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1 JOHDANTO

Lahtokohtana Ratsastajien tasapainon mittaamisidtédévan opinnaytetydn toteut-
tamiselle on ollut oma kiinnostukseni tasapainottaamiseen seké sen merkitykseen
yksilon toimintakyvyn ndkdkulmasta. Taustalla oflubhuoli ratsastajien lihaskunnon
seké tasapainon heikkenemisestd, ja sen vaikutakse&d harrastus- etté kilpailutoi-
mintaan. Suomen Ratsastajainliitto (SRL), alan lajtpkset seka kentélla toimivat
ohjaajat, opettajat seka valmentajat ovat kiinngtt huomiota jo usean vuoden ajan
lajin turvallisuusnakékohtiin niin koulutuksessairkiwvalmennusten seké kilpailuiden
toteuttamisessa. Ratsastus on taitolaji, jossa tagapaino on lajin toteuttamisen seka
turvallisuuden kannalta ehdoton edellytys. Luotettatutkimustietoa ratsastajan tasa-
painon mittaamisesta ja tasapainon merkityksessastukseen ei Suomessa ole ollut,
ja kansainvélinen ratsastajainliitto FEI (Fédémtiequestre Internationale) ei toistai-
seksi tunne yhtaan ratsastajan tasapainoa taiciasépstausta kasittelevaa tutkimusta

tai opinnaytetyota.

Taman opinnaytetyoprojektin tarkoituksena on |oyté#&lemassa olevista tasapaino-
mittareista Ratsastajien kuntotestipatteristooreova, luotettava, ratsastajia palve-
leva ja tasapainoa mittaava mittari. Mittarin tulidla helppokayttdinen, nopeasti ja
vahaisin valinein toteutettava kenttatestauksegpivaanittari, ja sen tulisi toimia kun-
totestipatteristokokonaisuudessa ratsastajan tasapa&ehityksen henkilokohtaisena
mittarina. Opinnaytety6 tehdddn Suomen Ratsasl#fainy:lle (SRL) toimeksianto-
na toteutetun Ratsastajien kuntotestipatteristegtinj pohjalta syventéden tasapainoa
kasittelevdd osa-aluetta. Opinnaytetydprojekti utag@an toiminnallisena, projekti-
muotoisena tyona, ja opinnaytetyon valmisteluprsisefs esitestauksia hyddynnetaén

muun muassa kentta- ja esteratsastajien A- ja Bemldeuevalmennuksissa.

2 RATSASTUS LAJINA

2.1 Yleista ratsastuksesta

Ratsastusta on harjoitettu tuhansia vuosia. Allajaik liikkumistavasta on kehittynyt

useita harrastus- ja kilpailumuotoja kuten estesdtss, kouluratsastus, kenttaratsastus,

matkaratsastus, valjakkoajo, lannenratsastus,lyskeslanninhevosten askellajikilpai-
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lut ja vammaisratsastus. Este-, koulu- ja kentsasitis ovat olympialajeja, vammais-
ratsastus kuuluu paralympialajeihin. Kaikissa kgai vikellysta ja valjakkoajoa Iu-
kuun ottamatta perusratsastustaidon- ja tekniikajoittelu suoritetaan suurelta osin
samoja perusperiaatteita noudattaen. (Ylanne 20P9,) Ratsastusta hyodynnetdan
myos fysioterapiassa ratsastusterapiamuotona. fkaksan harrastajien maara on
viimeksikuluneen kymmenen vuoden aikana kaksinksttiaut. Talla hetkella lajia
harrastavia arvioidaan olevan 150 000. Ratsastukaemstajista aikuisten osuus on

kolminkertaistunut. (Suomen Ratsastajainliitto 608, 3.)

Ratsastus on ihmisen ja hevosen valistd yhteistyéké fyysisella etta psyykkisella
tasolla. Hyvan fyysisen seka motorisen kunnon 8sékisastus vaatii ratsastajalta hy-
vaa tasapainoa ja hevosen lajinomaisen kayttaygmysmartamista (Kaimio 2004,
75). Ratsastajan on huomioitava oman kayttaytyrsgenoimintatapojensa, liik-
keidensad seka ympariston vaikutus hevosen kayttdgeen seka oppimiseen. Hevo-
nen oppii jatkuvasti ihmisen lasna ollessa, ja tégyyy tilanteiden ja oppimistasonsa
mukaan (Kyrklund & Lemkow 1998, 19).

Ratsastus voidaan aloittaa hyvinkin nuorena, jop&\Biotiaana esimerkiksi talutus-
ratsastuksen kautta. Talléin lapsi saa kokemuksenden tuottamasta liikkeesta, he-
vosen askellajeista, tarvittavasta tasapainoselganesta yleensa. Itsenédisen ratsas-
tuksen aloitusiéksi suositellaan kuitenkin vahint&&10 vuotta, jolloin lapsen hevo-
sen hallintaan vaadittavat fyysiset valmiudet qgua@temmat (Ylanne 2009, 430). Tal-
I6in myds lapsen tasapaino-ominaisuudet ovat hgdidgusiajattelun mukaan riitta-
valla tasolla (Hakkarainen & Nikander 2009, 140asdpaino kuuluu Hakkaraisen &
Nikanderin (2009, 140) mukaan motorisiin perusthitg joiden oppimisen vaihe
ajoittuu paasaantoisesti 2—7 ikavuoden ajalle. Hanekaansa lapsi oppii motorisista
taidoista suurimman osan ennen kouluikda. Mototeiaja on kuitenkin hanen mu-
kaansa mahdollista oppia ja monipuolistaa myoseroidavuosien jalkeen. Lapsen ja
nuoren tasapainon kehityksessa on huomioitava roigdsginen kypsymistaso, joten
erityisesti nuorten kohdalla tasapainotestin tudbkgoivat olla kasvuidssa hyvinkin
vaihtelevat. Tasapaino alkaa Eran (1997, 35) muka#tentya 50 ikAvuoden jalkeen,
ja 50-55-vuotiaiden tasapaino on jo merkittavasikbmpi kuin 30-35-vuotiaiden.
Tahan pohjautuen tulosten tulkinta erityisesti mleourheilijoilla on vaativaa ja vaatii

monien asioiden huomioimista.
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Ratsastusta voidaan jatkaa aina vanhuuteen ak# g ole ratsastusurheilussa estee-
na myoskaan kilpa- tai huippu-urheilulle. Valmensesdsa sekd opettamisessa tulee
kuitenkin huomioida elimistén normaalit seka urbeimukanaan tuomat degeneratii-
viset muutokset. Harjoitteiden ja valmennuksenaaps seka rasitustaso on arvioita-
va aina yksildllisesti. Parhaimmillaan suunnitellim&in valmennus ennaltaehkaisee
i&an ja urheilun mukanaan tuomia fysiologisia mustak yllapitd& tasapainoa ja sen
voidaan katsoa parantavan elaman laatua fyysisg&tpsyykkisesti (Matikainen, Aro,
Kalimo, llmarinen & Torstila 1995, 44-45).

2.2 Ratsastuksessa tarvittavia ominaisuuksia

Ratsastajan tavoitteena on mukailla omalla istuaaalhevosen liikkeitd ollen janteva
mutta rento. Tarkoituksena on yhteistydssa hevesd@d ratsastajan kehojen kautta
tuottaa kaunis, rento ja harmoninen yhteissuoriorituksen onnistumiseen tarvi-
taan Hamalaisen (2009) mukaan urheilulajista rifpptia sekéa kehon hallintaa, fyy-
sista kuntoa seké vélinehallintaa. Paltamaa (200¥kuvaa kehon hallinnan olennai-
seksi osaksi myos tasapainon. Ratsastuksessant@ikéi ominaisuuksina voidaan
pitda ratsastajan tasapainoa, fyysistd kuntoa,rtedilintaa seka valinehallintaa, joi-
den avulla saavutetaan tarvittava kehon koordiodajitaitojen omaksumista varten
(kuvio 1). Tarkein elementti naista on tasapaindd gman tasapainoa ei voi hallita
muita ominaisuuksia. Tasapaino toimii kaiken toina@n perustana (Paltamaa 2004,
10). Ratsastajan hyva fyysinen kunto auttaa sekarkéallinnassa, ettd valinehallin-

nassa.

Ratsastuksen tarkein elementti on keskikeho. Rajsashjaa hevosta kaikkiin suun-
tiin ensisijaisesti keskikehon painopisteen saatalulla joka vaatii hyvaa kehon hal-
lintaa. Talléin puhutaan istunnasta. (Hakkinen &tafien 2009, 38; Dietze 1999, 33.)
Istunnan hallinta ratsastuksessa vastaa lumbogeel\stabiliteetin, eli keskivartalon
ja lantion alueen asennon hallintaa. Istunnanrradin ja stabilisoinnin voidaan ajatel-
la olevan dynaaminen staattisen asennon yllapisgss jossa sallitaan ratsastustilan-
teessa vartalon hallittu liike. (Richardson, Hidesdodges 2005, 14.) Oikea istunta
seka apujen kaytto edistavat hevosen ja ratsastiaganja liikuntaelimiston terveytta

(Kaimio 2004, 597) seka lisdavat ratsastussuortukarvallisuutta. Oikean istunnan
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perustana on hyva tasapaino, ryhti seka kehontéibagaino (Benedik & Wirth 2000,
120; Steiner 2003, 219).

Ratsastuksessa vélineena toimii hevonen. Hevodénthadellyttaa ratsastajalta laa-
ja-alaista ymmartamysta hevosen kayttaytymisegta,ratsastuksen tekee haasteelli-
seksi elava urheiluvaline. Naiden ominaisuuksiehiriman kautta on mahdollisuus

saavuttaa lajiin tarvittavat lajitaidot.

Lajitaito

Valinehallinta

Kehon hallinta

Fyysinen kunto

Tasapaino

KUVIO 1. Lajitaitoon tarvittavat ominaisuudet. Muka iltu Hamalaisen (2009)

taulukosta.

2.3 Ratsastuksen lajitaito-ominaisuuksia

Ratsastuksessa tarvitaan hyvin erilaisia ja monigiadajitaito-ominaisuuksia, joiden
perustana ovat yleiset lajitaitoon tarvittavat oamiudet, jotka on esitelty kuviossa 1.
Taito-ominaisuuksien perustana on hyva tasapaimtinta (Hamalainen 2009; Pal-
tamaa 2004, 10), silla ilman tasapainoa ratsasteamon mahdotonta. Ratsastuksen
lajitaito-ominaisuudet ovat monen eri aistijarjési@n yhteistyotd. Ne opitaan her-
moston harjoittamisen myo6ta. Talloin voidaan pubpéuista taidoista. (Taulaniemi

1997, 27.) Ratsastuksessa tarvittavat lajitaitoramsuudet on esitelty taulukossa 1.



TAULUKKO 1. Ratsastuksen lajitaito-ominaisuudet (Ylanne 2009, 431-432).

Taito-ominaisuus

Selite

Reaktiokyky

Ratsastajan tulee kyeta reagoimaan hevosestaitusggnaaleihin

lahes automaattisesti liikeratoja ja voimakayttaiuntelemalla

Ohjauskyky

Hevosta opetettaessa on tarkedd kayttdda samankasientoja
(fyysisia signaaleja) joka kerta, koska hevosenttapgnen tapah
tuu toistojen ja mallioppimisen kautta. Kilpailugssatsastajan liik
keiden tarkkuus, oikea-aikaisuus ja reaktionopeikuttavat suori-

tustehokkuuteen.

Orientoitumiskyky

Ratsastajan tulee pystya kayttdmaén raajojaantjades onnistu
neen suorituksen aikaansaamiseksi. Kasilla on &stk&antava
hevosen liikettd saéateleva ja liikettd vapauttaaikutus. Eteenpain

vievat ratsastusavut tulevat paasaantoisesti tajaagaloista (sisar

reisi, pohje, kantapaa) seka ns. istunnasta, joksatsastajan pa

nopisteen saatelya satulassa.

