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ABSTRACT

The objective of this study was to examine the connection between a 3-month long, progressive
independent, functional training experiment and low back pain. The main aim was to determine
whether the training period affects the experiment group's functional capacity and daily living in a
positive way. The project was carried out in co-operation with the Fitness Academy of Finland (FAF)
and Esport Fitness.

This study is based on an applied empirical case study. The experimental group consisted of 7 persons
of whom 6 persons continued training till the end. All of the persons in the experimental group were
members of Esport Fitness. The participants were given individual instructions at Esport Fitness gym
where all of the members also continued training independently. The training programme comprised
functional exercises that were aimed at improving posture, body balance and control. The programme
had three phases with increasing levels of difficulty changing each month.

The results show that there is a connection between functional training and low back pain in terms of
pain relief. Most of the members in the experimental group showed aso improvement in their
functional capacity in daily living circumstances.

This study provides information about the use of functional training as a part of physiotherapy in
musculoskeletal disorders.
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1 JOHDANTO

Tutkimusten mukaan n. 80 % vaestosta kokee jossain eldmansa vaiheessa selkakipuja
haittaavassa maarin. Akillista selkévaivaa potevista 50 prosentilla vaiva uusiutuu
seuraavan vuoden aikana. (Andersson 1999.) Jatkuvista selkakivuista on arvioitu
kéarsivan n. 20 — 30 % vaestosta. Selkakipujen esiintyvyys on huipussaan 35 ja 60
ikdvuosien vélilla Akuuteista selkakivuista on arvioitu vain noin 4 - 7 % muuttuvan
kroonisiksi selk&kivuiksi. Kroonisista selk&kipupotilaista on arvioitu n. kolmanneksen
toimintakyvyn pysyvéasti oleellisesti alentuneeksi. Selkakipupotilaat kdyttéavat enemman
terveyspalveluita kuin muita sairauksia sairastavat potilaat ja selk&kipu onkin toiseksi
yleisin syy hakeutua |88ketieteelliseen hoitoon. (Tuninen, Markku 2008.)

Alasalkakipuihin keskittyneissa tutkimuksissa on viimeisen kymmenen vuoden aikana
korostunut vartaloa stabiloivien syvien lihasten merkitys. Syvien lihasten harjoittaminen
on viime vuosina ollut myds kuntosalimaailmassa nouseva trendi. (Kasai 2006 : 97-
105.) Parempaan ryhdin ja koko kehon hallintaan tahté&vista tunneista on syntynyt
saleille kokonaan oma tuoteperhe. Kuntosaleille, kuntoutus- ja terveyskeskuksiin on
ilmestynyt selan hyvinvointiin - téhtdavia tuntgja Erilaisissa ryhmissd  seka
yksilofysioterapiassa korostetaan syvien lihasten aktivoitumista mm. erilaisten
verbaalisten ohjeiden avulla. Etenkin kuntosalipuolella ongelmana on yksildllisen
ohjauksen puute ryhmadliikunnassa, jolloin asiakkaat eivét valttamétta tee liikkeita
puhtaasti. Taloin harjoitteilla e myodskdan saada haluttuja vaikutuksia, vaan liike
tehddan virheellisesti pinndlisilla lihaksilla Sekd& kuntoutusmaailmassa etta

kaupallisella puolella unohtuu usein harjoituksen siirtdminen kuntoutujan arkielamaan.

Toiminnallisella harjoittelulla tarkoitetaan suoritusta, jossa liike kuormittaa useita
lihasryhmid seka fyysisd ominaisuuksia samaan aikaan. Lihaskunnon ohella
toiminnallisissa harjoituksissa kehittyvdt usein myos tasapaino, koordinaatio,
kehonhallinta sekd liikkuvuus. (Ekstron - Donatelli - Carp 2007 : 754 — 760.)
Toiminnallisessa harjoittelussa yhdistyy monien harjoitus- ja kuntoutusmenetelmien
hyodyt. Se on syntynyt niista perustarpeista, jotka nykyisesta yhteiskunnasta on jaanyt
pois. Thminen e end& joudu kuormittamaan itseddn ja talloin lihaksisto ei mydskaan
kehity tukemaan selkérankaa selan hyvinvoinnin vaatimaan asentoon. Toiminnallinen

lihaskuntoharjoittelu edellyttdd hermoston, lihasten ja aistinelinten yhteistoimintaa.



Toiminnallisten harjoitusten on tarkoitus olla arkieldméan, tyon tai urheilusuoritusta
mallintavia. (Aalto — Paanola - Paunonen 2007: 47.)

Oma kiinnostuksemme toiminnallista harjoittelua kohtaan juontaa juurensa omiin
selkdkipuihin seka kdytanntn tyossamme saamaamme kokemukseen. Omakohtaisesti
olemme my6s havainneet perinteisten syvia lihaksia aktivoivien harjoitteiden
vaikeuden. Liikkeet on helppo erehtyd tekemddn pinnallisilla lihaksilla ja etenkin
maallikon voi olla vaikeaa hahmottaa syvien lihasten aktivoitumista. Kaytdnnon
ohjaamisty6ssa havaitsimme toiminnallisissa harjoituksissa asiakkaalle konkretisoituvan
paremmin oman kehon asennon hallinta ja sen pettaminen perinteisiin pilates tyyppisiin
harjoitteisiin  verrattuna. Toiminnallisesta harjoittelusta saamiemme positiivisten
kokemuksien kautta herasi kiinnostus sen kayttomahdollisuuksiin alaselké&kipujen
kuntoutuksessa ja opinndytetyon lomassa. Omassa tyosséa olemme myds havainnoineet
kuntosali ja personal trainereiden ammattitaidon vaihtelevan suuresti. Toiminnallisia
liikkeitd kaytetédn paljon ohjauksissa. Kaikki eivat kuitenkaan vélttamétta tieda
lilkkeiden todellista tarkoitusta Téastd havainnosta herdsi my6s kiinnostus

yhteistyokumppaniamme kohtaan.

Opinnaytetyon tarkoituksenaoli kartoittaa 3 kk:n progressiivisesti etenevan itsendisesti
toteutettavan toiminnallisen harjoittelujakson yhteytta alaselk&kivun kokemiseen seka
harjoitusohjelman vaikutuksia toimintakyvyn eri osa-alueilla osallistuneiden arjessa.

Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydssa FAF Finland Oy: n seka Esport Fitnesin kanssa.

Y hteisty6kumppanimme FAF Finland Oy on laadukasta liikunta-alan koulutusta
tarjoava ohjagjakoulutusorganisaatio. Opinndytetyostamme kehitetddn FAF Finland
Oy:n kaytt6on koulutusmateriaalia ohjagjien kouluttamiseen. Koulutusmateriaali on
tarkoitettu tehtdvaks opinnaytetydn pohjalta litkunnanalan peruskoulutuksen omaaville
taydennyskoulutusmateriaaliksi. Tyodssa on tarkoitus korostaa fysioterapeuttisia
ndkokulmia, jotta liikunta-aalla tyoskentelevat ihmiset ymmaértaisivat paremmin sen,

mihin toiminnallisilla harjoitteilla tahdét&éan ja kuinka niita ohjataan.



2 PITKITTYNEEN ALASELKAKIVUN ETIOLOGIAA

Pitkittyneell& al aselk&kivulla tarkoitetaan selk&kipua, joka on kestéanyt yli 12 viikkoa. (
Kymenlaakson sairaanhoitopiiri: 2007). Nykyaikainen |&hestymistapa alaselkakipuja
kohtaa perustuu pitkalti nékemykseen, jonka mukaan alaselk& kipu on seurausta rangan
rakenteisiin kohdistuvista toistuvista mikrotraumoista, mika on seurausta heikentyneesta
stabiliteetista. (Richardson — Hodges - Hides 2005 : 13). Viime aikoina tutkimuksissa
on stabiliteetin luomiseen osallistuvien vartalon syvien lihasten rinnalla korostunut
myos lantion jareisien lihasten voiman, kestavyyden ja stabiliteetin vahvistamisen
merkitys alaselkakivun yhteydessa seka erityisesti puhuttaessa urheiluvammojen
ehkdisemisesta. Myos lantion ekstensiota tuottavan pinnallisen gluteus maximuksen
seka syvemman lonkan ulkokiertoon osallistuvan gluteus medius lihasten heikolla
voimatasolla ja kestdvyydell& on todettu olevan yhteys alaselkakipuihin (Ekstrom —
Donatelli - Carp 2007 : 754 — 760.)

White:n ja Gordonin tutkimuksissa (1982) kavi ilmi, etta 85 prosentilla potilaista, joiden
toimintakyky on alaselk&kipujen takia alentunut, e ole spesifia diagnoosia kivun
aiheuttgjasta. Tulokselle annettiin selitykseksi seké diagnoosien tekijoiden
puutteellinen tietotaito, mutta sen ohella myds psykologisten tekijoiden merkitys.
(McGill 2002: 33.) 1980-luvulla Bingos & co pystyi nayttamaan tutkimuksissaan
alaselkadkivun suoran yhteyden tyontekijan esimieheltéén saamaan arvostukseen
tyopanoksestaan. 1990- luvulle samaan aiheeseen perehdyttiin edelleen ja saatiin vahvaa
nayttoa siitd, etta tydssa arvostuksen kokemisella on suurempi vaikutus alasel k&kipujen
kokemiseen kuin isometrisella lihasvoimalla, liikkuvuudella, pituuden ja paino suhteella
taikka aerobisella kunnolla. Alaselké kivuista puhuttaessa el siis tule unohtaa psyykeen
merkitysta. (McGill 2002:30.)

Alaselk&kipujen riskitekijoiksi on useissa tutkimuksissa todettu olevan istumatyo,
staattiset tydasennot, etenkin jos vartalo on eteenpain kumartunut 21°-45° kulmassa
Tybasennot, joissa toistuvat vartalon eteen taivutukset ja kiertoliikkeet, tyontaminen ja
vetaminen, lisédva myo6s riskia alaselkakipuihin, Yhteista rankaa kuormittavien
tydasentojen kuvauksille on niiden epaspesifit méaritelmat. Maéritelmist e suoraan
k&y ilmi kuinka paljon rankaan kohdistuu niissa kuormitusta. (McGill 2002 : 33.)



Lukuisissa tutkimuksissa on myos todettu alaselk&kivuista seuraavan sairaspoissaoloja,
muutoksia lihasten toimintakyvyssa, mista seuraa aentunut kyky luoda stabiliteettia
yllattavissa liikkeissd m. transversus abdominiksen hidastuneen aktivaation takia
(Richardon 1996, 1999). Alaselkakivusta on todettu seuraavan vastavaikuttgja lihasten
keskindisen suhteen muuttumista kavelyssa sek& anatomisia muutoksia kuten
epasymmetrista lihasartrofiaa multifidus lihaksissa. (Hodges 1996.)

Alaselka kipu voi alkaa vain yhden kudoksen vaurioitumisesta, mutta sita seuraa koko
kineettiseen ketjuun biomekaanisia muutoksia ja kudosten kuormitusten muutoksia seké
vaurion levidmista yha edelleen muihinkin kudoksiin. (McGill 2002 : 38). Asentoa
yllgpitdvien lihasten kestdvyys on vélttamédtontd rangan optimaalisen asennon
yllgpitdmiseksi ja hallitsemiseksi. Vartaloa stabiloivat lihakset joutuvat jatkuvasti
tekeméan pientd asentoa korjaavaa tyota ylldpitddkseen vartalon asennon
muuttumattomana kehon stabiliteettia horjuttavia vaihtelevia voimia vastaan. Lihasten
vasyessa siirtyy kehon painopiste rankaa tukeville passiivisilie rakenteille, jotka tukevat

rankaa sen liikeradan loppua kohti. Jatkuva kuormitus védrassa paikassa aiheuttaa
mekaani sta arsytystd, joka johtaa kiputuntemuksiin. (Collby - Kisner 1996:533.)

Rangan epaoptimaalinen kuormittuminen on yleensa seurausta riittamattomasta
lihasvoimasta seké kestavyyden puutteesta asentoa yll8pitévissa lihaksissa, mika saattaa
johtua véaristd kuormitustottumuksista tai kayttdméttomyydesta. Nama puutteet
vaikuttavat usein yksilon toimintakykyyn vaikeuttaen toistettavien tehtévien
suorittamista ta asentojen yllgpitamista ilman, etta sita aiheutuu lisavahinkoa tai
kipuaistimuksia. (Collby - Kisner 1996:53.)

