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Tarkoituksena tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa oli tuottaa joogaohjelma ammattiur-
heilijoille. Ohjelma pyrkii tukemaan ja vahvistamaan liikkuvuutta, lisdamaan kehonymmar-
rysta, lihastasapainoa seka yleista hallintaa. Opinnaytety6ta voivat hyddyntaa urheilijoiden
lisdksi joogaohjaajat, lisdamaan ymmarrystd ammattiurheilusta, venyttelysta ja liikkuvuu-
desta. Tyd on tuotettu yhteistyéssa Roots Helsingin kanssa.

Kirjallisuuskatsaus kasittelee urheilijan fysiikkaharjoittelua, kehonhallintaa ja tasapainoa
seka venyttelya ja liikkuvuutta. Joogaosuus avataan ensin historiallisen taustan kautta,
jonka jalkeen esitelldan lajianalyysi, joka kasittelee lansimaalaista joogaa ja sen vaikutuk-
sia ja vaatimuksia eri fyysisiin ominaisuuksiin.

Joogaohjelma suunniteltiin teoriataustan pohjalta ja se lahetettiin valikoiduille, eri lajien am-
mattilaisille. Ohjelmaa kaytti yhteensa kahdeksan urheilijaa, edustettuina purjehdus, tanssi,
biljardi, futsal, jalkapallo ja pesapallo. He kayttivat ohjelmaa neljan viikon ajan, vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Harjoittelu suoritettiin verkossa, salatun sivun kautta johon kaikilla
osallistujilla oli tunnukset. Ohjelma pitaa sisallaan hengitysharjoituksia, kehonhallintaa, ta-
sapainoa, likkuvuutta ja rentoutuksen. Se keskittyy ensisijaisesti kehonhuollollisiin ominai-
suuksiin, jotta se palvelee kaikkia lajeja.

Palautteiden perusteella ohjelma oli erittdin onnistunut. Urheilijat raportoivat ohjelman pa-
rantaneen liikkuvuutta, poistaneen selkakipuja, helpottaneen kehonhuoltoa ja hengityksen
kayttda. Kaikki olivat kiinnostuneita kayttdmaan joogaa jatkossakin, monet toivoivat haas-
tavampia harjoitteita sekd enemman lajispesifia ohjausta.

Tulevaisuudessa tyota kehitetdan tarjoamaan enemman valikoimaa ja yksiléidympia har-
joitteita, jotta voidaan vastata eri lajien ja yksildiden tarpeisiin. Tama pitaa sisalldan henki-
I6kohtaisten valmennuspakettien tarjoamisen yksilo- ja joukkuelajeihin ja valmentaijille
suunnatun lilkkepankin. Lisaksi joogaohjaajien koulutus urheiluvalmennuksen ohjaamiseen
on kehitteilla.
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1 Johdanto

"Knowledge of science is like the colors on an artist’s palette — the greater the knowledge,
the more colors available. The body is the canvas and the Asanas are the art we create”
(Long 2006, 1.)

Vaikka jooga on tdman paivan suosituimpia likuntamuotoja, sen jarjestelmallinen kaytto
urheiluvalmennuksessa on vahaista. Kiinnostus lajia kohtaan kasvaa samaa tahtia kuin

uusia joogaopettajia valmistuu.

Alun perin Intiasta 1ahtoisin oleva laji kehittda kehoa hyvin eri tavalla verrattuna kilpaurhei-
lulajeihin, tdman takia sen soveltuvuus urheilijan kehonhuoltoon on hyva. Joogan tavoit-
teena on tuoda tasapainoa ja kehon ymmarrysta seka kehittaa keskittymista ja mielenhal-
lintaa. Urheilijoiden ja valmentajien ymmarrys lajista ja sen hyddyista on viela vahaista
eikad joogan hyvia puolia ole valjastettu. Toisaalla taas joogaohjaajilla on harvoin ymmar-
rysta kilpaurheilun vaatimuksista ja harjoittelurytmista, jolloin talla hetkella ryhmaliikunta-

muotona toimiva jooga on vaikea siirtda tavoitteelliseen urheiluun.

Jotta joogaa voitaisiin turvallisesti ja jarkevasti ohjata urheilijoille pitda valmentajilla, urhei-
lijoilla ja joogaohjaaijilla olla valineitd ymmartaa venyttelyn merkitysta, joogan fysiologisia

hyotyja seka eri liikkeiden toimivuutta kilpailijan arjessa.

Tama opinnaytety6 on toteutettu yhdessa Roots Helsingin kanssa. Roots Helsinki on
vuonna 2016 perustettu hyvinvointialan toimijoiden yhteinen konsepti, joka pitda allaan
joogastudion seka kahvilan. Roots Helsinki on kasvava joogatoimintakonsepti, joka on

kiinnostunut kehittdmaan joogan kayttéa urheiluvalmennuksen puolella.

Tyo pitaa sisallaan kirjallisuuskatsauksen seka joogaohjelman, jonka avulla on selvitetty
minka tyylinen ja milla tavalla toteutettu joogaharjoittelu voi toimia urheiluvalmennuksen

tukena.



2 Urheiluvalmennus

"Aikuisten huippu-urheilussa tarkeintd on mahdollisuus saavuttaa oma potentiaalinsa ur-

heilussa” (Suomen valmentajat ry, 2018.)

2.1 Harjoittelu

Kilpaurheilu ei ole vain lajiharjoittelua. Fyysista harjoittelua ohjaavana ajatuksena on laji-
analyysi, jolla maaritellaan lajin keskeiset vaatimukset. Lajianalyysi selvittda mitka fysiolo-
giset ominaisuudet ovat tarkeitd urheilun kannalta ja missa suhteessa ne ilmenevat toi-
siinsa. Kokonaisvaltainen lajianalyysi sisaltaa lajin kilpailusuorituksen rakenteen lisaksi ur-
heilija-analyysin ja harjoitteluanalyysin. Urheiluvalmennuskirjassa (2007) fyysiset ominai-
suudet ovat jaettu taito ja tekniikka, voima, nopeus, rentous, nopeuskestavyys, kestavyys,
notkeus, taktiikka ja antropometria eli kehon koostumus ja suhde. Taman lisdksi kansain-
valisen menestyksen ja valmennusjarjestelman toimivuuden arviointi ovat myds osa laji-
analyysia. (Mero ym. 2007, 241-380).

Huipulle pyrkiva urheilija on aloittanut harjoittelunsa jo nuorena, jotta fyysisten ominai-
suuksien kehityksen herkkyyskausia on pystytty hyddyntamaan. Varsinkin nuorilla harjoit-
telu pitda kuitenkin olla monipuolista, jotta motoriset perustaidot kehittyvat. Naiden taitojen
jalkeen tulevat vasta lajinomaiset taidot. On todettu, ettd nuorena monipuolisesti harjoitel-
leilla urheilijoilla on aikuisialla paremmat fyysiset edellytykset, joista on hydtya monissa eri
lajeissa. Tana paivana puhutaankin enemman myohaisen erikoistumisen mallista, jossa

nuoret harjoittelevat monipuolisesti ennen aikuisian lajierikoistumista. (Jungell 2015).
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Kaavio1. Nuorten harjoittelun kehitys. (Jungell 2015)



Aikuisikaan tultaessa lajinomaiset taidot ovat entista tarkeammat. Fysiikkaharjoittelu kuu-
luu silti olennaisena osana kaikkien urheilijoiden arkea. Lajin ulkopuolisella harjoittelulla
pystytdan kehittdmaan kehoa monipuolisemmin, vahvistamaan lajinomaisia taitoja seka

ennaltaehkaisemaan urheiluvammoja. (Aittokallio 2010,17-18).

Fyysinen harjoittelu jakautuu kilpaurheilun vuosikalenterin mukaan peruskuntokauteen,

valmistavaan kauteen, kilpailukauteen ja lepokauteen. (Mero ym. 2007, 427).

Peruskuntokaudella kehitetdan urheilijan perusominaisuuksia kuten perusvoimaa ja -kes-
tavyyttd. Tama on hyvaa aikaa kehittda urheilijan heikkouksia ja ottaa uusia kaytantdja
mukaan harjoitteluun. Optimaalinen aika fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseksi on 4-8

viikkoa, minka jalkeen ominaisuuksien kehittyminen hidastuu. (Mero ym 2007, 427).

Kilpailuun valmistavalla kaudella keskitytdan lajinomaisten ominaisuuksien ja suoritusky-
vyn kehittdmiseen. Tama on paras ajankohta urheilijan vahvojen ominaisuuksien kehitta-
miseen ja heikkouksien unohtamiselle, silla urheilijat yltavat voittoihin ylivertaisilla vah-
vuuksilla eika tasavertaisilla heikkouksilla. Valmistava kausi seka kilpailukauden alku on
yleistd aikaa loukkaantumisille, koska harjoittelun tehoa nostetaan. Loukkaantumisten ja
sairastumisten valttdminen ja ennaltaehkaisy on valmistavan kauden avainkysymyksia.
Kehonhuoltoon, [ammittelyyn ja palautumiseen tulee kiinnittaa erityistd huomiota. (Mero
ym. 427-428).

Kilpailukauden tarkein tehtdva on nostaa suorituskyky maksimiin ja toteuttaa kauden
alussa asetetut tavoitteet. Kilpailukausi pitaa ohjelmoida kokonaisuutena, jotta urheilijan
fyysinen ja psyykkinen kunto ei paasisi laskemaan. Haasteita tuovat varsinkin lajit, joissa
on pitka kilpailukausi, kuten palloilulajit. Pitkan sarjakauden aikana pitaa 16ytaa myos ajan-

kohtia, jolloin tarkeita fyysisia ominaisuuksia voidaan yllapitaa ja kehittda. (Mero ym. 428).

Kilpailukauden jalkeen lepokaudella urheilija nollaa menneen kauden ja suuntaa ajatuk-
sensa tulevaa kautta varten. Lepokauden pituus on yksildllinen, joillekin riittdd muutaman
viikon harjoittelematon jakso, mutta toiset haluavat ottaa monen viikon tauon. Pidempien
taukojen ongelmana on fyysisten ominaisuuksien lasku, jolloin peruskuntokausi joudutaan

aloittamaan ominaisuuksien palauttamisella. (Mero ym. 428).



2.2 Verkkopedagogiikka

Verkkopedagogiikka tarkoittaa tieto- ja viestintatekniikan, verkko-oppimisymparistéjen ja
sosiaalisen median pedagogisesti mielekasta hyodyntamista opetuksessa. Ammatillisesta
verkkopedagogiikasta puhuttaessa painopiste on ensisijaisesti taidon ja kyvykkyyden oh-
jaamisessa, ei niinkaan tiedon valittamisessa. Verkkopedagogiikan taidot valittyvat moni-
kanavaisen havaitsemisen kautta eli kuulon, nadn, liikkeen ja kosketuksen kautta. Naita

opetetaan videoiden ja kuvien valityksella. (Ihanainen 2010, 31).

Verkkopedagogiikka muodostaa uuden tavan kokea ja oppia kehollisuuden kautta. Kehol-
lisuudessa on kyse havaitsemisesta ja toiminnan yhdistamisesta erilaisiin toimintaympa-
ristdihin. Esimerkiksi liikuntasuoritus voidaan kuvata aidossa tilanteessa, jonka jalkeen op-

pija voi kotona toistaa suorituksen videon ohjeistuksen avulla. (Ihanainen 2010, 33-34).

Verkossa pedagogiikka asettuu kehollisuuden ja vuorovaikutuksen valille. Verkkovuoro-
vaikutus rakentuu paaosin sosiaalisen median ymparille, missa vuorovaikutusta on mah-
dollista kdyda reaaliajassa. Pedagogiikka on usein multimediajohtoista, sisaltden paljon

kuvia, 8anta ja videota. (lhanainen 2010, 34-35).

Kaikkea verkkotoimintaa tulee myos tarkastella verkko-olemisen kautta. lhanainen (2010)
maarittelee ettd verkkotoiminta on seka vapautta, ennakoimattomuutta ja osallistumista,
mutta my6s epavarmuutta, johtamattomuutta ja keskeneraisyytta. Verkko-oppiminen tar-
joaa mahdollisuuden opiskella omien aikataulujen mukaan, milloin ja missa vain. Tata
kautta se luo myos haasteet sitoutumiselle ja omien aikataulujen suunnittelulle, jotta oppi-

minen toteutuu. (lhanainen 2010, 36).
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Kaavio 2. Verkkopedagogiikka. (Ihanainen 2010)



3 Kehonhallinta ja tasapaino

"I don’t look much beyond basics” (Ido Portal 2015.)

3.1 Kehonhallinta

Kehonhallinta on sanan mukaisesti kykya hallita oma keho kokonaisvaltaisesti. Silla tar-
koitetaan siis ihmisen kykya tuntea kehon asennot, liikkeet ja lihasten voimankayton vaih-
telut. (Siljamaki 2007, 255).

Kehonhallinta koostuu monen tekijan yhteistydsta ja siihen vaikuttaa tasapaino, ryhti,
asentokontrolli, motoriset taidot ja keskivartalon hallinta. Pasanen ja Koskela (2018) ver-
taavat kehonhallintaa pyéraan, jota pinnat pitdvat muodossa. Yhdenkin pinnan puuttumi-
nen tai heikkous vaikuttaa py6ran toimintaan heikentavasti. Hyva kehonhallinta mahdol-
lista liikkumisen sujuvuuden, taloudellisuuden ja nopeuden. Se parantaa rytmikkyytta, es-

tetilkkaa ja tasapainon hallintaa. (Vesaluoma 2014, 11-12).