Tasapainokyky

Ratsastajan hyvéa tasapaino mahdollistaa hevosesawapan liik-

kumisen ja maksimaalisen suoritustehon.

Yhdistelykyky

Ratsastajan tulee kyeta yhdistelemaan erilaisiarkditkkeita ja

raajojen kayttoa viestittadkseen hevoselle haluam&askyt.

Ketteryys

Ratsastajan ketteryyden hallinta on I&hinn& kykyikamtua hevo-

sen liikkeisiin niita hairitsematta.

Kaden- ja jalan taita-

vuus

Ratsastajan tulee kyetd sopeuttamaan kaden ja ljidkeet hevo-
sesta tuleviin signaaleihin ja etenkin este- jattéeatsastuksessa

silman viestittamiin etaisyysarviointeihin.

Sopeutumis- ja mukau-

tumiskyky

Ratsastajan tulee kyeta mukautumaan erilaistensbeverilaisiin
likeratoihin ja herkkyyteen "apujen” vastaanotettadelle seka

ulkopuolisiin arsykkeisiin.

Liiketunto- ja erottelu-

kyky

Ratsastajan kyky saada hevonen reagoimaan maldaiis pie-

niin "apuihin”.

-

Rytmityskyky Ratsastuksen kilpailusuoritus vaatii rytmitajuagésastaja rytmittés
antamansa "avut” hevosen liikerataan sopivaksi.
Ennakointikyky Ratsastajan tulee pystyd ennakoimaan tarvittavaijéap kaytto

seuraavissa askeleissa. Huippu-suoritus perustin omg/0s hyvaan

ennakointikykyyn.

kyky lukea hevosta

Lajitaitoihin luetaan myo6s kyky lukea hevosta, ledivosen fyysisen
vireys- ja tunnetilan hallintaa ja sopeuttaa onaitata kulloisenkin

tilanteen mukaan.
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Luottamus hevosen ja ratsastajan valilla syntyyl&aeainittujen asioiden hallitsemi-
sesta sekad harjoittamisesta. Ratsastajan on &adliiutomaationa ratsastuksessa tar-
vittavat liikeradat ja liikkemallit sek& saada lilsak aktivoitumaan urheilulajin vaati-
malla tavalla oikeassa aktivaatiojarjestyksesdtifovoi keskittya vain yhteistydhon
hevosen kanssa. Urheiluvalineeseen luodaan vahwapanuussuhde, josta muodos-
tuu ratsukko, ratsastajan ja hevosen muodostamankoduus joka yhteistydssa suorit-

taa tarvittavat tehtavat ratsastuslajista riipp¥ranne 2009, 431-432.)

3 TASAPAINO

Ihmisen aistitoiminnan perustana voidaan pitdap@is@aistia. Tasapainoaistiin vai-
kuttavia tekijoita ovat tuntoaistin toiminta, sikem nakokyky seké tasapainoelin aivo-
alueineen. Tuntoaistin tehtavana on valittda aiveile mm. nivel- ja ihotunnon kaut-
ta seisonta/istunta-alustan muodot ja aistituntesauk/isuaalisen aistin tehtdvané on
maarittdd kehon horisontaalinen asema. Tasapamnoshiarittda liikkeen, kehon ja
paan asennon muutokset, joiden mukaan lihakseas&askyn joko venya tai supis-

tua tarpeen mukaan. (Suur-Helsingin Sensomotokeskus, 2009)

3.1 Tasapainon maaritelma

Tasapainoksi kutsutaan tilaa, jossa keho on siagkuttavien voimien suhteen tasa-
painossa. Talldin kehon massakeskipiste on konttotla tukipintaan nahden. (Wool-
lacott & Tang 1997, 647—660.) Tasapainoa voidaarateutoiminnallisella kokonai-
suudella, johon liittyvat ei-toivottujen muutosteatdminen seka kehon halutun asen-

non yllapitaminen, eli kehon hallinta (Era 1997).54

Tasapainoista kehon hallintaa voidaan pitdd keshkéidekijana jokapaivaisista toi-
minnoista suoriutumiseksi. Tata tarvitaan kaikiggsyvissd asennoissa, asennon
muutoksissa seka liikkumisessa jotta tehtava saadaaritettua onnistuneesti. (Pal-
tamaa 2004, 10.) Tasapainoinen kehon hallinta woitesuuntautunut, joustava sys-
teemi, jossa yhdistyy useiden eri jarjestelmiereigty6. Talloin voidaan puhua kes-
kushermoston seka tuki- ja liikkuntaelimiston kyéystallita jo opittujen liikkemallien
lisdksi sensoristen arsykkeiden viesteja. (Di Fa807, 456—-457.) Tasapaino ei siis

ole vain ulkoiseen arsykkeeseen liittyva reflelasireaktio, vaan taito. Hermosto oppii
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suoriutumaan vaativimmistakin liikkeista ja toteumttaan erilaisia tehtavia useiden eri

jarjestelmien yhteistyona. (Taulaniemi 1997, 27.)

Tasapaino muodostuu kahdesta eri elementistd, Quda staattinen seka dynaaminen
tasapaino. Kehon tasapainotilan sailyttamista yilgesteessa kutsutaan staattiseksi
tasapainoksi. Dynaaminen tasapaino kuvaa kehopaamsasta tilaa liikkeessa. (Ahti-
ainen 2004, 188.) Toimivaa tasapainon saatelyj@étjpga tarvitaan kaikissa paivittai-
sissa toiminnoissa. Urheilutilanteet vaativat lagiraista tasapainoa ja kehon koordi-
naatiota. Tasapainoa ja kehon hallintaa voidaa@sana koordinaatiota, joka maa-

ritellaan kyvyksi suorittaa joustavia ja tasmadisiikkeita. (Paltamaa 2004, 10.)

3.2 Tasapainoon vaikuttavat tekijat

Tasapainon ja kehonhallinnan taustalla on lukursarofysiologisia mekanismeja.
Taulaniemen (1997, 28) mukaan esimerkkikasitteitat onuun muassa feedback,
feedforward (myotékytkentd), oikaisu-, suoja- jagj@ainoreaktiot, lonkka-, nilkka ja
askellusstrategiat, posturaalisten reaktioideneyibasapainon sensoriset ja motoriset
osatekijat, biomekaanisten tekijoiden merkitys séydaaminen ja staattinen tasapai-

no.

Eri tekijat korostuvat eri ikdkausina. Myos ulkeisttekijoéiden seké harjoitteen vaike-
usasteen merkitys tasapainon sek& asennon hatliataguuri. (Taulaniemi 1997, 28.)
Ulkoisten voimien aiheuttamaa massakeskipisteetukgpinnan muutosta esimerkiksi
painovoiman tai ulkoisen arsykkeen vuoksi kutsutesaktiiviseksi kontrolliksi. Si-
sdaisten voimien aiheuttamaa muutosta kutsutaarkfiroseksi kontrolliksi. Proaktii-
viseen kontrolliin vaikuttavat muun muassa lihaggydengitys. (Woollacott & Tang
1997, 647-660.)

3.3 Reaktiivinen kontrolli

Ulkoisiin voimiin ja arsykkeisiin voidaan reagoiddorakin, Shupertin & Mirkan
(1989, 727-738) mukaan kahdella tavalla: lihasgyin&ten ja liikestrategioiden avul-
la. Synergia tarkoittaa ulkoisen arsykkeen, allatiéen, oppimisen ja tavoitteen jous-

tavaa liikeyhteyttd. Strategialla tarkoitetaandiikallia, joka on valittu tasapainon sai-
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lyttamiseksi. Nilkkastrategiasta puhutaan, kunkget aktivoituvat aluksi distaalisesta
proksimaaliseen. Tama strategia toteutuu kun pgstyaa hallitaan massakeskipis-
teen pysyessa tukipinnan sisdpuolella. Lonkkagjiatéoteutuu massakeskipisteen
muutoksissa lahelle tukipinnan ulkorajoja, ja aklsttategia toteutuu massakeskipis-
teen ylittdessa tukipinnan tai tukipintaa muutetaetoisesti. Lonkkastrategiassa ensin
aktivoituneina lihaksina ovat proksimaaliset longaumdun seka vartalon lihakset. As-
kellusstrategiassa ensin aktivoituvina lihaksinatdenkan abduktorit. Nilkassa akti-

vaatio tapahtuu ko-kontraktiona.

Strategioita kaytetdan liikkkumisessa yhdisteltyadihasaktivaatiot seka aktivoitumis-
jarjestys ovat riippuvaisia liikkumistavasta, ymgtissta, alkuasennosta, liikkeen vai-
heesta, kehoon kohdistuvista voimista ja niin egegll Strategioiden kayttoon ja ilme-
nemiseen vaikuttavat myos sensoriset osatekij@nkatotorinen oppiminen, biome-
kaaniset tekijat (kuten kipu, liikkuvuus tai voimarotto) sek& posturaalisten reaktioi-
den viive. (Horak ym. 1989, 727-738.) Reaktioitavab viivastyttdd muun muassa
hidastunut viestinkulku selkaytimessa tai aareislostossa. Viive tai virhe voi johtua
my0s sentraalisen prosessoinnin ongelmasta. (Hétakry & Shumway-Cook 1997,

517-533.)

3.4 Proaktiivinen kontrolli

Tukipinnan pienentyessa tasapainon sailyttaminédeeutuu. Lonkan abduktorit sdate-
levat askelleveytta seka asennon hallintaa, miiklkeumisessa on huomioitava myoés
yksilon, ympéariston seka tavoitteena oleva tehtauwdorovaikutukset tarkasteltaessa
likkeen motorista kontrollia. Liikettd voidaan eakoida, jolloin lihaksia voidaan ak-
tivoida etukateen voimien saatelemiseksi ja bioraeksdien uhkien valttdmiseksi tai
tahdonalaisen liikkeen suorittamiseksi. Tata ticglositonta “virittdytymista” kutsu-
taan feedforwardiksi. Feedforwardin lisdksi proaidta kontrollia tapahtuu myos
tietoisesti esimerkiksi véaltettdessa erilaisia atianteita. Tarkein merkitys proaktiivi-
sessa kontrollissa on visuaalisilla tekijoilla. Mydireystilalla on erittdin suuri merki-
tys. (Woollacot & Tang 1997, 647—-660.)

Mikali proaktiivinen kontrolli epdonnistuu, pyrithdasapaino sailyttdmaan reaktiivi-

sesti. Proaktiivista ja reaktiivista kontrollia ké&tadn vaihtelevasti eri ikdkausina.
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Nain ollen tasapainoa harjoitettaessa ja testaaes huomioitava seka motoriset,

sensoriset etta kognitiiviset elementit. (Taulani@é897, 29.)

3.5 Sensoriikka eli aistitoiminnot

Asennoista seka liikkeista tietoa antavat visuaaljiproprioseptinen seka vestibulbaa-
rinen systeemi. My6s ihon kautta tuleva aistitisgka kuulo antavat liikkumiseen
seka asennonhallintaan tarvittavaa tietoa. Yht@isty jarjestelmien valilla on riippu-
vainen seka ymparistosta ettd liikkumisen tavateei Talloin voidaan puhua seka
siséisesta etta ulkoisesta palautteesta. Sisamlantp on aistimustietoa itse suorituk-
sesta, ulkoinen palaute kertoo suorituksen onnisesta suhteessa ymparistoon seka

ympariston tavoitteisiin. (Taulaniemi 1997, 28; &hen 2008, 4.)

3.6 Pystyasennon hallinta

Lahes kaikki toiminnot vaativat pystyasennon h#dlen Liikkeelle 1ahto ja liikkeen

aloittaminen, pysahtyminen, eteenpéin ja taaksdpkikuminen seka liikkuvalla alus-

talla tasapainoileminen vaativat kehon stabilitae{fTaulaniemi 1997, 27; Sihvonen
2008, 4.)

