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Vartalon hallinta on merkittavd osa muodostelmaluistelun harjoittelua. Hengityksen ja lanti-
onpohjan merkitys vartalon kéayton ja hallinnan kokonaisuudessa on kuitenkin vield tunte-
mattomampi lajin valmentautumisessa. Taman opinnaytetytn tarkoituksena oli selvittda
hengityksen ja lantionpohjan toiminnan yhteytta sek& niiden yhteistoiminnan vaikutusta var-
talon hallintaan ja kaytt66n muodostelmaluistelussa. Tavoitteena oli edistaé ja laajentaa tie-
toutta muodostelmaluistelijoiden valmennusta toteuttavien ammattilaisten keskuudessa var-
talon hallinnan ja k&yton kokonaisuudesta seka herattdd mielenkiinto sille, miksi n&ma asiat
tulisi huomioida valmennuksessa.

Tutkimusten mukaan hengityksen ja lantionpohjan toiminta ovat yhteydessa toisiinsa. Niiden
tulisi toimia dynaamisesti ja synkronoidusti. Hengityksen ja lantionpohjan yhteistoiminnalla
on vaikutusta muodostelmaluistelussa jatkuvasti toistuviin liikemalleihin, luisteluasentoon ja
osaan lajin tyypillisistd urheiluvammoista. Yhtymékohtia 16ytyi erityisesti ylavartalon asen-
non ja hengityksen valilla, keskivartalon lihasten tonuksen seké hengityksen ja lantionpohjan
yhteistoiminnan vélilla, lantion ja lannerangan asennon ja hengityksen ja lantionpohjan yh-
teistoiminnan vélilla seka lonkkanivelen ulkokierron ja lantionpohjan toiminnan valilla.

Tama opinnaytetyo toteutettiin integroituna kirjallisuuskatsauksena. Ty6ssé yhdistettiin hen-
gityksen ja lantionpohjan yhteistoiminnasta koottuun tutkimustietoon aiempaa tietoa muo-
dostelmaluistelusta seké lajin valmentautumisesta. Tyohon valikoitui vartalon hallintaan ja
lajin yleisimpiin liikemalleihin liittyvista osioista luisteluasentoon, keskivartalon lihasten kayt-
t66n ja lonkan ulkokiertoon liittyvié osioita. Valikointi tehtiin tutkimustiedon ja valmennusko-
kemuksen pohjalta keratysta kokonaisuudesta tavoitteena huomioida optimaaliseen luiste-
luasentoon ja tavallisimpiin likemalleihin yhteydessa olevat tekijat.

Avainsanat hengitys, lantionpohja, muodostelmaluistelu, vartalon hallinta
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Body control is significantly important in synchronized skating. Still breathing and functions
of the pelvic floor muscles are not taken into account in practicing of synchronized skating.
The purpose of this Bachelor's Thesis was to study the connection of breathing and pelvic
floor functions and find out its effect on body control. The aim of the thesis was to increase
the knowledge about the impact of breathing and pelvic floor functions on body control. The
knowledge can be utilized among professionals in the field of synchronized skating.

According to research and literature, there is coaction between breathing and pelvic floor
functions. The function of breathing and pelvic floor muscles should be dynamic and syn-
chronized. The coaction between breathing and the pelvic floor has an impact on the most
frequent movements, skating posture and some of the most common injuries in synchro-
nized skating. There are confluences specifically between: upper body posture and breath-
ing functions, tonus of middle body muscles and the coaction between breathing and the
pelvic floor, pelvis posture and the coaction between breathing and the pelvic floor, lateral
rotation of hip joint and pelvic floor function.

This Bachelor’s thesis was executed as an integrated literature overview. The purpose was
to combine research on the coaction between breathing and the pelvic floor to previous
knowledge of synchronized skating. The selected parts for the thesis were related to body
control and the most frequent movements in synchronized skating, especially to skating pos-
ture, use of middle body muscles and lateral rotation of hip joint. The selection was made
based on research and knowledge of coaching.

Keywords breathing, pelvic floor, synchronized skating, body control
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1 Johdanto

Muodostelmaluistelu on taitoluistelun joukkuelaji, joka vaatii urheilijalta aarimmaisen hy-
vaa vartalon hallintaa ja sen tarkasti saadeltya kayttoa. Kilpa- ja huippu-urheilun tutki-
muskeskuksen mukaan vartalon hallinnan harjoittaminen tulee olla lajin kilpatasolla suu-
ressa roolissa osana fysiikkaharjoittelua ja merkittdvana tekniikkaharjoittelun tukena
(Penttinen 2011-2017). Lajin sdantdvaatimukset ovat kehittyneet viimeisen kymmenen
vuoden aikana merkittavasti. Mukaan on tullut yh& haastavampia elementteja ja niiden
variaatioita muun muassa ryhméanostovariaatioiden ja haastavampien askelsarjavaati-
musten muodossa. Jotta néitd haastavampia variaatioita voidaan elementeissa suorit-
taa, tulee vartalon hallinnan olla huippuluokkaa. Toisaalta vartalon liikkeitéa tarkasti hal-
litsemalla voidaan liikkeet suorittaa keholle optimaalisimmalla tavalla, biomekaanisesti

oikein ja vAhentda nain loukkaantumisriskia ja rasitusvammoja.

Minulla on takana yli kymmenen vuoden kilpaura muodostelmaluistelussa. Oman ur-
heilu-uran jalkeen olen opiskellut ammattivalmentajaksi ja valmentanut muodostelma-
luistelijoita seitseman vuotta. Valmennuskokemuksen ja oman kehon haasteiden myota
kiinnostukseni vartalon hallintaan lajissa on kasvanut suureksi. Kokemukseni mukaan
vartalon hallintaa pidetdaan yhtena tarkeimmistd ominaisuuksista muodostelmaluiste-
lussa ja sen osuus valmentautumisessa on lapi uran merkittdva. Fysioterapeuttisesta
nakokulmasta asiaa tarkasteltuani on herannyt kysymyksia siit&, olisiko hengitys ja lan-
tionpohja seka erityisesti niiden yhteistoiminta merkittdvaa huomioida osana vartalon
hallinnan harjoituttamista muodostelmaluistelijoilla. Naitd ominaisuuksia ei kokemukseni

mukaan lajin valmentautumisessa huomioida viela riittavasti.

Opintojen ja valmennustytn ohessa olen kehittanyt testiston muodostelmaluistelijoiden
kehon ominaisuuksien, potentiaalin ja alttiuksien kartoittamiseksi yhteistytssa laakari ja
fysioterapeutti Jouko Heiskasen kanssa. Testiston tarkoituksena on auttaa selvittdmé&éan
kunkin urheilijan yksilollisia ominaisuuksia. Se pitaa sisallaan erityisesti hengityksen ja
lantionpohjan toiminnan testeja ja mittauksia sek& naihin rakenteellisesti tai toiminnan
kautta vaikuttavien osa-alueiden testeja ja mittauksia. Testist6a on mahdollista hyddyn-
tda valmennuksen yksiléllisessa suunnittelussa. Lisaksi sen avulla voidaan kartoittaa
mahdollinen fysioterapeuttisen ohjauksen ja harjoittelun tarve. Testistoa on kokeiltu kay-

tanndssa SM-junioritasoisilla muodostelmaluistelijoilla.



