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The purpose of this thesis was to create an online guide about the mobility exercises of the shoulder girdle, hip
and ankle to improve the mobility required in overhead squat. Thesis was commissioned by CrossFit Kuopio.
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needs. The aim of the online guide was to improve mobility, safety and to prevent training-based injuries of the
customers of CrossFit Kuopio. The output of the thesis is an online guide which consists of a theory section and
three videos containing mobility exercises supported by the theory. The guide will be freely usable for custom-
ers of CrossFit Kuopio. The feedback considering the guide was collected with a questionnaire and the content
was edited based on the feedback.

For the scientific literature research the EBSCO-, Medic-, PEDro databases, as well as Kansallinen urheilututki-
mustietokanta were used. Also, the topic related literature was used.

The thesis consisted of a part dealing with the mobility required in overhead squat and also how to improve it.
The exercises chosen to the guide were also introduced and reasoned.

The stages of the thesis were described by using a development project model (Heikkild ym. 2008, 58). In the
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JOHDANTO

CrossFitissa ja painonnostossa yksi vaativimmista liikkeista on valakyykky. Liike vaatii keskivartalon
voimaa, tasapainoa ja neuromuskulaarista kontrollia seka hyvaa liikkuvuutta etenkin nilkassa seka
lonkka- ja olkanivelessa (Jokela 2011). Sen sijaan rajoittunut liikkuvuus voi aiheuttaa vammoja (In-
cheol Jeon, Oh-yun Kwon, Chung-Hwi Yi, Heon-Seock Cynn, and Ui-jae Hwang 2015). Fysioterapi-
assa vammoja ja loukkaantumisia ehkdiseva tyd on tarkeda. Fysioterapeuttien tietoa ja ymmarrysta
likkeista voidaan hyodyntda ja samalla vaikuttaa suotuisasti loukkaantumisten ehkaisyyn. Myos ter-
veydenhuollon kulut vahenevat ennaltaehkaisevalla tydlla. (Antikainen 2016.)

Opinnaytetyoprosessin tuloksena valmistui opas, joka tarjoaa CrossFitin harrastajalle harjoitteet
olka-, lonkka- ja nilkkanivelten liikkuvuuden lisdamiseen, jotta valakyykky on mahdollista suorittaa
taydella liikeradalla. Harjoitteet kootaan videoille CrossFit Kuopion nettisivuille kaikkien salin jasen-
ten kaytettavaksi. Opinndytetydssa selvitetdan erilaisia kaytossa olevia keinoja monipuoliseen liikku-

vuuden parantamiseen olka-, nilkka- ja lonkkanivelessa.

Tyon tilaajana toimii CrossFit Kuopio. Opinndytetydmme aihe on yhdessa mietitty tilaajan kanssa,
tilaajan tarpeita noudattaen. Ty® on kehittamistyd, jonka tarkoituksena on luoda séhk&inen opas
olkanivelen, lonkan ja nilkan liikkuvuusharjoitteista valakyykyn vaatiman lilkkuvuuden paranta-
miseksi. Opinndytety6n tavoitteena on parantaa CrossFit Kuopion asiakkaiden liikkuvuutta ja paran-

taa harjoittelun turvallisuutta, seka ehkaista loukkaantumisia.
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2 CROSSFITIN LAJIKUVAUS JA HISTORIAA

CrossFit perustuu ajatukselle hyvasta fyysisestd kunnosta. Lajin tarkoitus on luoda urheilijalle kat-
tava yleiskunto ilman fyysisia heikkouksia. Lajissa vaihdellaan eri toiminnallisia liikkeitd, joita teh-
daan suurella intensiteetilla. Toiminnalliset liikkeet ovat yhdistelma kehon moninivelliikkeita. Ne ovat
luonnollisia ja tehokkaita kehon ja kehon ulkopuolisten objektien liikuttamiseen. CrossFitissa yhdis-
telldan painonnostoa, voimisteluliikkeitd seka aerobisia harjoitteita kuten juoksua ja soutua. Harjoit-
telu on tehty mahdolliseksi jokaiselle kuntotasosta riippumatta, silla liikkeet voidaan varioida niin,

ettd jokainen voi tehda ne oman tasonsa mukaan. (Crossfit Espoo 2016; CrossFit Inc. 2016)

CrossFit on yhdysvaltalaisen Greg Glassmanin luoma liikunta- ja urheilumuoto, jonka tarkoituksena
on kunnon ja terveyden parantaminen. Greg Glassman perusti ensimmaisen CrossFit-salinsa vuonna
1995 Santa Cruzin kaupunkiin Kaliforniaan, jonne hanet oli samana vuonna palkattu harjoittamaan

paikallisen poliisiosaston henkilékuntaa. (CrossFit Inc. 2016; CrossFit Virtuosity 2016, 6.)

Gregg Glassman oli teini-ikdisend, kuin kuka tahansa nuori: han halusi tulla vahvaksi. Hanella ei ollut
vain yhta kanavaa urheilullisuuteensa. Han ymmarsi, etta han voisi voittaa voimistelua harrastavat
ystavansa painonnostossa tai pyorailyssa ja nujertaa hanen pyorailya harrastavat kaverinsa lajeissa,
joissa heilld on heikkouksia. Han pystyi nopeasti I6ytdmaan henkilditd, jotka voittivat hanet yhdella

osa-alueella, mutta eivat kokonaisuudessa. (The Box 2012.)
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3 VALAKYYKYN LIIKEKUVAUS JA LIIKKUVUUSVAATIMUKSET

3.1 Valakyykyn liilkekuvaus

Valakyykyn lahtdasennossa levytanko pidetdan paan ylapuolella frontaalitasossa suorilla kasilla. Jalat
ovat noin hartioiden leveydella jalkaterien osoittaessa suoraan eteenpadin. Lantiota lIdhdetéan vie-
maan taakse ja alas kunnes lantion taitekulma on polvilumpion ylakarjen alapuolella. Ala-asennosta
noustaan takaisin ylos tayteen ojennukseen, jossa lonkka ja polvi ovat taysin ojentuneet ja tanko on
paan ylapuolella frontaalitasossa. Olkapaat ovat koko liikkeen ajan aktiiviset eli ne tydntavat tankoa
ylospdin kainaloiden osoittaessa eteenpain. Polvet pysyvat linjassa jalkaterien kanssa koko liikkeen

ajan. Samoin koko liikkeen ajan paan ja seldn asento pysyy neutraalina. (Glassman 2005.)

Kuvat 1. ja 2. Valakyykyn yla- ja ala-asento.
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Valakyykkya pidetaan hyvana harjoituksena painonnostajille ja CrossFit-urheilijoille, silla se toimii
hyvana tempauksen apuliikkeend parantaen erityisesti liikkeen vastaanottoasentoa. Valakyykkya
kaytetaan yla- ja keskivartalon voiman seka koko kehon liikkuvuuden parantamiseen. (Catalyst Ath-
letics 2016.) Tassa opinnadytetydssa keskitymme valakyykyn vaatiman liikkuvuuden tarkasteluun,

voiman ja lihashallinnan sijaan.

3.2 Liikkuvuuden maaritelma

“Liikkuvuus on johdettu latinan sanasta flectere tai flexibilis, joka tarkoittaa “taivuttaa” ja on madari-
telty “kyky taivuttaa, notkea”. Liikkuvuus on kykya liikuttaa yhta tai useampaa nivelta pehmeasti ja
helposti kiristamattémalla ja kivuttomalla liikelaajuudella”.

(Alter 2004, 3)

Soanjarven (2016) ja Kalajan (2011) mukaan liikkuvuus eli notkeus tarkoittaa yksinkertaisesti kehon
nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuteen vaikuttavat nivelpussi, lihasten kireys, ja muiden niveltd ympa-
réivien kudosten venyvyys. Lisdksi perimdlld, ulkoisilla olosuhteilla, ialla, sekd hormonaalisilla ja her-
mostollisilla tekijoilla on vaikutuksensa liikkuvuuteen. Kalajan (2011) mukaan liikkkuvuudella on hyvin

suuri merkitys ryhdille, mahdollisille virheasennoille seka loukkaantumisherkkyydelle.

Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus on liikelaa-
juus, joka saadaan aikaan omalla lihasty6lld. Aktiivisessa liikkuvuudessa huomioidaan suorittavan
lihaksen voimatuottokyky suhteessa vastavaikuttajakudosten venyvyyteen. Seisaaltaan tehtava jalan
nosto polvi koukussa on esimerkki lonkan aktiivisesta koukistusliikkuvuudesta. Soanjarven mukaan
aktiivinen liikkuvuus voidaan vield jakaa dynaamiseen ja staattiseen liikkuvuuteen. Dynaamisessa
aktiivisessa liikkuvuudessa raaja kaytetdan liikeradan @ariasennossa. Staattisessa aktiivisessa liilkku-
vuudessa esimerkiksi lonkkaa koukistaessa raajaa pidetadn hetki ddriasennossa. Passiivinen liikku-
vuus voidaan saavuttaa painovoiman, kehon painon, jonkin laitteen, telineen tai toisen henkilén
avulla. (Kalaja 2011; Soanjarvi 2016).

joita ovat nivelta ympardivien sidekudosten maara, paksuus ja venyvyys, lihakset, fascia, janteet,
jannetupet, jannekalvot ja nivelsiteet. Liikkuvuutta rajoittavia sisaisia tekijoita ovat nivelkapseli, nive-
len luisten rakenteiden muoto ja niitd suojaava rustokerros. Lisdksi osassa nivelista on sisdisina ra-
kenteina janne (hauislihaksen jéanne olkanivelessa), syyrustoinen nivellevy (leukanivel), nivelkieru-
koita ja nivelsiteitd (polvi). (Ylinen 2010, 17) Nivelen liikkuvuutta rajoittavat nivelkapseli (47 %), li-
hakset ja lihaskalvo (41 %), janteet ja nivelsiteet (10 %) seka iho (2 %) (Pehkonen & Leppanen
2009, 8).

Lihaskireys ja alentunut nivelliikkuvuus syntyvat usein kehon yksipuolisesta kuormituksesta. Pitkdan
jatkuessaan tasta seuraa epatasapaino lihaksiin liikkuvuuden seka myds voimantuoton suhteen.
(Pehkonen & Leppanen 2009, 8.)
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3.3  Liikkuvuus valakyykyssa

Valakyykyssa liikkuvuutta haastaa etenkin liikkkeen ala-asento, jossa lantion taitekulman tulee kdyda
polvilumpion yldkarjen alapuolella. Nilkassa tulee olla riittava koukistussuunnan liikkuvuus. Lonkan
osalta keskeista on hyva liikkuvuus etenkin koukistuksessa ja ulkokierrossa. Samoin hartiarenkaan
alueella keskeista on olkanivelen riittava koukistus ja ulkokierto. Valakyykyn yld-asennossa haasteita
aiheuttaa lahinna hartiarenkaan seudun liikkuvuus.

Hyva liikkuvuus parantaa tuloksia suorituksissa, joissa kaytetdan hyvaksi kudoksiin varastoituvaa
elastista energiaa (Ylinen 2010, 23). Tallainen suoritus on esimerkiksi tempaus, jossa ala-asennosta

noustaan ylos elastista energiaa hyddyntaen noston viimeistelyksi.

