.

9.4 Johdanto

Telinerataharjoittelu on motorisesti yksi kehittavampia litkuntamuotoja. Telinerataharjoittelu
edistda fyysisen toimintakyvyn lisiksi my6s voimistelijan psyykkisid, kognitiivisia ja sosiaalisia
taitoja. Harjoitteiden valintaan tiytyy kiinnittid huomiota, jotta tehtivit ovat kohderyhmalle
sopivan haastavia ja voimistelijat kokevat onnistumisen elimyksid. Oikein toteutettuna te-
linerataharjoittelu sopii monipuolisuutensa ja sovellusmahdollisuuksiensa vuoksi mainiosti
erityisryhmille aina pienisté lapsista ikdantyviin thmisiin. (Tervo 2002, 394.) Telinerataharjoit-

telun avulla ikdihmisille voi kartoittaa omaa suorituskykydin sellaisissa tehtivissi, jotka ovat
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arkielimassi erityisen tirkeitd, mutta usein lilan pelottavia. Naitd taitoja voidaan harjoitella ja
ne myoOs motivoivat, koska ne koetaan tirkeiksi arjessa selviytymisen kannalta ja ne heratta-
vit uteliaisuutta. Litkkeet voivat my6s palauttaa mieleen sellaisia liikkkumisen malleja, joita on

viimeksi tullut kokeiltua lapsuudessa. (Karvinen 1994, 219.)

9.5 Turvallisuus

Telinerataharjoittelussa on tirkedd varmistaa turvallisuus. Térkeintd on se, ettd ohjaaja tuntee
ryhmiléisten tason ja sen mukaan hin voi suunnitella tehtivit vaikeustasolta sopiviksi. (Kar-
vinen 1994, 219.) Ohjaajan tulee tietdd my0s osallistujien perustietoja, kuten iki, terveydenti-
la, toimintakyky, laakitys, aikaisemmat ja nykyiset liikuntatottumukset seka ikdihmisten omat

tavoitteet. Kyseisia tietoja voidaan kysya esimerkiksi lomakkeella. (Karvinen 1993, 241.)

Tieto terveydentilasta on ohjaajalle tirkedd tuntien suunnittelun sekd turvallisuuden takia.
Esimerkiksi tieto ladkityksestd on aivan vilttimatontd mahdollisten sairaskohtausten takia.
Kokemusten mukaan ikdihmiset seuraavat itse hyvin omaa vointiaan. Ohjaajan tulisi my6s
korostaa omien tuntemusten seuraamista, jotta voidaan ennakoida mahdollisia ongelmia.
Terveydentilaa kysellessa olisi hyvi kysyi, onko ladkiri antanut mitdan erityisohjeita liikun-

nasta. (Karvinen 1993, 242.)

Monet telineradan liikkeet voivat olla hieman pelottavia. Tallaisia ovat tasapainon sailyttimi-
nen hieman vaativimmissa olosuhteissa, kuten esteiden ylityksissé ja alituksissa, pyordhdyk-
sissd, pidempien askelien ottamisessa, mataliin alkuasentoihin mentdessd jne. (Karvinen
1994, 218.) Lisaamme turvallisuutta kdyttamalld paljon patjoja telineiden ymparilld. Nain ol-
len kaatumistilanteissa loukkaantumisriskit olisivat mahdollisimman pienet. Turvallisuuden
kannalta on my6s hyvin tirkeda, ettd alkulimmittelyt on tehty hyvin ja tunnin loppuun ote-

taan perusteelliset jaahdyttelyt. (Karvinen 1994, 219).
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9.6 Alkulimmittelyt

Harjoittelukerta koostuu aina alkuldimmittelystd, harjoitteluosiosta seka jadhdyttelyvaiheesta.
Ikaithmiset tarvitsevat verryttelyyn enemmin aikaa, kuin nuoret. Ikdantymiseen kuuluu hidas-
tunut sopeutumiskyky fyysiseen ja psyykkiseen rasitukseen. Alkuverryttelylld pyritddn valmis-
tamaan seki keho ettd mieli varsinaiseen harjoitusvaiheeseen, jossa opetellaan uusia taitoja tai

kuormitetaan elimist6a. (Karvinen 1993, 245.)