Vartalon hallinta on kasitteena hyvin laaja ja siihen vaikuttavat monet elementit kehossa.
Edella mainitun testiston kaytannodn toteutuksen sekd valmennustydsséa saadun koke-
muksen pohjalta tAhan opinndytetydhon on valittu oleellisia tekijoita hengityksen ja lan-
tionpohjan yhteistoiminnan ja vartalon hallinnan ja kayton yhteydestéd muodostelmaluis-
telijoilla. Tarkasteltavaksi valikoitui ylavartalon ja lannerangan asento, keskivartalon li-
hasten tonus ja lonkkanivelen ulkokierto. Tarkastelu kattaa merkittavia osa-alueita lajissa
tapahtuvien urheiluvammojen ennaltaehkaisyn, lajin tavanomaisimpien ja useimmin tois-

tuvien liikemallien seka oikeaoppisen luisteluasennon saavuttamisen kannalta.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena on selvittdéa hengityksen ja lantionpohjan toiminnan
yhteytta tutkitun tiedon valossa kirjallisuuskatsauksen avulla. Taméan kirjallisuuskatsauk-
sen pohjalta tassé opinndytetydssa johdetaan hengityksen ja lantionpohjan yhteistoimin-
nan merkitys vartalon hallintaan ja kaytt6é6n muodostelmaluistelussa valmennuskoke-

mukseen pohjaten.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on edistdé ja laajentaa tietoutta muodostelmaluisteli-
joiden valmennusta toteuttavien ammattilaisten keskuudessa vartalon kayton ja hallin-
nan kokonaisuudesta seka herattaa mielenkiinto sille, miksi hengityksen ja lantionpohjan

yhteistoiminta tulisi huomioida valmennuksessa.



3 Tyobtapojen ja menetelmien esittely

Integroitu kirjallisuuskatsaus tarkoittaa katsausta, jossa teoreettista ja empiirista seka eri
metodein tehty& tutkimusta voidaan yhdistdd samassa katsauksessa. Sen tehtavana on
muun muassa tieteen sen hetkisen tilanteen kuvaaminen seké saadun tiedon soveltami-
nen. (Whittermore — Knalf 2005: 546.)

Tama opinnaytetyd toteutetaan integroituna kirjallisuuskatsauksena, jonka pohjalta so-
velletaan fysioterapeuttista ndkdkulmaa aiempaan ammattiosaamiseen muodostelma-
luisteluvalmennuksesta. Lahtokohtana on soveltaa fysioterapeuttista nakdkulmaa muo-
dostelmaluistelun lajivaatimuksiin. Kirjallisuuskatsauksen materiaalin ja tutkimuslahtei-
den kartoittaminen ja valikointi koostuvat parhaasta saatavilla olevasta tutkimustiedosta
ja kirjallisuusléahteistd sek& valmennuskokemukseen perustuvasta arvioinnista. Lahtei-
den valikointia on ohjannut valmennuskokemuksen tukena anatomian osalta johdan-
nossa esitellyn testiston kaytannén toteutuksessa esiin tulleet huomionarvoiset osa-alu-
eet. TAssa opinnaytetydssa pyritddn paneutumaan valittuihin aihealueisiin mahdollisim-

man laajasti, mutta tarkasti aihealueen rajauksen puitteissa.

Tahan integroituun kirjallisuuskatsaukseen siséltyy asiantuntijahaastattelu. Haastatelta-
vana opinnaytetydn aiheesta on muodostelmaluistelijoiden kanssa yhteistyota tehnyt
l&&kari ja fysioterapeutti Jouko Heiskanen. Hanen kokemuksensa muodostelmaluisteli-
joiden kanssa tydskentelysta tuo liséa kliinisen kokemuksen kautta saatua tietoa ja sita

kautta ndkemystéa aiheesta kaytannon valmentautumisen kannalta.

Tekstissa anatomisista rakenteista kaytetd&n alan vakiintunutta tapaa ilmaista kyseisten
rakenteiden nimi&. Iso osa vartalon lihaksista on vakiintunut ammattikielessa latinan kie-
lelld, mutta esimerkiksi pallea on termina vakiintunut alalla suomeksi. Koko opinnayte-

tyon lapi edelld mainittu periaate ohjaa termien valintaa.



4 Muodostelmaluistelun osa-alueet

Muodostelmaluistelu on yksi taitoluistelun lajeista, jossa 16 luistelijan joukkue liikkuu
jaalla yhdenmukaisesti (Porter — Young — Niedfeldt — Gottsvhlich 2007: 330, Suomen
taitoluisteluliitto 2016: 72). Muodostelmaluistelusta ei I16ydy kovin paljoa tutkimustietoa.
Kaytan tasséa lahteend taitoluistelun lajeista yleisesti keréttya tutkimustietoa seka esi-
merkiksi taitoluistelun lajianalyysia, jossa tarkastelun kohteena on yksinluistelu. Erona
yksinluisteluun muodostelmaluistelussa on muun muassa otteiden kaytto ja etaisyyksien
sek& oman paikan hahmottaminen 16 luistelijan elementissa. Lisdksi muodostelmaluis-
telussa ei suoriteta juurikaan yksinluistelussa néhtavid hyppyelementteja, mutta lajiin

kuuluvat pari- ja ryhmé&nostoelementit.

Taitoluistelu on nimensé mukaisesti taitolaji. Kaikki muodostelmaluistelussakin suoritetut
elementit pohjautuvat koko ajan enenevassa maarin yksiléllisille taidoille. TAssa osiossa
esittelen muodostelmaluistelusta tAmén tyon kannalta merkittdvimmat fyysiset ominai-
suudet painottaen taitavuuteen vaikuttavia osatekijoitd. Jat&n pois tarkastelusta osan
fyysisistd ominaisuuksista, kuten kestavyys, nopeus, voima ja liikkuvuus. Hengityksen ja
lantionpohjan yhteistoiminnan seké vartalon hallinnan kannalta on hyddyllista ymmartaa
lajin tekniikan luonne, vartalon hallinnan, tasapainon ja koordinaatiokyvyn edellytysten

merkitys luistelijalle.

Taitoluistelu on yhdistelma urheilua, voimaa, kestavyytta, sulavuutta ja taidetta (Porter —
Graig — Young — Niedfeldt — Gottschlich 2007: 330). Taitoluistelun perustaidot ovat kaa-
ret, painonsiirto ja k&&ntyminen (Suomen taitoluisteluliitto 2010). Lajissa tarkeda on
vahva perusluistelutaito. Se muodostuu monipuolisesta terankaytosta, polven joustami-
sesta, vartalon painon siirtdmisesta seka vartalon kallistuksen eli nojan hallinnasta. Van-
kan perusluistelutaidon pohjana on vartalon hallinta ja tasapainon sailyttdminen kaikessa

tekemisessa. (Jaaskeldinen 1995: 12.)