Selkdkipu aistitaan hermosysteemin kautta ja se voi valittya useista rangan rakenteista.
Tutkimusten mukaan kiputuntemuksia valittavid nosiseptoreita on todettu sijaitsevan
kaikkialla muualla paitsi vélilevyn ydinosassa, fasettinivelten rustopinnoilla seka
ligamentum flavumissa. Selkdkivun voidaankin sanoa aiheutuvan kakista niista
rakenteista, joissa on nosiseptoreita eli kipuhermopéétteita. (Koistinen 2005:41, 94.)



3 STABILITEETIN MERKITYSALASELKAKIPUUN

Stabiliteettilla tarkoitetaan hallittaviin rakenteisiin vaikuttavien voimien hallintaa, ja sitd
tapahtuu kolmessa tasossa. Ensimmaisella tasolla tarkoitetaan koko vartalon asennon
hallintaa. Seuraava taso on lumbo-pelvisen asennon méaarityksen hallinta, mika
tarkoittaa rangan ja lantion asennon hallintaa suhteessa toisiinsa. Kolmas taso on
nikamien valisen asennon hallinta eli segmentaalinen kontrolli. (Richardson ym.
2005:15.)

Lumbo-pelvisella stabiliteetilla tarkoitetaan keskivartalon ja lantion alueen asennon
hallintaa. Lumbo-pelvinen stabiliteetti el ole vain staattinen asennon yll&pito prosess,
vaan lantion asennon suhde rintakeh&an tulee pystya yllgpitdmaan myds dynaamisessa
liikkeessa jo senkin takia, ettd rangan optimaalisen terveyden kannalta riittéva liike on
valttamatonta. (Richardson ym. 2005:14). Lumbo-pelvisen stabiliteetin muodostamiseen
osdlistuu keskushermosto (CNS), rangan ja lantion passiiviset rakenteet i luu- ja
nivelrakenteet seka rangan ligamentit seka aktiivisena rakenteena lihakset. (Richardson
ym. 2005 : 15 -16).

Lantion jarangan passiiviset rakenteet myotavaikuttavat kaikkien mainittujen
stabiliteetin elementtien hallintaan. Passiiviset rakenteet antavat kuitenkin eniten tukea
liikeradan loppua kohti, mutta eivat anna riittavasti tukea neutraaliasennossa, jossa
selkéranka on vahiten jaykka. (Richardson ym. 2005:15.)

Stabiliteetista huolehtii kolmiosainen jarjestelmd, joka muodostuu aktiivisesta - ja
passiivisesta tukijarjestelmasta seka niiden hallinnasta huolehtivasta jarjestel masta
Kaikki stabilaatiojarjestelman komponentit ovat toisistaan riippuvaisia Yhden osa-
alueen heikkouksia pystytdan kompensoimaan muilla jarjestelman osa-alueilla.
Oleellistaon ymmartaa, ettel yksikdan yksittdinen lihas pysty antamaan suurinta panosta
sabiliteetin kaikille elementeille, vaan kyse on kokonaisuuden hallitsemisesta
(Richardson ym. 2005 :15.)

Lihasjérjestelma on ainoastaan yhta hyva kuin jarjestelmé joka sitd ohjaa. Téamén takia
pelkka hyva lihasvoima e riitd luomaan stabiliteettia vaan hermoston tulee aistia
stabiliteetin vaatimukset ja aktivoida lihakset oikea-aikaisesti, oikealla méarédla ja



segvenssilla  sekd  lopetettava  lihastoiminta  tarkoituksenmukaisesti.  Nivelen
biomekaniikan ja ryhdin kannalta tdma tarkoittaa dtd, ettd nivelten ja lihasten
optimaalinen kuormitusalue on niiden keskiliikeradalla ja keskiasennossa. Jatkuva
tyoskentely &ériasennoissa alheuttaa mekaanista painetta kudoksiin, mistd pitk&an
jatkuessaan voi aiheutua kiputuntemuksia. Selén toiminnan kannalta lantion hallinta on
oledllisen tarkedtd. Kuvio 1l:sta kay ilmi tyypilliset ryhtimuutokset. Lantion kayton
ohjaaminen  keskiliikeradalle  mahdolligsaa  muiden  nivelten  toimimisen
keskiliikeradalla. (Koistinen 2005: 41.)

Four Types of Postural Alignment
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KUVIOL1: Ryhti ja sen muutokset. (EPICSELF: 2007)

3.1 Globaalien jalokaalien lihasten merkitys selén hallinnassa

Aktiivinen jéarjestelmé eli lihakset ovat osa stabiliteetin kolmiosaista jérjestelméa. Se
voidaan jakaa globaaleihin ja lokaaleihin lihaksiin riippuen niiden roolista rangan
stabilisoimisessa. Syvét stabiloivat lihakset eli lokaalit lihakset ovat keskivartalon syvia
lihaksia ja niiden liséksi, joidenkin lannerangan nikamiin kiinnittyvien lihasten syvét
osat. Lokaaleiden lihasten tehtédvand on kontrolloida rangan jaykkyyttd, rangan
nikamasegmenttien suhdetta toisiinsa sek& lannerangan segmenttien suhdetta toisiinsa.
(Richardson ym. 2005: 17 - 18). Lokaaleiden lihasten tehtava on myos aktivoitua ennen
liikkeen alkamista ja aktiviteetin on oltava jatkuvaa ja liikkeen suunnasta riippumatonta.
(Niemi 2005: 12).



Globaalgja lihaksia on puolestaan suuret pinnalliset vartalon lihakset, jotka ylittavéat
usean nikamasegmentin kuitenkaan kiinnittymatta suoraan nikamiin. Globaalien
lihasten toiminta on rangan hyvinvoinnille my6s valttaméon, sila rangan liikkeista
huolehtimisen lisé&ksi ne toimivat myds voimansiirtgjina rintakehan ja lantion valilla
(Richardson ym. 1999 : 16.)

Koska asento ja liikehairiomallien korjaamisessa korostuu pinnallisten stabiloivien
lihasten yhteistydon merkitys yhdessd syvien stabiloivien lihasten kanssa, olemme
muokanneet Richardssonin globaaleiden ja lokaaleiden lihasten jaottelua OMT -
fysioterapeutti Kari Niemen mallin mukaiseksi. Kyseisesta mallista (TAULUKKOL1.)
nakyy paremmin toiminnallisissa harjoitteissa esiintyvat ongelmakohdat, eli pinnalliset
mobilisoivat lihakset, jotka pyrkivat kompensoimaan heikkojen syvien lihasten
puutteita.

Pinnalliset stabiloivat lihakset kontrolloivat erityisesti rotaatiosuuntaisia liikkeitéa ja ovat
liikesuuntaspesifeja. Lihasten vélinen tasagpaino eli vaikuttaja-vastavaikuttajien
yhteissy6 on edellytys optimaaliselle liikkeen ohjautumiselle. Pinnallisempien
sabiloivien lihasten ty6ta hairitsee useasti varsinkin alhaisilla kuormitustasoilla
mobilisoivien, liikettd alkaansaavien lihasten yliaktiviteetti. Kiputilanteessa syvien
stabiloivien lihasten aktiviteetti on viivastynyttd, kun taas pinnalliset lihakset reagoivat
kipuun spasmilla. (Niemi 2005: 12.)

Richardssonin mallissa lihasten jaottelu tapahtuu vain lokaaleihin ja globaaleihin
lihaksiin (Richardsson ym 1999: 14.), kun OMT-fysioterapeutti Kari Niemi on ottanut
mukaan omaan luokitteluunsa myo6s pinnallisia, mobilisoivia lihaksia Lokaaleiden
lihasten tehtava ja jaottelu on molemmissa sama, mutta globaaleiden lihasten osalta se
eroaa. Richardsson ei mainitse mallissaan kuin ns. keskivartalon lihakset. Useissa
tutkimuksissa on kuitenkin todettu kaikilla lantioon kiinnittyvilla lihaksilla olevan
merkitysta alaselan hyvinvointiin. (Ekstrén — Donatelli - Carp 2007 : 754 — 760).



TAULUKKO 1:ssi esitetyt lihakset, joita e ole mainittu Richardssonin mallissa, on
merkitty *-kuviolla

Lihasluokittelu

Lokaalit lihakset eli syvat Globaalit lihakset
lihakset = kontrolloivat rangan rangan liikkeista huolehtiminen, toimivat myds

jaykkyytta, rangan nikamaseg- | i ongirtsjin rintakehan ja lantion valilla

menttien suhdetta toisiinsa sekd

lannerangan segmenttien Pinnalliset stabiloivat Pinnalliset mobilisoivat
suhdetta toisiinsa lihakset lihakset
- m.transversus abdominis - m. obliquesinternusja |- m. rectus abdominis
L mm. multifidus externus o - m. quz_;\ratus_:__lumborumin

' - M. psoas majorin lateraaliset sdikeet
- lantionpohjanlihakset anteriorinen osa - m. longissimus jam.
| diagphragma - m. quqtratuslumborumin iIiocosthgs* _

vinot sdikeet - m. latissimus dorsi*

- M. psoas majorin posteoriset- mm. multifidukset - takareiden lihakset*
Sikeet pinnallinen osa - m. rectus femoris*

- lantionpohjan lihakset
- m. gluteus medius*

TAULUKKO 1. Lihasluokittelu (Niemi 2005; 12)

Lihakset voidaan kehityksensa ja toimintansa perusteella jakaa kolmeen ryhmaan. Nama
ryhmé ovat tooniset, sekamuotoiset ja faasisen lihakset. I|hmisella ei ole puhtaasti
toonisiatai faasisia lihaksia. Lihakset voidaan kuitenkin jaotella sen perusteella kuinka
ne reagoivat virheelliseen kuormitukseen tai ylirasitukseen. Toonisten lihasten
perusominaisuus reagoida on lyhentyd, kun taas faasisilla lihaksilla on taipumus
heikentya. (McGill 2002: 120).

Molemmat lihasryhmét toimivat suorassa yhteydessa toisiinsa. Lyhentynyt tooninen
lihas, voi estdd faasisen vastavaikuttga lihaksen ja synergistin, eli my6tévaikuttgan
toimintaa, ja ndin heikentéd maksimaalista aktivoitumista ja optimaalista harjoittamista.
(McGill 2002: 120.)

Painovoima seka kiredt ja heikot lihakset pyrkivat kaikki muuttamaan kehon ryhtia
huonompaan suuntaan. Lihasten voima- ja venytysharjoituksilla pystytdan parantamaan

vamiuksia hyvan ryhdin sSéilyttamiselle. Oleellisinta ryhdin  parantamisessa on



kuitenkin asentotuntoaistin opettaminen koordinatiivisilla harjoituksilla, jotta ryhti
alkais pysyahyvana myos kaikissa liikeharjoituksissa. (Ahonen ym 1989: 291.)

4 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Toiminnallisessa harjoittelussa yhdistyy monien harjoitus- ja kuntoutusmenetelmien
hyodyt. Se on syntynyt niista perustarpeista, jotka nykyisesta yhteiskunnasta on jaanyt
pois. Ihminen e enda joudu kuormittamaan itseddn ja talloin lihaksisto ei myoskaan
kehity tukemaan selkérankaa selan hyvinvoinnin vaatimaan asentoon. Toiminnallinen
lihaskuntoharjoittelu edellyttdd hermoston, lihasten ja aistinelinten yhteistoimintaa.
Moniulotteiset harjoitusliikkeet kehittéavat lihaskunnon ohella myo6s tasapainoa seka
koordinaatiota. Toiminnallisten harjoitusten on tarkoitus olla arkielaman, tyon tai
urheilusuoritusta mallintavia. (Aato — Paanola - Paunonen 2007: 47.)

4.1 Perusperiaatteet toiminnalliselle harjoittelulle

Toiminnallisessa harjoittelussa harjoitellaan aina liikekokonaisuuksia yksittaisen
liilkkeen sijaan. Harjoitudiikkeissa harjoitetaan koko kehoa varpaista paéhan ja
sormenpdihin asti eli lihastenvalista yhteisty6td harjoitetaan kohti tasapainoa ja
koordinaatiota Harjoittelussa pyritdan

Sagitial Flane huomioimaan liikkeen eri tasot (KUVIO 2).
oo Harjoitteissa kaytettdvat vélineet evé tue
liikettd, vaan pyrkivd horjuttamaan ja

T/ PR vaikeuttamaan liikkeen hallintaa Tami antaa
> harjoitteita tekevalle myos valittéméan palautteen
ja opettaa kehon hahmottamista ja hallintaa

Harjoituksilla tulee olla yhteys harjoitteijan

arkeen ta hénen harrastamaansa urheilulgjiin.

