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Tiivistelma

Agility on vauhdikas, ihmisen ja koiran yhteistyéhdn perustuva esteratakilpailu. Agilityd on harrastettu Suomessa
vuodesta 1986 ja vuonna 2016 Suomen valtion liikuntaneuvosto on virallisesti hyvaksynyt sen urheilulajiksi. Talla
hetkelld Suomessa agilitya harrastaa noin 13 500 henkea. Agilityd on aiemmin verrattu koiran kouluttamiseen ja
siksi agilityurheilijaan kohdistuvan fyysisen kuormittavuuden huomioiminen on ollut vahaista. Agilityurheilija altistuu
kuitenkin rasitukselle, joka voi johtaa urheiluvammaan. Keskityimme opinndytetydssamme agilityssa esiintyvia ylei-
simpien urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn.

Opinnadytety® on kehittdmistyd, jonka tarkoituksena on tarjota agilityurheilijoille videomuotoista harjoittelumateri-
aalia itsendiseen tai koiran kanssa tydskentelyyn. Ty6n tavoitteena on lisdta agilityurheilijoiden, fysioterapeuttien
seka tyon tilaajan, Pro Perro Oy:n valmentajien tietoutta ja valmiutta ennaltaehkaista yleisimpid agilityssé esiintyvia
urheiluvammoja.

Video-opas tukee agilityurheilijan harjoittelua. Se koostuu lammittelystd, voimaharjoittelusta, jaahdyttelysta seka
lihashuollosta. Liikkeet voi tehda joko itsendisesti tai koiran kanssa. Videomuotoiseen oppaaseen paadyttiin tyon
tilaajan toiveesta, silla videota voi hyddyntad monipuolisesti, kuten laittaa pyérimaan agilityhallin Idmmittelyalueen
televisionaytélle tai jakaa linkkind. Julkaisimme video-oppaan Youtube-kanavan kautta.

Opinndytety®n teoriaosassa kavytiin 1api tietoa agilitystd, siina esiintyvista yleisimmista urheiluvammoista, niihin
liittyvien kehonrakenteiden anatomiasta ja vammojen syntymekanismista. Kasiteltiin urheiluvammojen ennaltaeh-
kdisyn eri osa-alueita ja lyhyesti akuutin vamman ensihoitoa. Ty®n lopussa videoiden kasikirjoituksissa kaytiin [api
harjoitusliikkeiden suoritustekniikat, jotka tiivistettyna lisasimme videoihin teksteina.

Jatkotutkimuksena voisi testata video-oppaan liikkeiden vaikutusta agilityurheilijoiden urheiluvammojen esiintyvyy-
teen.
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Abstract

Dog agility is a fast obstacle course competition based on collaboration between humans and dogs. Dog agility
came to Finland in 1986 and in 2016 the Finnish Sports Council officially approved it as a sport. Right now about
13 500 people have agility as their hobby in Finland. Dog agility has been compared to dog training and conse-
quently the physical burden on agility athletes has got little attention. However, agility athletes face physical strain
that can lead to sportsinjuries. In our thesis we focus on the prevention of the most common agility sports injuries.

This thesis is a development work that intends to provide agility athletes with video training material for selftrain-
ing or training with a dog. The aim of this work is to increase the knowledge and readiness of athletes, physiother-
apists and the trainers of the orderer Pro Perro Oy to prevent common dog agility related sports injuries.

The video-guide supports the trainig of agility athletes. It consists of a warm up, a strengthening and a body
maintenance part to be done either alone or with a dog. We chose to do a video guide on the demand of the or-
derer as videos can be used diversely, like showing on a screen at the warm up area of an agility hall or sharing in
a web-link. We published the video-guide through a Youtube channel.

In the theory part of our thesis we provide information on dog agility and on the most common sports injuries
related to it, on the anatomy of the body parts affected and on injurymechanisms. We wrote about the different
stages of sports injuries prevention and shortly about the first aid of acute injuries. At the and of the thesis in the
manuscript of the videos we provide the technique of movements which we added to the videos as text.

As a follow-up research the effect of the video-guide on the occurance of sport injuries of agility athletes could be
tested.
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1 JOHDANTO

Agility on koiran kanssa harrastettava urheilulaji, jossa agilityurheilija ohjaa koiraa esteradalla teh-
den nopeita suunnanmuutoksia, pysahdyksia ja kiihdytyksia. Laji on fyysiseltd rasittavuudeltaan ver-
rattavissa jalkapalloon ja salibandyyn. Se altistaa helposti erilaisille tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoil-
le kuten urheiluvammoille (S6derholm 2015). Hoitamattomina ndma urheiluvammat voi-

vat kroonistua. Krooniset urheiluvammat syntyvat toistuvan rasituksen seurauksena ja niiden muo-
dostuminen kestaa kauan (Kindersley 2011, 6). Suomessa on noin 13 500 agilityn harrastajaa
(Suomen Agilityliitto 2014). Nain ollen agilityyn liittyvien urheiluvammojen ennaltaehkaisy on urheili-
joiden terveyden ylldpitamisen lisaksi tarkea myds yhteiskunnallisesti, silld naiden urheiluvammaojen
hoito voi aiheuttaa huomattavan maaran poissaoloja tydeldamasta ja lisakustannuksia terveydenhuol-

lossa.

Tama opinndytetyd on kehittdmisty®, jonka tarkoituksena on tuottaa video-opas agilityurheilijoi-
den yleisimpien urheiluvammaojen ennaltaehkaisysta tilaajalle, Pro Perro Oy:lle. Video-oppaan tavoit-
teena on lisata Pro Perro Oy:n valmentajien ja urheilijoiden tietoa yleisimpien agilityssa esiintyvien
urheiluvammojen seurauksista, syventad meidan tyon tekijdiden tietoa ja taitoa tuki- ja liikuntaeli-
miston vaivojen fysioterapiasta, agilityn kuormittavuudesta keholle ja urheiluvammojen ennaltaeh-

kaisysta.

Tutkimusten mukaan agilityvammoihin tulisi kehittda nayttéon perustuvia ennaltaehkaisystrategioita
(Kerr, Fields ja Comstock 2014.). Omalla opinndytetydllamme haluamme vastata juuri téhan tarpee-
seen. Mielestdmme hyvien fysioterapeuttisten ohjeiden saatavuus voi ennaltaehkaistd vammojen

syntymisen seka kroonistumisen ja siten myds saastaa yhteiskunnan varoja.

Tulevaa fysioterapeutin tyétémme varten saamme opinnaytetydstamme vahvan tietoperustan tuki-
ja liikuntaelimistdn sairauksista. Liséksi video-opasta tehdessd opimme hyddyntédmaan tutkimustie-
toa sekd nayttéon perustuvan terapeuttisen harjoittelun suunnittelua. Kolmen hengen toteuttama
kehittédmisty6 tarkoittaa myos, ettéd opimme tekemaan sujuvaa yhteistyéta myos tulevien kollegoiden
eli toistemme kanssa. Tulevaisuuden tydelamadssa nama yhteistyotaidot ovat korostuneesti esilld ja

tarkeassa roolissa.
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AGILITY URHEILULAJINA

Agility kehitettiin esteratsastuksen pohjalta 1970-luvulla Englannissa. Suomessa agilitya on harras-
tettu vuodesta 1986 alkaen mutta valtion liikuntaneuvosto on alkanut puoltaa sita urheilulajiksi vasta
vuonna 2016 (SAGI — Suomen agilityliitto 2016). Harrastajia Suomessa on noin 13 500. Agility sopii
kaiken ikaisille, ja siina voi kilpailla tai lajia voi harrastaa vain omaksi iloksi. (Suomen Agilityliitto
2014.)

Agility on vauhdikas ihmisen ja koiran yhteistyéhon perustuva esteratakilpailu. Ihmisen ja koiran
muodostamaan paria kutsutaan koirakoksi. Ihminen pyrkii ohjaamaan koiran esteradan lapi virheet-
tomasti ja mahdollisimman nopeasti, ohjaus tapahtuu liikkumalla ja dantdan kayttden. Radalla on
yleensa 15-22 estettd. Esteet jaetaan hyppy- ja kontaktiesteisiin seka muihin esteisiin. Hyppyestei-
siin kuuluvat aita, muuri, okseri, pituus ja rengas. Kontaktiesteita ovat A-este, puomi ja keinu (Kuva
1). Muita esteita ovat pujottelu, avotunneli ja umpitunneli eli pussi. Ratatyyppeja on kahdenlaisia:
agilityratoja ja hyppyratoja. Hyppyradat sisaltavat hyppyesteita ja muita esteitd, kun taas agilityra-
doilla voi olla esteitd kaikista luokista. (Suomen Agilityliitto 2014.)

—

i

KUVA 1. Agilityradan A-este. (Wikimedia 2006.)

Kilpailussa koirat jaetaan viiteen kokoluokkaan koiran sdkakorkeuden mukaan. Tasoluokkia on kol-
me. Kilpaileminen aloitetaan 1-luokasta ja koirakko nousee ylempaan luokkaan sertifikaatteja ansai-
tessaan. 3-luokassa tavoitellaan sertifikaatteja, jotta koirakko padsee kilpailemaan arvokilpailuissa
Suomessa ja ulkomailla. (Suomen Agilityliitto 2014.)
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Agilityn urheiluvammoihin vaikuttavat tekijat

Koira juoksee radalla keskimaarin 4 metria sekunnissa, ja tastd johtuen ohjaajan taytyy pystya te-
kemaan nopeita suunnanmuutoksia, kithdytyksia ja pysahdyksia. Siksi agility on fyysiselta rasitta-
vuudeltaan verrattavissa jalkapalloon ja salibandyyn. Tahan asti lajia on verrattu koiran kouluttami-
seen ja ohjaajaan kohdistuvan fyysisen kuormittavuuden huomioiminen on ollut vahaista. Havainto-
jemme mukaan juuri tdsta johtuen erityisesti agilityn uudet harrastajat eivat ymmarra ohjaajan fyy-
sisid vaatimuksia eivatka kaytd aikaa oman kehonsa huoltamiseen. Alkulammittely hoidetaan usein
pelkastaan koiran kanssa kavellen ja loppuverryttelyt jatetdan usein tekemattd. Tama aiheuttaa eri-
tyisesti uusille urheilijoille helposti erilaisia tuki- ja liikuntaelimistén vaivoja. Useat pidemmialle lajissa
edenneet ovat jo ymmartaneet oman kehonhuollon merkityksen, mutta vammautumisia harvoin ote-
taan vakavasti. Lajin pariin palataan jo viikon paasta vamman sattumisesta eika vammaa kuntouteta

asianmukaisesti. (Soderholm 2011.)

Ohjaajan ja koiran fyysisten ominaisuuksien lisdksi vammautumiseen vaikuttavat muutkin asiat. Agi-
litya harrastetaan hyvin erilaisissa olosuhteissa: keinonurmella, kivituhkalla, hiekkakentalla, nurmi-
kentalla, ulkona ja sisélléd (Kuva 2). Kastuessaan nurmikentta on todella liukas ja aiheuttaa liukastu-
misia niin ohjaajalle kuin koirallekin. Kivituhkakenttd puolestaan voi olla kuoppainen ja aiheuttaa
esimerkiksi nilkan vaantymisen kuoppaan juostaessa. Myos keinonurmimatoissa on eroja - lyhytkar-
vainen matto voi olla liukas. Kumirouheen lisadminen keinonurmen joukkoon lisad ohjaajan askeleen
pitévyytta. (S6derholm 2011.)

m "
.wﬁ L v

"’“W‘

KUVA 2. PohJamaterlaalllla on suuri merkitys urhelluvammOJen ennaltaehkaisyssa. (Patynen 2015.)

Kenkavalinnat ovat myos tarkeitd. Kengan pohjan pitdisi olla pitdvé mahdollisimman monella eri
alustalla tai vastaavasti ohjaajalla tulisi olla useampi kenkapari eri alustoilla kilpaillessa tai harrasta-
essa. Lisdksi kenkia hankittaessa kannattaa selvittdd mahdollisimman tarkasti oma jalkatyyppi: tu-
leeko kengan olla neutraali vai tuettu? Kuinka kiertojaykka kenk& on oltava ja minkalainen vaimen-

nus tarvitaan pohjaan? (Séderholm 2011.)
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Koiramekka — Suomen suurin koiraurheilukeskus

Elokuussa 2018 Kuopioon avataan Suomen suurin koiraurheilukeskus. Keskuksen avaa opinnayte-
tydmme tilaaja, Pro Perro Oy. Koiramekkaan muuttaa myo6s kuopiolainen agilityseura Hukka-Putki

seka koirien tasapaino- ja lihaskuntoharjoitteluun erikoistunut yritys Houndy. (Koiramekka 2018.)

Pro Perro Oy toteuttaa agilitykoulutusta kurssien, valmennusryhmien seka yksityistuntien muodossa.
Yrityksella on yhteensa noin 150 vakioasiakasta, joista 100 valmennusryhmissa harrastavaa koirak-
koa. Valmennusryhmassa harrastaminen tapahtuu kerran viikossa agilityvalmentajan ohjaamana.
Harjoituksissa tehdaan harjoitteita koirakon tason mukaan ja edetdan kohti koiran ohjaajan asetta-
mia tavoitteita. (Pro Perro Oy 2015.)

Koiramekassa huomioidaan agilityurheilijan hyvinvointi esimerkiksi kentdn pohjamateriaalin suhteen.
Keinonurmi on Saltex DROP4008 -merkkinen. Saltex-merkin keinonurmet ovat Kansainvalisen jalka-
pallojarjestd FIFA:n hyvaksymid ja DROP4008 -sarja on kaytdssa useissa suurissa jalkapallostadio-

neissa. (Koiramekka 2018.)