4.1 Vartalon hallinta ja tasapaino

Vartalon hallinta tarkoittaa monipuolista motorista taitavuutta. Se on pohja uusien taito-
jen oppimiselle. (Seppéanen — Aalto — Tapio 2010: 69.) Vartalon syvien lihasten tehtava
on kontrolloida selk&rangan nikamasegmenttien suhdetta ja lannerangan nikamien ana-

tomista asentoa sek& hallita rangan jaykkyytta ja liikkuvuutta. Vartalon syvien lihasten



seka joidenkin pinnallisten lihasten syvien sédikeiden tehtavana on aktivoitua ennen liik-
keen alkamista. Aktivaation tulee sailyé jatkuvana rippumatta likesuunnasta. Taméan ak-
tivaation puuttuessa selkaranka jaa liikkeessé epastabiiliksi pinnallisten lihasten suu-
resta voimasta huolimatta. Naihin rangan stabiliteettiin merkittavasti vaikuttaviin syviin
lihaksiin kuuluvat muun muassa pallea, poikittainen vatsalihas (m. transversus abdomi-
nis), mm. multifidi (monihalkoiset selk&lihakset) seké lantionpohjan lihakset. (Richardson
— Jull — Hodges — Hides 1999: 17, 18, 31-39.)

Vartalon hallintaan liittyy merkittéavasti tasapaino. Seppénen, Aalto ja Tapio (2010) maa-
rittelevat tasapainon hallituksi vartalon asennoksi sek& vartaloon vaikuttavien ulkoisten
voimien neutralisoimisen kyvyksi. Se tarkoittaa kykya pitad oma keho paikallaan tai lii-
kuttaa sité niin, ettd asento tai like on hallittu. Tasapainoa on myos liikkkeessa séailytetty
kehon asento. (Seppanen ym. 2010: 69.) My0s Jaaskelainen (1995) jaottelee tasapainon
staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino tarkoittaa kehon asennon
hallintaa paikallaan ja dynaaminen tasapaino tarkoittaa liikkeessa tapahtuvaa asennon
hallintaa. Ja&askelainen erottelee tasapainoon kuuluvaksi viela kehon asennon hallinnan

uudelleen saavuttamisen asennon vaihtumisen jalkeen. (Ja&skeldinen 1995: 70.)

Lihaksissa ja janteissa oleva proprioseptinen jarjestelma on tarkeassa roolissa asennon
hallinnassa ja tasapainossa. Lihaksissa olevat lihassukkulat ovat herkkia reseptoreita,
jotka lahettavat viesteja alfamotoneuroneille lihaksen venymisesta. Lihaksissa tapahtu-
vat painovoiman tai liikkeiden aiheuttamat pienetkin venytykset kéynnistavat lihassukku-
loiden toiminnan. TAman seurauksena alfamotoneuronit tuottavat nakyméattéman lihas-
supistuksen, joka lyhentédé lihasta sen verran, etta lihassukkuloiden venyminen loppuu.
Talla tavalla lihassukkuloiden sdateleméa asennon korjaus parantaa tasapainoa. (Liukko-
nen — Saarikoski 2004: 130.)

Taitoluistelussa vaaditaan paaosin dynaamista tasapainoa. Sitd vaaditaan tilanteessa,
jossa seké kehon painopiste etta tukipinta liikkuvat. Dynaamisen tasapainon sailyttami-
sesséa koordinaatio on merkittavassa roolissa. (Seppanen ym. 2010: 69.) Taitoluistelussa
tasapainokykya tarvitaan jatkuvasti. Vartalon painon tukipintana on p&d&osin vain yksi ka-
pea luistimen terd. Kaikki taitoluisteluliikkeet, kuten suunnanmuutokset, jarrutukset, kaa-
ret ja liu'ut vaativat tasapainokykya. Tasapainon yllapitamisen kannalta vartalon hallinta
ja painopisteen sijainti luistimella on tarkeda. Luistimen ter& on lyhyt ja kaarevan muo-

toinen, joten painopistealue, jolle luistelijan painon tulee asettua, on pieni. Mikéli vartalon



ja sitd kautta painopisteen hallinnan kanssa on ongelmia, myds liikkeiden onnistuminen

on ainakin osittain sattumanvaraista. (Nieminen 2006: 24, 25.)

4.2 Koordinaatio ja taitavuus

Taitavuus eli koordinaatiokyky tarkoittaa hermoston ja lihasten kykya toimia sulavasti ja
saumattomasti yhdessa. Monipuolisella harjoittelulla voidaan kehittdd koordinaatiota.
Hyva koordinaatio mahdollistaa helpon, vaivattoman ja taloudellisen tavan liikkua. Tai-
tava suoritus onkin aina taloudellinen ja tehokas. Taloudellisuudella tarkoitetaan téassa
Sita, ettei suorituksessa kulu energiaa hukkaan, eika siin& janniteta suorituksen kannalta
tarpeettomia lihaksia. Taitava suoritus on jatkuvaa toimintaa ja koostuu oikea-aikaisesti
toisiaan seuraavista vaiheista. Siina likkeet tehdaan rytmisesti oikein ja se on aina oppi-
misen tulos. (Seppanen ym. 2010: 72; Forsman — Lampinen 2008: 435; Heikinaro-Jo-
hansson — Huovinen 2007: 249.)

Urheilussa yleistaitojen ja lajitaitojen oppimiseen vaadittavia osatekij6ita kutsutaan koor-
dinatiivisiksi edellytyksiksi (Heikinaro-Johansson — Huovinen 2007: 249). Motoristen tai-
tojen suorittaminen ja eri lajien perus- ja kilpailutekniikoiden oppiminen vaatii naita koor-
dinatiivisia edellytyksid (Forsman — Lampinen 2008: 41). Nieminen (2006) listaa Meroa
mukaillen koordinatiivisiksi edellytyksiksi reaktiokyvyn, suuntautumiskyvyn, rytmittamis-
kyvyn, tasapainokyvyn, erottelukyvyn, yhdistelykyvyn ja sopeutumiskyvyn. Nieminen
(2006) taydentaa osatekijoihin kuuluvaksi edelleen Weineckin méaaritelman mukaisesti
viela ketteryyskyvyn, taitavuuden, liiketunnon, sulavuuden, liikkeiden joustavuuden ja
motorisen varastointikyvyn (Nieminen 2006: 24). Lajista riippuen niiden merkitys vaihte-
lee (Forsman — Lampinen 2008: 53). Taitoluistelussa merkittdvimpié koordinaatiokyvyn
osatekijoitd ovat tasapainokyky, rytmikyky, yhdistelykyky, suuntautumiskyky ja ketteryys-
kyky (Nieminen 2006: 24).



5 Hengityksen ja lantionpohjan yhteistoimintaan vaikuttavat rakenteet

Hengityselimistt koostuu nendontelosta, suuontelosta, nielusta, kurkunpaéasta, henkitor-
vesta ja keuhkoputkesta (Bjalie — Haug — Sand — Sjaastad — Toverud 2007: 300). Taméan
opinnaytetytn kannalta merkittavinta ovat kuitenkin hengitykseen liittyvét lihakset. Niiden
toiminnallinen anatomia ymmartamalla voidaan liittdd hengitys lantionpohjan toimintaan

ja sité kautta kokonaisvaltaisesti vartalon hallintaan ja kayttdon muodostelmaluistelussa.

