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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa kahdeksan viikon Pilates-tyyppisen
harjoittelun vaikutuksia ty6ikaisten keskivartalon hallintaan. Tutkimuksen
koehenkil6t olivat etelakarjalaisia tydikaisia (N=5). Koehenkilbista nelja on
naisia ja yksi mies (34 — 54-vuotiaita, keski-ikéa 44).

Opinnaytetyd oli kvantitatiivinen pitkittaistutkimus. Mittareina kaytettiin
maksimaalisen sisdan- ja uloshengityksen valista eroa rintakehan
liikelaajuudessa, lanneselan liilkekontrollitestistdd, Stabilizeria, kahden alaraajan
laskua, staattista kylkinojapitoa, selan staattista pitoa seka strukturoitua
kyselylomaketta. Tutkimus koostui kahtena eri paivané suoritetuista alku- ja
loppumittauksista seka mittausten valissa suoritetusta kahdeksan viikon
interventiosta. Ennen loppumittausta koehenkil6t vastasivat strukturoituun
kyselylomakkeeseen.

Tulokset analysoitiin IBM SPSS 21.0 -ohjelmistolla. Tulosten mukaan
lanneselén liikekontrolli parani alku- ja loppumittausten valilla 32 % (p<0,05)
sekd vasemman puolen staattinen kylkinojapito lisaantyi 28 % (p<0,05). Myds
staattisten kylkinojapitojen puolierot vahenivat 21 % (p<0,05). Muihin testeihin
ei harjoittelulla ollut tilastollisesti merkitsevaa vaikutusta.

Tulokset antavat viitteita siita, ettd kahdeksan viikon Pilates-tyyppisella
harjoittelulla voidaan lisaté lanneselan liikkekontrollia sek& staattista
asennonhallintaa kylkinojapidossa ja niiden puolierojen vahentamista. Tuloksiin
pitdd kuitenkin suhtautua varauksellisesti, silla ilman kontrolliryhm&a tutkimus ei
kerro, kuinka paljon oppiminen vaikutti tuloksiin loppumittauksissa.

Mahdollisia jatkotutkimusaiheita ovat Pilates-harjoittelun vaikutus valilevyn
pullistuman konservatiiviseen hoitoon ja muihin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin seka
Pilates-harjoittelun vaikutus keskivartalon hallintaan yhdistettyna muiden
hoitomuotojen kanssa. Liséksi voitaisiin tutkia Pilates-harjoittelun vaikutusta
pre- tai postoperatiivisena kuntoutusmuotona.

Asiasanat: Pilates, keskivartalon hallinta, keskivartalon lihasvoima, tydikainen



Abstract

Hanna-Liisi Heinola, Heidi Korpelainen ja Tuomas Outinen

Core control training with Pilates-based method, 60 pages, 7 appendices
Saimaa University of Applied Sciences, Lappeenranta

Health Care and Social Services, Degree Program in Physiotherapy
Bachelor’s Thesis 2014

Instructor: Senior Lecturer, Eija Tyyska

The purpose of this study was to examine effect of an eight-week Pilates-based
exercise program on core control of working-age population. The subjects were
working-age citizens (N=5) in South Karelia. Four of the subjects were female
and one male (34-54 years of age, the average age was 44).

The measurements of the study were maximal in- and expiratory difference,
movement control tests in the lumbar spine, Stabilizer, double straight leg low-
ering test, static sidebridge, static back endurance test and structured question-
naire. The study consisted of two different days for performing the first and final
measurements. Between the measurements there was an eight-week interven-
tion. Before the final measurement participants filled out the structured ques-
tionnaire.

The results were analyzed using the IBM SPSS 21.0 program. The results of
the movement control tests in lumbar spine improved between the first and final
measurements 32 % (p<0.05), and the left side of the static sidebridge in-
creased by 28 % (p<0.05). Also there was 21 % less difference between the
both static sidebridges (p<0.05). No significant change was found in other tests.

According to the results, the eight-week Pilates-based training can increase the
motor control of lumbar spine, static postural control in sidebridge, and de-
crease the differences between both left and right sidebridges. The results must
be regarded with caution, because without a control group, the study does not
indicate how much learning affected the final measurements.

Further studies might consider the use of the effects of Pilates training for disc
herniation and the conservative treatment of other locomotor system problems.
Also, the effect of Pilates training on core control combined with other treat-
ments, including pre- or postoperative rehabilitation could be examined.

Keywords: Pilates, core control, core strength, working-age
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1 Johdanto

Tuki- ja liikuntaelinten (Tule) sairauksien aiheuttamat kokonaiskustannukset
ovat Suomessa yli 2.5 miljardia euroa vuodessa. Sen vuoksi on tarkeaa edistda
tuki- ja liikuntaelinten terveytta. Tavoitteena on hallita, ennaltaehkaista ja todeta
sairaudet  ajoissa.  Vuosien  2008-2015  Kansallisessa  Tuki- ja
likuntaelinohjelmassa on selvitetty, etta tiivimpi yhteisty® eri toimijoiden valilla
sekd laaja-alainen tuki- ja liikuntaelinongelmien ja -vammojen tietdmys on
edellytys nykyistd tehokkaammalle ehk&isylle, hoidolle ja kuntoutukselle.
Suomalaisista yli miljoonalla on jokin pitkdaikainen tuki- ja liikuntaelinsairaus.
Tule-sairauksista karsii noin 20 % tydikaisista. Ne ovat suomalaisten yleisin syy
ladkarissa kayntiin aiheuttaen eniten poissaoloja tydstad. Liséksi ne ovat toiseksi

yleisin syy tyOkyvyttomyyselakkeisiin. (Backmand & Vuori 2010.)

Pilates-harjoittelu on nykyisin suosittua ympari maailmaa seka harrastuksena
ettd tuki- ja liikuntaelinsairauksien kuntoutuksessa. Pilates-menetelméan
vaikutuksista on aikaisemmin ollut véhan tieteellistd naytt6éa. Vasta viime
vuosina on ilmestynyt enemman tutkimusraportteja. Tuki- ja liikuntaelinongelmat
keskivartalon alueella johtuvat usein tukilihasten heikkouksista sek& motorisen
kontrollin puutteesta. (Suni, Rinne, Natri, Statistisian, Parkkari & Alaranta 2006;
McGill 2007.)

Pilates-harjoittelun vaikutuksia keskivartalon hallintaan ja motorisen kontrolliin
on tutkittu vdhemman. Eniten tutkimuksia |6ytyy Pilateksen vaikutuksista
keskivartalon lihasvoimaan, liikkuvuuteen seka Kipujen lievitykseen muun
muassa alaselkdoireisille. On todettu, ettd kahdeksan viikon Pilates-harjoittelu
parantaa dynaamista asennonhallintaa nuorilla tanssijoilla (Huang, Lee, Liang,
Lin & Wang 2012). Vastaavanlaisia tutkimuksia ty6ikaisistd on julkaistu
vahemman. Taman takia opinndytetydn aiheeksi valittiin Pilates-harjoittelun
vaikutus  tyGikaisten keskivartalon hallintaan. Opinndytetyé tehdaan
yhteistydssa OMT Fysioterapia Manukatti Oy:n kanssa.



2 Keskivartalon hallinta

Keskivartalon hallinta maaritelladn kyvyksi yllapitdd asentoa, yhdistaa
kineettisen ketjun toimintoja ja tukea nivelida raajojen liikkeiden aikana.
Keskivartalon asennon kontrolli ja tasapainon hallinta vaikuttavat keskivartalon
hallintaan. (Kibler, Press & Sciascia 2006.) Keskivartalon hallinta on nykyaan
suosittu harjoittelumuoto. Sita harjoittavia lajeja ovat muun muassa Pilates, Tai
Chi ja jooga. Hyva keskivartalon hallinta ehkéisee loukkaantumisia, etenkin
alaselkakipuja. (Akuthota, Ferreiro, Fredericson & Moore 2008.) Keskivartalolla
on tarked asema suoritustehossa ja kineettisessad ketjussa, jossa se toimii

voiman valittajana (Willardson 2007).
2.1 Keskivartalon hallintaan osallistuvat rakenteet ja jarjestelmat

Keskivartalon hallinta koostuu aktiivisista ja passiivisista tukirakenteista seka
niitd ohjaavasta neuraalisesta jarjestelmasta (kuva 2.1). Keskivartalon hallinnan
systeemit vaikuttavat asento- ja liikekontrollin sekd nikamien vélisen hallinnan
valityksella (intersegmentaalinen kontrolli). (Koistinen, Airaksinen, Grdnblad,
Kangas, Kouri, Kukkonen, Leminen, Lingren, Manttari, Paatelma, Pohjalainen,
Siitonen, Tapanainen, van Wijmen & Vanharanta 2005, 26.)

Keskivartalon hallinta riippuu lihasten kyvystd tukea nikamia ja lantiota
(aktiivinen  tukirakenne), passiivisista tukirakenteista eli  valilevyista,
fasettinivelistd sek& nivelsiteistd. Liséksi hallintaan vaikuttaa keskushermoston
toiminta, jonka tehtdva on toimia sensorisena vastaanottajana seka
viestinldhettajana ja -viejand lihaksille. Molemmat tukirakenteet (passiivinen ja
aktiivinen) ovat riippuvaisia keskushermoston toiminnasta. (Ahonen &
Sandstrdom 2011, 221.) Passiivisten tukirakenteiden antama tuki on
suurimmillaan liikkeiden lopussa. Vastaavasti pienimmillddn tuki on rangan
neutraaliasennossa. Rangan adriasennoissa nivelsiteet valittavat
aistituntemuksia keskushermostolle. Hermosto saatelee lihasten samanaikaista
toimintaa sekd voimankayttéa niin, ettd likkeet muodostavat hallitun
kokonaisuuden, jolloin lihakset toimivat rangan aktiivisina tukijoina. (Richardson
ym. 2005, 15 - 16.)



Kuva 2.1. Keskivartalon hallinnan prosessi (Koistinen ym. 2005, 26)
2.1.1 Passiivinen tukirakenne
Selkaranka ja fasettinivelet

Anatomisesti selkaranka (kuva 2.2) jaetaan viiteen eri osaan eli lanne-, rinta- ja
kaularankaan seké risti- ja hantanikamiin (Koistinen ym. 2005, 39). Tassa
tutkimuksessa péadpaino passiivisessa tukirakenteessa on rinta- ja

lannerangassa.

Selkdrangan niveliin kuuluvat myds nikamarunkojen valilla olevat luiset nivelet
eli fasettinivelet (apofyseaalinivelet) (Koistinen ym. 2005, 41). Ne muodostuvat
kahden paallekkdisen nikaman nivelpinnoista, jotka ovat nivelkapselin
peittdmat. Fasettinivelten suunta vaihtuu selkarangan eri osissa mahdollistaen
rangan erisuuntaiset liikkeet. Naiden luisten nivelten tehtadvana on siis ohjata
selkarangan liikkeita eri liiketasoille (liikesegmenteille). (Koistinen ym. 2005,
44.)
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Kuva 2.2. Selkaranka (Gilroy, MacPherson & Ross 2008, 2)
Vililevy

Valilevyt (diskukset) sijaitsevat selkarangan nikamien valeissa (kuva 2.3). Ne
muodostavat yhdessa nikamien kanssa selkdrangan mutkat eli kaularangan
notkon (lordoosi), rintarangan kuperamaisen muodon (kyfoosi) ja lannerangan
notkon (lordoosi) (Koistinen ym. 2005, 39). Valilevyt muodostavat nivelen
nikamien valille, jolloin selkdrangan kierto- ja taivutusliikkeet ovat mahdollisia.

Lisdksi niiden tehtavand on mahdollistaa kuormituksen alainen liike nikamien



vélille eli toimia iskunvaimentimena kompressiovoimille. (Koistinen ym. 2005,
55.)
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Kuva 2.3. Valilevyn rakenne (Gilroy ym. 2008, 12)
Nivelsiteet

Nikamien valilla sijaitsee nivelsiteitd (ligamentteja), joiden tehtdvana on
suunnata nikamien vélistd liikettd. Selk&rangan etupuolelta (anteriorisesti)
nikaman runko-osia yhdistava nivelside (anteriorinen longitudinaali ligamentti,
ALL) muodostaa selkadrangan etuosan tuen. Taman nivelsiteen tehtdvana on
rajoittaa selkadrangan ojennussuuntaista (ekstensio) liikettd. Vatsaontelon
sisdisen paineen kasvaessa ja pallealihaksen aktivoituessa nivelside tukee
lannerangan ylempia liiketasoja, silla se toimii osittain pallean kiinnityskohtana.
(Koistinen ym. 2005, 45 — 46.) Selkdrangan takapuolelta nikaman runko-osia
yhdistava nivelside (posteriorinen longitudinaali ligamentti, PLL) muodostaa
rangan takaosan tuen eli toiminnallisesti rajoittaa  selkdrangan
koukistussuuntaista (fleksio) liikettd. Liséksi vélilevyn uloimpien rakenteiden
saikeet (annulus fibrosus) toimivat nivelsidemaisend rakenteena nikamien
valilla. (Koistinen ym. 2005, 46.)

Selkarangan takarakenteita  (posteriorisesti)  yhdistavistd  nivelsiteista
keltaligamentti (ligamentum flavum) sijaitsee koko selkdrangan matkalla
selkdydinkanavan takaosassa ja suojaa taten selkaydintd. Se venyttyy vartalon
koukistuksessa sekd@ palauttaa selkdrangan takaisin pystyasentoon. Kahden
paallekkaisten okahaarakkeiden valilla kulkevan nivelsiteiden (interspinaali



ligamentti) tehtdvana on estaa liiallista selkdrangan koukistusta sek& aktivoida
selan ojentajalinaksien asentotuntoa (proprioseptiikka). Supraspinaalisella
ligamentilla on sama tehtdva kuin interspinaaliligamentilla, mutta se sijaitsee
pinnallisemmin 1&helld okahaarakkeiden kéarkid. Se jaetaan syvaan,

keskimmaiseen ja pinnalliseen osaan. (Koistinen ym. 2005, 46 — 47.)
2.1.2 Aktiivinen tukirakenne

Keskivartalon lihakset jaetaan syviin eli lokaaleihin (m. transversus abdominis,
mm. multifidi, m. psoas majorin posterioriset sdikeet, m. diaphragma, m.
quadratus lumborumin mediaaliset sdikeet, m. obliquus abdominis internus,
lantionpohjan lihakset) ja pinnallisiin eli globaaleihin (m. rectus abdominis, m.
obliquus abdominis externus ja internus, m. quadratus lumborumin lateraaliset
sdikeet, m. psoas majorin anterioriset sédikeet, m. latissimus dorsi) lihaksiin,
perusteena lihasten mekaaninen funktio rangan tukijoina. (Richardson ym.
2005, 17 — 18; Ahonen & Sandstrém 2011, 225)

Keskivartalon syvien lihasten tehtdvand on suojata ja hallita yksittéisia rangan
nikamatasoja (segmentti). Vastaavasti pinnalliset lihakset tuottavat
vaantévoimia ja valittavat voimia sekd mahdollistavat liikkeet. (Richardson ym.
2005, 233.)

Keskivartalon syvat lihakset

Lokaaleja lihaksia ovat vartalon syvéat lihakset ja jotkin lannerangan nikamiin
yhteydessa olevien lihasten syvimmat osat. Lokaalit lihakset hallinnoivat rangan
vakautta, nikamatasojen (segmenttien) valistd suhdetta ja lannerangan
segmenttien asentoa. Lokaaleiden lihasten tulisi aktivoitua ennen liikettd ja
aktivaation sailya jatkuvana liikkesuunnasta riippumatta. Jos lokaalit lihakset
eivat aktivoidu, ranka on epavakaa, vaikka globaaliset lihakset aktivoituvat
voimakkaasti. Pienikin aktivaation lisdys lokaaleissa lihaksissa lisda rangan
vakautta. (Richardson ym. 2005, 17 — 18; Ahonen & Sandstrém 2011, 226.)

Monihalkoiset lihakset (kuva 2.4) (mm. multifidi) ovat pienia ja syvia rankaa
tukevia lihaksia. Ne eritelldédn pituuden ja sijainnin mukaan kolmeen ryhm&an.
Lyhyimméat saikeet ovat kahden nikamavalin mittaisia ja kulkevat koko rangan
alueella. Pitkat saikeet kulkevat useamman nikamasegmentin yli ja ne
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muodostavat suurimman osan lihasmassasta. Lannerangan alueen
monihalkoiset lihakset ovat lyhyitd lihassaikeita, jotka kulkevat lannerangan
neljannen ja viidennen nikamien seka ristiluun (sacrum) valilla. (Koistinen ym.
2005, 217- 218.) Monihalkoiset lihakset kontrolloivat rangan neutraalia asentoa
tasossa, joka jakaa ruumiin vasempaan ja oikeaan puoliskoon (sagittaalitaso).
Vartalon tasossa, joka jakaa ruumiin etu- ja takaosaan (frontaalitasossa)
monihalkoiset lihakset tarvitsevat pitkdn lannerangan lihaksen ja
suolikylkiluulihaksen tukea kontrolloidakseen rangan normaalia liiketta.
(Richardson ym. 2005, 63; Ahonen & Sandstrom 2011, 231.) Bouche,
Coorevits, Danneels, Mahieu, Parlevliet, Stevens & Vanderstraeten (2008)
tutkimus osoittaa, ettd monihalkoisella lihaksella on suuri aktivaatio seka
vartalon koukistus- ettd ojennussuunnan harjoitteissa. Taman seurauksena
monihalkoinen lihas on tarked lannerangan nikamatason vakauttaja.
Tutkimukseen osallistui 30 tervettd koehenkil6d (keski-ikd = 20,52 vuotta).