Pro Perro Oy toivoo, etta opinndytetydnamme toteutettavat videot voisivat pyoria Koiramekan tele-
visionaytoélla aina harjoitusten aikaan, jotta agilityurheilijat voisivat lammitella lihaksiaan itsendisesti.

Tama olisi myds osa urheiluvammojen ennaltaehkaisya.
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AGILITYSSA ILMENEVAT YLEISIMMAT URHEILUVAMMAT

Tuki- ja

Urheiluvammojen syntyyn vaikuttavat sisdiset ja ulkoiset riskitekijat. Sisdisia riskitekijoita ovat ika,
sukupuoli, ruumiin paino ja pituus, aikaisemmat vammat, fyysinen kunto, anatomiset virheellisyydet,
luuston rakenne, nivelten liikkuvuus, lihasmassa, lihasten kireys seka esimerkiksi psyykkinen kunto.
Ulkoisia riskitekijoita ovat taas urheilulaji, kilpailutaso, harjoittelun maara, urheilualusta, varusteet,

vuodenaika, peliaika, ymparistda seka esimerkiksi saatila. (Peltokallio 2003.)

liikuntaelimistd mahdollistaa liikkumisen

Tuki- ja liikuntaelimistd kasittda luuston, nivelet ja lihakset. Nadiden toimintaan tarvitaan myos her-
mosto sekd sydan- ja verenkiertojarjestelma. Ihmisen luusto muodostuu kolmesta erilaisesta luusta.
Pitkat luut (ossa /fonga) eli putkiluut ovat raajojen luita. Putkiluun molemmat paat ovat paksuuntu-
neet. Paitd kutsutaan epifyyseiksi ja vartta diafyysiksi. Varsi on kiintedn luun muodostama putki ja
sen keskelld on luuydinontelo. Luun pdat ovat hohkaluuta. Ranteissa ja nilkoissa esiintyy lyhyité luita
(ossa brevia). Luut ovat monikulmaisia tai kuutiomaisia. Kolmas luurakenne on littedt luut (ossa pla-
na). Litteiden luiden tehtdvana on suojata ruumiin onteloita. Rakenteeltaan luiden ulkopinta on epa-
tasainen, jotta janteet, nivelsiteet ja muut sidekudosrakenteet voivat tarttua niihin (Hervonen 2004,
22-34).

Luut ovat yhteydessa toisiinsa joustavien ja liikkuvien liitosten, nivelten valityksella (Kauranen 2017,
37). Nivelelld tarkoitetaan sitd kohtaa, jossa kaksi tai joskus kolme luuta yhdistyvat rustokudoksen
alla. Luiden padita ymparéi sidekudoskapseli eli nivelpussi ja luiden valista sidosta vahvistavat usein
my6s nivelsiteet. Nivelen ulkopintojen valisesséa ontossa tilassa, nivelontelossa on nivelkalvon tuot-

tamaa sakeaa nestettd. Téma nivelvoide vahentaa nivelpintojen valisté kitkaa. (Netter 2015, 19.)

Nivelpinnat ovat yleensé muodostuneet hyaliinirustosta. Nivelrusto kestda kulutusta ja se on hieman
kokoonpainuva seka elastinen. Naiden ominaisuuksien ansiosta nivelrusto mahdollistaa luiden es-

teettdman liilkkeen, mutta toisaalta samalla kestda suuriakin painerasituksia. Liikunnan puute johtaa
nivelruston ohenemiseen. Niveltd kuluttaa myos ikadntyessa tapahtuva eroosio seka toistuva ja voi-

makas epafysiologinen rasitus. (Hervonen 2004, 61-72.)

Luustolihakset ovat aina poikkijuovaista lihaskudosta. Poikkijuovaista lihaskudosta pystytaan tah-
donalaisesti sédtelemaan ja se kykenee nopeisiin supistuksiin. Jokaisessa lihaksessa on nopeita ja hi-
taita lihassyita. Hitaat lihassyyt toimivat toonisissa liikkeissd, kun taas nopeat suorittavat faasisia liik-
keitd. Erot lihassyissa johtuvat niiden aineenvaihdunnasta. Luustolihakset eivat ole suoraan yhtey-
dessa luisiin rakenteisiin vaan niiden valissé on jonkinlainen sidekudoksinen rakenne. Jokaisella li-
haksella on lahtdkohta (origo) ja kiinnittymiskohta (insertio). Lihas muuttuu yleensa janteeksi ennen
kiinnittymiskohtia. Raajojen lihakset ovat muodoltaan sukkulamaisia (m. fusiformis). (Hervonen
2004, 48-66.)
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Selviytymisen, suoritusten, saavutusten sekd hyvan eldmanlaadun edellytyksina on tuki- ja liikunta-
elimistdn hyva terveys ja toimintakyky. Liikunta parantaa ty6- ja toimintakykya seka vahentaa sai-

rastumisen vaaraa. Liikunnan vahdisyys taas johtaa pieneen energiankulutukseen, yleiskestavyyden
ja lihaskunnon huononemiseen seka ikaantyneilld liikkumisvarmuuden vahentymiseen. Terveelliset

elintavat edistavat myds tuki- ja liikuntaelimiston terveytta. (Arokoski, Alarana, Pohjolainen, Salmi-

nen ja Viikari-Juntura 2009, 28-40.)

3.2 Nivelsidevamma

Nivelsidevammat luokitellaan kolmeen kategoriaan (I-III) vamma-asteen perusteella. Luokittelu teh-
daan nivelen tai lihaksen janteen repeaman laajuuden ja vamman aiheuttamien oireiden mukaisesti.
Ensimmaisen asteen vammassa oireina on tavallisesti lihaksen tai janteen alueella esiintyvaa kipua
seka lievaa turvotusta. Lievimmissd vammoissa nivelessa stabiliteetti seka lihasvoima on yleensa sai-
lynyt normaalina tai se on heikentynyt lievasti. Toisen asteen vammoissa nivelsiteista tai lihaksen
janteista osa saikeistd on mennyt poikki ja osa sailynyt ehjana (Kuva 3). Ensimmaisen asteen vam-
moihin verrattuna oireina on kovempaa kipua, seka lihaksen voiman etta nivelen stabiliteetin heiken-
tymista.

Kolmannen asteet vammat ovat luokittelussa vakavimpia. Vammoissa nivelsiteet tai lihaksen janteet
ovat menneet kokonaan poikki. Ndissa vammoissa oireina on todella voimakas turvotus ja kipu seka
nivelessa ja lihaksessa toiminta on selkedsti alentunutta. Kolmannen asteen vammoissa on myds
kiinnitettdva erityistd huomiota siihen, etta kokonaan repeytynyt janne voi olla jopa kivuton vam-

mautumisen jalkeen. (Haapasalo, Laine ja Maenpaa 2011.)

KUVA 3. Nilkan toisen asteen nivelsidevamma. (Toivanen 2018.)
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3.2.1 Nilkan inversiovamma

Nilkka ja jalkatera muodostuvat useista nivelistd ja toisiinsa niveltyvista luista. Siihen kuuluu 26 luu-
ta, 30 nivelta, yli 100 nivelsidetta ja 30 eri lihasta. Nilkan ja jalkaterdn rakenne on monimutkainen.
Sen taytyy pystya sdilyttamaan stabiliteetti liikkuessa maahantulovaiheen, tukivaiheen ja ponnistus-
vaiheen aikana. (Peltokallio 2003.)

Jalkateran muodostavat kantaluu (calcaneus), telaluu (talus), veneluu (naviculare), kuutioluu (cu-
boideum), kolme vaajaluuta (cuneiforme) seka jalkapdydan luut (metatarsalis). Jalkateran on kan-
nettava koko kehon paino ja sen perustehtava on ihmisen liikkumisessa. Se jarjestda pysyvan tukila-
van, toimii iskunvaimentimena ja tehostaa ponnistusta. Lisdksi sen taytyy mukautua joustavaksi eri
alustoihin. (Peltokallio 2003.)

Nilkan luisiin rakenteisiin kuuluvat saariluu (Zibia), pohjeluu (fibu/a) ja telaluu. Nadiden ja jalkaterdn
luiden valiin muodostuvat liikkumiselle tarkeat nivelet: ylempi nilkkanivel ( articulatio talocruralis) ja
alempi nilkkanivel (articulatio talocalcaneonavicularis ja articulatio subtalaris). Alemmassa nilkkanive-
lessa on siis kaksi erillisté niveltd, jotka toiminnallisesti muodostavat yhden kokonaisuuden. Talocal-
caneonavicularis-nivel muodostuu siis telaluun, veneluun ja kantaluun valille muodostaen pallonive-
len. Subtalaris-nivel taas muodostuu tela- ja kantaluun vadlille. Alempi nilkkanivel mahdollistaa nilkan
supinaatioliikkeen eli kallistumisen ulospain (inversio) ja pronaatioliikeen eli kallistumisen sisaanpain
(eversio). Ulospdin kallistumiseen liittyy aina Iahennys (adduktio) ja nilkan ojennus (plantaarifleksio),
kun taas sisaanpain kallistumiseen loitonnus (abduktio) ja nilkan koukistus (dorsaalifleksio). Ylempi
nilkkanivel muodostuu saariluusta, pohjeluusta seka telaluusta. Saari- ja pohjeluu muodostavat yh-
dessa haarukan eli tibiofibulaarinivelen. Tdma haarukka yhdistyy telaluuhun muodostaen ylemman
nilkkanivelen. Saari- ja pohjeluun distaaliset eli keskivartalosta kauempana olevat paat ovat paksun-
tuneet ja naitd kutsutaan kehrasiksi (malleolus). Saariluun distaalinen paa muodostaa sisdkehrasen
(malleolus medialis) ja pohjeluun distaalinen paa puolestaan ulkokehrasen (malleolus lateralis).
(Hervonen 2004, 241-248.)

Nilkkaan vaikuttavien lihasten lihasmassa on voimakkaammillaan raajan tyven puolella ja lihasmassa
suppenee raajan karjen puolelle mennessa (Kuva 4). Lopuksi lihasmassa muuttuu pitkiksi janteiksi,
jotka kulkevat nilkkanivelten sivuitse tai paallitse kohti nilkkaluita, jalkapdydanluita tai varpaiden lui-
ta. Nilkan faskiat jakavat sadren kolmeen osaan: etummaiseen, lateraaliseen seka takimmaiseen.
Etummaisen osan lihaksia ovat etummainen saarilihas (m. tibialis anterior), isovarpaan pitka ojenta-
jalihas (m. extensor hallucis longus) ja varpaiden pitkd ojentajalihas (m. extensor digitorum longus).
Reiden ulompaan eli toiselta nimeltadn peroneusryhmaan kuuluvat taas m. peroneus longus ja m.
peroneus brevis ja takimmaiseen eli koukistajaryhmaan kuuluvat pinnallisina kolmipdinen pohjelihas
(m. triceps surae) ja hoikka kantalihas (m. plantaris) seka syvina varpaiden pitka koukistajalihas (m.
flexor digitorum longus), takimmainen saarilihas (m. tibialis posterior), isovarpaan pitka koukistajali-

has (m. flexor hallucis longus) ja polvitaivelihas (m. popliteus). (Hervonen 2004, 241-248.)
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KUVA 4. Nilkkaan vaikuttavat useat eri lihakset. (Wikimedia 2016 a.)

Nilkan nivelsidevammat ovat yksi yleisimmista pehmytkudosvammoista Suomessa. Néama ovat yleen-
sa nilkan nyrjahdyksia tai eri asteisia nivelsidevammoja. Suurin osa vammoista on lievida. Nilkan ni-
velsidevammoja sattuu useimmiten urheilulajeissa, joissa on hyppimista seka &killisia suunnanvaih-
toja. Vaurioituneet nivelsiteet ovat useimmiten fibulotalare anterior-ligamentti (FTA) seka fibulocal-

caneare-ligamentti (FC). (Orava 2012.)

Nilkan inversiovamma syntyy, kun kehon paino on toisen raajan paalld ja téman raajan nilkka vaan-
tyy sisaanpain ja usein samalla myds koukistukseen (Orava 2012). Aiemmat nilkan nivelsidevammat
lisadvat riskia uusille nivelsidevammoille. Muita riskid lisdavia tekijoita ovat nilkan rakenteelliset tai
toiminnalliset tekijat seka nilkan asennonhallinnan ja lihaskunnon puutteet. (Haapasalo, Laine ja
Mdenpaa 2011.)

Nilkan hyva lihaskunto ehkaisee nivelsidevammojen syntya. Erityisen térkeaa on pohje- ja peroneus-
lihasten voima. Liséksi tasapainoharjoitteet vahvistavat nilkan asentotuntoa ja liikeaistimuksia (pro-

prioseptiikka). Nilkan hyva koukistus on myds tarkeaa. (Haapasalo ym 2011.)

3.2.2 Polven sisemman nivelsiteen vamma

Polvinivel on sarananivel, jossa on liikettd koukistus-ojennus suunnassa, mutta myds pienta jousto-
liiketta muillakin tasoilla. Polvinivelessa reisiluu seka saari- ja pohjeluu yhdistyvat polviniveleksi. Ni-
veltd ymparoi nivelkapseli, nivelkalvo, limapussit, nivelsiteet, nivelkierukat seka monet lihakset. (Ma-
keld 2006.)