Rintakeh& suojaa rintaontelossa olevia sisdelimi&, kuten keuhkoja ja sydénta. Rintakeh&a
muodostuu 12 kylkiluuparista, rintarangan nikamista ja rintalastasta. (Sand — Sjaastad —
Haug — Bjalie — Toverud 2011: 227.) Pallea on rintakehén tarkein lihas, yhdessa ulom-
pien ja sisempien kylkivalilihasten kanssa. Pallea rajaa rintaontelon ja vatsaontelon toi-
sistaan ja muodostaa yhdessé vatsa-, selka- ja lantionpohjanlihasten kanssa joustavan
tuen keskivartalossa. Pallea muodostuu lihaskudoksesta ja séikeisesté sidekudoksesta.
Se on myds hengityksen kannalta merkittavin lihas yllapitaen hengitysta. Pallea supistuu
sisdanhengityksen aikana, jolloin sen liike suuntautuu alaspéin ja rentoutuu uloshengi-
tyksen aikana, jolloin pallea liikkuu yldspéin. Pallean liikkeeseen vaikuttavat vatsan alu-
een lihakset. Jos vatsan alueen lihakset ovat jannittyneet, pallean tavanomainen liike voi
muuttua sen mukautuessa vatsaontelon paineen kasvuun. Pallea kiinnittyy rintalastan
miekkalisdkkeeseen, kuuteen alimpaan kylkiluupariin ja lannerangan ylimpiin nikamiin.
(Dongwook — Hankyu 2015: 2113; Levitzky 2013:15; Sand — Sjaastad — Haug — Bjalie —
Toverud 2011: 227, 257; Martin — Seppé — Lehtinen — T6ro — Lillrank 2010: 20.)

Lantio on kaiken liikkeen keskus ja useissa tapauksissa liikkeen aloittaja seké raajan
likkeen aikaansaaja (Sandstrom — Ahonen 2011: 225). Lantiokeh&n luiset rakenteet
muodostavat ristiluu, lonkkaluut ja hdpyluu. Ristiluu on iso, kolmionmuotoinen luu, joka
on lantion luinen keskusta ja selk&rangan perusta. Lonkkaluut niveltyvat ristiluuhun ja
jatkuvat lantiokehan etuosassa hapyluuna. (Gilroy — MacPherson — Ross 2009: 220-227;
Lee — Hodges 2004: 16,19.)

Lantiopohjan lihakset koostuvat lihasryhmasta johon kuuluvat m. pubococcygeus, m.
iliococcygeus, m. puborectalis. Nama lihakset muodostavat yhdessa m. levator ani —li-
haksen (peraaukon kohottajalihas). Sen tehtavanéd on tukea lantion alueen sisaelimia.
Lihasryhman osat kiinnittyvat takaa héantéluuhun ja edestd héapyluuhun seka hapyluun
jAnnekaareen. (Gilroy — MacPherson — Ross 2009: 226.) M. levator ani -lihaksisto on

merkittdvassa roolissa tehostetussa uloshengityksessa ja vatsaontelon sisdisen paineen



saatelysséa. Vatsaontelon sisaista painetta osaltaan kasvattamalla lantionpohjan lihakset
vaikuttavat selkarangan hallintaan ja lisdavét stabiliteettia lantion alueella. Lantionpohjan
lihaksilla on faskiakalvojen kautta vaikutusta lannerangan stabiliteettiin myos vaikutta-
malla thorakolumbaalisen faskian jannitteeseen. M. levator ani tukee myos héntéluuta.
Aktivoituessaan lihas vetaa hantéluuta eteen ja kallistaa néin ristiluuta taakse. Nain ollen
m. levator ani -lihaksella on vaikutusta myos Sl-nivelen sek& lannerangan asentoon ja
toimintaan. ((Hodges — Sapsford — Pengel 2007: 362; Richardson — Hodges — Hides
2005: 37.)

Poikittainen vatsalihas ymparoi keskivartaloa osin lihaksena ja osin jannerakenteena.
Vartalon etupuolella se ulottuu suoliluun harjuista alimpiin kylkiluihin ja takaa lihas on
jAnnerakenteena syvin osa thorakolumbaalista faskiaa. Poikittainen vatsalihas on tarkea
muiden lannerangan stabilaattoreiden kanssa toimiva yhteistydlihas. Se on matalan ak-
tivaation lihas, eika pysty voimakkaisiin, vasyttaviin ponnistuksiin. N&in ollen sen tyo var-
taloa stabiloivana lihaksena on kestéavyystyyppistéa. Liikkuessa poikittaisen vatsalihaksen
tulisi olla jatkuvasti aktiivinen. (Ahonen — Sandstrom 2011: 226-227.)

Poikittainen vatsalihas ei toteuta tehokkainta tehtdvaansa lannerangan ja lantion stabi-
laattorina ilman pallean ja lantionpohjan lihasten aktivaatiota. Lihaksella on rooli myés
hengityksen kontrolloinnissa ja ndiden kahden toiminnon tulee olla oikein koordinoidut
kesken&dan. (Richardson — Hodges — Hides 2005: 34.) Poikittainen vatsalihas auttaa kes-
kivartalon ja lantion alueen stabiloivien lihasten aktivaatiojarjestyksen oikea-aikaisessa

toteuttamisessa (Ahonen — Sandstrom 2011: 227).

Faskiat eli kehon yhtenaiset sidekudoksiset kalvorakenteet muodostuvat useammasta
kerroksesta. Faskiat ovat padosin lihasten ympérilla seké janteissé lihaskalvoina eli myo-
faskioina. Faskioissa on paljon vapaita hermopaatteitd ja mekanoreseptoreita, jotka va-
littavat kehosta keskushermostolle kipuun ja asentoon liittyvaa tietoa. Faskiarakenteen
tehtdvana on toimia kehossa tiedon valittajana. (Ahonen — Sandstréom 2011: 350-352;
Richter — Hebgen 2006: 30.)

Lihaskalvot muodostavat kehossa linjoja, jotka yhdistavat rakenteita joko suoraan tai va-
lillisesti, mekaanisesti yhteen. Lihaskalvot valittdvat mekaanisia voimia kehossa. Ver-
kosto pystyy itsenéisesti valittdmaan painetta ja jannitystd kehon osasta toiseen néaiden

myofaskiaalisten yhteyksien avulla. N&in ollen koko faskiarakenne yhdistaa kehon eri
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osat toiminnallisesti toisiinsa. (Ahonen — Sandstrom 2011: 350-352; Richter — Hebgen
2006: 30.)