Lihasten aktivaatiota mitattiin tutkimuksessa EMG-laitteen avulla.

Poikittainen vatsalihas (kuva 2.5) (m. transversus abdominis) pienentaa vatsan
seinaman ymparysmittaa aktivoituessaan molemmin puolin, kohottaa
lanneselkakalvon ja vatsan lihaskalvon jannitettd sekd suojaa sisaelimia
(Richardson ym. 2005, 33 — 34; Sundell 2013, 85). Tama lisda vatsaontelon
sisdistd painetta ja sitd kautta keskivartalon vaakatason vakautta (Lederman
2010; Koistinen ym. 2005, 213). Poikittaisen vatsalihaksen vaikutus
vatsaontelon sisdiseen paineeseen on pieni ilman lantionpohjan lihasten ja
pallean yhteistoimintaa (Richardson ym. 2005, 33 - 34). Poikittaisen
vatsalihaksen vaillinaisen aktivaation suhteessa yla- ja alaraajojen liikkeisiin on
havaittu olevan yhteydessa selkékipuihin. Selk&kipuisilla poikittainen vatsalihas
aktivoituu vasta liikkkeen |ahdon jalkeen, kun kivuttomassa keskivartalossa
poikittainen vatsalihas aktivoituu useimmiten ennen raajan liikkeelle lahtda.
(Koistinen ym. 2005, 214; Ahonen & Sandstrém 2011, 226.)

Sisempi vino vatsalihas (kuva 2.5) (m. obliquus abdominis internus) osallistuu
sisdelinten hallintaan ja vatsaontelon sisdisen paineen saatelyyn (Richardson
ym. 2005, 34). Avoimessa liikeketjussa lihaksen tehtavana on vartalon kierto ja
suljetussa liikeketjussa vartalon kierron vakauttaminen, koska sisempi vino

vatsalihas kiinnittyy lanneselk&kalvoon (Koistinen ym. 2005, 181; Ahonen &
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Sandstrdom 2011, 234; Sundell 2013, 85). Myods lihaksen alimmat saikeet
painavat risti-suoliluuniveltd ja vaikuttavat sen vakauteen. Kaikilla lihas ei
kiinnity lanneselk&kalvoon, jolloin se ei osallistu lannerangan nikamatasojen

tukemiseen. (Richardson ym. 2005, 34.)
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Kuva 2.4 Monihalkoiset lihakset (Gilroy ym. 2008, 33)

Pallea (kuva 2.6) (m. diaphragma) on ihmisen tarkein sisd&dnhengityslihas. Se
osallistuu vatsaontelon sisdisen paineen lisdykseen supistuessaan yhta aikaa
vatsalihasten kanssa, jonka seurauksena pallealihas toimii vartalon ja lantion
tukijana. Lihaksen oikea toiminta mahdollistaa vatsalihasten osallistumisen
rangan vakauden ylldpitoon lanneselkékalvon jannittymisen kautta. Pallean
aktiviteettia tarvitaan myds sisaelinten tukemiseen. Lihaksen tarkein tehtédva on
avustaa sisdanhengityksessa. Uloshengityksessd lihas keventdd rankaan
kohdistuvaa painetta lisaten vartalon vakautta. Tehostetun uloshengityksen
aikana pallea aktivoi myds poikittaista vatsalihasta. (Richardson ym. 2005, 37.)
Pallean kytkeminen mukaan harjoitteisiin hengityksen avulla vahvistaa etenkin
vatsalihasten aktivaatiota (Ahonen & Sandstrdm 2011, 227). Gandevian ja
Hodgesin (2000) tutkimuksen mukaan pallean aktivoituminen
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sisdanhengityksen aikana tukee selkdrankaa ja estdd sen eteen-taakse -

suuntaista hallitsematonta liikettd (p<0,05).

M. rectus
abdominis

M. obliquus
externus

M. obliquus
internus

Sternum

Intersectiones
tendineae

Linea alba

Anulus
umbilicalis

M. transversus
abdominis

Lig. inguinale

M. transversus
abdominis,
aponeurosis
(vagina
musculi recti
abdominis,
lamina
anterior)

M. pyra-
midalis

Kuva 2.5 Pinnalliset ja syvét vatsalihakset (Gilroy ym. 2008, 131)

Lantionpohjan lihakset koostuvat hapy-hantaluulihaksesta (m. pubococcygeus),
suoli-hantéluulihaksesta (m. iliococcygeus) ja héantéluulihaksesta (m.
coccygeus). Lantionpohjan lihakset tukevat lantion alueen siséelimia.
Vatsaontelon sisdisen paineen avulla lantionpohjan lihakset osallistuvat rangan
hallintaan lisdamalla lantion seudun vakautta. Lantionpohjan lihakset vaikuttavat
myds risti-suoliluuniveliin hantaluun kiinnityksen avulla. (Richardson ym. 2005,
37.) Ahosen ja Sandstrémin (2011, 232) mukaan lantionpohjan lihasten
harjoittelu tulisi kuulua osaksi keskivartalon harjoittelua, koska kyky jannittaa

lantionpohjaa on osa keskivartalon tukimekanismia.
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D_iaphragma Diaphragma
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xiphoideus
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Costa X Hiatus

aorticus

Crus
dextrum sinistrum

Kuva 2.6 Pallealihas (Gilroy ym. 2008, 52)
Osittain pinnalliset ja syvat keskivartalon lihakset

Nelikulmainen lannelihas (kuva 2.7) (m. quadratus lumborum) jaetaan kahteen
osaan, ulompaan ja sisempaan. Avoimessa liikeketjussa lihas toimii vartalon
sivutaivuttajana. Lihas toimii erityisesti lantion ja alaselan sivutukijana
molemmin puolin supistuessaan. Etenkin sisemmat saikeet ovat merkittdvassa
roolissa selkdrangan hallinnassa. Lihas toimii aktiivisesti sisddnhengityksessa
vetden 12. Kkylkiluuta alaspain, jolloin se tukee pallean takimmaisia
kiinnityskohtia. (Richardson ym. 2005, 37; Ahonen & Sandstréom 2011, 231.)
Nelikulmainen lannelihas ylikuormittuu silloin, kun alaselédn ojennusvoima on
heikko, jolloin se joutuu osittain vastuuseen selén ojentajien tehtavista. Tasta
ylikuormituksesta johtuen se on yleinen lanneselan kivun aiheuttaja. (Ahonen &
Sandstrém 2011, 231.)

Iso lannelihas (kuva 2.7) (m. psoas major) on jakautunut syvempaan ja
pinnallisempaan osaan (Ahonen & Sandstrom 2011, 230). Se toimii
pallealihaksen ja lantionpohjan valisend linkkind pitkien lihasséaikeiden
mahdollistamana. Naiden lihasten yhteistoiminnalla iso lannelihas vaikuttaa
keskivartalon ytimen vakauteen. Lihas muodostaa tarvittavan jaykkyyden
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lannerangan ja lantion valille. Ison lannelihaksen takimmaisen osan tehtavana
on vetdd lannerangan nikamia ldhemmaéksi toisiaan, jolloin rangan nikamien
véalinen jaykkyys lisdantyy. Etenkin lonkan koukistuksessa iso lannelihas toimii
merkittdvdna rangan vakauttajana. (Akuthota & Nadler 2004; Ahonen &
Sandstrém 2011, 230.)

-

CostaV

(
)
>
@»

M. quadratus
lumborum

Proc.
xiphoideus

Linea alba

Intersectiones
tendineae musculi

M. psoas major
recti abdominis

Crista iliaca ——— —— Fossailiaca

M. rectus

aﬁdulninis

Lig.
inguinale

M. iliacus

5
Tuberc

ulum

pubicum ) ‘\

Tro(hante

Symphysis M. pyramidalis
pubica X

Kuva 2.7 Nelikulmainen ja iso lannelihas (Gilroy ym. 2008, 139)
Keskivartalon pinnalliset lihakset

Globaaleja lihaksia ovat vartalon suuret pinnalliset lihakset, jotka kulkevat
useiden nikamasegmenttien yli. Ne eivat kuitenkaan kiinnity suoraan nikamiin.
Selkdrangan ja vartalon tukemisessa sekd kontrolloimisessa globaaleilla
lihaksilla on tarke&d rooli, sillda ne keventavat lannerankaan ja nikamiin
kohdistuvaa kuormitusta. (Richardson ym. 2005, 17 — 18.)

Ulomman vinon vatsalihaksen (m. obliquus abdominis externus) tarkeimpiin
tehtaviin kuuluvat vartalon koukistus, saman puoleinen sivutaivutus ja
vastakkainen kierto (Richardson ym. 2005, 34 — 35; Ahonen & Sandstrém 2011,
234). Suljetussa liikeketjussa lihas avustaa vartalon vakautta kierron aikana ja
vatsaontelon sisdisen paineen saatelya (Koistinen ym. 2005, 181). Lihaksen
kiinnittyminen rintakehaan alentaa rintakehan pysty- ja sivusuuntaista tilavuutta,
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jolloin uloshengitys tehostuu (Richardson ym. 2005, 34 — 35). Koko kiertovoima
mahdollistuu vasta, kun ulompi ja sisempi vatsalihas aktivoituvat yhteistydssa
(Neumann 2010, 393 — 407).

Suoran vatsalihaksen (m. rectus abdominiksen) téarkein tehtdva on vartalon
koukistus, mutta se osallistuu myods vartalon kiertoon ja sivutaivutukseen.
Lihaksella on myds vahainen vaikutus vatsaontelon sisdiseen paineeseen.
Valkoinen jannesauma (linea alba) jakaa lihaksen oikeaan ja vasempaan
puoleen. (Richardson ym. 2005, 35-36; Ahonen & Sandstrdbm 2011, 233.)
Liséksi suora vatsalihas jakautuu noin viiteen erilliseen osaan, joiden toiminta
poikkeaa toisistaan asennon hallinnassa. Etenkin suoran vatsalihaksen alimmat
osat  tukevat lantion asentoa kiinnittyen hapyluuhun,  jolloin
vatsalihasharjoitteiden aikana alemmat osat tulisi aktivoida, jotta suora
vatsalihas tukisi selkdrankaa ja lantiota mahdollisimman hyvin. (Koistinen ym.
2005, 215-216; Sundell 2013, 85.)

Levedlla selkdlihaksella (m. latissimus dorsi) on toiminnallinen yhteys
lanneselkakalvon valitykselld. Sen paatehtadvana on olkanivelen sisakierto.
Liséksi levea selkalihas toimii lannerangan yleisvakauttajana, silla se saatelee
lanneselkakalvon takimmaisen osan saikeiden jannitysta. (Koistinen ym. 2005,
216.)

Lanneselkakalvo

Lanneselkédkalvo (kuva 2.8) (thoracolumbaarinen fascia) on timantinmuotoinen
lihaskalvo, joka jaetaan taka-, etu- ja keskiosaan. Lihaskalvon avulla selan
vakauttamiseen osallistuvat lihakset toimivat yhdessd. Lanneselké&kalvon
jannitys kasvaa sen ymparéimien lihasten aktivoituessa, minkd seurauksena
syntyy tehokas tuki. (Akuthota & Nadler 2004; Koistinen ym. 2005, 210;
Borghuis, Hof & Lemmink 2008). Lanneselkdkalvo yhdistdd alaraajat
ylaraajoihin ison pakaralihaksen ja levean selkalihaksen kautta. Toiminnallinen
lannerangan tuki mahdollistuu, kun sisemmat ja ulommat vinot vatsalihakset
sekd poikittainen vatsalihas kasvattavat aktivoituessaan vatsaontelon sisdista
painetta, jolloin muodostuu vannemainen rakenne lanneselkakalvon valityksella.
T&ll6in selkaranka on tuettu ennen raajojen liikkeita. (Borghuis ym. 2008).
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Taulukossa 1 esitetddn keskivartalon hallintaan osallistuvia lihaksia, niiden

lahto- ja kiinnityskohdat, hermotukset seké lihasten keskeiset tehtavat.

Keskivartalon syvit lihakset:

. . . Lihaksen
. A . Lihaksen Lihaksen Lihaksen iy
L'h?;(jg; r)uml Il;:xlzlsa?; lahtokohta | kiinnityskohta hermotus kfeshkt;':;n
(origo) (insertio) (innervaatio) (funktio)
. . . Selkaydinher- . .
Mol?fgilzgtlset muI\I{[Iirf?dus SrLljsot:llll:JL:J ’ Okahaarakkeet mojen ttllike?rr\ri]rlleer:]
takahaarat
Poikittainen vatsali- M. Suoliluu, Linea alba, Kylkivaliher- Vatsaonte-
has ransversus | - iyt | miekkalisake mot lon paineen
abdominis y saéately
Sisempivino | M oPlauS | bnea aba, | yikivaliner- | Vartalon
vatsalihas Internus uoliiuu Kylkiluut, mot kierto
abdominis miekkalisake
Rintalasta, Hengityk-
Pallea M. kylkiluut, Pallen Palleahermo sen
diaphragma |lannenikama| keskusjanne avustami-
t nen
M. . . Virtsan
Héapy-hantaluulihas | pubococcyg Hapyluu R__lst|_l_uu, Ristihermo virtauksen
hantaluu S3,54 o
eus saately
M. - Vatsaontel
Suoli-hantaluulihas | iliococcygeu Suoliluu Hantaluu Rlsstggr‘lmo on paineen
] ’ saately
R - Hantéluun
. M. . Hanta- ja Ristihermo
Hantéluulihas coceygeus Istuinluu istiluu $3,54.55 asennon
palautus
Keskivartalon osittain syvit ja pinnalliset lihakset:
Nelikulmainen M. Suoliluun Lannenikamien | Lannepunos, Vartalon
lannelihas quadratus hariu poikkihaarakke | Th12, L1, L2, | sivutaivu-
lumborum ! et, 12. kylkiluu L3, L4 tus
- o Lonkkani-
. M. psoas i Reisiluun pieni | Lannepunos
Iso lannelihas major Th12-L5 sarvennoinen L1, L2, L3 vel_en
koukistus
Keskivartalon pinnalliset lihakset:
Ulompi vino M. obliquus Alemmat . Kylkivaliher- Vartalon
vatsalihas externus kylkiluut Suoliluu mot kierto
abdominis
. . i Rinta-
Suora vatsalihas M. rectus Hapyluu M'ikﬁ:fike’ vatsahermo Vartalon
abdominis Suoliluun y T7,T8,T9, koukistus
, . T10, T11, T12
. harju, Pienen ;
Leved selkélihas M. latissi- ristiluu olkakyhmyn Olkanivele
mus dorsi . Rinta- n sisékierto
lanneselkak harju "
alvo selkdhermo

Taulukko 1. Keskivartalon hallintaan osallistuvia lihaksia
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M. semispinalis
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M. splenius Fascia nuchae
capitis

M. splenius
cervicis

Mm. inter-
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M. spinalis externi

M. ilio-
costalis

M. longis-
simus

M. obliquus
externus
abdominis

M. obliquus
internus

Crista iliaca abdominis

Fascia thoracolumbalis,
lamina superficialis

Kuva 2.8 Lanneselkakalvo (Gilroy ym. 2008, 26)
2.1.3 Motorinen kontrolli

Motorinen kontrolli on kykya ohjata ja sdadella fyysisten toimintojen kannalta
tarvittavia elinjarjestelmia. Se kasittdd liikkeiden aikana tapahtuvia
hermolihasjarjestelman toimintoja. (Kauranen 2011, 13.) Cholewickin, Greenen,
Polzhoferin ja Radeboldin (2001) sekd Borghuisin ym. (2008) mukaan
motorinen  kontrolli jaetaan kolmeen osa-alueeseen, jotka tuottavat
tahdonalaisia lihasvasteita. Ensimmainen osa-alue on selkdydinheijaste, joka
saa asento- ja liikeaistista informaatiota Golgin janne-elimilta ja lihaskdameilta.
Toinen osa-alue on aivorunko, joka koordinoi vestibulaarista ja visuaalista
jarjestelmaa kayttden nivelten asento- ja liikeaistia. Kolmas osa-alue on
tietoinen ohjelmointi, joka perustuu keskushermoston valittdmiin kaskyihin.
Tama mahdollistaa motorisen kontrollin tahdonalaisen hienosdadon, jolloin
likkeet ovat ennalta ohjelmoituja, sekd auttaa keskivartaloa vastustamaan
tasapainon hairiintymistd, jotta voimaa vaativat liikkeet kuten juokseminen ja

potkaiseminen onnistuisivat.
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Tarkoituksenmukaisten ja tasapainoisten liikkeiden mahdollistuminen on
motorisen kontrollin tehtava. Lihasten liikkeiden tulee olla oikein ajoitettuja,
kestda tietyn ajan, olla hyvin koordinoituja sek& tuotettu sopivalla voimalla,
jolloin liikkkeistd syntyy hallittu kokonaisuus. Ensisijaisesti liikkeiden palaute
saadaan lihaksissa olevista asentoa ja liikkettd aistivista elimista
(proprioseptorit). Dynaamisissa liilkkeissa vartalon tai nivelten hallinta ei onnistu

ilman oikein toimivaa hermolihasjarjestelmaa. (Borghuis ym. 2008.)
2.2 Keskivartalon hallinnan harjoittaminen

Selkarankaa tukevilla syvilla lihaksilla on tarkea merkitys liikkeiden vakauttajina,
mitd on alettu tarkemmin tutkia 1990-luvun alusta. Optimaalisessa tilanteessa
keskivartalon lihakset pitdvat selkdrangan nivelet ergonomisessa asennossa
kaveltdessd, seistessd, istuttaessa sekd muissa liikkeissa. Hallinnan
sdilyttaminen on vaikeaa, koska ihmiset tybtehtavissaan ja harrastuksissaan
joutuvat kayttdmaan selkddnsa monissa erilaisissa liikkeissa ja asennoissa.
Téstéd johtuen keskivartalon hallintaa tulee harjoittaa monilla eri tavoilla.
(Ahonen & Sandstrém 2011, 219.) Esimerkiksi Marshallin ja Murphyn (2005)
tutkimuksen mukaan epavakaa alusta lisda suoran vatsalihaksen aktivaatiota
56 % selinmakuulla yhden alaraajan ollessa ilmassa (p<0,05). Tutkimukseen
osallistui 8 vapaaehtoista yliopisto-opiskelijaa (4 naista, 4 miestd).
Koehenkildiden keski-iké oli 23,5 vuotta.