Pidemman ajan tavoitteena on hallittu, toimiva ja
pysyvasti terve vartalo. ( Aalto ym. 2007: 50. )

| Body Planes

KUVIO 2: Kehon eri liiketasot (warriorfitnessworld 1999)
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Toiminnallisella liikkeella tarkoitetaan suoritusta, jossa liike kuormittaa useita
lihasryhmid seké fyysisid ominaisuuksia samaan akaan. Liikkeitd suoritettaessa on
oleellista oppia aistimaan lihasaktivaatio tydskentelevissa lihaksissa, jotta kehonhallinta
ja hahmottaminen parantuisi. (Ekstron — Donatelli - Carp 2007 : 754 — 760.)
Toiminnallisella harjoittelulla on myds positiivinen vaikutus hapenottokykyyn, silla
useiden lihasryhmien samanaikainen kuormittuminen kuluttaa huomattavan méaaran
happea ja energiaa. ( Aalto ym. 2007: 50 ).

Puhdas suoritustekniikka on avainasemassa, jotta toiminnalliset harjoitteet olisivat
turvallisia suorittaa. Toiminnallisessa harjoittelussa toistoméarét ovat suuntaa antaviaja
harjoittelu tehddan hallinnan, suoritustekniikan ja kehon jaksamisen ehdoilla. Liikkeen
opetteleminen aoitetaan pienemmalla liikelagjuudella ja hallinnan parantuessa
suurennetaan. Tama mahdollistaa puhtaan suoritustekniikan seké ehkaisee keskivartalon
hallinnan pettamista. Liikkeet tulee kuitenkin suorittaa ensin lagjalla liikeradalla ja vasta
taman jalkeen kasvattaa painoja. Jokaisessa toistossa tulisi erottua kolme
lihastyoskentelytapaa: Liike alkaa joko konsentrisella eli voittavalla lihastyolla tai
eksentrisella eli jarruttavalla lihastyolla Naiden kahden lihastydskentelytavan valissd on
staattinen eli paikallaan pitava lihastyd. (Aato ym. 2007: 56 -57.)

4.2 Toiminnallisen ohjelman laatiminen ja opettaminen

Ohjelman akuun tulee sijoittaa tasapainoa ja koordinaatiota vaativat liikkeet, silla
vasyneilla lihaksilla liikkeen hallitseminen on vaikeampaa eika harjoittelu néin tuota
optimaalisia tehoja ja vaikutuksia. Ohjelman alkuun tulee myos sijoittaa liikkeet, joissa
isot lihasryhmét tydskentelevét, silla ne kuluttavat paljon happea ja energiaa seké saavat
aikaan elimistdssa rakentavien hormonien stimulaation. Ohjelman loppuun sijoitetaan
pienet lihasrynméd ja mahdolliset eristavat ja tuetut liikkeet, seka puhtaat
keskivartalonlihasten liikkeet, silla niiden vasyttaminen ohjelman aussa voi lisda
loukkaantumisriskia voimaa vaativissa perusliikkeissa keskivartalon pettdessa. ( Aalto
ym. 2007: 61-62.)

Motoriseen suoritukseen vaikuttaa monet asiat, kuten ihmisen motivaatio,
keskittyminen, vireystila ja fyysinen kunto. (Schmidt- Wrisberg 2000:12). Normaali
motorinen suoritus edellyttéd tietoista agjattelua, erilaisia psyykkisia, tietoisia ja
tiedostamattomia toimintoja ja tiedon kasittelyd, joka vaatii aistijérjestelmien hyvaa
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toimintaa. (Talvitiee Karppi- Mansikkaméki 1999:68). Aivot ohjaavat yksilon
liilkkumista saamansa informaation perusteella ja liikkeen séételyyn osallistuu lagjoja
aivokuorialueita, basaaligangliot, pikkuaivot, lukuisat tumakkeet seka selkaydin.
Lihaksista, janteista ja iholta jatkuvasti saapuva tuntopalaute sdétda kaynnissa olevaa
liikettéd. Keskeisessa asemassa ovat lisdksi liikkeen aikana silmistd tuleva informaatio
seka tasgpainoaisti. ( HUS 1997.)

Motorinen kontrolli, eli se kuinka hallitsemme asentoa ja liikettd, on pitkati aistien
kautta ssamamme palautteen/ informaation varassa. (Schdmidt- Lee. 1999: 93).
Keskushermoston taytyy jatkuvasti suunnitella mekanismeja ylléttavien tilanteiden
varalle ja vastata nopeasti odottamattomiin haasteisiin. Sen tulee verrata

aigtijarjestelmiltéd sagpuvia viestejg, verrata niité vartalon dynamiikan opittuihin siséisiin
malleihin, ja tuottaa koordinoitu vartalonlihasten reaktio. Lihasaktiviteetti tulisi
koordinoida yllgpitamaan rangan hallintaa. (Hodges - Hides 2005: 20.)

Motorisella oppimisella tarkoitetaan muutoksia yksilon liikuntasuorituksessa ja
muutosta taidossa, jolla yksilo tekee liikuntasuorituksen. (Magill 1998: 129). Motorinen
oppiminen ndhdaan tapahtumasarjana, jossa liikkeen eri vaiheet yhdentyvét harjoituksen
ja kokemuksen myo6té sisaisiksi malleiksi. Naiden mallien avulla pystytédn ohjaamaan
omaa toimintaa litkunnassa kontrolloidusti, tarkoituksenmukaisesti seké taloudellisesti.
(Numminen 1996, 98 — 99.) Motorinen oppiminen onkin alkuvaiheessa kognitiivinen
prosessi, jossa uutta tietoa otetaan vastaan havainnointia ja tarkkaavaisuutta
kayttamalla Tama on erityisesti huomioitava opetettaessa liikkeitd, jotka ovat
monimutkaisia tai joissa yhdistetéén liikkeitd. Koska uuden taidon opetteluvaiheessa
kaytetédn ndkoaistia liikkeen kontrolloijana, on térkeds, etta opittava taito esitetdan
visuaalisessa muodossa. (Fitts - Posnerin 1967: 11-14.) Uutta motorista suoritusta
opettelevalla menee iso osa keskittymiskyvysta puhtaasti liikkeen aikaansaamiseen.
Jotta suoritusta opetteleva henkild hyotyisi ohjagjan ohjeista, on ohjeiden annossa
keskityttéava siihen, ettd kiinnitetd&n huomiota opittavan taidon kannalta keskeiseen
asiaan. (Numminen 1996 : 99.) TAULUKKO 2: ssa kdy ilmi keinot, joilla tehostaa

liikkeiden oppimista ohjaamisen keinoin.

Y ks tarkeimmista tavoista saada kokemusta omasta oppi misprosessi staan tapahtuu

suorituksesta saadun ulkoisen- ja sisdisen palautteen kautta. Sisdinen palaute on
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liikkeesta tulluttatietoa (feedback), jokatulee joko ulkoisesti tai sisdisesti ihmisen
aistien kautta. ( Schmidt- Wrisberg. 2000: 257.) Liikesuorituksia korjaavatieto valittyy

proprioseptisista hermopéétteistd, joita on ndko-, kuulo- vestibulaarijarjestelma ja

tuntoaisti. (Talvitie- Karppi- Mansikkamaki. 1999:65). Ulkoinen palaute puolestaan

valittyy asiantuntevan, ulkopuolisen henkil®n ohjatessa suoritusta seka antaessaan
palautetta suorituksen laadusta. (Schmidt- Wrisberg. 2000: 257). Ulkoista palautetta
voidaan antaa joko suorituksen aikana tai sen jalkeen suullisesti tai manuaalisesti,

kertomalla tai ndyttamalla potilaalle virheellisen tai puutteellisen suorituksen ja

antamalla uusia ohjeita ja korjausehdotuksia. (Talvitie- Karppi- Mansikkamaki.

1999:66).
Harjoitteluvaihe Verbaalinen Manuaalinen Visuaalinen
ohjaaminen ohjaaminen ohjaaminen
Harjoittelun alussa
Liikkeen Ké&sin ohjailua, Halutun
nimeaminen, passiivista ragjan liikesuorituksen
asennon liikuttelua, demongtrointi,
rakentaminen, tukemista, mielikuva
ympariston ympariston suorituksesta alkaa
jasentaminen jarjestamista muodostua
Suorituksen ailkana
Toimintak&skyjaja | Kasin ohjailua, Nayttamista,
ohjeita, tukemista, liikkkeen | mallintamista (pelli,
suoritusohjeita vastustamista video)
Suorituksen lopussa
Motivoivaa, Ké&sin ohjailua Nayttamista,
toteavaa ja haluttuun mallintamista (
valmistavaa, suoritukseen peili, video - oma
ohjaavaa ja suoritus)
korjaavaa,
informatiivista

TAULUKKO2. Keinot liikkeiden ohjauksessa oppimisen tukena (Talvitie ym. 1999:

94)
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5 TYON TARKOITUSJA TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa, miten harjoitteluun osallistuneet kokevat 3
kk:n toiminnallisen harjoittelujakson yhteyden alaselk&kipuihin seka toimintakyvyn eri
osa-dueisiin paivittaisessa eldmassaan. Tutkimukseen valittujen mittareiden avulla
kartoitetaan, onko kyseisella harjoittelumenetelmélla yhteytta harjoitteluun
osallistuneiden kokemaan alaselk&kipuun, ja vaikuttaako tama saanndllisesti

harjoiteltuna heidan toimintakykyynsa kipujen mahdollisesti vahentyessa.

Tutkimusongelmat ovat:

* Miten harjoitteluun osallistuneiden alaselkakivun kokeminen muuttuu VAS -
kipujanalla mitattuna 12. viikon toiminnallisen harjoittelujakson edetessa?

» Tapahtuuko harjoitteluun osallistuneiden arkielaméassa toimintakyvyn eri osa-
alueilla muutoksia 12. viikon toiminnallisen harjoittelujakson aikana Ronald-
Morris kyselylomakkeella mitattuna?

» Kokevatko harjoitteluun osallistuneet hyotyvansa 3 kk:n progressiivisesti
etenevasta toiminnallisista harjoitteista koostuvasta harjoittelujaksosta ja
nakyyko se heidan arjessa?

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Laadimme harjoitusinterventiota varten kolmivaiheisen, progressiivisesti etenevan
harjoitusohjelman, joka oli ensimmaisten ohjauskertojen jalkeen tarkoitettu itsenaisesti
toteutettavaksi. Osallistujat harjoitteluryhméimme etssmme Esport Fitnesin
ilmoitustaululle jétettyjen mainosten avulle. Mittareiksi valitsimme Vas- kipujanan ja
Ronald- Morris toimintakykykyselyn. Erillisind mittareina k&ytimme taméan lisaksi
harjoittelijoiden harjoittelujakson edetessé laatimaa harjoituspéivakirjaa, seka
harjoittelujakson paétyttya osallistuneiden tayttamaa palautelomakekyselya. Kriteerind
harjoitusinterventioon péasylle oli joko ryhmaliikuntatunneilla kd&yminen tai yli vuoden
lihaskunnon ja kehonhallinnan ja heidan olisi mahdollista ja ennen kaikkea turvallista

tehda harjoitusintervention liikkeita.
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6.1 Harjoitusohjelma

Yksittdisen spesifin selkékivun aheuttggan etsmisen sijaan olemme |ahteneet
opinnaytetydmme harjoitusinterventiossa suurista linjoista litkenteeseen. Sen sijaan, etta
olissmme aloittaneet perinteisisté stabiloivista pilates - tyyppisista harjoituksista, oli pda
ideana optimaalisten kuormituslinjauksien [6ytyminen seka asennon hallinnan ja sen
pettamisen aistimisen oppiminen.

Laatimamme harjoitusohjelma( LIITE 1) jaettiin kolmeen progressiivisesti kehittyvaan
jaksoon. Jokaista harjoitusohjelmaa suoritettiin vahintédn kuukauden aan niin, etta
harjoitusintervention  kokonaiskestoksi  tuli  kolme kuukautta  Sovelsmme
harjoitusohjelmia laatiessamme yleisia terapeuttisen harjoittelun periaatteita seka
kdytannon  tyossdmme  kuntosaliohjagjana  saamiamme  kokemuksia,  sek&
tutkimustuloksia alaselké&kipujen kuntouttamisesta.

Jokainen harjoitusohjelma oli laadittu korvaamaan yhté harjoittelukertaa kuntosalilla tai
ryhmdliikuntatunnilla ja ohjelmaa tuli suorittaa vahintéan kerran viikossa. Jokaisessa
ohjelmassa keskityttiin harjoittamaan koko vartaloa toiminnallisin liikkein, eka
yhték&éan eristdvda liikettd kaytetty ohjelmissa. Laatimiemme harjoitteluohjelmien
rinnalla asiakkaita kehotettiin jatkamaan muuta harrastamistaan taysin normaalisti.