Ahonen ja Sandstrom esittelevat myofaskiaaliset linjat Thomas Myersin mukaan. Tassa
jaottelussa linjoja on yhteensé seitseman. Jokainen lihaskalvojen muodostama linja on
samassa syvyys-kerroksessa koko linjan pituudelta. Kehon kaikki lihakset ovat anatomi-
sesti yhteydessa toisiinsa ndiden myofaskiaalisten rakenteiden avulla. Naitd yhteyksia
voidaan hyodyntad seka hoidossa etta harjoittelussa. (Ahonen — Sandstrom 2011: 352.)
Hairiot faskiaverkostoissa eivat ole koskaan paikallisia, vaan vaikuttavat lapi koko jarjes-
telmé&n. Ahonen ja Sandstrom kuvaavat taté vaikutusta samankaltaiseksi kuin langan

vetaminen villapaidasta. (Ahonen — Sandstrom 2011: 350-351.)
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6 Hengityksen ja lantionpohjan toiminta muodostelmaluistelussa

Hengityksella on olennainen rooli seka vartalon liikkeen etta stabiliteetin kannalta. Pal-
lea, syva poikittainen vatsalihas, seldn syvat lihakset ja lantionpohjan lihakset toimivat
yhtdaikaisesti, sopusoinnussa hengitysliikkeen aikana vakiinnuttaakseen vatsaontelon
sisdista painetta. Kaikki edella mainitut rakenteet lisdavat vartalon stabiliteettia ja mah-
dollistavat tehokkaan hengityksen ja liikkeen. (CliftonSmith — Rowley 2011: 77-78)

Lantionpohjan lihakset ovat yksi merkittdva tekija vatsaontelon siséisen paineen hallin-
nassa. Lantionpohjan lihakset osallistuvat myds selk&rangan ja lantion tukemiseen.
(Hodges — Sapsford — Pengel 2007: 362). Vatsaontelon sisdiseen paineeseen ja hengi-
tykseen vaikuttavien lihasten joukosta, lantionpohjanlihakset jaavat silti usein huomioi-
matta. Lantionpohjan lihasten tulisi reagoida ja mukautua vatsaontelon sisdisen paineen
muutoksiin yhdessé pallean ja vatsalihasten kanssa. (Hankyu — Dongwook 2015: 2113.)
Optimaalisesti toimiessaan pallean supistuessa sisaanhengitykselld lantionpohja rentou-
tuu ja vastaavasti pallean rentoutuessa uloshengityksella lantionpohjan lihakset supistu-
vat (Martin ym. 2010: 20).

6.1 Urheilun aiheuttaman kuormituksen merkitys

CliftonSmith ja Rowley (2011) huomauttavat artikkelissaan, etta urheilijat on huomioitu
vasta taté nykya hengityksen kokonaisuudessa. Urheilijoiden kannalta kiinnostus on he-
rannyt nimenomaan lihasten merkitykseen ja rooliin hengityksessa. (CliftonSmith — Row-
ley 2011: 78-79.)

Hengitysmekaniikka on merkittdvassa roolissa seka asennon yllapitdmisessa etta selka-
rangan stabilisoinnissa (CliftonSmith — Rowley 2011: 77). Hodges ym. (1997; 2000) ovat
osoittaneet tutkimuksissaan pallean roolin elintarkeaksi vartalon hallinnassa ja motori-
sessa kontrollissa. Pallea kykenee toimimaan kaksoisroolissa ollen vastuussa seka hen-
gityksesta ettd asennon kontrolloinnista. Kun kaikki kehon jarjestelmat ovat kuormitet-
tuina, hengitystoiminnot jatkuvat viimeisend eteenpdin vievana voimana. (Hodges —
Gandevia 2000: 165-175; Hodges ym. 1997: 545; Hodges ym. 2000.) Hankyu, Byoungha
ja Yeoungsung (2015) tuovat tutkimuksessaan esille, etté lantionpohjan lihasten huomi-
oiminen ja kayttd hengityksessd mahdollistavat yhdessé pallean kanssa hengityskapa-

siteetin kasvattamisen (Hankyu — Byoungha — Yeoungsung 2015: 3155-3156).
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My6s Hankyu ym. (2015) ovat osoittaneet, etta pallealihas toimii seka tarkeimpénéa si-
saanhengityslihaksena ettd selkdrankaa stabiloivana lihaksena (Hankyu ym. 2015:
3156). Taman vuoksi, kun hengitystarve kasvaa, selkarangan stabiliteetti ja&4 vahem-
malle. Vartalon puutteellisen tuen on todettu lisddvan mahdollisuutta loukkaantumisiin ja
alaselkakipuihin. (McConnell 2011: 35, 44.) Chaitow (2004: 36) onkin osoittanut, etta
rankan fyysisen harjoittelun aikana riski selkdrangan loukkaantumisiin kasvaa. N&in ollen
optimaalisinta olisi hengittdd pallealla rauhallisesti (McConnell 2011: 44, 48). Tama ei
luonnollisesti ole mahdollista urheilusuorituksen aikana, joten selkdrangan tukeen tarvi-
taan myos muita tekijoitd. Ahonen ja Sandstrom (2010) mukailevat Hodgesin ja Chole-
wickin mallia tekij6istd, jotka vaikuttavat selan stabilointiin seka rangan jamakaoittami-
seen. Merkittdvaa stabiloinnissa on nimenomaan liikkeen, ei pelkdn asennon hallinta.
Ensisijaista selkarangan dynaamisessa hallinnassa on syvien lihasten uudelleen harjoit-
taminen ja pinnallisten lihasten toiminnan normalisointi, jossa pinnallisten lihasten yliak-
tivaatio poistetaan. Liséksi hallintaan vaikuttavat ensisijaisesti kivun lahteiden tunnista-
minen, lantionpohjan pidatyskyvyn harjoittaminen, proprioseptisen sensoriikan paranta-

minen ja hengityksen hallinnan parantaminen. (Ahonen — Sandstrom 2010: 239.)

Hengityksen ja lantionpohjan lihasten on mahdollista toimia dynaamisesti myos urheilu-
suorituksen aikana, rijppumatta hengityselimiston kuormituksesta tai vartalon hallintaa
kuormittavasta liikkeesta. Nopeita liikesarjoja vaativissa ja vartalon hallintaa haastavissa
lajeissa, kuten muodostelmaluistelussa, dynaamisen yhteistoiminnan sailyttdminen on

kuitenkin haastavampaa. (Heiskanen 2017.)

6.2 Urheiluvammat taitoluistelussa

Fortin ja Roberts (2003) esittavat, ettd traumaperaisid akuutteja vammoja tapahtuu tai-
toluistelussa harvemmin. Useimmiten vammat ovat rasitusperaisia (Fortin — Roberts
2003: 313.) Fortin ja Roberts (2003) tutkivat taitoluistelijoiden vammautumista kilpailujen
aikana. Tutkimukseen valitussa kilpailussa oli yhteenséa 208 luistelijaa, joista 55 koki jon-
kin tuki- ja liikuntaelimiston vamman kilpailun aikana. 14,6 % kaikista vammoista kohdis-
tui lannerangan alueelle. Huomionarvoista on, ettéa kaikilla luistelijoilla, joilla kilpailun ai-
kana ilmeni alaselkavamma, oli korostunut lannerangan lordoosi. Suurin osa kilpailujen
aikana esiin tulleista vammoista oli uusiutuneita vammoja. Fortinin ja Robertsin mukaan
vammoihin altistavia tekijoita tulisikin tutkia seka kartoittaa kuntoutumiseen kaytettavat
menetelmat. (Fortin — Roberts 2003: 313, 317, 318.)
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Dubravcic-Simunjak ym. (2003) ovat tutkineet taitoluistelijoiden selkédongelmia. Tutki-
muksessa selvitettiin kyselylomakkeiden avulla 13—20-vuotiaiden taitoluistelijoiden ylira-
situstilojen ja vammojen esiintymista. Tutkimukseen osallistui yhteensa 469 luistelijaa.
Tutkimusryhmasta 79,5 %:lla oli esiintynyt luistelu-uransa aikana alaselkaongelmia ja
rasitusvammoja. Yli puolet vammoista johtuivat ylirasituksesta. (Dubravcic-Simunjak —
Pecina — Kuipers — Moran — Haspl 2003: 511, 513, 515.)