Pystyasennon ja vartalon hallinta on varsin halistee tehtava keskushermostolle
ottaen huomioon myo6s erilaiset olosuhteet. Keskusbston on pystyttava tuotta-
maan jatkuvasti muuttuvassa toimintaymparistos#sigaystyasentoa hallitsevat liik-
keet, myos niihin liittyvat kiihdytys- ja jarrutusimat. Pystyasennon hallinnan séate-
lyjarjestelman on myo6s pystyttava saatamaan pastegn eli massakeskipisteen paik-
kaa, koordinoimaan raajojen liikkeet, yhdistaméisiinsa n&ko-, kuulo- ja tasapaino-
tieto seka perifeerinen aistitieto, sopeutumaaelkitmien muuttumiseen ja ottamaan
viela huomioon lihasten ja sidekudosten viskoedastominaisuudet. Keskushermos-
ton tehtavand on myds muodostaa liikesuunnitelmahjalmoida se tarvittavaa tai
haluttua liiketta varten. (Sandstrom 2002,18; Sitero2008, 4.)

Tasapainoisessa pystyasennossa kehon massakeskigisiutta kulkevan luotisuoran
pitédd pysya painovoiman vaikutuslinjalla. Tavoittaeon pitaa kehon massakeskipiste

tilarajojen sisapuolella niin, ettd tukipintaa é& tarve muuttaa ottamalla askel eteen-
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pain tai sivulle. TAman stabiliteettisdatelyn paarada on aikaansaada tasapaino ke-
hon vakaata asentoa jarkyttavien ja yllapitdviemavaikutusten valilla. Talléin on
mahdollista puhua myds tasapainon saatelysta. (&ayr@ook & Woollacott 1995,
28-31))

Passiivisen tonuksen tehtdvana on auttaa yllapdamahon stabiliteettia seka verti-
kaalista asentoa. Rauhallisen pystyasennon saigman kuitenkaan onnistu pelkas-
taan passiivisen tonuksen avulla. Taman lisaksitéemn hermoston monimutkaista
saatelya, silla kehon spontaani huojunta horjustahiliteettia. Vertikaalista asentoa

hairitsee liséksi myds painovoiman vaikutus. (Hoyak 1997; Sandstréom 2002, 23.)

Mikali kehon asennon poikkeamista painovoimalirgasit havaita, hermostolla ei ole
mahdollisuutta tuottaa liikestrategioita. Liikkuragga vastaavat ja sitd ohjaavat her-
moverkot kerddvat jatkuvasti aistitietoa, ja ontedsi, ettd keskushermostossa olisi
normistoja tai malleja, joiden avulla kehon huojannai liikkeiden tuottamia sensori-
sia arsykkeita tulkittaisiin. Teoreettisesti voidagjatella neuraalisten ruumiinkuvien
rakentuvan keskushermoston eri osiin kyseisten istojgen avulla. Sandstrémin
(2002, 25) mukaan ei osata selittaa, miten aisitnéita normistoja kayttamalla kaan-
nettaisiin lilkkekoodeiksi. On kuitenkin ajateltutté ruumiinkuvat syntyvat kolmen

normiston toimintahierarkian tuloksena. (Sandstg&f2, 25.)

Tarkeimpéana pidetd&n geosentristda normistoa. $diteertikaalisen asennon vertai-
lumallina. Geosentrisen normiston avulla paan asempitaminen vakaana suhteessa
painovoimalinjaan on mahdollista. Tama on myosyastnnon saatelyn perimmainen
tavoite. Kun paan asento on stabiloitu, my6s ng&dvestibulaarijarjestelman seka
niskan proprioseptoreiden valittdma aistitieto can@&tromin (2004, 25) mukaan
mahdollisimman tarkkaa. Talléin aivojen on helporsgétaa myos vartalon ja raajo-

jen asentoja. (Sandstrom 2004, 25.)

Egosentrinen seka eksosentrinen normisto ja ni&iisemat tiedot taydentavat geo-
sentrisen normiston toimintaa. Egosentrisen vertaalllin avulla saadaan kasitys raa-
jojen ja kehon jaokkeiden asennoista. Eksosentrim@misto antaa tietoa kehon si-

jainnista sitd ymparoivassa tilassa. Myds nama rsptoinsaavat aistitietoa somatosen-
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sorisesta ja vestibulaarisesta jarjestelmasta wetdokalvolta ja silmien liikuttajali-
haksista. (Di Fabio, Richard & Alngot 1997, 14-27)

3.7 Korjausstrategiat

Aistielinten tietoon yhdistyvat seka nivelten, j@afohjien ihon ettd mahdollisten gra-
vitaatioreseptorien valittamat viestit. Tama sorsatsorinen tieto kulkee aivoihin
nopeasti, ja talldin asennon korjaamiseen tanattaitkkastrategia kaynnistyy. En-
simmainen aktivoituva lihas eteenhuojunnassa otrgagemius. Seuraavana supistu-

vat hamstring- ja viimeisena paraspinaaliset lieakSandstrom 2002, 28.)

Taaksehuojunta kaynnistaa reaktioketjun, jonkaligbianterior -lihas aloittaa. TA&man
jalkeen aktivoituu quadriceps-lihas ja vatsalihaksgpistuvat viimeisena. Kuten on
todettu, somatosensorisen jarjestelman resepigét pysty havaitsemaan alle yhden
hertsin taajuudella tapahtuvaa huojuntaa. Tall@reivat yksindan kykene tuottamaan
riittavan tehokkaita korjausreaktioita edes oméatianinta-alueellaan. TAméa voidaan
Sandstréomin (2002,29) mukaan todentaa, kun seisitiat suljettuina. Talléin keho
huojuu selvasti sekéd eteen ja taaksepdain, muttss migusuuntaan eli lateraalisesti.
(Sandstrom 2002, 29.)

Pystyasennon saatelyssa tarvitaan edellisten liséakanyos nakojarjestelmaa. Nako-
jarjestelmén aikaansaamat reaktiot lihaksissa tiwati kuitenkin hitaammin kuin

somatosensoriikan tuottamat reaktiot. Nakojarjesiepystyy korjaamaan myos late-
raalihorjuntaa tehokkaasti, jolloin lonkan loitojadéhakset aktivoituvat ensin. Sand-
stromin (2002, 29) mukaan havaittu, ettd ilman ibetdaarielintd nakojarjestelman
avulla tapahtuva pystyasennon saately on vaikeamakkokalvon kuva ei pysy

rittdvan vakaana, ellei vestibulo-okulaarirefleksrjaa silmien liikkeitd mukailemaan
paan liikettd. Vestibulaarielin on erityisesti tééksilloin, kun nilkkastrategiaa ei voida
kayttaa kehon huojunnan korjaamiseen esimerkikkanibiomekaanisen jaykkyyden
vuoksi. Tallgin vestibulaarielimen kautta saatujertiojen avulla pystyasento pyritd&an

sailyttamaan lonkkastrategialla. (Sandstréom 200230.)

Lonkkastrategiassa kehon eteenhuojunta johtaa ermdsalihasten aktivoitumiseen.

Taméan jalkeen quadriceps-lihas alkaa toimia. Tdakg@nnassa asentoa alkavat pa-
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lauttaa vertikaalilinjaan paraspinaaliset lihakigepienen viiveen jalkeen hamstring-
lihakset. (Sandstrom 2002, 30.)

Mikali huojunta on niin suurta, ettei nilkka- tairikkastrategiat riitd sita korjaamaan,
voidaan edella mainittujen keinojen lisaksi turveutaskellusstrategiaan. Tata ohja-
taan ilmeisesti seké otoliitti- ettd nakojarjestéimavulla. lakkaammat ihmiset kaytta-
vat askellusstrategiaa monesti hyvaksi muidenegraiden sijaan. Etu-takasuuntaan
tapahtuvaa huojuntaa voidaan talloin korjata ottEemaopea askel eteenpéain. Talloin
tukilihaksina toimivat lonkan loitontajat seké ratk ojentajat ja koukistajat. Pieni
huojutus aktivoi siis nilkkastrategiaa, hieman smupi huojutus lonkkastrategiaa, ja
viimeisena korjaavana strategiana toimii askelstiiat Strategiat ovat usein kaytéssa
yhdisteltyind. Eri ihmiset voivat korjata samanfaisilannetta erilaisin keinoin. Tahan
vaikuttavat seka aistijarjestelmien etta hermostominta. Liséksi korjaavaan toimin-
taan vaikuttavat yksilolliset kehon biomekaanisetimaisuudet. (Sandstrom 2002,
30.)

3.8 Pystyasennon ennakoiva saately

Pystyasento voi saatya myos ennakoivasti eli prioadsti. Talldin hermosto on akti-
voinut posturaaliset lihakset ennen tarvittavianasamuutoksia niin, ettd tasapaino
sailyy. Lihassynergiat muistuttavat talléin seiseraaennon saatelyssa kaytettyja sy-
nergioita. (Sandstrém 2002, 32.)

Hermostossa on etukateen huomioitu massakeskipigiaikka liikkumisen aikana
etenevasti tukipintaan nahden. Talléin massakestkipn kautta kulkeva luotisuora ei
aina osu tukipinnan sisapuolelle. Jotta tasapasigtsttaisiin myos liikkeessa, paan
asennon taytyy pysya vakaana. Tassa ennakoinnisggse oppimisesta, joka ei ole
mabhdollista ilman neuraalisia ruumiinkuvia ja semkkaa tulkitsevia normistoja.
Pystyasennon sailyttaminen ja yllapitaminen liikikegkana on monen eri tekijan yh-
teisvaikutuksen summa. Kaytetyt strategiat eivatkalavamaisia, vaan lihakset kytke-
tdan toimimaan yhteen sujuvasti ja vaihdellen ynsp@in ja olosuhteisiin sopivaksi.
Esimerkiksi tukipinnan liukkaus tai liikkuva tukiptia voivat muuttaa asennon jaykak-

si ja askel lyhenee. Tasapainon menetysta yritdk@gata reaktiivisen saatelyn avulla.
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Sensoriset arsykkeet toimivat liikestrategioita keigevina viesteina. (Sandstrém
2002, 32; Sihvonen 2008, 4.)

Normistojen toiminnassa on huomioitu niskan, vartadeka raajojen lihas- ja sideku-
dosten viskoelastiset ominaisuudet seka paikalltesfigksivaikutukset, kuten vertibu-
laariset oikaisureaktiot. Tahan toimintaan vaikedtamyds kehon liikkeistd seka ym-

paristdsta saatava aistitieto. (Sandstrom 2002, 32.

3.9 Istumatasapaino

Istumatasapainon yllapitamisessa tarkeaa on kalwirslioran sailyttdminen tukipin-
nalla, joka muodostuu istuttaessa lantiosta, téiges jalkaterista (Bell 1998, 26-41).
Howe & Oldhamin (2000,108) mukaan optimaalinen nstasento muodostuu luo-
tisuorasta joka kulkee istuinkyhmyjen valissa, dritanikaman edessa vartalon ollessa
symmetrisessa ja tasapainoisessa asennossa. Esapenossa patevat padosin samat
lainalaisuudet kuin seisomatasapainon hallinnassakikipintojen laajuus istuma-
asennossa on kuitenkin suurempi. Istuma-asennassstiiu sensorisen aistijarjes-
telmé&n kautta tuleva aisti-informaatio. (Shumwaykad& Woollacott 1995, 149—
213.)

4 TASAPAINO JA RATSASTUS

4.1 Tasapainon merkitys ratsastussuorituksessa

Ratsastuksessa toiminnan lahtokohtana on tasapRatsastussuorituksessa kehoon
vaikuttavat ulkoiset seké sisaiset voimat (Woolta&dang 1997, 647—660) on pyrit-
tava pitamaan tasapainossa. Talloin massakeskipist&ontrolloituna tukipintaan
nahden. Optimaalisessa suorituksessa tuki- janigelimistd pystyy hyddyntamaan
keskushermoston oppimat liikkemallit yhteistydsséaestijarjestelmien kanssa. (Sand-
strom 2002, 18.)