Polven alueella voi erotella kaksi muutakin nivelta: saari-reisiluunivel (art. tibio-femoralis) seka polvi-

lumpio-reisiluu nivel (art. femoro-patellaris). Reisiluun ulompi seka sisempi nivelnasta muodostavat
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saari-reisiluunivelen ylaosan, jotka niveltyvat alapuoleltaan sdariluun padhan. Saari-pohjeluunivel
muodostuu pohjeluusta ja saariluusta, jotka niveltyvat toisiinsa polven alaulkoreunalla. Polvinivelen
etupuolella on polvilumpio eli patella. Polvinivelen etupuolella on reisiluun nivelnastojen valissa kou-

ru, jossa polvilumpio lepaa paikallaan. (Mdkela 2006.)

Polvinivelessa on nelja paanivelsidettd, jotka ovat polven sivuilla seka polvinivelen sisélla (Kuva 5).
Polven sivuilla olevat sivusiteet (/ig. collaterale) estavat polven ylimaaraista sivuttaisliiketta. Ulkoreu-
nalla oleva ulompi sivuside (/ig. collaterale fibulare) yhdistaa pohjeluun paan ja reisiluun. Reisiluun
sadriluuhun yhdistaa polven sisareunalla oleva sisempi sivuside (/ig. collaterale tibiale). Polven sisalla
on etu- ja takaristisiteet. Eturistiside (/ig. cruciatum anterius) yhdistaa saariluuta reisiluuhun polven
keskelta. Eturistisiteen tehtdvana on kontrolloida saariluun etusuuntaista liikettd sekd saariluun kier-
toliikettd. Takaristiside yhdistaa reisiluuta ja saariluuta toisiinsa polven sisdlld takaosassa. Takaristi-
side puolestaan kontrolloi sadriluun takasuuntaista liiketta. Naiden neljan paanivelsiteen lisaksi on
muitakin polvinivelta tukevia nivelsiteitd kuten vino polvitaiveside (/ig. popliteum obliguum), nivel-
kierukoiden etuosien valinen poikkiside (/ig. meniscofemorale anterius) seka kaareva polvitaiveside

(lig. popliteurn arcuatum). (Makela 2006.)

Hamstrings Quadriceps

Femur
(Thigh Bone)
Patella

Ligament

Meniscus Ligament

Tibia

Knee

KUVA 5. Polviniveltd tukevat nelja paanivelsidetta. (Wikimedia 2017.)

Polvessa on kaksi nivelkierukkaa: sisépuolinen ja ulkopuolinen kierukka, jotka ovat kiinnittyneet saa-
riluun ylapinnalle, joka on muodoltaan tasainen (Kuva 6). Nivelkierukat ovat syyrustoisia ja puolikaa-
ren muotoisia. Nivelkierukoilla on polvessa monia merkittavia tehtavia kuten iskunvaimennus, saari-

ja reisiluun kitkan vahentdminen seka polvinivelen tasaisen liikkeen ylldpitaminen. (Netter 2015, 96-
99.)
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KUVA 6. Polvinivelessa on kaksi nivelkierukkaa. (Wikimedia 2016 b.)

Polviniveltd kokonaisuudessaan ympardi myos paljon lihaksia, joilla on omat tehtdvansa. Lihasten on
tarkoitus olla nivelen tukena seka liikkuttaa koko alaraajaa. Nelipdinen reisilihas kulkee reiden etupuo-
lella ja sen janne liittyy kiinni polvilumpioon. Janne kulkee polvilumpion paalla seka sivuilla ja muut-
tuu polvilumpion jalkeen polvijanteeksi kiinnittyen sen jalkeen saariluuhun. Polvinivelen takana kul-
kee takareiden lihasten ryhma eli hamstringit. Takareiden lihaksiin kuuluu kolme lihasta: kaksipdinen
reisilihas (m. biceps femoris), puolijanteinen lihas (m. semitendinosus) ja puolikalvoinen lihas (m.
semimembranosus). Naiden takareiden lihasten janteet kulkevat polvinivelen takaa yli ja kiinnittyvat
saariluuhun. Pohkeessa olevan kaksoiskantalihaksen (m. gastrocnemius) janteet kulkevat polvinive-

len yli sen takaa ja kiinnittyvét nivelnastoihin reisiluussa. (Netter 2015, 44-48.)

Polven sisemman nivelsiteen (/ig. collaterale tibiale) venahdys syntyy yleensa polven ulkopuolelta
kohdistuvan voiman seurauksena. Kun ulkoinen voima kohdistuu polveen, tapahtuu polvinivelessa
nivelen sisdpinnan aukeamista. Nivelen sisdpinnan avautuessa sisempi nivelside joutuu voimakkaa-
seen venytykseen. Se, kuinka suuri voima polveen kohdistuu, maarittaa sita, onko kyseessa venah-
dys tai jopa repedama. Repeama voi olla taydellinen tai vain osittainen. (Saarelma 2018.) Meidan
opinnaytetydssa erimerkking ulkoiselle voimalle toimii koira, joka polven ulkoreunalle térmatessaan

aiheuttaa ulkopuolelta kohdistuvan voiman.

3.3 Alaraajojen lihasvammat

Lihasvendhdykset ja revahdykset ovat yleisia monissa lajeissa. Vendhdykset ja revdahdykset sattuvat
tyypillisesti silloin, kun Iammittely on jadnyt vahdiseksi tai kokonaan pois ennen varsinaista lajihar-
joittelua. Venahdyksessa tydskentelevaan lihakseen tulee nopea liike, jonka seurauksena tuntuu
yleensa pieni vihlaisu. Lihakseen tulee nopea venytys, mutta lihassaikeitd ei mene poikki. Lihakseen
voi jaada kireyden tunnetta seka arkuutta. Lihasrevahdyksessa lihas repeaa lihasrungon tai lihaksen

kiinnittymiskohdasta. Revahdyksessa merkkeind ovat turvotus ja mustelma. Mustelma voi myds tulla
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esille vasta muutaman vuorokauden kuluttua. (Kallio 2008.) Vendhdykset voivat hoitamattomina
muuttua lihasten repedmiksi. Hoitamattomat repeamat taas voivat johtaa totaaliseen lihaksen repey-

tymiseen. (Saarelma 2017.)

Pohkeen revahdys

Pohkeessa on kaksi paaasiallista lihasta: kaksoiskantalihas (m. gastrocnemius) ja syvempana oleva
levea kantalihas (/m. soleus). Pohjelihaksia tarvitaan liikkumiseen ja niita kdytetadnkin moneen: hyp-
pimiseen, suunnan muutoksiin, juoksemiseen ja liikkeelle 1ahtédn. Edella mainitut ovat useasti rajah-
tavia liikkeita, jotka vaativat lihaksilta voimakasta supistumista. Pohjelihaksen revéhdykseen tyypilli-
sin syy on huolimaton ldmmittely. Pohjelihas revahtaa yleensa silloin, kun jalka on huonossa asen-
nossa suorituksen aikana tai, kun lihaksen jarruttava tyo ylittda voimatason. Jannelihasliitosten koh-
dalta repeytyminen tapahtuu herkemmin suunnanmuutoksissa ja liikkeelleldhddissa. (Walker 2014,
209.) Revahdysvammaa ennaltaehkaistdessa on oleellista keskittya suorittamaan riittava ja oikein
toteutettu lammittely. On tarkeda huolehtia riittavasta pohkeen lihasten lihasvoimasta, mutta myés

liikkuvuudesta.

Etureiden reviahdys

Etureiden eli nelipdisen reisilihaksen (m. guadriceps femoris) venahdykset ja revahdykset ovat myoés
yleisia agilityssa (Kuva 7). Nelipdiseen reisilihakseen kuuluu suora reisilihas (m. rectus femoris), kes-
kimmainen reisilihas (m. vastus intermedius), ulompi reisilihas (m. vastus lateralis) ja sisempi reisili-
has (m. vastus medialis). Useimmiten repeytyminen tulee suoraan reisilihakseen (m. rectus femoris),
mutta on mahdollista, ettd se tulee mihin vain etureiden lihaksista. Repeytymiselle tyypillisia syita
ovat puutteellinen lammittely, lihaksen voimakas supistuminen tai venyminen urheillessa. Etureiden
lihasten revahdysvammojen ennaltaehkdisyssa on oleellista huolehtia oikeanlaisesta lammittelysta

seka taka- ja etureiden voimatasapainosta. (Walker 2014, 180.)

H
AN

KUVA 7. Suora reisilihas on yleisin lihas, johon lihasrepeytyma kohdistuu. (Wikimedia 2014.)
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Takareiden revahdys

Takareiden suurille lihaksille on yhteisnimitys hamstringit. Hamstring ryhmaan kuuluu kaksipainen
reisilihas (m. biceps femoris), puolijanteinen lihas (m. semitendinosus) ja puolikalvoinen lihas (/m.
semimembranosus). Kaikissa naissa lihaksissa voi esiintya repedmia, mutta tyypillisimmin repeamat
ovat kaksipaisessa reisilihaksessa, polven lahelld sijaitsevissa osissa (Kuva 8). Repeamaalttiutta ta-
kareiden lihaksille aiheuttavat lihasepatasapaino etu- ja takareiden lihasten vdlilld, voimakas veny-
minen ja samanaikainen supistuminen seka huonosti suoritettu lammittely. (Walker 2014, 181.) Rei-
den lihasten revéhdysvammoissa on tarkeda suorittaa huolellinen lammittely ennen varsinaisia laji-

suorituksia. Takareiden revahdysvammojen ennaltaehkaisyssa erityisen tarkedaa on huolehtia lihasta-

sapainosta etu- ja takareiden valilla.

KUVA 8. Takareiden lihaksen repeytyminen. (Wikimedia 2008.)

3.4 Selan vammat

Vartalon tukipilari on selkéranka (columna vertebralis). Raajat, kallo sekéd muu luusto niveltyvat sel-
karankaan. Selkdranka koostuu 33—-34 nikamasta (Kuva 9). Kaularanka muodostuu seitsemasta kau-
lanikamasta (vertebrae cervicales), rintaranka kahdestatoista rintanikamasta (vertebrae thoracicae)
ja lanneranka viidestd lannenikamasta (vertebrae lumbales). Selkarankaan kuuluvat lisaksi risti- (os
sacrum) ja hantaluu (os coccyx), joiden nikamat ovat luutuneen yhteen joko osittain tai kokonaan.
N&in ollen varsinaisesti toisiinsa niveltyvida nikamia selkarangassa on 24 kappaletta. Terveelld ihmi-
selld on sivulta katsottaessa kaula- ja lannerangan alueella luonnollinen lordoosi eli pieni notko ja
rintarangan alueella kyfoosi eli rangan kaarre ulospdin. Naiden kaarien yksildlliseen muotoon vaikut-
tavat nivelsiteet eli ligamentit ja selkdrangan lihakset. Usein ndissa kaarissa esiintyy poikkeavuuksia,
joita ovat lisddntynyt lordoosi ja kyfoosi, rintarangan oikeneminen seka skolioosi eli selén vinoutumi-
nen. (Kauranen 2017, 77-78 ja Hervonen 2004, 73, 89.)
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Nikamissa on solmuosa (corpus vertebrae), lukuun ottamatta kaularangan kahta ylintd nikamaa.
Solmuosa toimii selkarangan varsinaisena tukiosana. Paallekkain asettuvien nikamien solmuosat
muodostavat yhdessa nikamavalilevyjen (discus intervertebralis) kanssa joustavan rungon, jonka
tehtava on kantaa kehon painoa ja vaimentaa kompressiovoimaa. Nikamavdlilevy muodostaa vahvan
nikamien valisen liitoksen. Nikamasolmujen taakse muodostuu nikamien kaari (arcus vertebrae), jo-
ka yhdessa ligamenttien kanssa suojaa selkdydinta seka aivokalvoa, silla perdkkaisissa nikamakaa-
rissa sijaitsevat nikama-aukot (7foramen vertebralis) muodostavat selkdydinkanavan (canalis ver-
tebrae). Nikamien kaarissa sijaitsevat ulokkeet toimivat selkdlihasten kiinnityskohtina. Taaksepain ja
alaspadin suuntautuu okahaarake (processus spinosus) ja sivuille suuntautuu kaksi poikkihaaraketta
(processus transversus). Kraniaalisesti eli kalloon pdin ja kaudaalisesti eli varpaisiin pain suuntautuu
nelja nivelhaaraketta (processus articularis), jotka niveltyvat viereisiin nikamiin. (Koistinen 2005, 39-
42 ja Hervonen 2004, 73-74.)
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KUVA 9. Selkarangan anatomia ja muoto. (Wikimedia 2016 c.)

Selkdlihakset jaetaan pinnallisiin ja syviin selkdlihaksiin. Selkdlihasten tarkeimmat tehtavat ovat se-
Ian liikkeiden hallinta ja rajoittaminen seka selkdrangan tukeminen. Selkalihakset mahdollistavat
my6s koko vartalon liikuttamisen eri suuntiin (Striano 2015, 11). Syvien selkdlihasten yhteisnimitys
on selan ojentajalihakset. Tarkea lihas téssa ryhmassa on musculus multifidus, joka kulkee koko sel-

kdrangan pituudella muodostuen 2-4 nikaman yli kulkevista yksittdisista lihassyisté (Kuva 10). Tut-
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kimusten mukaan multifidus-lihas on hyvin tarkedssa roolissa tukemassa lannerangan lordoosia ja

kontrolloimassa selkdarangan stabiliteettia (Hides 2005, 71).
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KUVA 10. Seldn lihakset. (Wikimedia 2017 b.)