Alkulimmittelyssa kehon limpdétila nousee, joka valmistaa kehoa tulevaa harjoitusta varten.
Niin hengitys- ja verenkiertoelimistd, tuki- ja liikuntaelimistd, hermosto ja aineenvaihdunta
valmistetaan kovempaa harjoitusta varten. Alkulimmittely kithdyttid elimiston monia toi-
mintoja. Esimerkiksi kuormitettu lihaksisto pystyy ottamaan paremmin happea vastaan seka
parantaa kaasujenvaihtoa. Se vaikuttaa my6s hermoston toimintaan, parantaen reaktioaikaa
ja koordinaatiota. Alkulimmittelyssd limmitelladn lihakset, jinteen ja nivelet, jolla ehkiistidn
vammojen syntymistd, lihaskipuja ja ylirasitustiloja. (Jones & Rose 2005, 142; Karvinen 1994,
25.)

Fyysinen suorituskyky on yhteydessd ihmisen mielentilaan. Tdmin takia on hyvin tirkedd
fyysisen valmistautumisen ohella heritelld liikkumisen halua seka uskoa omiin kykyihin. Sa-
malla luodaan turvallinen ja limmin ilmapiiri, jossa keskittyminen annettujen tehtivien suo-
rittamiseen on paras mahdollinen. Kontaktin otto ohjaajaan ja muihin ryhmaliisiin heti tuo-
kion alussa on tirkedad. Heti tuokion alussa verryttelyn yhteydessid on hyvi saada ilmapiiri
rennoksi ja vapautuneeksi eiki tilannetta leimaa litka vaikeus tai suorituskorostuneisuus. Itse-

luottamuksen herittiminen ja motivoiminen on paras tae oppimiselle. (Karvinen 1994, 25.)

Alkulimmittely liikkeineen tulee olla riittivin pitkd noin 15-20min (Karvinen 1994, 25). Ne
sisaltavit yksinkertaisia ja tuttuja isoja lithasryhmid kuormittavia liikkeitd. Naitd ovat esimer-
kiksi kavely, rytmikkait heilautukset sekd venytykset, jotka valmistavat elimiston fyysisesti
kestiméan tulevaa kuormitusta sekd auttaa motivoitumaan harjoitusosioon. (Karvinen 1993,
245.) Verryttelyn tehoa on vaikea arvioida, koska sithen vaikuttaa yksilolliset tekijat. Verrytte-
lyssd on sopivaa, ettd osallistujat itse ohjaajan ohella tarkkailevat omaa kehoaan. Asioita joita
kannattaa tarkkailla, on hengityksen tehostuminen, muttei varsinaisesti hengistyti, osallistu-
jille tulee limmin ja hikoilu alkaa seki verrytellessd syntyy kohtalainen, miellyttiva rasituksen
tunne. Erityisesti nuorien ohjaajien tulee kiinnittid huomiota sithen, ettei alkuverryttely ole

liian rasittava. (Karvinen 1994, 25 - 26.)
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Lammittelyt aloitetaan verenkiertoelimiston tehostamista. Limmittelyt aloitetaan mielellddn
alhaalta ja siirrytddn ylospiin, joten tyypillisia limmittelyja ovat kavely- ja askelharjoitteet.
Muita hyvid alkuverryttelyliikkeitd ovat erilaiset pumppaavat lihasliikkeet, joissa jannitys ja
rentoutus vaihtelevat rytmikkddsti. Nivelkipuisilla liikkeitd voidaan tehdd istualtaan tai ma-
kuultaan, jolloin painoa saadaan pois kipein nivelen paaltd. Verryttelyyn kuuluu myos raajo-
jen ja vartalon heilautukset, pyoritykset ja rennot ravistelut. Hyvin merkittdvad alkuverrytte-
lyssd on venyttelyt ja miten ne tehddin. Venyttely on lyhytkestoisempaa ja se suoritetaan pie-
nemmalld intensiteetilld kuin jaadyttelyssa. Venyttelylld herdtetdan lihaksen toimintavalmiutta.
Mikali harjoittelu kohdistuu tiettyihin ruumiinosiin, ovat nimi kehonosat otettava erityisesti
huomioon verryttelylitkkeitd valitessa. Verryttelyvaiheessa vaatetusta voi olla enemmin ja

kehon lammettyi sitd voidaan alkaa vihentimaan. (Karvinen 1994, 25 - 26.)

Ohjaajajohtoinen verryttely on turvallinen tapa, nopeasti kaynnistyva ja sujuva. Koska ikdan-
tyvien litkuntatuokioissa on monen tasoisia osallistujia, on ohjaajan tirkedd korostaa verrytte-
lyssd osallistujien omaa kontrollia. Verryttelyssid voidaan kayttid myos kontaktiharjoitteita,
peleja ja leikkejd. Kontaktiharjoitteissa yksilon toimintavalmiuden lisiksi my6s ryhmin toi-
mivalmius kasvaisi. Kontaktiharjoitukset eivit saa olla sosiaalisesti lilan vaativia vaan niissa

pitdd sdilyd sama helppouden ja iloisen ilmapiirin tunne. (Karvinen 1994, 26.)