Suur-Helsingin Sensomotorisen keskuksen (2009) anulastitoimintojen perustana
on tasapaino, johon liittyvat seka tuntoaisti, rdéikt ettd tasapainoelin. Ratsastukses-

sa tasapaino taytyy sailyttaa liikkuvalla, elavgddoma-aloitteisellakin alustalla, jol-
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loin tuntoaistin kautta saatava viesti-informaatmusee voimakkaimmin esille. Liik-
keisiin mukautuminen seka hevosen istunnalla ohja@mtapahtuu paasaantoisesti
tuntoaistin, eli istunnan kautta. Nakokyvyn kautssastaja hahmottaa maaston ja
esteen muodot, mahdolliset ymparilla olevat valamatieet, alustan liukkauden ja niin
edelleen. Tasapainoelin maarittaa liikkeen, kehelté paan asennon muutokset, jol-
loin lihakset joko venyvét tai supistuvat tarpeeokaean. Eri aistitoimintojen kautta
saatu informaatio auttaa ratsastajaa sopeuttanmaanntansa ja kehonsa tilanteen
vaativalla tavalla, opittujen toimintamallien (Tanlemi 1997, 27) sek& lajinomaisten
tasapainomallien ja kehon koordinaation (Paltan@®210) mukaan. Tasapainoises-
sa ratsastussuorituksessa tarvittavaa lihasakiotagd lihasten aktivoitumisjarjestysta
ei ole vield tutkittu. Mydskaan lihassynergioita lt&kkestrategioita ei ole tutkittu. Kui-
tenkin jo pelk&staan havainnoimalla voidaan todeti# kaytdssa ovat monipuolisesti

seka nilkka-, lonkka, ettd mukaillusti myos askedimategiat.

Taulaniemen (1997, 27) mukaan lahes kaikki toiminvaativat pystyasennon hallin-
taa sekd kehon stabiliteettia. Ratsastusasento selé seisoma- ettd istuma-asennon
hallintaa ja naiden yhdistelmid. Howe & Oldhami®@2, 108) mukaan istumatasa-
painossa patevat paaosin samat lainalaisuudetsieisomatasapainonkin hallinnassa,
kuitenkin niin, etta tukipinta istuma-asennossdaajempi, ja tuntoaistin informaatio-
osuus on korostuneempi. Ratsastuksessa voidaarm pukipinnan muodostuvan rat-
sastuslajista riippuen joko lantiosta, yla- ja alalgeesta seka jalkaterista, kuten perus-
istunnassa, jota kaytetddn kouluratsastuksessapimtak voi muodostua yla- ja ala-
pohkeesta ja jalkaterista, jolloin puhutaan keweéstunnasta. Kevytta istuntaa kayte-
taan esteratsastuksessa seka kenttaratsastukssto4osiaudella. Kenttaratsastuksen
maasto-osuudella tarvitaan kuitenkin paljon vapatitvosen selan liikkuvuudelle,
jolloin ratsastajan tukipinta hevoseen pienenedlaste Talldin tukipinta muodostuu
(yla- ja) alapohkeesta seka jalkaterista. Ratsastusjina suhteellisen staattinen laji,
silla tavoitteena on saada hevonen toimimaan masidoinan pienilla avuilla, eli
ratsastajan lihasjanteyden saatelylla (Ylanne 2@383). Hevosen ohjaaminen tapah-
tuu kasien, keskikehon ja reisien / pohkeiden &ikl. K&det saatelevat ohjien avulla
hevosen liikettd estden, kdantaen, taivuttaen pawtiaen. Tasta kaytetaan nimitysta
ohjasavut ja pidatteet. Pohkeilla ohjataan hevasenttaisliikkeita. Pohjeavut toimi-

vat myos eteenpdin ajavana apuna. (Suomen Rasakitap ry 1990, 27.)
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4.2 Ratsastustapahtumaan vaikuttavia tasapainotekijoita

Tasapainon merkitys korostuu fyysisesti raskai8sad, joissa liikkutaan paljon vaihte-
levissa olosuhteissa. Ratsastussuoritus tapahain ugihtelevissa olosuhteissa, lisak-
si ratsastajan alusta eli hevonen on liikkuva jpaasti reagoiva. Talloin riski tasapai-
non menettdmiseen on vieldkin suurempi. Ammattejgsa likkuminen on edella
mainitun kaltaista, tapahtuu Punakallion (2007) eark 22—-35 prosenttia enemman
tasapainon hallinnan menetyksesta johtuvia tapaturiRatsastuksessa tasapainon

menetyksesta johtuvia tapaturmia ovat esimerkikgpgmiset.

Punakallion (2007) mukaan tyoskentely ja likkurmnerkealla, kiipeaminen tai liik-
kuvassa ajoneuvossa tyoskenteleminen kuormittasaiptinojarjestelmad hyvin mo-
nipuolisesti. Talldin tasapainon saately perustédéaggsiallisesti tasapainoelimen seka
nakoaistin valittAmaan tietoon ymparistosta. Myogdiristolla seka valaistuksella on

merkitysta. Erilaiset suojavarusteet heikentavsétien herkkyytta. (Punakallio 2007.)

Ratsastaessa ratsastaja istuu keskimaarin 1,5-+2nnkerkeudessa hevosen koosta
riippuen. Estekorkeudet vaihtelevat, ja hyppyjetana ratsastaja voi parhaimmillaan
kayda 2-3 metrin korkeudessa. Hypyt voivat suunigstekorkeuden lisaksi seka
ylos etta alas, jolloin maaston korkeuden eroksitutla useita metrejd. Ratsastaja
kayttaa este- seka kenttaratsastuksessa turvghiigpara on aina pakollinen varuste
lukuun ottamatta vaativia koululuokkia. Namé setkabmioiden myds ratsastuksessa
tasapainonhallintaan tulee mielestani kiinnittéiyistd huomiota niin turvallisuuden

kuin suorituksen laadunkin suhteen.

Tasapainon hallintaan vaikuttavat Punakallion (300@udkaan tehtavan suorittajan ika,
tybkokemus, ndko-, tunto- ja tasapainoaistit, fiygsi kunto seka liikunta-aktiivisuus.
Tybtehtdvan laatu on myos vaikuttava tekija. Nostam, kantaminen, korkealla
tyoskentely, liikkuvalla alustalla tyoskentely seé@ojavarusteet vaikuttavat tasapai-
non hallintaan. Tydymparistossd muun muassa kopaskat, erilaiset esteet, tukipin-
nan ominaisuudet, visuaalinen ymparist6, ymparisi@ina ja yllattavat tilanteet vai-
keuttavat tasapainon hallitsemista. Naista elenmstatenuodostuu seka tyokyky etta
ty6turvallisuus. (Punakallio 2007.) Naitd tyotehtdwaikuttavia tekijoita voidaan

soveltaa my0s ratsastustapahtumaan, silla ratsastutsikseen liittyvat tasapainoteki-
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jat ovat hyvin samankaltaiset. Taulukkoon 2 on niltikkaatsastustapahtumaan vaikut-

tavia seikkoja.

TAULUKKO 2. Tasapainon hallinta. Mukailtu Punakalli on (2007) taulukosta.

Toiminta, toimiympa-

risto

Yleinen maaritelméa

Ratsastuksessa tapahtu

va toiminta

Suoritettava tyotehtava

Nostaminen, kantaminen

Ohijien kannattelu ja ohjaam

Korkealla tydskentely

Satulassa istuminen

Tyoskentely liikkuvalla alustallg

Hevosen liikkersimukautumi-

nen

Suojavarusteet ja tyokalut

Turvaliivi, kypara, $atu

Tydymparisto

Korkeat paikat, esteet

Maaston muotojen

esteet

Tukipinnan ominaisuudet

Satula, tukipinnan vaihtedtr

sastuslajista riippuen

Visuaalinen ymparisto

Kilpailuissa yleiso, esteiiqa

Ympariston halina

Rauhaton ratsastusymparisto

Yllattavat tilanteet

vaihte

g

Hevosen saikahtaminen, ennplta

arvaamattomat tilanteet

Tyontekija / ratsastaja

Ik&a

Ratsastajan ik&

Tybkokemus

Ratsastuskokemus

N&ko-, kuulo- ja tasapainoaistit

Ratsastajan nakkdulo- ja

tasapainoaistien toiminta

Fyysinen kunto

Ratsastajan fyysinen kunto

Liikunta-aktiivisuus

Ratsastajan liikunta-aktiivisa

Tyokyky ja tyoturvalli-

Suus

Tyontekijan tyokyky

Ratsastajan ratsastuskykyisy

huomioitava esimerkiksi. sa
raudet, vammat, vasymys, mi

lentila

Tyoturvallisuustekijat

Turvallinen ratsastusympgéii
turvallinen ja sopiva hevone
(koko, luonne, temperamentti
turvalliset, asianmukaiset |

ehjat ratsastusvalineet

(yS,

Fysiikan alaan liittyvassa vaitoskirjassa Forsm2008) on tutkinut vasymyksen vai-

kutusta tasapainoon. Vaitbksen mukaan jo 17 tumaivominen vaikuttaa elimist6on
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0,5 promillen humalatilan tavoin. 20 tunnin vasynwgskuttaa promillen verran. Va-
symys on tutkimuksen mukaan merkittava turvallisiskg ja nain ollen myos ratsas-

tustapahtuman turvallisuuden kannalta erittain mgkellinen.

5 TASAPAINOTESTAUS

5.1 Tasapainotestauksen taustaa

Tasapainomittauksissa on kaytetty biomekaniikkastyvia testausmahdollisuuksia
Jo pitkaan. Useimmat mittausmenetelmat perustugahalevyn kayttdon, mutta taméa
tapa mitata on seka tyolas ettd kallis. Mittaaminaatii paljon erikoislaitteita, joten
kayttd kenttatestauksessa on mahdotonta. (Era B39/Tassa opinnaytetyossa keski-
tyn kenttatestaukseen soveltuviin kuntotestausmeénen seka kuntotestistoihin ta-

sapainon osalta.

Ensimmaisia tasapainoon liittyvia tutkimuksia oedeet Sheldonin (1963) tutkimuk-
set tasapainon ja vanhenemisen yhteyksista (Erd, 139. Yksinkertaiset tasapaino-
testit ovat 1980-luvulta asti kuuluneet suoritugkgktistoihin. Testeilla pyritddn mit-
taamaan, arvioimaan seka ennustamaan ikaantyvidwiris- ja toimintakykya pai-
vittaisista toiminnoista selviytymiseksi. 1990-lukumyds keksi-ikdisen vaeston ter-
veyskuntoa mittaaviin testistoihin on siséllytethsapainoa mittaavia osioita. (Suni
1997, 30.) Koululaisten kuntotestaus Suomessaaiteti 1960-luvulla, jolloin paa-
paino oli fyysisen kunnon mittaamisessa. Varsiaaistsapainoa mittaava 0sio on
Mikkelssonin (2007, 19) mukaan ensimmaisen kerrakana 1988 kehitetyssa Euro-
fit-testistossa. Suomessa testisto tuli kayttooanmattavasti myéhemmin. Kouluissa
kaytettava 1999 ilmestynyt koululaisten kunto- ijaehallintakirja perustuu pitkalti
Eurofit-testistoon (Nupponen 2004, 197). Eurofgtigtdssa koko vartalon tasapainoa
mitataan Flamingo-seisonnalla. Aikuisten Eurofgtigt0ssa tasapainoa mitataan yh-
della jalalla seisomistestilla. (Keskinen, HakkirgiKallinen 2004, 195-196.)

Puolustusvoimat ovat myos kehittdneet testaustdéarainVarusmiesten kuntotestaus
(Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus }98fitaa paasaantoisesti lihas-
kuntoa. Palkatun henkiloston kenttakelpoisuuttaadgisista tyokykya mittaava tes-

tistd mittaa myos lihaskuntoa. Reservildisten ktedtin on liitetty fyysisen kunnon
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lisdksi myds motorista kuntoa mittaavia osioitasd@ainoa mitataan tassa testistossa
takaperin kavelylla (Suni 2000). (Santtila & Tiam2004, 205-206.)