Mydhemmin video-oppaan otsikon (5.1.2.) alla kasiteltdvdn oman kyselymme mukaan selkdan koh-
distuneet iskut ja revahdykset ovat agilityohjaajien yleisimpien urheiluvammojen joukossa. Havain-
noimmalla saadun kokemuksen mukaan nama iskut voivat ilmetd esimerkiksi ohjaajan kaatuessa ra-
dalla esteiden paalle tai isokokoisen koiran hyppiessa innostuneena pédin ohjaajaa. Selkalihasten re-
vahdykset voivat johtua riittdmattdmasta lammittelysta, yleisestd keskivartalon heikkoudesta tai kes-

kivartalon hallinnan puutteesta.


https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/ce/1117_Muscles_of_the_Back.png
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4 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Urheiluvammoissa niiden ennaltaehkdiseminen on aina paljon helpompaa kuin vamman hoitaminen.
Ennaltaehkadisyyn kuuluu monta osa-aluetta ja oleellista on, etta naita kaikkia toteutetaan yhdessa.
Ennaltaehkaisyyn kuuluu muun muassa lammittely, lihashuolto, jaahdyttely ja voimaharjoittelu.
(Walker 2014, 21.)

Vaikka ennaltaehkadisemista olisikin toteutettu jokaisella osa-alueella, on vamman sattuminen lajin
parissa silti mahdollista. Akuutin vamman sattuessa on tarkeda osata toimia oikein, etta lajin pariin
takaisin palaaminen on mahdollisimman nopeaa. Akuutilla vammalla tarkoitetaan akillistéd tapahtu-
maa. Akillisia tapahtumia ovat muun muassa tapaturmat kuten luunmurtumat, nivelsiteiden vensh-
dykset, lihasten ja janteiden ruhjevammat seka revahdysvammat. Akuuttiin vammaan kuuluu heik-
koutta, turvotusta, kipua, arkuutta seka mahdollista kyvyttdmyyttd kuormittaa vammautunutta raa-
jaa. (Walker 2014, 21.)

Ensiapuna akuuttivammaan on kolmen K:n periaate: kompressio, kylma, koho. Ensiapu tulee aloittaa
pikaisesti. Talloin estetdan vamma-alueen turvotus ja verenvuoto sekd helpotetaan kipua. Oikein
annettu ensiapu helpottaa myés mydhemmin ammattilaisia arvioimaan vamman vakavuutta. (Orava
2012.) Ensiavulla minimoidaan myds kudosvauriota kuten kudosnesteen kertymistéd ja verenvuotoa
(Kallio 2016).

Vamman sattuessa on térkeda saada vamma-alueelle riittdva kompressio eli puristus alle minuutissa.
Sopivan puristuksen voi antaa esimerkiksi elastisella siteella. Kompressiossa on tarkeda huomioida
sen riittdvan pitkda kesto. Esimerkiksi nilkan inversiovamman sattuessa on térkeda nostaa jalka ko-
holle "sydéamen ylapuolelle". Kylmdhoidolla pyritadn supistamaan verisuonia seka vahentamaan ku-
dosnesteen ja veren vuotaminen vaurioituneelle alueelle. Kylmahoidossa on tarkeaa kayttaa pika-
kylmapakkauksia tai kylmageelipakkauksia, jotka vapauttavat kylmaa riittavasti. Pikakylmapakkauk-

silla saadaan vaikutus syvemmalle. (Kallio 2016.)

4.1 Lammittely

Lammittely valmistaa koko kehoa ja mieltd tulevaan kuormittavaan harjoitteluun. Se on aina oleelli-
nen osa harjoittelua ja erittdin tarkea urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Lammittelyn aikana lihas-
ten ja kehon lampétila alkavat nousta, jonka seurauksena lihakset pehmenevat ja notkistuvat. Teho-
kas lammittely nostattaa hengitysnopeutta seka sydamen lydntitiheytta. Edella mainitut asiat vaikut-
tavat siihen, ettd verenkierto paranee ja sen seurauksena happi seka ravinteet kulkevat paremmin
tydskenteleviin lihaksiin. Naiden avulla lihakset, nivelet ja janteet pystyvat valmistautumaan kuormit-
tavaan harjoitteluun paljon paremmin. Lammittelyn voi tehda rakentamalla sen osa-alue kerrallaan,
talldin se koostuu yleisesta lammittelysta, staattisesta venyttelystd, lajinomaisesta lammittelysta se-
ka dynaamisesta venyttelysta. (Walker 2014, 21-23.) Lammiteltdessa agilitysuoritusta varten taytyy

huomioida lajille ominaiset nopeat suoritukset, liikkeelle 1ahdét ja kdannokset.
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Alkuun tulevan yleisen lammittelyn olisi hyva koostua kevyesta liikunnasta, joka on kestoltaan 5-10
minuuttia. Alkuldammittelyn tarkoituksena on nostattaa syketta ja lisata hieman hengitysnopeutta, ja
se olisikin hyva paattya kevyeen hikeen. Yleisen ldmmittelyn intensiteettid maaraa urheilijan oma
kuntotaso. Tehokas yleinen lammittely on edellytys tehokkaalle staattiselle venyttelylle. (Walker
2014, 22-23.) Agilityssa yleinen ldammittely voi koostua urheilijan kuntotasosta riippuen kavelysta tai

kevyesta juoksulenkistd koiran kanssa.

Staattinen venyttely on turvallinen venyttelymuoto, kun se tehdaan oikein. Se on venyttelymuoto,
jossa lihakset ja janteet padasevat venymaan, ja edistaa nivelten laajempia liikelaajuuksia. Tama tar-
koittaa siis kehon asettamista siihen asentoon, missa haluttu lihasryhma on venytyksessa. Venytet-
tavan lihasryhma vastavaikuttajien on tarkoitus relaksoitua, esimerkiksi takareiden lihasten (m.
hamstrings) venyttaminen niin sanotussa aitajuoksijan asennossa, jossa etureiden lihakset relaksoi-
tuvat. Lammittelyssa tehtavissa staattisissa venytyksissa venytelladn lapi padlihasryhmat ja yhden li-
hasryhman venytys tulisi olla kestoltaan noin 5-10 sekuntia. Venyttelyn aikana venytysta lisatdan hi-
taasti ja asentoa yllapidetdan taas, kun lihakset ovat venytyksessa. Staattisen venyttelyn jalkeen
voidaan siirtya lajinomaiseen lammittelyyn. (Walker 2014, 22-23.) Agilityssa suoritukseen valmista-
vassa staattisessa venyttelyssa on erityisen tarkeaa venytelld alaraajojen paalihasryhmat, koska ne

ovat suorituksen aikana eniten kuormittuneina.

Lajinomaisessa lammittelyssa tulisi tehda kuormittavampia harjoitteita ja liikkeiden olla samankaltai-
sia mita itse lajisuorituksessa tulee. (Walker 2014, 23.) Lajinomainen lammittely tulisi olla kestoltaan
10-15 minuuttia. Agilitysuoritukseen valmistavassa lajinomaisessa lammittelyssa tulee ottaa huomi-
oon nopeat liikkeellelahdét, kaanndkset ja juoksut. On tarkedd huomioida alaraajojen lihasten val-
mistaminen suunnanmuutoksissa tarvittavaan jarruttavaan lihastydhon. Keskivartalon huomioiminen
erilaisilla lammittely liikkeilld, joissa tapahtuu kiertoja. Lajinomaisen lammittelyn voi aloittaa helpoilla
liikkeilld esimerkiksi polvennostojuoksulla, x-hypyilla, kantapaat takapuoleen -juoksulla. Syketta nos-
tattavien liikkeiden jalkeen voi siirtya koordinaatiota vaativiin liikkeisiin esimerkiksi askellustikkailla
suoritettuna. Askellustikkailla voi suorittaa lammittelyn loppuvaiheessa nopeita liikkeelleldht6ja ja

suunnanmuutoksia eri tavoin.

Lammittelyssa viimeinen vaihe on dynaamiset venyttelyt, jotka ovat oikein tehtyna tehokas tapa
saavuttaa fyysinen ja henkinen huippu omassa suorituskyvyssa. Dynaamisilla venytyksilld valmistel-
laan lihaksia suoritukseen ja lisdtdaan liikkkuvuutta. Dynaamisten venyttelyiden edellytyksena on, etta
yleinen liikkuvuus olisi hyvalla tasolla. Tarkoituksena on tehda kevyita pumppaavia ja kontrolloituja
liikkeita tai heilautuksia, jossa liikutetaan jotakin kehonosaa liikeradan rajoille. (Walker 2014, 23-24.)
Agilityssa dynaamisten venyttelyjen tekeminen erityisesti alaraajojen- ja keskivartalonlihaksille on
oleellista. Dynaamisesta venyttelysté esimerkkina voi olla takareiden lihaksille (m. hamstrings) teh-

tava etuheilautus.

Voimaharjoittelu

Kaikelle liikkumiselle perustana on voimantuotto (Kuoppasalmi 2017). Voimaharjoittelu on nimeensa
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viitaten voimaa lisadvaa harjoittelua. Voimaharjoittelu voidaan jakaa kestovoima, maksimivoima ja
nopeusvoimaharjoitteluun. Voimaharjoittelussa lisataan lihasmassaa seka vahvistetaan luita, nivelia,
janteita ja nivelsiteita. Voimaharjoittelua pystyy toteuttamaan monella eri tavalla kuten laitevastuk-
sella, vapailla painoilla tai kehonpainoa vastaan. Harjoittelussa nivelta liikutetaan liikkeratansa lavitse
vastusta vasten. Harjoittelun seurauksena lihaksissa tapahtuu supistumista ja energiankulutusta.
(Walker 2014, 30-34.) Voimasta on hydtya staattisen asennon yllapitamisessa ja dynaamisessa liik-
kumisessa. Riittdvat voimatasot seka hyva lihaskunto on myos oleellinen osa jokapaivaista jaksamis-
ta. (Kuoppasalmi 2017.) Voimaharjoittelulla pystytdan vaikuttamaan lihasepatasapainoon, joka on
yleinen syy lihaksiin kohdistuviin vammoihin. Jos vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten valilld on epa-

tasapainoa, heikompi lihas alkaa vasya nopeammin, ja on ndin altis vammoille. (Walker 2014, 33.)

Agilitya lajina tukee parhaiten kestovoimaharjoittelu, joka lisda kestavyysvoimaa ja lihaskestavyytta.

Kestovoimaharjoittelu voidaan jakaa lihaskestdvyys- ja voimakestavyysharjoitteluun. Kestavyysvoima
tukee kykya yllapitaa tiettyé voimatasoa mahdollisimman pitkadn. Kestovoimaharjoittelulle oleellista

on, etta liiketta toistetaan 12-15 kertaa ja 2-3 sarjaa. (Kuoppasalmi 2017.)

Jashdyttely

Harjoittelun jalkeen on térkeda jaahdytellda. Jadhdyttelyn tarkoitus on palauttaa keho siihen tilaan,
jossa se oli ennen harjoittelun aloittamista, ja edistda palautumista. Jaahdyttely on lammittelyn
kanssa yhta tarkedssé asemassa. Kun harjoitellaan, keho kay |api paljon kuormittavia prosesseja:
kehoon kertyy kuona-aineita ja nivelsiteet, janteet seka lihassdikeet vaurioituvat. Oikein tehtyna
jaahdyttely vahentda seuraavien paivien lihaskipuja seka auttaa paranemisprosessissa. Harjoittelun-
jalkeiselle lihaskivulle on erindisia syita, kuten se, ettd lihassdikeisiin syntyy pienid mikrorepedmia
harjoittelussa. Syntyneet mikrorepedamat turvottavat lihasta, syntyy painetta hermopaéatteisiin ja tas-
ta syysta tulee kiputuntemus. Sydén pumppaa paljon verta harjoittelun aikana tydskenteleviin lihak-
siin. Veren mukana kulkeutuu happea ja ravinteita. Veren tavoittaessa lihakset, ravinteet ja happi
menevat kayttéon, minka jalkeen ne kulkeutuvat takaisin sydéameen uudelleen hapetukseen. Lihak-
seen itseensd jadvat kuona-aineet ja veri, jotka aiheuttavat turvotusta seka kipua. Edellistd tapah-
tumaa kutsutaan monesti veren keraantymiseksi. Harjoittelun jdlkeinen jaéhdyttely parantaa veren-
kiertoa ja auttaa siing, etta kuona-aineet ja veren kerdantyminen vahentyisi lihaksissa. Lisdksi ve-
renkierron mukana kulkeutuu ravinteita ja happea joita lihakset nivelsiteineen tarvitsevat korjaantu-

misprosessissaan. (Puranen, Puustinen ja Yrj6la 2014.)

Optimaaliseen jaghdyttelyyn kuuluu kolme vaihetta, jotka kaikki ovat yhta tarkeita ja merkittavia
toimiakseen yhdessa: kevyt aerobinen harjoittelu, venyttely sekd tankkaaminen. Kevyt aerobinen
harjoittelu tarkoittaa agilityssa urheilijan kuntotasosta riippuen esimerkiksi koiran kanssa hélkkaa-
mista tai kdvelya urheilijan kuntotasosta riippuen. Kavelyn ja hélkkdamisen lisaksi voi tehda erilaisia
liikkeitd kuten polvennostoja, kantapailld ja varpailla kdvelya ja sivulaukkaa. Venyttelyssa sopiva ve-
nyttelymuoto on staattinen venyttely, jossa venytykset ovat keskipitkid, kestoltaan noin 20-30 se-
kuntia. Venytysten tarkoituksena on palauttaa lihakset lepopituuteensa seka edesauttaa palautumis-

ta suorituksesta. Jos urheilusuoritus on ollut oikein rasittava, 2-4 tuntia suorituksen jélkeen voi teh-
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da pitkdkestoisia palauttavia staattisia venyttelyitd. Pitkdkestoiset venyttelyt ovat ajallisesti 30-120
sekuntia pitkia. Tarked osa jaahdyttelyd on myds tankkaaminen, jossa neste ja ruoka ovat molem-

mat tdrkedssa@ asemassa. (Puranen, Puustinen ja Yrjola 2014.)