Kaikki kolme harjoitusohjelmaa luovat kokonaisuuden, joka téhtéd asiakkaan
kehonhallinnan ja hahmottamisen parantamiseen. Téhan kuuluu niin stabiloivien kuin
mobilisoivienkin lihasten seké lihasvoiman ettéa kestévyyden kehittéminen. Taman takia
harjoitusohjelmien edetessi tulevat liikkeet eivét valttamétta ole kuormittamistasoltaan
rankempia verrattaessa edellisessa ohjelmassa olleeseen liikkeeseen. Tavoitteena on
ollut, ettd osallistujat oppisivat ensin kehon peruslinjaukset, hallinnan ja sen pettdmisen
tunnistamiseen. Taman jalkeen harjoitteilla pyrittiin kehonhallinnan haastamisen sijaan

my06s osallistujien voimaominaisuuksien kehittéamiseen.

Ensimméisessd harjoitusohjelmassa oli tavoitteena luoda stabiliteettia keskivartalon
alueelle, parantaa kehon lihastasapainoa ja voimatasoa monipuolisin harjoittein seka
tutustuttaa asiakkaat toiminnalisiin harjoitteisiin ja niiden avulla parantaa oman
kehonsa hahmottamista ja hallintaa niin harjoitteita tehdessa kuin salin ulkopuolellakin.
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Seuraavassa harjoitusohjelmassa jatkettiin  edelleen stabiliteetin  luomista, mutta
akuasentoja  muutettiin @ haastavammiks  ja  lihaskuntoliikkeitd  selkeasti
kuormittavimmiksi. Liikkeita girrettiin - essim. konttausasennosta pystyasentoon.
Liikkeitéa vaikeutettiin myds ottamalla mukaan enemmaén liikkuvia osia(ragjoja) ja
painojen paikkojen vaihtelulla muutettiin  suoritusten massakeskipistettd, jotta
kuntoutujat joutuivat haastamaan keskivartalon hallintansa.

Viimeisessd ohjelmassa otettiin mukaan epétasaista alustaa tasapainoa horjuttamaan,
seka lisda liikesuuntia suorituksiin,  Liikkeissd korostui mm. m.transversus
abdominiksen ja m.latissimus dorsin yhteisaktivaatio.

6.2 Kartoittava monimuotoinen empiirinen tapaustutkimus

Empiirisen tutkimuksen tutkimusongel mana tassa tapauksessa on tutkittavan ilmion
teoreettinen kuvaaminen, sen perusteellinen ja tarkka kuvaus, sen selittdminen, tulevan
kehityksen ennustaminen, tai/ja toiminnan arvioiminen ja kehittdminen. Empiirisissa
tutkimuksissa on siis kohteena jokin reaalimaailman ilmig, josta hankitaan uuttatietoa
systemaattisella tiedonhankintamenetelmalla. (Uusitalo 2001: 60- 61.)

Kartoittava tutkimus selvittéa vahan tunnettuja ilmio6ité ja etsii uusia nékkulmiartai
ilmidita. ( Hirsijarvi- Liikanen - Remes - Sgjavaara 1995: 129).

Yin (1983, 23) méérittelee case - eli tapaustutkimuksen sellaiseksi empiiriseksi
tutkimukseksi, joka kayttéa monipuolista ja monilla eri tavoilla hankittua tietoa ja tutkii
tiettya nykyista tapahtumaatai toimintaa tietyssa rajatussa ympéri t0ssa.
Tapaustutkimuksessa tutkija ja tutkittava ovat vuorovaikutuksessa kesken&an. Tukija
pystyy siis pelkélla lasnéolollaan vaikuttamaan tapahtumien kulkuun, ja hénen
raporttinsa on hanen oma tulkintansa tapauksesta. Tapaustutkimuksen heikkouksia ndin
ollen on sen kapea-alaisuus, eivétkatulokset elvét valttamétté ole yleistettévissa.
Toisaalta raportti pyritddn saamaan niin seikkaperaiseksi ja elavaksi, etta siita voi
tunnistaa kaikki piirteet ja sitd voidaan tarkastella yksityiskohtaisesti ja perustellen.
(Anttila 2000: 252- 254.)
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6.3 Mittarit

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa paadyimme valitsemaan kansainvalisesti
alaselkékipututkimuksissa paljon kéytetyn Ronald- Morris toimintakykykyselyn (LIITE
2) opinnaytetyossa kaytettavaksi mittariksi. Kivun seurantaan valitsimme luotettavaksi
osoitetun VAS- kipujanan( LIITE 3). Alussa mietimme my6s Stabilizer - mittarin
hyodyntamista poikittai sen vatsalihak sen aktivoitumisen seuraamisessa
harjoittelujakson edetessi. Hylk&simme mittarin kuitenkin pois, sill& se on todettu
epaluotettavaks ja koska tulokset eivét ole mittagjien kesken vertailukelpoisia

6.3.1 Ronad- Morris kyselylomake (RMQ)

Ronald jaMorris kehittivat 1983 kyselyn, joka mittaa selk&potilailla subjektiivista
selké&kivuista johtuvaa toimintakyvyn alenemista. RM Q- lomake vastaa toiseen
tutkimusongel maamme, jossa mittaamme toimintakyvyn e osa-alueiden muutoksia
osallistuneiden arkieldamassa. Kyselyssd on 24 véittamaa, joista jokainen lause on
muotoiltu niin, ettéd aiheutunut haitta johtuu nimenomaan selasté eiké esimerkiksi
jostakin muustaviastata vammasta. Kyselyn téayttaminen on nopeaa ja helppoa.

Y ksil6llinen pistemé&ra on 0- 24, jossa 0 = e haittaa ja 24= vakava haitta. ( Nykénen
2000:12.)

Stratford ym.( 1994) toteavat Ronald- Morris toimintakykykyselyn soveltuvan
toimintakyvyn muutosten mittaamiseen selkavaivoistakérsivilla. Mittausten valin
ollessa neljasta kuuteen viikkoa oli muutos Ronald- Morris toimintakykykyselyssa 40%.
Stratford ym. (1996) toteavat, ettéd 90%:n luottamusvdalilld muutoksen on oltava 4.2
pistettaja 95% : n luottamusvailla 5 pistettd, jotta potilaalla on tapahtunut todellisia
muutoksia toimintakyvyssa. ( Nykanen 2000: 12.)

6.3.2 VAS kipujana

VAS- kipujana on erés kaytetyimmista mittareista. Kipujanan téyttdminen on nopeaa ja

tulosten arviointi suhteellisen helppoa Tarvittavana valinei stona tarvitaan ainoastaan

ruudutonta paperiajakynd. Kipujanalla henkild ilmoittaa kipunsa voimakkuuden
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sjoittamallarastin tai poikkiviivan 10 cm:n mittaiselle vaakasuoralle janalle, jonka paét
edustavat kivun &aripéita (0= ei lainkaan kipua ja 10= kovin mahdollinen kipu).
Aikaisempia mittaustuloksia ei nayteta tutkittaville mittauksia uusittaessa, jolloin
kipuvaihe e vaikuta sen hetkiseen mittaukseen. ( Nykénen 2000: 10.)

6.3.3 Harjoituspéivékirja ja palautelomake

Osdllistujat pitivéat harjoituspéivékirjaa, jossa he keskittyivéa kirjoittamaan omista
tuntemuksistaan harjoitteita suorittaessa, litkkuessaan seka tuntemuksistaan alasel assa.
Harjoituspaivakirjan tarkoitus oli 1ahinn& toimia apuvalineena tulosten tulkitsemisessa,
jos selkd alkaisi oireilla Talloin olisi voinut miettia johtuisiko kivut esim. erittéain
kuormittavasta tyojaksosta, jostakin harjoitteluintervention liikkeesta tai muusta vapaa-
gan aktiivisuudesta. Palautelomake (LIITE 4) puolestaan sisdls kysymyksia
harjoitteluintervention toteutumisesta ja ohjauksen laadusta, sek& niihin liittyvista
mahdollisista kehittamiskohteista. Palautelomakkeet vastasivat tydssdmme viimeiseen

tutkimusongel maan.
6. 4 Harjoitteluryhman valinta ja osallistujat

Harjoitteluryhman jasenia haimme laatimallamme mainoksella(LII TE5), jonka jétimme
Espoon ja Helsingin Esport Fitness kuntosalien ilmoitustauluille 1.3.2008. Mainoksen
yhteydessid olevassa kirjeessd (LIITE 6) kuvailimme intervention sisalt6d, kuten
tyomme tarkoitusta, akataulua, etsimidmme henkilGita, eettisa ndkokulmia yms.
Pyysimme interventiosta kiinnostuneita tayttdmaan esitietcolomakkeen (LIITE 7) ja
palauttamaan sen kuntosalin vastaanottoon. Avoimen kyselylomakkeen luontoisella
esitietolomakkeella kartoitimme kivun luonnetta, harrastuneisuutta sekd motivaatiota ja
sitoutumismahdollisuuksia interventioon. Pyysimme kiinnostuneita henkildita jéttamaan
esitietolomakkeiden vastaukset joko kuntosalin vastaanottoon, tai lahettaméaan ne meille
sdhkopogtitse. Harjoitteluryhmén  jasenten  valinnassa  padllimmaisina
poissulkukriteereind olivat kaikki akuutit vaivat. Mahdollisia |&é&kérin diagnosoimia
liikunnan rgjoitteita tutkimushenkilon jasenilla el myoskéén saanut olla. Pyrimme

valitsemaan harjoitteluryhmaan eri-ik&isia miehiajanaisia
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6.4 Harjoitusintervention k&ytannon toteutus

Saimme esitietolomakevastauksia yhteensa 28 kappaletta, joista valitsimme 7 henkil6&
interventioon. Loppuarviossa mukana oli 6 henkiléa yhden henkilon jattaydyttya pois
toisen harjoittelujakson aikana. Laadimme harjoitus progressiivisesti etenevan, 12
viikkoa kestavan kolmivaiheisen harjoitusohjelman, jonka ohjasimme yksil6llisesti
harjoitteluinterventioon osallistuneille. Harjoittelu sijoittui gjalle 15.3.08- 15.6.08.

Y ksilollisia tapaamiskertoja oli yhteensa 3. Jokaisella tapaamiskerralla jaoimme
harjoitteluun osallistuneille VAS- kipujanan sekd Ronald- Morris kysel ylomakkeen.
Pyysimme heita tayttamaan huolellisesti interventioon valitsemamme mittarit aina
harjoittelujakson paatyttya, seka palauttamaan ne kuntosalin vastaanottoon
kirjekuoressa. Ensimmaéisella kerralla jaoimme mittareita 2/ henkil0, joistatoiset olivat
tarkoitettu taytettavaksi ennen ensimmaisen harjoitusohjelman alkamista,

alkukartoitusta varten.

Ensimmaisella tapaamiskerralla kerroimme harjoitteluun osallistuville lyhyesti
interventiosta ja sen tarkoituksesta. Perehdytimme osallistuneille rangan oikeaoppiset
linjaukset ja niiden yhteyden al aselk&kipujen hallitsemiseen seka teoriassa etta
k&ytann0ss4, jotta osallistujat ymmartaisivét ja muistaisivat [8pi harjoittelujakson
optimaalisen liikesuorituksen tarkeyden. Taméan liséksi kavimme huolellisesti
harjoitusohjelmaan valitut liikkeet 18pi. Toisen ja kolmannen tapaamiskerran aikana
k&vimme vanhoja liikkeita [8pi, jonka perusteella arvioimme onko syyta siirtya
seuraavaan vaiheeseen. Taman jalkeen ohjasmme harjoitteluun osallistuneille uudet
liikkeet.

7  TUTKIMUSTULOKSET

Harjoitteluryhma koostui Espoon ja Helsingin Esport Fitness kuntosalin asiakkaista.
Alun perin tutkimusryhmassa oli mukana 7 henkil6&, 3 miesté ja nelja naista. Yksi
mieshenkil0 jéttaytyi toisen harjoitusohjelman aikana pois interventiosta pitkan
sairastamigakson ja selkékipujen vuoksi. Naiset olivat i8ltéan 29 -38 -vuotiaita ( 2 x 29,
30v. ja38V.). Miehet olivat idltdan 24v. ja28 v. Kaikki harjoitteluryhman jasenet
olivat toita tekevid. Kahdella harjoitusryhman jasenella oli fyysisesti raskas tyonkuva,
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loput heista oli istumatyttatekevia Kaikilla harjoitteluryhman jasenilla oli
alaselkakipuja, joiden kanssa he tulivat toimeen, mutta kipu kuitenkin vaikutti selkeasti
heidéan paivittéisiin toimintoihinsa seké arjessa selviytymiseen. Osalla harjoitteluryhman
jasenista oli kyseisella hetkell&atai aikaisemmassa vaiheessa ollut siteilytyyppisia
oireita. Yhdella heista oli [&8kéarin diagnoosi. Kaikki harjoitteluryhman henkil 6t
harrastivat aktiivista urheilua. Liikuntamuotoina oli kuntosaliharjoittelu,
ryhmaliikuntatunnit ja erilaiset joukkuelgjit, kuten koripallo ja salibandi.