Eri lajien urheilijoiden kdytdssa on valakyykkya vastaava OHS-testi, joka mittaa henkildn liikkuvuutta
niin olkanivelen, lonkan, kuin nilkan osalta. Testilla saadaan selville, mikali henkil6lla on liikevajautta
lonkan, olkanivelen tai nilkan alueella. (McMillan, Rynders & Trudea 2015, 977) Nama ovat nivelet,
joiden liikkuvuus mahdollisesti rajoittaa valakyykyn suorittamista ja joiden liikkuvuuteen opinndyte-

tydssa keskitytaan.

OHS-testissa asiakas vie kadet suoriksi, kyynarvarret ojennettuina paan paalle samaan linjaan varta-
lon kanssa, pitden kasissadn harjanvartta, kuminauhaa tai pyyhetta. Asiakasta pyydetaan kyykisty-
maan hitaasti 2 - 3 kertaa niin alas kuin tuntuu miellyttavaltd kantapadiden pysyessa alustalla ja lii-
ketta tarkastellaan nilkan asennon, lonkan kierron, alaselan asennon, kdsien asennon ja kaularangan
asennon muutoksilla (Nickelston 2011, 9). Syva valakyykkytesti vaatii, etta polvet ovat samassa lin-
jassa nilkkojen kanssa liikkeen ajan samalla, kun kadet ovat paan ylépuolella pitden pyyhetta. Pyyh-
keen taytyy pysya paikallaan pystysuunnassa jalkapdytiin nédhden, kun henkilé kyykkaa niin alas,
etta reisiluu ei ole enda yhdensuuntainen lattian kanssa. (McMillan ym. 2015, 973) Téaman testin
avulla voidaan osoittaa CrossFit-urheilijan mahdolliset liikevajaudet olkanivelen, lonkan tai nilkan alu-

eella.

Hyddynnamme liikerajoitusten selvittdmiseen vastaavaa testia, jossa urheilija suorittaa valakyykyn
kepin avulla kasvot rigiin (eli telineeseen, jossa on leuanvetotanko ja siirrettavat pidikkeet painon-
nostotangolle) pain siten, etta keppi tukeutuu rigiin ja urheilija paasee itse rigin valiin suorittamaan

kyykyn.
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Kuva 3. Valakyykyn testiliike rigin valissa.

Tassa testissa mikali urheilija tuntee kepin siirtyvan eteen kohti rigia tai tuntee kiristysta hartiaseu-
dulla, osaa han kohdistaa liikkuvuusharjoittelun erityisesti sille alueelle. Mikali urheilijalla on vaikeuk-
sia paastaa riittdvaan kyykkysyvyyteen, on hanelld tydstettdvaa erityisesti lantion ja nilkan alueen
liikkuvuudessa. Todennakdisesti jalkimmaisen tapauksen urheilija hy6étyy myds hartiaseudun liikku-
vuutta parantavista harjoitteista. Tata vahvistaa Behmin, Cavanaughin, Quigleyn, Reidin, Nardin ja
Marchettin (2016) tutkimus, jossa he havaitsivat yhteyden yla- ja alavartalon liikkuvuuden valilla.
Rigia vasten tehtyna testi toimii samalla hyvana liikkkuvuusharjoitteena rigin estaessa kepin siirtymi-

sen eteen ja siten ohjaten oikeaa valakyykyn liikerataa.
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3.4  Liikkuvuuden merkitys CrossFitissa

Hyvat liikkuvuusominaisuudet auttavat lajikohtaisissa suorituksissa niin tekniikan, nopeuden, kesta-
vyyden, voimantuoton, kuin rentouden osalta (Karhunen 2012, 33). Hyva liikkuvuus on tarkea tekija
myds vammojen ehkaisyssa ja minimoinnissa. Huono liilkkuvuus sen sijaan rajoittaa urheilusuorituk-
sia ja voi johtaa lihaksen tai sidekudoksen repeamiseen ja vammoihin. (Famisis, Kyranoudis, Ispirli-
dis, Grammatikopoulou, Giannakos, Galazoulas, Thoma & Zakas 2016.) Nivelessa oleva liikerajoitus
aiheuttaa usein kompensoivia liikkeitd muissa liikkeeseen osallistuvissa nivelissa. Muun muassa ni-
velsiteiden repeamat ndyttavat liittyvan eniten poikkeavaan nivelen liikkeeseen. (Lavallee & Balam
2010, 3 - 5; Noda & Verscheure 2009, 117). Huomioitavaa on myos se, ettd loukkaantumiset ai-
heuttavat merkittavia ladkinnallisia kustannuksia, tauottavat liikunnallista aktiivisuutta ja aiheuttavat
fyysistd ja henkistd ahdistusta. (Mauntel, Post, Padua & Bell 2015).

Rajoittunut liilkkuvuus voi olla seurausta useasta eri tekijasta. Yksi ndista tekijoista on lihasjaykkyys.
(Page 2012.) Lihasjaykkyydella tarkoitetaan kohonnutta lihastonusta ja sita liséa mm. ylikuormittei-
nen harjoittelu. Muutamia kuukausia jatkuva saannéllinen voimaharjoittelu ei kuitenkaan aiheuta
lihasjaykkyytta niin, ettd se vahentaisi liikkuvuutta. Painvastoin harjoittelu parantaa sitd. Sen sijaan
aikaisemmin harjoittelemattomilla henkil&illd lihastonuksen kasvu lisaa lihasjaykkyytta. (Ylinen 2010,
21.) Nain my0s CrossFitissa juuri alkeiskurssin aloittaneilla aikaisemmin harjoittelemattomilla henki-
16illa voi lihastonuksen kasvu aluksi lisata lihasjaykkyytta. Kuitenkin harjoittelun muuttuessa saanndl-

liseksi heidan liikkuvuutensa yleensé paranee.

Lihastonus liitetdan yleisesti lihaksen pituuteen. Pienentynyt lihastonus liitetdan kasvaneeseen lihas-
pituuteen, ja kasvanut lihastonus pienentyneeseen lihaspituuteen. (Page 2012.) Lihasten lyhentymi-
nen rajoittaa liikettd ja johtaa virheellisiin liikeratoihin, jotka taas voivat poikkeavan kuormituksen
seurauksena aiheuttaa tulehduksia ja rasituskiputiloja. Lisaksi lyhentyneen janne-lihassysteemin akil-
linen voimakas rasitus voi aiheuttaa revéhdysvamman tai janteen tai lihaksen katkeamisen. (Ylinen
2006, 4.)

Rajoittuneen liikkuvuuden lisaksi myds liiallinen liikkuvuus voi aiheuttaa ongelmia. Yleisin oire on
niveliin tai selkaan paikallistuva kipu. (Reumaliitto 2011.) Yksi tapa kuvailla yliliikkuvuutta on puhua
I6ysista nivelsiteistd. Olkanivel toimii hyvana esimerkkina ollen kehon liikkuvin nivel. Ylilikkuvan hen-
kilén olkanivelta tukevat ligamentit ovat ylivenyttyneet eivatka ne tue olkaniveltd tehokkaasti. Tasta
aiheutuu heikkoutta ja satunnaista kipua olkapaassa kurotettaessa, vetaessa seka tietyissa harjoit-
teissa kuten ojentajadipeissé ja leuanvedoissa. Olkanivelen yliliikkuvuus rajoittaa my6s paivittaisia
toimia kuten nostamista ja raskaiden esineiden kantamista ja voi joissain tapauksissa johtaa nivelen
sijoitaanmenoon. Mikali ylilikkuvuus aiheuttaa keskivertoliikkujalle ongelmia, on hénen hyva hoitaa

oireilevat nivelensa vakaaseen tilaan ennen harjoittelun jatkamista. (Chahayed & Reimer 2015.)
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4 LIIKKUVUUDEN PARANTAMINEN

Tarkastelemme liikkuvuuden parantamista Kelly Starretin (Starrett & Cordoza 2013) tavoin kolmesta
eri nakokulmasta: nivel, lihakset sekd paallekkaisten kudosten liukuminen suhteessa toisiinsa. Peh-
kosen & Leppdsen (2009) mukaan nama tekijat aiheuttavat valtaosan nivelten liikerajoituksista.

Liikkuvuuden parantamisella tarkoitamme nivelten liikelaajuuden parantamista vaikuttamalla edella

4.1 Lihakset

Lihasten liilkkuvuuden parantamisella pyritdén palauttamaan lihaspituutta asennoissa, jotka muistut-
tavat asentoa, johon halutaan paastd. Esimerkiksi kyykyn ala-asentoa parannetaan asennossa, joka
muistuttaa kyykyn ala-asentoa. Kdytannossa lihas viedaan loppuliikeradalleen, jossa sita liikutetaan

pienella pyorittavalla liikkeella edestakaisin. (Starrett & Cordoza 2013, 212)

4.2 Nivel ja nivelkapseli

Nivelen tulee toimia normaalisti, jotta sitd voidaan kayttaa koko liikeradallaan. Mobilisoimalla nivel
pyritdan saamaan hyvaan stabiiliin asentoon, jossa nivelpinnat ovat sopivalla etdisyydella toisistaan
ja nivel paasee toimimaan optimaalisesti. Kaytanndssa nivelta voi mobilisoida itsendisesti ilman ulko-
puolisen apua kahdella eri tavalla. Vastuskuminauhan ja kompression avulla voidaan liikuttaa nivel-
pintoja haluttuun suuntaan ja asettaa nivelpinnat optimaalisesti suhteessa toisiinsa. (Starrett & Cor-
doza 2013, 208).

4.3 Paallekkaisten kudosten liukupinnat (fascia)

Talla termilla tarkoitetaan vierekkaisten kudosten liiketta toistensa suhteen. Optimaalisessa tilan-
teessa ihon, hermojen, lihasten seka niiden janteiden tulisi liukua toisiaan vasten. Thon tulisi liukua
alla olevan kudoksen kuten luiden ja lihasten suhteen, hermojen tulisi liukua hermokanavissaan ja
kudoksen tulisi liukua nivelen ymparilla. (Starrett & Cordoza 2013, 211)

Jotta kudokset saataisiin liukumaan paremmin toistensa suhteen ja ‘irrotettua’ iho ja sen alla olevat
kudokset toisistaan tulee niihin kohdistaa ulkoista voimaa esimerkiksi lacrosse-pallon tai foam rolle-
rin avulla. Lacrosse-pallo on Icacrosse-lajissa pelivalineena kaytettava noin tennispallon kokoinen ja
noin kaksi kertaa sen painoinen pallo (Tarwater 2015). Kuminen lacrosse-pallo on yleisesti omatoi-
misessa pehmytkudoskasittelyssa kaytetty apuvaline (Cardiello 2016). Foam roller on samaan kayt-
tdon soveltuva, tyypillisesti halkaisijaltaan 14cm, rulla. Foam rollerin pituus, kovuus ja pinnan mate-
riaali vaihtelevat kayttdtarkoituksen mukaan. (Harju 2016.)
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“Pehmytkudoskasittelylld tarkoitetaan spesifista ja progressiivista manuaalista voimaa, jonka tarkoi-
tuksena on saada aikaan muutoksia lihasfasciassa mahdollistaen lyhentyneiden rakenteiden pidenty-

misen” (Godges, Mattson-Bell, Thorpe & Shah 2003).