Alkulimmittely ja jadhdyttely vievit iakkailld paljon aikaa. Tamain takia 45 min harjoituskerta
on useimmiten liian lyhyt, jos harjoitusosiosta halutaan tarpeeksi kattava. Tamin takia tuoki-

on pituus pitiisi olla ainakin 60 min. (Karvinen 1993, 245.)

Yhteenveto:

* Perusteellinen alkuverryttely on ikdantyville tirkeaa.

* Verryttelyn on oltava pidempi kuin nuorilla.

* Verryttelyssd on otettava huomioita seki keho ettd mieli.
* Verryttelyssi on tultava hieman hiki ja toimintavalmis olo.

* Verryttely sisiltada: 1. Kehon limmityksen 2. py6rityksia ja venytyksid 3. kontaktiharjoi-

tuksia.
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*  Verryttelyyn tulee valita helppoja ja tuttuja toiminnallisia harjoitteita. (Karvinen 1994
27.)

b

Esimerkki alkuverryttely

* Ohjaajajohtoisesti kivellddn rinkid. Ohjaaja valitsee litkkeitd ja lisdd tehoa ryhmin tason
mukaan. Liikkeind voivat olla esimerkiksi askelkyykyt, jattiliskaynti(Kavelladn pakioilld, ka-
det kohti kattoa), kisien pyorittelyt yms. Tahin osioon voi suunnitella alkuverryttely liikkeitd,
joita yleisesti kdytetddn. Ohjaajaa voi timdn osion ohjata my6s paikaltaan. Kaikki kadntyvit
siten, ettd kasvot ovat ringin keskustaan pdin. Taman jilkeen juostaan paikallaan tai vaihto-
chtoisesti rinki kiertdd ja kehitellddn sithen erilaisia litkkeitd, esimerkiksi hypitidn esteen yli,
otetaan sivuttaisaskelia, kiyddin poimimassa maasta marjoja, taputellaan juostessa polvia. (E.

Tervo, henkil6kohtainen tiedonanto 2.11.2009.)

* Timin jilkeen otetaan jokin kontaktiharjoite esimerkiksi hannin sieppaus. Liitkuntaan
salissa kivellen ja pidetddn lyhyttd narua hintina takapuolen pailld. Yritetddn siepata toisten

hintai ja samalla varotaan, ettei omaa menetetd. (Karvinen 1994, 27.)

¢  Alkulimmittelyn loppuun otetaan venyttelyt, jotka suoritetaan ballistisina venytyksina.
Tama tarkoittaa sitd, ettd venytetddn lihasta ddriasennosta toiseen dynaamisesti. Tatd kayte-

tadn usein alkuverryttelyissa. (Keranen 2010, 14 — 15.)
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9.7 Liikkeet ja ohjaus

Valitsimme suurimman osan harjoitteista Erkki Tervon Ikdmoto-ohjelmaa mukaillen hinen
luvallaan. Niin voimme my0s olettaa harjoitteiden olevan myds hyodyllisia ja erityisesti tasa-
painoa ja lihasvoimaa kehittivid. Osa liikkeistd on meidin omia sovelluksiamme, joihin paa-

simme kdyttimédin ammattitaitoamme.

Viilta asiakkaiden nostamista ohjauksessa, koska tarkoitus on, ettd asiakas oppii oman ke-
honhallintaa. Sen oppiminen vaikeutuu, jos ohjaaja on kokoajan kannattelemassa asiakasta
vartalosta. Se on kaiken lisiksi raskasta ohjaajalle. Avustaminen on turvallisuuteen liittyvia
toimintaa, joka tapahtuu tarjoamalla esimerkiksi kisi tarttumista varten tai pitimalld molem-
mista kasistd kiinni. Mikéli mahdollista avustajan on litkuttava asiakkaan edelld, niin etti asia-
kas nidkee avustajan. Avustaminen, jossa puututaan liikkeen kulkuun, tapahtuu vain poikke-

ustapauksissa, koska pyritdan oppimaan kokonaisvaltaista kehonhallintaa. (Tervo 2002, 396.)