Hyva kehonhallinta on tarpeen urheilusuorituksissa, mutta se helpottaa myds arjen paivit-
taisissa askareissa, kuten kumartumisessa, kantamisessa ja nostamisessa. Huono kehon-
hallinta voi johtaa haitallisiin ryhtimuutoksiin ja altistaa loukkaantumisille. Liikuntaan liitty-
vat vammat ovatkin usein seurausta huonosta kehonhallinnasta. Tahan vaikuttaa varsin-
kin vartalon hallinnan pettdminen tai lihasvoiman heikkous, puolierot liikkuvuudessa, koor-
dinaatiossa tai lihasvoimassa seka suoritustekniikan virheellisyys. (Vesaluoma 2014, 11-
12, Pasanen, Koskela 2018).

Kehonhallinnan paaperiaatteisiin kuuluu, etta liike ja voima lahtevat keskivartalosta ja ja-
kautuvat sieltd kohti raajoja. Talla periaatteella voidaan ajatella, ettd mitd vahvempi ihmi-
sen keskusta sitd kevyemmin ja vapaammin han voi liikkua. (Witick 2007, 10). Monissa
lajeissa, kuten futsal ja pesapallo, tarvitaan nopeita suunnanmuutoksia ja vartalon pysay-
tyksid. Keskivartalon tuki on tarkedssa asemassa naissa, silld vahva keskusta auttaa eli-
mistda suoriutumaan tilanteista nopeasti ja ilman vammoja. Vahvan keskivartalon lisaksi
urheilijan pitda osata kanavoida voima liikkeisiin. Kehonhallintaharjoittelussa urheilijan tu-
lee olla tietoinen omasta kehostaan. Tietoisuuden kehittdminen auttaa kayttdamaan kehoa

tehokkaammin ja turvallisemmin. (Happonen, Tervo 2012, 9-10).

Kehonhallintaharjoittelu kehittaa nivelten liikkkuvuutta, parantaa kehon koordinaatiota ja ta-

sapainoa. Se lisda notkeutta ja voimaa ja parantaa kehon taloudellisuutta ja tehokasta lii-



ketta. (Witick 2007, 10). Harjoittelulla voidaan parantaa urheilusuoritusta ja ehkaista vam-
moja. Sitd suositellaankin osaksi ymparivuotista harjoittelua. Hyvia kehonhallintaharjoitte-
lumenetelmia ovat pilates, jooga, voimistelu ja tasapainoa haastavat lihaskuntoliikkeet, ku-

ten kehonpainoharjoittelu. (Happonen, Tervo 2012, 9-10).

3.2 Tasapaino

Tasapainotaidot ovat osa motorisia perustaitoja. Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan kah-
den tai useamman segmentin (vartalon tai raajojen osan) jarjestaytyneita liikkeitd. Motori-

silla taidoilla on aina tarkoitus ja padmaara ja ne luovat perustan kaikille vaativammille tai-
doille. Vahva motoristen perustaitojen pohja auttaa kehittdmaan lajitaitoja ja rakentamaan

monipuolisen liikkujan. (Purtsi 2006, 10, Hakkarainen 2009).

Tasapaino on liikkkumisen perustaitoja, johon kuuluu tasapainoasennon sailyttdminen pai-
koillaan ja liikkeessa. Tahan liittyy tasapainokyky, joka tarkoittaa yhteisty6ta nakdaistin,
lihaksiston ja tasapainoaistin, joka sijaitsee sisdkorvassa, valilla. Tasapaino maaritelladan
staattiseksi tai dynaamiseksi, riippuen siitd onko keho paikallaan vai liikkeessa. Mekaani-
sesti ajatellen tasapainossa on kyse kehon painopisteen ja tukipinnan sijainneista. (Kalaja
2018).

Tasapainon saavuttamiseksi tarvitaan koordinaatiota ja asennonhallintaa. Asennonhallin-
nalla tarkoitetaan vartalon aktiivista kontrollointia staattisissa ja dynaamisissa tilanteissa.
Tama ilmenee tietoisuutena vartalonosien liikkeistd suhteessa ymparistoon tai tehtavaan,
vartalon painopisteen hallintana tukipinnan rajoissa, liikkeeseen tai toimintoon varautumi-
sella ennakoivan saatelyn avulla ja sisdiseen tai ulkoiseen asennon hairiéén reagoimi-
sella. (Ruokanen, Salo 2016, 23).



4 Liikkuvuus

"Kankeampienkin on hyva muistaa, etta lihasten venyvyytta ja nivelten liikkkuvuutta voi ke-
hittaa harjoittelulla” (Saari ym. 2009, 37.)

4.1 Liikkuvuus kasitteena

Liikkuvuudella (mobility) tarkoitetaan kykya kayttaa lihaksia ja nivelia niiden koko toimin-
nallisella liikelaajuudella (flexibility) pitden kokonaisrakenteen tukevana. Liikkuvuus on li-
hasten kykya tuottaa voimaa ja hallita liikettd myds venytetyssa tilassa. (Ylinen 2002, 6-7,
Koskela, Pasanen 2018).

Aktiivinen liikkkuvuus on nivelen liikelaajuus, joka saavutetaan tietynsuuntaisen nivelen
paavaikuttajalihaksia supistamalla. Esimerkiksi seisten tapahtuva lonkan koukistus, jossa
jalkaa nostetaan, polvi koukussa, kohti vatsaa ja liike maarittyy lonkan koukistajalihasten
supistusvoimasta. Aktiivinen liikkuvuus voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen liikku-
vuuteen. Dynaamista aktiivista liikkuvuutta harjoittaessa vain kdydaan aariasennossa ja
liketta toistaen. Toistojen ja kierrosten suositusmaara vaihtelee, esimerkiksi Kurzin (2003,
14) suosittelee 8-12 toistoa, niin monta kierrosta kuin jaksaa. Blahnik taas suosittelee kir-
jassaan 10-12 toistoa per liike (2011, 4). Liikkeissa tulee esille koordinaatiokyvyn merki-
tys, silla ne suoritetaan haastavan, muttei epdmukavan tai kipua tuottavan, liikeradan mu-
kaan. Liikkeen ei tule olla joustonomainen tai pakotettu, silld siitd saattaa aiheutua kipua
tai pehmytkudosvaurioita. Staattisessa aktiivisessa likkuvuudessa aariasentoon jaadaan,
6-30 sekuntiin, voimantuottoon kaytetdan edelleen vaikuttajalihasten supistusvoimaa.
Tama toistetaan kolme kertaa, lisaten syvyytta joka kerta. Staattisen aktiivisen liikkuvuu-
den liikkeet ovat oikein toteutettuna turvallisia, silla niihin edetdan rauhallisesti ja ne suori-
tetaan kehon oman anatomisten ja fysiologisten edellytysten mukaan. (Blahnik 2011, 3-6,
Saari ym. 2009, 39-40).

Passiivinen liilkkuvuus on nivelen liikelaajuus, joka saavutetaan ulkopuolisen voiman ja
likkeen avulla, kuten painovoiman, toisen ihmisen tai kuntolaitteen. Passiivisen liikkuvuu-
den harjoittamisen etuna on suurempi liikkelaajuus kuin dynaamisissa liikkeissa sekd hyva
venytysvaikutus kun venyttelija voi hallita harjoituksen voimakkuutta. Loukkaantumisriski
on kuitenkin korkeampi silld ulkoinen voima saattaa olla suurempi kuin venyttelijan liike-
rata tai venyvyys. (Mero, Holopainen 2007, 366, Saari ym. 2009, 41).



4.2 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Tuki- ja liikuntaelimistdn normaaliin toimintaan kuuluu olennaisesti nivelten liikkuvuus. Liik-
kuvuuteen vaikuttavat ika, ravitsemus ja harjoittelutausta, varsinkin kasvukausina. Fyysi-
sia tekijoita ovat lihaksen tai nivelen kudoksen elastisuus, ihon rakenne, lihasjannitys seka
keskushermostolliset tekijat kuten spastisuus. Kehonosat myoés vastustavat venytysta ja
talla hetkella on kasitys, etta liikkuvuus paranee neurofysiologisen toleranssin nousun
seurauksena, eli venytyksen sietokyvyn kasvun ansiosta. Myds koordinaation puute, ref-
leksit, hormonitekijat (esim. raskaus) seka ligamenttien, luuston, nivelten ja lihasten ra-
kenne vaikuttavat kokonaisuuteen. Liikkuvuuteen vaikuttavat myés ulkoiset tekijat, kuten
ldmpdtila ja vuorokauden aika, heti herdamisen jalkeen liikkuvuus on pienempaa ja opti-
maalinen lilkkkuvuustaso saavutetaan aamupaivan aikana. (Immonen 2015, 19, Arola ym.
2015, 25.) Luontaisesti tyttdjen ja naisten liikkuvuus on poikia ja miehia alhaisempaa, silla
kehonkoostumus on erilainen. Muun muassa suuremmasta rasvaprosentista johtuen ku-
dostiheys on naisilla pienempaa mikd mahdollistaa suuremman venyvyyden. (Kalaja
2009, 268-269).

4.3 Liikkuvuus urheilusuorituksessa

Liikkeen laadukas suoritus vaatii hyvaa liikkuvuutta. Tassa yhdistyy aktiivinen liike, nivelta
ymparoivien ja ylittdvien rakenteiden venyvyys ja motorinen liikekontrolli. (Arola ym. 2015,
25).

Monet lajit vaativat spesifia likkuvuutta, esimerkiksi aitajuoksussa tarvitaan hyvaa lantion
likkuvuutta. Kalajan (2012, 146-151) mukaan kaikkiin lajeihin tarvitaan liikkuntareservia el
pelivaraa toteutetun ja suurimman mahdollisen nivelen liikkelaajuuden valilla, jotta liikunta
olisi mahdollisimman taloudellista ja tehokasta. Liikkkeen maksimoimiseksi tarvitaan liikku-
vuuden lisdksi myds hyvaa kehonhallintaa. Varsinkin lajeissa missa edellytetdan hyvaa
likkuvuutta, harjoittelu on tarkeaa, jottei lihakseen &killisesti kohdistuva voimakas rasitus
aiheuta revahdyksia tai repeamaa lihakseen tai janteeseen. (Ylinen 2002, 17-18). Liha-
sepatasapaino on tyypillistd urheilijalle, silla lihaksia harjoitetaan usein yksipuolisesti ja ra-
sitetaan epatarkoituksenmukaisesti, ja joissain tapauksissa puutteellinen harjoittelu. Liha-
sepatasapaino vaikuttaa heikentavasti suorituskykyyn seka liikuntaelinten rasituksensieto-
kykyyn. Tama altistaa loukkaantumisille seka kasvattaa riskid venytysvammoihin ja janne-
luuliitoskohtien vaurioihin. S&anndllisella ja maaratietoisella venyttely- ja voimaharijoitte-
lulla voidaan ennaltaehkaista lihasepatasapainoa ja parantaa lihastasapainoa. (Spring ym.
1993). Lihastasapaino mahdollistaa jouhevan ja taloudellisen liikkumisen, silla lihaksen

supistumiseen kuuluu aina myos vastavaikuttajalihaksen eli antagonistin rentoutuminen.



Rentoutumalla ja venymalla antagonisti antaa vaikuttajalihakselle eli agonistille tilaa tyds-
kennelld. Tama vahentda energian kayttéa seka parantaa koordinaatiota ja rytmitajua.
(Alanko ym. 2017, 11-12, Seppanen ym. 2010, 74).

Oikeassa kohdassa harjoittelua ja oikein toteutettuna, liikkuvuusharjoittelu ja venyttely en-
naltaehkaisee vammoja ja edesauttaa parempiin tuloksiin nopeutta vaativissa dynaami-
sissa liikkeissa. Meron (2007, 364) mukaan hyvalla likkuvuudella on my6s positiivinen
vaikutus voimantuottoon, nopeuteen, kestavyyteen ja rentouteen lajeissa, joissa liike tois-
tuu syklisesti, kuten juoksu. Liikkuvuusharjoittelu auttaa urheilijaa ymmartdmaan omaa ke-
hoaan paremmin ja parantaa kehonhallintaa seka koordinaatiokykya. Harjoittelu vahentaa

kehon jannitystiloja, parantamalla verenkiertoa ja aistiherkkyytta. (Alter 2004, 6-14).

Liiallinen liikkkuvuusharjoittelu ennen suoritusta tai harjoituksia vaikuttaa negatiivisesti mm.
valittdmaan nopeuteen, voimaan ja motoriseen suorituskykyyn. Staattisella liikkuvuudella
on suurin heikentava vaikutus, dynaamisen liikkuvuuden yhteytta heikentyneeseen suori-

tuskykyyn ei ole 16ydetty. (Immonen 2015, 12).

Liiallinen liikkuvuus, varsinkin nivelissa jotka tukevat liiketta ja kannattelevat painoa, voi
olla haitaksi koska niiden stabilointi on haastavampaa. Ylilikkuvaa nivelta kutsutaan hy-
permobiiliksi. Hypermobiilisuus on nivelessa tapahtuvaa liiallista liiketta, jossa kontrol-
loivien tukirakenteiden toiminta on riittdmatonta hallitun liikkeen aikaansaamiseksi. Tahan
liittyy usein myos instabiliteettia eli epavakaisuutta, kun tukirakenteet eivat pysty hallitse-
maan nivelen toimintaa hermostollisen kontrollin avulla. (Laine 2010). Rakenteellista hy-
permobiilisuutta esiintyy yleensad useammassa nivelissa, kuten polvissa, kyynarpaissa ja
rangassa. Tama herkistaa nivelten vammoille, jota voidaan ehkaista hyvalla nivelia stabi-
loivalla lihasvoimaharjoittelulla ja kehonhallinnalla. Kinesteettinen lihasasti pitaa nivelet
neutraalina, mikali than on opittu hyvan lihashallinnan avulla. Ylilikkuvuus on yleisempaa
naisilla kuin miehilla. Paikallinen ylilikkuvuus johtuu usein nivelsidevammasta. (Immonen
2015, 12).