4.4 Nivelten anatomia ja toiminta

4.4.1 Nilkan anatomia ja toiminta

Jalkatera koostuu 26 puolikupolimaisesti ryhmittyneesta luusta, 42 lihaksesta, lukuisista nivelsiteista,
-kapseleista ja kalvoista seka hermoista ja verisuonista. Toiminnallisesti jalkatera ja nilkka voidaan
jakaa taka-, keski- ja etuosaan. Takaosa koostuu kantaluusta ja telaluusta, joiden vaélissa on sub-
talaarinivel. Telaluun ja séariluun valisella nivelelld (ylempi nilkkanivel) jalka niveltyy sadreen. Keski-
osa koostuu veneluusta, kuutioluusta ja kolmesta vaajaluusta. Keskiosan ja takaosan erottavan ni-
vellinjan kanssa subtalaarinivel muodostaa kokonaisuuden, jota sanotaan alemmaksi nilkkaniveleksi.

Jalan etuosa koostuu jalkapOydan luista seka varpaiden luista. (Arokoski, Mikkelsson, Pohjolainen &

Viikari-Juntura 2015, 199.)
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Kuva 4. Nilkkanivelen rakenne (Ankle 2011).

Ylemman nilkkaniveleen liikkeisiin kuuluvat poikittaisakselilla tapahtuva koukistus seka ojennus. Kou-
kistuksessa toimivat lihakset sijaitsevat saaren etupuolella ja kulkevat nilkkanivelen yli jalkapdytaan.
Ojennuksen suorittavat lihakset puolestaan kulkevat kahdessa kerroksessa sadaren takapuolella.
Alemman nilkkanivelen liikkeet ovat viistolla pitkittdisakselilla tapahtuvat supinaatio seka pronaatio.
Supinaatiossa jalkateran ulkosyrja kaantyy alaspain ja siihen liittyy aina my6s lahennys seka ojen-
nus. Pronaatiossa jalkaterdn ulkosyrja nousee ja siihen liittyy aina myds loitonnus seka koukistus.

(Hervonen 2004, 239 - 256.)
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Valakyykyn liikkuvuusvaatimukset nilkkanivelessé

Alaraajoissa soleuksen, gastrocnemiuksen tai lonkan koukistajalihasten kireys tai yliaktiivisuus seka
tibialis anteriorin, gluteus maximuksen ja erector spinae -lihasten aliaktiivisuus voi ilmeta kyykatessa
liiallisena eteenpdin nojaamisena. Tama johtaa lonkan ja nilkan liikerajoitukseen. (Noda & Ver-
scheure, 2009. 115, 117)

Rajoittunut nilkan koukistus voi estad sdariluuta liikkkumasta eteenpadin jalkapdydan yli ja aiheuttaa
kompensoivia liikkeitd, joissa jalkapdydan pronaatio, kantaluun eversio ja saariluun sisdkierto lisdan-
tyvat. Nama kompensoivat liikkeet voivat vimekadessa johtaa suuriin etu- ja poikittaistason liikkei-
siin lonkassa ja polvessa. (Mauntel ym. 2015.) Myds Noda & Verscheure (2009) havaitsivat yhteyden
rajoittuneen nilkan koukistuksen kyykyn virheellisen liikemallin valilla. He totesivat, etta rajoittunut
koukistus voi johtaa kantapadn nousuun valakyykyn aikana. Macrum, Bell, Boling, Lewek & Padua
(2012, 14) puolestaan havaitsivat yhteyden rajoittuneen nilkan koukistuksen ja polven mediaalisen

siirtymisen valilla kyykyn aikana.

Ylla olevissa tutkimuksissa havaitaan, ettd alaraajojen lihasepatasapaino ja rajoittunut nilkan koukis-
tus johtavat kyykdtessa ylimdaradiseen poikittaistason liilkkeseen. Ensimmaisessa tutkimuksessa tode-
taan, etta liiallinen eteenpain nojaaminen johtaa edelleen nilkan seka lonkan liikerajoitukseen. Jotta
talta kierteeltd valtyttaisiin, tulee nilkan koukistuksen olla riittavalla tasolla kyykyn oikean liikemallin
suorittamiseksi. Viimeisessa tutkimuksessa todetaan rajoittuneen koukistuksen yhteys polven medi-

aalisuunnan liikkeeseen.

Nilkan liikkeen vaikutus polveen tulee ilmi myds seuraavassa tutkimuksessa. Siina todetaan, etta ra-
joittunut nilkan koukistuksen liikelaajuus voi olla osana aiheuttamassa nilkan, jalkapdydan ja polven
vammoja kuten plantaarifaskiitti, nilkan nyrjahdykset, achilles-janteen tendiniitti, jalkateran kipu,
veneluun rasitusmurtuma, pohjelihaksen kireys, akillesjanteen tendinopatia ja ACL-vamma. (In-cheol
Jeon ym. 2015).
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4.4.2 Lonkan anatomia ja toiminta

Lonkkanivel on pallonivel, jossa reisiluun paa niveltyy lantioluiden (suoliluu, istuinluu ja hdpyluu)
muodostamaan lonkkamaljaan. Lonkkamaljan pinta-alaa seka samalla nivelen tukevuutta lisda lonk-
kamaljan reunus eli labrum. Lonkan nivelkapseli kiinnittyy proksimaalisesti eli kehonpuoleisesti lonk-
kamaljan reunaan seka ligamentum transversumiin, ja distaalisesti eli dariosasta reisiluun kaulaan.
Lonkkanivel liittda alaraajan lantioon ja alaselkdan. Moniakselisena pallonivelena silld on pystysuun-
tainen, poikittainen ja vaakatason suuntainen liikeakseli. Lonkan alueen vahvat lihakset vaikuttavat
lonkan liikkeisiin ja toimintaan. Reisiluun kaulan kanssa yhdensuuntaiset lihakset pitavat reisiluun
paata lonkkamaljassa, ja pitkittdiset lihakset, kuten lahentadjat, pyrkivat vetamaan reisiluun paata
pois lonkkamaljasta. Lonkan koukistajat sijaitsevat frontaali- eli etutasossa lonkan etupuolella ja
ojentajat puolestaan lonkkanivelen takana. Lahentdjat ovat sagittaalitasossa mediaalisesti eli ne si-
jaitsevat lonkkanivelesta keskiviivaan pain. Kaikki lahentajdlihakset osallistuvat lisaksi myds lonkan
ojennukseen tai koukistukseen.

Lonkan loitontajat sijaitsevat sagittaali- eli nuolitasossa lonkkanivelen ulommalla puolella. Lonkan
ulkokiertajalihakset ovat lonkan pystysuuntaisen akselin takapuolella ja sisakiertdjat etupuo-

lella. (Arokoski, Alaranta, Pohjolainen, Salminen & Viikari-Juntura 2009, 199 - 200; Magee 2008,
659.)

Kuva 5. Lonkkanivelen rakenne (Gray 1918).
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Valakyykyn liikkuvuusvaatimukset lonkkanivelessé

Riittavalla lonkan ja polven koukistus-ojennussunnan liikkkuvuudella on havaittu olevan suojaava vai-
kutus miehilla alaraajojen vammoihin, jotka eivat ole ulkoisen voiman aiheuttamia (ns. noncontact-
vammat) Rajoittuneen poikittaistason liikkeen, varsinkin rajoittuneen lonkan sisakierron liilkkuvuu-

den, on osoitettu lisaavan riskia eturistisiteen noncontact-vammoihin. (Mauntel ym. 2015.)

Behm ym. (2016) havaitsivat yhteyden ala- ja ylavartalon liikkuvuuden valilla. Tutkimuksessaan he
havaitsivat olkanivelen liikkuvuudessa selkedn parannuksen alavartalon venyttelyn jalkeen. Samoin
lonkan liikkuvuudessa todettiin koukistussuuntaan selkea parannus ylavartalon staattisen venytyksen
jalkeen. (Behm ym. 2016.) Kaytannossa tata tietoa voisi hyddyntaa esimerkiksi urheilija, joka aikoo
suorittaa raskaita valakyykkyja ja tietaa, etta han padsee parempaan suoritukseen paremmalla ala-
vartalon liikkuvuudella. Urheilija voisi hyédyntaa staattista venyttelya ylavartaloon (parantaen siis
samalla my0s alavartalon liikkuvuutta) juuri ennen suoritusta silld alavartaloon tehtyna se heikentdisi
jalkojen voimantuottoa (Shrier 2005). Yldvartalon staattisen venyttelyn lisaksi urheilija voisi hyddyn-
tda pehmytkudoskasittelyd alaraajoihinsa juuri ennen suoritusta parantamaan lilkkkuvuutta valitté-
masti kdsittelyn jalkeen (Bushell, Dawson & Webster 2015; Godges, Mattson-Bell, Thorpe & Shah
2003). Kuitenkin pidempikestoinen pehmytkudoskasittely on parempi suorittaa harjoittelun jalkeen
silla kasittely saa aikaan kehossa parasympaattisen vasteen. Toisin sanoen pehmytkudoskasittely
rentouttaa kehoa. (Albrecht 2014.)

4.4.3 Olkanivelen ja hartiarenkaan anatomia ja toiminta

Olkanivel on pallonivel, joten se toimii kaikissa liikkesuunnissa. Se on myos kehon liikkuvin nivel. OI-
kanivel muodostuu toiminnallisesti kolmesta nivelesta: glenohumeraalinivel eli olkaluun ja lapaluun-
pinnan muodostama nivel (GH-nivel), akromioklavikulaarinivel eli olkalisdkkeen ja solisluun muodos-
tama nivel (AC-nivel) ja sternoklavikulaarinivel eli rintalastan ja solisluun muodostama nivel (SC-ni-
vel). Lisaksi lapaluun ja rintakehan vali seka subakromiaalitila muodostavat kaksi liukupintaa (ns.
skapulotorakaali). Naiden liukupintojen valissa ei kuitenkaan ole rustoista niveltd. GH-nivel on mo-
niakselinen pallonivel, jota tukevat padosin lihakset ja nivelsiteet luisten rakenteiden sijaan. GH-nive-
lessa olkaluun paa niveltyy lapaluun glenoideumiin eli nivelpintaan. Glenoideumin pinta-alaa lisaa
sitd ymparoiva rustorengas eli labrum. Tarkeimmat GH-nivelen nivelsiteet ovat ylapuolinen, alapuoli-
nen ja keskimmainen nivelside. Ndma nivelsiteet ovat osa nivelkapselia ja kiinnittyvat labrumin vali-
tykselld glenoideumiin. Glenohumeraalinivelta tukevat lihakset jénteineen muodostavat kiertajakal-
vosimen. (Arokoski ym. 2009, 136 - 137; Magee 2008, 231.) Kiertdjakalvosimen tarkein tukeva vai-
kutus perustuu siihen, etta samalla kun sen lihakset osallistuvat GH-nivelen liikkeisiin, ne painavat
olkaluun paata glenoideumia vasten ja varmistavat nain sen pysymisen nivelkuopassa. Ne siis esta-
vat olkaluuta nousemasta pois nivelkuopasta olkaluun loitonnus-liikkeessa. Myds hauislihaksen pitka

janne osallistuu nivelen tukemiseen kulkiessaan nivelkapselin alta. (Arokoski ym. 2009, 137.)


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bushell%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25734777
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dawson%20SM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25734777
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Webster%20MM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25734777
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Akromioklavikulaarinivel on synoviaalinivel, jossa lapaluun olkaliséke niveltyy solisluun lateraalipaa-
han. AC-nivel lisaa GH-nivelen liikelaajuutta (Magee 2008, 232). AC-nivelta tukevat akromioklaviku-
laariligamentti (olkalisdkkeen ja solisluun valinen nivelside) seka korakoklavikulaariligamentti (korp-
pilisakkeen ja solisluun valinen nivelside) (Arokoski ym. 2009, 137).

