Saimaan ammattikorkeakoulu
Sosiaali- ja terveysala Lappeenranta
Fysioterapeuttikoulutus

Mira Sade Hamalainen, Saija Hols6 & Maarit Venaldinen

Myofaskiaalinen dynaaminen liikkuvuus-
harjoittelu suunnistajille

Opinnaytety6 2019



Tiivistelma

Mira Sdde Hamalainen, Saija Holso, Maarit Venaldinen

Myofaskiaalinen dynaaminen liikkuvuusharjoittelu suunnistajille, 53 sivua, 9
liitetta

Saimaan ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala Lappeenranta

Fysioterapeuttikoulutus

Opinnaytety6 2019

Ohjaaja: koulutuspéaallikkd Sari Liikka, Saimaan ammattikorkeakoulu

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, miten kahdeksan viikon mittainen
myofaskiaalinen dynaaminen liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa suunnistajien
voimantuottoon ja elastisuuteen. Tyossa tarkasteltiin suunnistajien elastisuuden
osuutta likkuvuuden ja rasitusvammojen ennaltaehkaisyn nakdkulmasta. Suurin
0sa suunnistajien rasitusvammoista esiintyy alaraajoissa.

Tutkimuksen koehenkil6ina toimivat suunnistusseura Luura ry:n suunnistajat
(N=20). Suunnistajat jaettin koeryhmaan ja kontrolliryhm&&n. Tutkimuksen
alussa koeryhmassa oli n=10 ja kontrolliryhméassa oli n=10 koehenkil6a.
Suunnistajien ikajakauma oli 18—-68 vuotta. Koe- ja kontrolliryhmalle suoritettiin
ennen kahdeksan  viikon mittaista  interventiojaksoa  alkumittaus
vertikaalihyppytestilla ja taytettiin kyselylomake. Intervention aikana koeryhma
teki myofaskiaalisia dynaamisia liikkuvuusharjoitteita ja kontrolliryhma
tavanomaisia  harjoitteita.  Interventiojakson lopussa tehtiin  koe- ja
kontrolliryhmaélle loppumittaukset ja taytettiin loppukyselylomake. Tutkimuksen
lopussa koeryhmassa oli n=9 ja kontrolliryhmassd n=7 koehenkil6a.
Vertikaalihyppytulosten lisaksi muita tiedonkeruumenetelmia tutkimuksessa
olivat kyselylomakkeet interventiojakson alussa ja lopussa, havannointi
interventiojaksolla seka koeryhman tayttdma harjoituspaivakirja.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd koeryhman arvot paranivat elastisuuden
osalta kahdeksan viikon harjoittelujakson aikana. Muissa muuttujissa ei havaittu
tilastollisesti merkitsevaa muutosta. Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta,
ettd kahdeksan viikon myofaskiaalinen dynaaminen liikkuvuusharjoittelujakso
lisasi koehenkildiden elastisuutta.

Pienen tutkimusotannan vuoksi tulokset ovat suuntaa antavia ja liittyvat vain
tahan tutkimukseen. Lisatutkimuksia tarvitaan, jotta tulokset ovat yleistettavissa
suurempaan joukkoon.
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Abstract

Mira Sade Hamaléainen, Saija Hols6, Maarit Venalédinen

Myofascial dynamic mobility training for orienteers, 53 pages, 9 appendices
Saimaa University of Applied Sciences
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Degree Programme in Physiotherapy

Bachelor’s Thesis 2019

Instructor: Degree Program Manager Sari Liikka, Saimaa University of Applied
Sciences

The purpose of this thesis was to examine whether an eight-week myofascial
dynamic mobility training improved the orienteers results in terms of strenght and
elasticity.

The subjects of the study were the orienteering club Luura ry orienteers (N=20).
The orienteers were divided into a test group (n=10) and a control group (n=10).
During the intervention period the test group performed myofascial dynamic mo-
bility training and the control group performed routine exercises. At the end of the
intervention period a final measurement and survey were made for the test group
(n=9) and a control group (n=7). In addition to the vertical jump test results, other
data collection methods were questionnaires at the beginning and at the end of
the training period and furthermore a training diary filled in by the test group.

The results showed that the test group values improved during the eight-week
period. No statistically significant change was observed in variables. Based on
the results, it can be concluded that the eight-week myofascial dynamic mobility
training increased elasticity. However, in view of the small number of subjects
studied, the results are only indicative, and the topic demands further examina-
tion.

Keywords: fascia, myofascial, range of movement, elasticity, orienteering
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1 Johdanto

Liikkuvuus voidaan kuvata kehon kyvyksi mukautua, muovautua ja joustaa
kuormituksen aikana. Faskia on liitetty osaksi koko kehon kattavaa lihas- ja
hermojarjestelméa, jolla on tarkea rooli ihmisen tuki- ja liikuntaelimiston

hyvinvoinnissa. (Stecco 2015, 10; Puranen & Kettukangas 2019, 30.)

Faskia on koko kehon kattava kolmiulotteinen sidekudosverkosto. Se on viime
vuosina tullut yha enemmén esille eri tutkimuksissa ja urheilutieteissa.
Faskiakudoksen tutkiminen on lisdantynyt kuvantamismenetelmien kehittymisen
johdosta. Faskiaa tutkittaessa huomiota on Kkiinnitetty niin kutsuttuun
vetojannitykseen, tensegriteettiin, jossa myofaskiaalinen voimansiirto tapahtuu
useiden nivelten yli ja levida jannityslinjoja pitkin laajemmalle. Sen tehtava on
sdilyttaa tasapaino elastisuuden ja jaykkyyden valilla kehossa. (Klinger & Schleip
2015, 3; Avison 2015, 116.)

Tutkimusten mukaan kehoa monipuolisesti aktivoivat dynaamiset liikkeet
vahentavat urheilussa tapahtuvia rasitusvammoja (Leppanen & Lofgren 2017,
21). Myofaskiaan (lihastoimintaketju) kohdistuva harjoittelu  koostuu
dynaamisesta monitasoisesta voima- ja venyttelylikkeesta, valmistavasta
esivenytyksesta, jousimaisesta, rytmisestd, pehmedasta ja &anettomasta
likkeesta. Harjoittelu lisda sensorista herkkyyttad ja ottaa huomioon asento- ja
likeaistit (proprioseptiikka) sekd sidekudoksen nesteytymisen. (Schleip & Muller
2015, 103-110.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvitta&a, miten kahdeksan viikkoa kestava
myofaskiaalinen dynaaminen liikkuvuusharjoittelu  vaikutti  suunnistajien
voimantuottoon ja elastisuuteen. Harjoittelussa kaytettin FasciaMethod
menetelman liikkeitd. Suomessa on noin 60 000 eri-ikdistd suunnistuksen
harrastajaa kuntorastikavijoista kilpasuunnistajiin (Valjanen 2018). Suunnistajien
alaraajojen vammariski kasvaa juoksemalla epétasaisessa maastossa.
Loukkaantumisriskia lisdavat suuret harjoittelumaarat, pitkéat kilpailuajat, nopeat
suunnanmuutokset ja erilaiset alustat. (Rosen & Halvarsson 2018.) Opinnaytety6
tehtiin yhteistydssa ProFTraining Finland Oy:n ja suunnistusseura Luura ry:n

kanssa. Tutkimukseen osallistui aktiivisia suunnistuksen harrastajia.



2 Faskia

Nykytietdmyksen mukaan faskia on koko kehon kattava sidekudosverkosto, joka
koostuu tiheastd ja loyhastd sidekudoksesta. Sitd esiintyy luiden
kalvorakenteissa, nivelsiteissd ja -kapseleissa, janteissd, lihaksissa ja
siséelimissa. (Stecco 2015, 14.) Tama sidekudosverkosto ja sen tehtava jatettiin
aiemmin huomioimatta ihmiskehoa tutkittaessa puutteellisien tutkimuslaitteiden
ja -menetelmien vuoksi. Ensimmaisessd Fascia Research Congressissa
faskiaverkosto maaritettiin - sidekudokselliseksi koko kehon peittavaksi

tensionaaliseksi voimansiirtojarjestelméksi. (Klinger & Schleip 2015, 3.)
2.1 Faskian rakenne ja muovautuminen

Elimistd koostuu kolmesta yhteen kietoutuneesta tietoa valittavasta verkostosta:
hermo-, verenkierto- ja faskiaalisesta eli sidekudoksellisesta verkostosta.
Faskiaalinen verkosto valittdd mekaanista tietoa varahtelynd jannityksen ja
puristuksen valityksella sidekudosverkostossa. Hermosto valittdd tietoa
sidekudokselliseen verkostoon liikehermojen (efferent) kautta. (Myers 2013, 31—
34.) Suurin osa urheiluun liittyvista rasitusvammoista esiintyy ylikuormitetussa
faskiaverkostossa ja aiheuttaa toimintahairiditd kudoksissa, kuten janteissa,
nivelsiteissé ja nivelkapseleissa (Schleip & Muller 2012, 1; Klinger & Schleip
2015, 6).

Faskian toiminnan ymmartamisen vuoksi kuvataan sidekudoksen (kuva 1)
rakenne tarkemmin. Sidekudos koostuu soluista, jotka sisdltavat enimmakseen
kollageenisaikeita tuottavia solujen fibroblasteja. Liséksi sidekudos koostuu
solunulkoisesta véliaineen matrixista (ECM). Matrix sisaltdd kaksi osaa:
solunulkoisen véliaineen perusaineen ja saikeet. Perusaine koostuu suurimmaksi
osaksi vedestd. Saikeistd tarkeimpina pidetddn kollageeni- ja elastiiniséikeita,
joiden tehtdavana on antaa kudoksille ja elimille muoto seka osallistua niiden
vetolujuuteen. (Klinger & Schleip 2015, 5; Stecco 2015, 13-14; Sandstron &
Ahonen 2016, 81; Stecco 2018, 12.) Kollageenia (kuva 1), joka on kehon yleisin
proteiini, esiintyy noin 40 % koko kehon proteiinimassasta. Vesipitoiseksi
hyyteloksi kutsuttu rakenne koostuu muun muassa hyaluronihaposta. Tuki- ja

likuntaelimiston kannalta tarkeimmat kollageenityypit ovat I-IV, joista 90 %



koostuu tyyppi | kollageenista. Sita esiintyy ihossa, luissa, janteissa ja muissa
kehon kudoksissa seka kalvorakenteissa. (Myers 2013, 17-18; Stecco 2015, 16;
Pilhman & Luomala 2016, 20.)

Hermot ja

versuonet Mast
Muut solut

Kollageeni ja elastiini
solut—~_

\

Kuva 1. Sidekudoksen rakenne muokattu (Klinger & Schleip 2015, 5)

Kollageenin arvioidaan sisédltavan 1,5-5 prosenttia elastisuutta eri lahteiden
mukaan. Se ei juurikaan veny, mutta vahvistuu jannityksen lisdéntyessa
vetolujuuteen asti. Kollageenin uusiutumisen elinkaari kestaa arviolta 300-500
vuorokautta, ja uusiutumista voidaan edistdaa eksentrisilla harjoitteilla seka
syklisilla venytyksilla. Elastiini on joustavaa ja kykenee pidentymé&aan
lepopituudestaan 120-150 %. Elastiinin tehtédvana on auttaa kudoksia sietdmaan
venytyksen aiheuttama jannitys. (Stecco 2015, 16; Pilhman & Luomala 2016, 21,
184.)

Faskiakudoksesta kaksi kolmasosaa sisaltda vettd (Schleip & Muller 2012, 6).
Kudoksen nesteytyksesta vastaa hyaluronihappo, joka toimii voiteluaineena
kudoskerrosten vilissd ja syvan faskian alla seka mahdollistaa lihasten ja
janteiden liikkumisen. Hyalyronihapon elinkaaren todetaan olevan kahdesta
neljaén vuorokautta. (Stecco 2015, 14-15.) Ominaisuudeltaan se muuttuu
elastisesta jahmeéksi eli tiivistyy, mikd johtuu kuormituksista ja traumoista. On
myoOs todettu, ettd kehon lampdtila, pH:n muutokset, tulehdukset ja
likkumattomuus muuttavat kudoksen sitko-ominaisuuksia (viskositeetti).
Saanndllisen liikkeen tehtdvana on nesteyttaa kudokset ja pitaa nivelet liikkkuvina
seka vahentaa liikehairioita ja -rajoituksia tuki- ja liikuntaelimistossa. (Cowman,
Schmidt, Raghavan & Stecco 2015; Pilhman & Luomala 2016, 22, 24; Stecco
2018, 12.)



Feden ym. (2018) tutkimuksessa tutkittin hyaluronihapon maaraa kehon eri
osissa, jotta ymmarrettddn paremmin sen merkitys faskian toiminnassa.
Tutkimuksessa todettiin  hyaluronihappoa olevan nilkan pidakesiteesséa
(retinaculum) 90 ug, leveésséa peitinkalvossa (fascia lata) 35 pg, vatsan
lihaskalvossa (rectus sheat) 29 ug, epdakaslihaksessa (m. trapezius) ja
hartialihaksessa (m. deltoideus) 6 pg. Plantaarifaskiassa todettiin poikkeavia
tuloksia hyaluronihapon maaréassa eri henkildiden osalta. Tutkimus tehtiin
viidelletoista eri-ikéiselle koehenkilolle kirurgisella toimenpiteella. (Feden,

Angeline, Stern, Macchi, Porzionato, Ruggieri, De Caro & Stecco, 2018.)

Solunulkoinen véliaine on mekaanisesti kehittynyt tasaamaan liikkeiden ja
painovoiman tuottamaa kuormitusta ja sailyttdmaan kehon eri rakennusosien
muodon. (Myers 2013, 15) Hooken lain (Hooken, 1635-1703) mukaan
kappaleeseen kohdistuva voima vaikuttaa suoraan sen venymiseen. Jannitteen
ollessa suurempi kuin rakenteen sietokyky tapahtuu kudoksessa muovautumista
tai repeytymista, joka riippuu kuormituksen suuruudesta. Sidekudos vahvistuu
jannitteen myo6ta, ja kollageeni jarjestaytyy siihen kohdistuneen jannityksen
(tensio) mukaan ja suuntaan. Voimakas mekaaninen kuorma vaikuttaa
fibroblastien toimintaan ja kollageenin kerroksiin, jolloin liiallinen jannite ja paine
(kompressio) voi aiheuttaa kudoksiin toimintahairioita. (Stecco 2015, 19; Pilhman
& Luomala 2016, 168, 203.)

Kudoksen toimintahairidihin ja muovautumiseen liittyvat asentovirheet,
ylikuormitus, liikkeen puute, kudosvammat ja naiden yhdistelmat, mitka
aiheuttavat rakenteellisen tai toiminnallisen muutoksen kehossa koko kineettisen
ketjun alueella. Muutos esiintyy esimerkiksi kipuna, lihaskireyksina ja
lihasheikkouksina. (Chaitow 2015, 253.) Kipu voi heikentda asento- ja liiketuntoa,
koska tunto- ja lihashermojarjestelma herkistyy nosiseptiselle viestille toistuvien
ja pitkittyneiden rasitusten seurauksina. Tulehdusreaktio ylikuormitetussa
kudoksessa voi aiheuttaa kipua, joka johtuu esimerkiksi jatkuvasta
lihasjannityksesta. (Suopanki 2015.) Eri lahteiden mukaan voidaan todeta, etta
yksipuolinen harjoittelu ja asento lisaavat muovautumista faskian rakenteissa
likkeen suuntaan ja nakyvat kuormituslinjojen jahmeytend. Lajinomainen ja

sopivaksi raataloity harjoittelu parantaa kudoksen elastisen energian



varastoitumista ja uudelleen muovautumista. Faskian tiedetdaan uudistuvan
hitaasti, mutta 3—9 kuukauden aikana voidaan nahda uudistumisen vaikutuksia
tunnustelemalla kudosta. (Klinger & Schleip 2015, 8-9; Lindberg 2015, 98;
Schleip & Muller 2015, 110.)

Myers (Myers 2013, 45, 50, 53) toteaa, ettd lihastoimintaketjussa el
myofaskiassa tapahtuu samanaikaisesti jatkuvaa ja rajoittavaa jannitysta
kolmiulotteisen verkon kautta rustojen ja luiden ymparilla. Tatd jannitysta
kutsutaan vetojannitykseksi. Lihasten supistuessa keho tasaa kudoksiin
kohdistuvia voimia ja yllapitaa pitkakestoista jannitysta koko kehon lapi seka
siirtdd voimaa useiden nivelten yli. Kudosvamma tai arpikudos voi aiheuttaa
lihastoimintaketjun  toiminnanvajautta, joka esiintyy liikkehairi6ind ja
virheasentoina (Richter 2015, 60). Juoksijan vammariskia lisaavat alaraajan
virheasennot, kuten jalan ylipronaatio ja polven valgus asento sekd lonkan
alueen lihasheikkoudet ja lantion (pelvic) hallinnan puute. (Kelsick 2015, 171.)
On todettu, etta lantion optimaalinen vakaus koostuu lantion nivelten ja lihasten
sidekudosten muoto- ja voimalukituksista seka likehermojen kontrollista, ja hairié
yhdessakin tekijassd voi aiheuttaa muutoksen lantion motoriikassa ja
lihasvoimassa seka tuottaa kipua ja epavakautta motorisessa kontrollissa

likkeen aikana (Arumugam, Milosavljevic, Woodley & Sole 2012).
2.2 Faskiaja sensorinen hermosto

Tiheasti hermotettu faskiakudos sisdltdéa kymmenen kertaa enemman sensorisia
hermopaatteitéd kuin lihas. Keskushermosto ottaa vastaan suurimman osan
sensorisesta  viestistd  myofaskiaaliselta kudokselta. Venytykseen ja
mekaaniseen paineeseen reagoivia mekanoreseptoreita ja myoliinitupettomia
autonomisia hermopaatteita esiintyy syvan faskian pinnallisessa ja
keskikerroksessa. (Stecco, Macchi, Porzionato, Duparc & De Caro 2011, 128,
133; Schleip & Muller 2012, 6; Schleip 2015, 32—-33.) Asentoa ja liikeaistia
(proprioseptiikka) mittaavat reseptorit, kuten lihassukkulat, Golgin janne-elimet,
Pacinin keréset ja Ruffinen hermopaatteet, toimivat aistinelimina ja tiedon viejina
(afferent) liikkeesta ja kudosten venymisestad keskushermostolle (Sandstrom &
Ahonen 2016, 34). Kirjallisuuskatsauksessa todetaan, etta asentotuntoa ja

likeaistia kehittavilla harjoituksilla, joissa seistdén yhdella jalalla ja harjoitellaan



epatasaisella alustalla, voidaan tehokkaasti vahentaa nilkan nyrjahdyksien
syntya ja niiden uusiutumista urheilijoilla. Nilkan tukevuutta heikentavat toistuvat
nyrjahdysvammat. (Schiftan, Ross & Hahne 2014.) Rosen ja Halvarsson (2018)
mainitsevat nilkan nyrjahdysten olevan yleisin rasitusvamma suunnistajilla.
Epatasaisella alustalla juokseminen edellyttaa suunnistajilta tasapainon hallintaa
ja reagointikykya nopeisiin suunnanmuutoksiin maastossa (Hebert-Losier,
Jensen & Holmberg 2014). Steccon (2018, 34) mukaan asennon hallinnassa
janne-elimet kontrolloivat enemman asentoa ja lihassukkulat toimivat kavelyssa
ja juoksussa. Koordinaation osalta faskia saatelee lihassukkuloiden ja janne-
elimien toimintaa nivelkulmien mukaan ja osallistuu nivelten tukemiseen ja

likkeen varmistamiseen nivelreseptoreiden valityksella (Stecco 2018, 22).