Lihashuolto

Lihashuolto on oleellinen osa urheilua ja vammojen ennaltaehkaisya niin agilityssa kuin muissakin la-
jeissa. Lihashuolto ei suoranaisesti poista riskia vammautumiseen, mutta lihashuollon avulla pystyy
vaikuttamaan lihasjannitysten vahenemiseen. Lihashuoltoon sisadltyvat niin verryttely, hieronta, put-
kirullaus kuin venyttelykin. Verryttelya/lammittelya kasitelladn alkuldammittely- ja jadhdyttelyosiossa.

Valmistavaa ja palauttavaa venyttelya kasitelldaan myos tarkemmin muissa osioissa.

Muun harjoittelun ohelle kuuluu myds notkeutta edistava venyttely. Notkeutta edistéva venyttely pi-
dentda liikeratoja, parantaa liikkuvuutta sekd parantaa suorituskykya. Liikkuvuuden parantuminen
pienentaad loukkaantumisriskid, koska silloin lihaksen kiristys helpottuu. Ennen notkeutta lisadvaa
venyttelya on oleellista Iammitelld lihakset. Pitkékestoisissa venytyksissa venytyksen kesto on 30s-
120s valilla. (Walker 2014, 40-45.)

Urheilijan kannalta tulee huomioida, etta mita enemman laji vaatii akillisia suunnanmuutoksia ja
voimakkaita ponnistuksia, sita tarkedmpaa huolellinen kuntouttaminen on ennen kilpailuihin tai ko-
vatehoisiin harjoituksiin palaamista. Uusintavamman valttamiseksi kilpailuihin tulisi palata vasta, kun
taysitehoiset harjoitukset sujuvat kivuttomasti. Ennen harjoituksiin palaamista hélkan ja juoksemisen
taytyy olla kivutonta ja lihasvoimaa seka proprioseptiikkaa harjoiteltu. Teippauksella ja nilkkatuen
kaytolla pystytdan ehkaisemadn merkittdvastda vammojen uudelleen syntymistd. (Haapasalo ym.
2011.)
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5 VIDEO-OPAS KEHITTAMISTYON AIHEENA

5.1 Video-oppaan suunnittelu

Opinnaytetyémme tuotos on keratyn teoria- ja tutkimustietoon pohjautuvien harjoitusliikkeiden ko-

koaminen video-oppaaksi. Video-oppaan tarkoitus on saada opinndytetydn harjoitusmateriaalit jaet-
taviksi digitaalisessa muodossa. Alun perin suunnittelimme kirjallisen oppaan tuottamista. Tilaajam-
me kertoi teoriaosiota kirjoittaessamme toiveensa saada videomateriaalia tydstdmme, silla videoita

voi hyodyntaa paljon monipuolisemmin. Tilaaja voi laittaa harjoitusvideot pyérimaan koiraurheilu-

keskus Koiramekan lammittelyalueen televisiondytolle ja jakaa nettisivuillaan tai linkkina.

Mietimme tarkoin, kuka esiintyisi videoillamme ja valitsimme yhden meista opinndytetyon tekijoista,
jotta voimme toteuttaa teknisesti mahdollisimman oikean suorituksen. Lisdksi aikataulujen yhteen-
sovittaminen on helpompaa, jos videolla esiintyy yksi ryhmdstamme. Taman lisaksi halusimme to-
teuttaa harjoitteita myds koiran kanssa, ja tdhan pyysimme lainaksi Muusa-koiraa. Muusa osasi jo
valmiiksi paljon erilaisia temppuja, joita pystymme hyddyntamaan videoita kuvatessa. Liséksi Muusa

edustaa rotua, joka usein harrastaa agilitya, mika luo katsojalle uskottavamman kuvan videoista.

Lyhyiden opetusvideoiden kaytté on hyva vaihtoehto tai lisa perinteisille opetusmenetelmille, silla vi-
deoita voidaan katsoa Internetissa tai harjoituksissa, ja siten ne saavuttavat erilaisia oppimistapoja
omaavia kohderyhmia (Littlefield 2015). Opetusvideoiden tekeminen edellyttda huolellista suunnitte-
lua: ensin on tehtava kasikirjoitus, jonka jélkeen tekija padsee etenemaan itse kuvausvaiheeseen ja
lopuksi edetadn videoiden muokkaukseen eli editointiin (Sartjarvi 2014.) Kirjoitimme videoiden kasi-
kirjoitukset (Liite 1) ja editointivaihdetta varten videoiden tekstitykset (Liite 2).

Kehittamistydssa hyddynnetadn olemassa olevaa tietoa, jota kerdtdan systemaattisesti, arvioidaan
kriittisesti ja sovelletaan kehittdmistyon tarpeisiin sopivaksi. N&in lisdtadan kehittamistydn luotetta-

vuutta (Heikkila, Jokinen ja Nurmela 2008, 2; Heiskanen, Hynninen ja Kovanen 2016, 20).

5.1.1 Kerdtty aiempi tieto

Vuonna 2014 tehdyn tutkimuksen tuloksena todettiin, etta vaikka agilitylla on hyvia terveysvaikutuk-
sia, se my0s aiheuttaa loukkaantumisriskin sekd ohjaajalle etta koiralle. Siksi tulevaisuudessa tulisi-
kin kehittaa ndyttéon perustuvia agilityvammojen ennaltaehkaisyn strategioita. Tdma tutkimus on
tydllemme merkittdva lahde seka tarkea vertailukohde omalle kyselyllemme. Tutkimus on tuore ja
kattava. Se toteutettiin 217 agilityohjaajalle. Ohjaajat loukkasivat yleisimmin polvensa (48,4 %) ja
alaraajansa (29.0 %). Yleisimmat diagnoosit olivat vendhdykset (51.6 %) ja revahdykset (32.3 %).
Ylipainoisilla ohjaajilla oli kohonnut todenndkoisyys loukkaantumisiin verrattuna normaalipainoisiin
ohjaajiin. (Kerr, Fields ja Comstock 2014.)

Suomen Agilityliitolle on tehty muutamia opinnadytetditd. Suurin osa naista kasittelee ohjaajan fyysis-

ten ominaisuuksien kehittamista. Ensimmainen opinndytetyo sisaltda erilaisia harjoitteita ja teoria-
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osuuksia huomioiden lajin fyysiset vaatimukset. Oppaassa on ohjeita parantamaan ketteryyttd, juok-
sua, koordinaatiota, nopeusvoimaa ja reaktionopeusharjoitteita (Haapanen, Huovinen ja Hamaldinen
2008). Vuonna 2012 tehty opinnaytety® analysoi vammakyselyn pohjalta agilityssa esiintyvia fyysi-
sia vammoja. Tydssa kasitelldaan hyvin yleisesti vammojen ennaltaehkaisya, miettien keinoja myods
harjoituksia ja kilpailuja jérjestdvien seurojenkin nakdkulmasta. Tassa tydssa ei ole konkreettisia oh-
jeita urheilijoille itselleen. Opinnadytety6ssa todetaan, ettd yleisimmat vammat sattuvat polven, nilkan
tai seldn alueelle (Bdng 2012.) Seuraavassa opinnaytetyossa viitataan myos agilityn pitdavan sisallaan
samanlaisia elementteja kuin jalkapallo ja salibandy. Opinndytetytssa keskitytadn polven ja seldan
vammoihin ja analysoidaan ndiden asentoa seka kuormitusta (S6derholm 2015). YII& mainittujen
opinnaytetdiden perusteella agilityssa yleisimmin esiintyvat urheiluvammat ovat alaraajapainotteisia

revahdys- ja nyrjahdystyyppisia tuki- ja liikkuntaelimistén vammoja.

Lisaksi totesimme, ettd agilityn fyysisten vaatimusten perusteella voimme verrata agilityssa esiinty-
via vammoja jalkapallossa ja salibandyssa esiintyviin, dkillisista kiihdytyksista ja kdanndksista johtu-
viin urheiluvammoihin. Nain ollen tarkastelimme myds opasta, joka keskitty salibandyssa polven ja
nilkan urheiluvammoihin, niiden ennaltaehkaisyyn, ensiapuun seka kuntouttavaan itsehoitoon (Ylita-

lo, Mielonen ja Solismaa 2011).

5.1.2 Oma kartoituskyselymme

Yleisimpien agilityyn liittyvien vammojen kartoittamiseksi loimme oman kyselyn nimelta “Agili-
tyvammat” kevaalla 2017. Avasimme kyselyn 11.5.2017 jakamalla sen sosiaalisessa mediassa (Pro
Perro Oy, Suomen agilityliitto sekd useiden harrastajien omilla Facebook-sivuilla) ja otimme vastaan
vastauksia 2.8.2017 asti. Yhteensa 382 agility harrastajaa vastasi kyselyyn, mika on erityisen hyva
otanta. Kerroimme kyselyyn vastaaville seuraavat tiedot: "Olemme toteuttamassa Savonia AMK:n fy-
sioterapian opinndytety6ta yleisimmisté agilityvammoista ja niiden kuntoutuksesta. Yleisimpien
vammojen selvittdmiseksi haluaisimme sinun vastaavan lyhyeen kyselyyn. Vastauksista on tyos-

samme suuri apu!”

Kyselyssa esitimme seuraavat kysymykset:

1. Oletko saanut fyysisia vammoja agilityssa?

2. Minka alueen vammoja olet saanut?

3. Nimea saamasi vammat (esim. nilkan nivelsidevamma, polven vaantévamma)

4, Kuvaile tilanne missa vamma syntyi (esim. koira juoksi jalkoihin, lammitellessa, fysiikkaa har-
joitellessa)

5. Kuinka hoidit vammaa?
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Nilkka 89 (36%)
Polvi 62 (25.1%)
Lonkka 7 (2.8%)
Muu alaraajan osa 95 (38.5%)
Ranne 19 (7.7%)
Kyynéarpda 6 (2.4%)
Olkapaa 4 (1.6%)
Muu yldraajan osa 11 (4.5%)
Paa 6 (2.4%)
Niska 8 (3.2%)
Selka 29 (11.7%)
Kylki 7 (2.8%)
Jokin muu osa (... 11 (4.5%)
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Taulukko 1. Kyselytulos (Oma kysely 2017.)

Kyselyn mukaan selva enemmistd, yhteensa 268 vastaajaa eli 71,1 % vastaajista oli saanut agilityyn
liittyvia fyysisia vammoja. Vastaajista 61 % oli saanut vamman harjoitellessa koiran kanssa agilityd
ja 10,1 % treenatessaan yksin agilitya varten. 134 vastaajaa, eli 35,5 % vastaajista ei ollut saanut
vammoja agilitya harrastaessa. Vastaajien agilityyn liittyvat urheiluvammat olivat selvasti alaraaja-
painotteisia. Nilkkaan, polveen, lonkkaan tai muuhun alaraajan osaan kohdistui yhteensa 253 vas-
taajan vamma. Vamma-alueeseen liittyvia vastauksia oli saapunut yhteensa 354. Alaraajoihin liittyvia
vammoja oli siis 71,4 % vastauksista (Taulukko 1). Muuhun alaraajan osaan liittyvid vammoja olivat
nivelsidevammat, pohkeen, etu- ja takareisilihasten seka pakaralihasten revahdykset ja repeamaét,
varpaiden murtumat ja jalkapdydan rasitusvammat. Seuraavaksi yleisimmat vammatyypit olivat sel-
kaan (29 vastausta, 8,1 %) ja ranteeseen (19 vastausta, 5,3 %) kohdistuvat vammat. Vastaajista
30,8 % oli kaynyt fysioterapeutin vastaanotolla ja yli puolet (52,2 %) oli kaynyt lddkarissd. Kuitenkin
suurin osa oli hoitanut vammaa pelkastdan itse kotona (60,7 %). Lisdksi 8,9 % vastaajista tarvitsi

sairaalahoitoa vammaansa.

Teimme yhteenvedon kyselyn vastauksista silméllé pitéen opinndytetydmme aiherajausta yleisimpien
urheiluvammojen ennaltaehkadisyyn. Yhteenvetona totesimme, ettd 71,1 % vastaajista on saanut
joskus agilityssa fyysisia vammoja. Suurin osa vammoista kohdistui alaraajoihin (253 vammaa). Ky-
selyn perusteella yleisimmat agilityyn liittyvat urheiluvammat ovat nilkan vendhdysvammat, pohkeen

seka reiden revahtymat, polven vaantévammat sekd selkadn kohdistuneet iskut ja revahdykset.

5.2 Video-oppaan harjoitusliikkeet

Video-opasta lahdimme toteuttamaan ennaltaehkéisyssa huomioitavien osioiden mukaisesti. Op-
paassamme on omat videot lammittelyyn, voimaharjoitteluun, jadhdyttelyyn ja kehonhuoltoon. Valit-
simme kaikki osa-alueet, koska jokainen on térked osa kokonaisuutta vammojen ennaltaehkaisyssa.
Liikkeiden valinnassa huomioimme variointimahdollisuuksia haastavimpiin versioihin seka koiran

kanssa toteutettaviksi.