Sternoklavikulaarinivelessa (SC-nivel) solisluun mediaali- eli sisdpuolinen paa niveltyy rintalastaan ja
ensimmaisen kylkiluun rustoon. SC-nivel mahdollistaa yhdessa AC-nivelen kanssa glenohumeraali-
nivelen tayden 180 asteen loitonnuksen. SC-niveltad tukevat vahva nivelkapseli, kostoklavikulaariliga-
mentti (kylkiluun ja solisluun valinen nivelside), kapsulaariset etummainen ja takimmainen nivelside
seka interklavikulaariligamentti (solisluun alainen nivelside). Lisdksi nivel saa tukea kaulan lihaksista.
(Arokoski ym. 2009, 137.)
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Kuva 6. Olkapaan luinen rakenne ja tarkeimmat nivelsiteet (OpenStax College 2013).
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Valakyykyn liikkuvuusvaatimukset hartiarenkaan alueella

Tutkimuksessa verrattiin neljaa erilaista kyykkya jalkojen ja kdsien asentoa varioimalla. Ensimmai-
nen variaatio oli tavallinen syva valakyykky. Toisessa versiossa kyykattiin kadet rinnan tasolla. Kol-
mannessa variaatiossa kadet olivat normaalisti ylhdalla mutta koehenkild sai itse valita jalkojen le-
veyden ja nilkkojen asennon. Viimeisessa versiossa koehenkild kyykkasi kadet rinnan tasolla seka sai
valita itse jalkojen asennon. Tulokset osoittivat, etta valakyykyn suorittaminen parani, kun kasien
paan ylapuolinen asento poistettiin. Samoin jalkojen asennon samanaikaisella muutoksella saavutet-
tiin parempia tuloksia. Tilanteessa, jossa vain jalkojen asento muutettiin, ei liikkeen suoritus paran-
tunut. Tulkinta oli, etta kasien paan ylapuolinen asento aiheuttaa niin suurta hankaluutta joillekin
koehenkildille, etta jalkojen asennon muuttaminen ei vaikuta merkittavasti suoritukseen. (McMillan
ym. 2015.)

Borsa, Laudner & Sauers (2008) korostavat lapaluun normaalin liikkkeen tarkeytta sita ymparoéivan
lihasten toiminnan kannalta seka olkaluun paan ja nivelkuopan yhteistoiminnan kannalta. Jo pieni
lapaluun liikehairi6 voi aiheuttaa pitkdaikaista vahinkoa urheilijoille, jotka toistuvasti nostavat kadet
paan ylapuolelle. Borsa ym. toteavat, etta lapaluuta ympardivia lihaksia tulisi venyttda seka vahvis-
taa seka liikehairion kuntoutuksessa, ettd ennaltaehkdisevasti sen valttamiseksi. Forthomme, Crie-
laard & Croisier (2008) vahvistavat tata todetessaan, ettd lapaluun liikehdirié on yhteydessa lapa-

luuta ympardivien lihasten ja ligamenttien huonoon liikkkuvuuteen seka lihasten heikkouteen.
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5 KEHITTAMISTYON VAIHEET

5.1 Kehittamistyon prosessi

Terveydenhuollossa kehittamiselld pyritddn luomaan uusia tai parantamaan jo olemassa olevia pal-
veluita, menetelmia tai jarjestelmida. Usein kehittdmistoiminnan avulla etsitdan uusia realistisia toi-
mintatapoja ja -muotoja. Tavallisesti kehittamiskohteita ovat organisaatio rakenteineen, henkiléstén
osaaminen, toimintakdytdannot seka tuotettavat palvelut. (Heikkild ym. 2008, 55.) Laadukkaan kehit-
tamistydn ominaisuuksia ovat suunnitelmallisuus, tavoitteellisuus seka toiminnan ja menetelmien
kriittinen arviointi. Yhta tarkedssa roolissa ovat jarjestelmallisyys seka aikaisemman kokemus- ja tut-
kimustiedon hyddyntédminen. (Heikkild ym. 2008, 57.)

Kehittdmisty0 voidaan jakaa seuraaviin vaiheisiin: ideointi- ja esisuunnitteluvaihe, suunnitteluvaihe,
kdynnistysvaihe, toteutusvaihe, paattamisvaihe, arviointivaihe seka kayttdonotto- ja seurantavaihe
(Heikkila ym. 2008, 58).

5.2 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Ideointi- ja esisuunnitteluvaiheessa kysyimme CrossFit Kuopion omistajalta Ville Huttuselta ideaa
opinnaytetyon aiheeksi. Han koki liilkkuvuusoppaan tarpeelliseksi ja ehdotti aiheeksi valakyykyn liik-
kuvuusopasta. Huttunen perusteli aihetta valakyykyn monipuolisuudella ja silld, ettd hyva liikkuvuus
valakyykyssa nakyy kaytanndssa parempana koko kehon liikkuvuuteena. Heikkilan ym. (2008, 61)
mukaan kehittédmisty® saattaa osoittautua merkityksettéméksi, jollei se perustu todelliseen ongel-
maan tai tarpeeseen. Idea valakyykyn liikkuvuusoppaasta kuulosti mielenkiintoiselta ja se valittiin.
Tassa vaiheessa mietittiin alustavasti, koostetaanko opas videolle vai naytetdanké liikkuvuusharjoi-

teet kuvina, joiden alla on teksti harjoitteen opastukseksi.

Suunnitteluvaiheessa opas paatettiin tehda kahdessa vaiheessa. Ensin oppaasta tehdaan kokeiluver-
sio, joka pyydetyn palautteen perusteella korjataan ja viimeistellddn lopulliseen muotoonsa. Tassa
vaiheessa tehtiin my6s aikataulu. Toukokuun loppuun asti oli tarkoitus etsia teoria- ja tutkimustietoa
mahdollisimman monipuolisesti eri [ahteistd. Samoin ennen toukokuun loppua kaikkien oppaan liik-
kuvuusharjoitteiden tuli olla valittuna. Toukokuu oli tarkoitus kayttaa kokeiluoppaan tekemiseen,
jotta se saataisiin julki kesé@n aikana. Suunnitelman mukaan oppaan oli maara olla kokeilukaytossa
noin kuukauden, jonka jalkeen siité pyydettiin palaute. Palautteen perusteella tehtaisiin mahdolliset
muutokset, jonka jalkeen lopullisen oppaan oli tarkoitus valmistua syksylla. Taman tarkempaa aika-
maaretta oppaan valmistumiselle ei paatetty, kunhan opinnaytetydn itsearviointi ja viimeistely on

saatu tehtya lokakuun loppuun mennessa.
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Kaynnistys- ja toteutusvaiheen aloitimme teoriatiedon etsimiselld. Lahteina kaytettiin tutkimuksia,
verkkoartikkeleita seka painettuja kirjoja. Tutkimukset etsittiin kdayttden EBSCOA, EBSCO Sport Dis-

custa, Medic:ia, Pedroa seka urheilututkimukset.fi:td. Kaytettyja hakusanoja olivat seuraavat:

EBSCO: Hip, range of motion, improving hip flexibility, improving shoulder flexibility, improving
shoulder mobility, shoulder mobility

EBSCO Sport Discus: Flexibility, Range of motion, overhead squat, stretching, shoulder, joint, injury,
extremity, OHS, Overhead, extremity injury, deep squat test, ankle dorsiflexion, hip flexion, shoulder
external rotation, shoulder mobilization and mobilisation, glenohumeral glide, soft tissue and mobili-
sation, self mobilization

Medic: nivelen liikelaajuus,

Pedro: flexibility, self mobilization

Urheilututkimukset.fi: liikkkuvuus

Tietoa I0ytyi paljon. Hakusanoilla I10ytyneistd artikkeleista valitsimme sopivimmat otsikoita ja tiivistel-
mia silmaillen. Valituista artikkeleista taytyi olla koko teksti saatavilla. Suurin osa julkaisuista I0ytyi
englanniksi, mutta opinndytety6hon saatiin myds muutama suomenkielinen julkaisu. Opinndytety6-
hon valikoituneesta tiedosta vain murto-osa paatyi itse oppaaseen, jotta oppaaseen saataisiin vain
oleellinen tieto ja lopputuloksesta tulisi selkea. Torkkolan, Heikkisen & Tiaisen (2002, 42 - 43) mu-
kaan oppaan tekstin tulee olla tarkoituksenmukaisesti valittu siten, ettd se on lukijan helposti ym-

marrettavissa. Lukemisen helpottamiseksi tekstin tulee olla myds loogisesti etenevaa.

Kun tietoa oli [6ytynyt riittavasti, oli suunnitelman mukaan seuraavaksi vuorossa oppaan harjoittei-
den valinta. Aikataulu ei pitényt ja harjoitteet saatiin valittua vasta kesdkuussa. Valitut harjoitteet ja
niiden kuvaukset 16ytyvat seuraavasta kappaleesta. Harjoitteet kuvattiin videolle CrossFit Kuopion
tiloissa alypuhelimen kameralla kolmella eri kuvauskerralla. Kuvasimme videot kahdestaan niin, etta
toinen meista hoiti kuvaamisen toisen toimiessa mallina. Kuvaus oli suunniteltu etukateen niin, etta
olimme sopineet yhdessa liikkeet, jotka aiomme kuvata. Varsinaisella kuvaushetkelld kokeilimme eri
kuvakulmia videon seurattavuuden parantamiseksi. Esimerkiksi CrossFit Kuopion salin lattia ja ikku-
nasta tuleva valo vaikuttivat kuvakulmien valintaan. Liséksi taustalla nakyvia henkil6ita ei voitu sisal-
lyttda videoihin, joten kuvaushetkelld saatettiin odottaa, kunnes kuvassa ei nakynyt ylimaaraisia
henkilitd. Kuvaushetkelld roolit paatettiin jakaa niin, ettd molemmat saivat esiintya videoilla Idhes
yhta paljon. Videot muokattiin iMovie - ohjelmalla kolmeksi videoksi, joista kukin video keskittyy
yhden kehonalueen liikkuvuuden parantamiseen. Nama alueet ovat hartiarengas, lantion seutu seka
nilkka. Videot olivat valmiita katsottaviksi elokuun puolen valin tienoilla. Taman jalkeen ne liitettiin

lyhyen teoriaosion jatkoksi valmiiksi oppaan kokeiluversioksi.
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Nilkan harjoitteiden valinta

Skarabot, Beardsley ja Stirn (2015) vertasivat tutkimuksessaan foam rollerilla toteutetun fasciakasit-
telyn ja staattisen venyttelyn vaikutuksia nilkan dorsifleksioon. Yksin kaytettyna staattinen venyttely
toimi dorsifleksion liikkuvuuden lisadmisessa foam rollerin kdyttdé paremmin. Parhaat tulokset kui-
tenkin saatiin, kun molempia menetelmia kaytettiin yhdessa. Lisdksi havaittiin, etta ainoastaan foam
rolleria kaytettdessa saadut liikkuvuustulokset havisivat kymmenen minuutin kuluttua rullailusta.
Myds Radford, Burns, Buchbinder, Landord ja Cook (2006) totesivat review-tutkimuksessaan poh-

keen staattisen venyttelyn parantavan nilkan dorsifleksiota.