71 Osdligtujal

Ensimmainen osallistuja on 28-vuotias istumatyota tekeva mies. Han on pelannut
koripalloa aktiivisesti nuoruudesta asti. 18-vuotiaana aktiivisen koripallon peluun
lopetettuaan, hén jatkoi pienen tauon jélkeen alemmassa divisioonassa, jolloin
treenikertoja kertyi kolme kertaa viikossa. Taméan lisdksi hén on pyrkinyt kdymaan
ainakin 1-2 kertaa Esportin rynmaliikuntatunnilla seka toteuttanut omatoimista
kuntosaliharjoittelua kerran viikossa. Satunnainen salibandyn- ja sulkapallon peluu,
sekda lenkkeily keséisin kuuluu myos hanen harrastuksiinsa.  Alaselk&kivut alkoivat
muutaman kuukauden kuluttua hénen aloitettuaan istumatyot pitkilla ja epasdannéllisilla
tyoajoilla. Alaselkakivut ovat vaivanneet hanta vuoden. Kipu tuntuu alasel&ssa
molemmilla puolilla selkérankaa lagjalla alueella. Kipu tuntuu hdnesta enemman
tasaiselta paineelta, el niinkaén vihlovaltatai pistavadta Mitkaan tietyt venytysliikkeet
tal asennot eivat provosoi kKipua, mutta pidempien tyoputkien/pidempikestoinen
istuminen tuntuu alaselassd. Selan rasituttua kivut kestavét jonkin aikaa, mutta eivat
kuitenkaan paivakausia. TyOpaikalla on julkaistu selanhuolto-opas, jonka avulla hdn on
muutaman kerran harjoittanut selk&ansg, ja kokenut tdman myos hyodylliseks
(TAULUKKO 3).

Alkutilanne 1. ohjelma 2. ohjelma 3. ohjelma
VAS- kipujana 3,4 3,7 3,4 3,4
Ronald- Morris (3 pitéa 3 pitéa 1 pitda 1 pitda
paikkansa/ 24  |paikkansal 24  |paikkansa/ 24 |paikkansal 24

TAULUKKO3. Ensimmadisen osallistujan tutkimustul okset
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Ensimméisen osallistujan VAS - kipujanalla kuvailemat kivut olivat adku- ja
loppumittauksessa samat. Ensimmaisen ohjelman jalkeisessa mittauksessa kivut
lisdantyivat hieman, el kuitenkaan merkittavasti. RM Q- lomakkeessa lopputilanne
parani kahden pisteen muutoksella.

" Alussa harjoittelu el tuntunut oikein missaan. Harjoittelun jatkuessa pidempéaan,
oikeastaan vasta Sirryttaessa viimei seen ohjelmaan, alkoivat tulokset tuntua. Selkani
kipeytyy edelleen t6issa pitk&an istuessa, mutta selkani jaksaa selvasti paremmin kuin
aikaisemmin. Nyt loppuvaiheessa el mainittavia selkakipuja ole ollut, tosin téitékin ollut

nyt vahemman” .

7.2 Osdligtuja?2

Toinen osallistuja on 39-vuotias istumatyota tekeva nainen. Hanen paéharrastuksiaan on
suunnistus, holkkaily ja hiihto. Esportin ryhméliikuntatunneilla han kay vaihdellen
kolmesta kerrasta viikossa kahteen kertaan kuukaudessa, riippuen tyokiireista.
Salibandy ja golf ovat harrastuksina vahentyneet selkévaivojen vuoksi. Talla hetkella
hén kykenee selkansa vuoksi harrastamaan 1-3 kertaa viikossa liikuntaa, kun
aikaisemmin han urheili 5-6 kertaa viikossa. Selkakivut ovat vaivanneet hanta joitakin
vuosia. Kun selka on erittéin kiped, voi menna useitakin viikkoja kun han ei pysty
tekem&an mitdan. Todella vaikeita jaksoja on kerran 1-2 vuodessa, pienempiéd
kipujaksoja 3-4 kertaa vuodessa. Selka on joka suuntaan jaykka. Han kuvailee selén
kipeytyvan, jos héan istuu pidemman aikaa huonossa asennossa tai harrastaa litkaa
urhellua lyhyella aikavélilla. ” Oikean puolen pitka selkélihas kipeytyy/ jumiutuu ensin,
oikea reisilihas jumittaa myos joskus, pahimmillaan koko selké& on niin kipea etté el
pysty kumartumaan yhtéan tai nostamaan mitadn” . Han kuivailee myos makuuasennon
jaryhdikk&an seisoma-asennon helpottavan selk&kipuja. lllalla selka on vasynyt jayon
jalkeen aina parempi. Selassa on diagnosoitu n. 1,5 vuotta stten vélilevyn madaltuma
(TAULUKKO 4).



21

Alkutilanne 1. ohjelma 2. ohjelma 3. ohjelma
VAS-kipujana 2,7 2,4 2,5 2
Ronald- Morris |6 pitéa 5 pitéa 4 pitéa 2 pitéa
paikkansa/ 24  |paikkansal/ 24  |paikkansal 24 |paikkansal 24

TAULUKKO 4. Osdlistuja 2:n tutkimustulokset.

Toisen osallistujan tilanne VAS - kipujanalla lieveni hieman loppumittausta kohden.
RMQ- lomakkeessa lopputilanne parani 4 pisteen muutoksella.

" Nukkuminen alkoi sujua paremmin reilun kuukauden harjoittelun jalkeen. Selka
kipeytyy yha jos tekee jotain erityisesti selkaa rasittavaa hommaa, jossa & pysty koko
ajan olemaan hyvassi asennossa (kampan remppahommat, polttopuiden tekeminen
makill&). Toipuminen tapahtuu nykyaan kuitenkin jo nopeammin, eli selan kipeytymisen
jalkeen el ole enda viikkokausia invalidi vaan olen nyt selvinnyt parin/muutaman paivan
kolotuksella ja sitten pystyy taas elamaan normaalisti”.

73 Osliguja3

Kolmas osallistuja on 28-vuotias istumatyota tekeva nainen. Han kay Esportin
ryhmaliikuntatunneilla keskiméérin 3-4 kertaa viikossa. Kuntosalilla han ei harjoittele.
Selka on vaivannut hanta lapsuudesta l&htien. Heindkuussa 2007 alaselk& meni ilman
traumaa jumiin, jolloin han el paéssyt sangysta ylos. Liikkuminen tapahtui

kertoo venyttelyn, selan pyoristyksen, l&8kkeiden ja hieronnan auttavan, mutta selka
kipeytyy edelleen péivittéin. Jos liikunnasta on taukoa, kipu pahenee. Alaselkakivun
vuoksi hdnen on nukuttava kyljelldan, polvet koukussa. L&8kérin diagnoosia ei ole,
mutta alaragjoissa on todettu lieva, n. 0,5 cm: n pituus ero ( TAULUKKO 5.)

" Joskus rynmaliikuntatunneilla seldssa tuntuu vahan kipua mutta pystyn silti tekemaan
liikkeet. Kipu saattaa tuntua istuma-asennossa esm. bussissa tai sohvalla istuessa.
Shteily- tai iskiasoiretta e ole, paitsi joskus lihaskireys tuntuu ik&an kuin jatkuvan
niskasta alaselkéan ja jalkaankin saakka, mutta mitdan varsnaista kipua tai puutumista

tms. @ muualla kuin alasalassa tunnu”
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Alkutilanne 1. ohjelma 2. ohjelma 3. ohjelma
VAS- kipujana [1,7 0,2 0,5 0,1
Ronald- Morris (5 pitéa 1 pitda 1 pitda 0 pitéa
paikkansa/ 24  |paikkansal 24  |paikkansal 24 |paikkansal 24

TAULUKKO 5. Osdlistuja 3:n tutkimustulokset

Kolmannen osallistujan kokemat kivut VAS- kipujanalla lievenivét lineaarisesti loppua
kohden l&hes kokonaan. Myds RM Q- lomakkeessa tilanne parani peréti viiden pisteen

muutoksella, jolloin loppumittauksessa ei ollut yhtékaan pitda paikkansa - vastausta.

" Selkékipuja on ollut harjoittelujakson aikana huomattavasti vahemman kuin ennen
harjoittelujaksosta, silld muita muutoksia elamassani e ole tapahtunut. Ilman
harjoittelujaksoon osallistumista en olis panostanut tallé tavoin selkani hyvinvointiin.
Olen myds huomannut kiinnittavani aiempaa enemman huomiota selan asentoihin ja
keskivartalon hallintaan myds rynméliikuntatunneilla ja muulloinkin. Yllatyin siita, etta
harjoittelu tuntui vaikuttavan niin positiivisesti selkéoireisiini, vaikka pystyin
harjoittelemaan yleensd vain kerran viikossa halutessani ehtia treenaamaan muutakin”.

7.4  Osdlistujas

Neljas osallistuja on 28-vuotias liikkuvaa tyota tekeva nainen. Han on nuoruudesta asti
harrastanut monipuolista urheilua, viime vuosina erityisesti soutua ja kestévyysajga
Han on osallistunut mm. erilaisiin massaliikuntatapahtumiin, kuten Finlandia hiihtoon,
maratoniin, Jukolan venla- viestiin yms. Esportissa hadn on kdynyt muun harjoittelun
ohella kuntosdlilla, ja tédman lisdksi kokeillut |&hes kaikkia ryhmaliikuntamuotoja,
vaihdellen 4 kerrasta 7 kertaan viikossa. Oikean puoleinen alaselkakipu on vaivannut
hénta noin kuusi viikkoa. Talla hetkella tunne esiintyy jatkuvana. Kipu ei ole rajoittanut
toissa k&ymista tai muita harrasteita. Tama on kuitenkin vaikeuttanut nukkumista ja
iltaisin hyvan nukkuma-asennon Ioytamistd. Omahoidosta, kuten venyttelysta
tulehduskipulé&kkeista ja lampohoidoista hdn on saanut vain lyhyt aikaisen
helpotuksen, mutta el pysyvaa apua. Pilateksen ja uinnin han on kokenut selkakipuja
lievittaviksi harrasteiksi. ( TAULUKKO 6.)
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Alkutilanne 1. ohjelma 2. ohjelma 3. ohjelma

VAS- kipujana 5 5 3,5 2,8

Ronald- Morris |2 pitéa 2 pitéa 2 pitéa 3 pitéaa paikkansa
paikkansal/ 24  |paikkansa/ 24  |paikkansal 24 24

TAULUKKO 6. Osdlistuja 4:n tutkimustulokset.

Neljannen osallistujan kuvailemat kivut VAS - kipujanalla lievittyivét loppua kohden.
RMQ- lomakkeessa tilanne parani yhden pisteen muutoksella.

"Toiminnallinen harjoittelu on varmasti parantanut selkd seka vatsa lihasten kuntoa.
Olen agjatellut enemman ryhtid sekd ergonomista istumanasentoa. Harjoittelu muoto on
tuntunut hyvaltd mutta selka on edelleen ajoittain kiped”.

75 Osligujas

Viides osallistuja on 29-vuotias istumatyoté tekeva nainen. Han kéy Esportin
ryhmaliikuntatunneilla vaihtelevasti 1-5 kertaa viikossa. Téman liséksi han kavelee
hénella on ollut kipuoireitajo monen vuoden gjan, lahes 10 vuotta. Kipu on lievaa ja
gjoittaista. Valilla saattaa olla pitka jakso jolloin tuntuu jaykkyytta ja painetta aasel assa.
Tunne esiintyy erityisesti iltaisin. Noin pari kertaa kuukaudessa kipu on niin paha etta
kumartuminen tuntuu epamiellyttéavalta (TAULUKKO 7.) ” Kipu tai jaykkyys tuntuu
pahenevan huonosta istuma- tai nukkuma-asennosta. Joskus selké kipeytyy yksittéisesta
vaarasta liikkeestd esim. jotain nostaessa. Venytysasento, jossa seléllaan maaten
heitetdan jalat padn yli, jumittaa selan ihan taysin. Joskus oireita helpottaa selan
naksauttaminen selkda vaantelemalla. Usein alaseldssa tuntuu painetta seléllaan jalat

suorina maatessa”.