Lammittelyliikkeissa on tarkoituksena nostaa sykettd, saada lihakset ldmpiamaan, valmistaa lihaksia

nopeisiin kadnnoksiin ja liikkeellelaht6ihin seka kehittda urheilijan koordinaatiota. Nopeassa liikkees-
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sa tehtavat kadnnokset vaativat ohjaajalta hyvaa kehonhallintaa (S6derholm 2011). Lammittelyvideo
sarjoissa tuomme esiin sen, ettd ennen videoiden liikkeiden tekemistad on hyva kayda suorittamassa
noin 10-15 minuutin kavelylenkki koiran kanssa. Liikkeistd varpailla kavelylla saa aikaan paremmin
nilkkaa tukevien lihasten lampenemista ja aktivoitumista. Saksijuoksussa vartalonkiertoa tekevat li-
hakset lampenevat. X-hypyilla, sivulaukalla, polvennostojuoksulla saa lammiteltya kehoa kokonais-
valtaisesti. Tekniikkatikkailla suoritettavat liikkeet valmistavat kehoa, etenkin alaraajoja agilityssa
tarvittaviin nopeisiin suunnanmuutoksiin ja samalla kehittdvat agility-urheilijalle térkeaa koordinaa-
tiota. Lammittelyliikkeissa huomioimme monipuolisuutta seka mahdollisuuden toteuttaa liikkeet koi-

ran kanssa.

Koko vartalon ja erityisesti keskivartalon lammittelyliikkeeksi valitsimme vartalon kiertoliikkeen kasia
sivulle heiluttaen. Téma niin sanottu taijin perusheilutus eli "kdarme heiluttaa hantddnsa” -liike he-
rattelee syvia keskivartalon tukilihaksia, auttaa tutkimaan asentoa ja vartalon keskilinjaa seka ennen

kaikkea purkaa lantion ja alaseldn jannitteita ja lisaa siten liikkuvuutta. (Hakkarainen 2015, 123.)

Selan vammojen ennaltaehkaisyyn valitsimme lammittelyliikkeiksi taijissa ja taojoogassa kaytettdvid
liikkeitd, koska taijin harrastamisella on tutkitusti terapeuttisia hyotyja. Taiji parantaa muun muassa
tasapainoa, liikkuvuutta, lihasvoimaa, yleista hyvinvointia ja vahentaa kaatumisen riskia. (Jahnke,
Larkey, Rogers, Etnier ja Lin 2010; Klein ja Adams 2004.)

Voimaharjoitteluosion liikkeissé painotimme keskivartalon ja reidenlihaksia vahvistavia harjoitteita.
Erityisesti reiden lihaksia vahvistavia harjoitteita ovat esimerkiksi askelkyykky kavely ja sumokyykky.
Reiden lihaksia vahvistavia harjoitteita valitsimme, koska reisilihakset toimivat tukena polvinivelelle
ja reisilihasten hyva kunto mahdollistaa tehokkaan juoksemisen. Keskivartaloa vahvistavat liikkeet
toimivat tukena koko rangalle ja keskivartalon alueelle. Staattinen vatsapito on kokonaisvaltainen lii-

ke, joka vahvistaa erityisesti syvalla olevaa poikittaista vatsalihasta.

Lihashuoltoon valitsimme padasiassa venytysliikkeitd paalihasryhmille, koska erityisesti palauttavassa
venyttelyssa on tarkead keskittya paalihasryhmiin. Kehon hyva liikkuvuus on tarkead, jotta nopeat
suunnanmuutokset ovat mahdollisia (Séderholm 2011). Pyrimme pitdmaan venyttelyliikkeiden maa-

ran kohtuullisena, jotta motivaatio liikkeiden suorittamiseen sdilyisi.
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5.3 Kuvaaminen ja editointi

Videointi tapahtui pdaasiassa agilityhallissa, missa oli hyvin huono aédnentoisto. Mikali olisimme ha-
lunneet videoihin aantd, aanitysta olisi pitanyt tehda jalkikateen. Videot tulevat kayttéén uuteen koi-
raurheilukeskukseen, jossa on yleensa paljon taustadanta. Tasta syystd paadyimme siihen ratkai-
suun, etta editointivaiheessa tekstitimme videoihin (Liite 2) huomioitavat asiat ja poistettiin aani-

raidat. Adniraidan tilalle lisdsimme taustamusiikkia.

Jokaisesta liikkeesta tehtiin oma lyhyt videonsa, jotka sitten yhdistettiin Youtube-palvelussa yhdeksi
teokseksi. Liikkeet jaettiin [ammittely-, voimaharjoittelu-, jadhdyttely- seka kehonhuoltoliikkeisiin.
Jokainen liike nimettiin. Tall6in katselijan on helppo etsid haluamansa liike ja tarkistaa sielta, mita
kyseisessa liikkeessa tulee huomioida ja kuinka se oikeaoppisesti suoritetaan. Ennen liikevideoiden

alkua muistutettiin koiran ulkoilutuksen tarpeesta ja kerrottiin, miksi liikkeet ovat tarpeellisia.

Video-oppaan sisaltd editoinnin jalkeen

Otsikko: Urheiluvammojen ennaltaehkaisy agilityssa

Tekstitettyna lyhyesti agilityvammoista ja miksi/miten ennaltaehkaistaan

Alaotsikko: Lammittely (ennen |dmmittelyn suorittamissa liiku reippaasti koiran kanssa ulkona
noin 20 minuuttia)

Lammittelyliikkeet.

Alussa liikkkeen nimi. Sitten alkuasento ja tdssa huomioitavat asiat. Liikkeen suorittaminen. Variaati-
ot. Koiran kanssa.

Alaotsikko: Voimaharjoittelu (liikkeet voi toteuttaa treenin ohessa tai vapaa-ajalla. Jokaista lii-
kettd toistetaan 10-15 krt / 3 sarjaa)

Alussa liilkkeen nimi. Sitten alkuasento ja tédssa huomioitavat asiat. Liikkeen suorittaminen. Variaati-
ot. Koiran kanssa.

Alaotsikko: Jadhdyttely (kesto 10-20 minuuttia)

Sitten alkuasento ja tdssa huomioitavat asiat. Liikkeen suorittaminen. Variaatiot. Koiran kanssa.
Alaotsikko: Kehonhuolto (yhden lihasryhman venytys kestda minuutista kahteen minuuttiin, koko
sarja 10 minuuttia)

Alussa liilkkeen nimi ja ohjeistus kirjallisesti. Sitten ndytetadn, kuinka liike suoritetaan.

5.4  Video-oppaan arviointi

Naytimme video-oppaastamme muutamia videoita kolmelle koiraharrastajalle. Videon alun ohjeet
liikkuivat lilan nopeasti eika kaksi katsojista ehtinyt niité lukea. Muokkasimme vield videoita niin, etta
ohjeet olivat naytélla pidempaan. Saimme myds kommenttia siitd, etté suoritusohje oli vaikea muis-
taa videon loppuun asti. Katselijat toivoivat, ettd ohjeet olisi luettu déneen suorituksen aikana. Tama
ei kuitenkaan ollut mielestdmme jarkevaa, koska valmiita videoita naytetdaan aanekkadssa halliympa-
ristdssa eikd aani sielld kuuluisi. Lisasimme videoihin kuitenkin taustamusiikit, jotta niiden katsomi-

nen kotona olisi mielekkdampaa.
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Koiraharrastajat olivat sita mielta, ettd koiran kanssa tehtdvat liikkeet toivat videoihin hauskuutta.

He pitivat liikkeita innostavia ja tahtoivat alkaa kouluttaa niita omille koirilleen. Koiran kanssa tehta-
via liikkeita, he olisivat voineet katsella pidempadnkin, mutta joissakin videoissa suoritusta naytettiin
heiddan mukaansa liian pitkadn. Yhta mieltd kaikki katsojat olivat kuitenkin siitd, ettd videot ovat hy-

via, selkeitd ja kirjalliset ohjeet tukevat hyvin liikkeen suorittamista.

Tyon tilaaja antoi meille my6s palautetta video-oppaan katsomisen jdlkeen. Sen mukaan tyd on pe-
rusteellisesti tehty ja ottaa hyvin huomioon harjoitusliikkeissa agilityn vaatimat suunnanmuutokset
seka liikkeelle lahdot. Loppuveryttely oli palautteen mukaan myés hyva, silla sen yleenséd unohde-

taan tehda. Saimme kiitosta myds koiran mukana olosta videailla.

Videoiden tekeminen oli ryhmallemme kohtalaisen uutta ja tasta syysta ihan kaikkea emme osan-
neet ennakkoon ajatella. Videokuva esimerkiksi rajautui tiukemmin mita ruudulla kuvatessa naytti ja
harmillisesti osassa videoista esiintyjan paa leikkaantuu osittain. Videoista ei kuitenkaan leikkaantu-
nut mitaan oleellista ja tasta syystd emme kuvanneet liikkeitd enda uudestaan. Padasiassa olemme
tyytyvaisia tuotettuun materiaaliin ja teimme oppaasta laajemman mita alun perin ajattelimme. Us-

komme, ettd videomuotoisena opasta kaytetadn herkemmin mita kirjallista opasta olisi kaytetty.
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6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetydprosessin arviointi

Agilitya on pidetty koiran kouluttamisena aina vuoteen 2016 asti. Tana aikana kuitenkin laji on

muuttunut paljon ja koirat juoksevat entistd nopeammin. Ihmisten kasitys lajin fyysisyydesta ei kui-
tenkaan ole muuttunut lajin muutosten my6ta. Kaksi kolmesta ryhmaldisestamme harrastaa agilitya
ja tatd myotd ymmartaa lajin fyysisyyden. Lajin ominaisuudet huomioon ottaen, sita voidaan verrata

jalkapalloon tai salibandyyn.

Kartoituskyselymme vastaajamdara yllatti meidat positiivisesti. Harrastajien aktivisuus seka tapahtu-
neet tapaturmat kertoivat meille, etta tallaista opinnaytety6ta tarvitaan. Tama lisasi myods selvasti
motivaatiotamme perehtya aiheeseen mahdollisimman laajasti. Kartoituskyselylla saimme selville tal-
Ia hetkella yleisimmat agilityssa tapahtuvat urheiluvammat, joiden pohjalta pystyimme suunnittele-

maan agilityurheilijoille sopivia harjoitteita.

Harjoituksia miettiessamme pyrimme siihen, ettd harjoitteet olisivat muunneltavissa jokaisen harras-
tajan tason mukaan. Lisdksi yritimme ottaa mahdollisimman moneen liikkeeseen mukaan koiran, jot-
ta niitd voitaisiin toteuttaa myos koiran ollessa hallissa. Kaytimme apunamme Tiia Séderholmin laa-
timaa agilityn lajianalyysia. Siind mainitaan, etté nopeus, koordinaatio ja hyva liikkuvuus ovat agili-

tyharrastajalle tarkeita ja tasta syysta halusimme sailyttda oppaassa myos lihashuolto-osion.

Tarkoituksenamme oli tehda kuvallinen opas harjoitteista, mutta opinnaytetyémme edetessa selvisi,
ettd tilaajamme hyotyisi enemman video-oppaasta. Koska emme olleet aloittaneet vieléd opastamme,
pystyimme vaihtamaan sen video-oppaaksi. Video-opas voi pydria uuden koiraurheilukeskuksen te-
levisiondytdlla ja agilityurheilijat voivat tehda lammittely- ja lihaskuntoliikkeitd harjoitusten aikana.
Hallilla esitettdvan video-oppaan my6ta toivomme harrastajien miettivan syita sille, miksi tallaiset
ohjeet on laadittu. Tama toivottavasti muuttaa harrastajien kasitysta lajista haluamaamme suun-

taan.

Tyon tilaajan kanssa olimme yhteyksissé opinndytetydn toteutuksesta paasiassa internetin valityksel-
13 ja tilaaja antoikin meille hyvin vapaat kadet tydn toteuttamiseen. Valilla vaihdoimme nopeita aja-
tuksia tydstamme myods kasvotusten, mutta tilaajan kiireen vuoksi yhteiselle ideariihelle ei jaanyt ai-
kaa. Ryhmamme kanssa tapaamisien jarjestaminen oli valilla haastavaa erilaisten elamantilanteiden
vuoksi, mutta pidimme yhteyttd WhatsApp- ja Skype-ohjelmien valitykselld. Jarjestimme tasaisin va-
liajoin tapaamisia myo6s kasvotusten jolloin kdvimme lapi sen hetkista tilannetta, kirjoitimme yhdessa

opinnaytetytta eteenpdin ja jaoimme keskendmme tehtavia.

Teoriaosuuden kirjoittamisessa meni suunniteltua enemman aikaa ja liikkeiden keksiminen videoihin
oli myds haastavaa. Itse kuvaaminen onnistui hyvin parin paivan aikana. Jotkin kuvakulmat olisivat
voineet olla paremmin mietittyjd mutta lopputuloksessa kaikki nakyy tarpeeksi hyvin. Editointi ol

ajateltu hitaampaa ja aikaa meni ohjelman kayton opettelemiseen.
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Tyon tilaaja nahtyaan videot antoi luvan laittaa ne julkisiksi, joten video-oppaamme on kaikkien agi-
lity-urheilijoiden kdyttossa. Ndin video-opas tarjoaa hyvan perustan agilityn harrastamiselle ja toi-
vomme, etta sen ansioista agilityssa tapahtuvien urheiluvammojen maara laskee. Taman muutoksen

seuraaminen onkin mahdollinen jatkotutkimusaihe.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyd tai tieteellinen tutkimus on luotettava ja eettisesti hyvaksyttava vain silloin, kun se on
tehty hyvien tieteellisten kaytantdjen edellyttamalla tavalla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012,

6). Toimimme taman mukaisesti koko opinndytetydprosessin ajan seuraavasti:

Hyvan tieteellisen tekstin eettisyyteen kuuluu tarkka lahteiden merkitseminen ja plagioinnin valtta-
minen. Plagiointi on toiminta, jossa toisen tekstid esitetddn omana (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara
2013, 26.) Opinnaytetyota kirjottaessa kiinnitimme huomiota oikeanlaiseen lahteiden merkitsemi-

seen ja selkedan erotteluun omien ajatustemme ja aiempien tietojen valilla.