Porter ym. (2007) toteaa, ettd 50-78 % luisteluvammoista olisi ennaltaehkaistavissa
muun muassa oheisharjoittelussa tehtévien proprioseptiikkaa kehittavien harjoitteiden
avulla. Yleisimpia vammoja ovat akuutit selkarangan lihaksistoon kohdistuvat sek& pi-
demmalla aikavalilla muodostuneet rasitusvammat, jotka kohdistuvat yleisimmin muun

muassa lantion ja alaselan alueelle. (Porter ym. 2007: 334.)

6.3 Hengityksen ja sen hairididen vaikutus kehoon ja vartalon hallintaan

Pallealihas on yksi tarkeimmista selké&rankaa tukevista lihaksista (Chaitow 2004: 33—-36).
Pallea tukee rintarankaa ja lannerankaa p&&osin kiinnitysjanteensa valitykselld. Janne
kiinnittyy rintarangan alimpien ja lannerangan ylimpien nikamien etupinnalle. (Sandstrom
— Ahonen 2011: 230.) Toiminnalliset hengityshairiot, kuten hyperventilaatiosyndrooma,
vaikuttavat hengityselimist6on seka biomekaanisiin jarjestelmiin ja tunnistetaan enene-
vasséa maarin itsenaiseksi kokonaisuudeksi fysioterapiassa (CliftonSmith — Rowley 2011:
75). Hyperventilaatiolle tyypillisia merkkeja ovat epdsaanndllinen ja nopea hengitysrytmi
seka rintakeh&n yldosalla hengittdminen ja nopea uupuminen. (Chaitow — Bradley — Gil-
bert 2002: 246—-247). Hengityshairiot voivat vaikuttaa heikentéavasti pallean rankaa tuke-
vaan tehtéavaan erityisesti, jos seka hengitys ettd rangan stabiliteetti haastavat palleaa.
Jo noin 60 sekunnin hypercapnian eli veren kohonneen hiilidioksiditason on todettu ai-
heuttavan seka pallean ettéd poikittaisen vatsalihaksen toiminnan hairigitéa. (Chaitow
2004: 33, 36.)

Hengityksen vaikutus keskivartalon tukeen on merkittava. Hengitykseen liittyvilla hairi-
oill&, kuten esimerkiksi hyperventilaatiolla, on todettu olevan negatiivisia psykologisia,
neurologisia, biokemiallisia ja biomekaanisia vaikutuksia. Nama vaikutukset voivat muo-
kata keskushermostojarjestelmad, luu- ja ligamenttijarjestelmaa ja lihasjarjestelmaa,

jotka yllapitavat selkdrangan stabiliteettia. Keskushermoston tehtava on toimia kontrol-
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loivana, luu- ja ligamenttijarjestelman passiivisena ja lihasjarjestelman aktiivisena selka-
rangan stabiloinnissa. (Chaitow 2004: 33.) Smith, Russell ja Hodges (2006) tuovat tutki-
muksessaan esiin, etta hengityksen toimintah&irio voi estdd hengitykseen osallistuvien
lihasten toimintaa keskivartalon tukilihaksina (Smith — Russell — Hodges 2006: 11). Hen-
gityksen hairididen on myos todettu olevan yhteydessa selkakipuihin naisilla. Selk&kivut
kasvattavat hengityksen héairididen todennakgisyytta ja toisaalta hengityksen hairiot vas-
taavasti kasvattavat selkakipujen todennakdisyytta. (Smith — Russell — Hodges 2013:
164.)

Toiminnalliset hengityshairiot, kuten hyperventilaatiosyndrooma, aiheuttavat ahdistusta,
mika& jo sinalldén voi aiheuttaa muutoksia motorisessa kontrollissa ja vaikuttaa siten ta-
sapainoon. Hyperventilaatiosta aiheutuu hengitysalkaloosi, joka johtaa muun muassa
kudosten heikentyneeseen happipitoisuuteen, sileiden lihasten supistumiseen ja myo-
faskiaalisten trigger-pisteiden aktivoitumiseen. Muun muassa trigger-pisteet voivat muut-
taa alaseldn normaalia motorista kontrollia vaikuttamalla selkarangan lihaksistoon.
(Chaitow 2004: 36.)
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7 Hengityksen ja lantionpohjan toiminnan yhteys liikemalleihin ja asen-
toihin

Tahan opinnaytetydhon on valittu tarkasteltavaksi muodostelmaluistelussa usein toistu-
viin liikemalleihin, vartalon hallintaan ja kayttdon seka luisteluasentoon merkittavasti vai-
kuttavia tekijoitd. Valinta on tehty kdytdnnén valmennuskokemuksesta saadun tiedon
pohjalta seka johdannossa esitellyn testiston kdytdnndn toteutuksen kautta saatujen 16y-

dosten ja huomioiden perusteella.

7.1 Ylavartalon asento

Luistelijoille on tyypillista hengittédd pinnallisesti rintakehan ylaosalla. Yksi td&han vaikut-
tavista tekijoista on lajissa tavoiteltu ryhdikas ja nayttava ylavartalon asento. (Heiskanen
2017.) Myos vatsalihakset voivat vaikuttaa hengitykseen. Vatsalihasten ollessa jatku-
vassa jannitystilassa, pallea ei pysty toimimaan vapaasti hengitysliikkeen mukana. Tasta
johtuen hengityksesta voi nopeasti tulla pinnallista. (Ahonen — Sandstréom 2011: 239.)
Ryhdikas ylavartalon asento voidaan kuitenkin saavuttaa sailyttdmalla optimaalinen hen-

gitystekniikka.

Asennon yllapitdmiseen ja hengittdmiseen osallistuvat samat lihakset (Hankyu —
Byoungha — Yeoungsung 2015: 3156). Sisdanhengitykseen osallistuvat pallean liséksi
kylkivalilihakset, jotka supistuvat nostaen kylkiluita yldspéin ja tehden nain tilaa rintaon-
teloon. Naiden lihasten merkitys korostuu ryhdin korjaamisessa ja rintakeh&n asennon
parantamisessa. Kylkivalilihasten avulla toteutetaan lateraalinen hengitys, jossa pallean
alaspain suuntautuvan liikkkeen lisaksi hengitys kohdistetaan tietoisesti sivuille kylkiin
seka taakse selkaan. Talla hengitysmallilla voidaan parantaa rintakehén ryhtia. Se mah-
dollistaa myds rintakeh&n asettamisen lantion paalle oikeaan asentoon, jossa kuormitus
jakautuu kehossa optimaalisimmin. Nain ollen vartalon hallinnan kannalta nailla hengi-
tykseen osallistuvilla apulihaksilla on myds merkittava rooli. Luisteluasennon kannalta
huomionarvoista on, etta vain edella mainitussa optimaalisessa pystyasennossa faskioi-
den tuki antaa parhaan mahdollisen tuen vartalolle. (Ahonen — Sandstrom 2011: 238,
Levitzky 2013: 15.)
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7.2 Keskivartalon lihasten tonus