Kriittisissd kohdissa avustuksen tulee kuitenkin olla varmaa ja aktiivista. Mutta tatdkin vilte-
tain saman harjoituksen aikana. Pyrimme sithen, ettd asiakas oppil itse ja jos jatkuvasti jou-
dutaan asiakkaan liikkeen kulkuun puuttumaan, on radan kehittely epaonnistunut. Opeta
kayttien konkreettista mallia. Pyri nayttimaan litkkeet selkedstd kulmasta. Vaikeammat aloi-
tusasennot ohjataan konkreettisesti asiakasta késin ohjaamalla. Suulliset ohjeet annetaan ly-

hyesti kdyttien yhteisesti sovittuja ja tuttuja termejd. (Tervo 2002, 396.)

Turvallisuus on tirked ja ryhmille on tehtivd selvit sdidnnét, miten radalla toimitaan. Te-
lineradan tehtdvia ei voi hirvedsti muuttaa siirryttiessa harjoituksesta toiseen vaan vaihtelun
on tapahduttava verkkaisella tahdilla samalla seuraten ryhmain edistymistd. Perustehtivit voi-
vat pitkadn pysya samoina, mutta nithin voi antaa vaitkeampia variaatioita. Rataan sijoitetaan
3-6 telinettd riippuen ryhmin koosta. Kokeneille ryhmille 10 telinettd on ihan sopiva.(Tervo

2002, 396.)

9.8 Esimerkkiradat

Valitsimme esimerkeiksi radat, jotka tasaisesti kehittavit sekd tasapainoa, ettd lihasvoimaa.

Esimerkki 1 on kokeneemmille suunnattu rata, koska pisteita on paljon ja talloin ikdihmisten
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pitdd jo tietdd telinerataharjoittelun toistensa avustaminen. Téssd vaativin liikke on pukkihyppy
ja kaltevan tason kively ja my6s ohjaajan padsiantoinen paikka on sielld. Rata kannattaa ra-
kentaa vaativimman telineen ymparille, jotta nikee muu telineet. (E. Tervo, henkilokohtai-

nen tiedonanto 2.11.2009.)

Esimerkki 2 Soveltuu vasta-alkajille ja vaativin litke on kaltevan tason hyppy+kavely, jolloin
rata rakennetaan sen ympirille. Rata on kuitenkin arviolta helppo ja se mahdollistaa ohjaajan
kiertelyn eri telineilld opastamassa. Muista, ettd kaikkien telineiden ei tarvitse olla kidytéssa
koko aikaa vaan voidaan valita 3-6 liikkeen pattereita, joita vaihdellaan. (E. Tervo, henkil6-

kohtainen tiedonanto 2.11.2009.)
Esimerkki 1

1. Puomikively

2. Tukkipyorintd

3. Esteen ylitys ja alitus

4. Riipunta

5. Tasapainolauta

6. Taukopaikka (aina oltaval) Piste missd on istumapaikat. Antaa mahdollisuuden va-

paaseen
7. Rullalauta
8. Pukkihyppy+kaltevan tason kively
9. Trampetti

10. Kyykky+keinunta

Esimerkki 2

1. Kuperkeikka eteen
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2. Oikonoja
3. Sankoilla kively

4. Taukopaikka(aina oltaval) Piste missd on istumapaikat. Antaa mahdollisuuden vapaa-

seen
5. Heilahdus tasolta toiselle

6. Tukkipyorintd

7. Kaltevan tason kively+hyppy

8. Kyykky+keinunta

9.9 Jaihdyttely

Jaahdyttely ja palautuminen lopussa ovat yhta tirkedd, kuin alkuverryttely litkuntaharjoitusten
alussa. Jadhdyttelyssi ja palautumisessa on otettava huomioon niin fyysinen kuin psyykkinen
rasitus. Tdssd ohjaajalla on merkittdva vastuu. Idkkiilld liitkuntasuorituksen jilkeinen jannitys
lihaksistossa on vaikeampi purkaa kuin nuoremmilla. Tami johtuu muun muassa asento- ja
litkeaistin heikkenemisestd, mikéd vaikeuttaa rentoutumista harjoitteiden jilkeen. Huono pa-
lautuminen kipeyttai lihaksistoa ja saattaa vaikeuttaa unen saantia, jos litkuntatuokio on ollut

illalla. (Karvinen 1994, 239.)

Mielen rauhoittaminen on myos hyvin tirkeda litkunnan jilkeen. Jos harjoittelu loppuu kiih-
tyneeseen tai liilan keskittyneeseen mielentilaan, siitd voi olla vaikea pddstd rauhoittumaan
omin pdin. Psyykkinen rauhattomuus heijastuu my6s lihaksistoon ja syketasoon. Niin my6s
litkunnasta voi jaada rasituksen tai “ylikierroksilla olemisen” tunne. Rentoutunut olo niin fyy-
sisesti kuin psyykkisestikin harjoittelun jilkeen luo myonteisen olo ja positiivisia odotuksia

seuraavaa kertaa varten. Tama voi olla my6s syy litkuntaharrastuksen jatkumiselle. (Karvinen

1994, 239.)