Lihassolujen valissa sijaitsee gammamotoneuronin hermottava lihassukkula.
Lihassukkulat aistivat lihaksen pituuden muutoksia, ja niilla tiedetd&n olevan
tarkea rooli pystyasennon sailyttdmisessa ja venytysrefleksissa. Elastisuuden
puute kudoksissa hairitsee lihassukkulan toimintaa ja heikentdd koordinaatiota
seka lisdd vammariskia. (Pilhman & Luomala 2016, 60; Sandstrom & Ahonen
2016, 35—-36.) Golgin reseptoreita sijaitsee lihaksen ja janteen liitoskohdassa. Ne
reagoivat venytysmuutoksiin ja mittaavat lihaksen supistusvoimaa. Nopeisiin ja
rytmisiin jannityksen muutoksiin reagoivat nivelten ympérilla olevat Pacinin
keraset. Hitaisiin ja pitkdkestoisiin venytyksen ja paineen muutoksiin reagoivat
Ruffinin paatteet. Ne myds rentouttavat kudosta ja rauhoittavat sympaattista
hermostoa seka aktivoituvat passiivisen ja aktiivisen nivelen liikkeen aikana.
(Lindberg 2015, 79; Schleip 2015, 33; Sandstréom & Ahonen 2016, 38.) Vapaita
hermopaatteitéd, jotka kykenevat aistimaan erilaisia kehon tuntemuksia, kuten
kipua, lampotilaa, vasymystd ja muuttumaan Kkipureseptoreiksi (nosiseptori)
arvioidaan olevan kehossa noin 70-75 % kaikista mekanoreseptoreista. (Schleip
2015, 35; Pilhman & Luomala 2016, 60-62.)

2.3 Pinnallinen ja syva faskia

Faskiakudos koostuu pinnallisesta ja syvastd faskiakerroksesta (kuva 2).
Pinnallista faskiaa esiintyy koko kehossa, ja se sijaitsee heti ihon alla seka
mabhdollistaa ihon ja lihaksen liukumisen toisiinsa ndhden. Léyh&n sidekudoksen

avulla pinnallinen faskia yhdistyy syvaan faskiaan. Sen maaritellddn olevan
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paksumpaa alaraajoissa ja kehon takaosissa verrattuna ylaraajoihin. Naisilla sita
on enemman kuin miehillda. Rasvakudoksesta koostuva pinnallinen faskia
suojelee ihonalaiskudoksia ja verisuonia. (Stecco ym. 2011, 130-132; Stecco
2015, 39.)

lho

Pinnallinen faskia (I6yha sidekudos)

|
)
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-

Vi )
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e

;’ Syva faskia (tiivis sidekudos)

Lihaskalvo

Lihas

Kuva 2. Pinnallisen ja syvan faskian kerrokset muokattu (Stecco ym. 2011, 129)

Syva faskia (kuva 2) on tiheasti hermotettu ja sitoo kaikki rakenteet, lihakset,
nivelsiteet, hermot ja verisuonet yhteen. Se ympar6i kaikki kehon lihakset ja
osallistuu voimansiirtoon. Paksuudeltaan sen arvioidaan olevan noin yksi
millimetri, ylaraajoissa ohuempaa kuin alaraajoissa. Syva faskia koostuu
kolmesta erillisesta tiiviisti jarjestaytyneesta kerroksesta, joiden valissa on l6yhaa
sidekudosta. Vetolujuus koostuu kunkin kerroksen kollageenikimppujen
sijoittumisesta samaan suuntaan ja kunkin kerroksen liikkumisesta eri suuntaan
toisiinsa nahden. Syvan faskian alla lihasten oletetaan liikkuvan vapaasti
lihaskalvon (epimysium) ansiosta. Loyhaa sidekudosta sijaitsee myds
epimysiumin ja syvan faskian valissa. Kudosvauriossa tama kalvokerros suojelee
soluja ja aktivoi lihassolujen tumia eli satelliittisolujen toimintaa. Paksuuden ja
Kiinnittymisen mukaan syva faskia jakaantuu aponeuroottiseen ja
epimysiaaliseen faskiaan. Paksua aponeuroottista faskiaa esiintyy esimerkiksi
raajojen syvassa faskiassa, kalvojanteessa (plantaarifaskia), lanneselkakalvossa
(fascia thorakolumbale) ja vatsan lihaskalvossa. Ohut epimysiaalinen faskia
esiintyy vartalon syvassa faskiassa ja raajojen epimysiumissa. (Stecco ym. 2011,
131-132; Stecco 2015, 63, 65; Pilhman & Luomala 2016, 22, 27, 31, 29.)
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2.4 Faskialinjat

Tassa opinnaytetydssa kaytetdadn Myersin ndkemyksen mukaisia faskialinjoja
dynaamisen liikkuvuusharjoittelun yhteydessa. Faskialinjat (kuva 3) jakaantuvat
pinnalliseen etulinjaan, pinnalliseen takalinjaan, lateraalilinjaan, spiraalilinjaan,
kasivarsien linjaan, toiminnalliseen etu- ja takalinjaan seka syvaan etulinjaan
(Myers 2013, 46-51).
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Kuva 3. Faskialinjat muokattu (Thomas Myers)
Etulinja

Pinnallinen etulinja (kuva 3 a.) osallistuu vartalon ja lantion seka jalkateran
koukistusliikkeen ja polven ojennusliikkeen toteuttamiseen. Etulinja koostuu
paaasiassa nopeista lihassoluista ja tuottaa nopeita koukistussuuntaisia liikkeita
useiden nivelten yli. Pinnallinen etulinja kulkee jalkojen p&alta kallon sivuille
kahdessa osassa varpaista lantioon ja lantiosta kalloon ja yhdistaa vartalon
etupuolen yhdeksi lihaskalvojatkumoksi. (Myers 2013, 97.)

Takalinja

Takalinja (kuva 3 b.) huolehtii p4dasiassa liikkeista sagittaalilinjassa ja osallistuu
kehon pystyasennon sailyttamiseen seka rajoittaa liiallista eteen- ja
taaksetaivutusliiketta. Pinnallinen takalinja toimii yhtendisena lihaskalvolinjana
kehon takaosassa kahtena osana vasemmalla ja oikealla puolella. Takalinja
lahtee jalkapohjan sidekudoskalvon alueelta ja jatkuu pohkeen ja takareiden

lihaksistona (m. hamstring). Istuinkyhmy-ristiluusiteesta (lig. sacrotuberale) linja
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jatkuu selan ojentajalihaksiin (m. erector spinae) ja kulkee pinnallista takalinjaa

pitkin niskan lihaksiston kautta kallonpohjaan. (Myers 2013, 73, 75.)
Lateraalilinja

Lateraalilinja (kuva 3 c.) osallistuu sivutaivutukseen, lonkan loitontamiseen ja
jalkapohjan ulospain kaantamiseen (eversio) ja jarruttaa samalla keskivartalon
sivuttais- ja kiertosuuntaista liikettd. Lateraalilinja yhdistaa kehon molemmat
puolet ja kulkee jalan keskipisteesta nilkan ulkosyrjalle, ja jatkuu saaren seka
reiden ulkosivua pitkin keskivartalon ylitse ja paattyy korvan seudulle. (Myers
2013, 115))

Spiraalilinja

Spiraalilinja (kuva 3 d.) osallistuu kehon kiertoon ja tukee vartaloa seka raajaa
painumasta kasaan. Spiraalilinja kulkee ja kiertyy kehon ympari kaksoiskierteena
kallosta ylaselkéaéan, vastakkaiseen hartiaan (m. deltoideus) ja kylkiluiden ympari
etupuolelle, jossa se navan kohdalla risteytyy ja jatkuu saman puolen lonkkaan.
Lonkasta linja laskeutuu reitta ja saarta pitkin alas seka kulkee jalan mediaalisen
pitkittaisen kaaren ja jalkaterén alta jalan taakse, josta se nousee ylos ulkosivua
pitkin istuinluuhun ja pitkdn selkédlihaksen lihaskalvoon. Linja paattyy kalloon
lahelle sen lahtopistetta. (Myers 2013, 131.)

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan kolmelle Myersin
lihastoimintaketjulle 16ytyy vahvaa nayttoa. Nama ovat pinnallinen takalinja (kuva
3 b.), toiminnallinen takalinja (kuva 3 e.) ja toiminnallinen etulinja (kuva 3 f.).
Keskinkertaista nayttda todetaan olevan spiraalilinjan ylaosalle (kuva 3. d.) ja

lateraalilinjalle (kuva 3 c.). (Wilke, Krause, Vogt & Banzer 2015.)
2.5 Myofaskia ja voimansiirto

Myofaskialla tarkoitetaan lihaskudosta (myo-) ja sita ympéaroivaa
sidekudosverkkoa (faskia) (Myers 2013, 4). Myofaskia maaritellaan kahdeksi eri
kudokseksi, joilla on eri ominaisuudet, mutta toimivat yhdessa. Myofaskiaalinen
jarjestelma sisaltdd noin 430 faskialla ymparoityd luurankolihasta ja sen
arvioidaan olevan noin 40 % koko kehon painosta. (Richter 2015, 59-67.)

Voimansiirron (kuva 4) valittyminen lihaksesta Iuurankoon tapahtuu
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pitkittdissuunnassa janteen kautta, ja noin 40 % lihaksen tuottamasta voimasta
valittyy lateraalisesti intermusculaaristen septumien kautta viereisiin lihaksiin.

Voima valittyy myds vastavaikuttaja antagonistilihaksiin. (Huijing 2007.)

Endomysium Perimysiu Epimysiu Luu

Tuma \\ P _ \

Myofibrill

Sarkolemma Lihassolu Verisuonet Janne

Kuva 4. Luurankolihaksen rakenne muokattu (kuva Shutterstock)

Syvan faskian alla oleva epimysium (kuva 4) peittaa kaikki lihakset ymparilleen
ja yhdistyy janteisiin. Perimysium yhdistyy saumattomasti epimysiumiin
mekaanisella yhteydella. Perimysium jakaa lihassolut kimpuiksi. Endomysium
(kuva 4) sijaitsee lihassolun sisélla ja erottelee yksittaiset lihassolut toisistaan.
Endomysium osallistuu tehokkaasti voimansiirtoon ja yhdistyy vierekkaisiin
lihassoluihin faskiaalisen jarjestelman kautta. Kollageenisyiden oletetaan
kulkevan endomysiumissa moneen eri suuntaan. Nain lihassolun tuottama voima
endomysiumissa tapahtuu pitkittadissuunnan lisdksi myos lateraalisuunnassa,
mik& selittdé lihaksen kyvysta kasvaa ja vahvistua. (Purslow, 2010; Mutch 2015,
14; Stecco 2018, 24, 50.)

Eri tutkimusten mukaan voimansiirto tapahtuu faskian valityksella yla- ja
alavartalon valilla (Klinger & Schleip 2015, 4). Tutkimusryhm& mainitsee, etta
levedn selkéalihaksen (m. latissimus dorsi) ja vastakkaisen ison pakaralihaksen
(m. gluteus maximus) valilla siirtyy voimaa lanneselkdkalvon valityksella
(Carvalhais, Ocarino, Araujo, Souza, Silva, Fonseca 2013). Vleemingin (1995)
mukaan takareiden ja suoran selkalihaksen vélinen voimansiirto kulkee
istuinkyhmy-ristiluusiteen valityksella (Klinger & Schleip 2015, 4). Lisaksi

tutkimus osoittaa, etta ison pakaralihaksen ja alaraajojen levedn peitinkalvon
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valilla esiintyy voimansiirtoyhteys, jossa voima siirtyy jatkumoja pitkin
lanneselkakalvosta ison pakaralihaksen ja levedn peitinkalvon kautta polveen
(Stecco, Gilliar, Hill, Fullerton & Stecco 2013). Stecco (2015, 17) mainitsee, etta
eksentrista lihastyota voidaan kayttaa lihasten ja janteiden kuntoutuksessa. Kun
lihaksen supistumista ja lihastyota tarkastellaan faskian nakdkulmasta, sen rooli
nayttaa olevan enemman eksentrinen ja isometrinen lihastydmuoto (Lindberg
2015, 88). Richter (2015, 67) toteaa, ettd lihaksen heikkous voi aiheuttaa koko
myofaskiaaliseen jarjestelmaan toimintahdirioita, ja siksi molemmat kudokset

tulee huomioida kuntoutuksessa ja harjoittelussa.
2.6 Myofaskiaaliset jatkumot alaraajoissa

Sidekudos kiinnittaa ja sitoo rakenteita toisiinsa isommiksi kokonaisuuksiksi ja
jatkumoiksi. Myofaskiaalinen jatkumo kasittaé kaikki sidekudosyhteydet, jotka
lahtevat luustolihaksesta tai sen janteesta ja kiinnittyvat aponeuroottiseen
faskiaan. (Stecco 2015, 79.) Tahan opinnaytetyohon on koottu alaraajan

lihastoimintaketjujen jatkumoita juoksun nakokulmasta.

Jalka ja nilkka toimivat kehon alimpana osana koko kineettisen ketjun joustossa.
Muut alaraajan joustosta vastaavat osat koostuvat polvi-, lonkka- ja lantion
nivelistd. Juoksussa alaraajan asennonhallintaan ja toimintaan tulee Kiinnittaa
erityistd huomiota, koska jalan liike vaikuttaa lantioon ja selkarankaan asti.
(Sandstrom & Ahonen 2016, 309, 331.) Myersin (2012) mukaan asennon yllapito
vaatii voimakkaampia juosteita ja kalvoja sidekudokselta. Kehon alaosassa naita
esiintyy lantion ristiluun nivelsiteissa ja takareiden lihaksiston janteissa seka
nilkan akillesjanteessa. (Myers, 2012, 73, 75-85.) Alaraajan lihaksistolta
edellytetaan optimaalista yhteistoimintaa juoksun aikana, kuten lihaksiston hyvaa
hermotusta, venyvyytta, venymisnopeutta ja kykya hyodyntaa elastista energiaa.
Lisaksi juoksussa tarvitaan hyvaa vartalon hallintaa ja kdsien kayttéa tukemaan

alaraajan toimintaa. (Kauranen 2014, 230-231.)

Jalkapohjan jatkumo (kuva 5) koostuu pidékesiteesta ja jalkapdydan syvasta
faskiasta, jotka kiinnittyvat jalkapohjan kalvojanteeseen. Kantaluun alueelle
yhdistyy akillesjinteen ja isovarpaan loitontajalihaksen (m. adductor hallucis)
jatkumot. (Pilhman & Luomala 2016, 90.)
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) ) Saaren syva faskia
Kaksoiskantalihas

Leved pohjelihas

Akillesjanne Isovarpaan ojentajalihas ja
varpaiden ojentajalihas

Pidakeside

Kantaluu

— Jalkapoydan syva faskia

A
Jalkapohjan kalvojanne /

Isovarpaan loitontajalihas

Kuva 5. Jatkumot jalan alaosassa muokattu (Pilhman & Luomala 2016, 90)

Steccon ym. (2013) mukaan jalkapohjan kalvojanteella (kuva 5) on tarkea rooli
jalan pitkittdiskaaren tukemisessa seka asentotunnon ja motorisen koordinaation
saatelyssa. Muuttunut biomekaniikka ja toistuva kuormitus aiheuttaa
mikrotraumoja jalkapohjan kalvojanteen alueelle, miké voi aiheuttaa rappeuman
eli plantaarifaskiitin. (Kaikkonen, Joukainen & Salhman 2012.) Yhdella jalalla
seistessa lantion voimalukituksen heikkeneminen lisda lantion sivuttaissuuntaista
siirtymaa, joka aiheuttaa lantion nivelsiteiden venymistd. Tama kuormitus
laskeutuu jalkapohjaan asti ja lisda jalkapohjan kalvojanteen tulehdusta.
(Suopanki 2015.) Labovitzin, Yuin ja Kimin (2011) tutkimuksessa todetaan
plantaarifaskiitila ja takareiden Kkireyksilla olevan yhteys. Kireystilat nilkan
alueella ja nilkan nyrjahdykset aiheuttavat nilkan pidakesiteeseen
toimintahairiota, jotka heikentavét koordinaatiota ja asennonhallintaa (Pilhman &
Luomala 2016, 98). Nilkan vaurio pidakesiteen alueella voi aiheuttaa muutoksia
voimantuotossa ja nilkan toimintahairié ulottuu polven alueelle asti, mika lisaa
polvikipua (Stecco 2015, 88).

Saaren syvaan faskiaan muodostuu jatkumo saaren ja pohkeen lihaksista.
Kaksoiskantalihaksen (m. gastrocnemius) (kuva 5) ja levean pohjelihaksen (m.
soleus) jatkumo muodostuu akillesjanteestd. Se kiinnittyy alaosasta nilkan
pidakesiteisiin, nivelkapseliin ja kantaluun pé&élle ja yldosata polven
pidakesiteisiin ja takareiden lihaksiin. (Pilhman & Luomala 2016, 100.)
Pohjelihasten ja akillesjanteen kireydelld todetaan olevan vaikutus nilkan
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puutteelliseen koukistusliikkeeseen kavelyn tukivaiheessa. Nama Kkireystilat
aiheuttavat jalkaan virheasennon (ylipronaatio) (Kaikkonen ym. 2012.)
Penikkatauti ja lihasaitiosyndrooma liitetddn kuuluvaksi s&&ren alueen
rasitusvammoihin. Niiden todetaan olevan syvan faskian toimintahairioita, jossa
kireys voi estdd syvan faskian liikkeen sivusuunnassa ja aiheuttaa kramppeja.
(Kindersley 2011, 138; Pilhman & Luomala 2016, 100.) Juoksussa nilkan
koukistuslihaksien aktiivinen toiminta hyddyntéda elastista energiaa ja siirtda
voimaa kantaluun kautta jalkaterdan seka vaikuttaa nain juoksun tehokkuuteen
(Kauranen 2014, 230).