4.4 Liikkuvuutta rajoittavat tekijat

Koska nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat monet tekijat, myos sen liikkkuvuuden rajoittumi-
nen on usein monen tekijan summa. ltse nivelessa liikkuvuutta rajoittavat lihas ja lihas-
kalvo n. 40%, janteet 10%, nivelsiteet 47% ja iho 2%. Keskushermoston reflektiivinen vas-
tus venytyksella vaikuttaa myds liikkkuvuuteen. Anatominen rakenne ja yksildllinen sideku-

dostyyppi voivat toimia rajoittavina tekijéina. (Immonen 2015, 10).



Liikkuvuuden vahentyminen voi johtua yleisesta likunnan vahyydesta, toistuvasta rasituk-
sesta pienelle liikealueelle, venahdys- tai ruhjevammasta, leikkauksesta, tulehdussairau-
desta tai neurologisista sairauksista. Uusien liikkeiden harjoittamisessa keskushermosto
saattaa myds jarruttaa toimintaa, jos se ei koe haettua liikelaajuutta turvalliseksi. Muutok-
set liikkuvuudessa voivat aiheuttaa biomekaanisia ongelmia tuki- ja liikuntaelimistoon. Ly-
hentynyt lihas rajoittaa liikettd ja aiheuttaa virheellisten liikeratojen poikkeavan kuormituk-
sen takia tulehduksia ja rasituskiputiloja. Ylikuormitus aiheuttaa myds lihasjannitysta ja li-
hasjaykkyytta. (Arola ym. 2015, 30).

I1an vaikutusta liikkuvuuteen on tutkittu paljon. Yleiset tutkimukset osoittavat liikkuvuuden
heikkenemista harjoittelemattomilla murrosikaan tultaessa. Vaikuttavina tekijoina pidetaan
luuston nopeampaa kasvua lihas-jannerakenteeseen seka fyysisen aktiivisuuden vahenty-

mista ja istumisen lisdantymista. (Alter 2004, 118-119).
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5 Venyttely

"Venyttelylld on tarkea merkitys raskaassa tydssa, kilpaurheilussa ja my6s harrasteliikun-
nassa” (Ylinen 2002, 6.)

5.1 Venyttely kasitteena

Venyttely ajatellaan omana harjoittelumuotonaan, mutta se usein liitetdan alkulammitte-
lyyn valmistamaan suoritukseen tai loppuverryttelyyn osana palautumista. Venyttelylla py-
ritddn tuomaan suurempaa ja kontrolloitua liikelaajuutta. Silld voidaan myo6s pyrkia ren-
touttamaan tai palauttamaan lihakset, seka vaikuttamaan vasymykseen ja ryhtiin. (Walker,
2014, 40-41). Ennen suoritusta tehtavien venytysten tarkoitus on parantaa suorituskykya,
jolloin venytykset pitdd miettia niin etteivat ne vasyta lihasta tai heikenna voimantuottoa.
(Arola ym. 2015, 32-33). Tutkimusten (Shrier 2004 267-273; Rubini yms 2007 213-224)
mukaan pitkdkestoinen, sdanndllinen venyttely itsendisena harjoitteena huoltaa kehoa, li-

saa liikkkuvuutta ja jopa voimistaa lihaksia.

Lihasvenytykset kohdistuvat lihaksiin, janteisiin, lihaksia ymparoiviin kalvorakenteisiin ja
nivelkapseliin. Nivelen asennosta riippuen venytys voi kohdistua myds hermokudokseen.
(Ylinen 2002, 10). Venytyksen aikana tapahtuu muutoksia kaikissa sidekudoksissa. Muu-
tokseen vaikuttavat venytyksen kesto ja venytysvoiman suuruus. Lihaskudokseen venytys
vaikuttaa palauttamalla sen alkuperéiseen tilaansa ja pidentamalla sita. Pitkakestoisilla

venytyksilla on havaittu olevan voimantuottoa heikentava vaikutus. (Suni 2014).

Terveilld ihmisilla hermot ja verisuonet kestavat venytysta ja ne venyvat muiden pehmyt-
kudosten tavoin. Kun venytys ylittda 10% lepopituudessa, hermoissa tapahtuu rakenteelli-
sia muutoksia ja hermo altistuu repeamille, kun ylitetdan 30% lepopituudesta. (Ylinen
2010, 52-54).

Janteet kestavat kuormitusta yleensa kaksinkertaisesti verrattuna lihakseen. Terve janne
kestaa venytyksen voiman ja mahdollinen vamma kohdistuu ensin lihakseen ja luuhun.
Janteet muodostuvat saman suuntaisista kollageenisaiekimpuista, jotka sallivat vahaisen
venytyksen, muuten vaarana on mikrovaurioiden syntyminen ja jopa repeaminen. Lihas-
janneliitoksessa venytysta tapahtuu enemman. Janteet vahvistuvat rasituksessa ja viela
kasvukauden jalkeen. Lampdtilan nosto vahvistaa myos janteiden kuormituksensietoky-

kya, kun taas kylma lampadtila lisdd vammautumisriskia. Nivelsiteiden kollageeni- ja elastii-
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nisaikeet ovat rakentuneet hieman epasaannollisemmin kuin janteiden ja niissa on enem-
man elastisia saikeita, jonka takia nivelsiteet ovat venyvampia kuin janteet. (Ylinen 2010,
52-54).

Tuki- ja likuntaelimistdsta 16ytyy myos kaksi faskiaksi nimettyd kalvoa, pinnallinen ja syva.
Pinnallinen faskia kalvo sijaitsee orvaskeden ja verinahan, eli ihon alla ja ulottuu koko ke-
hon ympari, paksuus seka jarjestys vaihtelevat kehon alueen ja sukupuolen mukaan.
(Stecco ym. 2011, 128-129). Naisilla on havaittu olevan enemman pinnallista faskiaa kuin
miehilla. Pinnallinen kalvo liikkuu syvemman paalla monin tavoin vapaasti. Syva faskia on
kudokseltaan paksumpaa, tiukempaa ja jadykempaa. Se kiinnittyy luihin ja lihaksiin muo-
dostaen lihasaitioita sekd ympardi sisdelimia tukien ja kiinnittden niita. Lihasta ymparoivat
paallyskalvot muodostavat lihaskalvoja, jonka tehtdvana on muun muassa jakaa lihakseen
kohdistuvia voimia, seka pitda yhdessa hermot, verisuonet ja lihassyyt. Kalvot menettavat
elastisuutensa, jos niihin ei kohdistu venytysta, jolloin niiden vesipitoisuus pienenaa ja ra-
kenne muuttuu. (Ylinen 2002, 31).

5.2 Venyttelytekniikat

Venyttelytekniikat jaetaan useimmiten viiteen kategoriaan; aktiivis-dynaaminen ja aktiivis-
passiivinen venyttely, passiivis-dynaaminen ja passiivis-staattinen venyttely seka jannitys-
rentoutustekniikka. Naiden lisdksi voidaan kayttda myds toiminnallisia liikkuvuusharjoit-
teita. Venytyksia kaytetdan sen mukaan, onko kyseessa alku- tai loppuverryttely vai erik-
seen suoritettava venytysharjoitus. Tekniikoita voidaan soveltaa myos keskenaan. (Kajala
2009, 268-269).

Venyttelytekniikoita on vertailtu useissa tutkimuksissa, mutta selvid vastauksia tekniikoi-
den paremmuudesta ei ole saatu. Vaikutusmenetelmissa, komplikaatioriskissa ja tehok-
kuudessa on merkittavia eroja venytysmenetelmien kesken. Erot voivat selittyd monella
eri tekijalld. Huomattava vaikutus tuloksiin on usein silla, ettd koehenkilitd on tutkimuk-
sissa ollut huomattavan vahan ja yksilélliset erot ovat suuret. Mittauslaitteet ja -menetel-
mat ovat myo0s toisistaan poikkeavia. Lisaksi vakioinnit venytysmenetelmissa, kuten kes-

tossa, toistoissa ja voimassa, on voitu tehda huonosti tai niita ei ole. (Ylinen 2002, 51, 56).

Walkerin (2014) mukaan tekniikoiden leimaaminen hyviksi tai huonoiksi on harkitsema-
tonta ja vaarallista, silld se saattaa johtaa ajatteluun, ettad kuka tahansa ja milloin vain voi
toteuttaa venytyksen. Kuten muussakin harjoittelussa, myds venyttelyssa, tulee ottaa huo-
mioon yksilOlliset erot sekd venyttelyn tavoitteet. Oikein suoritettu ja oikeaan tilanteeseen

optimoitu venytys huoltavat kehoa ja parantavat suorituskykya, kun taas virheelliset ja
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vaaraan aikaan toteutetut liikkeet saattavat heikentaa suorituskykya ja altistaa loukkaantu-
misille (Saari ym. 2009, 38.) Nain ollen sama venytys voi olla toiselle urheilijalle erittain
hyva ja toiselle haitallinen. (Walker 2014, 40-41). Tutkimukset ovat osoittaneet etta jo ly-
hyella, sdanndllisella venyttelyharjoittelulla voidaan saada muutoksia liikkuvuuteen jo kuu-
kauden kuluessa. Parhaimmat tulokset saadaan aikaiseksi kuitenkin sdanndllisella, pitka-
kestoisella (6-12 viikkoa) ja huolellisella harjoittelulla. (Marucci, Heck, Ferraro, Kudrna
2016, Suni 2014).

5.2.1 Aktiivis-dynaaminen ja aktiivis-passiivinen venyttely

Aktiivis-dynaamisessa ja aktiivis-passiivisessa venytyksessa voima tuotetaan agonistilla
eli vaikuttajalihasta supistamalla. Naiden tarkoitus ei ole yleensa liikelaajuuden lisdami-

nen, vaan jo olemassa olevan liikkkuvuuden yllapito. (Kalaja 2009, 269).

Aktiivis-dynaaminen eli ballistinen liike on heilahtava, esim. jalan heitot sivuille. Toistuvat,
nopeat lihassupistukset aikaansaavat antagonistin venymisen. Ballistisessa liikkeessa ve-
nytyksessa kdydaan nopeasti ja liiketta toistetaan pysayttamatta monta kierrosta. Tata
tekniikkaa kaytetdan usein alkuverryttelyssa ja vaatii toteuttajalta hyvaa kehonymmarrysta
seka -hallintaa ja koordinaatiota. Ballistisen venytyksen haittapuolina on lyhyt venytys-

vaihe ja korkeampi vammariski nopean liikkeen takia. (Alter 2004, 157-158).

Aktiivis-passiivisessa venytyksessa liikkeeseen jaadaan hetkeksi, joka auttaa venytyksen
sietokyvyn kasvattamisessa. Koska aktiiviset venytykset vaativat lihasvoimaa ne eivat so-
vellu ihmisille joiden lihasvoima on heikko tai heikentynyt esimerkiksi loukkaantumisen ta-
kia. (Kalaja 2009, 269).

5.2.2 Passiivis-dynaaminen ja passiivis-staattinen venyttely

Passiivissa venytyksissa apuna kaytetdan ulkopuolista voimaa kuten paria, apuvalineita
tai painovoimaa. Nailla on usein mahdollisuus saavuttaa suurempi liikkelaajuus kuin aktiivi-
silla liikkeilla. (Kalaja 2009, 269).

Passiivis-dynaamisessa tekniikassa nivelta viedaan voimakkailla, nopeilla liikkeilla kohti
aariasentoa, jossa se kay vain hetken ja liiketta toistetaan 10-12 kertaa. Tekniikka vaatii

hyvaa kehonymmarrysta seka taitoa rentouttaa venytettava lihas. (Alter 2004, 159-160).

Passiivis-staattisessa tekniikassa nivel pidetdan aariasennossa tarvittava aika. Passiiviset
venytystekniikat heikentavat valitdnta suorituskykya eika niitad suositella tehtavaksi ennen
suoritusta. (Ylinen 2010, 81).
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5.2.3 Jannitys-rentoutustekniikka

Jannitys-rentoutusvenytysta tehtdessa suorittaja jannittda ensin venytyssuunnan vastai-
seen suuntaan toimivaa lihasta isometrisesti. Jannitys voidaan suorittaa osittain tai maksi-
maalisesti, omalla voimalla tai ulkopuolisen voiman avustuksella. Taman jalkeen lihas ren-
toutetaan ja niveltd passiivisesti kdantamalla aikaansaadaan venytys. Jannitys-rentoutus-
menetelma perustuu golgin janne-elinten aktivaatioon isometristen lihassupistusten ja ve-
nytysten yhdistelylld. Lihaksen jannityttya se rentoutuu tehokkaammin, jolloin venytys voi-
daan ohjata syvemmalle. Jannitys-rentoutustekniikkaa voidaan toteuttaa eri menetelmilla
kuten MET- ja PNF-tekniikalla. Ero maarittyy esijannityksen voimakkuudella. (Saari ym.
2009, 42-43, Ylinen 2010, 84-90).

MET-tekniikka eli Muscle energy technique eroaa jannitys-rentoutustekniikasta, silla ettei
siind kaytetd maksimivoimaa. Kyseessa on manuaalinen menetelma, jossa terapeutti
kaantaa niveltd venytettdvaan suuntaan pitden sen paikoillaan esijannityksessa ja potilas

ponnistaa vastakkaiseen suuntaan 20-25% maksimivoimastaan. (Ylinen 2002, 61).