Fyysisen harjoittelun osatekijat ovat avainasemassa myds keskivartalon
harjoittamisessa. Harjoittelussa tulisi noudattaa progressiivisuutta niin
kuormituksen kuin madrienkin suhteen sekd sensomotorisen hallinnan pitaisi
olla riittavaa, jotta saataisiin aikaan tarkoituksenmukainen lopputulos. (Ahonen
& Sandstrom 2011, 222.) Keskivartalon hallinnan harjoittamisessa tulee
muistaa, ettd naisten ja miesten harjoitteluvasteissa on eroja. Airaksisen,
Arokosken, Kankaanpaan ja Vallan (2001) tutkimuksen mukaan naisten on
helpompi  aktivoida  monihalkoiset lihakset Ilannerangan viidennella
nikamatasolla (L5) (p<0,05) ja suora vatsalihas (p<0,001) seka ulommat vinot
vatsalihakset (p<0,05). Keskivartalon hallinnan harjoittelussa kuorman
lisddminen seka epavakaat vartalon ja raajojen liikkeet tuottavat suurempaa

lihasaktivaatiota syvissa seldan ojentajalihaksissa ja vatsalihaksissa (p<0,05).
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Tutkimukseen osallistui 24 vapaaehtoista 21-39-vuotiasta henkil6a. Heista
naisia oli 14 ja miehia 10.

Pohjana keskivartalon tukilihasten harjoittamisessa tulisi olla kestavyys, silla
keskivartalon tuen tulisi kestda ja pysya ylla pitkidkin aikoja vuorokaudessa.
Liséksi lihasten surkastuminen heikentdd kestavien lihassolujen toimintaa.
Heikon hapenkuljetusjarjestelman toiminta kudoksissa aiheuttaa keskivartalon
hallinnan pettdmisen &aaritoiminnoissa. Hapenkuljetusjarjestelma@n toiminta
heikkenee myds, kun lihasty6td ei tehdd rennosti. Liiallinen lihasjannitys
heikentaa lihasten hapen- ja ravinnonsaantia, joten kyky suorittaa liikkeet
rennosti edesauttaa hapenkuljetusjarjestelman toimintaa. (Ahonen & Sandstrém
2011, 222.)

Toinen ominaisuus on voima, silla keskivartalon tukea ei saada aikaan ilman
keskivartalon lihasvoimaa. Vain lihasten maksimivoimaa tai pelkastaan lihas-
massaa lisaava harjoitteleminen ei anna tarvittavaa tukea keskivartalolle. Taten
lihasvoiman harjoittaminen tulisikin suunnitella ja toteuttaa yksil6llisesti
esimerkiksi tyén fyysinen kuormitus huomioiden. (Ahonen & Sandstrém 2011,
222.)

Kolmantena ominaisuutena on nopeus, koska keskivartalo tulisi hallita myds
nopeiden liikkeiden aikana. Yleensa tdma ominaisuus helposti toteutuu vain
urheilijoiden harjoittelussa, eikd sitd painoteta niinkdan kuntoutuksessa
terapiajaksojen ajallisten resurssien vuoksi. Fysioterapiajaksoihin olisi kuitenkin
tarkeaa sisallyttad jokaista edelld mainittua ominaisuutta keskivartalon voiman
ja hallinnan kehittymiseksi. (Ahonen & Sandstrdm 2011, 222.)

Areeudomwongin, Emasithin, Puntumetakulin ja Yamauchin (2013) tutkimuksen
mukaan kymmenen viikon keskivartalon hallinnan harjoittelulla poikittaisen
vatsalihaksen aktivaatio parani noin 50 % verrattuna kontrollirynmaén (p<0,01).
Tutkimukseen osallistui 42 koehenkil6d, jotka jaettiin koe- ja kontrolliryhmiin
(n=21). Tutkittavien keski-ikd oli 44 vuotta. Koeryhm& harjoitteli keskivartalon
hallintaa ensimmaiset viikot painekennon avulla ja viimeiset viikot harjoittelu

sisélsi toiminnallista harjoittelua.
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Vatsa- ja selkdlihasten yhteistoiminnalla on merkittdva rooli selkarangan
vakauden kannalta, mika taytyy ottaa huomioon harjoitettaessa keskivartalon
tukilihaksia (Ahonen & Sandstrdm 2011, 219). Naiden lihasten yhteistoiminta
lisdd lannerangan vakautta yksildllisesti. Granatan ja Marrasin (2000)
tutkimuksen mukaan selkdrangan vakaus lisaantyi 36 — 64 % (p<0.01).
Tutkimuksen koehenkil6t olivat terveitd aikuisia (n=10). Borghuisin ym. (2008)
mukaan vatsalihasten 5 %:n aktivoiminen on riittdva paivittaisissa toiminnoissa
keskivartalon vakauttamiseen sekd 25 % selkdlihasten maksimaalisesta
suorituskyvysta on riittava selkdrangan vakauden kannalta.

Selkaranka on epévakaa ja tarvitsee tukilihasten oikea-aikaisen aktivoitumisen,
jotta lanneselkd ei kipeytyisi (Ahonen & Sandstrom 2011, 219). Vatsa- ja
selkdlihasten toimiminen yhtend yksikkdna edesauttaa jokapaivaista elamaa,
mika luo pohjan kehon terveydelle sekd toimintakyvylle. Harjoittelussa tulisi
pyrkia harjoittamaan luontaisia toimintamalleja kuten tuolista ylésnousua,

nostamista, kantamista, tyéntédmista ja vetamista. (Nymann & Paarup 2006, 15.)

Monet jokapaivaiset toiminnot ja tyétehtavéat sisaltavat avoimen ketjun liikkeita.
Avoimen ketjun liikkeilla keskivartalon hallinnan harjoittamisessa tarkoitetaan
raajojen liikkeita suhteessa vakaaseen keskivartaloon. Avoimen ketjun liikkeissa
pinnalliset lihakset tuottavat sisdisten voimien lisédksi vaantbvoimia. Taman
vuoksi syvien lihasten tehtdvd on vahentdd ja hallita yksittdisiin rangan
segmentteihin vaikuttavia voimia, joten vatsan sisdanvetaminen paikallisen
segmentaalisen hallinnan yllapitamiseksi tulisi hallita ennen liikkeiden
aloittamista. (Richardson ym. 2005, 233 - 234.)

2.3 Keskivartalon lihasvoiman harjoittaminen

Behmin, Chulvi-Medranon, Coladon, Flandezin, Garcia-Masson ja Pablosin
(2011) tutkimuksen mukaan vahvistamalla keskivartalon lihaksia voidaan
minimoida alaraajojen vammoja, estda kipuja sekd parantaa suorituskykya.
Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettéd suositeltu harjoittelun nousujohteisuus
lahtee pain- ja selinmakuulla tehtavista harjoitteista edeten kohti syvien ja
pinnallisten lihasten toiminnallisiin  harjoitteisiin  pystyasennossa seka
vaikeuttamalla alkuasentoja (McGill & Karpowicz 2009; Behm ym. 2011).
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Brienin, Fultonin, Grantin, Parnianpourin, Scutterin ja Trottin (1995) tutkimuksen
mukaan 50 %:n vaantdbmomentilla tehdylla isometrisella vartalon
koukistusharjoittelulla on suurin  vaikutus vatsalihasten suorituskykyyn
verrattuna 25 %:n ja 75 %:n vaantdmomentilla tehtyihin samoihin harjoitteisiin
(p<0,05). Tutkimukseen osallistui 42 oireetonta naista (18—25-vuotiaita), jotka
jaettiin koe- ja kontrolliryhmiin. Vain lihasten maksimivoimaa lisdava harjoittelu

ei siis anna tarvittavaa tukea keskivartalolle (Ahonen & Sandstrom 2011, 222).
Lihasvoima

Lihasvoima on perusominaisuus, jota tarvitaan kaikessa likkumisessa.
Lihasvoima on lihaksen tai lihasryhman kykya tehda ty6ta. Lihasvoima kuvaa
lihaksen suorituskykyd, jolloin hermosto I&hettad lihassoluille impulssin eli
kdskyn supistua ja tuottaa lihasjannitys. Kokonaislihasvoima koostuu
fysiologisesta, neurologisesta ja mekaanisesta lihasvoimasta. (Kauranen 2014,
227.)

Koko lihaksen voimantuotto riippuu sen lihassolujen maarasta. Oletuksena on,
ettd mitd suurempi ja paksumpi lihaksen poikkileikkauspinta-ala on, sita
suurempi on sen voimantuottokyky. Lihaksen poikkileikkauspinta-ala voi selittaa
noin 50 % lihasvoimasta eri yksildiden valilla. (Kauranen 2014, 227.)

Lihaskudoksen lisaksi lihasvoimaan vaikuttavat myds lihaksen hermotus ja sen
huoltojarjestelméat. Na&ihin tekijdéihin voidaan vaikuttaa ennen kaikkea
lihasvoimaharjoittelulla. Huoltojarjestelmien tarkein lihasvoimaan vaikuttava
tekija on lihaksen verimaara supistuksen aikana. Tama tekija korostuu pitkissa
staattisissa supistuksissa, jolloin lihaksen hiusverenkierto on pitkalti estynyt
lihassolujen jatkuvan supistustilan vuoksi. (Kauranen 2014, 229.)

Lihasvoimaharjoittelun periaatteet

Harjoittelun alussa (0-10 viikkoa) elimistdn adaptaation painopiste on
hermostollisella puolella ja suurin osa voimanlisayksesta johtuu hermostollisista
muutoksista. Sdanndllisen harjoittelun seurauksena ihminen pystyy kayttdmaan
enemman motorisia yksikoita ja lihassoluja maksimaalisessa
lihassupistuksessa, lahettdmaan hermoston valityksella aktiopotentiaaleja
tihedmmin lihakselle sekd vahentamaan agonisti-antagonisti lihasparien valista
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yhteisaktivaatiota. (Sundell 2013, 20; Kauranen 2014, 229, 387.) Bostanian ja
Shariatibin (2012) tutkimuksen mukaan jo kuuden viikon voimaharjoittelulla
saadaan aikaan tuloksia dynaamisessa lihasvoimassa (p<0,05). Tutkimukseen
osallistui 30 ei-urheilullista miesopiskelijaa. Tutkimuksessa oli kaksi eri
koeryhmaa ja yksi kontrolliryhma (N = 10/ryhma).

Erilaisten fyysisten harjoitteiden avulla voidaan lisata lihasten voimaa, lihasten
voimantuottonopeutta, lihaskestavyyttd tai lihasten kokoa. Tarkoituksena on
asteittain ja progressiivisesti ylikuormittaa lihaksia toistuvien ja vastustettujen
lihassupistusten avulla, jolloin lihaksista tulee voimakkaampia. (Davidson &
Hubley-Kozey 2005; Kauranen 2014, 378.)

Ylirasitusperiaatteen mukaan harjoittelun maaréan ja intensiteetin pitda olla
korkeampi kuin normaaleissa paivittaisissa toiminnoissa, jotta elimistéssa ja
lihaskudoksessa saadaan aikaan muutoksia. Tata voidaan toteuttaa harjoittelun
maaraa, kestoa, intensiteettia tai toistuvuutta lisadmalla. Lihaskudoksen
suorituskyky nousee lihasvoimaharjoittelun myéta logaritmikayrdn mukaisesti el
harjoittelun alkuvaiheessa lihasvoiman kehittyminen on nopeaa, mutta
harjoittelun edetessa kehitys hidastuu tai voi jopa pysahtyd. (Kauranen 2014,
382.)

Harjoittelu tulee kohdentaa niihin lihaksiin, joissa lihasvoiman lisdantymista
ensisijaisesti halutaan tapahtuvan (spesifisyysperiaate). Lisaksi
lihasvoimaharjoitteiden taytyy olla pitkdlti samanlaisia kuin varsinaisen
suorituksen, jotta lihasvoimaharjoittelusta ja lihasten hermostollisesta
ohjauksesta saadaan halutunlainen. (Gonzalez-Badillo, Izquierdob, Requenaa
& Saez de Villarreala 2013; Kauranen 2014, 382.)

Harjoittelun tulee olla jatkuvasti eteneva ja edistyvd prosessi, jossa
harjoittelumaaran, laadun ja intensiteetin tulee vastata harjoittelijan senhetkista
suoriutumistasoa ja edistymista (progressiivisuus). Progressiivisuudella pyritaan
valttdmaan lihaskudoksen nopea adaptoituminen kuormitusmuutoksiin. (Sundell
2013, 20; Kauranen 2014, 382.)

Yksilén elimist6  ja hermo-lihasjarjestelméa  sopeutuvat nopeasti
lihasvoimaharjoittelun aiheuttamaan stressireaktioon, eikd sama kuormitustaso
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aiheuta enda niin voimakasta stressireaktiota elimistdssa kuin aikaisemmin
(elimiston  adaptaatio). Samalla  yksittdisen  harjoituskerran  antama
harjoitusvaste elimistblle laskee ja heikkenee. (Sundell 2013, 20; Kauranen
2014, 385.)

Keskittymisen merkitysta lihasvoimaharjoittelussa korostetaan. Optimaalisen
harjoitteluvasteen saaminen harjoituksesta edellyttdd taydellista lasnaoloa ja
keskittymista lihasvoimaharjoitteluun. (Kauranen 2014, 386.)

3 Pilates
3.1 Historia

Pilates-harjoittelu on saanut alkunsa 1900-luvun alkupuolella ja sen on
kehittdnyt saksalainen Joseph H. Pilates. Vuonna 1917 ensimmaisen
maailmansodan aikaan Pilates vangittiin kansalaisuutensa vuoksi Englannissa.
Vankilassa ollessaan Pilates kehitti omaa harjoitusmenetelmaansa toisten
vankien ollessa oppilaita. (Putkisto 2001, 18 — 19.)

Sodan loppuaikoina Pilates siirrettiin tydskentelem&an sotilassairaalaan, jossa
han kehitti lisda harjoitusmenetelmdansa kayttden hyodyksi jousitettuja
sotilassankyja. Pilateksen ohjauksessa olleet potilaat parantuivat muita selvasti
nopeammin, jolloin hdn huomasi, etta terveydella ja hyvalla ryhdilla oli suurempi
yhteys toisiinsa kuin aikaisemmin oli osattu ymmartaa. (Putkisto 2001, 19.)

Sodan jalkeen Pilates palasi kotimaahansa, jossa armeija olisi halunnut hanet
kuntouttamaan sotilaita. Pilates kuitenkin kieltaytyi ja muutti vuonna 1926
Amerikkaan ja perusti New Yorkiin ensimmaisen studionsa. Pilateksen
studiossa kavi paljon selkd-, jalka- tai muita lihas- ja nivelvammoista karsivia.
Pilates tybskenteli kuolemaansa (1967) saakka Amerikassa. Pilates kaytti
harjoitusmenetelméastddn nime& “"Contrology” ja korosti harjoittelun olevan
moniulotteista. Menetelmassé kehoa opitaan hallitsemaan mielen kautta. Ennen
kuolemaansa Pilates tallensi menetelméansa perusliikkeet sekd opetti niitd
tarkasti seuraajilleen, joista monet olivat tanssijoita. (Putkisto 2001,19 — 20.)
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3.2 Pilateksen periaatteet

Joseph Pilateksen mukaan Pilates-harjoittelun kuusi osa-aluetta ovat kehon
hallinta, keskittyminen, kehon keskustan kayttd, hengitys, tasmallisyys ja
likkeen virtaus. Eri l&dhteissd puhutaan edella mainittujen periaatteiden lisaksi
tehokkuudesta (efficiency), tarkkuudesta ja virheettdmyydesta (accuracy) seka
tasapainosta (balance). (Ahonen 2007, 17 — 22; Burcea, Grigore, Tudor &
Tudor 2013.)