Leved peitinkalvon jannelihas

Lahentajalihakset

Reiden syva faskia Raatalinlihas

Suoliluu-saariside
Suora reisilihas

Sisempi reisilihas
Hanhenjalkaka

Pidakesiteet

Kuva 6. Jatkumot alaraajan etuosassa muokattu (Pilhman & Luomala 2016, 104)

Polven alueelle muodostuu jatkumo, jossa yhdistyy hanhenjalka (pes anserius)
(kuva 6) puolijanteinen lihas (m. semitendinosus), raatalilihas, hoikkalihas (m.
gracilis) ja polvitaivelihas (m. popliteus) (kuva 7). Nama aistivat jannityksen
muutokset polven alueella. (Pilhman & Luomala 2016, 104.)

Reiden syvaan faskiaa muodostuu myofaskiaalinen jatkumo, jossa levea
peitinkalvo (fascia lata) (kuva 6) ympar6i reiden alueen kaikki lihakset. Se
kiinnittyy polvinivelen nivelkapseliin ja pidékesiteisiin alaosata ja yldosasta
pakaralihaksiin ja lantion rakenteisiin. Reiden ulkoreunalla oleva suoliluu-
saariside (tractus iliotibialis) (kuva 6) erottelee etureiden (m. quadriceps) ja

takareiden lihakset toisistaan. Suoliluu-séariside tukee polvinivelta ja antaa
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lantiolle sivusuuntaisen tuen seisoma-asennossa. TA&ma voimaa siirtdva rakenne
vahvistuu ja paksuuntuu kuormituksessa, kuten juoksussa ja hyppiessa. (Stecco
2015, 84, 339; Pilhman & Luomala 2016, 105, 117.) Eng ym. (2015)
tutkimuksessa tutkittiin suoliluu-séarisiteen kykya varastoida elastista energiaa
juoksun aikana. Tutkimuksen mukaan suoliluu-sdéariside kykenee lataamaan
energiaa seitseman joulea nopean juoksusyklin aikana. Tama vastaa noin 14 %
akillesjanteen energian varastoinnista samalla nopeudella. (Eng, Arnold,
Lieberman & Biewener 2015.)

Lonkan koukistukseen osallistuva vahva jatkumo muodostuu lantion etuosaan
levean peitinkalvon, raatalilihaksen (m. sartorius) (kuva 6) ja suoran reisilihaksen
(m. rectus femoris) valityksella. Vatsalihakset kiinnittyvat alaosastaan
nivussiteeseen ja muodostavat yhteyden lantionpohjaan (m. diaphragma pelvis)
ja reiden syvaan faskiaan. (Pilhman & Luomala 2016, 113, 125.) Syvilla
vatsalihaksilla todetaan olevan merkittava rooli pystyasennon sailyttamisessa ja
lantion hallinnassa. Juoksussa tarvitaan vartalon lihasten syvaa tukea lantion ja
lanneselan neutraaliasennon tukemiseen, jolloin valtetdan nivelten ja nikamien
kuormittaminen. (Richter 2015, 60; Sandstrom & Ahonen 2016, 332.)

Selan ojentajalihas

Levea selkalihas
Lanneseldn aponeuroosi

Keskimmainen pakaralihas

Iso pakaralihas

Ulompi reisilihas Ison pakaralihaksen faskia

Hamstringlihakset
Polvitaivelihas

Kaksoiskantalihas Saaren syva faskia

Akillesjanne

Kuva 7. Jatkumot alaraajan ja vartalon takaosassa muokattu (Pilhman & Luomala
2016, 104-105)
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Lanneselan aponeuroosi (kuva 7) yhdistaa alaraajat ja vartalon lihakset toisiinsa
pakaralihasten kautta (Pilhman & Luomala 2015, 120). Sandstrém ja Ahonen
(2016, 184) toteavat, etta ison pakaralihaksen aktivoimattomuus lisaa takareiden
lihaskireytta ja kestojannitysta, joka aiheuttaa liikehairidita kineettisessa ketjussa.
Iso pakaralihas kiinnittyy 80 prosenttisesti levedan peitinkalvoon ja saa aikaan
yhdessa keskimmaisen pakaralihaksen (m. gluteus medialis) kanssa suoliluu-
saarisiteeseen jannittymisen (Stecco 2018, 254, 362). Kiputila polven ulkoreunan
l&hell& liittyy usein juoksijan polvi oireyhtymaan (lliotibial band syndrooma), jossa
ison pakaralihaksen ja levean peitinkalvon jannittajalihaksen liiallinen kireystila
aiheuttaa kroonisen jannitystilan suoliluu-saarisiteeseen (Stecco 2015, 339). Iso
pakaralihas osallistuu lonkkanivelen ojennukseen yhdessé leveéan peitinkalvon
kanssa juoksun aikana (Kauranen 2014, 231).

Takareiden lihaskireydella todetaan olevan yhteys lantion ja polven liikkuvuuteen,
silla kired lihas rajoittaa nivelen tarvitsemaa liikelaajuutta. Takareiden
lihaskireyden syyna pidetddn yleensa lihaksen alentunutta kykya venya, joko
mekaanisesta tai hermostollisesta syystd tai myofaskian Kkerrosten
limautumisesta, joka estdd lihaksen kyvyn liukua vapaasti ja rajoittaa nain

nivelen liikettd. (Deguzman, Flanagan, Stecyk & Montgomery 2017.)
2.7 Elastinen energia

Elastisuus maaritelladn materiaalin kyvyksi muuttaa muotoa ulkoisen voiman
vaikutuksesta ja kyvyksi palautua takaisin muotoonsa (Avison 2015, 113).
Lihaksen elastinen komponentti muodostuu perakkaisestd elastisesta
komponentista, joka koostuu lihaksen jannekudoksesta ja jannekalvoista seka
rinnakkaisesta elastisesta komponentista, joka Kkasittdd lihaskalvon ja
sidekudoskalvot (Kauranen & Nurkka 2014, 140-141). Lihassolut ja lihaksiston
sidekudosrakenteet kykenevat varastoimaan itseensa elastista energiaa ja
luovuttamaan sen lisdvoimana. Tama toteutuu, mikali aktiivista lihasta
venytetdan nopeasti eksentrisesti ja lihas supistuu nopeasti uudelleen
konsentrisesti. [Imiotd kutsutaan venymis-lyhenemis-syklukseksi. (Hékkinen
2018, 173.) Lihastoimintayksikkda voidaan kehittaa kokonaisuutena yhdistamalla
likkeeseen pieni vastaliike rekyyli. Nain lihas ottaa kayttoon janteen ja siihen

littyvan sidekudoksen. (Lindberg 2015, 87-88.) Elastisuutta voidaan mitata
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vertikaalihyppytestilla, jossa verrataan joustohypyn ja staattisen hypyn vélista

suhdetta. Tuloksena saadaan elastisuusprosentti (Kyrélainen 2018, 198.)

Faskian kykya varastoida ja vapauttaa energiaa tapahtuu elastisen jousen lailla.
Titiini proteiini, joka tunnetaan proteiineista parhaiten, sisaltaa elastisia
ominaisuuksia ja auttaa lihasta venymaan. Yksittaisen nopean liikkeen aikana,
kuten hyppy tai heittdminen, esiintyy titiini proteiinin ominaisuus venymis-
lyhenemis-sykluksen aikana. Juoksussa, joka on rytmista ja aaltoilevaa liiketta,
hyodynnetdan elastisia kollageeniominaisuuksia enemman. (Schleip 2015, 98.)
Kuvassa 8, kohta B lihassolukko toimii aktiivisen rytmisen ja varahtelevan liikkeen
aikana, kuten juoksu tai hyppely, lahes isometrisesti ja janne eksentrisesti ja
konsentrisesti. Tutkimuksessa (Kawakami 2002) tehtiin akillesjanteelle koukistus
ja ojennus liiketta. (Pilhman 2016, 40; Schleip 2015, 94.)

A /’ \i,} U] M B «“ Kﬁ/} ,“ /I
kf - \} & L) & \L’%’ L&

¥

-_Ew - '
=i b=ty

Tendinous :E'.l
tissues ==

Tendinous <= = =
tissues < T =

Kuva 8. Lihasolun ja janteen toiminta muokattu (Schleip & Muller 2012, 4)

Kuvassa 8, kohdassa A havaittiin, ettei tavallisen liikkeen aikana elastisissa
kollageenielementeissa tapahtunut merkittdvaa pituuden muutosta, mutta
lihassolussa tapahtui merkittdva pituuden muutos (Kawakami 2002; Schleip
2015, 94). Juoksussa elastinen energia varastoituu jouston aikana alaraajan
lihaksiin ja sidekudoksiin jalan astuessa alustaan maksimikosketusvaiheessa.
Kehon massan keskipiste laskeutuu talléin alemmaksi kehon jousimekanismien
toimiessa iskunvaimentimina. Elastinen energia purkautuu ponnistusvaiheessa
ja mahdollistaa liikkeen eteenpain kiihntymisen seka tuottaa liike-energiaa.
(Sandstrom & Ahonen 2016, 334; Kelsick 2015, 172.) Elastinen rekyyli lisda

lihasten kykyd tehostaa voimantuottoa ja taloudellista liikkumista kavelyn,
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juoksun tai hyppyjen aikana seka vahentad vammariskia. Nopea rekyyli vaikuttaa
faskian kestavyyteen ja sietokykyyn nopeaa liiketta vastaan lisdavasti. (Lindberg
2015, 87-88; Kelsick 2015, 172; Kyrolainen 2018, 198.) Epatasainen maasto ja
nopeat suunnanmuutokset edellyttavat suunnistajalta kykya hyddyntaa elastista

energiaa tehokkaasti likkumisen aikana (Hebert-Losier ym. 2014).
2.8 Myofaskiaalinen harjoittelu

Faskiakudokseen kohdistuva harjoittelu yhdistetaan usein Pilates ja jooga
tyyppisiin harjoitteisiin. Lisaksi faskiakudosta voidaan vahvistaa monipuolisella
voimaharjoittelulla ja toiminnallisella liikkuvuusharjoitteella. (Schleip & Muller
2015, 103, 111, 121.) Dynaamisen liikkeen aikana lihastoimintaketjun tehtavana
on taata kehon vakaus rangassa ja nivelissa seka tuottaa liike koordinoimalla
nopeutta ja voimaa esijannittamalla lihaksia kevyesti ennen liikettd. Tasapainon
yllapitaminen kehossa mahdollistaa lihasten optimaalisen toiminnan koko
lihastoimintaketjussa. (Richter 2015, 64.)

Nykytietamyksen mukaan pinnallisen ja syvan faskiakerrosten tulee liukua
suhteessa toisiinsa liikkeen sujuvuuden vuoksi. Liikkeen puuttuessa ja
yksipuolisen liikkeen seka kuormituksen vuoksi faskia kuivuu ja kerrokset
limautuvat toisiinsa ja kehittavat kiinnikkeitd. Tama aiheuttaa liikerajoituksia ja
kudoksista katoaa jousto. (Stecco 2015, 16; Lindberg 2015, 14.) Stecco (2015)
mainitsee, ettad syklinen venyttava liike edistdd kollageenin uudistumista, jolloin
fibroblastit reagoivat mekaaniseen arsytykseen ja tuottavat kollageenia (Stecco
2015,16). Mekaaninen kuorma, kuten venytys, paikallinen paine ja puristus,
tyontdd vettd pois stressaantuneelta kudosalueelta ja toimii kuten pesusieni.
Kuorman vapautus nesteyttdd kudosalueen uudella nesteellda, joka tulee
ymparoivista kudoksista ja hiusverisuonista. Faskiakudos uusiutuu ja muovautuu
hitaasti kestden 6—24 kuukautta. Kudoksen muovautumiseen voidaan vaikuttaa
saannollisella 1-2 kertaa viikossa tapahtuvalla harjoittelulla. (Shcleip & Muller
2012, 11; Klinger & Schleip 2015, 8.)

Magnusson, Landberg ja Kjaer (2010) toteavat, ettd faskiaa vahvistavan
harjoittelun tulee olla vain kahdesta kolmeen kertaan viikossa kollageenin

kiertokulun pituuden vuoksi. Kollageenia hajottava prosessi, jota kutsutaan
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kollageenisynteesiksi, lisaantyy harjoittelun jalkeen ja pysyy koholla kahdesta
kolmeen paivaan. Paivittdinen kuormittava harjoittelu  voi  johtaa
kollageenirakenteen heikkenemiseen ja suorituskyvyn véhentymiseen seka
hidastaa palautumista (Magnusson ym. 2010). Myofaskiaalisesta harjoittelusta
todetaan, etta tasapaino kuormittavan ja kevyen harjoittelun valilla nesteyttaa
kudoksia, yllapitaa aineenvaihduntaa ja lisdaa rentoutta suorituskykyyn.
Kehittavan harjoittelun tulee talloin sisaltdd sopivasti progressiota, toiminnallista
lammittelya kokovartaloliikkeilla ja palautumisjaksoja. (Lindberg 2015, 104-106;
Schleip & Muller 2015, 110.) Schleip ja Muller (2015, 110) toteavat, etta lisaa
tutkimustietoa tarvitaan todentamaan faskiaalisen harjoittelun hyéty toistuvien

rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa.

Myofaskiaalisessa harjoittelussa kohdistetaan liike kuormituslinjojen mukaisesti
kuhunkin linjaan tai sen eri osiin (Lindberg 2015, 32). Liikkeen tulee olla rytmista,
aaltoilevaa ja monisuuntaista seka sisaltda hidasta tai nopeaa dynaamista
venytysliikettd. Aktiivinen esijannitys tehd&édn ennen liikettd mahdollisimman
pitkalla lihastoimintaketjulla monien nivelten yli. Keskittymista ja kehotietoisuutta
lisdavat liikkeen sulavuus, rentous ja hengittdminen. Sisdanhengitysta kaytetaan
harjoittelun tehokeinona. Aktiivinen liike kiristdd myofaskiaalista jarjestelmaa
ulkoapain ja sisaanhengitys lisda liikettd seka jannitysta kalvokerrosten valiin.
Palleahengitys lisd&a keuhkotuuletusta ja tehostaa |I0yh&n sidekudoksen toimintaa
tiiviimpien sidekudoskerrosten véleissa. (Schleip & Muller 2012, 6—11; Pihiman &
Luomala 2016, 224, 225, 232.)

Kineettisen ketjun merkityksestd asennon hallinnassa Sandstrom ja Ahonen
(2016, 332, 333, 341) mainitsevat ryhdin poikkeamilla olevan vaikutusta
lihaskireyksiin ja -heikkouksiin sekad hallinnan puutteeseen. Hyva ryhti edellyttaa
l&pi koko kineettisen ketjun kaikkien nivelten olevan oman liikeradan suhteen
neutraalialueella ja dariasentoja valtetddn. Kuormituslinja kulkee keskella kehoa,
jolloin kehon osat ovat linjassa keskenaan. Juoksussa lannerangan ja lantion
tulee pysyd neutraaliasennossa ja sailyttda ryhdikas juoksuasento. Lantion
vakauteen vaikuttavat alaraajojen kuormituslinjat, jotka koostuvat lonkka-, polvi-
ja nilkkanivelista. Nivelten liike ja pyoérittaminen lisaa kalvokerroksien valista

nesteytymisté pidékesiteessa ja syvassa faskiassa (Pilhman & Luomala 2016,
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216). Liikehallintaa tarvitaan liikeyhdistelmien hallintaan, rasitusvammojen
ennaltaehkaisyyn, taitoon vaihdella lihasten jannitys- ja rentoutustiloja seka
likettd aistivien ja ihon sensoristen aistinelimien valittamaan informaation

tulkintaan. (Terveyskirjasto 2016.)

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan motorisia toimintoja voidaan
parantaa seka aktiivisilla ettd passiivisilla asentotunto- ja liikeaistiharjoitteilla
yhden tai useamman nivelen liikkeilla. Molemmat tavat olivat hyoédyllisia
visuaalisen palautteen kanssa tai ilman. Harjoitteet paransivat nivelten
asentotuntoa. Tasapainoharjoitteita kaytettiin eri sairauksien kuntoutuksessa ja

urheilua tukevina harjoitteina. (Aman, Elangovan, Yeh & Konczak 2014.)

3 Liikkuvuus

Liikkuvuutta tarvitaan paivittaisiin toimintoihin ja urheilusuorituksiin (Lederman
2015, 84). Liikkuvuus voidaan kuvata nivelen liikelaajuutena, joka maaraytyy
nivelen rakenteen, nivelkapselin ja -siteiden kireydesta seka lihas-janneyksikén
kyvystd pidentya. Liikkuvuus voidaan maaritella aktiivisena, passiivisena,
staattisena tai dynaamisena. Nivelten liikkuvuutta voidaan mitata asteina ja
pituutena (cm). (Ahtiainen 2018, 227.) Lihasten pituuden muutokseen vaikuttavat
lihasten jannittyminen aktiivisesti hermo-lihasjarjestelman, alfa- ja gamma
motoneuronien valitykselld, ja passiivisesti, joka ottaa huomioon lihaksen
rakenteelliset ominaisuudet, visko-elastisuuden ja faskiakudoksen (Page 2012).
Nivelten liikkuvuuteen liittyy yksil6llisid eroja. Siihen vaikuttavina tekijoind on
todettu ika, sukupuoli, hormonaaliset ja hermostolliset tekijat, jotka eivat
kuitenkaan yksin riita selitthmaan notkeutta tai likkuvuutta vaan
likuntatottumuksilla ja urheilulajilla todetaan olevan myds merkitys. (Page 2012;
Ahtiainen 2018, 227.)

Nivelen liikkuvuutta rajoittavat passiivisesti nivelsiteet, anatomiset rakenteet,
nivelkapseli ja -kierukka. Aktiivisesti liikettd rajoittavina tekijoind ovat lihas-
janneyksikat, joihin kohdistuu liikkkuvuus- ja venytysharjoittelut. (Ahtiainen 2018,
227-228.) Alentuneeseen liikkuvuuteen vaikuttavat aktiiviset ja passiiviset tekijat.
Passiivisesti lihas lyhentyy esimerkiksi asennon muuttumisen ja arpikudosten

seurauksena ja aktiivisesti lihaksen supistuminen lyhentdad lihasta. Lihaksen
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jaykkyys rajoittaa liikkuvuutta ja voi aiheuttaa lihasepatasapainoa kehossa. (Page
2012.)