Staattista venyttelya on verrattu myos itse tehtavaan nivelen mobilisaatioon. 2015 tehdyssa tutki-
muksessa verrattiin kahden nilkan liikkuvuusharjoitteen vaikutuksia koehenkiliden liikkuvuuteen
kolmen viikon harjoittelun jdlkeen. Ensimmainen harjoite oli nilkan staattinen venytys kulmalaudalla
15 x 20s. Venytysjaksojen valissa pidettiin 10 sekunnin tauko. Toinen harjoite oli hieman vastaava,
mutta nilkkojen valiin laitettiin remmi. Remmi asetettiin etummaisessa jalassa taluksen etupuolelle
juuri malleolien alapuolelle ja takajalassa jalkateran keskivaiheille. Remmin tarkoituksena oli liu’uttaa
etummaisen jalan distaalista saariluun osaa suhteessa talukseen. Veto saatiin aikaan viemalla etum-
maisen jalan polvea eteenpdin ja joustamalla takimmaisen jalan polvesta. Myds tatd harjoitetta teh-
tiin 15 x 20s 10 sekunnin levolla. Kolmen viikon harjoittelun jalkeen molemmilta harjoitelleilta ryh-
miltd mitattiin nilkan aktiivinen ja passiivinen liilkkuvuus seka askelkyykky-kulma. Tulokset paranivat
kolmen viikon aikana molemmissa ryhmissa; remmia hyddyntévdssa harjoitteessa havaittiin kuiten-
kin suuremmat parannukset. (In-Cheol ym. 2015.) Tulosparannusten perusteella paatimme valita
myds oppaaseen vastaavat liikkuvuusharjoitteet. Remmin sijasta toiseen harjoitteeseen valittiin vas-
tuskuminauha, silla niitd on CrossFit Kuopion salilla runsaasti saatavilla. Vastuskuminauhalla tehta-

vana vastaava harjoite on esitelty myds Starrett ja Cordozan teoksessa (2013, 385).

Edellisen tutkimuksen liikkeet kattavat liikkuvuuden parantamisen seka nivelen, etta sitd ympardivien
lihasten ndkokulmasta. Jotta myds fascia tulisi huomioitua, kolmanneksi nilkan liikkeeksi valittiin
pohkeen seudun pehmytkudoskasittely foam rollerilla. Harjoitteen lahtdasennossa ollaan istuen ja
foam roller asetetaan poikittain kasiteltdvan pohkeen alle. Jalat ristimalla ja paallimmaisella jalalla
painamalla saadaan kasiteltdvaan pohkeeseen lisdttya rullan painetta. Pehmytkudosta voi tasta
asennosta kasitelld pumppaamalla nilkkaa vuorotellen koukistukseen ja ojennukseen seka tekemalla
sivuttaissuuntaista liikettd lonkkaa kiertaen. Harjoitteessa voi kdyda lapi koko pohkeen alueen edella
kuvatulla tavalla. (Starrett 2013, 377.)
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Lonkan harjoitteiden valinta

Lantion alueen venyttavat harjoitteet

Ensimmaisessa venytysharjoitteessa hyédynnetaan vastuskuminauhaa kyykyn ala-asennon paranta-
miseksi. Urheilija kiinnittda vastuskuminauhan noin saaren korkeudelle, astuu itse lenkin sisaan ja
asettaa kuminauhan pakaroiden kohdalle. Urheilijan kasvot ovat kohti kuminauhan kiinnityskohtaa.
Nyt urheilija istuu alas kyykkyyn niin syvalle kuin pddsee. Takareisien tulisi levata pohkeita vasten.
Tdssa pohja-asennossa urheilija voi hitaasti oskilloida siirtden painoa puolelta toiselle pitden kuiten-
kin kantapaat maassa. Urheilija voi hyddyntad kuminauhaa ja ojentaa ylavartaloaan pystymman
kyykkyasennon saamiseksi. (Knapp 2016.) Venytys pidetaan kahdesta viiteen minuuttia molemmille

puolille.

Toinen lantion alueen venytysharjoitus koostuu neljasta eri osasta, joita kaikkia toistetaan 30 sekun-
nin ajan. Ensimmainen ja kolmas osa tehdaadn seisten ja toinen ja neljas osa istuen. Ensimmaisessa
osassa urheilija asettaa venytettavan puolen jalkansa polvi suorana noin askeleen mitan paahan
eteensa siten, ettd vain kantapaa osuu maahan. Taman jalkeen urheilija koukistaa lonkista vieden
lantiota taakse niin, etta tuntee venytyksen etummaisen jalan takareidessa tai pohkeessa. Urheilija
pitaa tata venytysta 30 sekuntia molemmille jaloille. Toisessa osassa urheilija tekee vastaavan veny-
tyksen istuen, esimerkiksi tuolin reunalla. Myo6s tata venytysta pidetadn kerran 30 sekuntia molem-
mille jaloille. Kolmannessa osassa urheilija pitaa jalat noin hartian levyisessa asennossa. Tasta asen-
nosta urheilija vie lantiota taakse kunnes tuntee venytyksen molempien jalkojen takareiden tai poh-
keen alueella. Polvia ei tule paastaa yliojennukseen. Taté venytysta tehddan 2 x 30 sekuntia. Neljén-
nessa ja viimeisessa osassa urheilija tekee vastaavan venytyksen istuen jalleen esimerkiksi tuolin
reunalla. Myos tata venytysta tehdaan 2 x 30 sekuntia.

Kaikissa osioissa selka pidetdan suorana ja kadet voi pitéa lanteilla. Toistojen valissa pidetdan 20
sekunnin lepo, jonka ajaksi lonkka ojennetaan neutraaliin asentoon. Pelkastaan toistamalla tdman
harjoitetteen kerran paivassa kolmena pdivana viikossa saatiin merkittdvia parannuksia lonkan kou-
kistussuunnan liikkuvuuteen jo neljén viikon harjoittelun jéalkeen. (Sainz de Baranda & Ayala 2010.)

Naiden selkeiden tulosparannusten takia harjoite valittin myds oppaaseen.

Viimeisessa venytysharjoitteessa urheilija on selinmakuulla lattialla siten, etta toinen lonkka on kou-
kistettuna 90 asteeseen vastakkaisen puolen lonkan ollessa suorana. Urheilija pitda koukussa olevan
lonkan puoleisesta reidestaan kiinni ja ojentaa polveaan, kunnes tuntee venytyksen takareiden tai
pohkeen alueella. Urhelija voi kdyttaa vastuskuminauhaa apuna, mikali liikkuvuus ei riitd pitdmaan
kasilla kiinni reidesta. Venytysta pidetdan 15 sekuntia molemmille jaloille. Téman harjoitteen valit-
simme tutkimuksesta, jossa selvitettiin staattisen venyttelyn vaikutusta takareiden kireyteen. Tutki-
muksessa koehenkil6t pitivat kyseistd venytysta joko 120, 90, 60, 30 tai 15 sekuntia joka toinen pai-
vaa kuuden viikon ajan. Koehenkildiltéd mitattiin polven ojennusvaje (KED) viikoittain seka interven-
tion jalkeen. Kaikilla kestoilla saatiin merkittdvia parannuksia takareiden liikkuvuudessa. Todettiin
my®os, etta 15 sekunnin venytys toimii yhtd tehokkaasti kuin 30, 60, 90 tai 120 sekunnin venytys.
(Odunaiya, Hamzat & Ajayi 2004.)
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Lonkkanivelen mobilisointi

Urheilija asettaa vastuskuminauhan johonkin kiintedan objektiin noin sadren korkeudelle ja astuu
kasiteltdvan puolen jalkansa lenkista lapi, siten ettd vastuskuminauha tulee mahdollisimman lahelle
lonkkanivelta ja kuminauhan veto suoraan sivulle poispdin kehon keskilinjasta. Urheilija asettuu tois-
polviseisontaan siten, ettd etummaisen jalan saari on pystysuorassa. Tassa asennossa urheilija saa
eteenpadin nojaamalla venytettya kuminauhan puoleisen alaraajan takareitta seka pakaraa ja vastak-
kaisen puolen lonkankoukistajaa seka etureittd. Urheilija voi etsia tiukkoja kohtia esimerkiksi tyonta-
malld kadella etummaisen jalan lonkkaa ulkokiertoon tai kiertdmalla ylavartaloa etummaisesta ja-
lasta poispdin. Harjoitteessa yhdistyy seka lonkkanivelen mobilisointi etta venytys. Urheilijan tulee
pitad etummaisen jalan jalkapohja koko ajan alustassa, aivan kuten jalkapohjat ovat kokonaan
maassa kyykyn ala-asennossa. (Starrett & Cordoza 2013, 303.) Harjoitetta tehdadn kahdesta viiteen

minuuttia per puoli.

Lantion alueen fascia

Valitsimme lantion alueen fascian kasittelyyn kolme harjoitetta: etureiden ja lonkankoukistajan alu-

eelle, lantion sivulle seka pakaralle.

Etureiden ja lonkankoukistajan fascian kasittelya varten urheilija asettuu painmakuulle foam rollerin
padlle siten, etta rullan paine tulee etureiteen, juuri polven ylépuolelle. Urheilija voi kasitellad aluetta
pitkittdis- tai poikittaissuunnassa seka pumppaamalla polveaan vuoroin ojennukseen ja vuoroin kou-
kistukseen. Nailla tavoin urheilija kay Iapi koko etureiden alueen alhaalta polvesta aina yl6s lonkan-
koukistajan asti. (Starrett & Cordoza 2013, 324.)

Lantion sivun kasittelya varten urheilija asettuu selinmakuulle ja kdantyy hieman kyljelleen lacrosse-
pallon péaalle siten, ettd pallo tulee lantion sivulle pehmytkudokseen. Pallolla kohdistetaan painetta
lantion sivulle siten, ettd urheilija liikkuu itse pallon paalla. Urheilija voi kasitelld aluetta myos vie-
malla pallon puoleista lonkkaa vuoroin koukkuun ja vuoroin ojennukseen. Selinmakuun lisaksi voi
urheilija kokeilla kadntyd myds kokonaan kyljelleen pallon paalle. (Starrett & Cordoza 2013, 303)

Pakaran alueen fascian kasittelya varten urheilija istuu lattialle ja asettaa lacrosse-pallon pakaran
alle. Urheilija voi etsia kireitd kohtia liikkuen pallon paalla ja antaen pallon painua pehmytkudokseen.
Urheilija voi my6s vieda lonkkaa, jonka puolella pallo on, pumpaten ulkokiertoon ja sisdkiertoon,
koukistukseen ja ojennukseen. Koko pakaran alue tulisi kdyda lapi naita tekniikoita kdyttaen. (Star-
rett & Cordoza 2013, 300)

N&itd pehmykudoskasittelyharjoitteita voi hyddyntaa juuri ennen treenia, mutta tall6in niitd ei tulisi
tehda kovin pitkid aikoja (Albrecht 2014). Pidemmat kasittelyt on hyva tehda treenin jalkeen, jolloin
yhteen harjoitteeseen voi kdyttaa jopa viidesta kymmeneen minuuttia per puoli (Starrett & Cordoza
2013, 300, 324)
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Olkanivelen ja hartiarenkaan harjoitteiden valinta

Yhdeksi liikkuvuusharjoitteeksi valittiin myos testiliikkeena toimiva valakyykky kepin kanssa rigia vas-
ten. Harjoitteessa urheilija laskeutuu niin alas kyykkyyn kuin paasee, on ala-asennossa venytyksessa
hetken (n. 2 sekuntia), ja kyykkaa takaisin yl6s. Ala-asennon tulee olla hallittu eika siind hyddynneta
lihasten venytysrefleksia vauhdin hakemiseksi takaisin yléspain. Tama harjoite toimii hyvin juuri en-
nen varsinaista voima- tai kuntoharjoitusta silld dynaamisena venytysharjoitteena se parantaa seka
liikkuvuutta (Lobel 2016) etta voimantuottoa (Yamaguchi, Ishii, Yamanaka & Yasuda 2007). Harjoite
parantaa valakyykyn liikkuvuutta monipuolisesti urheilijan ongelma-alueen osalta eika se ole varsi-

naisesti vain hartiarenkaan liikkuvuutta parantava.