Terveyskuntotestistdista tunnetuin on varmasti U€Kreyskuntotesti. TAma testisto
on 1990-luvulla syntynyt, keski-ikdisen vaestérvégskuntoa mittaava testi, joka on
pitkan tieteellisen tutkimuksen kautta vakiinturkéyttoon validina ja reliaabelina
testind. UKK-testissa tasapainoa mitataan yhdelkdla seisomisella, takaperin kave-

lylla sek& kapealla palkilla seisomisella. (Sund20213-215).

Kuntoremontti-testit pyrkivat kannustamaan tyoikégdestod edistamaan terveyttaan,
motivoimaan tyo- ja toimintakykya. Tavoitteena dmjata terveisiin elintapoihin seké
saanndlliseen liikuntaan, ja tatd kautta hyvinvainedistdmiseen. Kuntoremontti-
testit toimivat myds henkilokohtaisena kunnon mnitta. Kuntoremontti-testit ovat
polkupyoraergometritestia lukuun ottamatta UKK-gsrskuntotestin osia. Tasapainoa
kuntoremontti-testissa mittaavat takaperin kavekésyhdella jalalla seisominen. (Su-
ni 2004, 215-216.)

Ilkdantyvien ja sairaiden toimintakyvyn arvioinnissa kaytetty tasapainoa mitattaessa
paasaantoisesti testeja, jossa tukipintaa pyripggmentamaan seka paikallaan seistes-
sa etta liikkeessa. Yleisimpia kaytossa olevisej@sbvat yhdella jalalla seisominen ja
lattiaan merkittya viivaa pitkin kavely. Yleisesfiytossa olevia tasapainoa mittaavia
testikokonaisuuksia ovat muun muassa Valtiokontttwimintakykytyéryhmé&n suun-
nittelemaTOIMIVA-testi, Bergin ym. (1989) kehittama Bergiasapainotesti, Posiad-
lo & Richardsonin (1991) kehittamé& Time Up and @Gest seka Maskun Neurologi-
sessa Kuntoutuskeskuksessa suunniteltu Maskun asasapainotesti (Manner 2005,
5). Muun muassa naita testeja tutkimalla ja taiettgh hyodyntamalla on pyritty 16y-
tamaan ratsastajille soveltuva, helposti toteutattasapainoa luotettavasti ja turvalli-

sesti mittaava kenttatesti.

5.2 Tasapainotestauksen turvallisuus

Tasapainon hallintaa mittavien testien turvallisahysistusta ei erikseen ole olemassa.

Naiden testien kohdalla testaaja voi kayttaa onea&imtakykydan ja soveltaa kesta-

vyys- seka lihaskuntotestausten riskikartoitustadattaa tarkasti testiohjeita seka



19
tarvittaessa konsultoida alan asiantuntijoita mikél on tarpeen. Testaustapahtuman
turvallisuudesta on huolehdittava. Testaajan tagaywistaa, milloin testia ei voi suo-
rittaa. Hanen taytyy myos tunnistaa testin keskeyiten kriteerit seka huolehtia tar-
vittavasta ensiapuvalmiudesta ja testitilan tursalldesta testaustilanteessa. (Kallinen
2004, 25.)

Selkeita vasta-aiheita testaukselle ovat todetngitgs-, sydan ja/tai verenkiertoeli-

miston sairaus, verenpaineldékitys yhdistettyn&é@an verenpaineeseen, rintakipu-
tuntemukset, korkea diagnosoimaton/hoitamaton yetiee tai vahva epailys sydan-
ja verenkiertoelimiston sairaudesta. Kaikki edeflainitut vaativat aina laakarintar-

kastuksen ennen testin aloittamista. Myds askesdiimstettu tai juuri alkamassa ole-
va flunssa, tai humala/krapulatila vaativat tesiinoa. Flunssasta tulee olla kulunut
vahintaan kaksi viikkoa ilman oireita. Mikali tetava on silminnahden vasynyt tai

muuten sellaisessa kunnossa, ettd on epailys thaglan heikkenemisesta testin
aikana, on testia myds taman vuoksi syyta siimézatlisuuden vuoksi. Myés mahdol-

liset operaatiot, leikkauksen jalkitilat, tuoreetmvmat, viimeisen kolmanneksen ras-
kaustila ja riskiraskaus ovat testauksen vastatain@geskinen ym. 2004, 25-33; Su-
ni ym. 2000, 20.)

Testaus keskeytetddn, mikali testattava haluadté@pehan ei jaksa tehdéa suoritusta
loppuun tai kokee testin lilan raskaaksi. Testiskeyttamista harkitaan, tai testiosio
keskeytetaan, mikali testattava saa epanormaaileaao Epanormaaleja oireita ovat

huimaus, sekavuus seka motoriikan hairiét. Myosakipu, voimakas raajakipu, kal-

peus, huulien sinerrys tai pahoinvointi ovat kestéegyisen kriteereitd. Hyperventi-

lointi, hengenahdistus (ei hengastyminen) ja dleli uupuminen johtavat testin kes-
keyttdmiseen. (Aura 1991, 67.)

Testiin valmistautumisen ohjeistus on myds osadilisuutta. Testattavaan otetaan
yhteyttad hyvissa ajoin ennen testid. Hanelle kaemottestin kulku, testaustapa, siihen
kuluva aika, testin tarkoitus, testiin mahdollisémttyvat riskit, tarvittavat varusteet
seka aika ja paikka, jossa testi suoritetaan. Radtauksesta kannattaa huolehtia hy-
vissé ajoin. (Kallinen 2004, 34; Suni ym. 2000,)11.
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Mikali testi vaatii esikyselykaavakkeen, se on hyéfettad tai toimittaa asiakkaalle
ennen testiin saapumista, jolloin testattavan tieopadosin valmiina testiin saavut-
taessa. Mikali tama ei ole mahdollista, testatlavahnetaan esikyselylomake testiin
saapuessa. Esikyselylomakkeen lopussa asiakagjalteksellaan sitoutuu osallistu-
vansa testiin omalla vastuullaan ja on vakuutt@vanisa tietoinen testiin liittyvista
riskeista. Vapaaehtoisuus testiin osallistumisetieaina testin lahtokohta. Testiin so-
pivuus pitda varmistaa aina ennen testia. Targtadestattava ohjataan laakarikayn-
nille ennen testausta. (Kallinen 2004, 25-34; $uni2000, 11.)

5.3 Tasapainon mittaamisen luotettavuustekijoita

Tasapainon mittaamiseen voidaan soveltaa paasséstiokaikkia kuntotestaukseen
littyvia kriteereitd ja toimintatapoja. Tasapainstius on yleensd yhtena osana laa-
jempaa testikokonaisuutta, jolloin se aloittaaike&bnaisuuden. Tasapainoa voidaan
mitata my6s omilla testikokonaisuuksilla. Tasapaimaitattaessa on huomioitava Su-
nin (1997, 30) mukaan kuntotestauskriteerien janiaiatapojen lisdksi seuraavia
seikkoja: Sunin (1997, 30) mukaan tasapainomittaiu@gat alttiita hairidille. Testitu-
lokseen voivat vaikuttaa ympariston, testin, tgatagai testattavan erilaiset hairioteki-
jat. Luotettavan testituloksen saavuttamiseksiaaittisessa olisi huomioitava muun

muassa taulukossa 3 esitetyt asiat.

TAULUKKO 3. Tasapainomittauksen luotettavuuteen vakuttavia tekijoita. Mu-
kailtu Sunin (1997, 30) taulukosta.

Keskittyminen Oppiminen Ohjeistus Vasymys

» Testitlanne rau{ s Oppiminen vai-| « Ohjeen merkitys « Fyysisen rasituk-

hallinen ja melu- kuttaa testitulok- tavoitteeseen suufi sen aiheuttama
ton siin nopeasti e Ohjeen oltava hermolihasjarjes-

e Testin kokeilu ja tasmallinen, ja ai telméan  vasymys
harjoittelu  sek& na samanlainen heikentaa tasapaj-
suoritusten  luku- noa
maara rajattava ja e Tasapainotestaus
vakioitava ennen muita suorit

tuskykytesteja
* Viltettdva  &dri-
ponnisteluja kah;

tena ed. paivana




21
Testauksen reliabiliteetin ja validiteetin takaagks testausten tulee olla vakioituja,
vertailtavia, turvallisia, objektiivisia, kohdistumitattavaan ominaisuuteen, huomioida
mahdollinen tavoite seka tukea tavoitteen saavustaniKeskinen ym. 2004, 13-14.)
Sunin (1997, 30-31) mukaan tasapainotestit ovat gksilollisid, eivatka nain ollen
sovellu massatestaukseen. Henkilokohtaisena tasapéiehityksen mittarina ne toi-

mivat kuitenkin hyvin.

Kuntotestauksen tavoitteiden, testaamisen ja tiostilkinnan kannalta tarkeaa on,
ettd prosessin suorittaa kokonaisuudessaan anantattien testaaja. (Suni ym. 2000,
5; Keskinen ym. 2004, 12). Kuntotestauksessa onsnmgibmioitava kuntotestausta
koskevat oikeudelliset kysymykset. Niihin kuuluvauun muassa suorittamisoikeu-
teen, vastuukysymyksiin ja testaustietojen salaxsapliittyvat kysymykset. Testauk-

sessa on myds huomioitava asiakaspalveluketjunitoim seka testauksen etiikkaan

ja moraaliin liittyvat kysymykset.

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Opinnaytetyon tavoite ja eteneminen

Opinnaytetyd on toteutettu projektimuotoisena toingllisena opinnadytetyona, ja se
on ajoittunut ajalle 17.11.2009- huhtikuu 2010. @@iytetydn eteneminen on kuvattu
litteessad 2. Tassd ratsastajien tasapainoa jgpdeman mittaamista kasittelevassa
opinnaytetydssa tavoitteena oli 10ytad ratsastaknttatestaukseen soveltuva, help-
pokayttoinen, riittavan tarkka ja luotettava tasapa mittaava mittari. Ratsastajille
soveltuvaa tasapainomittaria haettiin jo olemadssisia testistdista. Teoriaosuuden
tyostdmiseen on hyodynnetty Ratsastajien kuntptsséiristoprojektin tasapainon
mittaamiseen liittyvia tasapainotestiarviointej&&e¢austateoriaa vuosilta 2007—-2008.
Tahan opinnaytety6hon liittyvan Ratsastajien kuegbpatteristoprojektin toimeksian-

tosopimus on liitteessa 3.

6.2 Tasapainomittarin valintakriteerit

Tasapainotestin valintaperusteena oli, etté testinltava helposti ja nopeasti talliolo-

suhteissa toteutettava ja mahdollisimman tarkasgtidttava seka turvallinen. Tavoit-
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teena oli, etta mittavalineistéa on hyvin vaharingistd on helposti liikuteltavissa ja
mittausmenetelmét ovat seka luotettavia (relicd®liti) etta patevia (validiteetti). Re-
liabiliteetti osoittaa sen, missa maarin mittaritea tutkittavaa ominaisuutta, kuinka
luotettava ja pysyva mittari on seka mittaustulogtgsyvyytta ja johdonmukaisuutta.
Validiteetilla tarkoitetaan mittarin patevyytta ditd, mittaako se tarkoitettua asiaa.
(Peterson 2000, 79; Metsdmuuronen 2003, 43.) Mittdosten oli toimittava ratsasta-
jan henkil6kohtaisina mittareina ratsastajan tasapekehitystéd ja muutosta maaritel-
taessa. Testin tuli toimia myos ratsastajan tasarma seka toimia motivoivana teki-
jané tasapainon kehityksen nakoékulmasta. Urheskali ajatellen testatut ratsastajat
olivat hyvin eri [ahtbkohdissa, osa jo kansainwllétasolla, osa alue- ja kansallisella
tasolla kilpailleita. Testin tuli olla sopivan h&esllinen seka harraste- etta urheilu-
kayttoon. Engmanin ym. (1998) tutkimusten mukaaitekikin myds kilparatsastajien
kuntotaso oli keskimaarin silla tasolla, etta noafitderveyskuntoa mittaavat mittarit
seka viitearvot olivat taysin riittavat. Ratsastusbi harrastaa eri ikdkausina, joten
testin oli oltava sovellettavissa seké lapsillé etikuisille. Koko testipatteriston oli
oltava myds kohtalaisen lyhyt ja toteutettavissa480 minuutissa. Tama asetti tasa-
painomittarille omat vaatimuksensa. Testauspaikkaittarin valintaa rajoittava teki-
ja. Testia piti pysty tekemaan myos talliolosulgajgoissa tilat olivat usein rajalliset.