Nivelilta edellytetdan passiivista tukevuutta, kuten nivelten tukirakenteiden el
nivelsiteiden ja nivelkapseleiden vahvuutta ja tiukkuutta. Ylilikkuvuudessa, jossa
passiivinen tuki pettdd, nivel saattaa nyrjahtaa tai vaurioitua pienestakin
virheasennosta. Ylilikkuvuus aiheuttaa lihaksien vasymista niiden yrittaessa
korvata passiivinen niveltuki ja heikentdé voimantuottoa. Aktiivinen tukevuus
littyy lihas-jAnneyksikon tuottamaan voimaan ja yhteistoimintaan nivelta
likuttavien ja tukevien lihasten valilla. Tukevuutta tarvitaan erityisesti nivelten
keskiasennossa ja liikkeiden aaripaissa. Juoksussa lonkkanivelelta vaaditaan
hyvaa liikkkuvuutta juoksun ponnistusvaiheessa, jolloin lonkan ojennusta
kaytetaan aktiivisesti. (Sandstrom & Ahonen 2016, 183-184, 188.)

Joitakin nayttdja loytyy, ettéa lihasten kireys saattaa altistaa urheilijan alaraajoihin
lihasvenahdyksia, alaselkd ja polven Kiputiloja (Deguzman ym. 2017).
Liikkuvuutta voidaan harjoittaa eri venytysmenetelmilla ja toiminnallisella
likkuvuusharijoittelulla. Venytysmenetelmia on useita, kuten staattinen venyttely,
dynaaminen venyttely, jannitys-rentous eli PNF-venyttely. Eri tutkimusten
mukaan PNF-venyttely (proprioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio) lisda
likkuvuutta. Staattisen venyttelyn vaikutus liikkuvuuteen vaihtelee eri tutkimusten
mukaan, joissa todetaan Iyhytkestoisilla staattisilla venyttelyilla olevan
likkuvuutta lisdavampi vaikutus kuin pitkakestoisilla venyttelyilla. Dynaamisen
venyttelyn ja dynaamisen liikkeen todetaan sopivan alkulammittelyksi eri
urheilusuoritusten yhteydessa. (Page 2012; Behm, Blazevich, Kay, McHugh,
2015; Deguzman ym. 2017.)

Staattisessa venyttelyssa lihasta venytetdan paikallaan. Tutkimusten mukaan
10-30 sekuntia kestava staattinen venyttely on riittdvd maara lisddmaan
joustavuutta lihaksessa. Venyttelyd voidaan toistaa. Aktiivinen staattinen
venyttely tehddan itse suoritettuna ja passiivinen toisen henkilén avustamana.
(Page 2012.) PNF-venyttelya kaytetaan kuntoutuksissa ja liikkuvuuden
lisdamiseen. Siind vuorotellaan liikettd vastakkaisen lihaksen rentoutumisen ja
supistumisen vaélilla. Se toteutetaan yleensda manuaalisesti toisen ihmisen

toimesta, kuten esimerkiksi fysioterapiassa kuntoutuksen yhteydessa. (Page
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2012, Deguzman ym. 2017.) Dynaaminen venyttely voidaan jakaa aktiiviseen ja
ballistiseen venyttelyyn. Aktiivisessa dynaamisessa venyttelyssa raaja viedaan
aariasentoon ja palautetaan takaisin ja toistetaan useita kertoja. Ballistisessa
venyttelyssa viedaan lilke nivelen &ériasentoon esimerkiksi heilauttamalla. Page
(2012) toteaa, etta ballistinen venyttely saattaa aiheuttaa lisdaantyvaa

vammariskia.

Deguzman ym. (2017) tutkimuksessa testattin PNF-venyttelyn, dynaamisen
venyttelyn ja putkirullauksen valitbnta vaikutusta takareiden liikkkuvuuteen 35
koehenkildlla. Polven passiivinen ojennuskulma mitattiin interventiota ennen ja
jalkeen. Tuloksena todettiin kaikkien menetelmien lisaavan liikkuvuutta, PNF-
venyttely 11,1 astetta, dynaaminen venyttely 9,1 astetta ja putkirullalla 7,1
astetta. Jokainen interventio kesti kahdeksan minuuttia, jonka jalkeen tehtiin
mittaus. Tutkimuksessa todettiin, ettd dynaaminen liike lisdd verenkierron
virtausta ja kudosten lampdtilaa, jonka seurauksena lihasten ja janteiden
venyvyys lisdéntyy. Dynaamisilla [ammitysharjoitteilla todettiin olevan myos
hermostollinen né&kdkulma kuten PNF-venyttelylla. Taméan vuoksi dynaamiset
lammittelyharjoitteet todettiin olevan eniten toiminnallisia, missa vaaditaan
likkeen koordinaation hallintaa raajojen ja lihasten valilla koko kehoa

kannattelemalla.

Dynaaminen venyttely ja liike sopii eri tutkimusten mukaan alkulammittelyksi
ennen suoritusta sensorisen hermoston (afferent) ja motorisen hermoston
(efferent) aktivoitumisen vuoksi. Naiden toimiessa yhteistydssa motorinen
oppiminen ja suorituskyky kasvaa. (Lederman 2015, 88.) Behm ym. (2015)
kirjallisuuskatsauksessa mainitaan dynaamisen venyttelyn ja liikkeen
valmistavan elimist6a fyysiseen suoritukseen, jolloin kehon ja lihasten lampdétila
kohoaa, hermojen johtumisnopeus kasvaa, energiantuotto kiihtyy ja
loukkaantumisriski vahenee. Eri tutkimuksissa on todettu, ettd dynaaminen
venyttely sopii staattista venyttelyd paremmin urheilulajeihin, joissa on
esimerkiksi juoksemista ja hyppimista. Staattisen venyttelyn suorittaminen ennen
harjoittelua saattaa alentaa suorituskykyd lihasten rentoutumisvaikutuksen
vuoksi. (Page 2012; Behm ym. 2015.)
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4 FasciaMethod

Tassa opinnaytetydossad ohjattiin lihastoimintaketjun mukaisia dynaamisia
likkuvuusharjoitteita suunnistajille ja kaytettin FasciaMethod-menetelman
likkeita. Liikkeitd kaytettiin suunnistajien alkulammittely- ja palautusharjoitteina

seka kahdeksan viikkoa kestavan ohjatun harjoittelutunnin liikkeina.

FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien, Anne Purasen ja Viivi
Kettukankaan kehittam& kehonhuoltomenetelm&. Sitd hallinnoi ProFTraining
Finland Oy. (ProFTraining Finland Oy 2018.) Anne Puranen, toinen
FasciaMethod menetelman kehittgjista kertoo, ettd menetelma siséaltaa
harjoitteita  yleisimpiin  tuki- ja liikuntaelinoireisiin.  Harjoitteet  ovat
lihastoimintaketjujen mukaisia myofasciaalisia liikkuvuusliikkeitéq, dynaamisia
tasmavenytyksia ja liikehallintaharjoitteita. Harjoittelun tavoitteena on saada
sidekudoksia ja nivelia nesteytymaan nivelten taysia normaaleja liikeratoja ja
pitkia lihastoimintaketjuja lapikaymalla. (Puranen 2018.) FasciaMethod
harjoittelussa, myofaskiaalisen dynaamisen liikkuvuusharjoittelun aikana
pidennetaan lihastoimintaketjua kohotuksen, kannattelun ja aktiivisen lihastyon
avulla huomioiden nivelten ja vélilevyjen kuormittaminen, seka hermokudos ja
valtetaan &arikiristysta hermokudoksessa (ProFTraining Finland Oy 2018).
FasciaMethod-menetelma on ollut kaytdssa vuodesta 2016 asti. Purasen
mukaan harjoitteet sopivat peruskuntoisille kuntoliikkujille ja urheilijoille
kehonhuoltoon. Kuntoutuksen ammattilaiset, fysioterapeutit seka
likunnanohjaajat voivat tydssaan kayttaad harjoitteita terapeuttiseen harjoitteluun,
seka kehonhuoltoliikkeina ryhmaliikuntatunneilla ja kotiharjoitteina. (Puranen
2018.)

5 Suunnistus lajina ja rasitusvammat

Tassa opinnaytetydssa kasitelladn suunnistusta juoksun nakoékulmasta ja muut
suunnistuslajit jatetaan tarkastelun ulkopuolelle. Suunnistus on kuntourheilu- ja
luontoliikuntalaji, jota harrastaa kaikenikaiset. Suunnistus vaatii fyysista kuntoa ja
keskittymis- seka paattelykykya. Suunnistusjuoksun muotoja ovat perinteiset

pitkhn matkan metsakilpailut ja uusimpana kaupunkisprintit. (Suomen
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suunnistusliitto ry 2015f; International Orienteering Federation 2018.)
Suunnistuksessa rata kuljetaan merkittyjen ja maastoon sijoitettujen rastien
kautta kayttden apuvalineind karttaa ja kompassia. Rasteista edetdan toiseen
havainnoimalla karttaa ja maastoa mahdollisimman nopeasti. Suomessa
suunnistusta harrastaa noin 60 000 eri-ikaista suunnistajaa. Vuosittain
kuntorasteilla on yli 410 000 suoritusta seka kilpailuihin osallistuu noin 12 000
kilpailulisenssin omaavaa henkiléa. (Valjanen 2018; Suomen suunnistusliitto
2015f.) Suunnistusjuoksussa tarvitaan taitoa yhdistdd kartanluku, maaston
havainnointi ja optimaalinen juoksuvauhti eri alustoilla ja maasto-olosuhteissa.
Liséksi tarvitaan kyky sopeuttamaan juoksutekniikka eri alustoille ja muuttamaan
juoksurytmid nopeiden suunnanmuutosten ja esteiden vaistamisen johdosta.
Juoksun aikana etenemisnopeus, askelkontakti, askelpituus, askelrytmi ja
likeradat vaihtelevat maastopohjan, esteiden kiertdmisen ja maaston
makisyyden vuoksi. Nain ollen laji edellyttaa liikemallien varastoa,
kehonhallintaa, tasapainoa, ketteryytta ja liikekoordinaatiota. Suunnistuksessa
perus-, vauhti-, maksimikestavyys ja kestovoima ovat tarkeampiéd ominaisuuksia.
(Suomen suunnistusliitto ry 2015a; 2015b; 2015c; 2015d & 2015e.) Tama
fyysisesti haastava laji vaatii suunnistajalta alavartalon kykya varastoida ja
vapauttaa elastista energiaa tehokkaasti sekd yhdistda sopivalla tavalla
lihasvoimaa, tehoa ja kestavyyttd. Suunnistuksessa tarvitaan nopeita ylospain
suuntautuvia ponnistuksia erilaisissa maastoissa liikkuessa. (Hebert-Losier ym.
2014.)

Suunnistusta harrastetaan ymparivuoden, mutta laji painottuu kesakauteen.
Suomen Kkilpailukausi (kuva 9) alkaa huhtikuun lopulla ja paattyy lokakuussa.
Kilpailukauden jalkeen tulee siirtyméakausi, joka kestda loka- ja marraskuun.
Siirtyméakausi sisaltaa lepoa, jolloin tapahtuu lajin vaihto. Laji vaihdetaan juoksun
sijaan esimerkiksi hiihtoon, pyorailyyn tai kuntopiiriharjoitteluun. Lajin vaihdosta,
kuten hiihdosta, saadaan jaloille erilaista arsykettd juoksun sijaan.
Peruskuntokausi alkaa siirtymakauden lopusta, ja se siséltda lajikohtaista ja
lihaskuntoharjoittelua. Tammikuussa siirrytdén lajin vaatimaan voima ja nopeus

harjoituksiin.
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Harjoittelukaudet

Joulukuu Tammikuu

Marraskuu
Helmikuu

Lokakuu Maaliskuu

Syyskuu

Elokuu Toukokuu

Heindkuu Kesdkuu

Kuva 9. Vuosikello harjoittelusyklista

Ennen kilpailukautta siirrytaan harjoittelussa kohti kestavyysharjoittelua. Pitka
kilpailukausi sisdltéa myos harjoittelujaksoja. Henkilon oma harjoitteluohjelma
vaikuttaa kausirytmiin. (Tielinen 2018.)

Rasitusvamma on kudosvaurio, joka syntyy toistuvan rasituksen johdosta
vahitellen. Sen taustatekijoina esiintyy vaaranlaiset varusteet, tekniikkavirhe,
lihasheikkous, lihasepatasapaino tai kuormitusvirhe liikkeessa. Rasitusvamma
voi tulla mihin tahansa kudokseen. Tavallisempia vauriokohtia ovat janteiden
kiinnityskohdat, koska niihin kohdistuu suuria voimia. Lisdksi jAnnetuppi, janteita
ympardivat kudokset, lihakset, limapussit, hermot ja luukudos voivat vaurioitua
rasituksessa. (Kallio 2007, 455-456.)

Juoksun aikana alaraajoihin kohdistuu kuormitus, joka kasvaa eri lahteiden
mukaan kahdesta neljaan kertaa suuremmaksi kavelyyn verrattuna (Sandstrom
& Ahonen 2016, 331; Magee 2014, 899). Juoksijoiden rasitusvammoihin liittyvéat
heikko juoksutekniikka, elastisen kimmoisuuden véhyys, lonkan loitontaja
lihasten heikkous, vartalon tukilihasten epatasapaino, ylirasituksesta johtuvat
mikrotraumat, puutteellinen harjoittelu elastiselle faskiaverkolle ja puutteet
biomekaniikassa, kuten nilkan liiallista sisdan kaantymista (ylipronaatio) ja polven
virheasennot (valgus) (Kelsick 2015, 171). Polven rasitusvammat on todettu
olevan yleisimpia vammoja juoksijoilla. Yli 80 % juoksijoiden vammoista

kohdentuu polven alapuolelle. On todettu, ettd tama johtuu lonkkaa tukevien
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lihasten heikkoudesta, jolloin kuorma lisdantyy alemmalle raajassa. (Feber,
Hreljac & Kendall, 2009.)

Rosen ja Halvarsson (2018) mainitsevat suunnistuksesta olevan vain muutama
pitkittaistutkimus, joissa on kuvattu suunnistajien vammabhistoriaa. Voidaan
kuitenkin todeta, etta korkea fyysinen kuorma yhdistettyna juoksuun asfaltilla ja
epatasaisessa maastossa lisda suunnistajien alttiutta vammariskien kasvuun
erityisesti nuorilla suunnistajilla. Vammoja esiintyy lapi kauden, mutta eniten
vammoja tapahtuu kilpailujen aikana. Suunnistajien vammoista 70-94 % esiintyy
alaraajoissa ja nilkan nyrjahdykset ovat yleisimpia. Nilkan nyrjahdys syntyy
voimakkaan kiertoliikkeen johdosta ja vaurioittaa nivelsiteita (Kindersley 2011,
146). Asentotunto- ja liikeaisti (proprioseptiset) harjoitteluohjelmien todetaan
alentavan nilkan nyrjahdysriskia urheilijoilla (Schiftan ym. 2014). Akillesjanteen
tulehdustila, tendinopatia, syntyy pitkdn ajan rasituksesta ja sitd esiintyy

suunnistajilla (Terveyskirjasto 2018).

Suunnistajilla on todettu myds juoksijan polvi eli iliotibial band syndroomaa ja
saariluun sisasivun luukalvon tulehduksia eli penikkatautia. Penikkatautia voi
aiheuttaa huono lammittely, tehon kova lisays, kovilla tai kaltevilla tasoilla
juokseminen, huono suoritustekniikka, saarta rasittavat jalkateran epanormaalit
asennot tai lihasaitiosyndrooma. Oireina saaren sisapuolella esiintyy turvotusta
ja kipua, joka voimistuu harjoittelun aloittaessa. (Rosen & Halvarsson 2018;
Kindersley 2011, 138.) Kantakalvon tulehdus kroonistuu jatkuvassa rasituksessa,
kuten juoksussa ja aiheuttaa tilan, jossa kalvojanne tulehtuu. Rasituksessa
varpaiden nivelet taipuvat ja luovat painetta jalkapohjan kalvojanteeseen
kantapaan seudulle. (Kindersley 2011, 160.) Muita tulehdusta aiheuttavia tekijoita
ovat kovapohjaiset alustat, pohkeen alueen lihasten kireys, jalkaholvin
epatavalliset mallit ja epatasapainoinen alastulo (Walker 2014, 246).
Kohorttitutkimuksessa todettiin takareiden kireyksilla olevan merkittava rooli
plantaarifaskiitin  syntyyn. Henkil6illa, joilla esiintyi takareiden kireyttd, oli
todennékoisyys saada plantaarifaskiitti. (Labovitz ym. 2011.)
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd miten kahdeksan viikkoa kestava
myofaskiaalinen dynaaminen liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa suunnistajien
voimantuottoon ja elastisuuteen. Tutkimusongelma oli seuraava: Miten
kahdeksan viikkoa kestdva myofaskiaalinen dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

vaikuttaa suunnistajien voimantuottoon ja elastisuuteen?

7 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksessa kaytettin maarallista ja laadullista tutkimusmenetelmaa.
Maarallisella menetelmalla kerattiin tietoa numeerisessa muodossa mittaamalla
staattisen ja joustohypyn hyppykorkeus ennen ja jalkeen intervention.
Laadullisina mittareina kaytettiin kyselylomaketta, harjoittelupédivékirjaa ja
havainnointia ohjattujen interventiotuntien aikana. Tutkimustyon suunnittelu
aloitettiin tammikuussa 2018 aiheen valinnalla ja yhteistydkumppaneiden
hakemisella. Tutkimussuunnitelma hyvaksyttiin syyskuussa 2018 ja sen jalkeen

tehtiin sopimukset yhteistybkumppaneiden kanssa.
7.1 Tutkimushenkilot

Tutkimus toteutettiin yhteistydssa luumakelaisen suunnistusseura Luura ry:n
kanssa. Seuran puheenjohtajaa lahestyttiin puhelimitse ja hénelle lahetettiin
sahkopostilla infokirje, jossa kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta, koehenkiléiden
hausta ja valintakriteereistd. Tutkimuksen sisdaanottokriteereind pidettiin
koehenkilon omaa halukkuutta osallistua tutkimukseen ja hanen tuli olla yli 18-
vuotta, asua Etela-Karjalan alueella ja harrastaa suunnistusta vahintaan kaksi
kertaa viikossa. Poissulkukriteereina pidettiin tutkimushenkildn saanndllista, 1-2
kertaa viikkossa tapahtuvaa, FasciaMethod-harjoittelua viimeisen kolmen
kuukauden aikana ja akuuttia alaraajan rasitusvammaa seka kliinisesti todettua
alaraajan murtumaa viimeisen puolen vuoden aikana. Tutkimukseen osallistui 20
henkil6a, joista 4 henkil6a poissuljettiin tutkimuksen tuloksista poissulkukriteerin
tai kadon vuoksi. Tutkimukseen osallistui N=16 aktiivista suunnistuksen
harrastajaa. Koehenkildiden (N=16) tiedot: Pituus- ja painoindeksi BMI oli 22,8
(ka.), ikdjakauma oli 18—68 vuotta, koehenkilbista oli naisia n=5 ja miehia n=11,
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keski-ika oli 36 (Md) vuotta ja suunnistusta oli harrastettu 9—40 vuotta seka 2—7
kertaa (Md 2) viikossa. Suunnistuskerrat kohdentuivat ajalle toukokuu-lokakuu.
Tutkimuksesta kiinnostuneille henkildille tehtiin alkukysely, jonka perusteella
henkil6t jaettiin kahteen ryhmaan ryvasotannalla.