Jaahdyttelyn tarkoitus on harjoittelussa syntyneiden kuona-aineiden poistaminen elimist&sta,
palauttaa lihaksisto lepotilaan ja tehdd mieli levolliseksi. Jddhdyttelyvaihe sisdltdd samankaltai-

sia pumppausliikkeitd ja pyOrityksid kuin alkuverryttely, mutta pienemmalld teholla. Erityisen
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tirked vaihe palautumisen kannalta on venyttely, jossa lihas saatetaan takaisin lepopituuteen.
Venyttelyssad keskitytadn rasittuneisiin lihaksiin, mutta myos lihaksiin jotka ikddntyessa ovat
taipuvaisia kiristymain. Loppuun tehtivit venytykset eroavat alkuverryttelyn venytyksistd
pédasiassa keston suhteen. Kun tavoitellaan lihaksen rentouttamista, keskitytaan pitkdkestoi-
siin venytyksiin. Niiden tulisi kestdd noin minuutin ja venytykset lopetetaan hitaasti asennos-

ta luopuen. Raajojen ravistelut sopivat myos mainiosti lihasten rentouttamiseen. (Jones &

Rose 2005, 149; Karvinen 1994, 239 - 240.)

Jaahdyttelyvaiheeseen voi sisallyttid my6s muita rentouttavia harjoitteita. Tiéllaisia ovat esi-
merkiksi hengitys- ja mielikuvaharjoitukset. Musiikkia ja litkuntatilan himartimistd voidaan
my6s kayttad rentoutumiseen. Rentoutusharjoitus péattyy aina “herdimiseen” ja normaalin
viretilan palauttamiseen. Rentoutuneessa tilassa ihminen ottaa parhaiten vastaan tietoa, joten
tietoiskut, jossa ihmisille opetetaan ymmartimai paremmin oman kehon toimintaa, voidaan
sijoittaa tuokion loppuun. Tietoa pitdd tietysti jakaa myos harjoitusten aikana. (Karvinen

1994, 239.)

Tunnelma jadhdyttelyssi tulee olla rauhallinen ja tyynnyttiva. Siksi liian hauskat tai tunteita
rasittavat harjoitteet eivit sovi jadhdyttelyn luonteeseen, vaikkeivit ne olisikaan fyysisesti ra-
sittavia. Jddhdyttely- ja palautumisvaihe on my6s hyvai aikaa opittujen asioiden sanalliselle
kertaamiselle ja seuraavan kerran tavoitteiden ja sisallon kertomiselle. Jadhdyttelyn tulee kes-

tad vahintdan 10-15 min. (Karvinen 1994, 239.)

Yhteenveto:

* Jddhdyttely on olennainen osa harjoitusta ja sithen on jitettdva riittivisti aikaa jokaisen

harjoituksen lopussa.

* Tavoitteena on saavuttaa myonteinen ja rauhallinen mieli ja palauttaa elimisto lepotasol-

le.

* Jddhdyttely tulee sisiltdd venytyksid, kevyitd pumppaus- ja pyoritysliikkeitd, rentoutus- ja

mielikuvaharjoitteita.

* Jadhdyttelyn aikana on otollinen hetki tiivistdd ryhmahenked ja motivoida seuraavaa har-

joituskertaa varten.
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Jadhdyttelyn yhteydessd voidaan jakaa tietoa litkunnan vaikutuksista kerraten opittuja asi-

oita. (Karvinen 1994, 240.)

Esimerkki loppuverryttely
e Loppuverryttelyksi kiy sama, mika oli alkuverryttelyna, mutta pienemmalld teholla.
e Jitetdan kontakti harjoitus tekemittd kokonaan.
e Venyttelyihin tulee keskittya tarkemmin.

e Venytetddn niitd lihaksia joita on kiytetty, mutta my6s niitd lihaksia jotka ikddntyessd

muutenkin jaykistyvit.
¢ Yksittidisen venytyksen tulee kestdd noin minuutin.