Proprioceptive neuromuscular facilitation eli PNF-tekniikassa aktivoidaan hermo-lihasjar-
jestelmaa asento- ja liikeaistin avulla. PNF-harjoitteista on useita versioita mutta niille kai-
kille on yhteista se, etta ne sisaltavat kaksi tai kolme komponenttia seuraavista: staattinen

venytys, rentoutus, agonistin supistus, antagonistin supistus. (St. George 1997, 45).

5.2.4 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on siirtda hyddyt suoraan alkavaan suori-
tukseen nostamalla lihaksen Iampétilaa ja parantamalla elastisuutta ja kykya hyédyntaa
elastista voimaa. Koska kehon hermo- ja aistijarjestelma aktivoituu nimenomaan liikkeen
kautta, harjoittelun tulee olla luonteeltaan dynaamista ja sisaltda vuorotellen supistavaa ja
venyttavaa liikettd. Toiminnallista liikkuvuusharjoitteissa on tarkeaa aktivoida lihasketjut

monipuolisin lihastyétavoin. (Saari ym. 2009, 40, 44).
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6 Urheiluvammat

"Urheiluvammoja valttda helpoiten, jos ei urheile. Toiseksi paras tapa on urheilla oikein”
(Kallio 2007, 456.)

Fyysinen vamma maaritellddn mina tahansa ylirasituksena tai -kuormituksena, joka rajoit-
taa elimistomme toimintaa ja aiheuttaa kehossamme tata tilaa korjaavia prosesseja. Ur-
heiluvamma maaritelldan liikunnan tai urheilun seurauksena syntyneena vammana, ki-

puna tai fyysisena vauriona. (Walker 2014, 9).

Urheiluvammat ovat suurin tapaturmaluokka Suomessa ja urheiluvammoja tapahtuu paa-
osin nuorille (Leppanen 2015.) Tyypillisesti urheiluvammat kohdistuvat tuki- ja liikuntaeli-
mistddn ja ovat seurausta iskuista, kaatumisista tai akkinadisistd suunnanmuutoksista. Va-
kavissa tilanteissa muun muassa kovat tormaykset voivat aiheuttaa myos sisaelinvauri-
oita, kuten sisaista verenvuotoa. Jossain urheilulajeissa urheilijat altistuvat aariolosuh-
teille, kuten kovalle kuumuudelle ja kylmyydelle, jotka voivat vaikuttaa hermoston toimin-
taan. (Docendo 2011, 164-173).

Laji Vammat / 1000 harrastettua tuntia, 95 % luottamusvaili
Salibandy, sahly 9,3-12,9
Jalkapallo 6,3-9,7
Jaakiekko 5,8-9,8
Lentopallo 5,4-9,1
Ratsastus 2,6-5,1
Juoksu 2944
Aerobic, jumppa 2,5-3,9
Kuntosaliharjoittelu 2,5-3,8
Murtomaahiihto 1,3-2,2
Kavely 1,0-1,3

Kaavio 3. Liikuntavammariski eri liikuntalajeissa. (Haikonen, Parkkari 2010)

Urheiluvammat luokitellaan usein joko akuutteihin eli tapaturmallisiin ja kroonisiin eli rasi-
tusperaisiin vammoihin. Akuutit vammat syntyvat akillisistad tapahtumista, joista seuraa
muun muassa luunmurtumia, nivelsiteiden venahdyksia, lihasten ja janteiden revahdyksia
ja ruhjevammoja. Nama oireilevat yleensa kipuna, turvotuksena, arkuutena, heikkoutena
ja kyvyttdmyytena kuormittaa vaurioitunutta osaa. Rasitusperaiset vammat syntyvat vahi-

tellen, johtuen usein liiallisesta tai vaarasta kuormituksesta. Krooniset vammat ovat usein
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erilaisia tulehduksia seka rasitusmurtumia, ja oireilevat samalla tavalla kuin akuutit vam-
mat. (Walker 2014, 18-19).

Urheiluvammoja syntyy lahes jokaisessa lajissa ja jokaiselle Iajille on omat tyypilliset vam-
mansa. Haikosen ja Parkkarin (2010) tekemassa tutkimuksessa todettiin, etta ldhes puolet

urheiluvammoista on nyrjahdyksia tai revahdyksia.

6.1 Urheiluvammojen riskitekijat

Urheilussa vammojen syntyyn vaikuttavat monet eri tekijat, kuten sukupuoli, riittdmaton
ika, lihasmassa, nivelten liikkkuvuus, lihasten kireys, fyysinen kunto seka virheellinen suori-

tustekniikka. Nama ovat vammariskia lisaavia sisaisia tekijoita. (Kallio 2007, 454-456).

Ulkoisia tekijoitd ovat muun muassa puutteelliset valineet ja suorituspaikan ominaisuudet,
kuten lattian liukkaus tai alustan epatasaisuus. Myds lajilla on vaikutusta urheiluvammoi-
hin. (Kallio 2007, 454-456).

Useimmiten liikuntatapaturmassa loukkaantuu nilkka (26%), polvi (17%) tai selka (9%).
Jalkapalloilijoiden urheiluvammat sijoittuvat paasaantoisesti alavartaloon, kun taas jaakie-
kossa esiintyy my6s paljon ylavartalovammoja. (Haikonen, Parkkari 2010, Kallio 2007,
454, Konttinen ym 2011, 4-5).

Vamman Jalka- Jaa- Kori-  Maasto- Taito- Teline- Yleis-

sijainti pallo  kiekko  pallo  hiihto  luistelu voimistelu urheilu KA

Paa 0,4 2,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,8 1,0

Niska/hartiat 0,7 4,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,8 1.7
Ylaraajat 5,6 16,6 2,0 5,3 4,1 22,2 5,7 9.2

Rintakeha 0,6 1,4 0,7 0,7 0,0 0,0 1,1 0,9

Vatsa 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,2

Ylaselka 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,2

Alaselka 8,5 9,2 9,0 2,0 4,1 11,1 10,6 8,5

Pakarat 0,7 0,7 0,0 0,0 2,7 0,0 0,0 0,6
Alaraajat 59,1 31,4 46,2 31,6 25,7 44,4 58,1 46,7

Kaavio 4. Kehon eri osien vammojen esiintyvyys eri liikuntalajeissa. (Konttinen ym. 2011)

Aikaisemman vamman on huomattu lisdavan loukkaantumisriskia. Lihasrevahdyksen vau-
riokohdassa saattaa esiintya arpikudosta vield vuodenkin jalkeen harjoitteluun palaami-
sesta, ja uusiutuva revahdys tapahtuu tyypillisesti |&helld aikaisempaa vammaa, silla arpi-
kudos heikentaa lihaksen normaalia supistumisvoimaa. Aikaisempi vamma voi vaikuttaa

myos nivelten tukirakenteisiin. (Leppanen 2015).
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Urheiluvamma on monen tekijan summa, ja vaikka kaikkia riskitekijoita ei voida poistaa,
monet urheiluvammat on mahdollista ehkaista oikealla harjoittelulla ja toimivilla tiloilla.
(Leppanen 2015).

6.2 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen ennaltaehkaisya on tutkittu paljon. Vertailututkimuksissa on l6ydetty te-
hokkaimmiksi menetelmiksi erilaiset tuki- ja iskuavaimentavat pohjalliset, ulkoiset niveltuet
seka erilaiset harjoitteluohjelmat. Koska opinnaytetyd kasittelee joogan vaikutusta urheilu-
valmennukseen, en tassa kasittele ulkoisten apuvalineiden kayttdd vammojen ennaltaeh-

kaisyssa. (Leppanen 2015).

Harjoitusohjelmilla on huomattu olevan ennaltaehkaiseva vaikutus sisaisiin riskitekijoihin,
kuten fyysiseen kuntoon, lihasvoimaan ja liikehallintaan. Ohjelmia on tarjolla paljon erilai-
sia ja tutkimuksilla on ollut vaikeuksia todeta mik& ohjelmasta toimii, todenndkoisesti teho
perustuu juuri ohjelmien monipuolisuuteen. Jokainen ohjelma tulee optimoida urheilijan
lajin, 1&htétason ja tarpeen mukaan. Tehokkaiksi todetut harjoitusohjelmat sisaltadvat usein
monipuolisesti hermo-lihasjarjestelman toimintaa kehittdvia harjoitteita, kuten tasapaino-

ja lihasvoimaharijoitteita. (Leppanen 2015).
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7 Lyhyt katsaus joogaan
"Every change is yoga” (Desikachar 1995, 6.)

7.1 Historia

Joogan kasitettd on helpompi ymmartaa sulkemalla ensin ulos kaikki ne muodot mita se ei
ole. Jooga ei ole uskonto, kultti, new age —liike tai fithess-menetelma. Sen tarkoitus ei ole
tehda instagramtahtia, jotka pystyvat uskomattomiin voimisteluliikeisiin, vaikka tdma saat-

taakin tapahtua harjoittelun my6ta. (Nordberg 2008, 13).

Jooga on tuhansia vuosia vanha intialainen oppi, joka sisaltda harjoittelua filosofian, psy-
kologian seka liikkeen puolella. Jooga on keino pysahtya hengdhtdmaan antaen samalla

fyysista ja henkistad voimaa. (Nordberg 2008, 9-18).

Ensimmaiset viittaukset joogaan I6ytyvat Intian varhaisista hindufilosofisista teksteista.
Naissa teksteissa ei kuitenkaan vield puhuta asana-harjoittelusta, vaan joogalla tarkoite-
taan ensisijaisesti meditaatiota ja muita keskittymisharjoituksia. Patanjalin Joogasutrat
ovat ensimmaiset meille sailyneet joogalle omistetut kirjoitukset, jotka ovat luoneet pohjan
harjoitukselle jonka tunnemme tana paivana. Naissa teksteissa esitelldan joogan kahdek-
san osainen polku eli ashtanga. Lansimaissa ovat painottuneet varsinkin polun kolme ul-
koista keinoa eli yama, asana ja pranayama, joilla tarkoitetaan asennetta, kehon harjoitta-
mista seka hengitysharjoituksia. Polun kaikki kahdeksan osaa painottuvat kuitenkin ihmi-
sen henkisten kykyjen kasvattamiseen seka fyysisen ja henkisen kehon valisen tasapai-

non léytamiseen. (Singleton 2010, 25-27).

Intialaisen Swami Svatmaraman 1400-luvulla kirjoittama Hatha Yoga Pradipika on klassi-
sen joogan perusteos, joka sisaltda ensimmaisia meille sailyneita asanaharjoitteita, hengi-
tysharjoituksia ja muita kdytanndn harjoitteita. Kirjaa voidaan pitaa itsehoitokirjojen esite-
oksena, silla se pitaa sisalldan joogaharjoitteiden lisdksi esimerkiksi ruokavalio-ohjeita ja
kaskyja asumiseen liittyen. Harjoitteet ovat askeettisia, voimakkaita ja jopa aggressiivisia,
jotka ovat ajansaatossa muovaantuneet pehmeampaan, kehoa ja mieltad huoltavampaan
tyyliin. (Keranen 2013, 10).

Moderni, ldnsimainen jooga on monitulkintainen ja painottuu vahvasti kehon hyvinvoin-

nille. Singleton (2010) nakeekin ettd nykypaivan jooga on enemman velkaa 1900-luvun

alun voimistelulle Euroopassa ja USA:ssa kuin Intian perinteelle. Jooga voi tekijasta ja oh-
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jaajasta riippuen olla mielen kehittdmista, kehonhuoltoa, elamantapaa, asketismia, voimis-
teluharjoittelua tai terveydenhoitoa. Kaikissa tyylisuunnissa yhdistyvat kuitenkin keskitty-

minen, lasnaolo ja tasapaino. (Nordberg 2008, 13-18).

7.2 Asana

Asana on joogan fyysinen muoto. Asana on sanskritia, joka suoraan suomennettuna tar-
koittaa asentoa. Ensimmaisissa joogan asanaharjoitusta kasittelevissa teoksissa kerro-
taan, ettd asana pitaa sisalldan sthiran ja sukhan. Sthira tarkoittaa voimaa, haastetta ja
hallittavuutta. Sukhalla viitata mahdollisuuteen pystya olemaan mukavasti asennossa. Toi-
sin sanoen kaikessa joogan harjoittamisessa pitaa olla samassa suhteessa haastetta ja
mukavuutta, mahdollisuutta pysahtya ja olla Iasna. (Desikachar 1995, 17-18, Rountree
2008, 15).

Asanan alkuperainen tarkoitus on ollut avata kehoa, jotta mediaatioistunnassa voitaisiin
olla pitkdan. Ensimmaiset joogaa kasittelevat kirjat puhuvat asanoista vain vahan, ja vain
muutamia, kuten padmasana eli lotus-asento on mainittu. Asanan suosion kasvu 1920 ja
1930 luvuilla Amerikassa auttoi joogan leviamisessa ja asanoiden muovautumisen yh-
dessa kehonrakennuksen ja voimistelun kanssa. TAman paivan asanaharjoitus onkin saa-
nut suurimman innoituksensa voimistelusta, varsinkin Genieve Stebbinsin 1900-luvun alun

tydsta voimistelun ja hengityksen yhdistamisessa. (Singelton 2010, 113-115).

7.3 Hengitys

Joogaharjoituksessa kaikki alkaa ja paattyy hengitykseen. Sanskritin sana prana tarkoittaa
suoraan suomennettuna hengitys, puhallus, elama. Silla viitataan hengityksen tuomaan
elinvoimaan, joka ravitsee kaikkia. Huomioidaan kuitenkin, ettd prana on paljon universaa-
limpi termi, jonka maarittelemiseen tarvittaisiin enemman aikaa. (Kaminoff, Matthews
2012, 1).