Vatsaontelon sisdisen paineen yksi tarkeista tehtévisté on tukea lannerankaa. Paine vat-
saonteloon syntyy useiden lihasten yhteistyona. Paineen kasvattaminen on hyodyllista
vain tarvittaessa eli pddosin nostoja ja ponnistuksia tehtdessa sekd hyppyjen alastu-
loissa. Hetkellisesti vatsaontelon sisdinen paine voidaan kasvattaa suureksi Valsalva
mandodverilla eli pidattamalla hengitysta ja samanaikaisesti sulkemalla kurkunkansi, jotta
sisdinen paine ei purkaudu ulos virtaavan ilman seurauksena. (Ahonen — Sandstrom
2011: 237.) Kuten jo aiemmin todettiin, optimaalisesti toimiessaan pallean supistuessa
sisdanhengityksella lantionpohja rentoutuu ja vastaavasti pallean rentoutuessa uloshen-
gityksella lantionpohjan lihakset supistuvat (Martin ym. 2010: 20). Tama tarkoittaa sita,
ettd Valsalva mandoéveria hyodynnettiessa tulee osata tarkoituksenmukaisesti aktivoida
lantionpohjan lihakset, jotta vatsaonteloon syntyy siséinen paine. Ahosen ja Sandstromin
mukaan painetta kasvatetaan edelleen kayttdmalla vatsalihaksia ja selkédlihaksia, jotka
tukiessaan keskivartalon kanisteria sivuilta, edesta ja takaa mahdollistavat paineen nou-
sun entisestaan (Ahonen — Sandstrom 2011: 237). On kuitenkin merkittavasd ymmartaa,
ettd tilanteita, joissa téllaista vatsaontelon sisaisen paineen kasvua tarvitaan, on muo-
dostelmaluistelussa harvoin. Koska lajissa ei juurikaan hypité, kdytdnnossé edella kuva-

tun kaltaista paineen kasvua vaaditaan vain nostoelementeissa.

Jos vatsalihakset ovat aktiivisina tai tonuksessa jatkuvasti, kun tulisi hengittda syvaan,
esimerkiksi hengéstyesséa, paine vatsaontelossa kohdistuu voimakkaasti lantionpohjan
rakenteita vastaan ja aiheuttaa liiallista painetta lantionpohjan lihaksille. Yksi suurimpia
haasteita ihmisen liikemalleja opeteltaessa on oppia rentouttamaan vatsalihakset ja toi-
saalta taas oppia rekrytoimaan ne tarpeen vaatiessa. (Ahonen — Sandstrém 2011: 239.)
Tiedetdén, ettd asennon hallinnan kannalta poikittainen vatsalihas on tarked. Tunnetaan
myo6s se malli, jolla tdiméan syvén tuen tulisi aktivoitua varhain ennen liikkkeen alkamista
ja tukea nain asennon sailyttamisté. (Liukkonen — Saarikoski 2004: 128.) Lihasaktivaa-
tiojarjestyksen periaatteena on, etté syvien lihasten aktivaation tulee toteutua ennen pin-
nallisten, voimakkaampien lihasten aktivaatiota (Ahonen — Sandstrom 2011: 225-226).
Vatsalihasten syvien ja pinnallisten osien oikea rekrytointijarjestys on haasteellinen muo-
dostelmaluistelijoille. Usein pinnallisten voimakkaiden lihasten aktivaatiota yllapidetaan
tarpeettomasti tai rentoutettaessa pinnalliset vatsalihakset ei pystyta eriyttdmaan syvan

poikittaisen vatsalihaksen tukea.



17

7.3 Lantion ja lannerangan asento

Lajille tyypillisia vammoja kéasittelevassa luvussa tuotiin esille Fortinin ja Robertsin (2003)
huomio lannerangan lordoosin yhteydesta alaselkdvammoihin. Lannerangan korostunut
lordoosi on siis luisteluasennon kannalta haastava. Aiemmin esitellyssé testipatterissa
on useampi testiliike lantion hallinnan maarittamiseksi. Testipatterissa huomioidaan seka
lateraalisuuntainen ettd eteen kallistuksen suuntainen lantion asennon poikkeavuus tai
hallinnan puute. Lantion asento ja sen hallinta ovat merkittavia tekijoitd painopisteen

asettumisen ja sita kautta lajitekniikan kannalta.

Lantion asennon ja hallinnan kanssa tydskenteleminen on varmasti jokaiselle muodos-
telmaluistelijalle ja lajin valmentajalle l&hes joka paivaista. Huomionarvoista lantion
asennon korjaamisessa on kuitenkin se, miten se toteutetaan. Tyypillisesti lantiokehan
eteenpéain kdantynytta asentoa pyritdan korjaamaan vatsalihaksia tai pakaralihaksia ak-
tivoimalla ja kAantamalla nain koko lantiokehd, eli ristiluu ja lonkkaluut taakse. TAma liikke
aikaansaadaan vatsalihasten tai pakaralihasten pinnallisten osien avulla (Gilroy —
MacPherson — Ross 2009: 140, 398). Asennon korjaus on kuitenkin mahdollista tehda
taloudellisemmin ja spesifimmin. Lantionpohjan isoimman lihasryhméan, m. levator ani —
lihasten tehtdva on muun muassa koukistaa ristiluuta. Tallgin ristiluu kdéntyy pystysuo-
rempaan asentoon ja lannerangan lordoosi vahenee. (Gilroy ym. 2009: 226.) Nain lan-
nerankaan kohdistuva paine vahenee. Mikali lantionpohjan aktivaatio tapahtuu spontaa-
nisti uloshengityksen aikana, tulee asennon korjausta harjoitettua jokaisella hengitysliik-

keella.

7.4 Lonkan ulkokiertajat

Ulkokiertajalihasten merkitys yhden jalan tasapainossa ja lantion hallinnassa on merkit-
tava. (Ahonen — Sandstrom 2011: 232.) Lonkkanivelen ulkokierto toistuu muodostelma-
luistelun tavanomaisissa liikemalleissa jatkuvasti. Jokainen potku ja sirklauksen osavai-
heet vaativat lonkan ulkokiertoa ja nain ollen tata liiketta toteuttavat lihakset ovat tarkea

osa lantion hallinnan ja k&ytdn kokonaisuutta lajissa.

Gilroy ym. (2009) méaarittelevat, ettd lonkan ulkokiertoa toteuttavat muun muassa m. pi-
riformis (paarynanmuotoinen lihas) ja m. obturatorius internus (sisempi peittajalihas).