(Karvinen 1994, 239 — 240.)
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10 POHDINTA

Aloitimme opinndyteprosessin kaytinnossa jo tutkimusopintojen parissa, jolloin saimme en-
sikosketuksen opinndytetyon prosessiin ja silloin saimme tietdd miten prosessi etenee. Taman
jalkeen aloimme miettid opinnidytetydmme aihetta. Otimme yhteyttd Jyviskylin yliopiston
voimistelun lehtoriin Erkki Tervoon, joka antoi meille luvan kdyttda hinen Ikdmoto-
ohjelmaa opinniytetyén pohjana. Meilld oli kuitenkin vield ongelma, koska ammattikorkea-
koulun opinndytetyon tiytyy olla myds tySelimilidhtoinen. Pddtimme sitten lihestyd kou-
lumme Myoétituulta, joka kiinnostui ideastamme, ettd koostamme opinndytetyénia oppaan,
joka mahdollistaisi Myotituulen aloittaa uuden palvelun tarjoamisen. Myo6tituuli tarjoaa
saannollisesti litkuntapalveluja ikadntyville, joten meidin tuote olisi hyva lisd heidin palve-

luihinsa.

Syksylld 2009 polkaisimme ensimmiisen vatheemme opinndytetyGprosessissa kayntiin, joka
oli aitheanalyysin koostaminen ja esittiminen. Apunamme tyOssimme tassid vaiheessa olivat
ohjaava opettajaamme Anne Karhu ja koordinoiva opettajaamme Katri Takala lisiksi apu-
namme toimivat vertaisopiskelijat Niina Sinko ja Satu Tuomaala. Ndma ihmiset auttoivat
meita kirjallisen tuotoksen tekemisessa ja toivat uusia nakokulmia meiddn tybhomme. Liséksi
asiantuntevaa konsultaatiota saimme myos Jyviskylan yliopiston voimistelun lehtorilta Erkki
Tervolta, joka auttoi meitd radan koostamiseen liittyvissd ongelmissa. My6tituuli auttaa mei-
ta oppaan sisaltod koskevissa asioissa tuomalla ilmi omat intressit. Tuotteen markkinointi jaa
kokonaan Myétituulen hoidettavaksi, koska heidin taytyisi myOs ensin hankkia tarvittavat
vilineet toiminnan aloittamiseksi, jolloin he myos péattivat milloin tallainen palvelun tar-

joaminen aloitetaan.

Aiheanalyysivaihe helpotti ty6timme, koska saimme vertaisopiskelijoiltamme ja sen hetkisen
ohjaavalta opettajalta apua aitheen rajaamiseen ja silloin olimme yleisesti sisallon puolesta
kosketuksessa motoriikkaan ja aitkomuksenamme oli keskittyd motoriseen oppimiseen.
Opinndytetyon seuraava vaihe alkoi kevailld 2009, kun aloimme koota tutkimussuunnitel-
maa. TAma suunnitelma toimi meille apuna teorian rajaamisessa ja tissd vaitheessa opinnayte-
tyon sisalto ja opas rajattiin tarkemmin ja nyt meilld oli ikdan kuin pohjapiirros opinniytteel-
le. Tassd vaitheessa teimme tarkan aikataulun tyémme etenemisesti helpottamaan tyémme
etenemistd ja varmistamaan, ettd saamme tyomme tehtyd maidraaikaan mennessa. Vasta var-

sinaisessa opinndytetyon kirjoitusvaiheessa, kun laajensimme teoriataustaa aiheellemme, paa-
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timme painottua oppaassamme tasapainoon ja lithasvoimaan. Tdssd vaiheessa huomasimme
niiden asioiden toistuvan teoriassa ja samalla ne ovat olennaisia idkkiiden liikkumiskyvyn ja
toimintakyvyn edistdjina. Myos toimeksiantajamme Myotatuuli hyviksyi aiheemme uudelleen

rajauksen, joten vasta tdssd vaitheessa opinndytteemme lopullinen runko oli selvilla.

Opinndytteemme tyOstiminen kdynnistyi teoriataustan laajentamisella ja rajauksella. Pereh-
dyimme yhdessid alan kirjallisuuteen ja pohdimme yhdessd olennaisia asioita, joita meidin
tulisi opinndytteeseemme lisitd. MyOs ohjaava opettajamme vaihtui ja Annen tilalle tuli Liisa
Paavola. Tassd vaiheessa jaoimme tyotéd tasaisesti aihepiireittiin, jolloin Ville keskittyi lihas-
voimaan ja Jarkko taas perehtyi tasapainoon ja sithen liittyviin asioihin. Ndin viltyimme te-
kemaista turhaa tyotd, jolloin molemmat olisivat kirjoittaneet samasta asiasta. Keskityimme
alussa vain teoriapohjan laajentamiseen ja lisisimme siihen asioita, jotka koimme olevan tir-
keitd tuoda esiin opastamme ajatellen. Kun teoriatausta alkoi olla hyvilld mallilla ja jdljelld oli

endd muutamien asioiden lisiilyi ja kotjailua siirsimme huomion itse oppaan koostamiseen.