Olemassa olevista mittareista taytyi valita yksihadgten kokonaisuutta palveleva testi.

6.3 Tasapainomittarin valinta

Tarkasteltavina olivat Eurofit-testiston (Nuppor804, 197), varusmiesten kuntotes-
tiston  (Puolustusvoimien  Koulutuksen  Kehittdmiskesk 1999), UKK-
terveyskuntotestiston (Suni 2004), kuntoremontig&®n (Suni 2004) seka ikaantyvil-
le ja sairaille suunnattujen testistojen sisaltitkja on esitelty tAmé&n opinnaytetytn
kohdan alaluvussa 5.1. lkdantyvien ja sairaidemitdiakykya arvioivat testit eivat

olleet valitulle kohderyhmalle soveltuvia testieshkleryhman spesifisyyden vuoksi.

UKK-terveyskuntotestistossa, varusmiesten kuntistésisa seka kuntoremonttitestis-
tossd mukana ollut takaperin kavely mittaa vartglgstyasennon hallintaa kapealla
tukipinnalla liikkeessd. Tama edellyttdd voimakdstation kiertoa seka alaraajojen
asentotuntoa. Ratsastuksessa jalat ovat kohtaligedlla, ja lantion kierto on ratsas-

tusasennosta johtuen testiin verrattuna vahaisggsMukipinta on hyvin erilainen
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testin ja ratsastuksessa tarvittavan tukipinnaill&aMyoskaan tama testi ei taman

vuoksi mittaa riittavan perustellusti ratsastukadssvittavia tasapaino-ominaisuuksia.

Lasten Eurofit-testistdssa staattista tasapaindéaaniFlamingotesti, joka on hyvin
samantyyppinen kuin UKK-terveyskuntotestiston Kdlpepalkilla seisominen -testi.
Eurofit-testistdssa Flamingotestia on kaytetty sédgien etta aikuisten tasapainon
mittaamiseen. Flamingotestissa keho on mielestéldihtotilanteessa epéatasapainossa.
seisoen kuten flamingo. (Ahtiainen 2004, 188.) Rstisksessa keho on hallittava ta-
saisesti molemmin puolin, joten mittausasento érgd@ ratsastusasentoa kovinkaan
hyvin. Aikuisten Eurofit-testistossa tasapainoaataian yhdella jalalla seisomisella.
Tama testi oli ratsastajille esitestausten tulogterusteella liian helppo, joten se ei
olisi antanut tasapainosta luotettavaa tulostaoftittestistdjen viitearvot olisivat ol-
leet paremmin hyddynnettavissa laajemman ikaskaalaksi. Tavoitteena on kuiten-
kin saada tulevaisuudessa testituloksia niin palgité ratsastajille voidaan luoda
omat viitearvot tasapainomittausta varten, jotdtearvojen hyodyntaminen ei ollut

valintaa ratkaiseva tekija.

Taman opinnaytetydn kohdan alaluvussa 5.1. egeettyitkimusten seka maaritelty-
jen testin valintakriteerien perusteella paadyinKterveyskuntotestiston tasapainoa
ja vartalon pystyasennon hallintaa mittaavaan Klggoealkilla seisomiseen (taulukko
4). Kapealla palkilla seisominen -testin suorittaem on helppoa ja nopeaa, tilaa vaa-
ditaan vahan ja testin voi toteuttaa luotettavaistbs talliolosuhteissa. Mittaustulokset
toimivat seka henkilokohtaisena mittarina, etta&lvuotiailla myds suhteessa vaes-
tonormeihin (Suni 2000, 50). Dynaamista tasapaimittaavat testit vaativat enem-
man tilaa, ja verrattuna esimerkiksi UKK-instituutiakaperin kavelyyn Ratsastajien

kuntotestipatteristoon valittu testi oli helpomnbateutettavissa.

Ratsastustilanteessa vartaloa on mahdollisuus dasdfaa seka jalkojen etta kasien
avulla, ja nain ollen UKK-terveyskuntotestiston kafla palkilla seisominen on myoés
talta osin ratsastuksessa tarvittavia tasapainoaisuuksia hyvin mittaava testi. Tas-
sa testissé molemmat kadet ovat vapaana tasapanastta kehoa ja ratsastaja saa

keskittya ensisijaisesti kokonaisvaltaiseen kehtimit@an. Talldin keho on paremmin
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tasapainoisessa lahtdasennossa vaikkakin paingkgalalla vapaan jalan tasapainot-

taessa suoritusta.

Kapealla palkilla seisominen mittaa staattisengasen hallintaa normaalia huomat-
tavasti pienemmalla tukipinnalla. Myds ratsastustseon sailytettava normaalia
huomattavasti pienemmalla tukipinnalla jalan okegsHustimessa. Tukipinta on rat-
sastuslajista riippuen joko koko alaraajojen alugejalustinten tai pelkastaan poh-
keen ja jalustinten alueella. Kapealla palkillasseninen -testissa tukipinta on myos
normaalia pienempi, silla mittapalkki on 8 senttirnéekorkea ja 2 senttimetria levea.
Kapealla palkilla seisotaan palkin suuntaiseskajei taysin vastaa ratsastajan jalus-
timen tuntumaa. Jalustimen paikka on jalkateramritemalla kohdalla, pakialla, ja
seké varpaat ettd kantapédan alue ovat ilman tiKeali tasapainoa mitattaisiin esi-
merkiksi niin, etta palkki olisi jalkateran alla ifitain, tukipinta olisi jo niin pieni,
ettd tasapainotesti olisi haasteellinen myds molatmuadat palkkiin tukien. Tallin
myodskaan testin viitearvoja ei voisi kayttaad. \aiteoja on mahdollista tdssa vaiheessa

kayttdd dominoivan jalan osalta sellaisenaan.

Ratsastusasentoa hallitaan paasaantoisesti keskikitaksilla, pyrkien sailyttdmaan
seka ala- ettd ylaraajat mahdollisimman liikkumaiitoa, eli tasaisina. Testin avulla
saadaan informaatiota ratsastajan kyvysta yllapaggastusasento tasapainoisesti hai-
ritsematta hevosen liiketta. UKK-terveyskuntotaétis(Suni 2000, 26) mukaan hyva
asennonhallinta saattaa toimia myds ennalta ehkinge selkavaivoissa, joka on

Engmanin ym. (1998) mukaan ratsastajien yleinerelong.

Tasapainotesti vaatii keskittymista, ja vartalokdmaisvaltaista hallintaa. Ratsastaji-
en kuntotestipatteristossa testi toimii myos kegkitskyvyn mittarina, silla testi vaa-
tii mielen seka hengityksen hallintaa, jotka ovatyesen tarkeitd ominaisuuksia rat-
sastusta ja hevosen hallintaa ajatellen. Hevonkitsiee ja ennakoi muun muassa
ratsastajan hengityksen seka kehon liikkeen kdultaaa toimintaa. Mikéli toiminta

poikkeaa tavanomaisesta, myds hevosen kaytds niuuttu

Testi oli mukana Engmanin ym. (1998) keskeneréisestsastajien testistossa joka on
tehty yhteistydssa UKK-instituutin kanssa. Engmawgiryhman jasenen Hristo Popo-

vin kanssa kaydyn puhelinkeskustelun (2008) mukid&iK-terveyskuntotestistossa
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mukana olevaa testia on lupa kayttaa ratsastagissphinotestauksessa, ja taman tie-
don pohjalta testi on otettu mukaan myo6s uuteetiktg®naisuuteen. Testiosio on
valittu Ratsastajien kuntotestipatteristoon, dilkK-instituutti on pitkajanteisen kehi-
tystyon tuloksena todennut testin riittdvan totstedksi, luotettavaksi, soveltuvaksi ja

turvalliseksi mittaamaan aikuisvaestén motoristat&a. (Oja 2005, 98.)

6.4 Kapealla palkilla seisominen

Kapealla palkilla seisominen aloittaa varsinaisgisisen testauksen, jolloin testattava
kilpailutilanteessa. Talldin ratsastajan on pystydt sulkemaan pois ulkopuoliset hai-
ridtekijat, ja pystyttava keskittymaan omaan isaamsa seka hevoseen. Tasapainomit-
taus on jarkevaa suorittaa ennen muita testeja,iinin (1997, 30) mukaan jannityk-

sen lisaksi myds vasymys vaikuttaa tasapainomis@uikuloksiin.

Testaus suoritetaan avoimessa tilassa, jolloinietimdaan mahdolliset selkeat katseen
kiintopisteet tasapainosuorituksen helpottamisglisivarmistetaan testitapahtuman
turvallisuus (Suni 1997, 30). Avoimessa tilassadaga voi tarkkailla testattavaa, ha-
keeko han kiintopisteen, mistd han sen hakee jaklunyva keskittymiskyky hanella

on. Ratsastuksessa katseen merkitys on suuri. E&n pasento muuttuu, myds paino-
piste hevosen seldssd muuttuu. Hevonen tunteeligtien kautta myds paan kaanta-
misen, jota hyddynnetddn hevosen kaantamisesstattdean havainnoinnin kautta

voi tarkkailla myds téatd ominaisuutta.

Viitearvoina kaytetaan tassa testissa UKK-tervegsbiestiston (Suni 2000, 27) viisi-
portaisia viitearvoja, kunnes saadaan riittavastiamstuloksia ratsastajien omien vii-
tearvojen luomista varten. Tasapainotestista saathkset taulukoidaan, ja tavoittee-
na on loytaa tulosten keskiarvo, ja keskihajontaussin kayran kautta tuloksista saa-
daan keskijakauma. Gaussin kayra on jaettu viitmenalueeseen, 1-5, jolloin arvo 3
on tulosten keskiarvo, 1 huonoin ja 5 paras tdestuMittaustuloksia tarvitaan useita
satoja, ettd viitearvoja voidaan pitdd luotettavin@dakkinen 2008.) UKK-
terveyskuntotestiston (Suni 2000, 27) viitearvaiélb kattaa ikaluokat 31-60- vuoti-
aat. Tata nuoremmille viitearvoja ei tasta test saatavilla. Siihen asti, kunnes

viitearvojen laatimiseen tarvittava maara testisla on saatu, kaytetaan lahinna ikaa



26
olevia viitearvoja. Naissa tapauksissa testitulmsii ainoastaan henkilokohtaisena

tasapainon mittarina.

Testia on mukailtu siten, ettd testi suoritetadeastuskengat jalassa, jolloin tuntuma
mittauspalkkiin on samankaltaisempi kuin ratsas@adsintuma jalustimeen. UKK-
terveyskuntotestiston ohjeistuksessa (Suni 200DpBfistetaan testi tehtavaksi ken-
gat jalassa. Tarkempaa maaritelmaa jalkineistdecapnettu. Ratsastusjalkineet ovat
hyvin samankaltaiset kuin muutkin urheilujalkinegiten en usko jalkinevalinnan

olevan testia vaaristava.

Testi tehdaan molemmilla jaloilla, UKK-terveyskutgstistossa (Suni 2000, 26) vali-
taan parempi jalka testisuoritukseen. Muilta osstiton taysin identtinen. Tasapainoa
mitataan Ratsastajien kuntotestipatteristossa eseikapean palkin paalla vuorotellen
kummallakin jalalla. Tall6in saadaan informaatitdgapainon sekéa keskittymisen li-
saksi ratsastajan lihastasapainon puolieroistia jovat erittéain merkittavia itse ratsas-
tussuorituksessa seka hevosen hallinnassa. Mitipretan mukailtu Suni ym. (2000,

19) mukaan taulukkoon 4. Uusien viitearvojen luoaniron rajattu pois tasta opinnay-

tetyoprojektista opinnaytetydhon varattujen resars§400 h) vuoksi.