Teoria- ja tutkimustietoa hankkiessa muistamme lahdekriittisyyden luotettavuuden takaamiseksi.
Lahdekriittisyys sisaltaa lahteiden tuoreuden varmistamisen ja primaarisen lahteiden kaytén (Hirsjéar-
vi, Remes ja Sajavaara 2013, 113). Lisaksi tutkimustuloksia referoidessa pyrimme puolueettomaan

tulosten esittamiseen.

Omaa kyselya tehdessamme loimme kyselyn Google Survey palveluun, johon kyselyyn vastaajat
paasivat linkitetyn sivuston kautta ja pysyivat nimettdmina. Video-oppaassa esiinnymme itse, joten
kuvauslupaa emme ulkopuolisilta tarvitse. Videoissa esiintyvan Muusa-koiran omistaja lupasi koiran
kayttédmme suullisella sopimuksella. Kaikesta huolimatta teimme myds kuvausluvan, jossa koiran
omistaja hyvaksyy sen, ettd hdnen koiransa esiintyy videoilla, joita jaetaan julkisella Youtube-

kanavalla.

Musiikin liséamiseen videoihin, jotka tulevat tydhon tai kaupalliseen kayttéon tarvitaan musiikinkayt-
télupa. Lupa pyydetdan Teostolta ja Teosto kerad kaytetystda musiikista korvauksia, jotka maksavat

Yksityishenkild ei tarvitse lupaa musiikin kayttéon henkildkohtaisissa videoissaan. (Teosto 2018.)

Videoiden taustalle valitsimme musiikit bensound.com nettisivustolta, joka tarjoaa vapaasti kaytetta-
vaa taustamusiikkia. Sivuston musiikki on royalty free eli sen tekijanoikeuksista on sovittu tekijanoi-

keusjarjesttjen ulkopuolella. Olemme maininneet musiikin lahteen soittolistamme kuvauksessa.

6.3 Ammatillinen kasvu

Fysioterapeutiksi kasvaminen on ollut osa koko opinndytetyéprosessiamme. Opinndytetydn loppu-
vaiheessa, kun tarkastelee kokonaisuutta, olemme monesti kerranneet ja kehittyneet polven, nilkan

ja selan alueen vammoihin liittyvisséd ammattitadoissa. Naiden kehon osien tarkasta anatomiasta kir-
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joittaminen opinnadytetydn teoriaosaan ei olisi ollut video-oppaan kannalta valttamaténta, mutta
meidan oman ammatillisen kehityksemme kannalta koimme sen tarkedksi. Se auttoi aiheen syvalli-
sessa ymmartamisessa ja siten helpotti harjoitusliikkeiden valintaa. Myds kokonaisvaltaisuus ja eri

osa-alueiden tarkeys vammojen ennaltaehkaisyssa on hahmottunut paremmin.

Opinnaytetytn teoriaosaa kirjoittaessa syvensimme oppimaamme tuki- ja liikkuntaelimiston fysiotera-
piasta erityisesti alaraajoista. Opimme urheiluvammojen syntymekanismeista, niiden ensiavusta seka
ennaltaehkaisysta. Teoriatietoa kirjoittaessa etsiessamme tietoa eri ldhteista tiedonhakutaitomme
kehittyivat ja opimme lahdekriittisyyttd vertaammalla eri lahteissa annettuja tietoja toisiinsa. Teoriaa
kirjottaessa saimme harjoitusta myos ilmaista halutut asiat tiiviisti ja tarkasti, mika on tarkea taito

myos tyoeldmassa.

Miettiessamme video-oppaaseen sopivia harjoitteluliikkeitd sovelsimme koottua tietoa kaytannéssa.
Oppaan kuvauksissa ja niiden valmistelussa huomasimme, ettei kaikki aina mene ihan suunnitellusti.
Naihin tilanteisiin sopeutuminen ja nopea ratkaisujen I6ytédminen oli hyvaa harjoittelua, silla tilantei-
den eldminen patee myos fysioterapeutin tydssa. Meista juuri sen kahden, joiden piti paaasiassa
esiintya videoilla, saivat alaraajoihinsa vammat ja ndin kolmas meista naytteli kaikki liikkeet. Ku-
vauksissa kehityimme myds yksildohjaamisessa seuraamalle, havainnoimalla ja neuvomalla liikkeiden
suorittamista ja tarvittavia muutoksia. Videon liikkeita pystymme kayttdmaan jatkossa tydelamassa

lisadmalla ne omaan lilkepankkiin potilasohjauksia varten.

Ammatilliset yhteisty6- ja vuorovaikutustaidot kehittyvat opinndytetydprosessin aikana ryhmatyos-
kentelyn ja tilaajan kanssa kaytyjen neuvottelujen kautta. Teimme opinndytety6ta kolmen hengen
ryhmassa, jossa yhteistyotaidot korostuivat entistd enemman verrattaen kahden hengen ryhmiin.
Erityisesti video-oppaan siséltdd miettiessa monet eri mielipiteet nousivat esille ja oli tarkeda pystya
huomioimaan kaikkien mielipiteet ja samalla téhdatd mahdollisimman hyvaan sisaltéon ajatellen agi-
litya lajina. Ryhmatydskentelytaitojen kehittdminen on tarkead, koska fysioterapeutteina tulemme

todenndkdisesti toimimaan tydelamassakin tydryhmissa.
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LIITE 1: KASIKIRIOITUS

Lammittely

Synopsis: Kussakin videossa esitelladn yksi lammittelyliikkeeksi sopiva harjoite agilityurheilijalle. Nai-

ta harjoitteita urheilija voi tehda omaa vuoroaan odottaessa.

Treatment: Viiksi-hallissa tapahtuva lammittelyliike. Liike aloitetaan sovitusta alkuasennosta. Liike
suoritetaan ensin hitaasti ja sitten toivotulla nopeudella muutamia kertoja. Taman jélkeen naytetdaan

mahdollinen vaikeutettu liike. Viimeiseksi kuvataan liike yhdessa koiran kanssa.

Kasikirjoitus:

EXT. Viiksi-halli

Kohtaus 1 — varpailla kavely

ANNA, seisoo paikallaan. Kavelee varpaillaan kameran suuntaan. Ottaa mukaan olan pyoritykset.
Kohtaus 2 — seldn sivuheilutus

ANNA, seisoo paikallaan. Taivuttaa hitaasti ensin oikealle ja sitten vasemmalle. Nayttaa liikkeen toi-
votulla nopeudella muutaman kerran.

ANNA, nayttaa liikkeen koiran kanssa.

Kohtaus 3 — seldn eteen-taakse heilutus

ANNA, seisoo paikallaan. Nousee hitaasti varpailleen ja ojentaa kédet ylés. Laskeutuu alas polvista
jousten, kadet laskeutuvat mukana. Nayttaa liikkkeen toivotulla nopeudella muutaman kerran.
ANNA, nayttaa liikkeen koiran kanssa.

Kohtaus 4 — seldn rullaus

ANNA, seisoo paikallaan. Rullaa hitaasti nikamanikamalta kasia kohti lattiaa. Rullaa hitaasti ylos.
Kohtaus 5 — polven nosto juoksu

ANNA, seisoo paikallaan. Kavelee kameran suuntaan hitaasti polvia ylés nostaen. Nayttaa suorituk-
sen toivotulla nopeudella muutaman kerran.

Kohtaus 6 — kantapeppuun juoksu

ANNA, seisoo paikallaan. Suorittaa kantapeppuun juoksun hitaasti, juoksee poispdin kamerasta.
Nayttad suorituksen toivotulla nopeudella muutaman kerran.

Kohtaus 7 — saksijuoksu

ANNA, seisoo paikallaan. Kavelee saksikavelylld ensin oikealle kohti kameraa ja sitten vasemmalle hi-
taasti. Nayttaa suorituksen toivotulla nopeudella muutaman kerran.

Kohtaus 8 — sivulaukat

ANNA, seisoo paikallaan. Suorittaa sivulaukan ensin oikealle kohti kameraa ja sitten vasemmalle hi-
taasti. Nayttaa suorituksen toivotulla nopeudella muutaman kerran.

Kohtaus 9 — X-hyppy

ANNA, seisoo paikallaan. Suorittaa X-hypyn rauhallisella nopeudella. Nayttéa suorituksen toivotulla
nopeudella muutaman kerran.

Kohtaus 10 — Tekniikkatikkaat
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ANNA, seisoo paikallaan. Suorittaa tekniikkatikkailla erilaiset askellusharjoitteet. Nayttda suorituksen

rauhallisella nopeudella muutaman kerran.

Voimaharjoittelu

Synopsis: Kussakin videossa esitelldan yksi voimaharjoitteluun sopiva harjoite agilityurheilijalle. Nail-

Ia harjoitteilla pyritdan parantamaan urheilijan lihasvoimaa ja kestavyytta.

Treatment: Viiksi-hallissa tapahtuva voimaharjoitteluliike. Liike aloitetaan sovitusta alkuasennosta.
Liike suoritetaan ensin hitaasti ja sitten toivotulla nopeudella muutamia kertoja. Taman jdlkeen nay-

tetdan mahdollinen vaikeutettu liike. Viimeiseksi kuvataan liike yhdessa koiran kanssa.

Kasikirjoitus:

EXT. Viiksi-halli

Kohtaus 1 — Askelkyykkykadvely

ANNA, seisoo paikallaan. Suorittaa askelkyykkykavelyn rauhallisella nopeudella. Nayttéa suorituksen
toivotulla nopeudella muutaman kerran. Liikkeessd huomioidaan ylavartalon suora linja, keskivarta-
lon tuki ja polvivarvas linja.

Kohtaus 2 — Vaakaliike

ANNA, seisoo paikallaan. Hanen painonsa on toisen jalan varassa. Han tekee vaakaliikkeen ja palaa
rauhallisesti takaisin yldasentoon. Han toistaa liikettd muutaman kerran. Kuvataan toinen kohtaus,
jossa koira hakee palloa jonka Anna heittda aina yldasennossa ja ottaa vastaan vaaka-asennossa.
Kohtaus 3 — Sumokyykky

ANNA, seisoo paikallaan. Menee sumokyykyn alkuasentoon: levedan haara-asentoon, jossa varpaat
osoittavat ulospadin. Suorittaa sumokyykyn muutaman kerran toivotulla nopeudella. Kuvataan toinen
kohtaus, jossa koira on jalkojen vélissa. Koira suorittaa istu ja maahan liikkeitd samaan aikaan. Liik-
keessa huomioidaan polvivarvas linja, keskivartalon tuki ja ylavartalon suoralinja.

Kohtaus 4 — Simpukkaliike

ANNA, on kylkimakuulla maassa polvet koukussa ja vartalo suorassa linjassa. Suorittaa simpukkaliik-
keen muutaman kerran rauhallisella nopeudella. Liikkeessa huomioidaan vartalon suoralinja, keski-
vartalon tuki, keskimmaisen pakaralihaksen aktivoituminen ja lantion paikallaan pitédminen.
Kohtaus 5 — Vatsalihakset

ANNA, on selinmakuulla maassa polvet koukussa. Tekee suorien vatsalihasten vatsarutistuksen ja
palaa takaisin alkuasentoon. Toistaa muutamia kertoja. Taman jalkeen tekee vinojen vatsalihasten
rutistuksen. Taman jalkeen kuvata koiran kanssa suorien vatsalihasten vatsarutistus, jossa Anna
heittaa palloa koiralle, jonka koira noutaa.

Kohtaus 6 — Lantionnostot

ANNA, on selinmakuulla maassa polvet koukussa ja kadet suorana vartalon vieressa. Suorittaa lanti-
onnoston muutaman kerran rauhallisella nopeudella. Lantion noustessa tekee olkapadiden koukistuk-
sen paan ylapuolelle kddet suorana. Kuvataan toinen kohtaus, jossa koira on Annan jalkopddssa tas-
sut polvien paalla. Liikkeessa huomioidaan ison pakaralihaksen aktivoituminen, keskivartalon tuki

seka polvien suoralinja.
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Kohtaus 7 — Keskivartalon staattinen pito (Lankutus)

ANNA, on polviseisonnassa maassa. Menee maahan vatsamakuulle ja siitd keskivartalon staattisen
pidon asentoon. Pysyy asennossa noin 10 sekuntia ja laskeutuu hallitusti alas. Kuvataan myos polvet
maassa ja polvet maassa niin, etta koira on seldn paalla. Liikkeessa huomioidaan kyynarpaat olka-
paiden alle, keskivartalon tuki, lapatuki ja vartalon suoralinja.

Kohtaus 8 — Staattinen reisipito

ANNA, nojaa seinaa vasten. Menee noin 90 asteen kyykkyyn ikaén kuin istuisi tuolilla. Pysyy asen-

nossa hetken. Taman jdlkeen liike toistetaan koiran kanssa niin, ettd koira hyppaa Annan syliin.

Jadhdyttely

Synopsis: Kussakin videossa esitelldan yksi jadhdyttelyliike, joita agilityurheilija voi toteuttaa harjoi-

tusten paatteeksi koiran kanssa ulkona.

Treatment: Ulkona tapahtuva jaahdyttelyliike. Liike aloitetaan sovitusta alkuasennosta. Liike suorite-
taan ensin hitaasti ja sitten toivotulla nopeudella muutamia kertoja. Liikeet suoritetaan koiran kans-

Sa.

Késikirjoitus:

EXT. Ulkona

Kohtaus 1 — varpailla ja kantapailla kavely

ANNA, kavelee koiran kanssa ulkona. Tullessa kameraa kohden kdvelee han varpaillaan. Toiseen
suuntaan mennessa kdvelee kantapailld. Kohtaus kuvataan etuviistosta.