Ensimmainen periaatteista on kehon hallinta (control). Alun perin Joseph Pilates
antoi harjoitusmuodolle nimeksi “Contrology” eli oppi kehon hallinnasta.
Pilateksessa paatekijoina ovat kehonhallinta ja liikkeen hallittu suorittaminen.
Kehonhallinnassa yksi tarkeistd asioista on myés tasapainon hallinta, silla
pystyasennossa liikkuminen edellyttdd ihmiseltd hyvad tasapainoa seka
raajojen liikkeiden liittamista keskivartaloon hallitusti. Hallinnassa olennaista
ovat kehonosien keskinaiset lilkkeet, jotka vaikuttavat kehon toimintaan.
(Muscolino & Cipriani 2004; Ahonen 2007, 17; Burcea ym. 2013.)

Toinen periaatteista on liikkeisiin keskittyminen (concentration), joka vaikuttaa
olennaisesti kehonhallintaan. Keskittyminen auttaa suorittamaan liikkeet
puhtaasti ja l6ytdmaan kehon sisaisia yhteyksia. Harjoittelussa keskitytaan
liikkeiden yksityiskohtiin ja ajoitukseen sekd& oman kehon kuuntelemiseen.
(Ahonen 2007, 18.) Keskittyminen kehittdd muiden kehon osien hallintaa, joka

parantaa harjoitteiden laatua ja virheettdmyytta (Burcea ym. 2013).

Periaatteista kolmas on kehon keskustan kaytté (centering, the powerhouse),
jossa liikkeen perustana toimii lantionpohjan lihasten aktivaatio. Muita tarkeita
lihaksia keskustan kaytdssa ovat syva poikittainen vatsalihas, vinot
vatsalihakset, suora vatsalihas, monihalkoinen lihas ja pallealihas, jotka
muodostavat lannerangan tukijarjestelman. Keskustan lihasten aktivaatio
aloittaa raajojen liikkeet ja on perustana kaikelle liikkumiselle. (Ahonen 2007,
18-19; Burcea ym. 2013.) Muscolinon ja Ciprianin (2004) mukaan keskustan
kayttdé on Pilates- menetelman tarkein periaate.

Neljantena periaatteisiin kuuluu hengitys (breath), joka tukee liikkeiden

toteutumista ja liséa liikkeiden tasaisuutta. Harjoitteet tulisi tehda hengityksen
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rytmissd, jolloin hapekas veri kulkeutuu verenkierrosta kaikkiin kudoksiin.
(Muscolino & Cipriani 2004; Burcea ym. 2013.) Hengityksen suuntien
perussadantd on se, ettd sisddnhengitykselld valmistaudutaan liikkeeseen ja
uloshengityksella suoritetaan liike (Ahonen 2007, 21).

Viides periaate on tasmallisyys (precision). Joseph Pilates korosti tdsmallisyytta
harjoittelussa, jolloin jokaisella liikkeella on alku- ja paatdésasento sekad selkead
suunta ja muoto. Tasmallisyys mahdollistaa voiman ja vastavoiman
toteutumisen harjoitteiden aikana. (Ahonen 2007, 22.) Pilates-menetelma
korostaa liikkeiden laatua, ei maaraa. liman tasmallisyytta Pilates-harjoittelu
menettda merkityksensa. (Muscolino & Cipriani 2004; Burcea ym. 2013.)

Kuudes periaate on liikkeiden virtaus (flow, fluidity), jolla tarkoitetaan sita, etta
like ei pysahdy. Erilliset liikkeet muodostavat jatkuvan kokonaisuuden
harjoitteille.  Virtaavuuden mahdollistuminen harjoitteiden aikana vaatii
hengityksen ja liikkeiden yhteensovittamista. (Muscolino & Cipriani 2004;
Ahonen 2007, 22; Burcea ym. 2013.)

3.3 Pilates-harjoittelu ja valineet

Pilates-harjoittelussa yhdistetdan mieli ja keho. Tyypillisesti Pilates-harjoitteet
ovat monipuolisia raajojen ja keskivartalon yhdistelmaliikkeitd, jotka etenevat
progressiivisesti. Pilateksessa on tavoitteena vahvistaa keskivartalon syvia
lihaksia, syventaa hengitystd ja opettaa fysiologisesti oikeanlaisia liikeratoja.
Menetelma parantaa ryhtia seka@ kehittdd voimaa, kestavyytta, liikkuvuutta,
kehonhallintaa ja tasapainoa. Tavallisesti Pilates-harjoitteita tehddan matolla
selinmakuulla, vatsamakuulla, seisoen, istuen sekd kylkimakuulla. Lis&ksi
harjoitteissa voidaan kayttda valineind muun muassa palloa, rullaa, rengasta,
kuminauhaa ja vapaita painoja, jotka monipuolistavat ja tuovat lisda tehoa
harjoitteisiin. My@s erilaisia laitteita voidaan hyddyntaa Pilates-harjoittelussa,
kuten Reformeria, Cadillacia, tynnyria ja Bodybow-kaarta. (Putkisto 2001, 61 —
64; Muscolino ym. 2004; Akuthota, Sorosky & Stilp 2007; Robinson, Bradshaw
& Gardner 2011; Bodybow 2013.) Pilates-harjoittelussa kaytetdan usein
mielikuvia, jotka auttavat keskittymadan sekd tehostamaan liikkeiden
vaikuttavuutta (Stewart 2005, 6).
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Interventio suoritettiin mattoharjoitteluna kayttden apuna pilatesrullaa seka
vapaita painoja. Siler esittdd mattoharjoitteluun kuuluvan yhdeksan elementtia,
joihin tulee kiinnittdd huomiota, jotta harjoittelusta saavutetaan paras hyoty
(Siler 2000, 19).

Ensimmaisena tulee hahmottaa vartalo uudelleen siten, ettd kaikki liikkeet
lahtevat keskivartalosta (torso), joka on harjoittelun ydin (1). Sen jalkeen
keskivartalon voimapesa (powerhouse) tulee huomioida harjoitteissa, mika
suojaa alaselkada (2). Vatsan sisaan vetaminen ennen liikkeiden suorittamista
mahdollistaa selkdrangan viereisten lihasten vahvistumisen (3). Pilates-
harjoittelussa on tarkeda yllapitdd lihasten pituus niitd vahvistettaessa (4).
Mattoharjoittelussa tulee keskittyd liikkeessd olevien osien sijasta
likkumattomaan osaan (torso) (5). Pilates-asennon avulla, jossa alaraajat ovat
ulkokierrossa, lonkat, pakarat sekd reiden ulko- ja sisdosat aktivoituvat
paremmin harjoitteiden aikana (6). Lihashallinnan korostaminen ilman jannitysta
tulee tiedostaa, jotta liikkeet ovat mahdollisimman luonnollisia (7). Harjoittelu ei
saa tuottaa kipua. Jos liike aiheuttaa kipua, taytyy varmistaa oikea suoritustapa
tai jattaa liike tekemattd (8). Niskan pidentaminen vapauttaa niska- ja
hartialihakset turhasta jannityksestd mahdollistaen keskivartalon kayton (9).
(Siler 2000, 19 — 24.)

Pilates-harjoittelussa olennaista on liikkeiden oikea suoritustapa, jolloin
toistomaaraksi riittdd noin kolmesta kymmeneen toistoa yhta harjoitetta kohden.
Pilates-harjoittelussa toistot tulevat eri liikkeistd, joita tehdaan harjoitusjakson
aikana satoja kertoja. (Putkisto 2001, 67.)

Harjoitusvalineend interventiossa kaytettiin pilatesrullaa. Se on monikayttdinen
valine, jonka avulla voidaan haastaa tai avustaa Pilates-harjoitteiden suoritusta.
Rullan paalla kehon hahmottaminen helpottuu seka kehon mahdolliset puolierot
tulevat paremmin esille. Sen kautta saadaan haastetta liikkeisiin, silla se toimii
epavakaana alustana. Pilatesrullalla voidaan lisata liikkuvuutta rintakehdén ja
vakautta lanneselkdan. Sen avulla voidaan myds vapauttaa lihasjannitysta
lihaskalvoja rullaamalla kehon painoa hyddyntéen. (Terveysverkko 2013.)

Toisena valineena interventiossa kaytettiin vapaita painoja. Painot lisdavat

lihasten ty6ta, jolloin hallinnan yllapitdminen vaikeutuu. Painojen avulla

27



haastetaan myds nivelten vakautta, kun vastavoiman suuruus kasvaa. Talléin
likkeen virtaavuus joutuu koetukselle, joten liikkeiden puhtaaseen

suoritustekniikkaan tulee kiinnittdéd enemman huomiota. (Robinson ym. 2011.)
3.4 Pilateksen terveysvaikutukset

Pilates-menetelman avulla voidaan kehittdd kehoa kokonaisvaltaisesti, korjata
kehon vaaria asentoja, parantaa fyysista jaksamista ja edesauttaa positiivisen
mielialan yllapitamista (Rask 2008, 25). Pilates-tyyppista harjoittelua kaytetaan
motorisen kontrollin sek& rangan ja lantion liikkuvuuden harjoittamisessa
(Abrao, Campos, Cardoso, Cardoso, Mostagi & Silva 2012). Menetelman avulla
saavutetaan joustavuutta sekd saadaan erilaisia taitoja, jotka vaikuttavat muun
muassa kavelyyn, tydntekoon ja yleiseen toimintaan. Yksi oleellisimmista
tavoitteista on saavuttaa mielenhallinnan avulla taydellinen kehonhallinta. (Rask
2008, 25.)

Pilates-menetelmdssa korostuu hengittdmisen tarkeys. Harjoittelun mydéta
rintakeh&a ja keuhkoja laajentavien lihasten kunto paranee. (Dillman 2002, 47—
48.) Harjoittelun aikana tehokas hengitys vaikuttaa mydnteisesti keskittymiseen,
palautumiseen sekd mielen ja kehon rentoutumiseen (Robinson ym. 2011, 8).

Pilateksen hyotyja ovat muun muassa lihasten vahvistuminen ja niiden
joustavuuden lisdantyminen samanaikaisesti. Harjoittamalla vahvoja ja heikkoja
lihaksia yhtd aikaa kehon tasapaino kehittyy, mikd edesauttaa liikkeiden
tasmallista ja hallittua suorittamista. Pilates-harjoittelun avulla lihasten yhteistyd
kehittyy koko kehon alueella. Syvien ja pinnallisten lihasten toimiessa yhdesséa
jasenten liikuttamisenergia on pienempi, jolloin harjoittelijalla on myds parempi
mahdollisuus saavuttaa vahvemmat ja joustavammat nivelet. (Dillman 2002,
42-43.) Pilatekseen perustuva harjoittelu on 30 % tehokkaampaa epéaspesifin
alaselkdkivun hoidossa kuin konservatiivinen hoitomuoto (p<0.002) (Leger,
Rydeard & Smith 2006).

Pilates-harjoittelu parantaa yleistd terveydentilaa kokonaisvaltaisesti, lisda
proprioseptista sisdistd tasapainoa ja joustavuutta kroonisista alaselkakivuista
karsivilla sekéd parantaa myds urheiluun liittyvaa toimintakykya (p<0,05). Edella
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mainitut parannukset havaittiin, vaikka osallistujat olivat entuudestaan aktiivisia.
(Beneke, Gladwell, Haggar & Head 2006.)

Doradon ym. (2012) mukaan suoran vatsalihaksen kokonaismassa voi lisadantya
vahan liikkuvilla ja Pilates-harjoittelusta kokemattomilla naisilla 21 % yhdeksén
kuukauden harjoittelun jalkeen (p< 0.05) sekad Daviesin ja Herringtonin (2005)
mukaan kuuden kuukauden Pilates-harjoittelu mahdollisti sailyttamaan
selkdrangan neutraalin asennon paremmin kuormituksen aikana johtuen
poikittaisen vatsalihaksen lisdéntyneesta aktiviteetista. (Battersby, Critchley &
Pierson 2010.)

Farian, Nogueiran, Teixeiran, Vieiran ja Wittmannin (2013) tutkimuksen mukaan
Pilates-harjoittelu edesauttaa eldmanlaadun paranemista. Tutkimukseen
osallistui 74 koehenkil6d, jotka jaettin kolmeen ryhma&én. Tutkimuksessa
koehenkildiden fyysinen toimintakyky (p< 0.01), yleinen terveydentila (p< 0.001)
sekad mielenterveys (p< 0.02) paranivat.

4 Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd kahdeksan viikon Pilates-tyyppisen
harjoittelun vaikutuksia keskivartalon hallintaan tyoikaisilla.

Tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Minké&lainen vaikutus kahdeksan viikon Pilates-tyyppisella harjoittelulla on
koehenkildiden keskivartalon hallintaan?

1.1 Minkéalainen vaikutus kahdeksan viikon Pilates-tyyppisella harjoittelulla on

koehenkiléiden rintakehan liikelaajuuteen?

1.2 Minkélainen vaikutus kahdeksan viikon Pilates-tyyppisella harjoittelulla on
koehenkiléiden keskivartalon lihasvoimaan?

2. Miten koehenkil6t kokivat kahdeksan viikon Pilates-tyyppisen harjoittelun

vaikuttavan keskivartalon hallintaan ja lihasvoimaan?
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5 Tutkimusaineisto ja -menetelmat

5.1 Koehenkilot

Koehenkil6t valittin mukaan opinnéytetyéhén OMT Fysioterapia Manukatti Oy:n
asiakkaista seka lehti-ilmoituksen perusteella. Koehenkil6t olivat etelakarjalaisia
tybikdisia (34 - 54-vuotiaita). Sukupuolella ei ollut valia tutkimukseen
valikoitumisessa. Naisia tutkimukseen osallistui nelja ja miehid yksi.
Koehenkildiden tarkemmat taustamuuttujat on esitetty taulukossa 2.
Koehenkildiden poissulkukriteereind olivat diagnosoidut akuutit selkasairaudet
tai selkaleikkausten jalkitilat, uuden liikuntaharrastuksen aloittaminen ja
normaalien liikuntatottumuksien muuttaminen tutkimuksen aikana, koehenkil6n
poissaolo ohjatuilta Pilates-tunneilta useammin kuin kaksi kertaa perajalkeen tai
yhteensa nelja kertaa seka sovittujen kotiharjoitteiden laiminlydnti. Koeryhma
koostui viidesta tyoikaisestd henkildsta (N=5). Koehenkilot valikoituivat
sattumanvaraisesti OMT Fysioterapia Manukatti Oy:n asiakkaista ja lehti-
ilmoituksen kautta, muodostaen naytteen.

N Minimi Maksimi Ka. sD
sukupuoli 5 1 4 1,80 A47
k& (v) 5 34 54 44,20 7,085
Pituus {m) 5 1,55 1,77 1,6840 09127
Paino (kg) 5 62,00 87,00 | 72,2000 | 12,23520
BMI 5 2249 28,09 | 25,3329 244127

Taulukko 2. Koehenkildiden taustamuuttujat
5.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus on maaréllinen eli kvantitatiivinen ja mittauskertoja oli kaksi: alku- ja
loppumittaukset (kuvio 1). Tutkimus suoritettin vuoden 2014 helmikuun ja
huhtikuun valisend aikana. Tutkimuksen koehenkiléille I&hetettin ennen
alkumittauksia saatekirje (liite 1). Koehenkil6t allekirjoittivat
suostumuslomakkeen (lite 2) alkumittausten yhteydessa. Havaintojen ajoitus oli
tosiaikaista ja taakse-suuntautuvaa eli kyseessd oli pitkittaistutkimus.
Tutkimuksen aikana tapahtui katoa kahdesti. Yksi koehenkild jai pois
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tutkimuksesta jo ennen alkumittauksia poissulkukriteereiden takia seka toinen
koehenkil6 jai pois alkumittausten jalkeen henkilbkohtaisten syiden vuoksi.
Aikataulullisista syista yhden koehenkildn loppumittaus suoritettiin eri paivana ja
eri ymparistdssé kuin muiden koehenkildiden.

Koehenkildiden
etsiminen

[ Marraskuu 2013-Helmikuu 2014

N=7 ]
Helmikuu 2014 5 Alkumittaus
. J § N=6 )
y ~ p
Helmikuu-Huhtikuu R Interventio 8vk
2014 ) gl N=5 J

Loppumittaus
N=5

Huhtikuu 2014

A 4

- N (" Aineiston analysointija
Huhtikuu-Toukokuu L y N J
opinndytetyon
2014 o
- o \ raportointi y

A 4

[ Toukokuu-kesdkuu
2014

A 4

Opinnaytetyd valmis v

Kuvio 1. Tutkimuksen eteneminen
5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruumenetelminad kaytettiin - mittareita/testeja sekad kyselylomaketta.
Kaikki testit suoritettiin kerran seka alku- etta loppumittauksissa.