Nama lihakset ovat lantion seindmaan kiinnittyvia parietaalilihaksia, joiden katsotaan
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kuuluvan osaksi lantion lihasten ryhmaa. (Gilroy ym. 2009: 226.) Lantionpohjan lihaksis-
tosta osa kiinnittyy m. obturatorius internus —lihaksen faskiaan ja on néin ollen myos
anatomisesti suoraan yhteydessa lonkan ulkokiertoa toteuttaviin lihaksiin (Richardson —
Hodges — Hides 2005: 37). Ahonen ja Sandstrom tuovat esiin, etta lantionpohjan lihasten
spontaania aktivoitumista ja toimintaa voikin harjoittaa lonkkanivelen ulkokiertoa suorit-
tavia lihaksia vahvistamalla (Ahonen — Sandstrom 2011: 232). Haasteena on, etta lanti-
onpohjan spontaani aktivaatio ei jaisi pdalle, kun ulkokiertajat ovat aktivoituneina lahes
tauotta lajissa. Tama voi olla yhtena tekijand yhteydessa luistelijoilla usein kohdattuun
lantionpohjan ylitonukseen, jossa lantionpohjan rentouttaminen on haasteellista ja lihak-
sistossa on tonusta jatkuvasti. Heiskanen (2017) listaa muodostelmaluistelijoilla lantion-
pohjan tonukseen vaikuttaviksi tekijoiksi ylavartalossa vaadittavan nayttdvan asennon ja
samaan aikaan toteutuvan vaativan jalkatydskentelyn, suuret toistomaarat seka kylman
hohteen jaasta. Nama tekijat kohtaavat lantionpohjassa ja usein reaktiona on jatkuva,

paalle jdanyt tonus. (Heiskanen 2017.)
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8 Pohdinta

Tama integroitu kirjallisuuskatsaus todentaa, etté tutkimustiedon ja kirjallisuuden perus-
teella hengityksen ja erityisesti hengityksen tarkeimman lihaksen, pallean sek& lantion-
pohjan lihasten toiminnalla on merkittava vaikutus toisiinsa. Viela ei ole olemassa tutki-
mustietoa hengityksen ja lantionpohjan yhteistoiminnan vaikutuksista suoranaisesti var-
talon hallintaan tai kayttdon urheilussa. Kuitenkin muodostelmaluistelun liikemallien, luis-
teluasennon ja vartalon hallinnan vaatimuksiin sek& hengityksen ja lantionpohjan yhteis-
toiminnasta julkaistuun tutkimustietoon ja toiminnalliseen anatomiaan peilaten tama osa-
alue olisi perusteltua huomioida muodostelmaluistelun valmentautumisessa osana var-

talon hallinnan ja kaytdn kokonaisuutta.

Ottaen huomioon harjoitusméaéarat seka lajissa kaytettavat ja jatkuvasti toistuvat liikemallit
lantionpohjan ja hengityksen yhteistoiminnan osuutta ei tulisi jattdad huomioimatta. Muun
muassa Porter ym. (2007) seka Dubravcic-Simunjak ym. (2003) ovat tutkimuksissaan
osoittaneet, etta luistelun tyypilliset vammat ovat rasitusperaisiad ja merkittdva maara
niistd kohdistuu alaselan alueelle. Tutkimukset ja toiminnallinen anatomia osoittavat
myos, etta lantion ja keskivartalon lihasten oikea-aikaisella aktivaatiolla on tarkea rooli
lannerangan asentoon ja stabiliteettiin (ks. esim. Ahonen — Sandstrom 2011: 225-232).
Tama olisi tarke&é tiedostaa ja osata hyddyntdd muun muassa peilaten luistelijoilla usein
alaselkavammojen yhteydessa esiintyvdén lannerangan lordoottiseen asentoon (Fortin
— Roberts 2003: 317, 318).

Keho toimii aina kokonaisuutena ja esimerkiksi jonkin kehon osan toimintahéairion vaiku-
tukset voivat ndkya etdalld jossakin toisessa kehon osassa. Kineettisen ketjun ja faski-
aalisten linjojen kautta seka nivelten biomekaniikan kautta liikkeet kehon toisessa aari-
paassa voivat ulottua vaikutuksiltaan sen toiseen aaripddhan (Ahonen — Sandstrom
2011: 350-351; Seppanen ym. 2010: 72). Liséksi kokonaisuuteen nivoutuvat myos muun
muassa lantion alueen nivelsiteet. Tassé opinnaytetydssa pyrin kuitenkin selvittamaan
mahdollisimman selkedsti ja perustellusti yhteyden jossain maarin yksinkertaistetusti
hengityksen ja lantionpohjan toiminnan valilla. Sen vuoksi tdssa opinnaytetydssa ei
kayda lapi kaikkia naihin toimintoihin vaikuttavia osia, vaan pyrkimykseni oli tuoda esille,
miksi hengityksen ja lantionpohjan yhteistoiminta on merkittdva osa-alue vartalon hallin-
nassa ja kaytossd muodostelmaluistelijoilla ja miksi se tulisi tiedostaa ja huomioida

osana lajin valmentautumista.
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Jatkossa mielenkiintoista ja relevanttia olisi selvittdd, minkalaisia konkreettisia vaikutuk-
sia tdman osa-alueen huomioimisella ja toiminnan optimoimisella voidaan vartalon hal-
linnassa ja kaytossa seka loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa saavuttaa. Haastavaa
kokonaisuuden tuomisessa osaksi kdytannon valmennustoimintaa on rakenteiden ja ke-
hon toimintojen spesifiys. Tama osa-alue vaatii valmennustoimintaan joiltakin osin mu-
kaan fysioterapeutin, joka hallitsee lantionpohjan ja hengityksen yhteistoiminnan tutkimi-
sen seka terapeuttisen harjoittelun suunnittelun niin, ettd hyéty on mahdollista saada
siirtymaan lajisuoritukseen ja ennen kaikkea harjoitteluun ja arkielaméan toimintaan seké
sita kautta palautumiseen. Sandstrom ja Ahonen (2011) ovat nostaneet esille syvan li-
hastuen merkityksen urheilussa. Syvien lihasten harjoittamiseen tulee l6ytaa jokaiseen
lajiin ja jokaiselle urheilijalle sopivat harjoitteet. Naiden valitsemisessa tutkimustiedosta
on hoytyd, mutta silti valmentajan osaaminen lajin ymmartdmisessa on yhta tarkeaa.
(Sandstrom — Ahonen 2011: 225.)

Lajin valmentautumisen nakoékulmasta hengityksen ja lantionpohjan optimaalinen yhteis-
toiminta parantaa suorituskestavyytta ja mahdollistaa vartalossa vapaamman liikkeen,
kun hengityksen ei tarvitse toimia lantionpohjan liiketta tai tonusta vastaan. Hengityksen
ja lantionpohjan lihasten toiminnalla voidaan vaikuttaa optimaaliseen hengitykseen ja
tata kautta myos elimiston ph-arvoihin. Hengityksen ja lantionpohjan lihasten dynaami-
nen yhteistoiminta mahdollistaa muodostelmaluistelussa keholle terveellisen seké es-
teettisen luisteluasennon toteuttamisen ja ehkaisee nain ollen selkéakipuja. (Heiskanen
2017.)

Opinnaytetyoprosessini on ollut monivaiheinen. Aiheeseen perehtyminen on alkanut
muodostelmaluistelijoille suunnitellun testiston kehittelylla jo kevaalla 2016. Olen saanut
syventaa osaamistani ja tietdmysténi aihealueesta monipuolisesti. Integroidussa kirjalli-
suuskatsauksessa olen paneutunut aiheeseen tutkimusten ja kirjallisuuden avulla. Li-
saksi olen syventanyt ymmarrysté aihealueesta kaytanndssa muun muassa testistda to-

teuttaessa ja muodostelmaluistelijoiden kanssa tyéskennellessa.
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