Ryhma 1 (n=9, joista (n)=4 oli naisia ja (n)=5 oli miehid) oli koehenkiléryhma, joille
tehtiin kahdeksan viikkoa kestava interventio. Keski-ika oli 38,5 vuotta (ka.) ja
BMI 22,8 (ka.). Koehenkilot olivat harrastaneet suunnistusta 17 vuotta (ka.), 3
kertaa viikossa (ka.). Omatoimista harjoittelua koehenkilot tekivat 5 kertaa

viikossa (ka.).

Ryhma 2 (n=7, joista (n)=1 oli nainen ja (n)=6 oli miehid) oli kontrolliryhma, joka
jatkoi omatoimista harjoittelua. Keski-ik& oli 38,7 vuotta (ka.) ja BMI 22,7 (ka.).
Kontrollihenkil6t oliva harrastaneet suunnistusta 21,2 vuotta (ka.), 3,1 kertaa
viikossa (ka.). Omatoimista harjoittelua kontrolliryhman henkil6t tekivat 4 kertaa

viikossa (ka.).
7.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus oli kokeellinen tutkimus, jossa koehenkildille, ryhma 1, ohjattiin
kahdeksan viikon ajan FasciaMethod-menetelmalla dynaamisia
likkuvuusharjoitteita. ~ Tutkimus  kaynnistettin ~ aiheen  valinnalla ja
yhteistyokumppaneiden haulla tammikuussa 2018. Tutkimussuunnitelma
hyvaksyttiin syyskuussa 2018, jonka jalkeen haettiin koehenkil6t tutkimukseen
suunnistusseura Luura ry:n kautta. Otanta (kuva 10) suoritettiin syyskuussa 2018
kohdejoukon valinnalla. Satunnaistaminen tehtiin ryvasotannalla, jossa
koehenkilot jaettiin koe- ja kontrolliryhmiin. Perusteluna ryvasotantaan oli
tutkimushenkilon oma kiinnostus osallistua ja sitoutua kahdeksan viikkoa
kestavaan harjoittelujaksoon. Lisdksi valintaan vaikuttivat muut valinta- ja
poissulkukriteerit, jotka on esitelty kuvassa 10. Kaikille tutkimukseen
osallistuneille tehtiin alkukumittaukset, vertikaalihyppytestit, syyskuun lopussa ja
lokakuun alussa 2018. Mittaukset toistettiin harjoittelujakson jalkeen marraskuun
lopussa ja joulukuun alussa 2018. Alku- ja loppumittausten yhteydessa kaikki
tutkimukseen osallistujat tayttivat kyselylomakkeen. Koeryhman kahdeksan

vilkkon interventiojakso toteutettin loka- ja marraskuun 2018 aikana.
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Koehenkil6ille ohjattin - kerran viikossa tunnin mittainen FasciaMehod-

menetelmalla kehonhuoltotunti .

4 OTANTA )

Otanta: Kohdejoukon valinta, otantajoukon valinta ja otanta

Poissulkeminen: FasciaMethod-harjoittelu 3 kk:n sisall&, akuutti alaraajan vamma
tai kliinisesti todettu alaraajan murtuma viimeisen puolen vuoden sisélla.

Aikataulu: syyskuu 2018.

SATUNNAISTAMINEN
Ryvéasotanta
/ ALKUMITTAUKSET, N= 20 \
KOERYHMA 1, n= 10 KONTROLLIRYHMA 2, n= 10
FasciaMethod-harjoittelu 8 vko:n ajan Tavanomainen harjoittelu
Aikataulu: lokakuu-marraskuu 2018 Aikataulu: lokakuu-marraskuu 2018

N

LOPPUMITTAUKSET, N= 16 /
KOERYHMA 1,n=9
KONTROLLIRYHMA 2, n=7

Aikataulu: marraskuu-joulukuu 2018

.

( ANALYYSI

Laadullisen aineiston analysointi: Taulukko

Maaréllisen aineiston analysointi: Wilcoxonin testilla hyppytestit.
Analyysiaineiston tulkinta

Tutkimusraportin Kirjoittaminen

Aikataulu: joulukuu 2018 - tammikuu 2019 )

-

Kuva 10. Tutkimusasetelma

~

Liséksi koehenkilot tekivat heille annettuja kotiharjoitteita oman harjoittelun
ohessa kahdeksan viikon ajan. Samalla ajanjaksolla kontrolliryhma teki
omatoimista harjoittelua. Loppumittausten jalkeen analysointiin mittaustulokset ja

tehtiin tuloksista tulkinta. Analysoinnissa kaytettiin laadullista ja maarallista
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analysointimenetelméaa. Laadullinen materiaali, joka koostui kyselylomakkeista,
havannoinnista ja harjoittelupaivakirjasta koottiin taulukkomuotoon ja sita
kaytettiin tulosten tulkinnan tukena. Mittaustulokset analysointin SPSS-
ohjelmalla ja analysointiin kaytettin epaparametrista Wilxoconin testia.

Tutkimusraportin kirjoittaminen tehtiin tammikuussa 2019.
7.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tutkimus oli kokeellinen tutkimus, jossa kaytettiin tiedonkeruumenetelmana seka
maarallista ettd laadullista menetelm&&. Tutkimustietoa haettin Saimaan
ammattikorkeakoulun kirjaston kautta Saimia Finnasta. Tietokannoista kaytettiin
PubMed-, Pedro- ja ResearchGate-tietokantoja. Lisdksi tietoa haettiin alan
kirjallisuudesta. Tiedonkeruumenetelmind kaytettiin laadullisena menetelmana
havannointia,  harjoituspaivékirjaa ja  kyselylomaketta. @ Maarallisena
tiedonkeruumenetelména kaytettiin hyppytestilevya. Tietoa kerattiin alku- ja
loppukyselylomakkeilla (litteet 3 ja 5). Koehenkilo taytti lomakkeet itse
tapaamisen yhteydessa ennen ja jalkeen intervention. Lomake kaytiin yhdessa
l&pi koehenkilon kanssa ja vastaamatta jaaneet kohdat pyydettiin tdydentamaan
tarvittaessa. Alkutapaamisessa kerrottiin koehenkilolle tutkimuksen tarkoitus ja
kartoitettiin koehenkilén kiinnostus sek& mahdollisuus osallistua kahdeksan
viikkoa kestdvadan harjoittelujaksoon. Koehenkildlle tehtiin tarkentavia
kysymyksia tapaamishetken vammatilanteesta ja oirekuvauksista. Nailla tiedoilla
varmistettiin koehenkilon mahdollisuus osallistua tutkimukseen. Lisaksi kysyttiin
ennen ja jalkeen intervention koehenkilon oma tuntemus liikkkuvuudesta,
likehallinnasta ja tasapainosta. Koehenkilolle annettiin allekirjoitettavaksi
suostumuslomake (lite 2), jossa kerrottiin tutkimuksen aihe, tavoite ja tarkoitus
seka mahdollisuus keskeyttdd osallistuminen. Koehenkilo sai avoimesti kertoa

harjoittelujakson tuntemuksista lopputapaamisen yhteydessa.

Harjoituspaivakirja (liite 7) annettiin rynman 1 koehenkil6ille. Paivakirjaan kirjattiin
viikkokohtaisesti kahdeksan viikon ajan annettujen kotiharjoitteiden maarat,
alkulammittely- ja palautusliikkeet, jotka raportoitiin jokaisen harjoittelutunnin
alussa ohjaajille. Kotiharjoitteita tehtiin koehenkilon muun harjoittelun ohessa.

Harjoittelujakson  paatteeksi  péaivékirja palautettin.  Hyppytestien ja
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harjoitusjakson aikana liikkeen laatua ja suoritustekniikkaa havannoitiin.

Havainnoista tehtiin muistiinpanot, joita kaytettiin tulosten tulkintojen tukena.

Tassa opinnaytetytssa kaytettiin maarallisena mittausmenetelmana hyppytestia.
Hyppytestien mittaukseen kaytettiin Hurin ForcePlatform mukana kannettavaa
hyppytestilevyd. Levyn mukana oli ohjelmisto, joka sisélsi hyppytestit ja
elastisuustestin. Tuloksena saatiin arvoja: hyppykorkeus, voimantuottonopeus,
maksimivoima, impulssi, hyppyaika ja elastisuusprosentti. Voimalevyn lisdksi
tarvittiin kannettava tietokone. Hyppytestilevylla ja tietokoneella voitiin tehda
kenttatestauksia. (Hurlabs 2018.)

Testimenetelmana kaytettiin vertikaalihyppytesteja, jotka tehtiin koehenkildille
tutkimuksen alussa ja lopussa. Vertikaalihyppytestit testaavat alaraajojen
ojentajalihasten voimantuottoa ja kykya tuottaa yléspain suuntautuvaa voimaa
ragjahtavasti. Koska suunnistus lajina edellyttdd alaraajojen tehokasta toimintaa
hermo-lihasjarjestelmalta, kykyd varastoida ja vapauttaa elastista energiaa
tehokkaasti, reagoida nopeisiin suunnanmuutoksiin ja tuottaa voimaa nopeasti
ylospéain, on vertikaalihyppytesti sopiva mittausmenetelm& kuvaamaan
suunnistajan suorituskykya voimantuoton ja elastisuuden osalta (Hebert-Losier
ym. 2014). Staattinen hyppy kuvaa konsentrista voimantuottokykya.
Joustohypyssé tulokseen vaikuttaa konsentrisen voimantuottokyvyn lisaksi
hermo-lihasjarjestelman kyky hyoddyntaa konsentrisessa lihastydssa sita
edeltavan eksentrisen vaiheen esivenytysta. Vertikaalihyppytesti on
toistettavissa oleva testimenetelma, jonka korrelaatio on 0,95 ja variaatiokerroin
4-5 %. (Kyrolainen 2018, 198, 200.)

Alkumittaus (kuva 10) tehtiin ennen kahdeksan viikon harjoitusjakson alkamista,
ja loppumittaus tehtiin heti harjoitusjakson jalkeen. Laite testattiin ja kalibroitiin
ennen hyppytesteja. Hyppylevy mittasi koehenkilén painon. Pituuden koehenkil6
iimoitti itse. Koehenkilolle ohjeistettin ennen hyppytestia hyppytekniikka ja
naytettiin mallihyppy. Hyppya sai harjoitella ennen hyppytestid. Polvikulma, 90
astetta, tarkistettin ennen hyppytestia ja koehenkilé sai testata kyykkyyn
menemista. Hyppytesti tehtiin ilman kenkid. Kaikkia hyppaajia motivoitiin samalla

tavalla maksisuoritukseen.
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Testeind olivat joustohyppy ja staattinen hyppy. Hypyt toteutettiin laitteen
ohjelman mukaisesti, ensin joustohyppy ja sen jalkeen staattinen hyppy, jonka
jalkeen tehtiin elastisuustesti. Elastisuusprosentti antaa viitteen elimiston kyvysta
hyodyntaa tehokkaasti elastisia komponentteja liikkumisessa ja voiman tuotossa
(Kauranen 2014, 141). Joustohypyn ja staattisen hypyn suhdetta kaytetaan
iimaisemaan henkilon elastisuutta (Kyrdlainen 2018, 198). Hyppyja tehtiin kolme,
joista paras tulos valittiin. Virheellinen hyppysuoritus hylattiin ja suoritettiin
uusintahyppy. Virheellisen hyppysuorituksen hylkdamiskriteereind olivat kasien
irroaminen lantiolta hypyn aikana, alastulo kantapailld, polvien koukistaminen
hypyn aikana, polvikulma yli tai alle 90 astetta, laitteen ilmoittama virheellinen
suoritus ja ohjelman hairidtila. Hyppytestit tehtiin kenttatestind sisatiloissa
Lappeenrannassa ja Luumaella. Alku- ja loppumittaukset suoritettin samassa
paikassa molemmilla kerroilla. Mittaukset tehtiin ryhmakohtaisesti samalla
kertaa, mutta eri paivind ryhman 1 ja ryhman 2 koehenkil6ille aikataulullisista
syista. Mittauksen luotettavuuden varmistamiseksi sama mittaaja teki mittaukset
molemmilla kerroilla, toinen tutkija ohjeisti hyppytavat ja kolmas havainnoi
mittaustapahtumaa ja kirjasi poikkeamat ylos. Mittauslaite oli sama jokaisella

mittauskerralla ja mittaus toteutettiin samalla tavalla kaikille koehenkildille.
7.4 Toiminnallisen harjoittelun jakso

Toiminnallisen harjoittelun jakso alkoi lokakuussa 2018 Lappeenrannassa.
Ryhma 1 osallistui kahdeksan viikkoa kestdvaan ohjattuun FasciaMethod
harjoittelujaksoon. Osallistujia oli alussa ja lopussa (n=9), joista (n=4) oli naisia ja
(n=5) oli miehia. Ohjatuille harjoittelutunneille osallistuttiin keskim&arin 7 kertaa
(ka. 7,2). Kertoja oli yhteensd kahdeksan. Harjoitusjaksosta tehtiin erillinen
suunnitelma ohjatun tunnin kulusta (lite 6). Kahdeksan viikkoa kestava ohjattu
harjoittelu toteutettiin sunnuntaisin klo 17. Kesto oli 60 minuuttia. Koehenkiléille
ohjattiin FasciaMethod-liikkeita (liite 9), jotka valittiin FasciaMethod-liikepankista.
Liikkeet olivat Thomas Myersin lihastoimintaketjujen mukaisia. Liikkeet sisalsivat
dynaamisia liikkuvuus- ja venytysliikkeitd seka liikehallintaa, koordinaatiota ja

tasapainoa kehittavia likkkeita.

Liikkeiden (liitteet 8, 9) valinnassa painopiste oli alaraajojen ja kehon takaosan

lihastoimintaketjuissa, joissa suunnistajilla on todettu esiintyvan yleisimmat
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toimintahairiot, lihaskireydet ja rasitusvammat. Lihastydmuotoina oli paaasiassa
eksentrinen ja isometrinen lihasty6 (Feber ym. 2009; Lindberg 2015, 87-88;
Kelsic 2015, 171; Rosen & Halvarsson 2018). Liikkeiksi valittin pohkeisiin,
akillesjanteisiin  ja takareisiin sekd pakaraan kohdentuvia dynaamisia
venytysliikkeitd, joiden todetaan tutkimusten mukaan liittyvan alaraajojen
kireystiloihin ja aiheuttavan plantaarifaskiittia, rajoittavan nilkan, polven ja lonkan
likkuvuutta seka vaikuttavan asennon hallintaan (Kindersley 2011; Labovitz ym.
2011; Walker 2014; Deguzman ym. 2017). Seisomatasossa tehtavat liikkeet,
kahdella ja yhdella jalalla, aktivoivat jalkaterén ja nilkan asento- ja liikeaistituntoa
seka ryhdin yllapitoa koko kineettisen ketjun alueella. Liikkeissa aktivoitiin myods
lonkan ulkokiert&jia, joilla on merkittava rooli lantion hallinnassa. Asentotunto- ja
likeaisti harjoitteluohjelmat vahentavat nilkan nyrjahdysriskia urheilijoilla. Ison
pakaralihaksen aktivoimattomuus lisaa takareisien kireyttd ja liikehairi6ita.
Suunnistajilta edellytetdan hyvaa tasapainoa maastojuoksun aikana. Juoksun
tapahtuu lahes kokonaan yhden jalan varassa. (Schiftan ym. 2014; Sandstrom
& Ahonen 2016, 184; Rosen & Halvarsson 2018.) Keskivartalon syvien lihaksien
tuki ja lantion alueen liikehallintaharjoitteet ovat lantionrenkaan optimaalisen
neutraaliasennon sailyttamiseksi juoksussa merkityksellisia. Rintarangan
kiertoliikkeitd yhdistettiin muihin harjoituksiin, sill& rintarangan liikkuvuudella on
merkitysta ryhtiin ja hengitykseen. Yla- ja alavartalon yhdistdminen liikkeisiin
perustuu lihastoimintaketjujen voimansiirtolinjoihin (Stecco 2013; Carvalhais ym.
2013; Schleip & Klinger 2015, 4; Mutch 2015, 17).

Ohjatulla tunnilla liikkeiden (lite 9) maara oli 12 liikettéa. Samat liikkeet tehtiin joka
kerta ja liikkeiden toistojen maaré oli 8-12 kertaa. Toistojen m&&ra perustuu
likehallinnan ja tekniikan hallintaan maaran sijasta. Kehonhallintaharjoitteissa
tavoitteena oli likkeen laadun, lantion ja seldn neutraaliasennon sailyttaminen
(Sandstrom & Ahonen 2016, 222, 225). Hallintaliikkeet olivat
kestovoimaharjoitteita, joita tehtiin kehonpainolla, 0-30 %:n teholla
maksimivoimasta ja hitaalla tempolla. Liikkeiden harjoitteluperiaate perustui
Schleipin ja Mullerin kuvailuun faskiaan kohdistuvasta harjoittelusta, joka koostui
vastavoiman periaatteesta, jousimaisista, pehmedésta ja adnettomasta liikkeesta
ja dynaamisista monitasoisista venyttelyliikkeista, jossa huomioitiin sensorisen

herkkyyden lisdantyminen, asentotunto- ja liikeaistit sekd sidekudoksen
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nesteytyminen (Schleip & Muller 2015, 103-110). Koehenkildille annettiin ja
ohjattin  ensimmaisella ohjauskerralla kotiharjoitteet, alkulammittely- ja
palautumisliikkeet (lite 8), oman harjoittelun oheen. Molempia liikkeitd oli 5 ja
toistojen maaréd oli 6-8 kertaa. Ohjeet olivat paperi- ja videoversioina.
Alkulammittelyliikkeet valittiin siten, ettd niitd pystyi tekemaan ulkona ennen
juoksua. Palautusliikkeet olivat lattiatasolla tehtavia liikkeita, joiden tarkoitus ol
palauttaa rasituksen jalkeiset kireys- ja  vasymystilat, nesteyttda
sidekudosverkosto seka rentouttaa. Tutkimusten mukaan 40 %—70 % urheilussa
tapahtuvista vammoista voidaan vahentaa monipuolisella koko kehoa aktivoivalla

alkulammittelylla (Leppanen 2017, 21).