1. mittaritesti: Luomajoen esittelema selan liikkekontrollitestistd (kuva 1).
Testistd koostuu kahdeksasta eri osiosta: seisten vartalon kallistus eteen (kuva
1a-b), lantion kallistus taakse (kuva 2a-b), yhdella jalalla seisominen (kuva 3a-
b), istuen polven ojennus (kuva 4a-b), nelinkontin rullaus taakse- ja eteenpain
(kuva 5a-b, 6a-b), painmakuulla polven koukistus (kuva 7a-b) seka
selinmakuulla lonkan loitonnus (kuva 8a-b). Testi suoritettin Luomajoen
ohjeiden mukaan ja rekisterditdva parametri oli kokonaispistemaara (0-8). Testi
on pisteytetty niin, ettd jokaisesta virheettdmastd suorituksesta saa nolla
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pistettd, virheellisesta suorituksesta saa yhden pisteen. Pienin mahdollinen
pistemaara testissad on nolla pistettéa ja suurin mahdollinen kahdeksan pistetta.
Arviointi perustuu testaajan havainnointiin liikkeen suorituksen puhtaudesta el
arvioidaan pysyykdé lanneranka liikkeen aikana neutraaliasennossa vai ei.
Muutosta arvioitiin kokonaisuutena eika vain yhden testin muutoksena. Testistd
valittiin, koska sen luotettavuus on hyvaa tasoa. Jokaisen testin kappa-
arvo>0.6, p<0.01 (Luomajoki, Kool, Bruin, E.D. & Airaksinen 2007; Luomajoki
2010, 39 -42))

Vartalon kallistus eteen - fleksion hallintatesti

1a. Oikea suoritustekniikka 1b.Ep&puhdas suoritustekniikka

Testiohje: Kumarra eteen niin, ettd selkd pysyy suorana liikkeen ajan.
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Lantion kallistus taakse — extension hallintatesti

2a. Oikea suoritustekniikka 2b. Epépuhdas suoritustekniikka
Testiohje: Kallista lantiota taaksepéin niin, ettd alaselkd pydristyy.

Yhdelld jalalla seisominen — fleksion ja rotaation hallintatesti

3a. Oikea suoritustekniikka 3b. Epédpuhdas suoritustekniikka
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Testiohje: Seiso paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Vie paino toiselle jalalle ja
nosta toinen jalka irti alustalta.

Istuen polven ojennus - fleksion ja rotaation hallintatesti

i |

4a. Oikea suoritustekniikka 4b. Epépuhdas suoritustekniikka
Testiohje: Istu selk4d suorana ja ojenna polvi suoraksi.

Nelinkontin rullaus taakse — fleksion hallintatesti

5a. Oikea suoritustekniikka 5b. Epépuhdas suoritustekniikka

Testiohje: Kédy konttausasentoon paino tasaisesti sekad késilla ettd jaloilla. Vie
painoa taakse niin, ettd alaseldn asento pysyy muuttumattomana.
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Nelinkontin rullaus eteen — extension hallintatesti

6a. Oikea suoritustekniikka 6b. Epapuhdas suoritustekniikka

Testiohje: Kdy konttausasentoon paino tasaisesti sekd késilla etta jaloilla. Vie
painoa eteen niin, ettéd alaseldn asento pysyy muuttumattomana.

Painmakuulla polven koukistus — extension ja rotaation hallintatesti

7a. Oikea suoritustekniikka 7b. Epépuhdas suoritustekniikka

Testiohje: Kay vatsamakuulle. Koukista polvi vahintddn 90°:een niin, etta

alaseldn asento pysyy muuttumattomana.

2. mittari: Stabilizer (kuva 2). Poikittaisen vatsalihaksen (m. transversus
abdominis) ja sisemman vinon vatsalihaksen (m. obliquus abdominis internus)
aktivaation mittaus. Testit suoritettin painmakuulla. Testistd analysoitiin

painekennon osoittama elohopeamillimetrin maara (mmHg).
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Selinmakuulla lonkan loitonnus — rotaation hallintatesti

8a. Oikea suoritustekniikka 8b. Epépuhdas suoritustekniikka

Testiohje: K&y selinmakuulle. Vie polvet koukkuun jalkapohjat alustalla.
Loitonna polvea sivulle niin, ettd lantion ja alaseldn asento pysyy
muuttumattomana.

Kuva 1. Selan liikekontrollitestisto

Kolmikammioinen painekenno asetettiin koehenkilén vatsan alle tayttden se
70mmHg:n paineeseen. Koehenkil6d ohjeistettin vetdmaén vatsanpeitteita
ylés- ja sisdanpdin liikkuttamatta selkdrankaa tai lantiota, jolloin paineen pitaisi
laskea 6-10 mmHg (Richardson, Snijders, Hides, Damen, Pas & Storm 2002).
Koehenkild yllapiti jannitystd 10 sekuntia. Testi suoritettin kerran, mutta
koehenkillla oli yksi harjoituskerta ennen varsinaista testausta. Ewertin,
Garnierin, Koberin, Kovekerin, Rackwitzin, Koberin ja Wilken (2009)
tutkimuksen mukaan testissé mittaajan valinen korrelaatiokerroin on 0.47 ja
mittauskertojen valinen korrelaatiokerroin on 0.81.
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Kuva 2. Poikittaisen vatsalihaksen ja sisemman vinon vatsalihaksen testi

Testiohje: Kdy vatsamakuulle. Vedéa vatsanpeitteitd ylés- ja sisddnpdin
liikuttamatta selkdrankaa tai lantiota ja ilman, ettd pinnalliset vatsalihakset

aktivoituvat. Pidé4 jénnitys ylld 10 sekuntia.

3. testi: Kahden alaraajan lasku (kuva 3). Mittaa kokonaisvaltaisesti
vatsalihaksia, etenkin eksentristd lihasty6td. Testi suoritettiin kerran Mageen
(2008) ohjeiden mukaisesti. Testi arvioitiin asteina (°), jossa tulos riippui jalkojen
ja lattian valisestd kulmasta. Luokitus: 1. Hylatty; ei pysty saavuttamaan lantion
neutraaliasentoa, 2. 75-90 astetta, 3. 46-75 astetta, 4. 16-45 astetta ja 5. 0-15
astetta. (Magee 2008, 544.) Luokitusta (1-5) kaytettiin palautteenannossa
koehenkildiden suorituksen tasoa kuvatessa. Tama testi valittiin, koska
Hollmanin, Krausen, Smithin ja Youdasin (2005) tutkimuksen mukaan testissa
mittaajan siséinen reliabiliteetti on 0.98 ja mittauksen valinen vaihteluvali (SD)

saatuihin tuloksiin oli 8.2°.
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Kuva 3. Kahden alaraajan lasku

Testiohje: Selinmakuulla nosta jalat kohti kattoa (lonkissa 90°:n kulma). Ldhde
hitaasti laskemaan jalkoja kohti lattiaa, pidattdmaétta hengitystd. Séilytd alaselan
neutraaliasento jannittdmalld vatsalihakset. Kun alaseldn hallinta pettédd, testi

loppuu.

4. testi: Staattinen kylkinojapito (kuva 4). Testi suoritettin  kerran
molemminpuolin. Molemmista suorituksista otettiin sekuntikellolla aika (s),
kuinka kauan koehenkild pystyi pitdmaan asennon muuttumattomana eli
vartalon piti pysyd suorassa linjassa ja lantio ei saanut laskeutua alustaa
kohden. Testi keskeytettiin, jos testattavaa pyydettiin korjaamaan asentoa
useammin kuin kahdesti. Valittiin staattinen kylkinojapito testiksi, silla se on
tutkimusten mukaan luotettava testi ICC = 0.97 (Adamsa, Evansa &
Refshaugea 2006).

5. testi. Seldn staattinen pito (kuva 5). Testi suoritettin painmakuulla
hoitopdydalla siten, ettd suoliluunharjut olivat hoitopdydan reunalla ja jalat
tuettuina nilkoista remmin avulla. Kadet olivat ristissa niskan takana niin, etta
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kyynarpaéat osoittivat sivuille. Koehenkil6a ohjeistettiin pitamaan oikea asento
muuttumattomana lapaluiden valiin kohdistetulla punnuksella, eli vartalon taytyi
pysya suorassa linjassa ja ylavartalo ei saanut laskeutua alustaa kohti. Testi
keskeytetiin, jos testattavaa pyydettiin korjaamaan asentoa useammin kuin
kahdesti. Testi suoritettiin kerran, ja siitd otettiin aika (s) sekuntikellolla. Selan
staattinen pito on tutkimusten mukaan luotettava testi ICC = 0.77 (Adamsa ym.

2006), ja se testaa selan ojentajien staattista lihasvoimaa.

Kuva 4. Staattinen kylkinojapito

Testiohje: K&y kylkinojaan, suorista jalat ja laita pdéllimmaéinen jalkateré toisen
etupuolelle. Pida vapaa kéasi kiinni vartalossa.

6. testi. Rintakehan liikelaajuus (kuva 6). Testi suoritettiin istuen selka- ja
kasinojattomalla tuolilla jalkaterat alustalla. Asiakasta pyydettiin suorittamaan
maksimaalinen sisdén- sekd uloshengitys. Rintakehan liikelaajuus mitattiin
maksimaalisen sisdan- ja uloshengityksen erotuksena (cm). Mittanauha
asetettiin rintakehan ymparille miekkalisdkkeen korkeudelle. (TO-MI 2013, 140).
Viitasen, Heikkilan, Kokon ja Kautiaisen (2000) artikkelin mukaan mittauksen
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validiteetti on 0.33 ja yksittdisen mittaajan valinen reliabiliteetti 0.95 ja eri
mittaajien valinen reliabiliteetti 0.85.

Kuva 5. Selén staattinen pito

Testiohje: Pidd vartalo suorassa linjassa niin, ettd punnus koskettaa kokoajan
yldselkdd ja pidéd kddet ristissd niskan takana niin, ettd kyyndrpdét osoittavat
sivuille.

7. Kyselylomakkeella (lite 3) saatiin selville koehenkildiden subjektiiviset
kokemukset harjoittelujaksosta.  Strukturoidussa kyselylomakkeessa ol
kymmenen kysymystd, joihin jokaiseen oli 11 eri vastausvaihtoehtoa (0 — 10).
Kyselylomake sisélsi myds avoimen kohdan, jota ei analysoitu itse
opinnaytetydssa.
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Kuva 6. Rintakehan liikelaajuus

Testiohje: Hengitd ensin mahdollisimman syvédén sisdéan ja sen jélkeen hengita
voimakkaasti ulos (keuhkot tyhjiksi).

5.4 Harjoitusohjelma

Harjoitusohjelma (lite 5) sisalsi kahdeksan viikon ajan kerran viikossa ohjatun
Pilates-tyyppisen harjoituksen (1h) sek@ kolme kotiharjoitetta (lite 6) viikkoa
kohden, jotka vaikeutuivat progressiivisesti koehenkildiden kehittymisen
mukaan. Kotiharjoitteet (lite 6) suoritettiin ilman vélineitd, ja ne sovellettiin
ohjattujen Pilates-tyyppisten harjoitusten liikkeistd. Ohjatut Pilates-tyyppiset
harjoitukset seka kotiharjoitteet ohjattiin allekirjoittaneiden toimesta. Ohjattu
harjoittelu sisalsi mattoharjoitteita, joissa valineind kaytettiin pilatesrullaa ja
vapaita painoja. Kotiharjoitteiden tekemista seurattiin harjoituspaivakirjan avulla
(liite 4), johon jokainen koehenkil®é merkitsi tekemansa harjoituskerran.

Ensimmaiset kolme ohjattua harjoituskertaa sisalsivat 25 liiketta (liite 5) ilman
vélineita, jolloin samalla tutustuttiin Pilates-menetelmaan. Lopuilla viidelld
ohjatuilla harjoituskerroilla valineena kaytettiin pilatesrullaa ja vapaita painoja.

Liikkeet pysyivat samankaltaisina intervention ajan. Progressiivisuus toteutui
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harjoitteita vaikeuttaen ja harjoitusvalinettd soveltaen,

jolloin epavakaus

lisdantyi, mika lisda keskivartalon lihasten toimintaa (Imai, lzumi, Kaneoka,

Okubo, Shiina, Shiraki & Tatsumura 2010).

Rinta-
kehan
liikku-
vuus

Liike-
kontrolli-
testistd

Stabi-
lizer

Kahden
alaraajan
lasku

Staattinen
kylkinoja-
pito/
puoliero

Selan
staatti-
nen
pito

Kysely-
lomake

1. Minkélainen
vaikutus 8 viikon
Pilates-tyyppisella
harjoittelulla on
koehenkildiden
keskivartalon
hallintaan?

1.1. Mink&lainen
vaikutus 8 viikon
Pilates-tyyppisella
harjoittelulla on
koehenkildiden
rintakeh&n
liikkuvuuteen?

1.2 Mink&lainen
vaikutus 8 viikon
Pilates-tyyppisella
harjoittelulla on
koehenkildiden
keskivartalon
lihasvoimaan?

XX

XX

XX

XX

XX

XX

2. Miten koehenkil6t
kokivat Pilates-
tyyppisen
harjoittelun
vaikuttavan
keskivartalon
hallintaan?

XX

xx=ensisijainen mittari
x=toissijainen mittari

Taulukko 3. Tutkimuskysymysten ja mittareiden vastaavuus

5.5 Aineiston analysointi

Mitattavat ja analysoitavat muuttujat olivat

rintakehan

likelaajuus

(cm),

keskivartalon hallinta (°), (pisteet 0-8), (mmHg) ja keskivartalon staattinen

lihasvoima (s) seka kyselylomakkeen tulokset NRS (Numeral Rating Scale) (0-

10). Tulosten analysoinnissa kaytettin IBM SPSS 21.0 -ohjelmistoa. Pienen

otoskoon (N<20) vuoksi kaikki testit analysoitiin ep&parametrisella Wilcoxonin
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testilla. Tilastollisen merkitsevyyden rajana pidettiin p<0,05. Tuloksissa esitetyt

prosentuaaliset muutokset laskettiin keskiarvoista.

6 Tulokset

Taulukossa 4 on esitetty opinnaytetydssa kaytettyjen testien tulokset

keskiarvoina ja keskihajontoina seka niiden p-arvot.

Alkumittaus Loppumittaus
Testit ka. (SD) ka. (SD) p-arvo
Rintakehan lilkkkuvuus (cm) 5 2(2,6) 5,2 (2,0) 1
Liikekontrolli (Luomajoki) 4 (0,5) 1,4 (0,5) 0,039
Stabilizer (TrA aktivaatio) 8(2,2) 8,0 (2,4) 0,104
(mmHg)
Kahden alaraajan lasku (°) 67,2 (16,0) 52,2 (7,6) 0,104
Staattinen kylkinojapito (vas.) (s) 69,8 (53,6) 89,3 (47,8) 0,043
Staattinen kylkinojapito (oik.) (s) 64,0 (33,6) 82,8 (34,0) 0,068
Staa}tmen kylkinojapitojen 26,8 (15,9) 151 (15.2) 0,043
puoliero (s)
Selan staattinen pito (s) 75,5 (30,4) 96,3 (26,9) 0,162
Taulukko 4. Mittaustulokset
6.1 Keskivartalon hallinta
Keskivartalon hallintaa testattin  Luomajoen esittamalla lanneselan

likekontrollitestistélla (kuva 1), maksimaalisen sisdan- ja uloshengityksen
vélisen eron vaikutusta rintakehan liikelaajuuteen, poikittaisen vatsalihaksen ja
sisempien vinojen vatsalihaksien aktivaatiota Stabilizerin avulla (kuva 2) seka

kahden alaraajan laskulla (kuva 3).

Lanneselan liikekontrolli parani koehenkililla 32 % (p<0,05) alku- ja
loppumittausten valilla (kuvio 2). Koeryhmalaisilla poikittaisen vatsalihaksen ja
sisempien vinojen vatsalihasten aktivaatio eikd kahden alaraajan lasku
muuttuneet tilastollisesti merkitsevasti alku- ja loppumittausten valilla (p>0,05).

my6skaan ollut vaikutusta

Rintakehan liikelaajuuteen hengityksella ei

kahdeksan viikon Pilates-tyyppisella harjoittelulla (p>0,05).
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Koehenkild

w— |oehenkild 1
57 we |coehenkild 2
w— poehenkild 3
w— oehenkild 4
_— | oehenkild 5

4

3

Liikekontrolli (0-8)

T T
Alkumittaus Loppumittaus

Kuvio 2. Lanneselan liikkekontrollitestiston tulokset
6.2 Keskivartalon lihasvoima

Keskivartalon lihasvoimaa mitattiin selan staattisella pidolla (kuva 5) seka
molemmin puolin tehdyilla staattisilla kylkinojapidoilla (kuva 4).

Selan staattisessa pidossa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevdd muutosta
alku- ja loppumittauksien valilla (p>0,05). Vasemman puolen staattinen
kylkinojapito parani 28 % (p<0,05) alku- ja loppumittausten valilla (kuvio 3).
Liséksi staattisten kylkinojapitojen puoliero vaheni 21 % (p<0,05) alku- ja
loppumittausten valilla (kuvio 4).

6.3 Koehenkildiden subjektiiviset kokemukset

Koehenkildiden  subjektiivisia  kokemuksia harjoittelujaksosta  arvioitiin
kyselylomakkeen avulla (lite 4). Kyselylomakkeesta saatujen tulosten (taulukko
5) keskiarvojen mukaan koehenkildiden vireystila, tyéssd jaksaminen ja
fyysinen tyOkyky pysyivat samanlaisina harjoittelujakson jélkeen. Koehenkil6t
kokivat, etta kivut/vaivat, keskivartalon hallinta ja lihasvoima sek& toiminta- ja
likuntakyky olivat parantuneet osittain harjoittelujakson jalkeen.
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Kyselylomakkeen perusteella koehenkilét kokivat harjoittelujakson olleen
onnistunut ja vastanneen heidan odotuksiaan taysin. Koko kyselylomakkeen
tulosten keskiarvojen mukaan koehenkilot kokivat osittaista parannusta/hyétya

harjoittelujaksosta.