Joogassa paatoiminen hengitys tapahtuu nenan kautta, talla tavalla pyritdadn aktivoimaan
hengityslihaksistoa voimakkaammin, hallitsemaan hengityksen pituutta ja estdmaan suun
kautta kulkeutuvia roskia ja saasteita. Hengitysharjoituksia kutsutaan pranayamaksi, ja
niitd on monenlaisia, joilla on eri tarkoituksia. Karjistetysti kaikkien pranayama-harjoitusten
tarkoituksena on lisata pranan kulkua kehossamme, samalla tasapainottaen apanaa, jolla
tarkoitetaan uloshengitysta, pranan poistumista ja kohtalaisen suoraan kdannettyna ja-
tettd. Desikachar (1995) maarittelee ettd joogan tarkoitus on yhdistda hengitys, keho ja
mieli, ja liikkua hengityksesta, hengityksen tahtiin. (Desikachar 1995, 17-21, Kaminoff,
Matthews 2012, 1).
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8 Joogan lajianalyysi

"Saying your not flexible enough for yoga, is like saying you’re too dirty to take a bath”

(Tuntematon.)

8.1 Jooga Suomessa

Joogan suosio on kasvanut Suomessa kovaa tahtia ja esimerkiksi Suomen kuntoliikuntalii-
ton tutkimus (2010) arvioi ettd vuonna 2010 Suomessa olisi 62 000 joogan harrastajaa,
oletettavasti maara on kasvanut vuosien varrella. Pelkastdan paakaupunkiseudulla jarjes-
tetdan kolme suurta joogatapahtumaa vuodessa ja rekisteroityja joogastudioita on pelkas-
tdan Helsingissd monta kymmenta. (Puustinen, Rautaniemi, Halonen 2013, Saarinen
2018).

Yoga Alliancen hyvaksymia joogaopettajan peruskoulutuksia (RYT200) jarjestetaan vuo-
sittain huomattavia maaria, tdman lisdksi tarjolla on syventavaa koulutusta joogaterapiasta
sup-joogaan (Villa Mandala 2011, Sup Finland 2018.) Joogaa harrastetaan monella ta-
valla, se voi olla elamantyyli tai keino huoltaa kehoa. Jotkut harrastavat erittin intensiivi-
sesti ja toisille riittdd muutaman kerran kuukaudessa. Joogan monimuotoisuus pyrkii tar-

joamaan kaikille mahdollisuuden osallistua. (Kouvo 2015).

8.2 Fysiologiset ominaisuudet

Jooga on muokattavissa jokaisen harjoitukseen ja sitéd voidaan kayttda myds kuntoutuk-
sen valineena. Koska joogan kirjo on laaja, keskityn seuraavassa tarkastelemaan ensisi-
jaisesti fyysisemman joogan, jota kdytan myds harjoitusohjelmassa, sisaltdmia ominai-

suuksia.

Jooga-asanoiden oikeaoppiseen harjoittamiseen vaaditaan keholta notkeuden lisaksi hy-
vaa tasapainoa, kehonhallintaa seka voimaa. Koska harjoitus on liikkuva, pitaa harjoitta-
jalla olla taitoa ja voimaa kayttda kehoaan kokonaisvaltaisesti. Harjoittelun tulisi olla sa-
massa suhteessa haastavaa ja helppoa, jolloin hyva fyysinen kunto on tarpeen, jotta har-
joittaja pystyy myds rauhoittumaan asentoihin, yllapitdmaan tasaisen sykkeen seka ren-
non hengitystekniikan. Tsopanidoun, Theodorakoun ja Zacharogiannis:n (2018) tutkimuk-
sessa vinyasa joogan harjoittajat saavuttivat ja yllapitivat 68.8%-71.1% omasta maksimi-
sykkeestddn 60 minuutin ajan. (Singelton 2010, 113-115, Rountree 2008, 4-5).
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8.2.1 Joogan notkeus

Lansimainen jooga on keskittynyt huomattavasti notkeuden ymparille. Harjoittelu pitaa si-
séallaan staattisia ja aktiivisia venytyksia seka toiminnallisen liikkkuvuusharjoittelun element-
teja. Joogaharjoittelu vaatii seka aktiivista etta passiivista likkuvuutta ja painotuksia harjoi-

tuksen aikana voidaan muuttaa. (Rountree 2008, 4-5).

Liikkeet suoritetaan usein tietyssa jarjestyksessa ja varsinkin perinteisessa joogassa asa-
noilla on tarkoin harkittu jarjestys. Vaikka liikkeita voidaan varioida sopimaan jokaisen
omalle tasolle, vaatii asanoiden puhdas suorittaminen tietyn vahimmaisliikkuvuuden. Har-
joitteet keskittyvat voimakkaasti takaketjun liikkkuvuuteen, painottuen kaksipaiseen reisili-
hakseen ja selan ojentajalihakseen. (Rountree 2008 4-5, Kaminoff, Matthews 2012, 45-
54).

Koska liikkkuvuudesta on hydtyad joogassa, lajin pariin hakeutuu helposti voimistelijoita,
tanssijoita ja sirkustaiteilijoita. Naiden kautta lansimainen jooga on kehittynyt kohti &arim-
maisyyksia menevia asentoja, joiden suoritukseen vaaditaan nivelen maksimaalista liikku-
vuutta ja jopa dariasentoja. Tdma saattaa johtaa rasituksiin, revahdyksiin ja jopa louk-
kaantumisiin. (Archer 2017, Singleton 2010, 144-147).

8.2.2 Joogan voima

Jooga pyrkii vahvistamaan kehoa kokonaisuutena, keskittyen varsinkin keskivartalon voi-
maan. Joogaharjoitus pitda usein sisallaan seka isometristd ettd dynaamista lihastoimin-
taa (Rountree 2010.)

Isometrisessa eli staattisessa supistuksessa lihaksen ja elastisten osuuksien kokonais-
pinta-ala on vahaista. Isometrisessa voimantuotossa kuorma jota vastaan ponnistetaan ei
liku. Monet joogaliikkeet kuten lankku (phalakasana), jossa voimantuotto kohdistuu kasiin
ja keskivartaloon tai soturi Il (virabhadrasana 11), joka keskittyy alaraajojen voimaan, vaati-
vat isometristd voimantuottoa. Harjoittelun aikana pidot saattavat olla pitkia, vahintaan viisi
hengitysta, joka ideaalitapauksessa kestaisi minuutin. (Mero 2018, Kaminoff, Matthews
2012, 55-64).

Dynaaminen lihastoiminta jaetaan konsentriseen ja eksentriseen voimantuottoon. Kon-
sentrisessa lihastydssa lihaksen pituus lyhenee eli lihas supistuu. Eksentrisessa toimin-
nassa lihas taas pitenee. Nama toiminnot tapahtuvat usein perakkain, joogassa varsinkin
siirtymien aikana. Modernit joogamuodot painottavat dynaamista lihastoimintaa, jolloin liik-

keet pyritdan toteuttamaan hengityksen tahdissa ja asennot seuraavat sujuvasti toisiaan.
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Tasta hyvana esimerkkina toimii surya namaskar eli aurinkotervehdys, jossa liikutaan hen-
gityksen tahdissa seisoma-asennosta punnerruksen kautta seisovaan koiraan (adho
mukha svanasana) ja takaisin. Siirtymat tehdaan uloshengityksella ja jokaisessa asen-
nossa tapahtuu lyhyt, isometrinen pito sisddnhengityksen aikana. (Mero 2018, Long 2008,
50-53).

8.2.3 Joogan kehonhallinta

Kehonhallinta on monen tekijan yhteisvaikutusta ja joogassa painottuvat varsinkin tasa-
paino, keskivartalon hallinta ja asentokontrolli. Asanoihin siirrytdan joogassa valilla nope-
alla tahdilla, jolloin se vaatii harjoittajaltaan hyvaa tasapainoa ja asentokontrollin nopeaa
reagointia, jotta siitymat ja asennot pysyisivat puhtaina. (Long 2006, 44-47, Vesaluoma
2014, 11-12).

Joogassa kehonhallinta painottuu tdman lisaksi jantevyyden ja rentouden yhteisvaikutuk-
seen, jotta liikkeet pysyisivat pehmeina ja sulavina. Tama vaatii harjoittajaltaan hyvaa fyy-
sistd kuntoa sekd oman kehon hahmottamista ja hallintaa myds ndkékentan ulkopuolella.
Joogassa harjoitetaan asanoita jotka vaativat ymmarrysta omista lihaksista ja luustosta,
parantaen nain lihastietoisuutta. (Long 2006, 44-47, Sicoli 2015).

8.3 Psyykkiset ominaisuudet

Jooga vaatii harjoittajaltaan fyysisten ominaisuuksien lisdksi huomattavasti psyykkisia tai-
toja. Hyvan keskittymisen lisdksi harjoittajalta vaaditaan lasndoloa, ennakkoluulottomuutta

seka hyvia itsesaatelytaitoja. (Nordberg 2008, 17-18).

Keskittymisen tarkeys painottuu joogassa liikkeiden puhtaaseen suorittamiseen seka yh-
distamiseen. Jotta asanoiden valissa voidaan liikkua sulavasti pitda harjoittajan olla tietoi-
nen ja keskittynyt oman kehonsa toimintaan. Koska jooga on fyysisen harjoituksensa li-
saksi, myds henkinen harjoitus, se sisaltaa erityyppisiad hengitys- ja meditaatioharjoituksia.
Naissa harjoittaja saattaa istua tai maata paikoillaan monia kymmenia minuutteja, edisty-
neimmilla harjoitusajat venyvat tunteihin. Meditaatio- ja hengitysharjoituksissa keskittymi-
nen kohdistetaan yhteen asiaan, kuten hengityksen laskemiseen, variin tai katseen koh-
distamiseen. Naissa harjoituksissa voidaan kayttaa hyvaksi myds erityyppisia mantroja el
toistettavia lauseita. (Nordberg 2008, 17-18, Desikachar 1995, 9-14).

Ennakkoluulottomuus tai ainakin omien ennakkoluulojen tiedostaminen vaikuttaa joogassa

koko harjoitukseen. Joogan sanskritin kieliset nimet kdantyvat hassusti suomeksi, osa
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asanoista nayttda uudelle tulokkaalle omituiselta ja mielikuvaharjoituksista on valilla vai-
kea saada kiinni. Naiden kaikkien kohtaaminen vaatii harjoittajalta rohkeutta ja karsivalli-
syytta, jotta Intian perinteikds harjoitus kdantyy myos lansimaiselle inmiselle. (Desikachar
1995, 9-14).

Osa toimivaa itsesaatelyd on tunteiden tunnistaminen ja kuuntelu eli tunteiden saately. Jo-
kainen ihminen tuntee, mutta tarkeata on oppia tunnistamaan ja hyvaksymaan omat tun-
teensa. Ensisijaisiksi tunteiksi kutsutaan tunteita, jotka syntyvat tapahtumasta aidosti, ku-
ten epaonnistumisesta seuraava pettymys. Toissijaisiksi tunteiksi sanotaan tunteita, jotka
syntyvat ensisijaisten tunteiden paalle, suojaamaan ihmisen minaa haavoittumiselta. Tois-
sijaiset tunteet voivat auttaa ihmista selviamaan hankalasta tilanteesta mutta voivat myos
olla haitallisia, kuten ennakkoluuloinen asenne. Kasken (2006, 99) mukaan tunteiden saa-
telylla tarkoitetaan myds omien tunnetilojen saatelya itselle sopivalle tasolle. Omien tunne-
tilojen saately auttaa hallitsemaan tunteita sekd saatelemaan, miten ja missa tilanteessa
tunteet nousevat pintaan. Joogassa harjoitellaan paljon itsesaatelytaitoja, silla pitkat pidot
epamukavissa asennoissa ja vaikeat, jopa akrobaattiset asanat haastavat opittua mina-
kasitysta. Vaikka nama taidot kehittyvat harjoittelun my6ta, joogilla olisi hyva olla jo val-
miiksi taitoja tunnistaa ja sdadelld omia tunnereaktioitaan, jotta harjoitus pysyisi positiivi-
sena kokemuksena. (Kaski 2006, 97-99, Desikachar 121-123).
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9 Tyon tavoite

Opinnaytetydn tavoitteena on esitelld keinoja hydédyntaa joogaa urheiluvalmennuksessa.
Se pyrkii avaamaan liikkkuvuuden ja kehonhuollon merkitysta suorituksissa sekd vammo-
jen ennaltaehkaisyssa. Teoriatausta selvitti liikkuvuuden, kehonhallinnan ja tasapainon
vaikutusta ja merkitysta urheilusuorituksessa ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Kir-
jallisuuskatsauksessa selvitettiin joogan historiaa seka lajinomaisia ominaisuuksia, mmi-
ten niita kehitetdan ja mita lajin harjoittaminen vaatii. Tydssa avataan maanlaheisesti joo-
gan taustaa ja varsinkin asanatydskentelyn merkitysta ja yhtenevaisyyksia perinteiseen
venyttelyyn seka nykyaikaisempiin liikkuvuusharjoitteisiin. Toiminnallinen opinnaytetyo si-
saltaa pilottiohjelman jota voidaan kayttaa urheiluvalmennuksessa ja jota urheilijat omatoi-
misesti voivat toteuttaa. Opinnaytety0 selvitti mitka liikkkeet, miten suoritettuna ja ohjattuna
toimivat osana urheiluvalmennusta, keskittyen kehonhuoltoon ja kehonhallinnan ja liikkku-
vuuden yllapitamiseen. Talla tavoitellaan urheilijoita kdyttdmaan joogaa ja luodaan ensim-
mainen askel kannattavan yritystoiminnan ymparille. Opinnaytetyd rakentaa pohjan joo-
gan kaytdlle urheiluvalmennuksessa, jotta jatkossa voidaan tarjota yksildidympaa ja laji-

kohtaisempaa harjoittelua.