Hartiarenkaan alueen fascia

Hartiarenkaan fascian kasittelyyn valitsimme kaksi liikkuvuusharjoitetta. Molemmissa harjoittelu ta-
pahtuu asennossa, jonka liikkuvuutta pyritaan parantamaan; tassa tapauksessa se on asento, jossa
kadet ovat suorana paan ylapuolella. Ensimmaisessa harjoitteessa urheilija makaa selallaan tai kyl-
jellaan kasi suorana paan ylapuolella, olkanivel ulkokierrossa. Lacrosse-pallo asetetaan siten, etta
pallon paine kohdistuu kainalon alueelle, levean selkalihaksen ja kiertdajakalvosimen kiinnityskohtien
kohdalle. Kéytanndssa urheilija tuntee kylla tiukat ja kasittelya vaativat kohdat. Kun urheilija on saa-
nut pallon asettumaan paikoilleen, liikuttaa han vartaloaan pallon paallad kohdistaen pallon paineen
alla olevaan kudokseen. Samalla tavalla urheilija kdy lapi koko kainalon alueen pehmytkudoksen ki-
redltd tuntuvat kohdat. (Starrett & Cordoza 2013, 255.)

Toisessa fascia-harjoitteessa urheilija asettuu lacrosse-pallon paélle selinmakuulle siten, etta pallon
paine kohdistuu lapaluun ja selkdrangan valiseen pehmytkudokseen. Urheilija vie kasiteltavan puo-
len katensa suorana korvan vieresta overhead-asentoon (eli kasi suorana ulkokierrossa vartalon jat-
koksi) ja kurottaa lopuksi kadella vield pituutta liikkeeseen. Tasta asennosta urheilija vie katensa
suorana vartalon poikki tavoitellen vastakkaisen puolen lonkkaa. Tata liiketta toistetaan hallitusti pa-
rin minuutin ajan, jonka jalkeen vaihdetaan puolta. Pallon paikkaa voi muuttaa valilla niin, ettd koko
lapaluun ja selkdrangan vélinen alue tulee kasiteltya. Urheilijan tulee pitda olkapaansa koko liikkeen
ajan stabiilissa asennossa. Kaytdnnossa tama tarkoittaa sita, etta olkapaa ei saa kaantya sisdkier-
toon eika kyynarnivel koukistua, kun katta viedaan paan ylapuolelle. (Starrett & Cordoza 2013, 242-
243.)
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Hartiaseudun nivelten mobilisointi ja venytys

Hartiaseudun nivelten mobilisointiin valitsimme kaksi harjoitetta, joista ensimmainen on rintarankaa
mobilisoiva harjoite. Ensimmaisessa harjoitteessa urheilija asettuu selinmakuulle poikittain olevan
foam rollerin padlle siten etta rulla asettuu rintarangan alaosaan. Taman jalkeen urheilija ottaa itses-
tdan halausotteen, jolloin pehmytkudos ja lapaluut saadaan pois tielta ja rullan paine kohdistettua
selkdrangan liikesegmentteihin. Edelleen pitden itsestaan halausotteen, urheilija ojentaa selkdansa
rullan paalla kohdistaen rullan paineen rankaan. Ojennuksesta urheilija palauttaa liiketta koukistaen
selkaansa hieman, ja ojentaa jélleen niin monta kertaa kunnes tuntee saaneensa aikaan muutoksen
alueen liikkuvuudessa. Seuraavaksi urheilija istuu kuin tekisi vatsalihasliikkeen, ja siirtda samalla rul-
laa rintarangan ylempiin liikesegmentteihin. My6s rullaa siirtdessa urheilija pyrkii pitdmaan mahdolli-
simman paljon painoa rullan paalla. Siirtdmisen jalkeen urhelija ojentaa taas selkdansa kunnes tun-
tee muutoksen ja etenee tdlla tavalla aina rintarangan ylaosaan asti. Harjoitteeseen saa lisaa tehoa

nostamalla lantion irti alustasta selkda ojennettaessa. (Starrett & Cordoza 2013, 232.)

Toinen mobilisoiva harjoite toimii myds venyttavana harjoitteena. Urheilija kiinnittdd vastuskuminau-
han toisen pdan kiinteadn objektiin, esimerkiksi rekkitankoon, noin puoli metria paan ylapuolelle si-
ten, etta kumista jaa lenkki, johon tarttua. Urhelija pujottaa katensa lenkista lapi, ottaa kuminau-
hasta kiinni ja kaantda katensa tayteen ulkokiertoon niin, ettd kaden kdmmenpuoli osoittaa kohti
kattoa. Toinen kasi voi avustaa peukalosta, jotta ulkokierto sailyy koko harjoitteen ajan. Otettuaan
kuminauhasta kiinni urheilija koukistaa lonkistaan vieden lantiota taaksepain ja ylavartaloaan kohti
maata kunnes saa olkanivelensa tayteen ojennukseen ja hyvan traktion aikaiseksi glenohumeraali-
niveleen. Tassa asennossa urheilija voi hieman liikkua ja etsia kireitd kohtia muuttamalla asentoaan.
Urheilija voi esimerkiksi vieda harjoitettavan puolen jalkansa suorana ristiin takaviistoon, jolloin kyl-
jen alueelle saadaan suurempi venytys. (Starrett & Cordoza 2013, 258.) Urhelija voi myos kokeilla
tehostaa harjoitetta jannitys-rentoutus -menetelman avulla siten, etta vuorotellen vetaa harjoitetta-
van puolen lapaluuta taaksepadin muutaman sekunnin ajan ja paastaa lapaluun taas rennoksi eteen
muutamaksi sekunniksi (Knapp 2016). Harjoitetta tehdaén kahdesta viiteen minuuttia per puoli har-

joittelun jalkeen.

Kaikkia edelld mainittuja fascia-harjoitteita voi tehda ennen harjoitusta yhden tai kaksi kertaa mi-
nuutin ajan per puoli. Pehmytkudoskasittelyssd, jossa foam rollerin paine on kohdistunut pehmyt-
kudokseen minuutin ajan yhtajaksoisesti, on saatu parannuksia liikkuvuuteen. (MacDonald, Button,
Drinkwater & Behm 2014; Bushell ym. 2015; MacDonald, Penney, Mullaley, Cuconato, Drake, Behm,
Button 2013). Kuten jo aiemmin mainittu, pidempikestoiset pehmytkudoskasittelyt tulee suorittaa
harjoittelun jalkeen (Albrecht 2014). Tall6in kasittelya voi jatkaa jopa kymmenen minuuttia per puoli
(Starrett & Cordoza 2013, 324).
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5.3  Kehittamistyon paattaminen ja arviointi

Kehittdmistyon paattamisvaihe yhta térkea kuin muut kehittamistydn vaiheet. Paatdsvaiheessa on
olennaista keratd, tallentaa ja siirtaad eteenpadin kehittdmisen aikana saadut kokemukset. Kehittamis-
tydn paattémiseen kuuluvat tuotoksen luovuttaminen toimeksiantajalle, lopullisen raportin laatimi-
nen seka kehittamistydn arviointi. (Heikkila ym. 2008, 121.) Kehittdmisty®n arvioinnissa pohditaan
muun muassa, saavutettiinko kehittdmistydlle asetetut tavoitteet, ja millaisiin tuloksiin paastiin.

Naita asioita kdsitelladn taman opinndytetydn pohdintaosuudessa.

Kehittamistyon viimeistelyvaiheessa annoimme oppaan ensimmaisen version tilaajalle hyvaksytta-
vaksi. Tilaaja lisdsi oppaan CrossFit Kuopion nettisivuille elokuun lopulla 2016. Tieto oppaasta jaet-
tiin salin suljetussa Facebook-ryhmassa. Kohderyhman kokeiltua opasta, julkaisimme palautekyselyn
lokakuussa 2016. Kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa oppaan vaikutuksia seka kerata kehittamiside-

oita. Kysely ja sen tulokset, samoin kuin oppaan arviointi, kasitellaan pohdintaosiossa.

Kayttoonotto- ja seurantavaiheessa tavoitteena on kehittamistydn juurruttaminen osaksi jokapaivai-
sia pysyvia kaytantoja (Heikkild ym. 2008, 132). Ihmisilla on taipumus palata jonkin ajan kuluttua
uuden toimintamallin kdyttoonotosta aiemmin totuttuun ty6tapaan. Kayttdjien jatkuva innostaminen,
rohkaiseminen ja tiedottaminen ovat tarkeita kehittamistyon tulosten juurruttamiseksi osaksi joka-
paivaista arkea (Heikkilda ym. 2008, 133 - 134). Taman opinndytetyon tuloksena tehty liikkuvuusopas

on julkaistu CrossFit Kuopion nettisivuilla, ja on sielld kaytettavissa salin asiakkaille.
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6 POHDINTA

6.1 Kehittamistyon eettisyys ja luotettavuus

Valakyykky on liikkeena monipuolinen (Glassman 2005). Aiheen kasittely ja likkuvuusharjoitteet
paatettiin rajata tiettyihin niveliin aiheen kasittelyn helpottamiseksi. Haasteensa aiheeseen toi se,
ettd valakyykysta ja siihen vaadittavasta liikkuvuudesta ei ole juuri tutkimuksia, vaan tutkimukset
ovat samankaltaisista liikkeistd, kuten takakyykysta. Liikkuvuudesta on tehty jonkin verran tutkimuk-
sia mutta toistaiseksi ei ole I6ydetty yhtd parasta tapaa parantaa liikkuvuutta. Meilla olikin haasteena
yhdistaa olemassa oleva tutkimustieto ja hyddyntaa sita yhdessa muun saatavilla olevan tiedon
kanssa oppaan liikkuvuusharjoitteiden valinnassa. N&ita muita tiedon lahteitd ovat muun muassa
alan kirjallisuus ja julkaisut seka asiantuntijat ja heiddan kokemusperdinen tietonsa. Ndista lahteista
haasteena oli valita luotettavimmat. Suomen Fysioterapeuttien eettisten periaatteiden (Suomen fy-
sioterapeutit 2014, 6) mukaan fysioterapeutin tulee korostaa tydssaan nayttéon perustuvaa toimin-
taa.