Numeron merkitys

Kysymys ka. | min. | max. (ka.)*
1. Miten vireystilasi on muuttunut
harjoittelujakson aikana? 6.4 S 9 Pysynyt samana
2. Miten tydssa jaksamisesi on 6 5 9 Pysynyt samana

muuttunut harjoittelujakson aikana?

3. Miten kipusi/vaivasi on muuttunut

harjoittelujakson aikana? 7,2 6 8 Osittain helpottanut

4. Miten keskivartalon hallintasi on

muuttunut harjoittelujakson aikana? 7,6 / 9 Osittain parantunut

5. Miten keskivartalon lihasvoimasi
on muuttunut harjoittelujakson 7,4 7 8 Osittain parantunut
aikana?

6. Miten fyysinen tydkykysi on

muuttunut harjoittelujakson aikana? 6,4 ° o Pysynyt samana
RS . Pysynyt
r7ri M;tterr: kt)lr:nIrr']t?tt/hllk'url](takgk)glil ;m? 6.8 6 8 samana/osittain
uuttunut harjoittelujakson aikana parantunut
8. Harjoittelujakso vastasi omia 9 8 10 | Taysin samaa mielta

odotuksiasi?

Osittain samaa

9. Harjoittelujakso oli onnistunut? 8,6 8 9 mieltd/taysin samaa
mielté
10. Jatkalsm har10|ttelua“ N 8,4 7 10 Osittain samaa mielta
vastaavanlaisessa ryhméassa?
Yhteensa (ka.) 7,38 | 6,4 | 8,9

* 0-1 = Huonontunut/pahentunut/taysin eri mielta
2-3 = Osittain huonontunut/pahentunut/ eri mieltéa
4-6 = Pysynyt samana/en osaa sanoa

7-8 = Osittain parantunut/helpottanut/samaa mielta
9-10 = Parantunut/helpottanut kokonaan/taysin samaa mielta

Taulukko 5. Kyselylomakkeen tulokset
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200,005

Vas. staattinen kylkinojapito (s)

A

50,00

130,004

100,00

Koehenkild

= Loehenkild 1
= koehenkild 2
e Loehenkild 3
= Loehenkild 4
w—oehenkild 5

0,00

Kuvio 3

T
Alkumittaus

. Staattisen kylkinojapidon (vas.) tulokset

!
Loppumittaus

60,007

50,00

40,00

30,00

20,00

Staattisten kylkinojapitojen puoliero (s)

W/

10,00

0,00

T
Alkumittaus

T
Loppumittaus

Kuvio 4. Staattisten kylkinojapitojen puolierot
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7 Pohdinta
7.1 Koehenkilot

Tavoitteena tutkimukseen oli saada 10 koehenkil6d, mutta lopulta kriteerit
tayttavia koehenkiloita oli viisi. Koehenkildiden maara olisi voinut olla suurempi,
jos lehti-ilmoituksia olisi ollut useampi, yhden sijaan. Tutkimuksen
osallistumismaksu saattoi olla myds koehenkil6itd karsiva tekija. Kuitenkin
tutkimuksen maksullisuus toimi tutkimukseen osallistuville motivoivana tekijana.
Aluksi tutkimukseen oli osallistumassa seitseman koehenkil6d, mutta yksi jai
pois jo ennen alkumittauksia poissulkukriteereiden takia. Alkumittauksiin
osallistui kuusi koehenkil6d, mutta henkildkohtaisiin syihin vedoten yksi
koehenkild jai pois tutkimuksesta. Koehenkildista neljd oli naisia ja yksi mies.
Alhainen koehenkildiden maara vaikuttaa tutkimuksen yleistettavyyteen,
luotettavuuteen ja todistusvoimaan. Taman takia tuloksia ei voida yleistaa
koskemaan kaikkia tyoikaisia.

Koehenkilét oli alun perin tarkoitus saada Manukatti Oy:n asiakkaista, mutta
suurin osa tuli lehti-ilmoituksen kautta. Tama ei kuitenkaan vaikuta tulosten

luotettavuuteen, silla kaikki osallistujat tayttivat tutkimuksen kriteerit.

Kontrolliryhm& olisi parantanut tutkimuksen luotettavuutta ja yleistettavyytta.
Talléin olisi saatu paremmin poissuljettua muiden mahdollisten tekijéiden
vaikutusta tuloksiin. Tutkimuksen osallistujien maara oli kuitenkin valmiiksi pieni,
joten koehenkildiden jakaminen kahteen eri ryhmaan ei olisi ollut mahdollista.

T&ll6in tulokset olisivat olleet vield vihemman luotettavia ja yleistettavia.

Kaikki koehenkildt tayttivat tutkimuksen sisdanottokriteerit. Tutkimukseen saivat
osallistua kaikki halukkaat tydikaiset. Koehenkilditd ei arvottu isommasta
joukosta eika heita verrattu kontrolliryhmaan. Taten ei voida todeta, edustivatko
koehenkilét perusjoukkoa hyvin vai ei. Tutkimuksen tuloksia ei voida yleistaa
koskemaan kaikkia eteldkarjalaisia tydikaisia.

7.2 Menetelmat ja interventio

Alku- ja loppumittaukset suoritettin samana  viikonpaivana seka

mahdollisimman samaan vuorokaudenaikaan, jolloin mittausten tulokset olisivat
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mahdollisimman luotettavia ja vertailukelpoisia keskendan. Mittaukset
toteutettiin samalla tavalla, samassa paikassa ja saman mittaajan tekemana
vakioitujen verbaalisten ja visuaalisten testiohjeiden mukaisesti. Yhden
koehenkildn loppumittaus jouduttiin suorittamaan aikataulullisista syista eri
paivana seka eri paikassa kuin muiden koehenkildiden loppumittaukset.
Viélineet, mittaaja ja ohjeistukset pysyivat kuitenkin samoina, jotta alku- ja

loppumittaukset pysyivat vertailukelpoisina keskenaan.

Keskivartalon hallintaa mittaaviksi testeiksi valittiin sellaiset testit, jotka olisi
kaytannéssa mahdollistaa suorittaa kenen tahansa terveys- ja liikunta-alan
ammattilaisen, ilman etta tarvitsisi hankkia kalliita laitteita. Testit valittiin niin,
ettd koehenkild joutuisi yllapitamaan keskivartalon hallintaa eri asennoissa.
Nain ollen testien perusteella pystyttin arvioimaan koehenkilon koko

keskivartalon hallintaa eiké vain jotain sen osa-aluetta.

Testit perustuivat testaajien havainnointiin, mikd voi vaikuttaa tulosten
luotettavuuteen. Vaikka paavastuu testaamisesta oli aina yhdelld testaajalla
koehenkildd kohden, kaikki testaajat osallistuivat kaikkien koehenkil6iden
testaamiseen ja testien havainnointiin. Talléin pystyttiin epéselvissa tilanteissa

saamaan mahdollisimman todellinen tulos, jolloin luotettavuus on parempi.

Koehenkildiden tiedot ja tulokset sailytettiin tutkimuksen ajan asianmukaisesti
lukollisessa kaapissa seka sahkdiset tiedostot salasanan takana. Tutkimuksen
jalkeen tutkimusaineisto sailytetddn asianmukaisella tavalla Manukatti Oy:n
arkistossa mahdollisten oikeudellisten toimien varalta.

Ennen tutkimusta kyselylomake esitestattin Saimaan ammattikorkeakoulun
opiskelijoilla ja korjattin saatujen palautteiden perusteella. Myds testit
harjoiteltin ~ ennen  alkumittauksia  vastaavanlaisessa testitilanteessa.
Loppumittausten jalkeen jokaiselle koehenkildlle annettiin yksil6llinen palaute
tuloksista ja harjoittelujaksosta. Koehenkilot tayttivat kyselylomakkeen ennen
loppumittausta ja palautteenantoa, jotta tulokset eivat vaikuttaisi koehenkilén

omaan subijektiiviseen tuntemukseen.

Kahdeksan viikon interventio osoittautui riittavaksi lanneselan liikekontrollin ja
vasemman puolen staattisen kylkinojapidon seka kylkinojapitojen puolierojen
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kehittymiseksi. Muiden analysoitavien tulosten perusteella kahdeksan viikon
interventio ei ollut riittdvan pitkd aika, jotta merkitsevia tuloksia olisi saatu
nakyviin. Merkitsevampia tuloksia olisi voitu saada lisddmalla ohjattujen
harjoituskertojen maaraa esimerkiksi kolmeen kertaan viikossa yhden sijaan.
Talldin koehenkildiden oma vastuu harjoittelusta olisi vahentynyt ja samalla
motivaatio harjoittelua kohtaan ollut korkeammalla. My6s mahdolliset
virhesuoritukset olisi ollut helpompi karsia pois, jolloin kehittyminen olisi ollut
nopeampaa. Taman seurauksena my0ds kotiharjoitteiden maaraa oltaisi voitu
vahentdd. Tatd ei ollut kuitenkaan mahdollista toteuttaa kaytanndssa
koehenkiliden ja tutkijoiden ajanpuutteen vuoksi.

Intervention ajoittui  alkukevddseen, mikad osaltaan vaikutti koehenkildiden
osallistumisprosenttiin, silla hiihtoloma seka influenssakausi osuivat samalle
ajankohdalle. Toisaalta joulun jalkeinen ajankohta voi lisata ihmisten
aktiivisuutta osallistua terveytta edistaviin toimintoihin. Naista syista johtuen
osalle koehenkilbistd tuli vdhemman ohjattuja harjoituskertoja muihin verrattuna,
mikd voi vaikuttaa tulosten vaikuttavuuteen. Kaikkien koehenkiliden

osallistumisprosentti oli kuitenkin riittava.

Ennen intervention alkua opinnaytetydn tekijat suorittivat Suomen
Terveysliikuntainstituutti Oy:n Pilates-ohjaaja Intro -kurssin, havainnoivat kolme
kertaa Manukatti Oy:n Pilates-tunteja sekd osallistuivat itse viidelle ohjatulle
Pilates-tunnille.  Lisaksi ohjattin  kaksi koeryhmaa, jolloin testattiin
harjoitusohjelman toimivuus kaytanndssa seka sisalldllisesti. Edella mainituilla
toimenpiteilla lisattiin Pilates-tyyppisen ohjauksen tasoa seka opinnaytetydn
tekijoiden omaa ammatillisuutta. Talldin koehenkildt pystyivéat luottamaan siihen,
ettd ohjaus oli laadukasta, mikd osaltaan lisasi heiddn motivaatiotaan
harjoitteluun niin ohjatuilla harjoituskerroilla kuin kotiharjoitteissakin.

Harjoittelun progressiivisuutta taytyi miettia tarkasti, silla koehenkilét olivat
lahtétasoiltaan fyysisesti eritasoisia. Liikkeet suunniteltiin niin, ettd jokaisesta
liikkeesta loytyi sekd helpompi ettd vaikeampi versio. Koehenkilét kokivat
harjoittelun progressiivisuuden olleen johdonmukaista harjoittelujakson aikana.
Progressiivisuus toteutui liikkeita vaikeuttamalla seka pilatesrullan ja vapaiden
painojen monipuolisella kaytdlla. Ohjattujen harjoituskertojen ensimmaiset kaksi
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kertaa ohjattin samalla ohjelmalla. Sen jalkeen ohjelmaa vaihdettiin kolmen
viikon valein. Kotiharjoitteet vaihtuivat kahden viikon valein. Sekéa kotiharjoitteet
ettd ohjatut harjoituskerrat suunniteltin ensimmaisten kahden kerran jalkeen
koehenkildiden kehittymisen mukaan.

Tutkimuksessa kaytettyjen testien luotettavuus on hyvaa tasoa, vaikka testit
perustuivat pitkalti tutkijoiden havainnointiin. Kaikkien mittareiden luotettavuutta
ja toistettavuutta on tutkittu, ja ne ovat aiempien tutkimusten (Viitanen ym. 2000;
Hollman ym. 2005; Adamsa ym. 2006; Ewert ym. 2009; Luomajoki 2010, 39 —
42) mukaan luotettavia.

7.3 Tulokset

Kahdeksan viikon Pilates-tyyppisellda harjoittelulla oli tilastollisesti merkitsevaa
vaikutusta koehenkildiden lanneselan liikkekontrollin ja vasemman puolen
staattiseen kylkinojapitoon (p<0,05) seké staattisten kylkinojapitojen puolierojen
vahenemiseen (p<0,05). Nama mittarit olivat myds tarpeeksi herkkia, jotta
tilastollisesti merkitsevia eroja oli mahdollista saada nainkin pienella
koehenkildiden maaralla. Tuloksia ei voida kuitenkaan yleistdd pienen
koeryhmakoon takia seka kontrolliryhman puutteen vuoksi.

Rintakehan liikelaajuuteen kahdeksan viikon Pilates-tyyppisella harjoittelulla ei
ollut vaikutusta (p>0,05). Testind rintakehan liikelaajuus saattoi olla
koehenkildille liian haastava liike hahmottaa, eik& se ollut tarpeeksi herkka testi,
jotta muutokset olisivat tulleet esille.

Poikittaisen vatsalihaksen ja syvien vinojen vatsalihasten aktivaatiota mitattiin
Stabilizerin avulla. Tulosten mukaan harjoittelulla ei ollut vaikutusta
lihasaktivaation hallintaan (p>0,05). Testi oli koehenkiléille vaikein hahmottaa
sekd testaajille haasteellisin suorittaa mahdollisimman luotettavasti, silla
huomioitavia asioita oli paljon. Testind tdma saattoi olla lian epatarkka, jotta
mahdolliset muutokset olisivat tulleet esiin tilastollisesti merkitsevasti.

Kahden alaraajan laskun tarkoituksena oli mitata keskivartalon hallinnan
sdilymistd alaraajojen liikkeen aikana, jolloin vipuvarsi pitenee. Pilates-
tyyppiselld harjoittelulla ei saatu tdhan tilastollisesti merkitsevaa tulosta
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(p>0,05). Testind kahden alaraajan lasku ei tuonut riittdvasti esille
koehenkil6iden kehittymista, jotta tilastollisen merkitsevyyden raja olisi alittunut.

Selan staattinen pito testasi seléan ojentajalihasten staattista lihasvoimaa seka
keskivartalon hallintaa. Tulosten mukaan Pilates-tyyppisella harjoittelulla ei
tapahtunut tilastollisesti merkitsevaa kehitysta selan staattisessa pidossa
(p>0,05).

Tuloksiin  vaikuttivat myds koehenkildiden erilaiset |ahtdétasot. Osa
koehenkilbista oli fyysisesti paremmassa kunnossa kuin toiset, joten heidan
kehittyminen ei ollut niin nopeaa kuin fyysisesti heikommassa kunnossa olevien
koehenkildiden. Nama fyysiset tasoerot nakyivat jo alkumittausten tuloksia

vertailtaessa.

Kyselylomake oli nopea tayttda ja tarpeeksi yksinkertainen, jotta jokainen
koehenkild jaksoi tayttaa sen huolellisesti. Kyselylomakkeen
vastausvaihtoehdot perustuivat NRS-asteikkoon (0-10). Kyselylomake antoi
samankaltaisen tuloksen kuin muut testit: keskivartalon hallinta parani osittain
tai jonkin verran myds koehenkildiden subjektiivisten kokemusten mukaan.
Taman perusteella voidaan todeta, etta kyselylomake oli validi eli silla oli kyky
mitata juuri sitd ominaisuutta kuin oli tarkoituskin mitata. Kyselylomakkeessa ol
myds mahdollisuus vapaaseen kommentointiin harjoitusjaksosta, mita ei

kuitenkaan analysoitu tuloksissa, silla vapaa kommentointi oli vapaaehtoista.

Taman tutkimuksen tulokset ovat osittain samansuuntaisia kuin Daviesin ja
Herringtonin (2005) sekd Huangin ym. (2012) tutkimuksissa. Tutkimustulosten
luotettavuutta on voinut heikentda tutkijoiden toimiminen seka tutkijoina etta
intervention ohjaajina. Myds tutkijoiden kokemattomuus tutkimuksen tekijoina

on saattanut vaikuttaa tuloksiin eri mittauskerroilla.

Opinnaytety6 edisti ammatillista kehittymista Pilates-menetelman
ymmartamisessa seka sen ohjaamisessa kaytanndssa. Opinnaytetydsta saatiin
liséa tietoa ja hyddyllisia tydmenetelmia keskivartalon hallinnan ja lihasvoiman
harjoittamiseen sek& monipuolisempi kuva keskivartalon anatomiasta seka
fysiologiasta. Tutkimuksen tuloksia voidaan myds hyddyntdé tulevaisuudessa
keskivartalon hallinnan ongelmista kéarsivien asiakkaiden fysioterapiassa.
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8 Johtopaatokset

Tulosten perusteella kahdeksan viikon Pilates-tyyppiselld harjoittelulla on
mahdollista parantaa lanneselan liikekontrollin hallintaa 32 % (p<0,05) seka
staattisen kylkinojapidon yllapitamista vasemmalla puolella 28 % kauemmin
(p<0,05). My6s staattisten kylkinojapitojen puolieroa on mahdollista vahentaa
Pilates-tyyppiselld harjoittelulla 21 % (p<0,05). Vaikka tilastollisesti merkitsevia
tuloksia saatiin, on vaikea sanoa, onko tadman tutkimuksen koeryhman
keskivartalon hallinta parantunut kokonaisvaltaisesti kahdeksan viikon Pilates-
tyyppiselld harjoittelulla. Kuitenkin voidaan todeta, ettd tamantyyppinen

harjoittelu auttaa muutaman keskivartalon hallinnan osa-alueen kehittymisessa.