Alkutilanne 1. ohjelma 2. ohjelma 3. ohjelma
VAS- kipujana 2,5 2,7 1,6 3
Ronald- Morris (3 pitéa 1 pitda 1 pitda 1 pitda
paikkansa/ 24  |paikkansal 24  |paikkansa/ 24 |paikkansal 24

TAULUKKO 7. Osdlistuja 5:n tutkimustulokset
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Viidennen osallistujan kuvailemat kivut VAS- kipujanalla muuttuivat pitkin
harjoittelujaksoa. Loppujenlopuksi kivut olivat suurimmillaan loppumittauksessa. Tosin
koehenkil6n omassa kertomuksen mukaan hanen selkansé ei ole lainkaan kipeytynyt
intervention aikana liikkumisen vuoksi. RMQ- lomakkeessa puolestaan tilanne parani

loppumittausta kohden kahdella kysymyksel |

” Aloin etenkin ens mmai sen ohjauskerran jalkeen pohtia vahan enemman muun muassa
istuma- ja seisoma-asentojani nimenomaan arjessa. Pahimpia paikkoja ovat kotona
sy0dessa ja tietokoneen aéressa seka toissa omalla tyopisteel|a niin ikaan tietokoneen
edessa istuessa. Vaikka yritan korjailla asentoa aina kun huomasin, etta ote alkoi
lipsua, vanha totuttu asento palaa hyvin pian. Tilannetta pahentaa aina keskittyminen
johonkin. Toisaalta uskon, ettéd asennon ahkera korjaaminen ja ylipaansa asiaan

huomion kiinnittdminen auttaa pitkall& tahtaimel & .

" Selk&an ja sen kipeytymiseen olen kiinnittanyt huomiota hieman enemméan kuin
tavallisesti, mutta en kuitenkaan ole pitanyt siita mitaan tarkkaa kirjaa. En osaa sanoa,
ovatko selkatuntemukset muuttuneet t&né aikana suuntaan tai toiseenkaan, mutta olen
huomannut, etté selan oireisiin vaikuttaa nimenomaan se jokapaivainen oleminen ja
istuminen, e treenaaminen. Mielenkiintoista on, ettéa selké el mielestani ole lainkaan

koko tana aikana kipeytynyt liikkumisen takia”.

7.6 Oslliguja6

Kuudes osallistuja on 24-vuctias urheileva mies. Han tyoskentelee fyysi sessa tydssa,
jossa hén joutuu toistuvasti tyontamaan ja nostamaan raskaita taakkoja. Henkilon
alaselka kipeytyy kuitenkin usein urheillessa, el niink&an tyossa. Salibandyn pelaami-
sen jalkeen seuraavana aamuna hénen selka on jaykkéa ja alaselassa tuntuu kipua kumar-
taessa ja kumarasta noustessa. Usein han tukeekin kadellaéan polvesta kyykistyesss, silla
han ei pysty olemaan kumarassa asennossa ilman kipua. Samanlaiset kivut syntyvét
toisesta selkéa rasittavasta harrastuksesta, rullalautailusta. Myos aamuisin selka on hy-
vin jaykka ja kipu aaseldssa on ikéva. Kipujen ollessa kovat, han tukee alaselkdansa
tyynylla. ( TAULUKKO 8.) "Selk&éani ei sarje vaan, kipu tuntuu ainoastaan kumartaes-
sa. Kipu tuntuu koko selkérangassa ja on hyvin epamiellyttava” .

Henkil6 itse epdilee, etta kivut saattavat olla vain selkélihaksien heikkoutta.
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Alkutilanne 1. ohjelma 2. ohjelma 3. ohjelma
VAS- kipujana |1 0 0 0
Ronald- Morris |0 pitéa 0 pitéa 0 pitéa 0 pitéa
paikkansa/ 24  |paikkansal 24  |paikkansal 24 |paikkansal 24

TAULUKKO 8. Osdlistuja 6:n tutkimustulokset.

Kuudennen osallistujan alkutilanne VAS- kipujanalla kertoo hénen kokevan vain hyvin
lievid selkdkipuja. RMQ- lomakkeen mukaan selk&kivut eivét vaikuta hdnen arkeensa
negatiivisesti milléan osa-alueella. Kuitenkin koehenkilén oman
esitietolomakekertomuksen mukaan han kuvaili kokevansa niinkin merkittavia /
Loppumittauksessa kipuja e ollut lainkaan, ja hdnen oman kertomuksen mukaan selan
kivut vahenivét huomattavasti.

" Selén kivut ovat vahentyneet selvasti ja treenaus saanut miettimaan keskivartalon
toimintaa jokapai vaisessa el amassa” .

7.7 Osdligtuja7

Seitsemas osallistuja jattaytyi harjoitteluryhmasta pois pitkan sairastamisjakson seka
selk&kipujen vuoksi. Han kerkesi toteuttaa ensimmai sté harjoitusohjelmaa muutaman
kerran, jonka jalkeen hanella alkoi pitka harjoittelutauko. Selkakivut eivét hanen
mukaansa johtuneet toiminnallisesta harjoittelusta, vaan nimenomaan liikunnan
puutteesta, sairastamisesta jaraskaista kotitdista. Koska osallistuja el paassyt
toteuttamaan ensimmaistak&an ohjelmaa kuin muutaman kerran, ja koska ensimmaisen
jatoisen harjoitteluohjelman valiin olisi jaanyt liian pitka vali, oli osallistujan pois
jéttaytyminen aikataulullisista syisté hyva ratkaisu. Jatimme kuitenkin osallistujan
pyynnosta viimeiset ohjelmat kuntosalin vastaanottoon, hanen jatkossa toteutettavaa
itsendista harjoittelua varten.
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8 TULOSTEN YHTEENVETO

Tutkimustulosterme péétuloksena voidaan todeta, ettd osallistuneet henkilot kokivat
hyotyneensa harjoittelusta seka kokivat sen vaikuttaneen merkittévéasti omaan arkeensa,
vaikka merkittdvid muutoksia VAS - kipujanalla ja Ronald-Morris
toimintakykymittarilla ei tapahtunut kuin yhdella osallistujalla. Kuudella neljélla
henkil6ll& viidesta kivun kokeminen vaheni VAS - kipujanalla mitattuna. Ronald-Morris
mittarilla mitattuna viidell& henkil6l1& kuudesta tapahtui vahintéan yhden pisteen
muutos, parhaimmillaan viiden pisteen muutos. Suurin hy6ty harjoitusinterventiosta
tapahtui osallistuneilla heidan omissa kokemuksissaan. Osallistuneet kokivat
harjoitteluohjelman avulla hahmottavansa oman selkansi asennon paremmin ja
ymmarsivat oman vartalon asennon ja sen hallinnan yhteyden selan kuormittumiseen
seké selkakipuihin.

9 POHDINTA

Tydmme tarkoituksena oli kartoittaa itsendisesti suoritettavan progressiivisesti etenevan
toiminnallista harjoitteista koostuvan harjoitusohjelman vaikutusta pitkittyneiden
selkékipujen kokemiseen ja harjoitusohjelman vaikutuksia toimintakyvyn eri osa-
alueilla osallistuneiden arjessa. Ohjasimme harjoitusohjelmien liikkeet jokaiselle
yksil6llisesti kolmella henkilokohtaisella tapaamiskerralla. Osallistujat oppivat litkkeet
yllattavankin hyvin ja saivat litkkeet tuntumaan halutulla tavalla meidan opettaessa
liikkeit&. Erityisesti naispuoliset osallistujat oppivat liikkeet todella hyvin ja huomas
heidan tiedostavansa kehonsa asennon miehid paremmin seké pystyvan verbaalisten
ohjeiden avulla muuttamaan asentoaan. Luultavasti heidan ryhmaliikuntataustalla on
merkittava yhteys asian kanssa. Seka mies- etta naisosallistujat kommentoivat
muutaman ensimmaisen treenikerran uudesta ohjelmasta kuitenkin menneen liikkeita
opetellessa ja muistellessa, tehokkaan treenaamisen sijaan. Muutama osallistuja koki,
ettel saanut liikkeitéd enssmmaisilla itsenéisilla treenikerroilla tuntumaan yhta hyvin kuin
opettaessamme liikkeita
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Osallistuneet keskittyivét liikkeiden suorittamiseen todella antaumuksellisesti ja palaute
ensimmai sesta harjoitusohjelmasta olikin, ettd sen suorittaminen vei liikaa ailkaa. Toinen
jakolmas harjoitusohjelma olikin lyhyempi ja niiden tavoite oli entistd enemman
haastaa vartalon hallintaa seka kehittda koko vartalon voimatasoa. L uultavasti
osallistujat olisivat hyotyneet muutamasta harjoittelun lisa kontrollikerrasta, mutta
k&ytannon resurssit tulivat vastaan aikatauluja yhteen sovitellessa. Muutoin pyrimme
suorittamaan ohjelman pavitykset osallistujien toiveiden mukaan. Osallistujat saivat
itse p&éttda, kummassa Esport Fitnesin toimipisteessa halusivat ohjelman tehtévan
ehdottamiemme aikojen pohjalta. Osallistujilla oli myds mahdollisuus ehdottaa itselleen
parhaiten kéyvaa aikaa. Yksi suurimpia haasteita tyossa oli aikataulujen yhteen
sovittaminen. Saimme erityisté kiitosta joustavuudesta ja ammattitaitoisesta liikkeiden
ohjaamisesta.

12. viikon mittainen harjoitusgakso on suhteellisen lyhyt aika odottaa tuloksia
lihasvoiman kasvussa etenkin kuin muutama ensimmainen harjoituskerta meni
osallistuneiden mukaan tehokkaan harjoittelun sijasta ennemminkin liikkeiden
opetteluun. Lihasvoiman ja kestévyyden optimaalista kehittymista gjatellen olisi voinut
olla hyodyllisempéd, etta ohjelmaa olisi taytynyt suorittaa ainakin kaksi kertaa viikossa,
jolloin tuloksia tuottavaa harjoitusaikaa olisi ollut enemman. Opinndytetydémme ei
kuitenkaan keskittynyt mittaamaan varsinaisesti lihasvoiman kasvamista, mutta
tutkimuksissa on todettu lantioon kiinnittyvien lihasten voimatason parantumisella
olevan yhteys alaselkakipujen kokemisen vahentymiseen. 12 viikkoa on myds lyhyt
aika saavuttaa pysyvid muutoksia toimintakyvyssa, mutta toivomme herételleen ihmisia
huomaamaan sen olevan mahdollista heidan omalla toiminnallaan.

Koska harjoitusohjelmassa harjoitettiin koko kehoa ja osallistujia vaadittiin
suorittamaan liikkeet uupumiseen ta hallinnan pettamiseen asti, voimme olettaa myos
osallistujien lihasvoiman ja kestdvyyden parantuneen. Painotimme kuitenkin erityisesti
hallinnan merkitysta liikkeita suoritettaessa ja voi olla, ettéa osa harjoitteluun
osallistuneista el vélttamétta lisdnnyt painoja harjoitteluun siind méérin kuin heidan
voimatasonsa olisi mahdollistanut. Lisdkontrollikerroillatdhén olisi voitu puuttuaja
rohkaista osallistujia haastamaan keskivartalonsa hallintaa entisestéan.
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Vaatiessamme harjoitusohjelman suorittamista vain kerran viikossa osallistuneiden
muun harrastamisen jatkuessa kuten ennen harjoitusinterventiota, pyrimme
madaltamaan osallistumiskynnysta harjoitusinterventioon.

Venyttelyyn emme ottaneet kantaa puolesta emmeka vastaan, silla venyttelyn
vaikutuksista on erittéin rigtiriitaisia tutkimustuloksia ja halusimme mitata nimenomaan
toiminnallisen harjoittelun vaikutuksia. Decoster, Cleland, Altieri ja Russel (2005)
kokosivat systemaattisen kirjallisuuskatsauksen (hamstring-lihasten) venyttelyn
vaikutuksista litkkuvuuteen. Kirjallisuuskatsausta kootessaan he huomasivat, etta
laadukasta tutkimusnaytttd el aiheesta juuri ole saatavilla. Katsaus koostui 28
tutkimuksesta, joiden metodologinen laatu oli melko alhainen. Keskimaarainen
metodologinen luokitus PEDro-asteikon mukaan oli 4,3, kun korkein mahdollinen
luotettavuutta mittaava pistemaard on 10. Validin tutkimuksen rgjaks on
kansainvalisesti asetettu tulos, joka saavuttaa vahintéan 70 % asteikon korkelmmasta
pistemaarasta. Kirjallisuuskatsauksessa ainoastaan yksi tutkimus téytti validin
tutkimuksen kriteerit. Alhaisen metodologisen laadun takia tutkimustuloksia
vertailtaessa tulee huomioida, ettd parhaimmat tulokset liikkuvuuden suhteen saaneet
tutkimukset eivét valttamatta ole tutkimusnaytoltdan laadukkaimpia, ja voivat nain
vaaristda todellista tulosta venyttelyn vaikuttavuudesta. Whatmanin (2006)
tutkimuksessa 4x 20 sekunnin staattisen venytyksen jalkeen polven liikelagjuus lisaéntyi
4-5 astetta mitattuna heti venytyksen jalkeen. Samankaltaisia liikelaajuuden lisdyksia
ovat raportoineet myods muut. Venytyksen vaikutus liikelagjuuteen kesti 5 minuuttia
venytyksen jalkeen, Knappsteinin [2004] tutkimuksessa venytyksen vaikutus kesti 7
minuuttia Venyttelyn tullessa puheeks osallistuneiden aloitteesta, kehotimme ndiden
tutkimusten valossa osallistuneita jatkamaan, kuten heilla oli tdhankin asti ollut tapana

toimia.