Teoriataustan lisaksi opinndytetydhdn kuuluu joogaohjelma, jota urheilijat ovat hyédynta-
neet harjoittelussaan. Ohjelma on koostettu yksinkertaisista likkuvuutta, tasapainoa ja
hallintaa lisdavista harjoitteista. Tama pyrkii ensisijaisesti lisddmaan urheilijan ymmarrysta
joogaliikkeistd, omasta kehosta sekd kehonhuollon hyddyistad. Ohjelma on suunnattu kai-
kille lajeille, ja rakennettu niin etta urheilija voi poimia harjoituksesta omaa lajiaan palvele-
via liikkeita, joita hyddyntaa harjoituksen ulkopuolellakin. Koska tyo ei pyri keskittymaan
mihinkaan tiettyyn lajiin haasteena on erilaiset tarve- ja vaatimuspohjat, tanssijat tarvitse-
vat omaan suoritukseensa huomattavasti enemman liikkuvuutta kuin futsalpelaajat, joille
oikeanalainen jaykkyys kasvattavaa nopeutta ja suoritustehoja. Taman takia harjoitus ei
pida sisallaan pitkia venytyksia tai vaativia lilkkesarjoja, vaan keskittyy monipuoliseen, koko
kehon huomioivaan liikkeeseen, tuoden esille alueita mita harvoin tulee huollettua. Seka
kirjallisen tyon ettad ohjelman tavoitteena on yksinkertainen, helposti Idhestyttava, asiapoh-
jainen tyyli, jotta joogan aloittaminen olisi mahdollisimman helppoa. Tyon tavoitteena on
my0s selvittdd minka tyylistd joogaa ja missd muodossa voidaan tulevaisuudessa tarjota

ammattiurheilun maailmaan.
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10 Tyon vaiheet

Oman joogan ohjaamisen kautta, olen vuosien varrella saanut tiedusteluja ja kiinnostusta

joogasta urheilijoille. Ymmarrys kilpaurheilun harjoittelusta ja rytmistad on kuitenkin ollut va-

haista, jolloin resurssit tuottaa turvallista ja eteenpain vievaa joogaharjoittelua ovat olleet

pienet. Opinnadytetydssa halusin vihdoin syventya joogan viemiseen urheilumaailmaan.

Roots Helsinki osoitti mielenkiintoa osallistua ja tukea projektia, jotta tulevaisuudessa kon-
septia voitaisiin vieda eteenpain. Tyon suunnittelu aloitettiin kesalla 2017 ja aiheen ympa-

riltd istuttin muutaman kerran alas, ideoitiin ja pohdittiin. Tdman jalkeen jatkoin ty6ta itse-

naisesti, Roots Helsingin avustuksella ja tuella.
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Opinnaytetyd kaynnistettiin kirjallisuuskatsauksella ja teoriataustan kartoittamisella, jotta
saataisiin ymmarrys venyttelyn ja liikkuvuuden merkityksesta eri likuntalajeissa ja urheilu-
vammojen ehkaisyssa. Kirjallisuuskatsaus sisalsi myds tutustumista eri lajien lajianalyy-
seihin, fysiikkavalmennukseen seka verkkopedagogiikkaan. Venyttelyn, kehonhallinnan ja
tasapainon lisdksi tutkittiin joogan historiaa ja eri aineistojen ja testitulosten kautta laadit-
tiin joogan lajianalyysi, jotta ymmarretdan mita jooga on, mihin se vaikuttaa ja miten sita

harjoitetaan.

Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena. Toiminnallinen opinnaytetyd on kaksiosainen ko-
konaisuus, joka sisaltda toiminnallisen osuuden eli produktin seka opinnaytetydraportin el
opinnaytetydprosessin dokumentoinnin ja arvioinnin tutkimusviestinnan keinoin. Tuotok-

sen tulee aina pohjata ammattiteorialle ja sen tuntemukselle. (Lumme ym. 2018).

Opinnaytetydn toiminnallisena osuutena toimi joogan harjoitteluohjelma, joka toteutettiin
verkko-ohjelmana. Harjoitteiksi valikoitui yksinkertaisia, helposti toistettavia harjoitteita,
jotka ensisijaisesti lisdavat suorittajan ymmarrystd omasta kehosta seka yllapitavat liikku-
vuutta ja tasapainoa. Harjoittelusta poissuljettiin pitkat venytykset, jotka ovat joogalle la-
jinomaisia, mutta niiden hyotya rajahtavyytta vaativissa lajeissa ei nahty. Naihin paastiin
kirjallisuuskatsauksen, lajianalyysin ja harjoitteiden testauksen kautta. Harjoitus pitaa si-
séllaan seka perinteisia jooga-asanoita ettd uudempia harjoitteita, jotka ovat saaneet vai-

kutteita kehonpainoharjoittelusta ja pilateksesta.

Harjoitteluohjelman suunnittelun aikana ja jalkeen urheilijat valittiin iimoituksen perus-
teella. Ohjelmaa kayttdmaan valikoitui kahdeksan urheilijaa, kriteerind ammattiurheilu
seka ansiot, jotta heidan mielipiteelldan olisi uskottavuutta ja painoarvoa. Urheilijoiden va-
litsemisen jalkeen tutustuttiin kattavasti lajien lajianalyyseihin, jotta ymmarrys eri lajien
vaatimuksista ja tarpeista olisi selkeda ja ohjelma palvelisi kaikkia kayttajia. Urheilijoilla ol
nelja vilkkkoa aikaa kayttda ohjelmaa, suosituksena harjoittelu kahdesti viikossa. Taman
aikana urheilijoihin oltiin yhteydessa viikoittain, jotta varmistuttiin ohjelman kaytosta, yllapi-

dettiin motivaatiota ja ongelmatilanteisiin pystyttiin reagoimaan mahdollisimman nopeasti.

Neljan viikon jalkeen urheilijat palauttivat palautelomakkeet, jotka oltiin Iahetetty Google
Formsin kautta. Palautteet analysoitiin ja avattiin, jotta ymmarretdan mika toimi ja missa
olisi kehitettavaa. Palaute oli kaikin puolin positiivista ja urheilijat olivat erittain tyytyvaisia
ohjelmaan. Suurin osa oli kokenut suoria muutoksia esimerkiksi likkuvuudessa ja kehon-

huollossa.
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Palautteiden kautta oli yksinkertaista Iahtea pohtimaan kehitysehdotuksia ja tulevaisuuden

suunnitelmia. Pohdinnassa kaytiin 1api jatkokehitysmahdollisuuksia ja mita kaikkia toiminta

voi pitaa allaan.

Teoreettinen viitekehys muodostui liikkuvuuden ja venyttelyn teoriataustalle seka joogan
lajiesittelylle ja -analyysille. LAhdemateriaalin koostaminen aloitettiin tutustumalla muihin
saman tyyppisiin opinndytetdihin ja alan kirjallisuuteen. Ldhdemateriaalin valitsemista oh-
jasi tarve selvittdd muiden opinnaytetdiden lahteitd. Lahdemateriaaliksi valikoitui perintei-
nen kirjallisuus, painottuen urheiluvalmennuksen ndkoékulmasta tuettuun liikkkuvuusharjoit-
teluun sekd modernilla otteella tuotettu joogakirjallisuus. Tiedonhakuprosessia haastoi
jooga-aineistojen laajuus ja todentamisen vaikeus. Avuksi tdhan otettiin yhteistydkumppa-
nin sekd muiden joogaohjaajien suosittelemat aineistot ja joogan opettajakoulutusmateri-

aalit.
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11 Joogaa urheilijalle

Joogaa urheilijalle on harjoitusohjelma, joka tukee urheilijan kehonhuoltoa ja liikku-
vuusharjoittelua, avustaa palautumista ja kehittdd oman kehon ymmarrysta. Harjoittelulla
pyritdan korjaamaan lihasepatasapainoa, seka parantamaan tasapainoa ja kehonhallin-

taa.
11.1 Lajit ja urheilijat

Joogaa urheilijalle on suunniteltu kaikkien lajien edustajille. Ensimmainen pilottiohjelma on
rakennettu niin ettd se tukee kehonhuoltoa ja liikkuvuutta, mutta harjoittelusta on jatetty
pois pitkat pidot ja syvat venytykset, jottei se poista tiettyjen lajien tarvitsemaa jaykkyytta
ja terdvyyttd. Tama ohjelma antaa harjoittelijalle yleiskatsauksen joogaan, ja tulevaisuu-
dessa toimintaa kehitetdan, jotta lajeille ja urheilijoille pystytdan tarjoamaan yksilditya ja

tietyn lajin erityisominaisuuksia huomioivia harjoitteita ja ohjelmia.

Urheilijat etsittiin ilmoituksen kautta ja kokeiluun valikoitui kahdeksan urheilijaa, ainoana
kriteerina oli ammatti- tai puoliammattitason urheilu, jolloin harjoittelu on osa arkipaivaa.
Kaikki urheilijat kilpailevat vahintaan kansallisella tasolla. Urheilijat ovat monen lajin edus-
tajia, erilaisella harjoittelu- ja likkuvuustaustalla, jolloin kuvaa liikkeiden vaikutuksesta eri
lajeihin on mahdollista saada. Edustettuina ovat futsal, pesapallo, purjehdus, tanssi, jalka-
pallo ja biljardi. Urheilijoilla ei ole aikaisempaa joogataustaa, vaikka muutamat ilmoittivat

joskus kokeilleensa lajia.

Pesapallo, futsal ja jalkapallo vaativat kaikki urheilijalta nopeutta, rajahtavyytta ja voimaa
(Kemppainen 2015, 5, Kumpulainen, Pitkdnen 2010, 3, Autio 2014, 279-280.) Kehonhal-
linta ja liikkuvuus auttavat urheilijaa suorituksissa ja ehkaisevat loukkaantumisia. Nama
lajit seka biljardi ovat myds kehoa yksipuolisesti kuormittavia, jolloin lihasepatasapainoa
syntyy herkasti. Varsinkin pesapallossa ja biljardissa, joissa heitto- ja lydntikddelle kohdis-
tuva kuormitus on suuri, voi lihasepatasapaino puolien valilla olla suuri. (Pursiainen, Ran-
tala 2008, 13-14).

Purjehdus ja biljardi ovat molemmat taitolajeja, joissa motorisen kehityksen ja harjoittelun
pitda olla monipuolista. Sailing Worldissa (2012) kirjoitetaan ettd venyttelyn avulla purjeh-

tija pystyy ennaltaehkdisemaan loukkaantumisia ja suoriutuu purjehduksesta paremmin.

Tanssi poikkeaa muista lajeista silla, ettd se vaatii suorituksessaan huomattavasti enem-

man liikkuvuutta, jota myds harjoitetaan enemman. Lajina tanssi on kehoa kuormittavaa,

28



varsinkin jaloille, joissa dariasentoja kaytetaan paljon. Turvallisen suorituksen takaa-
miseksi tanssijoilta vaaditaan hyvaa kehonhallintaa sekéd syvien keskivartalonlihasten voi-
maa. (Knuutila 2013, 15, 18).

11.2 Harjoitusohjelma

Harjoitusohjelma suunniteltiin vastaamaan eri lajien tarpeisiin, ensisijaisesti lisdamaan ke-
honymmarrysta ja tietoa jooga-asanoista seka kehittdmaan tasapainoa, liikkuvuutta ja ke-
honhallintaa. Jooga-asanat ovat moniuloitteisia ja pyrkivat kehittdmaan eri osa-alueita sa-
manaikaisesti, joka mahdollisti laajan otteen harjoitusohjelmaan. Harjoitteet valittiin teo-
riataustan jalkeen, jolloin ymmarrys lajista ja venyttelyn fysiologiasta oli syvallisempaa ja

tata kautta tietdmys eri harjoitteiden merkityksesta tarkempaa.

Ohjelma kestad 58 minuuttia ja se toteutetaan verkossa. Jokainen urheilija sai itselleen
ohjeet seka linkin ohjelman (lite 1). Ohjelmaa tehtiin itsendisesti kotona kaksi kertaa vii-
kossa neljan viikon ajan. Taman jalkeen urheilijat tayttivat palautelomakkeet (liite 2). Har-
joittelun aikana urheilijoita [&hestyttiin viikoittain, jotta varmistuttiin siita, ettd ohjelmaa on

kaytetty ja mahdollisiin kysymyksiin ja ongelmiin pystyttiin reagoimaan nopeasti.

; |

v
\

» »
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Kuva 1. Joogaa urheilijoille.
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Harjoitusohjelma rakentui eri osien yhdistamisesta. Se koostui hengitysharjoituksista, kes-
kivartalon lihasvoiman ja -hallinnan lisdamisesta, kasien lammittelysta, tasapaino- ja liik-

kuvuusharjoituksista ja lopun avaavista liikkeista, seka loppurentoutuksesta.

Joogassa hengitysta kaytetaan liikkkumisen rytmittdmiseen ja keskittymisen hallintaan.
Hengitys pyritdan suorittamaan aina nenan kautta, ellei toisin mainita (Desikachar 1995,
54-57.) Harjoituksen alussa kadydaan hengityksen rytmittdmista Iapi, kerrotaan sen merki-
tyksesta ja hieman hengityslihaksiston toiminnasta. Harjoituksiksi valikoitui hengityksen
laskeminen, jolla vahvistettiin uloshengitysta, joka on arjessa passiivinen, mutta joogassa
aktiivinen. Toinen hengitysharjoitus sisalsi keskivartalon aktivointia, joka voimistaa hengi-

tysta ja tukee alaselkaa.

o\

Kuva 2. Hengitysharjoitus.