Jatkotutkimuksia on syytd tehda lisda, silla otoskoon pienuuden ja
kontrolliryhman puuttumisen takia tuloksia ei voida yleistaa koskemaan kaikkia
ty6ikaisia. Mielenkiintoista olisi tietdd, minkalaisia tuloksia saataisiin
suuremmalla otoskoolla seka kontrolliryhmélla vastaavanlaisesta tutkimuksesta.
Mahdollisia jatkotutkimusaiheita voisivat olla myds Pilates-harjoittelun
vaikutukset valilevyn pullistuman konservatiivisessa hoidossa ja muissa tuki- ja
likuntaelinvaivoissa seka Pilates-harjoittelun vaikutus keskivartalon hallintaan
yhdistettynd muiden hoitomuotojen kanssa. Lisdksi voitaisiin tutkia Pilates-

harjoittelun vaikutusta pre- tai postoperatiivisena kuntoutusmuotona.
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‘! Saimaan MANUKATTI

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala Saate
Fysioterapian koulutusohjelma 15.01.2014

Hyva tutkimukseen osallistuja,

Olemme kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta ja
valmistumme joulukuussa 2014. Teemme opinnaytety6td Pilates-tyyppisen harjoittelun
vaikutuksista keskivartalon hallintaan. Harjoittelujakson tuloksellisuutta mittaamme erilaisilla
keskivartalon hallinnan ja keskivartalon staattisen lihasvoiman testeillda seka
kyselylomakkeella.

Tutkimuksen ajankohta on helmi-huhtikuu 2014. Alkumittaukset suoritetaan helmikuussa
viikolla 7 lauantaina 15.2 klo 8.00-14.00. Mittaukset suoritetaan Manukatti Oy:n tiloissa. Itse
harjoittelujakso alkaa tiistaina helmikuun 18. paiva klo 18.00-19.00 ja paattyy tiistaina
huhtikuun 8. paiva klo 18.00-19.00. Harjoittelu suoritetaan myés Manukatti Oy:n tiloissa.
Loppumittaukset suoritetaan lauantaina huhtikuun 12. péaiva klo 8.00-14.00 samoissa
Manukatti Oy:n tiloissa.

Tutkimuksessa on yksi koeryhma. Koeryhma osallistuu kahdeksan viikkoa kestavaan
Pilates-tyyppiseen harjoitteluun, joka siséltad kahdeksan ohjattua Pilates-tyyppista harjoitus
kertaa (yhteensa 8 tuntia) ja kotona tehtavat keskivartalon hallinnan harjoitteet kaksi kertaa
paivassa seka alku- ja loppumittauksiin. Ohjatut Pilates-tyyppiset tunnit ovat tiistaisin klo
18.00-19.00 ja alku- ja loppumittaukset ovat lauantaisin.

Tutkimukseen osallistujan taytyy olla ty6éikainen (18—64-vuotias). Sukupuolella ei ole valia
tutkimukseen valikoitumisessa. Osallistujalla ei saa olla diagnosoituja akuutteja
selkdsairauksia tai selkaleikkausten jalkitiloja. Osallistuja ei saa aloittaa uutta
likuntaharrastusta tutkimuksen aikana eikd muuttaa normaaleja liikuntatottumuksiaan, silla
nama saattavat vaaristdd tutkimuksen tuloksia. Osallistujan tuloksia ei huomioida
tutkimuksessa, jos on pois ohjatuilta Pilates-tyyppisiltd tunneilta useammin kuin kaksi kertaa
perdjalkeen tai yhteensa nelja kertaa. Seka jos ei suorita kotiharjoitteita sovitulla tavalla.

Opinnaytety6hdn osallistuminen on vapaaehtoista ja siitd saa jattdytya pois milloin vain.
Kaikki tiedot kasitellaan luottamuksellisina ja havitetaan opinnaytetydn valmistuttua.

Jos sinulla on jotain kysyttavaa opinnaytetydéhén liittyen, ota yhteyttd meihin tai Manukatti
Oy:n

Terveisin,
Hanna-Liisi Heinola
Heidi Korpelainen
Tuomas Outinen

OMT Fysioterapia Manukatti Oy Minna Outinen
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Liite 2

‘! Saimaan MANUKATTI

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala
Fysioterapian koulutusohjelma

Suostumus

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetyéstéd ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut
kysymyksiini riittdvat vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus
keskeyttdd osallistumiseni missa tahansa vaiheessa ilman ettd se vaikuttaa
saamaani hoitoon tai kuntoutukseen. Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan

tahan opinnaytetydhon liittyvaan tutkimukseen.

Aika ja paikka

Tutkimukseen osallistujan allekirjoitus ja nimen selvennys

Opinnaytetydntekijdiden allekirjoitukset
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Liite 3 (1/2)

iga!tmk§al§)uﬂ M AN” U KATT i

Paivays

Kyselylomake

Perustiedot
Nainen Mies
Sukupuoli |:| |:| ka Ammatti
Kysymykset (Rastita mielestéasi kuvaavin vaihtoehto)
1. Miten vireystilasi on muuttunut harjoittelujakson aikana?
huonontunut pysynyt samana parantunut
L] (2] [8] [4] [s] [e] [7] [8] [o] [10]

2. Miten ty6ssa jaksamisesi on muuttunut harjoittelujakson aikana?

huonontunut pysynyt samana parantunut

[o] [1] [2]1 [38] [4] 1[5] 1I[el]l [71 T[8&] T[9] [10]

3. Miten Kipusi/vaivasi on muuttunut harjoittelujakson aikana?

pahentunut pysynyt samana helpottanut/havinnyt kokonaan

(o] [+1 f[2] [8] [4] [s] [e] [z] [8] [e] [10]

4. Miten keskivartalon hallintasi on muuttunut harjoittelujakson aikana®?

huonontunut pysynyt samana parantunut

(o] [] [21 [8] [4] [s] [e] [7z] [8] [of [10]
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5. Miten keskivartalon lihasvoimasi on muuttunut harjoittelujakson aikana?

Liite 3 (2/2)

huonontunut pysynyt samana parantunut
[o] [1] [2] [8] [&] [s] [e] [7] [&] [9o] [i0]

6. Miten fyysinen tydkykysi on muuttunut harjoittelujakson aikana?

huonontunut pysynyt samana parantunut
[o] [+] [2] [8] T[4 [5] [e] [7] [&] [9] [10]

7. Miten toiminta/likkumiskykysi on muuttunut harjoittelujakson aikana?

huonontunut pysynyt samana parantunut
[o] [4] [2] [8] [4] [5] [e] [7z] [&8] [e] [10]

8. Harjoittelujakso vastasi omia odotuksiani.

taysin eri mielta en osaa sanoa

taysin samaa mielta

[o] [1] [=2] [8] [« [s1 [e] [71 [8]

9] [10]

9. Harjoittelujakso oli onnistunut.

taysin eri mielta en osaa sanoa

taysin samaa mielta

[o] [1] [=2] [8] [« [s] [e] [7]1 [8]

9] [10]

10. Jatkaisin harjoittelua vastaavanlaisessa ryhmassa.

taysin eri mielta en osaa sanoa

taysin samaa mielta

(o] [1] T[2] [8] T[4] 1[5] [e] 1[7]1 [8]

9] [10]

Kommentteja ja kehittdmisehdotuksia.

Kiitos vastauksista!

Kaikki mielipiteet tasta tutkimuksesta ovat tervetulleita ja arvokkaita!
Palauta kyselylomake taytettyna loppumittauksien yhteydessa!
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Liite 4

Merkitse harjoittelupaivakirjaasi ryhmaliikunta, annetut kotiharjoitteet
ja muut liikuntasuoritukset. Merkitse viikoittain kunkin paivan kohdalle
tekemadsi harjoitus, milta rasitus tuntuu ja arvio mahdollisesta kivusta.
Opit seuraamaan harjoitteluasi ja liikkumistasi.

Kayta apuna lyhenteita seka rasitus- ja kipuasteikkoa.

KH Kotiharjoitteet U Uinfi

RL  Ohjattu ryhmdliikunta P Pyordily

K  Kavely KS Kuntosali

SK  Sauvakavely P Pilates

HL Hydtylikunta LP Laitepilates
H  Hihto FT  Fysioterapia

ARVIOI ALLA OLEVALLA JANALLA KIPUA/VAIVAA:

Ei kipua/vaivaa Sietamaton kipu/vaiva

OmOmOmOmOm0mOmOmOmm OO

MILTA RASITUS TUNTUU?

Erittéin kevyt

Hyvin kevyt

Kevyt

Hieman rasittava

Rasittava

Hyvin rasittava

Erittain rasittava

PRERREEFRREPEPOO®

MA T KE 10 PE LA SU
MA T KE 10 PE LA SU
MA m KE 10 PE LA SU
MA m KE TO PE LA SU
MA Tl KE 10 PE LA SU
MA il KE 10 PE LA SU
MA |l KE TO PE LA N
MA Tl KE T0 PE LA SU
MA Tl KE 10 PE LA SU
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Harjoitusohjelma ilman valineita Liite 5
(1/10)

1. Pystyasennossa oikean asennon Iéytaminen + ylaraajojen liike

yhdistettyna varpaille nousuun

Suoritusohje:

-Seiso paino tasaisesti molemmilla jaloilla ja jalkaterilla, polvet kevyesti
koukistettuina, jalat lantion leveydella ja lantio keskiasennossa

-Pida hartiarengas lantiorenkaan paalla, kylkikaaret supussa, hartiat
keskiasennossa ja ylaraajat rennosti vartalon sivuilla

-Uloshengitykselld nosta molemmat k&det yl6s etukautta ja nouse samalla
varpaille, sisddnhengityksella palaa alkuasentoon

-Sailyta koko liikkkeen ajan hallittu pystyasento

2. Selan rullaus nikama-nikamalta

Suoritusohje:

-Seiso ryhdikkaasti
-Hengita sisdan, uloshengityksella vie leuka rintaan ja pyérista ylaselka
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Liite 5
(2/10)
-Pysayté liike ja hengita sisdan, jonka jalkeen uloshengityksella jatka rullausta
alas asti niin, etta alaselka pyoristyy
-Alhaalla hengitd sisadan, rentouta paa, niska ja ylaraajat. Uloshengityksella
rullaa takaisin pystyasentoon

3. Selinmakuulla lonkan loitonnus

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle ja vie polvet koukkuun niin, etta jalkapohjat ovat alustalla
-Hengita sisaan, uloshengityksella tiivistd vatsa ja loitonna polvea sivulle niin,
ettd lantion ja alaselan asento pysyy muuttumattomana

4. Lantion nosto nikama-nikamalta

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle jalkapohjat alustalla ja jalkaterat lantion leveydella
-Hengita sisdan, uloshengitykselld veda vatsanpeitteitd sisédén, kallista lantiota

taakse ja rullaa nikama nikamalta siltaan
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Liite 5
(3/10)
-Ylhaalla hengita sisaan, uloshengityksella rullaa takaisin alkuasentoon

5. Vatsarullaus istumaan + kurkotus varpaisiin

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle, hengita sisdén ja uloshengityksella tiivista vatsa ja nouse
taysistuntaan vatsaa rutistaen

-Hengitd sisdan, uloshengitykselld laskeudu hallitusti jarruttaen takaisin

selinmakuulle

6. Ylaselan rullaus + sataset:

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle jalkapohjat alustalla

-Hengitd sisdan, uloshengityksella tiivistd vatsaa ja nosta paa, kadet seka
ylaselka irti alustalta

-Tee suorilla ylaraajoilla 5 pumppausta sisddnhengityksen aikana ja sama
uloshengityksella
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Liite 5
(4/10)
7. Kylkimakuulla lonkan loitonnus:

Suoritusohje:

-Asetu kylkimakuulle lantio keskiasennossa, lonkat, polvet, nilkat ja hartiat
paallekkain niin, etta kantapaat ovat pakaroiden kanssa samassa linjassa
-Hengitd sisdéan, uloshengitykselld tiivistd vatsaa ja loitonna paallimmaista
polvea sivulle niin, ettéd lantion ja alaselan asento pysyy muuttumattomana

-sisdanhengityksella palaa alkuasentoon

8. Kylkimakuulla rintarangan kierto

Suoritusohje:

-Asetu kylkimakuulle lantio keskiasennossa, lonkat, polvet, nilkat ja hartiat
paallekkain niin, ettd kantapaat ovat pakaroiden kanssa samassa linjassa
-Hengitd sisdan, uloshengityksella tiivista vatsaa ja kierra ylavartaloa
taaksepain niin, etta lantio pysyy keskiasennossa, katse seuraa liiketta
-Sisdadnhengityksella palaa takaisin alkuasentoon
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Liite 5
(5/10)

9. Lannerangan kierto jalat yhdessa

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle jalkapohjat alustalla jalat yhdesséa, kadet T-asennossa
-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivista vatsaa ja vie jalkoja sivulle niin pitkalle
kuin lantion ja alaselan hallinta riittaa

-Sisdanhengityksella palaa takaisin alkuasentoon

10. Ristiin rastiin-liike kylkimakuulla

Suoritusohje:

-Asetu kylkimakuulle. Pida kyljet pitkind (alimmaisen kyljen alla pieni rako)
-Hengitd sisdan, uloshengitykselld tiivista vatsa, vie paallimmainen jalka
vartalon taakse ja samaan aikaan paéllimmainen kasi etuviistoon

-Hengita sisdéan ja tehosta venytysta, uloshengityksella vie kési ja jalka hallitusti
ristiin vartalon toiselle puolelle

70



Liite 5
(6/10)
11. Kylkimakuulla suoran jalan nosto

Suoritusohje:

- K&y kylkimakuulle. Tue p&an ja niskan asento koukistamalla alempi kdsi paan
alle.

-Hengita sisaan, uloshengityksella tiivista vatsa ja nosta paallimmaista jalkaa
suorana kohti kattoa niin pitkalle, kunnes lantio kallistuu

-Sisdanhengityksella palaa hallitusti alkuasentoon

12. Merenneito sivutaivutus

Suoritusohje:

-Kéy kyynarnojaan. Koukista polvet 90°:een vartalon taakse. Uloshengityksell&d
veda vatsanpeitteita sisdén ja taivuta keskivartaloa sivusuunnassa kohti kattoa

-Suorista paallimmainen jalka. Uloshengityksellda nosta lantio ylés ja vie
samanaikaisesti kasi sivukautta vartalon jatkoksi, sisdanhengityksella palaa

alkuasentoon
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Liite 5
(7/10)

13. Konttausasennossa kissan/lehméan selka-liike

Suoritusohje:

-Kay konttausasentoon paino tasaisesti kasilla ja jaloilla, pida hyva lapatuki
-Hengitd sisdan, uloshengityksella tiivistd vatsaa, kdanna lantiota taakse ja
pyorista selkaa

-Sisddnhengityksella k&danna lantiota eteen ja notkista selkda. Sailytd hyva
lapatuki likkeen aikana

14. Konttausasennossa painonsiirrot eteen-taakse

Suoritusohje:

-Kéy konttausasentoon paino tasaisesti seka kasilla etté jaloilla.
-Uloshengityksella tiivistd vatsaa ja vie painoa eteen. Pida alaselan asento
samana liikkeen ajan. Sisdanhengityksella palaa takaisin alkuasentoon
-Uloshengityksella tiivista vatsaa ja vie painoa taakse niin pitkalle, etta alaselan
asento pysyy samana
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Liite 5
(8/10)

15. Konttausasennossa raajojen ojennukset

Suoritusohje:

-Kéy konttausasentoon paino tasaisesti kasilla ja jaloilla.

-Uloshengityksella tiivista vatsa ja ojenna jalka suoraksi (samaan aikaan ojenna
vastakkainen kasi eteen), pida keskivartalo hallittuna ja palaa

sisdanhengityksella alkuasentoon

16. Painmakuulla ylavartalon ojennus + raajojen liikkeet

Suoritusohje:

-Kéy painmakuulle jalat lantion leveydella ja niska pitkana
-Uloshengityksella kdanna lantiota, veda vatsanpeitteita sisdan ja lapoja yhteen.
Liu’uta kasia kohti itsedsi ja nosta samaan aikaan jalkaa suorana kohti kattoa
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Liite 5
(9/10)
-Palaa sisdanhengityksella alkuasentoon

17. Istuen polven koukistus-ojennus liutus

Suoritusohje:

-Kieritda matto rullalle. Istu maton péaalle, pida selka suorana.

-Uloshengityksella koukista toista jalkaa, sisdanhengityksella palauta jalka
suoraksi. Pida selan asento vakaana.