Mielestimme teoriapohjan kirjoittaminen ensin oli jirkevii, koska tietojemme pohjalta oli
paljon helpompaa alkaa sitten koostamaan opasta ja niin valtyimme ikévilta yllatyksilta, jol-
loin olisimme tehneet oppaaseen jotain perustavanlaatuisesti vaarin esimerkiksi litkkeiden
valinnan osalta. Oppaamme tavoitteena on siis toimia kattavana ohjeena telinerataharjoitte-
lun vetdjille, jonka kohderyhmini ovat ikddntyneet thmiset. Ndin oppaamme toimii siis val-
miina konseptina tunnin vetédjille ja sieltd 10ytyy aihepiirin kannalta olennaiset tiedot. Pada-
dyimme tekemdin tuotteistetun opinndytetyon, koska tuotteistaminen mahdollistaa vaikei-
den asioiden ja taitojen monistamisen niin, ettd muutkin kuin vain alan huippuammattilaiset
saavat aikaan oikeanlaisia tuloksia. (Parantainen 2007, 16). Asiantuntemuksen monistamisella
tarkoitetaan osaamisen siirrettivyydessd ammattilaiselta toiselle ilman, ettd tarvitaan henkil -
kohtaista koulutusta. Osaamisen monistamiseen 16ytyy eri keinoja joista yksi on tyéohje. (Pa-

rantainen 2007 17.)

Jokaiseen valitsemaamme liikkeeseen on kirjoitettu kuvateksti liittyen litkkeen tekniikkaan ja
suorittamiseen. Lisdksi olemme kirjoittaneet joihinkin liikkeisiin variaatiomahdollisuuksia,
joilla voidaan liikkeistd tehdd mahdollisesti vaativampia ryhmin edetessd ja samalla varmiste-
taan harjoittelun mielekkyys. Oppaamme kuitenkin jda vaille kidytinnon testausta, jolloin
opas jid dokumentaation tasolle mutta ottamalla kuvat ja purkamalla liikkeet auki avaamme
oppaan lukijalle my6s kdytinnon tasolla. Kaytinnén nidkokulman puuttuminen jad usein

puuttumaan teoriaan painottuvista palvelujen kehittimisoppaista (Parantainen 2007, 18).
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10.1 Opinnaytetydmme luotettavuus

Lihtokohtaisesti olemme valinneet opinnaytetyon teoriaosuuden kirjallisuudesta ja olemme
kayttineet lihteitd vaihtelevasti. Emme ole plagioineet kenenkdin sanomisia ja emme ole
my6skain vihitelleet kenenkdidn tutkijan tyotd. Plagiointi merkitsee tieteellistd tai taiteellista
varkautta, kun toisen ithmisen tutkimustuloksi, ideoita tai sanamuotoja esitetdidn omana. Pla-
glointi on aina tuomittavaa vaikka se tapahtuu missd muodossa tahansa vaikka timi tapah-
tuisi vahingossa. Monesti plagiointia tapahtuu piittaamattomuuden vuoksi, lihdeviitteen

puuttumisena tai epimaariisend viittaamisena. (Hirsjiarvi, Remes & Sajavaara 2007, 118.)

Lihteitd valitessamme olemme pyrkineet 16ytimain kirjallisuudesta eri aihealueiden arvoste-
tuimmat tutkijat, joita muut tutkijat kayttdvit omissa toissain esimerkkind mainittakoon
Pertti Era ja Ritva Sakari-Rantala, jotka toistuvat tyossimme useasti. Pyrimme hakemaan
teoriatietoa kuitenkin laajasti ja kidytimme tyOssimme my0s vieraskielisid ldhteitd. Suhtau-
dumme lihteisiin kriittisesti sekd pyrimme tutkimustietojen ja teorian osalta saturaatioon.
Kuvauslupia me emme tarvinneet, koska kuvasimme oppaaseen vain toisiamme. Emme
kaynnistineet ryhmai kdytinnossa, koska ryhmin pyorityksen alkuun saaminen olisi vaatinut
myO0s tarpeellisia vilineitd, joita koulullamme ei vield ole. Me siis my6s kartoitamme koululle

ja Myotituulelle palveluun tarvittavat valineet.