Keskivartalon lihasvoimaa ja -hallintaa tarvitaan liikkeiden turvalliseen suorittamiseen
seka tasapainon ja kehonhallinnan lisddmiseen (Kaminoff, Matthews 2012, 19-20.) Keski-

vartaloliikkeet toteutettiin eri lihasryhmia aktivoimalla ja avaamalla, jottei suoritus jaa yksi-

puoliseksi. Liikkeisiin otettiin mukaan takaketjun aktivointi seka kammenien venytys.

Kuva 3 ja 4. Keskivartalon hallinta.
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Kasien lammittely ja vahvistaminen jaa usein alkuldmmittelyissa huomioimatta vaikka mo-
nissa lajeissa kdAmmenia, ranteita ja kasivarsia kuormitetaan. Joogassa kdmmenien paalla
ollaan paljon, joten ranteiden vahvistaminen on tarkeda. Ymmarrys kdmmenen kayton oi-
keasta tekniikasta auttaa rakentamaan turvallista harjoittelua ja vdhentamaan loukkaantu-
misriskia. Tietokoneiden ja kdnnykdiden lisdantyneelld kaytdlla on myds suora yhteys
sormi- ja rannekipujen syntyyn, joten kasien huoltamisen ja vahvistamisen tarkeys kasvaa
kokoajan (Ince, Swearingen, Yazici 2017, 103.) Taman lisaksi harjoitusohjelma pyrkii tuo-
maan apuvalineitd perinteiseen lammittelyyn, jotta esimerkiksi punnerrustoistoja voitaisiin

tehda turvallisesti.

Kuva 5. Kasien lammittely.

Tasapaino- ja liikkuvuusosio rakentui likkeen ja hengityksen yhdistamiselle. Liikesarjat
suunniteltiin niin ettei pitkia pitoja paase syntymaan. Videossa ohjeistetaan, etta toistoja
saa kuitenkin tehdad enemman, jos kokee tdman tarpeelliseksi. Namakin asennot olivat
moniulotteisia ja pyrkivat vaikuttamaan koko kehoon. Siirtymat ja liikkeet esitelldan rauhal-
lisella ja selkealla tahdilla, jotta harjoituksen toistaminen kotona olisi turvallista. Harjoitteet
ovat ensisijaisesti toiminnallisia, jolloin ne liikkuvuuden liséksi kehittavat motoriikka ja ta-
sapainoa seka vahvistavat hermo- ja aistijarjestelmaa (Saari ym 2009, 40, 44.) Liikkeet
painottuvat jalkojen paalle, jolloin ne tydstavat lantion liikkuvuutta, haastaen samalla tasa-
painoa ja kehonhallintaa. Lantion ja takareisien jaykkyys on ongelmana varsinkin pesapal-

loilijoilla ja jalkapalloilijoilla (Rasanen 2012, 7, Pasanen, Jussila 2012.)
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Kuvat 6 ja 7. Liikkuvuus- ja tasapainoharjoitteita.

Harjoituksen loppuun sijoitettiin muutama voimakkaammin avaava liike, joissa edelleen
pyrittiin hyddyntamaan toiminnallisuutta seka joogan moniuloitteisuutta. Osa liikkeista on
ottanut vaikutusta pilateksesta, jossa keskivartalosta tuotetun voiman ja hallinnan hyédyn-
tamista painotetaan. Asennot yhdistelevat kehon erialueiden liikkuvuutta, vahvistaen sa-
malla keskivartaloa. Liikkeet lisdavat rangan liikkuvuutta ja hallintaa, jotta urheilija voisi

tuottaa oman lajinsa likkeet mahdollisimman laajalla liikeradalla, hyddyntden koko selkaa.

Kuva 8. Avaava liike.

Jokainen joogaharjoitus paattyy loppurentoutukseen, jota kutsutaan savasanaksi. Savasa-
nan tarkoitus on auttaa kehoa rentoutumaan ja tata kautta kdynnistdmaan palautuminen,
samalla kun mieli pysyy keskittyneend hengitykseen. Savasana suoritetaan selinmakuulla,
silmat kiinni (Nordberg 2008, 108.) Videolla tdma ohjeistetaan Iyhyesti, jonka jalkeen ur-

heilijalle annetaan mahdollisuus jatkaa harjoituksen tekemistéa vield videon loputtua.
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Kuva 9. Savasana.

11.3 Palaute

Neljan viikon harjoittelujakson jalkeen urheilijat palauttivat palautelomakkeet, joissa kasi-
teltiin kulunutta harjoittelujaksoa sekd monivalinta- ettd avointen kysymysten kautta. Pa-
laute ohjelmasta oli padosin positiivista, vaikka joillain oli ollut haasteita |0ytaa aikaa har-
joittelulle tai ohjelman tekeminen oli jdanyt loukkaantumisten tai kilpailujen takia vahem-

malle.

Vain yksi urheilija raportoi tdman olleen ensimmainen kosketus joogaan, muut olivat ko-
keilleet aikaisemminkin. TAma oli positiivinen asia, silld tdman avulla harjoituksesta on
mahdollista saada enemman irti. Tosin ensimmaista kertaa joogannut ei kokenut ohjelmaa

liian vaikeaksi ja ilmoitti jatkavansa joogaa myds kokeilun loputtua.

Olitko kokeillut joogaa aikaisemmin?

[N

2 l
: I
Kokeillut muutaman kerran Kokenut joogi Ensikosketus joogaan

Kaavio 4. Urheilijoiden joogatausta.

Itse ohjelman kaytdsta vain yksi urheilija raportoi ongelmia. Hanelle tarjottiin mahdollisuus

ladata video, silla onlinelahetyksen kanssa oli ollut haasteita. Kaikilla muilla jarjestelma
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toimi moitteetta. Kukaan ei mydskaan raportoinut ongelmia seurata harjoitusta, vaan

kaikki kokivat danen kayton ja ohjeistuksen selkedksi ja sopivaksi.

Ohjelman kaytdn suhteen urheilijoiden valilla oli eniten variaatioita. Tahan oli kuitenkin va-
rauduttu ja ohjelman kayttdaika oli pitkd. Taman lisaksi heitd kontaktoitiin viikoittain, jottei
harjoittelu unohtuisi seka ongelmiin voitiin reagoida mahdollisimman nopeasti. Ne keilla
harjoittelu jai vahaisemmaksi raportoivat loukkaantumisia tai tiukkaa harjoittelu- ja kilpailu-

aikataulua, jonka ymparille ohjelmaa oli vaikea ottaa mukaan.

Harjoittelukertojen maara

2,5
2
1,5
1
0,5
0
Harjoittelin P&asin aloittamaan Harjoittelin Kokeilin kerran tai ~ P&dasin aloittamaan
tunnollisesti kaksi ~ mydhemmin mutta tunnollisesti ja otin  kaksi, jonka jalkeen myOhemmin ja
kertaa viikossa neljan harjoittelin harjoituksia osaksi unohtui kokeilun jalkeen
viikon ajan tunnollisesti muuta urheilua harjoittelu jai

Kaavio 5. Urheilijoiden harjoittelukerrat.

Harjoitusohjelman pituus tuotti myds osalle ongelmia. Tama oli myéskin tiedostettu, mutta
ohjelma paadyttiin pitdmaan tunnin mittaisena, jotta se olisi mahdollisimman monipuolinen
ja selkea. Ohjeissa tarjottiin mahdollisuus jattaa osa harjoituksista pois, jos aika tuntuu

haastavalta. Kenenkaan mielesta harjoitus ei ollut liilan lyhyt.

Oliko harjoituksen pituus sopiva?

Kylla, aika meni nopeasti tai se Ei, minulla oli vaikeuksia I6ytda Ei, harjoitus olisi saanut olla pidempi
tuntui sopivan mittaiselta aikaa

Kaavio 6. Harjoittelun pituus.
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Kaikki kokivat liikkeiden tason sopivaksi, osa aktiivisemmin harjoitelleista olisi kaivannut
lisda haasteita ja sujuvampaa flow-harjoittelua kehityksen tueksi. Kukaan ei raportoinut,
ettd harjoitteet olisivat olleet liian helppoja tai liian vaikeita. Kolme raportoi ottaneensa lii-
keitd myos muuhun harjoitteluun, joista kahdelle nama olivat kasilammittelyt ja yhdelle
hengityksen kayttd. Kasienlammittelyt kokivat hyddylliseksi tanssija seka jalkapallomaali-
vahti, jotka molemmat kokivat kdsien olevan kovalla ty6lld omassa urheilussa. Hengityk-

sen merkitysta raportoi biljardin pelaaja, joka kertoi hengittdmisen parantuneen ohjelman

myota.
Olivatko liikkeet sopivan tasoisia?

7

6

5

4

3

2

1 N

0

Kylla, liikkeet palvelivat Kylla aluksi mutta ajan  Ei, liikkeet tuntuivat lilan  Ei, liikkeet tuntuivat liian
omaa tasoani kanssa olisin kaivannut helpoilta haastavilta
lisdd haastetta

Kaavio 7. Liikkeiden taso.

Joogaharjoittelun olennainen osa on hengityksen kulku ja sen rytmittdmisen ymmartami-
nen. Urheilijoita kysyttaessa kaikki kokivat pddsseensa jossain vaiheessa mukaan hengi-
tyksiin, osalle se tuntui helpolta alusta alkaen. Kaikki jotka raportoivat hengittdmisen ol-
leen helppoa olivat harjoittaneet joogaa aikaisemminkin, osa pidemman ajan, jolloin rytmi-

tysta on ehtinyt jo harjoitella.

Paasitkd mukaan hengityksiin?

En aluksi, mutta harjoituksen tultua Kylla se tuli kuin luonnostaan En, hyva kun muistin hengittaa
tutuksi hengityksetkin alkoivat sujua muun tekemisen ohella

Kaavio 8. Hengitykset.
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Kaikki urheilijat raportoivat myéskin jonkinasteista kiinnostusta jatkaa joogan kayttdéa
oman lajinsa tukena. Kahden urheilijan osalta palautteen annon yhteydessa tuli jo jatko-
ohjelmapyynté ja kaksi muuta kertoi harjoittelun palvelleen hyvin omaa lajiaan. Kaikki ra-
jahtavaa nopeutta lajissaan tarvitsevat kiittelivat myds lajiominaisuuksien huomioon ottoa

eivatka kokeneet harjoittelun huonontaneen lajiominaisuuksia.

Oletko kiinnostunut jatkamaan joogan kaytt6a omassa

urheilussa?
6
5
4
3
2
1
0
Kylld, jooga on tullut jaadakseen Saatan jatkossa kayttaa joitain Ei, laji ei ole minua varten

ohjelman liikkeitda omassa
harjoittelussa

Kaavio 9. Jatko.

Viisi urheilijaa kertoivat ohjelman vaikuttaneen myés muuhun harjoitteluun ja kokivat kehit-
tyneensa ohjelman aikana. Nelja raportoi likkuvuuden ja kehonhuollon parantuneen, sel-
keytyneen ja yksinkertaistuneen, yksi raportoi hengityksen kehitysta ja yksi selkakipujen

vahentymista.

Yksittaisista harjoituksista kysyttaessa toimivimmat jakoivat mielipiteita, johtuen todenna-
kdisesti laji- ja yksilokohtaisista eroista. Urheilijat mainitsivat erityisesti kasiharjoitteet, kier-
tavat liikkeet ja keskivartalon aktivointia tukevat harjoitteet mieluisiksi ja toimiviksi. Toimi-
mattomista harjoitteista urheilijat raportoivat liikkeita joita he eivat erilaisten vammojen ta-
kia voineet toteuttaa. Vain yksi harjoittelija koki, ettei tietyssa liikkeessa ollut paassyt mu-
kaan hengityksiin. Huomionarvoista tassa on, etta liike oli erittain klassinen pilatesharjoi-
tus. Vaikka johtopaatdksia ei nain pienella otannalla voida tehda, herattda tama kuitenkin
ajatuksia modernien ja modifioitujen liikkeiden kehityksesta perinteisiin ndhden. Yksi ur-
heilija olisi toivonut lisda haastetta harjoitteluun ja kaksi olisi kaivannut enemman keskitty-

mista lonkankoukistajalihaksiin.

Harjoitusohjelma kerkesi kiertdd myds jaakiekkojoukkue Jokereiden maalivahtikoordinaat-
torilla Vitali Taskisella, joka myds kiitteli ohjelmaa ja palaute oli kaikin puolin positiivista
(liite 3). Erityisesti Taskinen kiitteli harjoituksen monipuolisuutta, selkeytta ja lajinomaista

toimivuutta.
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12 Pohdinta

Joogan suosio kasvaa ja sitd kautta myds tarjonnan ja opettajien maara. Talla hetkella
suomalaista kasitysta joogan kaytdsta urheiluvalmennuksessa ei viela paljon ole ja koska
lajin kirjo on laaja, haasteita I0ytaa toimiva ja urheilijoita palveleva muoto on vaikeaa. Joo-
gaohjaajien ymmarrys venyttelyn ja liikkuvuuden fysiologiasta sekoittuu herkasti Intian pe-
rinteisiin, jolloin urheilijoiden ohjaaminen voi olla haasteellista ja darimmaisissa tapauk-

sissa jopa vaarallista.

12.1 Toteutuksen perustelu

Uskon etta tdama tyd pystyy avaamaan joogan kenttda urheilijoille sekd avaamaan joo-
gaohjaajille urheilijoiden maailmaa. Kiinnostus joogan kayttamisena osana liikkkuvuushar-
joittelua kasvaa ja sen huomasi urheilijoiden hakeutumisesta ohjelman testikayttajiksi. La-
jin ymparilld on paljon ennakkoluuloja ja harhatietoa, jonka takia joogan esitteleminen ur-
heilumaailmalle pitda olla maanlaheistd, tieteellista ja yksinkertaista. Opinnaytetydn suun-
nitteluvaiheessa monet haastatellut urheilijat kertoivat kokeilleensa joogaa mutta olivat ko-
keneet sen vaikeasti lahestyttavaksi ja asanaharjoituksen kuormittavaksi ja liiallisesti ve-
nyttelyyn keskittyvaksi. Naiden tietojen lomassa harjoitusohjelma suunniteltiin erityisesti
huoltavalla ja kevyella otteella, jotta ennakko-oletukset eivat paasisi vahvistumaan. Pa-

lautteiden perusteella ohjelma myds onnistui tdssa tavoitteessaan.