Kahdella opinnaytetyontekijalla oli FasciaMethod-ohjaajakoulutus. Molemmat
osallistuivat ohjaukseen. Toinen ohjasi harjoitteet ja naytti likkeet. Toinen ohjasi
manuaalisesti ja teki havaintoja yhdessa kolmannen tutkijan kanssa liikkeen
laadusta ja suoritustekniikasta seka kirjasi havaintoja ylés. Havaintoja tehtiin
koehenkildiden lihaskireyksistd, joita havaittin pohkeissa, takareisissa ja
alaselan alueella. Pohkeen kireydet ndkyivat nilkan vajaana liikeratana. Naita
havaittiin polvitasossa tehtavissa takalinjan liikkeissa 5, 6 ja 7 (lite 9). Takareisiin
kohdistuvissa harjoitteissa polven ojennus jai vajaaksi edella mainituissa
likkeissd seka liikkeessa 11, jossa tehtiin lahentdjien tasmavenytys.
Istumatasossa alaselan pyoreys korostui liikkeessa 11, mika oli havaittavissa
takareiden kireytena ja selan neutraaliasento puuttui alkuasennossa.
Havaittavissa oli myos kireytta ja jaykkyytta selén alueella. Liikkeessa 4, vaaka,
alaselan neutraali asento jai vajaaksi osalla koehenkilgista ja tapahtui selan
pyoristymistd seka lantion kiertymista. Tasapainossa havaittiin puolieroja
erityisesti seisomatason liikkeissa 2, 3 ja 4, jossa lantio hallinnassa oli puutteita
ja esiintyi lantion sivusuuntaista siirtymaa. Osalla koehenkildista oli hyva
likkuvuus jo ennestdan, mutta kannattelu ja hallinta toivat lisdhaastetta
harjoitteluun. Polvilinjauksissa ei havaittu suuria eroja. Harjoittelun edetessa
havaittiin tasapainossa tapahtuvan huomattavaa muutosta yhdella jalalla seisten
tehtavissa liikkeessa. Viidennella harjoittelukerralla havaittiin  selvd muutos
koehenkildiden liikkuvuudessa ja liikehallinnassa. Liikkeet osattiin tehda ohjeen

mukaan. Hengitys osattiin yhdistda harjoitteluun.

37



Harjoitusjakso alkoi orientaatiolla, FasciaMethod-menetelman kertomisella ja
like- ja hengitystekniikan ohjauksella, josta edettin  suunniteltuihin
harjoitustunnin liikkeisiin. Tunti aloitettiin aina alkulammittelylla aktivoimalla
liketuntoaisteja. Sen jalkeen oli taito- ja kuntovaihe seka kehonhuolto osuus ja
lopuksi loppurentoutuminen. Alkulammittely sisalsi ranteiden ja nilkkojen
pyorittelyd, hartioiden kohottamista ja palleahengittelyn harjoittamista.
Tavoitteena oli asentotunnon aktivoiminen, hermoston heréattely harjoitteluun ja
keskittyminen. Hengityksen tarkoitus oli lisata liikkuvuutta rintakehan alueelle
sekd samalla hakea rentoutta. Hengitysmenetelmana oli palleahengitys.
Hengityksen yhdistaminen harjoitteisiin  lisdsi faskiaalisen jarjestelman
osallisuutta liikkeissa (Pihlman & Luomala 2016, 225). Syvahengittaminen aktivoi
kylkiluiden valilihakset sisaisen paineen avulla ja venyttdd selkalihaksia seka
parantaa rintakehan ryhtia (Sandstrom & Ahonen 2016, 238).

Kehon liikeradat kaytiin lapi faskialinjojen mukaisesti etu-, taka-, lateraali- ja
spiraalilinja. Taito- ja kuntovaiheessa tehtiin hallintaharjoitteita. Liikkeisséa otettiin
huomioon yla- ja alavartalon kannattelu, jalan ja varpaiden asento,
polvilinjaukset, lantion asento, syvien vatsalihasten aktivaatio, nivelten laajat
likeradat, selan  neutraaliasento, ryhti, pakaralihasten  aktivointi,
liv'uttamistekniikka ja palleahengitystekniikka, jossa sisaanhengitys tapahtui
aktiivisen liikkeen aikana ja uloshengityksella liike palautettiin alkuasentoon.
Ohjausmenetelmina kaytettiin verbaalista, manuaalista ja visuaalista ohjaamista.
Ohjaaja naytti mallin liikkeesta ja ohjasi suullisesti liikkeen ydinkohdat ja toisti
ydinkohtia liikkeen aikana. Koehenkil6iden tuntemuksia kysyttiin tunnin aikana,
milla varmistettiin likkeen oikea suoritustekniikka ja liikkeen kohdentuminen
tarkoitettuun kehon osaan. Liike aloitettiin vaiheittain, kevyesti, kuuntelemalla
kehoa ja lisaamalla kuormitusta. Adariliikkeita valtettiin, eik& kipua saanut tulla.
Liiketta jaatiin tydostaméaan kivuttomalle alueelle. Progressiota lisattiin vildennella
interventiokerralla, kun liikehallinta ja liikkeet oli opittu. Toistomaaria lisattiin ja
yhdistettiin liikkeita. Maltillinen kuormituksen kayttd ja progression lisaaminen
toimivat liikkuvuuden yllapitajadna ja lihastoimintaketjun kuormituskestavyyden
kehittdjana, kun likke tehd&aan suurilla liikeradoilla (Lindberg 2015, 178).
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7.5 Analyysi

Tutkimuksen numeeriset mittaustulokset analysoitin SPSS-ohjelmalla. Saadut
mittaustulokset koe- ja kontrolliryhmistad syo6tettin SPSS-ohjelmaan. Muuttujan
jakauman muoto testattiin Shapiro-Wilk-testilla, koska tutkimusjoukko (N=16) ol
pienempi kuin 50. Mittauskertojen valisessa vertailussa testina kaytettiin
toistettujen mittausten epaparametristd Wilcoxonin testia, koska tulokset olivat
vinosti jakaantuneet. Saatujen alku- ja loppumittauksien tuloksia verrattiin
keskendadn ryhmakohtaisesti ja analysoitiin tulokset. Tuloksista verrattiin
hyppykorkeutta, elastisuusprosenttia ja voimantuottoa. Tulokset on esitetty
taulukoissa 2-5, joissa on kaytetty mittaustulosten keskiarvoja. Hypoteesien
testaamisessa kaytetin p-arvoja. P-arvot antavat paikansapitavyyden
numeerisena arviona hypoteesista. Tassa opinnaytetydssa p<0,05. Laadullinen
aineisto analysoitiin  kyselylomakkeiden ja harjoituspaivakirjan tietojen
taulukoinnilla. Laadullista aineistoa kaytettiin johtopaatdsten tekemiseen

yhdessa maarallisten tulosten tulkinnan kanssa.

8 Tulokset

Tutkimuksessa kaytettiin maarallista mittausmenetelmaa. Kahdeksan viikon
harjoittelujakson vaikutusta mitattiin vertikaalihyppytestilla. Hyppytestien tulosten
perusteella saatiin tulokset hyppykorkeudesta, elastisuusprosentista ja
voimantuotosta. Hyppykorkeudet on esitetty taulukoissa senttimetreina.
Taulukosta 1 nakyvat koe- ja kontrolliryhman joustohypyn hyppykorkeudet.
Harjoittelujaksolla ei ollut tilastollisesti merkitsevad vaikutusta koe- ja
kontrolliryhmén joustohypyn hyppykorkeuteen p>0,05.

Ryhma Alkumittaus | Loppumittaus Muutos. P-arvo
ka. (SD) ka. (SD) (%)

Koe (n=9) | Lentoaika cm | 26,69 (8,0) 28,13 (9,3) 5 p>0,05

Kontrolli Lentoaika cm | 26,31 (6,8) 26,53 (5,65) 1 p>0,05

(n=7)

Taulukko 1. Joustohypyn tulokset
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Koeryhmalle (taulukko 1) tuli kuitenkin viiden prosentin muutos joustohypyn
hyppykorkeuden tuloksiin harjoittelujakson aikana. Taulukossa 2 esitetddn

staattisen hypyn hyppykorkeuden tulokset. Tulokset on esitetty senttimetreina.

Ryhma Alkumittaus | Loppumittaus Muutos. P-arvo
ka. (SD) ka. (SD) (%)

Koe (n=9) | Lentoaikacm | 23,49 (7,6) 23,48 (8,5) 0 p>0,05

Kontrolli Lentoaika cm | 25,86 (6,5) 26,05 (5,2) p>0,05

(n=7)

Taulukko 2. Staattisen hypyn tulokset

Harjoittelujaksolla ei ollut vaikutusta kummankaan ryhméan staattisen hypyn

hyppykorkeuteen. Tulokset eivat olleet tilastollisesti merkitsevid, p>0,05,
staattisen hypyn osalta. Elastisuutta kuvataan prosentteina, joka lasketaan
joustohypyn ja staattisen hypyn erotuksesta laskukaavalla. Taulukossa 3 nakyvét
koe- ja kontrolliryhman tulokset elastisuusprosentista. Harjoitusjaksolla ol
vaikutusta koeryhman elastisuuden muutokseen, joka on tilastollisesti merkitseva

p<0,05.

Ryhma Alkumittaus | Loppumittaus Muutos. P-arvo
ka. (SD) ka. (SD) (%)

Koe (n=9 Elastisuus % | 14,24 (5,2) 21,24 (6,07) 33 p<0,05

Kontrolli Elastisuus % | 1,69 (7) 1,9 (7,2) 11 p>0,05

(n=7)

Taulukko 3. Elastisuusprosentin tulokset

Koeryhmén elastisuusprosentin muutos oli 33 % alku- ja loppumittausten valill&.
Kontrolliryhmalla elastisuusprosentin muutos oli alku- ja loppumittausten valilla
11 %, joka ei ollut tilastollisesti merkitseva p>0,05. Harjoittelujakson vaikutus

voimantuottoon ei ollut tilastollisesti merkitseva kummallakaan ryhmalla p>0,05.
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Taulukossa 4 on esitelty koe- ja kontrolliryhman tulokset joustohypyn ja staattisen

hypyn voiman tehosta, jonka yksikkd on watti (W).

Ryhma Hypyt Alkumittaus | Loppumittaus Muutos. P-arvo

ka. (SD) ka. (SD) (%)

Koe (n=9) | Joustohyppy | 2762 (796) 2859 (871) p>0,05
Staattinen 2616 (831) 2684 (976) p>0,05
hyppy

Kontrolli Joustohyppy | 2831 (776) 2869 (691) p>0,05

(n=7)

Staattinen 2823 (692) 2921 (584) p>0,05
hyppy

Taulukko 4. Tehon tulokset

Koeryhmalle tuli 3 %:n muutos voiman tehossa seké joustohypyn etta staattisen

hypyn alku- ja loppumittausten valilla. Tulos ei kuitenkaan ollut tilastollisesti

merkitseva. Kontrolliryhmélla muutosta tapahtui vain staattisen hypyn osalta, joka

ei ollut tilastollisesti merkitseva. Maksimivoiman tulokset on esitelty taulukossa 5

ja sen yksikkd on Newton (N).

Ryhma Alkumittaus Loppumittaus Muutos. P-arvo

ka. (SD) ka. (SD) (%)

Koe (n=9) | Joustohyppy | 1359 (274) 1394 (261) 3 p>0,05
Staattinen 1297 (237) 1284 (232) 1 p>0,05
hyppy

Kontrolli Joustohyppy | 1435 (351) 1467 (305) 2 p>0,05

(n=7)

Staattinen 1375 (184) 1392 (186) 1 p>0,05
hyppy

Taulukko 5. Maksimivoiman tulokset
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Tulokset osoittavat, ettd kummallakaan ryhmalla tulokset eivat olleet tilastollisesti
merkitsevia, vaikka muutosta tuli molemmille ryhmille joustohypyn osalta,

koeryhmalle 3 % ja kontrolliryhmaélle 2 %.

Laadullisen analyysin tuloksia k&ytettiin mittaustulosten tulkintojen tukena.
Laadullisen analyysin tuloksista voidaan kertoa kotiharjoittelujen maarat
kahdeksan viikon harjoittelujakson aikana ja ohjatuille tunneille osallistumisen
maara. Koehenkilot (n=9) pitivat harjoituspaivakirjaa kotiharjoittelusta ja
raportoivat tehdyt harjoitukset jokaisen tunnin alussa ohjaajalle. Kahdeksan
viilkon aikana alkulammittelyliikkeita tehtiin yhteensa 18,9 kertaa (ka.) ja
viikkokohtaisesti 2,3 kertaa (ka.). Palautusliikkeita tehtiin yhteensa 20,2 kertaa
(ka.) ja viikkokohtaisesti 2,5 kertaa (ka.). Harjoitustunneille osallistuttiin 7,2 kertaa
(ka.).

9 Pohdinta

Tutkimuksen luotettavuudesta voidaan mainita, etta tutkimus toteutettiin hyvan
tieteellisen kaytdnnén ja voimassa olevan lainsaadannon mukaisesti.
Tutkimukseen liittyvéat luvat ja yhteistydsopimukset hankittiin asianmukaisesti.
Kaikille koehenkildille kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja se, etta osallistuminen ol
vapaaehtoista. Tutkimuksen sai keskeyttdd missd vaiheessa tahansa.
Tutkimuksen tekemisessd ja tutkimustulosten tulkitsemisessa sailytettiin
objektiivisuus. Tulokset julkaistiin ja raportoitin hyvan tieteellisen kaytannén

mukaisesti. Kaikki tiedot kasiteltiin anonyymisti.
9.1 Koehenkil6t

Tutkimukseen osallistui 20 suunnistuksen harrastajaa suunnistusseura Luura
ry:n  kautta. Otannan pienuus vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen.
Satunnaistamisessa otantamenetelmanad oli ryvasotanta, joka voi vaikuttaa
tutkimuksen luotettavuuteen. Syyna ryvasotantaan oli, ettd osa koehenkilbista
kertoi olevansa estynyt sitoutumaan kahdeksan viikkoa kestavaan
harjoittelujaksoon. Tutkimuksen alussa molemmissa ryhmissad oli (n=10)
koehenkildd ja lopussa koeryhmdassa oli (n=9) ja kontrolliryhmassa (n=7)

henkilba. Kadon syyna oli estyminen osallistua loppumittauksiin tai muu
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poissulkukriteeri. Koehenkilot osallistuivat ohjatulle tunnille 7 kertaa (ka. 7,2)
kahdeksasta ja tekivat kotiharjoitteita aktiivisesti 2,3 kertaa (ka.) viikossa, mika
puoltaa harjoitteiden vaikuttavuutta tuloksiin.  Suunnistajat olivat aktiivisia
likunnan harrastajia ja motivoituneita tulemaan ohjatuille tunneille. Tama voi
littya myo6s lajinomaisuuteen yksiléurheilijana. Dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu
oli tullut tunnetuksi suunnistuslajille, joka positiivisesti aktivoi osallistujia
tutustumaan harjoittelumuotoon ohjatusti. Harjoittelun positiiviseen ilmapiiriin
saattoi vaikuttaa myos se, etta harjoitteluajankohta sunnuntaisin klo 17-18 oli
yhteisesti paatetty. Harjoittelujakso ajoittui suunnistajien siirtymakaudelle, jolloin

kilpailukausi oli ohi.
9.2 Tutkimusmenetelmat

Mittausmenetelmana kaytettiin Hurrin ForcePlatform-hyppytestilevya, jolla voi
tehdd kenttatutkimusmittauksia. Laite saatiin Saimian ammattikorkeakoulun
tutkimuslaboratoriosta kayttéon. Mittausvaline oli soveltuva mittaamaan
tutkimuksen tarkoitusta, elastisuutta ja hyppykorkeutta. Sen luotettavuudesta ei
ole varmaa tietoa. Vertikaalihyppytestit, staattinen hyppy ja joustohyppy, ovat
alaraajojen voimanopeusalueen perustesteja, jotka ovat helposti toistettavia ja
joiden korrelaatiokerroin on noin 0,95 ja variaatiokerroin 4-5 % (Kyrélainen 2018,
200). Elastisuutta voidaan mitata joustohypyn ja staattisen hypyn erotuksesta
laskukaavalla. Tassa tutkimuksessa tulokset saatiin hyppylevyn ohjelmasta
suoraan. Mittausolosuhteet, laitteen asennus, sdadoét ja kayttaminen voivat
vaikuttaa mittaustuloksiin. Laite oli tutkijoille uusi, ja sen kayttd ja ohjelmisto
opeteltiin ennen mittauksia. Luotettavuuden osalta voidaan mainita, etta laite
testattiin ja kalibroitiin aina ennen mittauksia ja asennettiin tukevasti alustalle.
Testihyppy tehtiin ennen koehenkildiden mittaamista laitteen toiminnan

varmistamiseksi.

Laadullisena menetelmand kaytettiin kyselylomaketta, joka oli merkittdva
tiedonkeruumenetelmd alkutapaamisessa. Sen avulla varmistettiin, etta
koehenkild taytti sisdénottokriteerit tutkimukseen. Lomakkeen avulla saatiin
lisdtietoa koehenkilon lajinomaisesta harjoittelusta, harjoittelumenetelmista ja
kuormituksen maarastd. Koehenkildilla (N=16) oli omatoimista harjoittelua

vikossa yhteensa 4,5 kertaa (ka.), joista koeryhmalla oli 5 (ka.) ja
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kontrolliryhmélla 4 kertaa (ka.). Lomakkeesta kavi ilmi, etta kaikki eivat tehneet
saanndllisesti kehonhuoltoharjoittelua. Tietoa saatin  myds suunnistajien
rasitusvammoista ja loukkaantumisista. Tutkimuksen lopussa taytettiin
loppukysely. Koehenkilot saivat kertoa vapaasti omista tuntemuksista harjoittelun
vaikutuksesta jakson aikana ja omatoimisesta muusta harjoittelusta. Lomakkeen
avulla varmistettiin, oliko koehenkildlla estetta osallistua loppumittauksiin. Kaikki
tayttivat kyselylomakkeet alussa ja lopussa, mika lisd& sen osalta tutkimuksen
luotettavuutta. Kaikille tehtiin tdydentavia lisdkysymyksia tarvittaessa.