Kohtaus 2 — sivulaukka

ANNA, kavelee koiran kanssa kameraa kohti kylki kameraa pdin. Haén etenee sivulaukka-liikkeelld.
Kohtaus kuvataan etuviistosta.

Kohtaus 3 — polven nosto juoksu

ANNA, juoksee koiran kanssa kameraa kohti polven nosto juoksua. Kohtaus kuvataan etuviistosta.
Kohtaus 4 — kantapeppuun juoksu

ANNA, juoksee koiran kanssa kamerasta poispdin kantapeppuun juoksulla. Kohtaus kuvataan etuviis-
tosta.

Kohtaus 5 — inkkarihyppely

ANNA, tulee kameraa kohti koiraa taluttaen inkkarihypyilla. Kohtaus kuvataan etuviistosta.
Kohtaus 6 — saksikavely

ANNA, menee kamerasta poispdin koiran kanssa saksikavelylla. Taman lisaksi kuvataan myds saksi-

juoksu. Kylki on kameraa kohden.

Lihashuolto

Synopsis: Kussakin videossa esitelldan yksi kehonhuoltoon sopiva liike agilityurheilijalle. Urheilija voi

tehda naita liikkeita kotona harjoitusten jalkeen.
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Treatment: Kotioloissa tapahtuva kehonhuoltoliike. Liike aloitetaan sovitusta alkuasennosta. Liike

suoritetaan rauhallisesti.

Kasikirjoitus:

EXT. Sisalla kotona

Kohtaus 1 — Pohje

ANNA, seisoo naama seinda pain. Han laittaa varpaat seindaa vasten ja nojautuu seindan pain tehden
pohjevenytyksen. Anna pysyy asennossa hetken aikaa ja palaa sitten alkuasentoon. Kuvataan taka-
viistosta.

Kohtaus 2 — Takalinja

ANNA, istuu lattialla jalat yhdessd. Han nojautuu eteenpadin ja vie kasidan jalkoja pitkin kohti nilkkoja
niin, etta koko alaraajojen takalinja venyy. Anna pysyy tassa asennossa hetken aikaa ja palaa sitten
alkuasentoon. Pyritdan kuvaamaan niin, ettd hengitys nakyy videolla, jotta voidaan ohjeistaa veny-
tyksen lisaamista uloshengitykselld. Kuvataan etuviistosta.

Kohtaus 3 — Etureisi

ANNA, seisoo seinan lahelld. Han ottaa hieman tukea seindsta ja taivuttaa toisen jalan polvesta kohti
pakaraa. Vapaalla kadella han ottaa kiinni taivutetun jalan nilkasta ja pysyy tassa venytyksessa het-
ken aikaa. Sitten han vaihtaa jalkaa. Kuvataan etuviistosta.

Kohtaus 4 — Pakara

ANNA, istuu lattialla. Han taivuttaa toisen alaraajansa toisen alaraajan yli ja painaa kevyesti taivute-
tun polven rintaansa vasten tuntien venytyksen pakarassa. Anna pysyy asennossa hetken ja vaihtaa
sitten jalkaa. Lopuksi Anna palaa alkuasentoon. Kuvataan etuviistosta.

Kohtaus 5 — Kylkivenytys

ANNA, seisoo ja ristii jalkansa. Han taivuttaa itsedan ensin toiselle sivulle ja antaa kaden tulla muka-
na paan vieressa. Han pysyy asennossa hetken ja palaa sitten alkuasentoon. Sitten hén vaihtaa en-
sin jalkojen paikkaa ja taivuttaa sitten toiselle sivulle. Kuvataan etuviistosta.

Kohtaus 6 — Seldn rullaus

ANNA, seisoo. Han alkaa nikama nikamalta rullata selkda alaspdin. Han pysyy hetken ala-asennossa

ja palaa sitten hitaasti ylospain.
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LIITE 2. EDITOINTI: VIDEOIDEN TEKSTITYKSET

Lammittely

Lammittelyn tarkoitus on valmistaa kehoa ja mielta tulevaan harjoitteluun. Sen aikana lihasten ja
kehon lampétila nousee, jonka seurauksena lihakset pehmenevat

ja notkistuvat. Lémmittelyn aikana verenkierto paranee ja happi seka ravinteet kulkevat paremmin
tyoskenteleviin lihaksiin.

Ennen lammittelyliikkeitd, kavele koiran kanssa reippaasti noin 20 minuutin ajan.

Liike 1. Varpailla kavely

Kavele varpailla eteen- ja taaksepdin. Ota mukaan hartioiden pydritys eteen- ja taaksepadin. Voit
my0&s pyO0rittaa hartioita eri suuntiin.

Huomioi: Ojenna nilkat mahdollisimman suoriksi. Pida keskivartalo tiukkana ja selka suorana.

Katso suoraan eteenpain.

Liike 2. Selan sivuheilutus

Ota hartioiden levyinen haara-asento. Kevyt jousto polvissa. Kierré vartaloa puolelta toiselle. Anna
kasien liikkua rennosti mukana.

Leveammassa haara-asennossa tee painonsiirrot selkedmmin puolelta toiselle.

Huomioi: Pida keskivartalo tiukkana ja selka suorana. Katso suoraan eteenpdin.

Liike 3. Seldan eteen-taakse heilutus (Hiihtoliike)

Ota hartioiden levyinen haara-asento. Siirré paino eteen ja nouse pékidille. Tuo painopiste
kantapaille ja kyykisty. Anna kasien liikkua rennosti liikkeen aikana ylos ja alas.

Huomioi: Liike tapahtuu lantiosta. Pida keskivartalo tiukkana ja selkd suorana. Polvet ja varpaat sa-
massa linjassa. Katse suoraan eteenpain.

Liike 4. Seldn rullaus

Ota hartioiden levyinen haara-asento. Tuo kddet pakaroiden ylapuolelle. Rullaa alas selkda pyorista-
en. Anna kasien kulkea takareisid ja pohkeita pitkin alas. Ylésnoustessa kadet liukuvat jalkojen etu-
puolella. Ojenna selka suoraksi.

Huomioi: Alaslaskeutuessa puhalla ulos. Yldsnoustessa hengita sisaan. Pida keskivartalo tiukkana
Liike 5. Tekniikkatikkaat

Tekniikkatikkailla kehitat liikenopeutta ja koordinaatiota. Suorita lilkkkeet omalla nopeudellasi.

Liikkeet voi suorittaa myos ilman tikkaita.

Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelussa lisétaan lihasmassaa seka vahvistetaan luita, nivelid, janteita ja nivelsiteita. Agi-
lityssa tarkeintd on kestovoimaharjoittelu, joka lisda kestavyysvoimaa ja lihaskestavyyt-
td.Voimaharjoittelulla pystytdan vaikuttamaan lihasepatasapainoon, joka on yleinen syy lihaksiin

kohdistuviin vammaoihin.

Tee jokaista liiketta 12-15 kertaa, 2-3 sarjaa. Pida sarjojen vadlissa 40-60 sekunnin

mittainen tauko. Toteuta voimaharjoittelua 2-3 kertaa viikossa.
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Liike 1. Askelkyykkykavely

Seiso suorassa seisoma-asennossa. Ota askel eteen ja kyykisty. Kyykisty niin, ettd takimmaisen jalan
polvi lahes koskettaa maata. Ponnista terdvasti yl6s ja jatka suoraan seuraavalla askeleella.
Huomioi: Pida keskivartalo tiukkana ja selka suorana. Katso suoraan eteenpain. Pida polvet ja var-
paat samassa linjassa. Kyykistyessa etummainen polvi koukistuu 90 astetta.

Liike 2. Vaakaliike

Ota hartioiden levyinen haara-asento paino toisella jalalla. Nojaudu selka suorana vaaka-asentoon.
Palaa rauhallisesti takaisin pystyasentoon.

Huomioi: Pida keskivartalo tiukkana ja selkd suorana. Lantion suoliluut osoittavat suoraan alaspain.
Tukijalan polvessa pieni jousto. Pida polvi ja varpaat samassa linjassa.

Liike 3. Sumokyykky

Ota levea seisoma-asento jalkaterat ulospadin kiertyen. Jannita keskivartalo ja kyykisty polvet 90 as-
teen kulmaan. Purista pakarat yhteen ja nouse takaisin seisomaan.

Huomioi: Pida keskivartalo tiukkana ja selké suorana. Pida polvet ja varpaat samassa linjassa. Paino
kantapailla.

Liike 4. Simpukkaliike

Asetu makaamaan kylkimakuulle. Laita polvet noin 90 asteen koukkuun. Pida kantapaat yhdessa.
Jannitd pakarat. Nosta ylempaa polvea kohti kattoa. Palauta alas rauhallisesti.

Huomioi: Vartalo suorassa linjassa ja keskivartalo tiukkana. Pida kantapaat yhdessa koko liikeen
ajan. Pida akaroissa jannitys koko liikkeen ajan. Liike tapahtuu lonkkanivelestd, lantio ei saa kiertya.
Liike 5. Vatsalihakset

Asetu selinmakuulle jalat koukussa. Jannita keskivartalo ja liu'uta sormenpaita pitkin reisia

kohti polvia. Laskeudu alas jarruttaen. YI8s noustessa hengita ulos ja alas laskeutuessa

sisaan.

Huomioi: Pida keskivartalon jannitys liikkeen aikana. Pida jalkapohjat alustassa koko liikkkeen ajan.
Lapaluut nousevat irti alustasta.

Liike 6. Lantionnostot

Kéy selinmakuulle polvet koukussa ja kdadet vartalon vieressa. Jannita keskivartalo. Purista pakarat
yhteen ja pida paino kantapailla. Nosta lantio yl6s. Laske jarruttaen alas.

Liséd mukaan kasien liike.

Huomioi: Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan. Paino kantapailld tehostamaan pakaran tyo-
ta.

Liike 7. Keskivartalon staattinen pito

Kdy vatsamakuulle ja nouse kyyndrvarsien varaan. Purista lavat yhteen. Jannita keskivartalo tiukak-
si. Nouse polvien tai varpaiden varaan. Pida vartalo suorassa linjassa.

Pysy asennossa mahdollisimman pitkdan.

Huomioi: Hyva lapatuki. Kyynarpaat ja hartiat samassa linjassa. Pida keskivartalo tiukkana. Vartalo
suorassa linjassa.

Liike 8. Staattinen reisipito

Ota seindsta noin kahden jalan mittainen matka. Nojaa selka seinda vasten ja kyykisty. Polvet 90

asteen koukkuun. Pysy asennossa niin pitkaan kuin mahdollista.
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Huomioi: Pida keskivartalo tiukkana ja selka suorana. Pida hartiat rentoina. Polvet ja varpaat samas-

sa linjassa.

Jaahdyttely
Jaahdyttelyn tarkoitus on palauttaa keho siihen tilaan, jossa se oli ennen harjoittelun aloittamista.
Jaahdyttely auttaa vahentamaan seuraavien paivien lihaskipuja. Liséksi se parantaa verenkiertoa ja

vahentda kuona-aineiden ja veren kerdantymista lihaksiin.

Jaahdyttelyliikkeiden jdlkeen, kavele koiran kanssa rauhallisesti noin 10-20 minuuttia.

Lihashuolto
Harjoittelun jalkeinen venyttely palauttaa lihaksen normaaliin pituuteensa.
Notkeutta edistdva venyttely pidentaa liikeratoja, parantaa liikkuvuutta seka parantaa suorituskykya.

Liikkuvuuden parantuminen pienentaa loukkaantumisriskia.

Suorita harjoituksen jalkeiset venytykset paastyasi kotiin. Venytykset ovat kestoltaan
20-30 sekuntia lihasryhmaa kohti. Notkeutta edistavat venytykset ovat kestoltaan 30-120 sekuntia

lihasryhmaa kohti. Tee notkeutta edistavia venytyksia kaksi kertaa viikossa.

Liike 1. Pohje

Seiso lahella seinda katse seindaan pain. Nosta varpaat seinaa vasten, kantapaa lattiassa. Pida veny-
tettava jalka suorana. Tunne venytys pohjelihaksessa. Tehosta venytysta tyontamalla lantiota
eteenpain.

Liike 2. Takareisi-pohje

Istuudu lattialle jalat suorana. Kurottaudu kasilld kohti nilkkoja. Pida polvet suorana. Tunne venytys
takareisissa ja pohkeissa. Tehosta pohkeen venytysta koukistamalla nilkkaa.

Liike 3. Etureisi

Seiso ldhelld seinda ja tukeudu siihen tarvittaessa. Koukista polvi ja ota kiinni nilkasta saman puolen
kadelld. Tehosta venytystd tyontamalla lantiota eteenpdin. Tunne venytys reiden etuosassa.

Liike 4. Pakara

Istuudu lattialle jalat suorana. Nosta oikea jalkapohja vasemman reiden vyli lattialle. Veda polvea la-
hemmaéksi vartaloa ja tydnna napa eteen. Tunne venytys oikeassa

pakaralihaksessa. Toista toiselle puolelle.

Liike 5. Kylkivenytys

Seiso suorassa. Risti jalat, oikea jalka eteen. Kallista vartaloa oikealle, kurota paallimmaiselld kadella
sivulle. Tunne venytys vasemmassa kyljessa. Toista liike toiselle puolelle.

Liike 6. Seldn rullaus

Istuudu risti-istuntaan lattialle. Anna kasien levata rentona edessa. Taivuta selkaa nikama nikamalta
eteenpadin. Pysy hetki ala-asennossa. Palaa ylds hitaasti ja avaa rintarankaa viemalla kadet taakse.

Liikkeen voi tehda myds seisten.