Jalkeenpain ajateltuna meilla oli liian optimistinen kuvan opinndytetydn etenemisestd, jonka takia
oppaan julkaisu viivastyi. Onneksi opinndytetyon tilaajalla ei ollut vaatimuksia aikataulun suhteen,
vaan saatoimme itse maarittaa sen. Opinndytetython otetut kuvat ovat itse otettuja. Videoita kuvat-

taessa huomiomme, ettei videoille paatynyt ulkopuolisia henkil6ita.
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6.2 Opinnaytetyén merkitys

Toimeksiantaja tarjoaa asiakkailleen tydkalun, joka mahdollistaa asiakkaille salin ohjelmoinnin mu-
kaisen monipuolisen harjoittelun taysilla liikelaajuuksilla turvallisesti suoritettuna. Asiakkaiden ei tal-
I6in tarvitse vaihtaa liikkeitd helpompiin liikerajoitteidensa vuoksi, vaan voivat noudattaa salin ohjel-
mointia niinkuin se on tarkoitettu.

Oppaan avulla harjoittelijat saavat tietoonsa liikkeet, joiden avulla he voivat parantaa liikkuvuuttaan
olka-, lonkka- tai nilkkanivelessa ja tdten ehkaistd vammoja, joita vajaa liikkuvuus voi harjoitellessa
aiheuttaa (Alter 2004, 3). Opinndytetyon tekemisen aikana opimme uutta tietoa liikkuvuudesta seka
tutkimuksissa hyvaksi havaituista liikkeista. Lisaksi valakyykkya voi kayttad monipuolisena testind

arvioimaan terveiden, hyvakuntoisten henkildiden liikkuvuutta.

6.3 Oppaan arviointi

Oppaasta kerattiin palautetta kyselylomakkeen avulla. Kysely luotiin kdyttaen Webropol-tyokalua.
Kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa kayttdjien kokemuksia oppaasta seka kysya parannusehdotuksia.
Palautelomake julkaistiin 7.10.2016. Kuusi ihmista oli Idhettanyt palautelomakkeen 15.10.2016.
Palautelomakkeen kysymykset ja vastaukset kootusti:

1. Millaiseksi koit teoriaosuuden? Pohjustiko se videoita?
Tahan kysymykseen vastasi viisi henkil6ad. Teoriaosuus koettiin mielenkiintoiseksi ja helposti ymmar-
rettavaksi. Teoriaosa auttoi ymmartamaan liikkkuvuusharjoittelun tarkeytta seka pohjusti hyvin vide-
oita.

2. Paraniko liikkuvuutesi (testilikkeen sujuvuus kepilla rigin valissa)?

Myds tahan kysymykseen vastasi viisi henkilda. Liikkuvuuden sanottiin parantuneen. Lisaksi liikepa-

ketti toimi hyvana apuvalineena jo ennestdan hyvan liikkuvuuden yllapitdmisessa.

3. Onko valakyykkysi tai tempauksesi tekniikka helpottunut liikkuvuutesi parantumisen my6ta?

Viidesta vastaajasta kaikki vastasivat tekniikkansa parantuneen.
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4. Mita lonkan liikkeitd teit?
Kysymykseen vastasi kuusi henkila.

Pakaran fascia lacrosse-pallolla
Mobilisointi kuminauhalla
toispolviasennossa

Takareiden venytys
seisaaltaandistuen

Takareiden venytys selinmakuulla
kuminauhalla

“Yenytys kuminauhalla kyylkyn ala-
asennossa

5. Koitko lonkan harjoitteet hyviksi? Mikali et, miksi et?
Viidesta kysymykseen vastaajasta kaikki kokivat lonkan harjoitteen hyviksi. Yksi henkild kertoi, ettei
seka istuen etta seisaaltaan tehty takareiden venytys ollut kovin tehokas hanen liikkuvuutensa ol-

lessa jo ennestaan niin hyva.

6. Mitd muuttaisit liikkeiden ohjeistuksessa?
Kysymykseen vastasi kolme henkiléa. Kahdella heista ei ollut muutosehdotuksia. Yksi henkilo ehdotti
liikkeiden ohjeistusta myds kuvien ja tekstin avulla. Han kertoo liikkeiden tarkistuksen olevan hidasta

ja hankalaa, kun videoita taytyy kelata oikeaan kohtaan halutun liikkeen nahdakseen.

7. Mita nilkan liikkeita teit?

Kysymykseen vastasi viisi henkilda.

Pakaran fascia lacrosse-pallolla
Mokilisointi kuminauhalla
toispolviasennossa

Takareiden venytys
seisaaltaandistuen

Takareiden venytys selinmakuulla
kuminauhalla

“enytys kuminauhalla kyykyn ala-
ASENNOSSa

8. Koitko nilkan harjoitteet hyviksi? Mikali et, miksi et?
Kysymykseen vastasi nelja henkilda, joista kaikki kokivat nilkan harjoitteet hyviksi.
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9. Mitd muuttaisit liikkeiden ohjeistuksessa?
Kysymykseen tuli kaksi vastausta. Toisessa ei ehdotettu muutoksia ja toinen oli samalta henkilélta
sama ehdotus, kuin kohtaan kuusi, eli videoiden lisaksi kuva ja tekstit. Vaihtoehtoisesti han ehdotti,
ettd jokaisesta liikkeestd tehtaisiin oma video.

10. Mita olkanivelen/hartiarenkaan liikkeita teit?

Kysymykseen vastasi kuusi henkila.

Yalakyykky kepilld rigid vasten
Rirtarangan mobilisointi foam
rollerilla

Fazcia kainalon takaa lacrosse-
pallclla

Lapaluun ja rangan vali lacrosse-
pallolla

Makilizointi (kuminauha kiinni ylés
rekkitankoon ja veto olkanivelzen)

11. Koitko olkanivelen/hartiarenkaan harjoitteet hyviksi? Mikali et, miksi et?

Kaikki nelja vastaajaa kokivat liikkeet hyviksi. Liikkeiden sanottiin myds olevan helppoja tehda.

12. Mitd muuttaisit liikkeiden ohjeistuksessa?
Kysymykseen vastannut yksi henkild ei kaivannut muutoksia olkanivelen/hartiarenkaan liikkeiden

ohjeistukseen.

Palautelomake julkaistiin 7.10.2016. Kuusi henkilda oli Iahettényt lomakkeen 15.10.2016, jolloin vas-
taukset kerattiin. Kyselya selasi kaiken kaikkiaan 66 henkildg, ja tdhan ndhden palautetta saatiin niu-
kasti. Tama voi johtua esimerkiksi kysymysten maarasta tai niiden asettelusta. Kysymykset 6, 9 ja
12 kysyvat kaikki muutosehdotuksia liikkeiden ohjeistukseen kunkin osa-alueen jalkeen. Naihin kysy-
myksiin vastanneiden maara vaheni systemaattisesti kolmesta kahteen ja edelleen yhteen. Jalkeen-
pain ajateltuna nama kysymykset olisi voinut yhdistaa yhdeksi ja samaksi kysymykseksi, jolloin vas-
taaja olisi halutessaan itse voinut eritelld, minka liikkeiden ohjeistusta han haluaisi muuttaa ja miten.
N&in kysymyksia olisi myds saatu vahemmaksi ja kyselyyn vastaaminen olisi mahdollisesti ollut hou-

kuttelevampaa.

Muutosehdotuksina esiin nousi se, ettd istuen ja seisten tehty takareiden venytys ei tuntunut tehok-
kaalta liikkuvuuden ollessa jo ennestaan hyva. Liike paatettiin pitda oppaassa, silla sen lisaksi op-
paassa on myds toinen takareiden seudulle kohdistuva venytys, jonka kyseinen vastaaja oli kokenut
toimivaksi. Lisaksi kaikki muut vastaajat kokivat harjoitteen hyvéksi.

Toinen ehdotus koski liikkeiden saamista helpommin nahtaville, jottei videoita tarvitse kelata 16y-
taakseen halutun liikkeen. Ehdotus on hyva, mutta mikali jokaisesta liikkeestd tekisi oman videon
tulisi videoita yhteensa 15, jolloin oppaan kayttdja joutuisi joka tapauksessa selaamaan eri videoiden
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valilla 16ytaakseen oikean liikkeen. Tilanne olisi sama, jos harjoitteet ohjeistaisi kuvien ja tekstin
avulla. Muut kayttajat olivat nykyiseen malliin tyytyvaisid, joten opas paatettiin pitdd nykyisessa
muodossaan.

Sen sijaan palautelomaketta tehtaessa kahden harjoitteen huomattiin puuttuvan videoilta.
Etureiden ja lantion sivun pehmytkudoskasittelyharjoitteet unohtuivat lantion seudun harjoitteita ka-

sittevalta videolta. Harjoitteet lisattiin videolle palautteen kerdamisen jalkeen.

Kun kehittamisty0 toteutetaan opinndytety6nd, on olennaista arvioida kehittamistydn raportin kirjal-
lista ilmaisua ja ulkoasua (Heikkila ym. 2008, 130). Teoriaosuus koettiin mielenkiintoiseksi ja helposti
ymmarrettavaksi. Teksti pyrittiin kirjoittamaan mahdollisimman helppolukuiseksi kayttéden ilmaisuja,
joita oppaan kayttdjat todennakodisesti ymmartaisivat. Oppaan ulkoasusta emme kysyneet palautetta
mutta koemme oppaan olevan hyvan kokoinen paketti, joka koostuu videoista ja sita tukevasta teo-
riatiedosta. Fonttina kaytettiin Google Docsin oletusfonttia Arialia ja kirjasinkokoa 11. Omat ni-
memme laitoimme teoriaosion loppuun, ja niiden peraan ldhteet, joihin oppaan tekstissa viitattiin.
Nettisivuille laittaminen muutti yldindeksiin pienella merkityt lahdenumerot muun tekstin kanssa sa-
mankokoiseksi mutta tama ei merkittavasti haittaa luettavuutta. Liikkuvuusharjoitteita sisaltavat vi-

deot on liitetty oppaan loppuun lyhyen ldhdeluettelon jatkoksi.

Oppaan liikkeet videoitiin. Videota voi toistaa useaan kertaan ja sitéd on helppo katsoa missa ja mil-
loin haluaa (Vainionpaa 2006, 35). Lisdksi on olemassa vanha sanonta “kuva kertoo enemman kuin
tuhat sanaa”, joka oppaassa tarkoittaa, ettd liikkuvalla kuvalla voidaan nayttaa asioita, joita olisi
muutoin vaikea tai mahdotonta nahda. Liséksi katsoja voi huomata yksityiskohtia videolta ja liikku-
valla kuvalla saadaan heratettya katsojan kiinnostus aiheeseen (Hakkarainen & Kumpulainen 2011,
12). Video toimii myds mallina, jota urheilija voi kdyttad mallioppimiseen. Pohjimmiltaan videon tar-
koituksena kuitenkin on ymmarryksen ja taitojen kehittyminen urheilijoilla (Hakkarainen & Kumpulai-
nen 2011, 14).

Liikkuvuuden saralla on viela paljon tutkittavaa eika yhta oikeaa tapaa liikkuvuuden parantamiseen
ole (Page 2012). Taman takia oppaaseen valittiin harjoitteet monipuolisesti eri ldhteitd hyédyntden.
Tutkimuksista valittujen liikkeiden kestot halusimme pitda samoina, jotta tutkimustuloksissa saadut
parannukset ndkyisivat samoin my®gs liikkkuvuusoppaan harjoitteita tekevien liikkuvuuden paranemi-
sena. Parhaaksi kestoksi staattiselle venytykselle on todettu 15 - 30 sekuntia (Page 2012). Tutki-
muksista valitsemiemme venytysten kestot osuvat télle valille, joten paatimme pitda kestot myos
tastd syystd samoina kuin tutkimuksissa. Tutkimuksissa tehdyissa testeissa liikkuvuuden muutosta
on arvioitu usein mittaamalla koehenkildiden passiivista liikelaajuutta. Teimme oletuksen, etté pa-
rannukset passiivisissa testeissa nakyisivat myds parempana aktiivisena liikkuvuutena. Muutaman
palautekyselyyn saadun vastauksen perusteella oletuksemme osui oikeaan silla liikkeet koettiin hy-

vang, ja lilkkuvuus parani ainakin subjektiivisesti arvioituna.