TAULUKKO 4. Kapealla palkilla seisominen. Mukailtu Sunin (2000, 26) taulu-

kosta.

Valineet: * 8 cm korkea, 2 cm leveda palkki

* Sekuntikello

Suoritusohjeet: e Testi suoritetaan ratsastuskengat jalassa

» Palkki asetetaan keskelle lattiaa (jotta mitattattaisi
tukipisteen lattiasta eikd seindsta)

» Testaaja seisoo vapaan jalan puolella, sivuviistdss-
tattavan seldn takana Testi suoritetaan molemraHa
loilla tavoitteena seisoa rauhallisesti tasapaiaqegkin
paalla ilman etta jalka koskettaa lattiaa

* Yksi testisuoritus / jalka

(Jatkuu)
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TAULUKKO 4. Kapealla palkilla seisominen. Mukailtu Sunin (2000, 26) taulu-
kosta. (Jatkuu)

* Testaaja laskee lattiakosketusten maaran 60 sekunni
aikana. Mikali ensimmaéisen 15 sekunnin aikana kogke
tuksia lattiaan on enemman kuin 10, testi on hiatkea
ja testi keskeytetaan.

» Testitulos on lattiakosketusten méara

» Testi alkaa, kun testattava nostaa jalan maasta

» Kello pyséahtyy aina kosketuksesta, ja laitetaamiiy

kun jalka irtoaa uudelleen maasta

6.5 Valitun testin esitestaukset seka arviointi

Kapealla palkilla seisominen -testin esitestaukseritettiin Ypgjalla kenttaratsastuk-
sen maajoukkueleireilla 30.11.—-2.12.2007, 25.-20@8 seka Pohjois-Karjalan am-
mattikorkeakoulun klinikkaharjoittelussa 2007—2008stattavina maajoukkueleireilla
olivat seké kentta-, ettéd esteratsastajat ja haldakaumansa oli 16—49 vuotta. Kli-
nikkaharjoittelussa testattavina olivat alue- jandallisen tason harrasteratsastajat.
Testi toteutettiin tasapainotestin luotettavuuteerkuttavat tekijat (Suni 1997, 30)
huolellisesti huomioiden. Testi suoritettin UKKrteyskuntotestiston ohjeiden mu-
kaisesti (Suni 1997, 13), taulukon 4 mukaan.

Paremman jalan mittaustulokset jakautuivat 100 nemsiiseksi testatun ratsastajan
suhteen seuraavasti (kuvio 2): Selvasti keskiméi@rgparemman tuloksen (5) sai
10 % testatuista, jonkin verran keskimaaraistarmparan tuloksen (4) sai 14 % testa-
tuista, keskimaaraiseen tulokseen (3) ylsi 15 %ateista, jonkin verran keskimaarais-
ta heikompi tulos (2) oli 27 % testatuista ja 34e4tatuista sai selvasti keskimaaraista
heikomman tuloksen (1). Taulukoitujen testattujatsastajien ikdjakauma on ollut
16—-49 vuotta. Nuorimmille testattaville kaytettikdad lahinna olevia viitearvoja, silla
UKK- terveyskuntotestiston viitearvoja on saatavillain ikaryhmille 31-60 vuotta.
Maaritelty paatavoite myos alle 30-vuotiaille ratsgille oli, etta palkilla tulee pysya
60 sekuntia ilman yhtd&n lattiakosketusta. Saashiint tulokset toimivat paaosin rat-
sastajan henkilokohtaisena kehittymisen mittarifesapainon herkkyyskausi huomi-

oiden tasapainon pitaisi olla kehittyneimmillaartattujen ratsastajien ikgjakaumassa
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(Hakkarainen & Nikander 2009, 140-142). Vasta Sviloden jalkeen voidaan Eran
(1997, 35) mukaan huomata merkittavaa tasapainidkdreemista verrattuna 30—35-
vuotiaisiin. Kuitenkin testitulokset osoittivatt&turheilua harrastavat ratsastajat olivat
61 %:sesti normaalien vaestonormien (Suni 2000 kB8kitason alapuolella. Engma-
nin ym. (1998, 33) tutkimusten mukaan ratsastap&8 % oli sitd mielta, ettd heidan
tasapainonsa on parempi kuin muilla urheilijoillKK-terveyskuntotestiston viitear-

vot olivat esitestauksen mukaan testattaville lsviest
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Testin tulos

KUVIO 2. Testattujen ratsastajien tasapainotestin tilokset dominoivalla jalalla

Kapealla palkilla seisominen osoittautui yhdeksitdaatajien kuntotestipatteriston
vaikeimmista osa-alueista. Samalla tasapainot®itihjois-Karjalan ammattikorkea-
koulun klinikkaharjoittelussa 2007 testattuna eskiksi juoksijat, jaakiekkoilijat,
taitoluistelijat ja budo-lajien harrastajat saikaskimaarin parempia tuloksia tasapai-
nomittauksesta kuin ratsastajat. Testitulokseekuttaivarmasti ratsastajalle uusi ja
erilainen tilanne. Ratsastajia ei perinteisesti kidskaan testattu millddn tavoin, ja
muun kuin ratsastuksellisen liikunnan osuus Engmgm. (1998) mukaan vahaista.
Myds muissa testiosioissa ilmitullut huomattavaseaselkalinasepatasapaino ratsas-
tuksellisesta taitotasosta rippumatta voi osalta@iRuttaa ratsastajan vartalon pysty-
asennon hallintaan. Selkélihakset olivat paasasedti UKK-terveyskuntotestiston
arviointiasteikolla 4-5, kun vatsalihasten tulosgéteikolle 1-3. My6s muissa testin

osa-alueissa loytyi selkeita lihasepatasapainoittaavia |10ydoksia.
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Testaustilanteeseen vaikuttivat myds testaajan rkekemuus tasapainotestaajana,
sek& ajan ottamiseen liittyvat ongelmat. Kapeadlkkiffa seisominen -testin testausai-
ka on 60 sekuntia, ja kello pysaytetaan aina jtmkettaessa maata. Tama voi aiheut-
taa jopa testin keskeyttamisen tai uusimisen, mtkgtaaja ei hallitse kellon kayttéa
hyvin. Se my6s hidastaa testin suorittamista jkedgttaa testattavan havainnointia.
Paatin testata testia viela lopputestauksissa sitd kapealla palkilla seisottiin 60
sekuntia, ja lattiakosketukset laskettiin tuonaaaikilman kellon pysayttamista. Muil-

ta osin testiosio suoritettiin taulukon 7 ohjeistek mukaan.

Testiosiota muutettiin esitestausten jalkeen mitt§ kosketukset mitattiin 60 sekunnin
aikana, jolloin kellon kaytosta johtuvat ongelmattin eliminoitua. Palkin alle kiin-
nitettiin liukueste, jolloin testivaline oli vakaaka luistanut alta pois testattavan tasa-
painon horjuessa. Testin tulokset toimivat muutogédkeen vain henkilokohtaisena
mittarina, jolloin pystyttiin seuraamaan henkilokalkten ominaisuuksien kehittymis-
td. UKK-terveyskuntotestiston viitearvot eivat sliveeet muutosten jalkeen ratsasta-
jien testitulosten arviointiin eikd myoskaan ik&gakna ollut kohderyhmalle sopiva.
Esitestausten tulosten vuoksi viitearvot olivat &etyhmalle liian haastavia, jolloin
tulokset eivat toimineet motivoivana elementtin@sfin tavoitteeksi tassé vaiheessa
asetettiin, etta 14-50 vuotias ratsastaja pyrkicseaan kapealla palkilla 60 sekuntia
vuorotellen molemmilla jaloilla ilman lattiakoskddia. Testauksista kerataan tulok-
sia, ja laaditaan myobhemmassa vaiheessa ratdassajpivat viitearvot, kun tuloksia
siihen on tarvittava maarad. TAma osa-alue on wajadts tasta opinnaytetydsta opin-

naytetyon laajuuden vuoksi.

7 RATSASTAJAN TASAPAINOPALKKI

Muutosten jalkeen ratsastajien tasapainoa mittaaroaavalittu Kapealla palkilla sei-
sominen -testistd muunneltu Ratsastajan tasapdkkoptesti. Muunneltua testid on
testattu Maajoukkueleireilla Ypgalla 5.-7.1.200®;7.3.2009 seka 25.-28.2.2010.
Tasapainotestid on testattu lisaksi maaliskuusd® Xansallisen ja kansainvalisen
tason ratsastajilla (n=10). Taulukossa 5 on egiRtitsastajan tasapainopalkki -testin

mittausohjeet.
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Taulukko 5. Ratsastajan tasapainopalkki. Mukailtu Sunin (2000, 26)mukaan.

Valineet: * 8 cm korkea, 2 cm levea palkki

* Sekuntikello

Suoritusohjeet: » Testi suoritetaan ratsastuskengat jalassa

» Palkki asetetaan keskelle lattiaa (jotta mitattattaisi
tukipisteen lattiasta eika seinastd), alle liukeiest

* Testaaja seisoo vapaan jalan puolella, sivuviistdss-
tattavan selan takana (paras paikka laskea laskako
tukset)

» Testi suoritetaan molemmilla jaloilla tavoitteerespa
rauhallisesti tasapainossa palkin paalla ilman jettéa
koskettaa lattiaa

* Yksi testisuoritus / jalka

» Testaaja laskee lattiakosketusten maaran 60 sekunni
aikana. Mikali ensimmaisen 15 sekunnin aikana koske
tuksia lattiaan on enemman kuin 10, testi on hiaikea
ja testi keskeytetaan.

» Testitulos on lattiakosketusten méara, tavoittesmnsoa
60 sekuntia palkin paalla koskettamatta maata

» Testi alkaa, kun testattava nostaa jalan maasta

8 POHDINTA

Tasséa opinnaytetydssa tavoitteena oli [6ytad jmmaksa olevista tasapainomittareista
seka harraste- ettd kilparatsastajille soveltuvapgokayttdinen, kenttatestaukseen
soveltuva tasapainomittari. Opinnaytetydssa on yaydetty Suomen Ratsastajainlii-
tolle toimeksiantona tehdyn Ratsastajien kuntqte#ieristoprojektin aineistoa vuosil-
ta 2007-2009. Tasapainomittarin valinta on vaatmyts laaja-alaista perehtymista
eri tasapainotesteihin seka testauskokonaisuukssaksi tybhon on vapaamuotoises-
ti haastateltu laaja joukko seka ratsastus- eidtigrapian ammattilaisia (lite 1) hil-
jaisen tiedon hyddyntamiseksi opinnaytetytssa. taftatuista kavi ilmi, etta tasapai-
notestauksen suunnitteluun tarvittavaa lajianadyy@htiainen 2004, 185) ei ollut.
Tietoa ratsastajasta urheilijana ei kaytannossi, gdten valmistelin ennen tasapaino-

testin valintaa Ratsastuksen lajianalyysin (Hyttir&909), joka julkaistiin Valmenta-
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jan ammattitutkinnon lopputydna kevaalla 2009. Tatwskimuksissa kavi myos ilmi,
ettd kansainvalinen ratsastajainliitto FEI ei tmotteyhtd&n ratsastajan tasapainoa ka-

sittelevaa tutkimusta tai opinnaytetyota

Yllatyksena esitestauksissa tuli esiin ratsastapgsapainon heikkous. Oletin ratsasta-
jien olevan keskimaaraista parempia tasapainoninakisa lajin fyysiset vaatimukset
huomioiden. Mietin esitestauksissa mittarivalineaaen mahdollista liilan suurta haas-
teellisuutta. Tarkastelin mittaria ja mittaustapaanesta eri ndkdkulmasta. Olin mie-
lestani suorittanut mittauksen taysin ohjeistusterkaisesti, huolellisesti ja noudatta-
en tasapainomittaukseen liittyvia luotettavuustiatd, Mietin projektin edetessa mit-
taustapahtuman merkitystd, ohjeistuksen antoarjaysenarrettavyytta, tilan merki-
tystd mittaustapahtumaan, oppimisen vaikutustaksiilo fyysisen rasituksen ja va-
symyksen aiheuttamaa mittavaaristymaa (esimerkikiausajankohta heti valmen-
nuksen jalkeen) ja niin edelleen. Mietin my6s jadlen merkitysta mittaustulokseen.