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaaran (1997, 226) mukaan reliaabeliudella tarkoitetaan mittaustulos-
ten toistettavuutta, siirrettavyyttd ja kykya antaa ei sattumanvaraisia tuloksia. Meidin opin-
ndytetyémme tuloksena syntyi opas, jota tdytyy arvioida hieman eri nikékulmasta ja mieles-
timme se on valittujen liikkeiden perusteltavuudella. Me valitsimme liikkeet kdyttden apuna
kirjallisuutta ja Ikdmoton kehittdjin Erkki Tervon asiantuntija lausuntoja. Siirrettivyyden
kannalta voist siis ajatella, ettd samoja liikkeitd olisi kaytossa muissakin yhteyksissé, joissa ha-
lutaan parantaa lihasvoimaa ja tasapainoa telinevoimisteluun painottuvilla vilineilld. Mieles-
tamme oppaamme sisiltd sopii kaytettavaksi myos koulumaailmaan lasten telinevoimistelun
vetdjille apuvilineeksi. Lisiksi siirrettavyydelld voi meidin tapauksessa tarkoittaa my6s spesi-
fien tietojen siirtdmistd, johon me oppaallamme pyrimme. Kiytinnéssi oppaamme mahdol-
listaa My6tituulen aloittaa uuden palvelun tarjoamisen. Lisdksi opastamme on arvioitava sen
kaytannollisyytta, luettavuutta ja selkeytta, koska kyseessd on kuitenkin opas, jonka tulisi olla
helppo ja kitevd kayttdd. Pyrimme sithen, ettd oppaamme toimisi jatkossa niin kattavana

apuna, ettd kuka vaan litkunta-alaan perehtynyt kykenisi vetimain telinerataharjoittelutuoki-
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on ikiihmisille. Hyvin laadittu ty6ohje ja siind olevat harjoitteiden oikea opettaminen takaa-
vat tuloksen. (Parantainen 2007, 21). Toki tiytyy muistaa, ettd oppaamme jad vaille kaytin-
non testausta ikdihmisten liikkumiskyvyn parantajana mutta luettavuutta testaamme ohjaaval-

la opettajallamme ja opponoivilla opiskelijoilla.

10.2 Tuotteen arviointi

Kaytinnossa tuotteemme jaa Myotatuulelle sille asteelle, ettd tyostimme oppaan ja listaamme
tarvittavat vilineet, jolloin My6tituuli voi halutessaan aloittaa toiminnan. Tuotettamme em-
me luultavasti nde varsinaisesti kidytossa. Tastd huolimatta litkkeemme perustuvat kuitenkin
teoriaan, tutkimuksiin ja Erkki Tervon asiantuntijalausuntoihin, jolloin voisi olettaa, ettid op-
paallamme saisi aikaan positiivisia tuloksia tasapainon ja lihasvoiman kehittimisessa ikaihmi-
silli. Arvioimme oppaan luettavuutta ja selkeytta kédyttien apuna vertaisiamme, jotka voivat
antaa omat kehittimis- ja korjausehdotukset. Kidytimme opasta my6s My6tituulen henkils-
kunnan luettavana, jolloin my6s he voivat antaa tarvittaessa kehittivda palautetta oppaasta ja

sen kiytinnollisyydesta.

10.3 Oma ammatillinen kasvu

Meidan vaihtoehtoiset opinnot eroavat toisistaan, jolloin Jarkko on suuntautunut terveyslii-
kuntaan ja Ville puolestaan matkailuun ja yrittdjyyteen. Tama oli oikeastaan ithan hyvi, koska
nyt Jarkko kykeni tuomaan terveydellisid nakokulmia ja Ville puolestaan oli enemmain pereh-
tynyt tuotteistamiseen, jolloin telinerataharjoittelun oppaan koostamiseen molemmat péasi-

vit tuomaan osaamistaan esille.

Opinnidytteen koostaminen vaihevaiheelta on ollut meille haaste. Olemme paisseet sovelta-
maan jo aiemmin koulussamme kiytyjd opintokokonaisuuksia ja olemme kyenneet hyédyn-
tamadn sieltd tietoja opinndytteeseemme. Mielestimme olemme onnistuneet my6s yhteis-
kunnallisesti valitsemaan aiheen, jolla voidaan kehittai litkunta-alaa eteenpdin myos sen takia,
ettd ikddntyvien ihmisten maira tulee vain kasvamaan tulevaisuudessa. Tdssd vaiheessa on
viilmeistddn ajankohtaista miettid vaihtoehtoja ikddntyvien litkuntaan ja heidin toimintaky-

kynsa yllipitoon, koska se mahdollistaa ikdthmisten omatoimisuuden pidempain ja estid py-
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syvain laitoshoitoon joutumista. Tastd voisi my6s olettaa ja vetdd johtopéddtoksen, ettd tule-

vaisuudessa ikdihmiset tulevat olemaan kasvavassa maarin liikunnanohjaajien asiakkaista.
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