32 (43)

6.4 Kehittamistytprosessin ja ammatillisen kehittymisen arviointi

KehittamistyOprosessi eteni johdonmukaisesti suunnitelman mukaan. Aikataulussa pysyttiin testiop-
paan ja lopullisen oppaan julkaisuvaihetta lukuunottamatta. Prosessin ajan ohjaavalta opettajalta
saatiin palautetta, joka koettiin tarpeelliseksi. Samoin opinndytetydpajoista tarttui mukaan muutamia

hyvia ideoita muun muassa kehittamistyoprosessin teoriatiedon etsimiseksi.

Kehittamistyon tydsuunnitelmassa hyddynsimme SWOT-analyysia arvioimaan tydn vahvuuksia, heik-
kouksia, mahdollisuuksia ja uhkia. Vahvuuksina koettiin kiinnostus CrossFitia kohtaan seka jo ole-
massa oleva tietous lajista. Toisen opinndytetyon tekijan pitkaaikainen jasenyys CrossFit Kuopiolla
seka salin ohjaajana toimiminen koettiin myds yhtena vahvuutena. Heikkoudeksi koettiin opinndyte-
tyon tekemiseen sitoutuminen. Mahdollisuuksina nahtiin CrossFit Kuopion tilojen ja vélineiden hy6-
dyntaminen videoiden kuvaamisessa seka opinnaytetydprosessin aikana opitun uuden tiedon omak-
suminen. Uhkana koettiin aikataulussa pysyminen ja oppaan kdyttajien motivoituminen liikku-

vuusharjoitteluun.

Heikkilan ym. (2008, 130) mukaan on olennaista arvioida prosessin aikana tapahtunutta ammatillista
kehittymista, kun kehittamistyo toteutetaan opinndytetytna. Kehittdmistyoprosessin aikana kas-
voimme fysioterapeuteiksi monella eri tavalla. Tiedon etsimisesta opimme lahdekriittisyytta seka tut-
kivaa tybotetta. Fysioterapian ammatissa tulee kehittaa itseaan jatkuvasti menetelmien muuttuessa,
ja on olennaista osata etsid uutta luotettavaa tietoa. Samoin ldhdemateriaalin etsiminen opetti pal-
jon uutta liikkuvuudesta. Kehittamistyoprosessin aikana kehityimme myds kirjoittajana paljon. Tama

nakyi prosessin aikana jatkuvana tekstin tuottamisen ja asioiden ilmaisemisen helpottumisena.

Kaytimme opinndytetytn tekemisessa paljon Google Docs -pilvipalvelua, johon pystyimme reaaliai-
kaisesti kirjoittamaan ja muokkaamaan tekstid. Valmis teksti siirrettiin lopulta Savonian raportointi-
pohjalle. Koimme tdman palvelun kdytdn hyddylliseksi muun muassa siksi, ettd emme tarvinneet
yhteista aikaa opinndytety6n kirjoittamiseen, vaan saatoimme itse valita parhaan ajankohdan vapaa-
ajallamme tekstin kirjoittamiseen. Lisaksi pystyimme jattdmaan kommentteja tekstiin, mikali halu-
simme toisen ottavan kantaa epaselvaan tekstikohtaan. Kédantdpuolena voisi pitaa varsin itsendista
tyoskentelyd, jolloin emme voineet hyddyntaa yhteistyon tuomia etuja, kuten keskustelua ja néko-
kulmien vaihtoa toistemme kanssa. Tama olisi saattanut helpottaa vaikeiden asioiden selittdmista

kommenttikenttdan kirjoitetun tekstin sijaan.
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6.5 Johtopaatokset ja kehittamishaasteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda sahkéinen opas hartiarenkaan, lonkan ja nilkan liikkkuvuushar-
joitteista valakyykyn vaatiman liikkuvuuden parantamiseksi. Opas on nyt julkaistu ja palautekyselyn
perusteella kyselyyn vastanneiden liikkkuvuus on parantunut ja valakyykyn tekniikka helpottunut.
Sahkdisen oppaan tavoitteena oli parantaa CrossFit Kuopion asiakkaiden liikkuvuutta, parantaa har-
joittelun turvallisuutta ja ehkaista loukkaantumisia. Kuten mainittu, kyselyyn vastanneiden asiakkai-
den liikkuvuus on parantunut ja tavoite on taltd osin tayttynyt. Harjoittelun turvallisuuden ja louk-

kaantumisten ehkadisyn toteutuminen nahdaan vasta pidemmalla aikavalilla.

Jatkossa haasteeksi nousee salin asiakkaiden motivaatio liikkuvuusharjoitteluun. Vaikka liikkuvuuden
parantamiseen soveltuvat harjoitteet ovat saatavilla, ja salin asiakkaille puhutaan liikkkuvuusharjoitte-

lun merkityksestd, on vastuu harjoittelusta lopulta asiakkailla itsellaan.
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LIITE 1: LIIKKUVUUSOPAS

Taman liikkuvuusoppaan tarkoituksena on tarjota Sinulle harjoitteet liikkkuvuutesi parantamiseen.
Harjoitteet on koottu kolmelle videolle, joista kukin video keskittyy yhden kehonalueen liikkuvuuden
parantamiseen. Nama osa-alueet ovat hartiarengas/olkanivel, lantion seutu seka nilkka. Ensimmai-
sen videon alussa on lisaksi esitelty testiliike, jota voit hyddyntda eniten tyostamista vaativien ke-

honalueidesi l16ytamiseen.

Valakyykyssa liikkuvuutta haastaa Iahinna liikkeen ala-asento, jossa tangon pysyessa suorilla kasilla
paan paalla lantion taitekulman tulee kdyda polvilumpion ylakarjen alapuolella. Ala-asentoon ja sielta
ylos paasemiseksi vaaditaan nilkalta riittavaa liikkkuvuutta koukistussuuntaan. Lantion osalta kes-
keista on hyva liikkuvuus etenkin koukistussuunnassa seka ulkokierrossa. Samoin hartiarenkaan alu-
eella keskeistd on olkanivelen riittava koukistussuunnan ja ulkokierron liikkuvuus. Valakyykyn yla-
asennossa haasteita aiheuttaa ldhinna hartiarenkaan seudun liikkuvuus mutta lonkan koukistajien

ollessa hyvin kireat myos lantion seudun liikkuvuus voi koitua ongelmaksi.

Nivelten liikkuvuutta rajoittavat tekijat voidaan yksinkertaistetusti jaotella seuraavasti:

Nivekapseli (47%)

Lihakset ja lihaskalvo (41%)
Janteet ja nivelsiteet (10%)
Iho (2%) !

kuvuutta.

Liikkuvuuden parantamista tarkastellaan Kelly Starrettin tavoin kolmesta eri nakdkulmasta: nivel,

lihas seka lihaskalvo.? N&in saadaan katettua ainakin kaksi ensimmaista tekijaa (nivelkapseli, lihakset

Liikkuvuuden parantaminen

Nivel ja nivelkapseli

Nivelen tulee toimia normaalisti, jotta sitd voidaan kayttda koko liikeradallaan. Mobilisoimalla nivel
pyritdan saamaan hyvaan stabiiliin asentoon, jossa nivelpinnat ovat sopivalla etdisyydella toisistaan
ja nivel padsee toimimaan optimaalisesti. Kaytdnnéssa nivelta voi mobilisoida itsendisesti ilman ulko-
puolisen apua kahdella eri tavalla: vastuskuminauhan tai kompression avulla. N&in nivelpintoja saa-

dan liikutettua haluttuun suuntaan ja nivelpinnat voidaan asettaa optimaalisesti suhteessa toisiinsa.?
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Lihaskalvo ja paallekkaisten kudosten liukupinnat

Talla termilld tarkoitetaan vierekkaisten kudosten liikettd toistensa suhteen. Optimaalisessa tilan-
teessa ihon, hermojen, lihasten seké niiden janteiden tulisi liukua toisiaan vasten. Ihon tulisi liukua
alla olevan kudoksen kuten luiden ja lihasten suhteen, hermojen tulisi liukua hermokanavissaan ja
kudoksen tulisi liukua nivelen ymparilla.

Jotta kudokset saataisiin liukumaan paremmin toistensa suhteen ja ‘irrotettua’ iho ja sen alla olevat
kudokset toisistaan tulee niihin kohdistaa ulkoista voimaa esimerkiksi lacrosse pallon tai foam rollerin

avulla.2

Lihakset
Lihasten liikkuvuuden parantamisella pyritdén palauttamaan lihaspituutta asennoissa, jotka muistut-
tavat asentoa, johon halutaan paasta. Esimerkiksi kyykyn ala-asentoa parannetaan asennossa, joka

muistuttaa kyykyn ala-asentoa.?

Lihasten nakdkulmasta tarkasteltuna lihasjaykkyys on yksi liikkuvuutta rajoittavista tekijoista. Lihas-
jaykkyydella tarkoitetaan kohonnutta lihastonusta ja se liitetadn yleisesti lihaksen pituuteen. Pienen-
tynyt lihastonus liitetdan kasvaneeseen lihaspituuteen, ja kasvanut lihastonus pienentyneeseen li-
haspituuteen.? Lihasten lyhentyminen rajoittaa liiketta ja johtaa virheellisiin liikeratoihin, jotka taas
voivat poikkeavan kuormituksen seurauksena aiheuttaa tulehduksia ja rasituskiputiloja. Liséksi ly-
hentyneen janne-lihassysteemin akillinen voimakas rasitus voi aiheuttaa revéhdysvamman tai jéan-

teen tai lihaksen katkeamisen.*

Vammojen valttdmisen lisaksi tulee aktiivinen liikkuvuusharjoittelu luultavasti ndkymaan suurempina

rautoina tangossa ja kovempina aikoina metconeissa. ;)

Harjoitteluintoa!

Oppaan teksti ja videot:

Sami Vihelad ja Jaakko Johannala
Fysioterapian koulutusohjelma
Sosiaali- ja terveysala

Savonia-ammattikorkeakoulu

Oppaassa kaytetyt lahteet:

1) PEHKONEN, Seppo. LEPPANEN, Markku. 2009. Urheilijan venyttelyopas. S. 8. Helsinki: Teramus
Oy.

2) STARRETT, Kelly. CORDOZA, Glen. 2013. Becoming the supple leopard. S. 208-212. Las Vegas:
Victory Belt Publishing Inc.
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3) PAGE, Phil. 2012. Current concepts in muscle stretching for exercise and rehabilitation. Int J
Sports Phys Ther. 2012 Feb; 7(1): 109-119. [Verkkojulkaisu]. [Viitattu 2016-07-24]. Saatavissa:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3273886/

4) YLINEN, Jari. 2006. Venytysharjoittelu. s. 4. Muurame: Medirehabook kustannus Oy.

Oppaan videot ovat saatavilla osoitteessa: http://www.crossfitkuopio.com/aloittelijan-opas/liikku-

vuusopas/
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