Jalkineilla ei kuitenkaan nayttanyt olevan eriitestojen valilla erityista merkitysta.

Ratsastajan tasapainopalkki aloitti Ratsastajiemtdtestipatteristokokonaisuuden.
Ratsastajat olivat testin alussa selkeéasti hermegtu ja jannittyneitd joka varmasti
vaikutti testin tulokseen. Ratsastajia ei perimsisole mitattu millaan tavoin, joten
tilanne ratsastusymparistossa oli taysin uusi. &tda aloitti mielestéan vahvemmalla
jalalla lyhyen totuttelun jalkeen. Testi tehtiinorotellen molemmilla jaloilla. Tallin
saatiin vertailutulos ratsastajan vartalon pystyasa hallinnasta staattisessa tasapai-
notilassa normaalia seisoma-asentoa huomattavesterpmalla tukipinnalla myos
mahdollisen heikomman tukijalan varassa. Tama antdis vertailuarvoa ratsastajan
kehon hallinnasta ja kehon puolieroista testikoksunzta ajatellen. Esitestauksen
mukaan alaraajojen puolierot kosketusten maardssi buomattavat. Paasaantoises-
ti kuntotestauksessa mitatun yhden jalan toistoisyykseen peilaten ratsastajan hei-
kompi jalka oli my6s tasapainomittauksessa epdstapi. Toista kertaa testiin tule-
vat osasivat jo ilmeisesti varautua testiin taawietlla tavalla, silla keskittymiskyky oli
huomattavasti parempi kuin ensimmaisella kerrdlidokset paranivat paasaantoisesti
kaikilla, enimmillaan yli 50 prosenttia. Parannafitunee seka tilanteen tuttuudesta,
ettd lihasepéatasapainon paranemisesta, silla lastitotmuissa osioissa oli myos tasa-

painotestin tuloksia parantaneilla testatuilla hatiavaa parannusta. Erityisesti vatsa-,
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selkédlihas- sekéa alaraajojen lihasepatasapain&oojaantunut huomattavasti henki-

[6ill& joiden tasapaino oli selvasti kohentunut.

Tulokset olivat projektin edetessad nousujohteigayhteys lihastasapainoon ja sen
kehittymiseen kokemukseni mukaan selkeda. Tama argkoa siihen, ettd mittarin
valinta on ollut oikeansuuntainen. Myds viimeisinimdittaukset kansallisen ja kan-
sainvélisen tason ratsastajilla antoivat mielesteikeita viitteita ratsastustason ja
tasapainon suhteesta toisiinsa. Vaativammalla lta&dpailevat ratsastajat nayttivat
omaavan paremman tasapainon kuin harrastetas@stegéd. Mittaustuloksia kertyi
Ratsastajien kuntotestipatteristoprojektin sekémmjytetyoprojektin aikana noin 200,
joten tuloksia voidaan pitaa mielestani testimen@ie valinnan kannalta merkittavi-
na. Mittaustulokset olivat samansuuntaisia eri angkerroilla uusien mitattujen rat-
sastajien kohdalla, joten niiden voidaan paatdé&an luotettavia. (Suni 2010.) Myos
viimeisimmat mittaukset kansallisen ja kansainwilisason ratsastajilla antavat viit-
teita siita, etta tasapainotestin tulokset kors@it myos ratsastustason kanssa. Tasa-
painotestin tulokset testattujen kesken olivat @a3e5, eli keskitasoa, tai keskitasoa
jonkin verran tai huomattavasti paremmat. Tamatirybsnan lihastasapaino oli myos

tasoa 3-5, ja keskittymiskyky tasapainotestaukseisgain hyva.

Taméan opinnaytetyoprojektin tulosten perusteellzeltia palkilla seisominen nayttai-
si antavan tarvittavaa tietoa ratsastajan vartplstyasennon hallinnasta staattisessa
tasapainotilassa normaalia seisoma-asentoa hueastittapeammalla tukipinnalla ja
tukevan Ratsastajien kuntotestipatteriston mugtatestuloksia. Tasapainoharjoittelun
seka kehoa tasapainottavan lihaskuntoharjoitteluitd myos kapealla palkilla sei-
somisen tulokset ovat parantuneet, joten testit&gytoimivan ratsastajan kehon puo-
lierojen seka tasapainon mittarina lajin nakokultmagalloin voidaan osoittaa mitta-

rin reliabiliteetin olevan tutkittavan ominaisuudeshdalla riittava.

Ratsastajan tasapainopalkki -testi toimii hyvintk&#testauksessa, ja siitd saadut tulok-
set ovat kohderyhmaa ajatellen riittavia. Testaamtivkuitenkin testaajalta ammatti-
taitoa seka tasapainotestaamisen etta ratsastaksém Testitapahtumassa tarvitaan
harjaantunutta havainnointikykya, etta kaikki tststi saatava informaatio voidaan
hyodyntaa. Testia ei ole testattu usean testadjhliéyjoten vertailuarvoja testin tois-

tettavuudesta talta osin ei viela talla hetkeli &lapealla palkilla seisominen -testia,
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josta Ratsastajan tasapainopalkki on kehitettyetgéh kuitenkin hyvin toistettavana
(Suni 2000, 5). Uusimmissa tutkimuksissa (Suni 2@t0Okuitenkin esitetty epéailyksia

Kapealla palkilla seisominen -testin toistettaviside

Opinnaytetydn suurimpia ansioita ovat mielestamijgktin aikana kentalla tapahtu-
neet huomattavat asennemuutokset kuntotestaustesgstajan fyysista sekd motorista
kuntoa kohtaan. Paaprojektin aloitusvuonna 20@ubkuttu millaan foorumilla ratsas-
tajan kunnosta ja sen merkityksesta ratsastuk®ggrkiinnostus omaa kehoa kohtaan
on lisaantynyt merkittavasti, ja SRL:n vuoden 2@@@mavuosi on “Kilpaile kunnol-
la”. Uskon, etta silla tydlla jonka olen ratsastekgarissa koko prosessin aikana teh-
nyt, ja tulen jatkossa tekemaan, on suuri merkityaan asennemuutoksen kanssa.
Olen saanut positiivista palautetta useilta tahailkoisen arvioinnin seka paaprojek-

tin loppuraporttien ja kirjallisten lausuntojen nuossa.

Opinnaytetyoprojekti oli aikataulullisesti vaatipaosessi. Valimatkat olivat pitkia, ja
testauspaivat venyivat usein erittain pitkiksi. €kagllun ja kodin arjen ohella kaytan-
ndssa koko opiskelun ajan kestanyt projekti vasdiltani valilla raskaaltakin tuntuvia
uhrauksia. Jo koulun ja kodin valinen valimatkatvpaljon organisointia, ja opinnay-
tetyoprojektin tydstdminen vaati sitd vielda enemnmiiimeisin muutos ennen opin-
naytetyon valmistumista oli opinnaytetyon ohjauksdétyvistd ongelmista johtuen
siirto Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulusta Mikkeammattikorkeakouluun. En
kuitenkaan misséén vaiheessa olisi luopunut yhkiéatéprosessiin liittyvasta asiasta
muutoksista huolimatta, silla olin ja olen edellemiittain kiinnostunut kehittdmaan

itseani toimintakyvyn ja likkumisen mittaamisenhjavainnoinnin ammattilaiseksi.

Olen paassyt kaytdnnossa testaamaan, havainnojenadtiaamaan suuren joukon eri
taitotasolla olevia ratsastajia. Taméa on kehittdmgia mittaamistaitojani tasapainon
nakokulmasta erittain paljon. Projekti on myos auadritselleni tasapainon merkitysta
jokapaivaiseen toimintaan sek& urheiluun huomastavaajemmin. Havainnoinnin

merkitys testauksessa on erittain tarkead, sikaigba tulisi mitata yksilona ja suhteut-
taa saadut tulokset yksilon tamanhetkiseen kunooimintakyvyn tarpeeseen. Olen
mielestani kehittynyt havainnoimaan yksiloa kokenaitaisemmin hanen omista lah-

tokohdistaan taustatiedot ja -taidot huomioiden.
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Olen mielestani kehittynyt myos tiedonhakijanaldsilen tama projektin puitteissa
joutunut hankkimaan tietoa laaja-alaisesti monestdahteista. Taman projektin kaut-
ta olen oppinut soveltamaan teoriatietoa kaytantg@nmyos luomaan teoriatiedon
pohjalta uusia toimintatapoja ja -malleja. Tamanogiytetydprojekti on myds vahvis-
tanut asemaani tyémarkkinoilla, ja olen saanutopagrilaisia kontakteja jatkotyds-

kentelya ajatellen.

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa opinnaytetydssa on toimittu kuntotestauksekaspalveluohjeiden (Keskinen
ym. 2004, 10-21) mukaisesti, huomioiden myo6s tasapestausta koskevat oikeudel-
liset kysymykset (Viertola 2004, 20-21). Ratsastajkuntotestipatteristoon liittyva
tasapainomittari on testattu suurella joukollaastsjia, ja tehty testiin saatujen tulos-
ten pohjalta tarvittavat muutokset Ratsastajientddestipatteristoprojektin ohjaus-
ryhman, asiantuntijoiden seka ratsastajilta saguautteen kautta toiminnan helpot-
tamiseksi ja mittaustulosten luotettavuuden vamnmsseksi. Testauskokonaisuutta on
mietitty myos eettisistéa nakokulmista (Ilmanen 2004-19), ja pyritty tekemaan tasa-
painomittauksesta mahdollisimman helppokayttoiyemnarrettava ja urheilijaa seka
harrastajaa tavoitteissaan tukeva mittari. Testkaksuuden kautta on pyritty luo-
maan myonteinen kuva kuntotestauksesta yleensdiygn, etta testiin osallistuminen
ja siita saadut tulokset auttavat ratsastajaa hthmaan paremmin omaa kehoaan
my0s muissa elamantilanteissa. Urheilusta voi plaha tulla elamantapa, ja toivon

taman kuntotestipatteriston olevan yksi pieni @ssd kehityksessa.

8.2 Jatkokehittamisideat

Ratsastajien tasapainoa mittaavia testeja tarviis@#. Ratsastajien kuntotestipatteris-
toon liittyva kehonhallintatesti on vahvasti tasapan liittyva, Metitur- mittavaakalle

suunniteltu testi, jota kehitan parhaillaan ete@anp@ukana ovat seka laitevalmistaja
ettd ohjelmistosuunnittelija. Taman opinnaytetyéuastateoria on hyva pohja kehon-

hallintamittarin kehittamiselle.

Uusia ratsastajien kuntotestaajia pyritddn saarteaeeeraamani kuntotestaajakoulu-

tuksen kautta muutamia ympari Suomen. Talloin gigsiin hyddyntamaan ja jaka-
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maan paremmin tdman opinnaytetyoprosessin aikarignkta tietoa seka kerrytta-
maan testaustuloksia viitearvojen laatimista vam@peammin. Viitearvoja varten
testitulokset kootaan yhteen, ja naiden tulostdmgha on jatkossa tavoitteena kehit-

taa ratsastajille omat viitearvotaulukot.

Ratsastajan tasapainopalkin toistettavuuteen étytestausta eri testaajien valilla
kannattaisi vield tutkia testin reliabiliteetinyaliditeetin vahvistamiseksi. Ratsastaji-
en kuntotestipatteristo ja siihen liittyva Kapegbalkilla seisominen -testi tulee ole-
maan kaytossa ratsastusseurojen KuntoiluhaastaeHkigsa SRL:n Kilpaile Kunnolla -

teemakaudella 2010.
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