Havainnointi oli tutkimusta tukeva tiedonkeruumenetelmd, jota kaytettiin
hyppytestien ja harjoittelujakson aikana. Havannoista kirjatut tiedot tukivat
tulosten tulkintaa ja antoivat lisdd ymmarrystd hyppyyn ja harjoitteluun
vaikuttavista tekijoistd, kuten lihaskireyksista, nivelten liikelaajuuksista,
kineettisen ketjun merkityksestd asennon hallinnassa ja kyvysta rentoutua
harjoittelun aikana. Havainnoinnista olisi voinut olla tarkempi suunnitelma
ohjattujen tuntien aikana, ja niistd olisi voinut tehda selkeAmmaéan
kirjausmenetelm&n. Havainnoitavia asioita oli paljon. Se olisi lisannyt
luotettavuutta ja tulosten tulkintaa. Mittauksien osalta havaintojen kirjaaminen
tuki hyppytuloksien tulkinnassa. Koeryhmalaiset pitivat harjoittelupaivakirjaa (liite
7) ja kirjasivat silhen omatoimisesti tehdyt alkulammittely- ja palautusharjoitteiden
maarat. Maarat ja tuntemukset raportoitiin ohjaajille jokaisen harjoittelutunnin
alussa. Talla varmistettin  paivakirjamerkintdjen ja  tuntikirjausten
paikkansapitavyys, joka tukee tutkimuksen luotettavuutta. Harjoittelupaivakirja
palautettiin loppumittausten yhteydessa. Osa jatti sen palauttamatta, mika
vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen harjoituskertojen osalta.

9.3 Tutkimuksen toteutus

Jokainen ohjattu harjoitustunti pidettiin itse. Kahdella tutkijalla oli FasciaMethod-
ohjaajakoulutus, joka lisasi tutkimuksen luotettavuutta liikkkeiden ohjaamisen ja
likkeiden oikein suorittamisen osalta. Ohjatulle tunnille osallistui n=9
koehenkildd. Koehenkildt kokivat ohjatut tunnit kotiharjoittelua tehokkaammaksi.
Alkulammittelyt koettiin virkistaviksi ennen juoksua. Palautusliikkeet koettiin
rentouttaviksi ja lilkkehallintaharjoitteet koettiin aluksi haastaviksi. Osa

koehenkildista koki liikkuvuuden ja tasapainon liséantyneen harjoittelujakson
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aikana. Mittaus toteutettiin saman kaavan mukaan jokaiselle koehenkildlle, mika
sisélsi ohjeistuksen. Tutkijoiden rooli oli sama alku- ja loppumittauksissa. YKksi
tutkijoista vastasi mittauslaitteen kayttamisesta, yksi opasti hyppaajaa ja yksi
havainnoi hypyn toteutusta ja kirjasi huomiot ylos. Luotettavuuteen voi vaikuttaa
hyppytekniikan ohjeistaminen ja havainnointi hyppytilanteessa. Osalle
koeryhmaldaisille jouduttiin uusimaan hyppy, mikali hyppy oli virheellisesti
suoritettu. Huomioitava oli, ettd suurimmalle osalle suunnistajista hyppytesti oli
ensimmainen eik& hyppytekniikka ollut itsestaanselvyys. Mittaustilanteessa
goniometrin kayttaminen 90 asteen polvikulman varmistamiseksi olisi ollut hyva

lisa tutkimuksen luotettavuuden osalta.
9.4 Tulokset

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd kahdeksan viikon myofaskiaalisella
dynaamisella liikuusharjoittelulla oli vaikutusta suunnistajien elastisuuteen
tilastollisesti merkitsevasti. Elastisuuden muutos oli 33 % ja p<0,05.Tulokset
paranivat naisilla ja miehilla. 1alla ei ollut vaikutusta tuloksiin elastisuuden osalta.
Joustohypyn hyppykorkeudessa tapahtui muutosta koeryhmalla 5 %, joka ei ollut
tilastollisesti merkitseva (p>0,05). Staattisen hypyn ja voimantuoton tehon seka

maksimivoiman osalta ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevaa muutosta (p>0,05).

Lentoaika (ms) ja kehon painopisteen nousukorkeus (cm) kuvaavat staattisessa
hypyssa konsentrista voimantuottokykya, kun taas joustohypyssa konsentrisen
voimantuoton lisdksi lentoaikaan vaikuttaa hermo-lihasjarjestelman kyky
hyodyntdd ennen konsentrista lihassupistusta eksentristda esivenytysta
(Hakkinen 2018, 198). Elastisuuden tuloksiin vaikuttavina tekijoina voi olla
hermo-lihasjarjestelmén lisaantynyt kyky hyodyntdd konsentrisessa lihastydssa
esivenytysta ja elastista rekyylia. Tahan voi liittyd vahentynyt lihaskireys ja -
jaykkyys alaraajan lihaksissa ja lisaantynyt nivelen liikelaajuus (Deguzman ym.
2017).

Tuloksiin vaikuttivat suunnistajien intensiivinen Kkotiharjoittelu ja saanndéllinen
osallistuminen harjoitustunneille.  Harjoittelujakso  ajoittui  suunnistajien
siirtymékaudelle, jolloin kuormittava kilpailukausi oli juuri paattynyt. Koehenkil6t

kokivat lihaskireyksien vahentyneen pohkeissa ja takareisissa seka liikkuvuuden

45



ja tasapainon lisaantyneen interventiojakson aikana. Liikehallinnassa tapahtui
positiivista muutosta jakson aikana niin koehenkildiden kuin tutkijoidenkin
mielestd. Huomioitavaa oli, ettd koe- ja kontrolliryhmassa harrastettiin
suunnistuksen lisaksi aktiivisesti myos muuta likkuntaa, joka saattoi vaikuttaa
tuloksiin positiivisesti ja myds negatiivisesti jatkuvan kuormittumisen vuoksi. Osa
koehenkildista oli aloittanut lihaskuntoharjoittelun kuntosalilla, mik& saattoi lisata
lihaskireyttd ja jaykkyyttd seka koe- etta kontrolliryhmassa. Kyselylomakkeen
perusteella huomioitavaa on myds se, ettd osa ei tehnyt lihashuoltoon liittyvia
harjoitteita saannollisesti. Mittaustilanteessa huomioitavaa oli, ettd 90 asteen
polvikulmaan asti kyykkyyn meno ei onnistunut osalla testattavista
kontrolliryhméssa, joko polvinivelen rajoittuvuuden tai alaraajakireyksien vuoksi.
Tama vaikutti tuloksiin kontrolliryhméssa heikentavasti. Joustohypyn tulos jai
tuolloin staattista hyppya huonommaksi. Hyppytulosten eroon saattoi myos
vaikuttaa tehokkaammasta lantion ojentajalihasten kaytosta joustohypyssa,
jolloin elastisia ominaisuuksia ei hyédynnetd. Tutkimusten mukaan faskiakudos
uudistuu ja muovautuu hitaasti. Saannollisen faskiaalisen harjoittelun vaikutuksia
voidaan olettaa nakyvan 6—24 kuukauden sisélla. (Schleip 2012.) Tasta syysta
elastisuuden lisdantyminen  koehenkildilla  oli  positivinen  muutos.
Voimantuotossa ei tapahtunut merkitsevaa muutosta. Muutoksen maara oli 3 %.
Suunnistus lajina ei vaadi ponnistusvoimaa eik& ponnistusvoimaharjoittelua.
Suunnistajat ovat kestavyysurheilijoita, joilla nopeusvoima on ponnistusvoimaa
merkittavampi ominaisuus. Ponnistusvoimaa ei harjoiteltu interventiojakson
aikana, vaan harjoittelu perustui liikehallintaan, tasapainoon sekd dynaamisiin
venytyksiin. Harjoittelujakson lyhyydella saattoi olla vaikutusta voimantuoton
tuloksiin.  Voimantuoton osalta voidaan myds mainita, ettd faskian
muovautuminen tapahtuu hitaasti ja ylikuormittava harjoittelu lisaa jaykkyytta,

joka vaikuttaa voimantuottoon (Klinger & Schleip, 6).
9.5 Jatkokehitysehdotelmat

Jatkotutkimuksia varten interventiojakso voisi olla pidempi, jotta voidaan tutkia
harjoittelun vaikutusta muihin saatuihin tuloksiin ja saadaan tutkimukselle

parempaa nayttéa. Harjoittelujakson pituus voisi olla 3-6 kuukautta.
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Koehenkiléiden mééaran tulee olla my6s suurempi, jotta tuloksia voidaan yleistaa

suurempaan joukkoon.
9.6 Johtopaatokset

Tutkimustuloksista selvia&, ettd kahdeksan viikon pituisella interventiojaksolla oli
tilastollisesti merkitseva vaikutus koeryhman elastisuuteen. Vaikka tutkimus
suoritettiin  tieteellisen  protokollan  mukaisesti ja noudattaa hyvaa
tutkimuskaytantéd, on kahdeksan viikon interventio Ilyhyt aika faskian
uusiutumiseen ja muovautumiseen nahden. Pidempikestoisella
harjoittelujaksolla tuloksista voitaisiin saada tilastollisesti merkitsevampia ja
harjoitusohjelman tuloksellisuudesta parempaa naytt6a. Tutkimusjoukko oli pieni,
joten tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa. Lisaa tutkimusnayttoa
tarvitaan myofaskiaalisen dynaamisen liikkkuvuusharjoittelun vaikutuksesta
voimantuottoon sekd elastisuuteen suuremmassa populaatiossa. Voidaan
kuitenkin todeta, ettd myofaskiaalinen dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu soveltuu

juoksuharrastajien, kuten suunnistajien, rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn.
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XSaimaan

ammattikorkeakoulu

Saatekirje Liite 1

Sosiaali- ja terveysala

Fysioterapeuttikoulutus

Hei arvoisa osallistuja!

Olemme fysioterapiaopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinnaytety6td, jossa tarkoituksena on tutkia myofasciaalisen dynaamisen liikkuvuus
harjoittelun vaikutusta Luura ry:n suunnistajilla.

Opinnaytety6ta varten tarvitsemme testiryhman. Tulemme toteuttamaan testiryhman
jasenille syksyn 2018 aikana kahdeksan viikon mittaisen harjoitusjakson, joka sisaltaa
kahdeksan ohjattua FasciaMethod tuntia ja kotiharjoittelu ohjeet. Testiryhman jasenet
saavat lahempana lisétietoa harjoitusjakson aikataulusta. Testityhmén jasenille tehddan
staattinen hyppy ja kevennyshyppy testit harjoitusjakson alussa ja lopussa.
Testiryhmaltd edellytetddn osallistumista ohjattuun harjoitteluun ja kotiharjoitteiden
tekemista kahdeksan viikon ajan.

Osallistumisenne on meille ensiarvoisen tarke&&d. Tutkimukseen osallistuminen on
vapaaehtoista ja siitd voi jattaytya pois koska vain. Kaikki opinndytteen aikana keréatty
tieto kasitelladn luottamuksellisesti, tiedot sailytetadn lukitussa tilassa ja havitetdan
tutkimuksen paatyttyd. Mikali teilld on jotain kysyttavaa tutkimukseen liittyen, vastaamme

mielellamme kysymyksiinne.
Kiitos osallistumisestanne ja tapaamisiin!
Ystavallisin terveisin,

Mira Sade Hamalainen (Fysioterapiaopiskelija, Saimaan ammattikorkeakoulu)
mirasade.hamalainen@student.saimia.fi.

Saija Holso (Fysioterapiaopiskelija, Saimaan ammattikorkeakoulu)
saija.holso@student.saimia.fi.

Maarit Venaldinen (Fysioterapiaopiskelija, Saimaan ammattikorkeakoulu)

maarit.venalainen@student.saimia.fi.
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KSaimaan

ammattikorkeakoulu
Liite 2

Sosiaali- ja terveysala
Fysioterapian koulutusohjelma

SUOSTUMUSLOMAKE

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan testiryhmaan Saimaan ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden opinnaytetydhdn, joka ké&sittelee myofasciaalisen dynaamisen
likkuvuuden harjoittelua. Osallistun alku- ja loppumittauksiin sek& harjoitteisiin
kahdeksan viikon ajan ja taytan alku- ja loppukysely lomakkeet. Olen tietoinen
opinnaytetyon tarkoituksesta ja tavoitteista. Minulla on ollut mahdollisuus esittda
kysymyksia ja olen saanut niihin riittdvat vastaukset. Ymmarran, etta
haastattelulomakkeiden aineistoa kasitellaan anonyymisti ja luottamuksellisesti. Minulla

on mahdollisuus keskeyttaa osallistuminen misséa vaiheessa tahansa.

Osalllistujan allekirjoitus, nimenselvennys ja paivays

Opinnaytetyon tekijdiden allekirjoitukset

Jos sinulla herda kysymyksia, vastaamme mielellamme.

Mira Sade Hamalainen, mirasade.hamalainen@student.saimia.fi.
Saija Holso, saija.holso@student.saimia.fi.

Maarit Venalainen, maarit.venalainen@student.saimia.fi.
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Saimaan

ammattikorkeakoulu

KYSELYLOMAKE

Tama kyselylomake on osa tiedonkeruuta tutkimuksessa: ” Myofasciaalinen dynaaminen
likkuvuus harjoittelu suunnistajille”. Vastaa huolellisesti ja rehellisesti.

Henkil6tietolain (523/99) mukainen informointi:

Vastauksesi kasitelldan ehdottoman luottamuksellisesti terveydenhuollon henkil6tietolain mukaisesti. HenkilGtietosi ovat
salassa pidettdvia ja niitd luovutetaan vain lakiin perustuen tai luvallasi. Tietojasi késitellaan vain asiakassuhteeseen
liittyvina. Sinulla on mahdollisuus tarkistaa rekisteriimme tallennetut, sinua koskevat tiedot henkilokohtaisen kdynnin
yhteydessa. tai kirjallisella pyynnolld. Samoin sinulla on oikeus vaatia korjattavaksi rekisterissamme oleva virheellinen
tieto.

1. YHTEYSTIEDOT

Nimi

Ika Pvm /20
Puhelin / Séhkopostiosoite

Pituus Paino

2. AIKAISEMPI FASCIAMETHOD HARJOITTELU

E1 Kyll4, milloin?

3. SUUNNISTUKSEN HARRASTUSTAUSTA

3.1 Kuinka kauan olet harrastanut suunnistusta?

3.2 Kuinka monta kertaa viikossa harrastat suunnistusta? Merkitse rastilla.

o 2 krt vitkossa o 4 krt viikossa o muu? krt
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3.3 Miti sisdltyy sinun timiin hetkiseen suunnistusharjoitusohjelmaan? Merkitse rastilla.

o lihasvoima

o lihasvoima oman kehon painoilla
o kestivyys

o kehonhuolto

o muu, miti?

3.4 Kuvaile millaista harjoittelusi on?

3.5 Kuinka usein? Merkitse rastilla.
o 2 krt viitkossa o 4 krt vitkossa o muu? krt
4. SUUNNISTUKSESTA AIHEUTUVA VAMMAHISTORIA. Kerro omin sanoin

suunnistuksessa alemmin sattuneista vammoista, jotka ovat hiirinneet tai estineet harjoittelun
(milloin, missé, mité):

5. TAMAN HETKINEN VAMMATILANNE

5.1 Oirepiirros: Piirri alla olevia merkkeji kiyttien kuviin ne kehosi alueet, joissa sinulla on
vaivoja ja joiden koet eniten haittaavan suunnistusta.

Puutuneisuus, turtumus /

Siteilykipu — o {0
atellyl N 4 L
Sarky, jomotus xxx =zl b
Vﬁs St to e kk t4 0oo \ ‘_" 4 ) :
ymysti tai jaykkyyttd 1N
Pistdvi, vihlova kipu .... /2_ o oy gt
| | [\
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5.2 Kivun voimakkuus
Merkitse rastilla alla olevalle janalle mahdollisten kipujen ja oireiden voimakkuus

Ei lainkaan kipua Maksimaalinen kipu

6. OIREET

6.1 Kuvaile tarkemmin, jos sinulla on tilli hetkelli jotakin oiretta tai vaivaa:

6.2 Kuinka kauan vaiva on kestinyt?

6.3 Vaiva alkei () pikkuhiljaa () dkisti () vamman
vhteydessi

6.4 Vaiva on () pysynyt samana () parempi () pahentunut

0.5 Vaiva on ( ) ajoittaista () jatkuvaa

6.6 Vaiva / kipu esiintyy ( )aamulla ( )paivallda ( )illalla ( ) yolld

6.7 Vaivaa pahentavat tekijiit

6.8 Vaivaa helpottavat tekijit

6.9 Onko vaiva-aluetta rontgenkuvattu? Ei Kylld, milloin?

6.10 Oma arvio suunnistuksen harjoittelukyvysti. Merkitse rastilla.

0-1 Ei1 ongelmia

24 Lievi ongelma (haitta on havaittavissa, mutta el estid suunnistusta)

5-6 Kohtalainen tai merkittdvi ongelma (ajoittain vaikeuksia suoriutua suunnistuksesta)
7-8 Vaikea ongelma ( kykenen harvoin suunnistamaan)

9-10 Ehdoton ongelma ( en pysty suunnistamaan)
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6.11 Kiiytiitko jotain kipulidikitysti siinndllisesti tai usein oireen/vaivan aikana?

Ei Kylla, mitd?
7. YLEISTERVEYS
7.1 Onko terveytenne tilli hetkellid hyva? Kylla Ei En osaa sanoa

7.2 Onko sinulla tai onko sinulla ollut jokin seuraavista? Merkitse rastilla.

o Sepelvaltimotauti o Sydaninfarkti

o Kohonnut verenpaine o Sydamen lappavika

o Aivohalvaus o Aivoverenkierron hairidita
o Sydamen rytmihairié o Sydamentahdistin

o Kivelykipua pohkeissa o Sydénlihassairaus

o Syvi laskimotukos o Astma

o Allergia o Keuhkolaajentuma

o Krooninen keuhkoputkentulehdus o Keuhkoahtaumatauti

o Diabetes o Kilpirauhasen toimintahéirié
o Anemia o Korkea veren kolesteroli
o Korkea verensokeri o Nivelrikko, -kuluma

o Krooninen selkésairaus o Pallea- nivus- tai napatyra
0 Osteoporoosi o Tekonivel

o Nivelreuma o Mielenterveyden ongelma
o0 Munuaissairaus 0 Maksasairaus

o Neurologinen sairaus, nuki?

o Uniapnea o Mahahaava

o Migreeni o Epilepsia

o Ruokatorven tulehdus o Leikkaus dskettdin

o Kasvain tai syopa o Kohonnut silménpaine

o Nion tai kuulon heikkous o Huomattava ylipaino

o Tapaturma dskettdin

Muu miki?

Liite 3

Mikali sinulla on kysyttavaa lomakkeesta, ole yhteydessa.
Kiitos yhteistyosta!
Mira Sdde Hamaldinen, mirasade.hamalainen@student.saimia.fi.