Tutkimusjoukolle ei tehty mink&anlaisia fysioterapeuttisia tutkimuksia eika kukaan
saanut meidan toimestamme manuaalista fysioterapiaa. Monella osallistujalla oli
taustalla pitka kipuhistoria ja voidaan olettaa sen jollain tasolla mahdollisesti
vaikuttaneen pehmytkudoksiinkin ja mahdollisesti myos nivelten liikelagjuusiin. Taldin
manuaalisillatekniikoilla olisi voitu nopeuttaa kudosten paranemisprosessia, lievittéa
kipua seka selvittéd mahdollisia liikergjoituksia ja tarvittaessa erilaisilla pehmytkudos

tekniikoilla nopeuttaa liikelagjuuksien palautumista.
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Tutkimuksemme antamat tulokset olisikin hyva saada siirtymaan kaytannon
fysioterapiatyohon, sillé fysioterapiakentdlla resurssit elvét ainariita viemaan
terapeuttista harjoittelua toiminnallisen harjoittelun tasolle vaan harjoittelu keskittyy
enemman lokaalin aktiviteetin palauttamiseen. On hyva muistaa, etta toiminnallisen
harjoittelun el ole tarkoitus olla alaselk&kivuista kérsivan ihmisen fysioterapiaa
itsessdan vaan toimia tarkeéna osana kuntoutusprosessia. Toiminnallisen harjoittelun
avulla kuntoutuja pystyy oppimaan oman kehonsa hallintaa ja linjauksia asennoissa,
joissa han on arkieldamassakin. Tama auttaa heité siirtdmaén opitun optimaalisen
vartalonasennon siirtymista kaytantoon. Paras tulos saavutettaisiin, jos kuntoutujalle
olisi ensin opetettu segmentaalista aktivoimista ja kontrollia, eli syvien lihasten
aktivoitumista, ja varmistettu esimerkiksi kivun takia inhibitoituneiden mm.
multifidusten aktiviteetin palautuminen. Taman jalkeen olisi ollut optimaalisempaa
siirtada opittu erilaisiin lahtdasentoihin toiminnallisen harjoitteiden avulla.

Toiminnallisilla harjoitteilla saadaan aikaiseksi myds riittavan kuormittavia harjoitteita
esimerkiksi urheilijoiden kuntoutusta gjatellen. Epéatasaisia alustoja apuna kdyttaen
pystytdan helpommin demonstroimaan urheilijalle hanen syvien lihasten heikkous ta
hallinnan puute, urheilijan huomatessa ettei han kykene suorittamaan tiettya liiketta
hallinnan pettamétta. Y mméartéessa vaikutuksen kéytanndssd, on myos on helpompi
motivoitua harjoitteluun. Toiminnallisissa harjoituksissa kehittyy myos nopeasti ja omaa
kehitysta on helppo havainnoida, silla kehittyessa harjoitukset eivét tunnu enaa yhta
rankoilta

Opinndytetydn edetessa, ensimmaisten alkumittausten jalkeen tajusimme ettd VAS-
kipujana ja Ronald- Morris toimintakykymittari olisi tullut jakaa mahdollisille
osallistujille taytettavaksi jo harjoitteluryhmaldisten valintavaiheessa. Valitsimme
harjoitteluryhmalaiset esitietolomakkeiden perusteella, joiden perusteella myds
oletimme valitsemiemme mittareiden osoittavan alkumittausten jalkeen kaikkien
harjoitusryhmalaisten kokevan jonkin asteista selkékipua. Kipu on kuitenkin hyvin
subjektiivinen tuntemus, jolloin oma kipukertomus ei valttamétta ole suoraan
verrannollinen alaselkakiputiloissa kéaytettavien mittareiden kanssa. Tamailmeni siing,
ettd yhden osallistujan mittaustulokset elvét olleet vertailukelpoisia, hanen

alkumittausvastausten ollessa jo l&hes nollassa. Toisaalta taas hdnen oma kertomuksensa
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harjoittelukokemuksesta puolsi toiminnallisen harjoittelun toimivuutta alasel kékipujen

hallinnassa seké& kehon hallinnan paranemisessa.

Perehtyminen alaselkakivun syntymekanismeihin ja viimeisimpaan tutkimustietoon on
lisannyt tietouttamme ja ymmarrystdmme alaselkékipujen kuormitustekijoista seka
fysioterapian alallavallitseviin eri hoitokaytantoihin. Olemme saaneet paljon arvokasta
ohjauskokemusta sekd uuden menetelman kéyttéomme alasel k&kipupotilaita
kuntouttaessamme. Tutkimuksen eettisyys ja uskottavuus kulkevat kasikkain.
Tutkimuksen uskottavuus perustuu siihen, etta tutkijat noudattavat hyvaa tieteellista
kéytantéa. (Tuomi-Saragjarvi 2002:129). Tydssamme olemme kunnioittaneet hyvaa
tieteellista kaytantoa perehtymalla lagjasti alaselkakipuja késitteleviin tutkimuksiin ja
raportoimalla niiden sisalt6d asianmukaisesti. Olemme kasitelleet kaikki mittaustulokset
japalaute paperit luottamuksellisesti niin, etté ne eivét ole joutuneet ulkopuolisten
késiin eika osallistuneiden henkil6iden identiteetti ole tullut kenenk&an tietoon.
Tutkimustulokset olemme raportoineet totuudenmukaisesti ja tutkimushenkildiden
anonymiteettia suojellen. Olemme pyrkineet tekemaan tutkimuksemme niin, etté se
tayttéareabiliteetin ja validiteetin kriteerit.
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OHJELMA 1:

Balettikyykky (KUVIO 1) - toinen kasi pdan yldpuolella

Liike korostaa sséreisien ja pakaroiden aktivoitumista verrattuna tavalliseen kyykkyyn.

Hidasta palautus vaihetta korostetaan, jotta asiakkaalla on mahdollisuus reagoida hallinnan
pettamiseen. Liike aktivoi vatsalihaksia

Liikkeen tarkoitus on parantaa asiakkaan kehon ja erityisesti lantion asennon hahmottamista ja
hallintaa, sill& asymmetrinen suoritusasento (paino péan ylépuolella toispuoleisesti) muuttaa
massakeskipistettd, mutta helpottaa vatsalihasten tunnistamista Lisdksl harjoite liséd liiketta
rintarangan jaykkiin nikamasegmentteihin.

KUVIO 1: Balettikyykky

Askekyykky javipunosto sivulle (KUVIO 2)

Liikkeen tar koituksena on opettaa asiakasta kehon linjauksien hahmottamisessa.

Liikkeen suorittaminen aloitetaan ala-asennosta ensin staattisena asennon hallintana, jossa opetellaan
tunnistamaan vatsalihasten aktivaatio. Hallinnan 10ydyttya liiketta jatketaan dynaamisena reiden ja
pakaran ojennuksena ja koukistuksena yhdistettyna vipunostoon sivulle.
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Alaraajoissa linjaus: Lantion luu (SIAS)- patella- I1. varvas (11. metatarsaali.)
Y laraajoissa linjaus: Korvalehti - olkanivelen keskelta - lantio

KUVIO 2. Askelkyykky javipunosto sivulle

Penkkipunnerrusjajalkojen ojennus (KUVIO 3)

Tyoskentelyasento on selinmakuulla, polvet lantion p&dlla. Liikkeen tarkoitus on opettaa alaselan
neutraaliasennon hahmottaminen ja hallinta selinmakuulla. Jalkojen ojennus haastaa keskivartalon
hallinnan ja lisé& vatsalihasten aktiviteettia
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KUVIO 3. Penkkipunnerrus ja jalkojen ojennus

Etunoja yhdistettyné kulmasoutuun ( KUVIO 4 jaKUVIO 5)
Liikkeestd on kaksi versiota. Helpompi versio on polvien paalla suoritettu versio. Haastavammassa
versiossa ollaan pakididen varassa. Liikkeessa kiinnitetédn huomio yl&raajojen linjaukseen. Ranne-,

kyynér- jaolkanivel ovat linjassa. Alasel&ssa selan neutraaliasento.

Liikkeen tarkoituksena on alaselan neutraali asennon hahmottaminen ja hallinta etunoja asennossa
yhdistettyna pieneen rintarangan kiertoon kaden liikkeen kautta. Liike vahvistaa keskivartalon
stabiliteettia staattisen asennon hallintatyon kautta. Kulmasoudussa paalihastyon suorittaa leved
selkalihas. Asento opettaa myos hyvaa lapatukea, mihin tarvitaan m. serratus anteriorin aktivaatio.
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KUVIO0 4. Etunoja yhdistettyna kulmasoutuun, helppo

KUVIO 5. Etunoja yhdistettyna kulmasoutuun, vaativa

Kylkilankku jajalan nosto (KUVIO 6)

Liikkeessd on tarkoitus opetella rangan neutraali asennon hahmottamista kyljen péaalla
tyoskenneltéessa sekéa vahvistaa keskivartalon stabiliteettid. Liikkeessa tulee hallita lantion asento
ennen dynaamista liiketta. Liikkeen on todettu olevan yks parhaita alaselén kuntoutuksessa, silla
liikkeessa tyoskentelee kaikki lantion seudulle kiinnittyvét isot lihakset (Ekstron — Donatelli - Carp
2007 : 754 — 760).

-— II-
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KUVIO0 6. Kylkilankku ja jalan nosto

Pallon paalla ylavartalon kierto (KUVIO 7)
Liikkeen tarkoituksena on rangan neutraali asennon hahmottaminen ja hallinta " pdytd’ asennossa
Rotaatioliikkessa korostuu vinojen vatsalihasten aktiviteetti.
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KUVIO 7. Pallon paélla ylavartalon kierto

Vatsarutistus paino suorilla kasilla (KUVIO 8)
Liikkeen tar koituksena on vartalon koukistusvoiman lisdys seka tuottaa lisaa liiketta nikamien valiin
nikama nikamalta suoritetun alasmenon kautta. Paino p&an ylapuolella lisaa téta entisestéan seka liséa

vatsalihaksissa jarruttavaa lihasvoimaa.

KUVIO 8. Vatsarutistus paino suorilla késilla

Jalat pallon paalla lantion nosto +jalan irrotus (KUVIO)

Liikkeen tarkoituksena on lantion stabiliteetin kehittyminen. Epétasainen alusta tuo lisdhaastetta
liikkeeseen. Kasien irrottaminen alustasta pienent&a tukipinta-alaa ja vaikeuttaa liikkeen suorittamista
entisestaan.
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KUVIO 9. Jaat pallon paéllalantion nosto +jalan irrotus

Polven ojennusja koukistus pallolla (KUVIO 10)
Liikkeen tarkoituksena rangan neutraaliasennon hallinta dynaamisen liikkeen aikana epétasaisella
alustalla. Liikkeen tarkoituksena on my0s lisdta takareisien voimatasoa.

KUVIO 10. Polven ojennus ja koukistus pallolla

Pallon paalla raajojen irrotust+ nosto (KUVIO 11)

Konttausasennosta suoritetun liikkeen on todettu olevan parhaimpia mm. multifidusten aktivoimisessa.
Epétasaisen alustan on tarkoitus tehda entuudestaan tutusta liikkeesta haastavampi. Liike aloitetaan
ensin ylaragjoja vuorotellen pallosta irrottaen. Hallinnan ja rohkeuden lisddntyessi otetaan mukaan
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alaragjojen irrottaminen alustasta ja téta kautta edetdan yl& ja alaragjan ristiin nostoon. Liikkeessa

tulee hallita alasel&n neutraaliasento.