18. Istuen ylaselan pyoristys

Suoritusohje:

-Istu rullan p&élla jalat V-asennossa
-Uloshengityksella pydristad ylaselka ja taivuta ylaraajoja suoraan eteenpain
-Sisddnhengityksella palaa alkuasentoon
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Liite 5
(10/10)

19. Istuen vartalon kierto

Suoritusohje:

-Istu maton paalla kadet T-asennossa

-Uloshengitykselld tiivistd vatsa ja kierra vartaloa sivulle, sisé&nhengityksella
palaa takaisin keskiasentoon ja uloshengityksellda kierrd vartaloa toiselle
puolelle

-Pida keskivartalo hallittuna liikkeen ajan
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Harjoitusohjelma valineilla Liite 6
(1/10)

1. Rullan painallus + askellus yli

. —
Suoritusohje:

-Hae hallittu pystyasento toinen jalkapohja rullan paalla ja hengita sisaan
-Uloshengityksella tiivista vatsaa ja paina jalkapohjaa rullaa vasten,
sisdanhengitykselld kevenna painetta rullalta

-Seuraavalla uloshengityksella astu askel eteen rullan yli, jonka jalkeen tee
sama taaksepain

2. Kyykky + selkarankarullaus

Suoritusohje:

-Asetu hallittuun seisoma-asentoon rulla kdsien vélissa
-Sisd@nhengityksella kyykisty alas selkd suorana ja uloshengitykselld veda
vatsanpeitteitéd sisédan ja rullaa selka pydreana takaisin pystyasentoon
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Liite 6
(2/10)

3. Hyvaa huomenta-liike + selkarankarullaus

Suoritusohje:

-Asetu hallittuun seisoma-asentoon rulla kasien vélissa

-Sisdanhengityksella kallista ylavartaloa eteen, pida selka suorana
-Uloshengityksella veda vatsanpeitteitd sisdan ja rullaa selkd pydreéna takaisin
pystyasentoon

4. Selinmakuulla rullan paalla vuorokurkotus

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle rullan paalle (rulla selkdrangan suuntaisesti) kadet kohti
kattoa kasipainot késissa, jalkapohjat alustalla ja paa rullalla

-Hengitd sisdan, uloshengityksella tiivista vatsaa ja tyénna toista kattd kohti
kattoa niin, etta rintaranka kiertyy

-Pida hartiat alhaalla, tarvittaessa voit laajentaa tukipintaa leventdmalla jalkojen

asentoa
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Liite 6
(3/10)
5. Selinmakuulla rullan paalla vuorottaiset yla- ja alaraajan ojennukset

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle rullan pé&élle (rulla selkdrangan suuntaisesti), nosta
vastakkainen kasi ja jalka kohti kattoa

-Hengitd sisdan, uloshengityksella veda vatsanpeitteitd sisdan ja ojenna
vastakkainen kasi ja jalka suoriksi

6. Lantion nosto nikama-nikamalta rullan paalla

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle jalkapohjat alustalla ja jalkaterat lantion leveydella, kadet
vartalon vierella

-Hengita sisaan, uloshengityksellda veda vatsanpeitteitda sisééan, kallista lantiota
taakse ja rullaa nikama nikamalta siltaan

-Ylhaalla hengita sisaan, uloshengityksella rullaa takaisin alkuasentoon
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Liite 6
(4/10)

7. Satanen rullan paalla

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle rullan paélle jalkapohjat alustalla

-Hengitd sisdan, uloshengityksella tiivistd vatsaa ja nosta péaa, kadet seka
ylaselka irti alustalta

-Tee suorilla ylaraajoilla 5 pumppausta sisddnhengityksen aikana ja sama
uloshengityksella

8. Istumaan nousu rullaus

.
Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle rulla kasien valissa kadet vartalon jatkeena
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Liite 6
(5/10)
-Hengita sisdan ja uloshengityksella tiivista vatsa ja nouse taysistuntaan vatsaa
rutistaen
-Hengita sisdan, uloshengityksella laskeudu hallitusti jarruttaen takaisin selin-

makuulle

9. Jousiampuja-litke

.

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle jalkapohjat alustalla jalat yhdessa, kadet suorina kohti
kattoa

-Hengita sisaan, uloshengityksella tiivista vatsaa ja vie jalkoja sivulle ja samalla
kierrd ylavartaloa ja vie kasia vastakkaiseen suuntaan, niin pitkalle kuin lantion
ja alaselan hallinta riittaa

-Sisddnhengityksella palaa takaisin alkuasentoon

10. Ristiin rastiin-liike kylkinojassa
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Liite 6
(6/10)
Suoritusohje:
-Asetu kyynarnojaan alemman jalan polvi 90°:een kulmassa, pida kyljet pitkina
-Hengitd sisdan, uloshengityksella tiivistd vatsa, vie pd&allimmainen jalka
vartalon taakse ja samaan aikaan paallimmainen kasi etuviistoon
-Hengitéa sisdan ja tehosta venytysta, uloshengityksella vie kési ja jalka hallitusti
ristiin vartalon toiselle puolelle
11. Kylkinojassa alaraajan potku eteen ja taakse

T >, | =

Suoritusohje:

-Asetu kyynarnojaan alemman jalan polvi 90°:een kulmassa, pida kyljet pitkina,
paallimmainen kasi lantiolla

-Hengitd sisadan, uloshengitykselld vedd vatsanpeitteitd sisdan ja “potkaise”
hallitusti paallimmaiselld jalalla vuorotellen seka eteen etta taakse niin, etta
lantion asento pysyy vakaana

12. Painmakuulla selan taaksetaivutus

Suoritusohje:

-Asetu vatsamakuulle rulla kdsivarsien alla
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Liite 6

(7/10)
-Hengita sisdéan, uloshengityksella kdanna lantiota taakse, veda vatsanpeitteita
sisdan ja lapoja yhteen ja liu’uta kasia kohti itsedsi niin, etta selk& ojentuu
-Palaa sisdaanhengityksella alkuasentoon

13. Konttausasennossa kyynarvarren ojennus/ojentaja-liike

Suoritusohje:

-Kéy konttausasentoon rulla vinottain alustalla niin, ettd vastakkainen kasi ja
jalka on rullan paalla, kasipaino vapaassa kadessa

-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivista vatsaa ja ojenna kyynarvarsi suoraksi
vartalon viereen

-Sisddnhengityksella palauta takaisin alkuasentoon

14. Konttausasennossa alaraajan ojennus

-

Suoritusohje:

-Kéy konttausasentoon rulla vinottain alustalla niin, ettd vastakkainen kasi ja
jalka on rullan paalla, vapaa kasi painon kanssa alustalla
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Liite 6

(8/10)
-Hengitd sisdan, uloshengitykselld tiivistd vatsaa ja ojenna alaraajaa taakse
suoraksi

-Sisdanhengityksella palauta takaisin alkuasentoon

15. Pakara-aktivaatio + polven koukistus

Suoritusohje:

-Asetu toispolviseisontaan, tukeudu k&silla rullaan ja nojaa ylavartalolla hieman
eteen

-Hengita sisdan, uloshengitykselld supista takimmaisen jalan puoleinen pakara
ja sisdanhengityksella rentouta

-Seuraavalla uloshengityksella supista pakara seké koukista takimmaisen jalan
polvea (kantapdad kohti pakaraa), sisdéanhengityksella palaa takaisin
alkuasentoon

16. Nousu hartiasiltaan + vartalon liu 'utus kasien valiin
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Liite 6
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Suoritusohje:

-Asetu taysistuntaan kasipainot késissa kadet hieman vartalon takapuolella ja
jalat rullan paalla

-Sisdanhengitykselld nouse hartiasiltaan, uloshengityksella tiivistd vatsaa ja
koukista vartaloa liukumalla kasien valiin

-Tydnna itseasi kasilla poispain alustasta, ala anna hartioiden nousta yl6s

17. Pallo-liike
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Liite 6
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Suoritusohje:
-Kéy istumaan alustalle paino istuinkyhmyjen paalla ja jalkapohjat alustalla, pida
kasilla kiinni saarista polvien alapuolelta
-Hengita sisaan, uloshengityksella tiivista vatsaa, pyorista selkaa ja keinu selka
pyOrednd taakse ja eteen pallon lailla

18. Pallo-liike + hylje

Suoritusohje:

-Asetu istumaan alustalle paino istuinkyhmyjen paalla, nosta jalat ilmaan ja pida
kasilla kiinni nilkkojen ulkosyrjista (kuvan osoittamalla tavalla)

-Hengita sisaan, uloshengityksella tiivista vatsaa, pyoristd selkaa ja keinu selka
pyOreand taakse ja eteen pallon lailla

-Eteen keinumisen jalkeen pysayta liike istuma-asentoon istuinkyhmyjen péalle
niin, etta jalat jaavat ilmaan

-Uloshengityksella "taputa” jalkateria 3 kertaa yhteen
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Liite 7
(1/12)

Kotiharjoitteet viikko 1.

Tee kotiharjoitteet 3 kertaa viikossa 2x paivassa!

1.Selinmakuulla lonkan loitonnus

Suoritusohje:

-Jalkapohjat alustalla (kantapaat, ulkosyrja, isovarvas)

-Lantio neutraaliasennossa (alustan ja alaselan valiin jaa pieni rako)

-Niska pitkana ja vatsa kevyesti sisddnvedettyna

-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivista vatsa ja loitonna polvea sivulle niin
pitkélle, kun lantion asento pysyy muuttumattomana

-Toista molemmille puolille 10 kertaa. Tee 2 sarjaa

2.Konttausasennossa raajojen ojennukset
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Suoritusohje:
-Aseta kadet ja jalat 90° kulmaan alustaan nahden
-Lantio neutraaliasennossa, hyva lapatuki ja niska pitkana
-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivisté vatsa ja nosta raajat (kuvasta
poiketen) yksitellen ylés
-Toista liikkeet 10 kertaa per raaja

3. Merenneito sivutaivutus

Suoritusohje:

-Kéay kylkimakuulle niin, etta polvet, lonkat ja hartiat ovat samalla tasolla

-Aseta olkavarsi pystysuoraan alustaan nahden ja pida paa rangan suuntaisesti
-Hengita sisédan, uloshengityksella tiivista vatsa ja nouse kylkinojaan kuvan
osoittamalla tavalla

-Toista liike molemmin puolin 10 kertaa. Tee 2 sarjaa

87



Liite 7
(3/12)

Kotiharjoitteet viikko 3-4.

Tee kotiharjoitteet 3 kertaa viikossa 2x paivassa!

1. Vatsarutistus + satanen

Suoritusohje:

-Jalkapohjat alustalla (kantap&ét, ulkosyrja, isovarvas)

-Lantio neutraaliasennossa (alustan ja alaselan valiin ja& pieni rako)

-Niska pitkana, kadet ristissa niskan takana ja vatsa kevyesti sisdédnvedettyna
-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivisté vatsaa kohti selkarankaa ja nosta
ylaselka alustasta niin, etta lavat irtoavat alustasta. Huomioi, etta alaselan
luonnollinen notko séilyy koko liikkeen ajan

-Toista liike 6 kertaa ja kuudennella kerralla jaa yl6s kuvan osoittamalla tavalla
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Liite 7
(4/12)
-Hengita sisdan, uloshengityksella aloita satasen pumppaukset kasilla niin, etta
5 toistoa uloshengityksen ja 5 toistoa sisddnhengityksen aikana. Yhteensa 30
toistoa
-Tee 2 sarjaa

2. Suoran jalan ympyraliike kylkimakuulla

-Kay kylkimakuulle niin, ettd jalkaterat, polvet, lonkat ja hartiat ovat samalla tasolla

-Tarkista, ettéd alustan ja alemman kyljen valissa on pieni rako

-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivistd vatsaa ja ojenna p&allimmainen jalka
pituuden kautta lantion tasolle. Hengitd sisaan, uloshengitykselld aloita jalan
ympyraliike etukautta 5 kertaa ja toiseen suuntaan 5 kertaa

-Hengitysrytmi: puolikierrosta uloshengitys, toinen puolikas sisdanhengitys

-Tee 2 sarjaa molemmin puolin
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Liite 7
(56/12)

3. Konttausasennossa vastakkaisten raajojen ojennus + ristiin painallus

-Aseta kadet ja jalat 90° kulmaan alustaan nahden

-Lantio neutraaliasennossa, hyva lapatuki ja niska pitkana

-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivisté vatsaa kohti selkarankaa ja nosta
vastakkaiset raajat ylos

-Tuo sisdanhengityksella raajat ristiin vatsan alle ja paina kdmmenella polvea vasten
-Toista 10 kertaa

-Tee 2 sarjaa molemmin puolin
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Liite 7
(6/12)
Kotiharjoitteet viikko 5-6.

Tee kotiharjoitteet 3 kertaa viikossa 2x paivassa!

3. Istumaannousu rullaus

Suoritusohje:

-Asetu selinmakuulle lantio neutraaliasennossa (alustan ja alaseléan valiin jaa pieni
rako), kadet vartalon jatkeena. Pida niska pitkana ja vatsa kevyesti sisdan vedettyna
-Hengitéa sisdan, uloshengityksella tiivisté vatsaa kohti selkarankaa kadet ohjaa liiketta
suorina katon kautta ja nouse rullaten istumaan nikama-nikamalta selkéa pyéreana
-Sisdanhengityksella ojenna selka suoraksi. Uloshengityksella laskeudu samaa reittia
alas laht6asentoon selka pyoreana nikama-nikamalta

-Toista liike 6 kertaa ja tee 2 sarjaa
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Liite 7
(712)

. Suoran jalan ympyraliike kylkinojassa (kylkimakuulla, jos tuntuu viela liian
haastavalta)

Suoritusohje:

-Kay kylkinojaan (kylkimakuulle) niin, etta jalkaterat, polvet, lonkat ja hartiat ovat
samalla tasolla (Kylkimakuulla tarkista, ettd alustan ja alemman kyljen valissa on
pieni rako.)

-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivistd vatsaa ja nouse kylkinojaan

-Ojenna paallimmainen jalka pituuden kautta lantion tasolle
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Liite 7
(8/12)
-Hengita sisdan, uloshengityksella aloita jalan ympyréliike etukautta 5 kertaa ja
toiseen suuntaan 5 kertaa
-Hengitysrytmi: puolikierrosta uloshengitys, toinen puolikas sisdanhengitys

-Tee 2 sarjaa molemmin puolin

5. Vatsarutistus + satanen

Suoritusohje:

-Jalkapohjat alustalla (kantap&at, ulkosyrja, isovarvas)

-Lantio neutraaliasennossa (alustan ja alaselan valiin jaa pieni rako)

-Niska pitkana, kadet ristissa niskan takana ja vatsa kevyesti sisdédnvedettyna
-Hengitd sisdan, uloshengitykselld tiivistd vatsaa kohti selkdrankaa ja nosta
ylaselkd alustasta niin, ettd lavat irtoavat alustasta. Huomioi, ettd alaselan
luonnollinen notko séilyy koko liikkeen ajan

-Toista liike 8 kertaa ja kuudennella kerralla jaa ylés kuvan osoittamalla tavalla
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Liite 7
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-Hengita sisaan, uloshengityksella aloita satasen pumppaukset kasilla niin, etta
5 toistoa uloshengityksen ja 5 toistoa sisdédnhengityksen aikana. Yhteensa 40
toistoa
-Tee 2 sarjaa

-Huom! Voit vaikeuttaa liiketta pitamalla jalat 90° kulmassa vatsan paalla
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Liite 7
(10/12)
Kotiharjoitteet viikko 7-8.

Tee kotiharjoitteet 3 kertaa viikossa 2x paivassa!

6. Vartalon koukistus+ojennus ”"Kellotaulu”

Suoritusohje:

-Asetu kerdasentoon selinmakuulla ja ota ké&silla kiinni polvien alapuolelta

pitden vatsa sisdan vedettynd

-Pida koko selkaranka pydreana ja katse omaan napaan.

-Hengita sisdan, uloshengityksella ojenna itsesi napakasti kuvan

osoittamaan asentoon niin, ettd alaselén ja alustan véliin jaa pieni rako

- selkd neutraalissa asennossa - keskivartalossa hyva tuki!
-Sisddnhengityksella palaa kerdasentoon

-Toista liike 6 kertaa tee 4 sarjaa

-Huom! Haastavampi versio ns. Kellotaulu, jossa sama liikke toistetaan niin, etta
palatessasi kerdasentoon kierahdat kello 12 kello 2 jne... Ja lopulta palaat kello 12

jolloin olet kiertédnyt koko kierroksen. Vaihda kierrosten valissa pydrimissuuntaa
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Liite 7
(11/12)
7. Pakaran aktivointi + polvenkoukistus/potkut

Suoritusohje:

-Astu toisella jalalla pitkélle eteen ja asetu kuvan osoittamaan asentoon. (Kadet
voivat olla lattialla)

-Pida ranka, lantio ja takana oleva jalka suorassa linjassa

-Hengitd  sisdan, uloshengityksella supista pakaraa 5 kertaa ja
sisdanhengityksella rentouta.Toista 3 kertaa

-Taman jalkeen seuraavalla uloshengitykselld koukista polvea (kantapaéd kohti
pakaraa) niin, etta lantion ja alaselan asento pysyy muuttumattomana. Rentouta
sisdan hengityksella ja laske alustalle. Toista 5 kertaa

-Tee liikkeet molemmin puolin 2 sarjaa

8. Kylkinojapitoon nousu + pito
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Liite 7
(12/12)
Suoritusohje:

-Asetu alustalle kyynarnojaan niin, etta jalat ovat suorana (helpompi versio jalat
koukussa) ja lantio maassa

-Tarkista, ettd olkapaa on hyvin tuettuna

-Hengita sisdan, uloshengityksella tiivisté vatsaa ja nouse kylkinojaan.
Sisdanhengityksella laskeudu takaisin kyynarnojaan. Toista liike 5 kertaa ja
viidennella kerralla ja& ylos kylkinojapitoon ja pida asento ylla niin kauan kuin
hallinta sailyy. Max. 45 sekuntia

-Tee liikkeet molemmin puolin 2-3 kertaa
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