Onlinejarjestelman kayttéon paadyttiin, koska urheilijat sijaitsivat eripuolilla Suomea ja
osalla oli kilpailu- ja valmennusmatkoja tulossa. Verkko-ohjauksen kautta harjoittelu oli
mahdollista sovittaa omaan aikatauluun ja sita pystyi toteuttamaan missa pain maailmaa

tahansa.

12.2 Tyon haasteet

Tybn haasteena oli lajien moninaisuus, jolloin harjoitusohjelman pitda palvella sekd enem-
man jaykkyytta tarvitsevia seka lajiinsa notkeutta kaipaavia. Koska tavoitteena on kehittaa
toimiva konsepti, on heti alusta tarkeata tutustua monien lajien edustajiin seka lajianalyy-
seihin, jotta jatkossa harjoituksia voidaan kohdistaa selkedmmin eri lajien vaatimuksiin.
Onlinejarjestelman kaytto tuo myos aina omia haasteita, silla urheilijoiden on helpompi jat-
taa harjoittelu valista ja ohittaa epamieluiset tehtavat, kun ohjaaja ei ole Iasna. Myds liik-
keiden puhtaudesta ei voida olla varmoja, ja tdma vaatii harjoittelijalta ymmarrystd omasta
kehosta, linjauksista ja motoriikasta, jottei loukkaantumisia paase syntymaan. Kayttéa py-

rittiin valvomaan yhteydenotoilla ja muistutuksilla mutta siitéd huolimatta osalla harjoittelu
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oli vahaistd. Tama kertoo myds urheilijan motivaatiosta ja jatkon kannalta vahan harjoitte-

levia pitaa pyrkia motivoimaan lyhyemmilla ohjelmilla ja nopeimmilla tuloksilla.

Urheilijoiden puolelta ennakko-olettamuksia joogasta ei tullut vastaan, mutta tdhan vaikutti
monien aikaisempi kokemus, ohjaajan tuntemus ja luotto seka kiinnostus lajia kohtaan.
Tyon kehittymisen kannalta on tarkeata tutustua enemman ennakkoluuloihin seka I6ytaa
keinoja niiden murtamiseen ja miten tuoda jooga myds niille, joiden mielenkiinto ei ole

suurta.

12.3 Jatkokehitys

Joogaa urheilijoille on tyd, jota voidaan jatkokehittdd huomattavan paljon ja toiminta voi-

daan kasvattaa kaikkien lajien piiriin.

Koska ty0 oli onnistunut ja ohjelma sai erittdin paljon kiitosta, uskon etta taman kaltaiselle
palvelulle olisi kysyntda. Ohjelmaa kayttaneet urheilijat raportoivat muutoksia jo neljan vii-
kon harjoittelun jalkeen. Liikkuvuus parani, kehonhuolto yksinkertaistui, selkdvaivat pois-
tuivat ja hengittdminen helpottui. Yksi urheilija raportoi lumipalloefektista, jolla tarkoitan
harjoittelun aikaansaamaa kiinnostusta kehittdad myds elaman muita osa-alueita. Urheilija
kertoi kiinnostuneensa ruokailusta, unesta ja palautumisesta ja kiinnittdneen niihin enem-

man huomiota harjoittelun alettua.

Ensimmainen, toteutettu ohjelma pitaa sisallddn kevyen kehonhuollon ja ensimmaisen
katsauksen joogaan. Taman kautta ohjelmia voidaan suunnitella syventymaan enemman
yksittaisten lajien tarpeisiin ja jopa yksittaisiin urheilijoiden. Tyon kautta voidaan kehittada
likepankkia, joka pitaa sisalldan harjoitusohjelmia ja yksittaisia harjoitteita, joista valmen-
tajat voivat koostaa urheilijoille sopivia tehtavia. Tulevaisuudessa tavoitteena on laatia pa-
ketteja jotka tarjoavat henkilokohtaista valmennusta, jonka pohjata koostetaan eri pituisia
harjoitusohjelmia, joita urheilija voi kayttaa eri tarkoituksiin ja eri urheilijan vuosikellon vai-
heisiin. Fyysisen valmennuksen lisaksi, jooga tuo paljon tyékaluja myds psyykkiseen val-
mennukseen, jota myos jatkossa pyritdan tarjoamaan. Tulevaisuudessa valmentajien
kayttdssa oleva liikepankki, voisi myds olla erittdin toimiva, josta valmentaja voisi yhdessa
urheilijan kanssa poimia sopivia harjoitteita, muodostaen niista ajallisesti ja kuormittavuu-

deltaan sopivan paketin.

Onlinejarjestelman lisaksi olisi erittdin hyodyllista jarjestdd myos henkildkohtaista valmen-

nusta, joissa pystytdan syventymaan, avustamaan ja tukemaan urheilijaa tai joukkuetta.
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Valmennuksen kautta urheilijan kehonhuolto, liikkuvuus ja kehonhallinta paranevat ja har-

joittelu voidaan toteuttaa turvallisesti ammattitaitoisen ohjaajan lasnéollessa.
Toiminnan kasvaessa tavoitteena on kouluttaa lisda joogaohjaajia, joiden ymmarrys ja tie-

tamys riittda urheilijoiden fysiikkavalmennukseen. Tama vaatii ohjaajalta aikaisempaa ur-

heilutaustaa ja ymmarrysta kilpaurheilijan arjesta ja harjoittelusta.
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Liitteet

Liite 1. Urheilijaohjeet.
Hei,

Kiitos kiinnostuksestasi joogaan urheiluvalmennuksessa. Alta I6ydat linkin jolla paaset kasiksi ohjel-
maan.

https://vimeo.com/259700042

Salasana: 1nKa

Kyseessa on 50 minuutin mittainen ohjelma, joka sisaltaa lyhyita, yksinkertaisia harjoitteita, joiden tavoit-
teena on avata joogaharjoitteita, kehittda lihastasapainoa, kehonhallintaa seka kehonhuoltoa. Pyydan
ettd teet liikkeet huolella ja ajatuksella, keskittyen siihen etta teet ensisijaisesti oikein. Vaikka harjoitus ei
pida sisallaan pitkia venytyksia tai pitoja, huomioi kuitenkin oman lajisi vaatimukset ja jos koet etta joku
liike ei palvele tata harjoittelukautta, voit sen hyvin ohittaa. My6s jos tuntuu silta etta haluat syventya jo-
honkin liikkeeseen tarkemmin voi videon aina pysayttaa. Harjoitusta on tarkoitus tehda kaksi kertaa vii-
kossa, neljan viikon ajan. Tee video joko omana harjoituksena kehonhuoltopaivina tai treenin jalkeen.
Ala kayta ohjelmaa lammittelyssa kokonaisuutena, voit kuitenkin poimia sielta liikkeita osaksi lammitte-
lya. Harjoituksen aikana keskity oman kehon tuntemuksiin, kipua ei saa syntya. On luonnollista etta liik-
keet saattavat tuntua epamukavilta, mutta jos huomaat minkaantyyppista (pistavaa, polttavaa) kipua,
tule pois, tarkista annetut ohjeet ja oma toteutus, lisdd pehmusteita ja tee hieman vahemman. Jos si-
nulla on vanhoja loukkaantumisia tai muita vammoja, pyydan etta teet varovasti ja ajatuksella. Harjoituk-
sen tarkoitus on parantaa suorituskykya seka kehittaa kehoa, ei vammauttaa.

Lahetdn mydhemmin talla viikolla palautelomakkeen, jonka pyydan tayttdmaan ohjelman viimeisella vii-
kolla. Koska kyseessa on opinnaytetyd, jolla on aikataulu, tarvitsen lomakkeen takaisin viimeistaan 9.4.
Ymmarran jos et siihen mennessa ole kerennyt harjoittelemaan koko neljaa viikkoa ja voit hyvin jatkaa
harjoittelua lomakkeen palauttamisen jalkeen, mutta kehitysty6ta ja arviointia varten lomake pitéisi 9
paiva palauttaa. Koska en paase itse paikalle seuraamaan harjoitteluasi, toivon etta arvioit omaa kehi-
tystasi ja muutoksia kehossa, jos niitd syntyy, tata voi hyvin myos dokumentoida esim. valokuvilla.

Lopuksi pyydan viela, ettei videota jaeta ulkopuolisille, saat ehdottomasti pyytaa joukkuekavereita har-
joittelemaan kanssasi, mutta &la jaa tunnuksia eteenpain, silld kyseesséa oleva ty6 on viela kehityksen

alla.

Jos tydn teoriatausta tai kirjallisuuskatsaus kiinnostaa, ole yhteydessa, lahetén sen mielellani. Mydskin
jos sinulla ei ole internetyhteytta, voin lahettaa videon sinulle.

Nautinnollisia joogahetkia!
Namaste

Inka Pitkédnen
0451107967

pitkanen.inka@gmail.com
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Liite 2. Palautelomake.

Joogaa urheilijoille

o O O O o O O O

o O O O O

o O O O O o O O O o O O O

(@)

O

Nimi

Laji ja taso

Olitko kokeillut joogaa aikaisemmin?

Kylla, olen kokenut joogi.
Muutaman kerran.
Tama oli ensikosketukseni joogaan.

Paasitko kayttamaan ohjelmaa helposti?

Kylla, video aukesi ilman ongelmia.

En, video ei toiminut, patki tai 4anen kanssa oli ongelmia.
En pitanyt onlinejarjestelmasta.

Kuinka useasti kaytit ohjelmaa?

Kokeilin sitd kerran tai kaksi mutta sitten se unohtui.

Harijoittelin tunnollisesti kaksi kertaa viikossa neljan viikon ajan.

Paasin aloittamaan mydhemmin mutta kaytin sitad aktiivisesti muutaman viikon.

Paasin aloittamaan myéhemmin ja kokeilun jalkeen se unohtui.

Harjoittelin tunnollisesti viikottain ja inspiroiduin niin paljon etta otin liikkeitd osaksi muuta-
kin harjoittelua.

Jos otit liikkeitd mukaan muuhun harjoitteluun, mita ne oli?
Oliko harjoituksen pituus sopiva?

Kylla, aika meni nopeasti tai se tuntui sopivan mittaiselta.

Ei, minulla oli vaikeuksia 16ytaa aikaa harjoitukselle.

Ei, harjoitus olisi saanut olla pidempi.

Oliko harjoitusta helppo seurata? (Aini, nopeus)

Kylla, ohjausta oli helppo seurata ja vauhti oli sopiva.

Ei, ohjaus eteni turhan nopeasti.

Ei, ohjaus oli epaselvaa enkd ymmartanyt mitd minun pitaisi tehda.

Olivatko liikkeet sopivan tasoisia?

Kylla, likkeet palvelivat omaa tasoani.

Ei, liikkeet tuntuivat liilan haastavilta.

Ei, liikkeet tuntuivat liian helpoilta.

Kylla aluksi mutta ajan kuluessa olisin kaivannut lisda haastetta/muutosta.

Paasitké mukaan hengityksiin?
Kylla, se tuli kuin luonnostaan.
Ei, hyva kun muistin hengittaa kaiken muun tekemisen ohella.
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o Aluksi en mutta harjoituksen tultua tutuksi hengityksetkin alkoivat sujua.

O
Oliko joogaohjelmalla vaikutusta muuhun harjoitteluun, huomasitko kehitysta?

Mitka liikkeet / harjoitteet olivat mieluisia / toimivia / jaivat mieleen?

Mitka liikkeet / harjoitteet eivit toimineet / eivat olleet miellyttavia?

Jédiko harjoituksesta jotain puuttumaan mita olisit viela kaivannut?

Olisitko kiinnostunut jatkamaan joogan kaytt6a omassa urheilussa?

Kylla, jooga on tullut jaadakseen.
Saatan jatkossa kayttaa joitain ohjelman liikkeitd omassa harjoittelussani.
Ei, tdma oli hyva kokeilu mutta laji ei ole minua varten.

o O O O

Sana on vapaa.
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Liite 3. Palaute Vitali Taskinen.

« Kaikinpuolin hyvé ja selked ohjelma, joka eteni loogisessa jérjestyksessa.

« Kaikki liikkeet oli selkeésti kerrottu ja tirkeimmat asiat kerrattiin jokaisen liikkeen
alussa uudestaan.

e Ohjelma huomio monipuolisesti kehon jokaisen osa-alueen.

e Maalivahdin nédkdkulmasta ohjelma huomioi hyvin maalivahdille tarkeét osa-alueet
eli litkkkuvuus, kehonhallinta ja tirkeiden lihasten aktivoinnit (pakara, takareisi,
keskivartalo, yldvartalo jne.).

e Uskon, ettd monelle maalivahdille olisi tarpeellista tehdd tdimén tyyppistéd harjoitte-
lua. Harjoittelu huomioi hengittimisen ja keskittymisen, jotka ovat erittdin tarke-
dssd roolissa maalivahdin toiminnassa.

e Lisdksi liikkuvuus ja kehonhallinta ovat monille jadkiekkoilijoille erittiin vaikeita
asioita, mutta tarkeitd. Varsinkin maalivahdit tarvitsevat hyvaa liikkuvuutta ja
kehonhallintaa omassa toiminnassaan.

Ystiavallisin terveisin

Taskinen Vitali
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