KUVIO 11. Pallon paéllaragjojen irrotus+ nosto

OHJELMA 2
Ohjelma 2:n uudet liikkeet
Valakyykky (KUVIO 12)

Liikkeen tarkoituksena on alaragjojen lihasvoiman lisdys. Toispuoleisesti asetetut painot tuovat
lisdhaastetta asennon, etenkin lantion hallintaan.
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KUVIO 12. Valakyykky

Penkkipunnerrusjajalkojen ojennus
Edellisesta ohjelmasta tuttua liikettd muutetaan asettamalla painot toispuoleisesti. Epasymmetrisesti
asetetut painot haastavat koko vartalon asennon hallinnan, kehittda lihastasapainoa ja liséa koko

vartalon voimatasoa.

Vipunosto sivulle ja eteen yhdistettyna lonkan loitonnukseen (KUVIO 13)
Liikkeen aika on tarkoitus pité4 vartalon asento paikoillaan, ragjojen liikkuessa kehon keskilinjan yli.
Liike haastaa kaikki keskivartalon hallintaan osallistuvat lihakset seka kehittéd koordinaatiota.
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KUVIO 13. Vipunosto sivulle ja eteen yhdistettyna lonkan loitonnukseen

Ristikkaistalja punnerrus (KUVIO 14)

Edellisen ohjelman alkuasennosta siirrytédn pystyasentoon, mika on lahempana sitd asentoa, missa

KUVIO0 14. Ristikkaistalja punnerrus

Taman liséksi ohjelmassa oli mukana edellisesta ohjelmasta tutut liikkeet:

kylkilankku, vatsalihasliike paino suorilla kasil4, lantion nosto pallon pallé, takareisien rutistus jalat
pallon paalla

OHJELMA 3.

Sivukyykky ja eteen punnerrustaljassa (KUVIO 15)
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Monessa eri tasossa tapahtuvan liikkeen tarkoitus on haastaa koordinaatiota sekéa kokonaisvaltaisesti

koko kehonhallinta sek& liséta alaraajojen lihasvoimaa. Liikkeessa korostuu vastavaikuttaja lihasten

yhteisaktivaatio (m. transversus abdominis,m. latissimus dorsi).

KUVIO 15. Sivukyykky ja eteen punnerrus taljassa

Suorilla kasilla taljan alas painaminen yhdistettyna askelkyykkyyn taljassa (KUVIO 16)

Liikkeen tarkoituksena on vahvistaa pystyasennon hallintaa. Liikkeessé korostuu vastavaikuttaja
lihasten yhteisaktivaation vahvisaminen (m. transversus abdominis, m. latissimus dorsii). Liike on
tarkoitus suorittaa erittéin isolla painolla Liike aloitetaan seisoma-asennosta pelkélla ylérasjojen

liikkeell& ja haetaan tuntuma vatsaan. Taman jalkeen siirrytédn eri [dhtGasentoon, missi toinen jalka on
takana alhaalla askelkyykky asennossa

KUVIO 16. Suorillakésillatdjan alaspainaminen yhdistettyna askelkyykkyyn taljassa
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Selén ojennusja vipunosto sivulle selkapenkissa (KUVIO 17)

Liikkeen tar koituksena on selén ojennusvoiman lisédminen.

Nikama nikamalta suoritettu liike lisda aktivaatiota selan pieniin syviin lihaksiin. Samaan aikaan kuin
selka rullaa ylos vaakatasoon, toisen puolen kyynérpaa johtaa vipunostoa sivulle, mika tuo liikkeeseen
mukaan rotaatiota.

KUVIO 17. Selén ojennus ja vipunosto sivulle selk&penkissa

VVoimapydr & pallolla eteen alas (KUVIO 18)

Liikkeen aika on tarkoitus hallinta niin lanneselén kuin ylaselénkin  asento I&pi liikkeen. Liike
parantaa niin staattista kuin jarruttavaa lihasvoimaa vatsalihaksissa.

Epétasainen alusta tuo liikkeeseen lisdhaastetta
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KUVIO 18. Voimapyora pallolla eteen alas

Y hden jalan lantion ja reiden ojennus bosulla/pallolla (KUVIO 19)

Liike on jatkoa edellisissa ohjelmissa olleille pallon p&élla suoritettavalle lantion nostolle seké polvien
ojennukselle ja koukistukselle. Liikkeen tarkoituksena on entisestdan vahvistaa alaraajojen
lihasvoimaa seka epétasai sella suoritusalustalla entisestdan haastaa lantion hallintaa. Liike suoritetaan
dynaamisena polven ojennus ja koukistus liikkeena ja sen ailkana on tarkoitus sailyttéa alaselan
neutraaliasento.

KUVIO 19. Y hden jalan lantion ja reiden ojennus bosulla/pallolla



LIITE4

PALAUTELOMAKE 3KK: n TOIMINNALLISESTA HARJOITTELUJAKSOSTA
Nimi: Pvm:
1. Kuvaile vapaasti omin sanoin toiminnallisen harjoittelujakson hydtya omassa arjessasi
2. Mitamieltd olet ssamastasi ohjauksesta?
-Tukiko se harjoitteluasi ?
-Olisitko tarvinnut lisdohjausta?

3. Vapaat omat kommentit itsendisestd harjoittelusta

4. Muuta paautetta/ gattelemisen aihetta



LIITES

KARSITKO ALASELKA KIVUISTA?

Oireet evat esta tyossakayntiasi, mutta ovat
epasaannollisen sdannollisesti osa arkeas.

HALUATKO TEHDA ASIALLE JOTAIN?

Nyt sinulla on mahdollisuus osallistua ilmaiseksi
12 viikkoa kestavaan henkilok ohtaisesti
laadittuun kuntosaliohjelmaan, jonka
tavoitteenaon TOIMINNALLISTEN
harjoitteiden avulla selattaa kipu.

Ohjelma siséltaa 4-5 henkilokohtaista ohjauskertaa,
joissa seuraamme vointias ja paivitamme ohjelmaa.

Kyseessa on fysioterapia opiskelijoiden lopputyd, jonka
tarkoituksena on selvittaa toiminnallisen KUNTOSALI
harjoittelun mahdollisuuksia alaselkékivun hoidossa.

Vaadimme osallistujilta sitoutumista ainakin kerran
viikossa tapahtuvaan omatoimiseen harjoitteluun 12.
viikon ajan.

Tayté huolella esitietolomake, jonka perustedlla hankkeeseen
osallistujat valitaan. Lomakkeet kasitellaan luottamuksellisesti.
Harjoitteluinter vention tuloksia @ luovuteta ulkopuolisilie.

Kiinnostuitko? Tayta lomake ja palauta
respaan!
Ystavéllisn terveisin, Anki Fagerlund ja Ella Heiskanen



LIITEG
Moi,
Olemme kaksi fysioterapia opiskelijaa Helsingin ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinndytetyota tdman kevédn ja kesén aikana. Tarkoituksenamme on mitata alaselkakivun
kokemisessa tapahtuvia muutoksia ennen ja jalkeen 3kk:n functional training menetelmaa
kayttavaa harjoitusohjelmaa. Functional training on toiminnallisempaa lihaskuntoharjoittelua, jolla
pyritéan vahvistamaan kehon eri osien yhteistoimintaa. Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu edellyttéa
hermoston, lihasten ja aistielinten yhteistoimintaa. Monessa tasossa tehtévét liikkeet kehittavét
lihaskunnon lisdksi myds tasapainoa seka koordinaatiota. Liikkeet tahté&vat myos ryhdin ja asennon
yll&pitoon ja niiden parantamiseen.
Mittareina kdytdmme VAS-kipujanaa, Oswestryn indeksia seka Stabilizer biopalautetta.

Etsimme noin viitta henkil64, joille laaditaan henkildkohtainen progressiivisesti eteneva
harjoitusohjelma, jonka tavoitteena on kokonaisvaltaisen kehonhallinnan parantumisen kautta saada
alaselkakivut hallintaan. Kipu e saa olla luonteeltaan iskias tai sateilyoire tyyppista, elka
mahdollisia litkuntarajoitteita saa olla 1&aakéarin diagnoosissa.

Harjoitusohjel ma tehdéén asiakkaan oman lahtokuntotason pohjalta. V aadimme kuitenkin jonkun
asteista kokemusta joko rynméliikunnasta tai kuntosaliharjoittelusta. Asiakkaan tulee sitoutua
noudattamaan harjoitusohjelmaa vahintaan 1-2 kertaa viikossa 12. viikon ajan. Tamén lisdksi
asiakas saa noudattaa omia liikuntatottumuksiaan normaalisti.

Harjoitusohjelman toteutus ja tapaamiskerrat toteutetaan Esport Fitneksel [&/Centerissi. Tapaamisajat
sovitaan jokaisen kanssa henkilokohtaisesti ja ne pyritéén saamaan asi akkaal le sopivina gankohtina.
Tapaamisia tulee yhteensa 3-5 ja niiden aikana suoritetaan alku- ja loppu mittaukset seka
harjoitusohjelman opettaminen ja paivitykset. Interventioon osallistuminen on maksutonta

Piddtamme oikeuden videokuvata kaytanndn harjoituksia. Materiaalia el luovuteta ulkopuolisille, vaan
sita kdytetaédn yksityiskohtaisen harjoitusprosessin analysoimisen apuvalineené.

Opinnaytetyo toteutetaan yhteistydssa FAF.n kanssa. FAF Finland Oy, on laadukasta liikunta-alan
koulutusta tarjoava ohjaajakoulutusorganisaatio(www.faf.fi). Opinnaytety0sta saatavien tarkkojen
harjoitusohjelmia kuvantamisten avulla kehitetdan ohjagjien-ja kouluttajien kouluttamista palvelevaa
materiaalia.

Eettisyys:

Opinndytety6hon valitut osallistuvat harjoitusohjelmaan vapaaehtoisesti. Osallistujille tarjotaan
anonymiteetti. Osallistujat saavat tutustua keré&maamme materiaaliin jakommentoida sitd. Heillaon
oikeus lukea valmis opinnaytetyd ja muokata heihin liittyvia lausuntoja.

Opinnaytetydn ohjagjina koulumme puolesta toimivat lehtorit Ulla Harkdnen ja Sirpa Ahola.
FAF:n edustajana toimii Tiina Ranin ja Esport Fitneksen puolesta kysymyksiin vastaa fitnes
koordinaattori Elina Tervola.

Opinndytety6hon osallistujat valitaan esitietolomakkeen perusteella, joten taytd se huolellisesti ja
siihen paneutuen.

Lomake pyydetaén palauttamaan kuntosalin vastaanottoon tai séhkopostin valityksella 8.3.2008
mennessa osoitteeseen Anki.Fagerlund@edu.stadiafi

Y stavéllisin terveisin,
fysioterapeutti opiskelijat

Anki Fagerlund ja Ella Heiskanen
etunimi.sukunimi @edu.stadia.fi



mailto:Anki.Fagerlund@edu.stadia.fi
mailto:etunimi.sukunimi@edu.stadia.fi

LITE7
ESITIETOLOMAKE

Nimi: Syntymaaika:
Pituus: Paino:
Ammatti:

PANEUDU SEURAAVIIN KYSYMYKSIIN HUOLELLISESTI JA VASTAA
MAHDOLLISSMMAN REHELLISESTI.

VALINTA INTERVENTIOON TAPAHTUU VASTAUKSIESI POHJALTA JA AUTTAA
HARJOITUSOHJELMASI LAATIMISESSA.

1. Harrastuneisuus:

Kerro mahdollissmman tarkasti harrastuksistasi/hyoétyliikunnasta

-mita ja kuinka usein.

-erottele tarkasti mitd ryhmaliikunta tuotteita kaytat ja millaisella ohjelmalla mahdollisesti
treenaat salilla.

2. Kipu:

Kerro vapaasti kipu kokemuksista. Huomio ainakin seuraavat kohdat:
-milloin alkanut?

-kaunko kestanyt?

-missd ja miten esiintyy?

-onko satelly/iskias oireita?

-provosoiko jokin esm. asento tms?

-helpottaako jokin?

-miten pitkia kipujaksot ovat?

-miten toisuvasti ne esiintyvat?

-onko sinulla l1&8karin diagnoosia alaselkékivuista?

-oletko kaatunut pahasti, ollut onnettomuudessa, tai saanut muita vammoj a selan alueelle?
-miten vaikuttaa pdivittaisiin toimintoihisi ja harrastuksiis?

-oletko saanut alaselké&kipuusi fysoterapiaa tai muita hoito-ohjeita?
-jos olet, miten koit hy6tyvas sita?

3. Kuinka motivoitunut olet sitoutumaan harjoitusinterventioon?
4. Pystytk6 sitoutumaan 1-2 kertaa viikossa 12. viikon ajan suoritettavaan harjoitusohjelmaan?

5. Onko vield jotain interventioon osallisumisen kannalta oledllista, mita haluat kertoa?

KIITOS!