Saija Holsd, saija.holso@student.saimia.fi.
Maarit Venaldinen, maarit.venalainen@student.saimia.fi.
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ammattikorkeakoulu

TESTILOMAKE

1. YHTEYSTIEDOT

Nimi

ki Ryhmai: Koe Kontrolli Tutkimus nro
Pituus Paino

2. TESTAUS

TESTIPAIVA

Staattinen hyppy Kevennyshyppy
i 1.

2 2.

3. 3.
TESTIPAIVA

Staattinen hyppy Kevennyshyppy
I i

2, 2.

3. 3.
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Saimaan

ammattikorkeakoulu

LOPPUKYSELY

Tama kyselylomake on osa tiedonkeruuta tutkimuksessa: "Myofasciaalinen dynaaminen
liikkuvuusharjoittelu suunnistajille”. Vastaa huolellisesti ja rehellisesti.

Henkilétietolain (523/99) mukainen informointi:

Vastauksesi kasitellaan ehdottoman luottamuksellisesti terveydenhuollon henkilétietolain mukaisesti. Henkilotietosi ovat
salassa pidettavid ja niitd luovutetaan vain lakiin perustuen tai luvallasi. Tietojasi kisitellaan vain asiakassuhteeseen
littyvind. Sinulla on mahdollisuus tarkistaa rekisteriinume tallennetut, sinua koskevat tiedot henkilékohtaisen kéynnin
vhteydessé. tai kirjallisella pyynnolld. Samoin sinulla on oikeus vaatia korjattavaksi rekisterissénune oleva virheellinen
tieto.

1. YHTEYSTIEDOT

Nimi Pvm
Tutkimus nro

2. HARJOITTELUJAKSO. Kerro lyhyesti, mitd muutosta olet harjoitusjakson aikana kokenut.
Jollei ole tapahtunut mitéin, ei tarvitse vastata. Voit myds kertoa vapaasti muista tuntemuksistast,
joita olet kokenut jakson aikana.

3. TEITKO FASCIAMETHOD HARJOITUKSIA jossain muualla JAKSON AIKANA
Kylla Ei

Jos vastasit kylla:
a.) minkdlaisia harjoituksia
b.) missi
¢.) kuinka usein
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4. MUU FYYSINEN HARJOITTELU. Miti muita harjoitteita teit FasciaMethod harjoitusjakson

aikana ja kuinka usein nditi harjoittelit:

5. TAMAN HETKINEN VAMMATILANNE

5.1 Oirepiirros: Piirrii alla olevia merkkeji kiiyttiien kuviin ne kehosi alueet, joissa sinulla on
vaivoja ja joiden koet eniten haittaavan suunnistusta.

Sateilykipu —
Sarky, jomotus xxx
Visymysti tai jaykkyyttd **°
Pistivi, vihlova kipu .... ( l
Puutuneisuus, turtumus /////// m ’:‘ -
ey ‘
.

| l
Ot
/,é/ ‘ \\\\g
Wy

2!

5.2 Kivun voimakkuus
Merkitse rastilla alla olevalle janalle mahdollisten kipujen ja oireiden voimakkuus

Ei lainkaan kipua Maksimaalinen kipu
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6. OIREET

6.1 Kuvaile tarkemmin, jos sinulla on tiilli hetkelld jotakin oiretta tai vaivaa:

6.2 Kuinka kauan vaiva on kestinyt?

6.3 Vaiva alkoi ( ) pikkuhiljaa () dkista () vamman
yhteydessi

6.4 Vaiva on () pysynyt samana () parempi ( ) pahentunut

6.5 Vaiva on ( ) ajoittaista ( )jatkuvaa

6.6 Vaiva / kipu esiintyy ( )aamulla ( )pdivilla ( )illalla () yolld

6.7 Vaivaa pahentavat tekijat

6.8 Vaivaa helpottavat tekijiit

6.9 Onko vaiva-aluetta rontgenkuvattu? Ei Kylld, milloin?

6.10 Oma arvio suunnistuksen harjoittelukyvystia. Merkitse rastilla.

0-1 Ei ongelmia

2-4 Lieva ongelma (haitta on havaittavissa, mutta e1 estd suunnistusta)

5-6 Kohtalainen tai merkittivi ongelma (ajoittain vaikeuksia suoriutua suunnistuksesta)
7-8 Vaikea ongelma ( kykenen harvoin suunnistamaan)

9-10 Ehdoton ongelma ( en pysty suunnistamaan)

6.11 Kiytitko jotain kipuliikitysti siiinndllisesti tai usein oireen/vaivan aikaan?

Ei Kylla, mitd?
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Mikali sinulla on jotain kysyttavaa lomakkeesta, ole yhteydessa.
Kiitos yhteistyosta!
Mira Sade Hamaldinen, mirasade.hamalainen@student.saimia.fi.

Saija Hélsé, saija.holso@student.saimia.fi.
Maarit Venéladinen, maarit.venalainen@student.saimia fi.
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Suunnitelma harjoitusjaksosta:

Liite 6

Ensitapaaminen (n=20) ryhma 1

Kyselylomakkeen tayttdaminen, mittaukset  (mikali

ja ryhma 2 koehenkild tayttaa sisédanottokriteerit)

1 interventio 60 min. (n=10) | Orientaatio 5 min., liiketekniikan ja hengitystekniikan

ryhma 1 ohjaus 15 min., Kkotiharjoitteiden (alkulammittely-ja
palautusliikkeiden) ohjaus ja ohjelman opastus — liikkeet
sahkoisesti videoina

2 interventio 60 min. (n=10) | Kotiharjoitteista palaute/kontrolli 5-10 min. Tuntiohjelman

ryhma 1 ohjaus; alkulammittely 5 min. liikehallinta ja -tekniikka 20
min., likkuvuusharjoittelu 20 min. rentoutuminen lopuksi 5
min., palaute 5 min.

3 interventio 60 min. (n=10) | Kotiharjoitteista palaute/kontrolli 5-10 min. Tuntiohjelman

ryhméa 1 ohjaus; alkulammittely 5 min. liikehallinta ja -tekniikka 20
min., liikkuvuusharjoittelu 20 min. rentoutuminen lopuksi 5
min., palaute 5 min.

4 interventio 60 min. (n=10) | Kotiharjoitteista palaute/kontrolli 5-10 min. Tuntiohjelman

ryhma 1 ohjaus; alkulammittely 5 min. liikehallinta ja -tekniikka 20
min., likkuvuusharjoittelu 20 min. rentoutuminen lopuksi 5
min., palaute 5 min.

5 interventio 60 min. (n=10) | Kotiharjoitteista palaute/kontrolli 5-10 min. Tuntiohjelman

ryhméa 1 ohjaus; alkulammittely 5 min. liikehallinta ja -tekniikka 20
min., liikkuvuusharjoittelu 20 min. rentoutuminen lopuksi 5
min., palaute 5 min.

6 interventio 60 min. (n=10) | Kotiharjoitteista palaute/kontrolli 5-10 min. Tuntiohjelman

ryhma 1 ohjaus; alkulammittely 5 min. liikehallinta ja -tekniikka 20
min., likkuvuusharjoittelu 20 min. rentoutuminen lopuksi 5
min., palaute 5 min.

7 interventio 60 min. (n=10) | Kotiharjoitteista palaute/kontrolli 5-10 min. Tuntiohjelman

ryhma 1 ohjaus; alkulammittely 5 min. liikehallinta ja -tekniikka 20
min., liikkuvuusharjoittelu 20 min. rentoutuminen lopuksi 5
min., palaute 5 min.

8 interventio 60 min. (n=10) | Kotiharjoitteista palaute/kontrolli 5-10 min. Tuntiohjelman

ryhma 1

ohjaus; alkulammittely 5 min. liikehallinta ja -tekniikka 20
min., likkuvuusharjoittelu 20 min. rentoutuminen lopuksi 5

min., palaute 5 min.

Loppuhaastattelu (n=20)

ryhma 1 ja ryhma 2

Loppukyselylomakkeen tayttdminen, mittaukset
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; Saimaan
ammattikorkeakoulu

PAIVAKIRJA

Tutkimus nro
Testattavan nimi ja syntymavuosi

Merkitse péaivakirjaan FasciaMethod kotiharjoittelujen maéra viikkossa seuraavan

Liite 7

kahdeksan viikon ajan.
Merkitse kuinka monta kertaa viikossa olet tehnyt alkulammittely ja palauttavia liikkeita.
Tuntemukset kohtaan kerro vapaasti omista tuntemuksistasi ennen/tehdesséa/jalkeen

harjoituksen.

Muuta kohtaan merkitse ainoastaan, jos et ole voinut tehda harjoitusta

VKO

ALKULAMMITTELY
KRT/VKO

PALAUTUS-
LIIKKEET
KRT/VKO

TUNTEMUKSET
(esim. rentouttavat,
helpottavat)

MUUTA
(esim. kipei,
loukkaantunut)

VKO 1

VKO 2

VKO 3

VKO 4

VKO 5

VKO 6

VKO 7

VKO 8
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Alkulammittely ja palautusliikkeet

Liite 8

1. Toiminnallinen etulinja seisten

Toistot: &/pucli

1. Seiso kdyntiasennossa, polvet hieman pehmeind ja vatsa kewvyesti
aktivisena.

2. Sisddanhengitykselld ojenna taaimmaisen jalan lonkka, kohota
rintaa kohti kattoa ja vie kidet etukautta peukalot edelld yl3-
takaviistoon kurottaen.

3. Uloshengityksella palaa takaisin kdyntiasentoon.

» Toiminnallinen etulinja pinnallinen kerros m. pectoralis major - m.
rectus abdominis - m. adductor longus

= Syvempi kerros m. oblique externus - m. oblique internus

# Pinnallinen etulinja m. sternocleidomastoideus - sternum -m.
rectus abdaminis - m. rectus/quadriceps femaris - subpatellar
tendon - m. tibialis anterior/extensor digitorum longus ja brevis

¢ Liikkuvuus, liikehallinta, tasapaing, koordinaatio

2. Toiminnallinen takalinja seisten

Toistot: &/puoli

1. Seiso kiyntiasennossa ja hengita sisdan.

2. Uloshengitykselld rullaa nikamalta alas kimmenet lattiaan ja
paasta polvet koukistumaan.

3. Sisdanhengitykselld ojenna etujalan polvea sen verran kuin hyville
tuntuu, Tunne venytys erityisesti etujalan takareidessa,

4. Uloshengitykselld 1Gysa3 venytys polvea koukistamalla ja
kyykistymalld,

» Toiminnallinen takalinja m. latissimus dorsi - fascia
thoracolumbale - m. gluteus maximus - m. vastus lateralis -
subpatellar tendon

» Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fascia/erector spinae -
sacrotuberal ligament - hamstrings - gastrocnemius/achilles
tendon - plantar fascia - m. flexor digitorum brevis

» Liikkuvuus, liikehallinta
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3. Spiraalilinja seisten Toistat: &/puoli

1. Asetu seisomaan levedin haara-asentoon.
2. Sisddnhengitykselld laskeudu alas luistelukyykkyyn ja kierrd
samalla rintakehad auki samalle puolelle, Vie Vastakkainen kasi
lattiaan ja kyykistyneen puolen kasi kurottaa kohti kattoa.
3. Uloshengityksell palaa keskiasentoon. Had
4. Toista liike toiselle puolelle.
5. Tunne venytys reiden lhent3jissa ja rintarangan/rintakehdn
alueella.

» Spiraalilinja edestd m. splenius capitis - m. rhomboideus major ja
minor - m. serratus anterior - m. oblique externus - rectus sheath - e
m. obligue internus - m. tensor fascia latae - tractus iliotibialis -
m. tibialis anterior
» Spiraalilinja takaa m. peroneus longus - m. biceps femoris 5/L head
- sacrotuberous ligament - erector spinae
# Syvi etulinja : m. adductor longus ja brevis
# Liikkuvuus, liikehallinta, koordinaatio

4, Lateraalilinja seisten etuviistoon kurottaen Toistot: &/puali

1. Seizso lantion levyisessd haara-asennossa. Sisddanhengityksella astu
toinen jalka taakse ristiin ulkosyrjille. Pida polvet hieman koukussa ja
tarkista ettd lantio osoittaa eteenpdin.

2. Kurkota takajalan puoleisella kidelld etuviistoon ja puske istuinkyhmy3

(peppua) taakse. il
3. Tunne venytys kyljessa ja alaseldssa,
4, Uloshengitykselld ojenna selki ja tuo kasi vartalon vierelle.
Lateraalilinja m. splenius capitis/sternocleidomastoideus - mm. external ja e
internal intercostales - m. obligue internus ja externus lateraalinen osa - m. N
gluteus maximus - m. tensor fasciae latae - tractus iliotibialis/lonkan
loitontajat - lig, tibio-hbulare anterior - m. peroneus longus ja brevis
Liikkuvuus, liikehallinta, tasapaino, koordinaatio
3, Liikehallinta vaaka seisten taso 2 Toistot: &/puoli
1. Seiso jalat rinnaklkain, polvissa pieni pehmeys javatsa aktiivisena.
2. Sisddnhengitykselld ojenna toista jalkaa varpaiden kirjet edella
taakse ylis kohti vaaka-tasoa ja samaan aikaan ojenna ja kurota
kasia eteen, Hae koko vartaloon tukeva suora linja.
3. Uloshengityksella palaa alkuasentoon. ok
» Pinnallinen etulinja m. sternocleidomastoideus - sternum -m.
rectus abdominis - m. rectus/quadriceps femoris - subpatellar
tendon - m. tibialis anterior/extensor digitorum longus ja brevis -
.,

# Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fascia/erector spinae -
sacrotuberal ligament = hamstrings - gastrocnemius/achilles
tendon - plantar fascia - m. flexor digitorum brevis

o Lantion hallinta, alaraajan linjaus, tasapaino, koordinaatio
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&, Tasmavenytys pohjesakillesjanne ja nilkka

Toistot: 12
1. Asetu konttausasentoon, Tarkista, ettd lonkat ja polvet ovat
alekkain sekd ranteet ja olkapdit alekkain. Polvien v3liss3 on oman
nvrkin levyinen rako, Kadnnd varpaat alle,
2. Hengitd sisddn ja puske kasilld lattiasta, nosta polvet irti alustasta,
tyonna istuinkyhmyja kohti kattoa ja kantapaita kohti lattiaa. ]

3. Mosta kantapaita irti alustasta vuorotellen eli polje paikallaan
rauhallisesti. Anna hengityksen virrata vapaasti.

4. Tunne venytys akillesjdnteissd, pohkeissa, takareisissa ja
istuinkyhmyjen alueella,

5. Uloshengitykselld laskeudu rauhallisesti takaisin
konttausasentoon.

Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fasciaferector spinae -
sacrotuberal ligament - hamstrings - gastrocnemius/achilles tendon -
plantar fascia - m. extensor digitorum brevis

7. Tasmavenytys tensor fascia latae ja lannerangan liikkuvuus

Toistot: 8/puoli

1. Asetu selinmakuulle polvet koukkuun, jalkapohjat alustaan ja
kadet sivuille T-asentoon. Mosta toinen nilkka toisen etureiden
paille ja kierra lonkkaa ulkokiertoon koko suorituksen ajan (polvea
ulaspain). Sdilyta lannerangassa luonnollinen notko.

2. Sisddnhengitykselld kierra jalkoja pakettina lattialla olevan jalan
pualelle, niin pitkdlle kun menee ilman, ettd hartia nousee
alustasta.

3. Uloshengitykselld palauta jalat pakettina keskelle alkuasentoon
vatsalihasten voimin.

* Lannerangan liikkuvuus
* Levedn peitinkalvon jannittijan venytys m.tensor fascia latae
* Lonkan ulkokierto

Ao

8. Toiminnallinen etulinja ja tismavenytys etureisi istuen

Toistot: 8/puoli

1. Istuma-asennosta koukista toinen jalka taakse, kantapaa lshelle
pakaraa, Pida toinen jalka suorana. Nojaa suorana olevan jalan
puoleisella kidelld taakse.

2. Sisddnhengitykselld kierrd vartaloa tukikdden puolelle ja toisella
kadelld kurkota ylaviistoon, ojenna samalla koukussa olevan jalan
puoleista lonkkaa,

3. Tunne venytys etureiden ja kylien alusella.

4. Uloshengitykselld palauta liike alkuasentoon.

» Toiminnallinen etulinja m. pectoralis major - m. rectus abdominis -
m. adductor longus
» Etureiden lihakset (mm, quadriceps)
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2, Toiminnallinen takalinja istuen

Toistot: &fpuali

1. Istu lattialla jalat auki, sen verran kuin helposti menee, Ojenna
selkds.

2. Sisaanhengitykselld kierra vartalosta toisen jalan puolelle ja
kurkota ristikkdiselld kidelli varpaita kohti. Kierra toista kitta
samanaikaisesti taakse. Paasta paa rennoksi ja siirrd katsetta kohti
kainaloa.

3. Ulashengitykselld kierrd vartalo takaisin keskelle alkuasentoon,

Toiminnallinen takalinja m. latissimus dorsi - fascia thoracolumbale - m,
gluteus maximus - m, vastus lateralis - subpatellar tendon

Liikkuwvuus, liikehallinta

10, Tasmavenytys pakara

Toistot: 8/pucli

1. Istuma-asennosta koukista toinen jalka eteen, pidd pakara maassa
tukevasti (jalan ulkosivu lattiaa vasten). Aseta toinen jalka taakse
koukkuun,

2. Mojaa kisilld etujalan etupuolelle. Ojenna selkis suoraksi ja
koukista kisistd alaspdin pumpaten rauhalliseen tahtiin.

3. Tunne venytys etujalan pakarassa kiristyvan ylavartalon mennessa
allas.

# Toiminnallisen takalinjan alaosa fascia thoracolumbale - m,
gluteus maximus = m. vastus lateralis - subpatellar tendon
» Erityisesti syvat pakaralihakset
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8 viikon harjoittelutunnin liikkeet Liite 9

1. Etulinja ja takalinja seisten Toistot: 8

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa, polvet hieman pehmeina
javatsa kevyesti aktiivisena.

2. Sisddnhengitykselld ojenna lonkat, kehota rintaa kohti kattoa ja vie
kadet etukautta peukalot edelld v18s kohti kattoa kurottaen.

3. Uloshengitykselld palaa takaisin ja jataka alas kyykkyyn kadet

il
lattiiaan.
4. Hengita sisdin ja ojenna palvia sen verran kuin tuntuu
miellyttiville sekd puske istuinkyhmyja kohti kattoa.
5. Uloshengitykselld |Gysaa venytys polvia koukistamalla ja rullaa ylgs
sgisoma-asentoon, d
fivll
+ Pinnallinen etulinja m. sternocleidomastoideus - sternum -m.
rectus abdominis = m. rectus/quadriceps femoris - subpatellar
tendon - m. tibialis anterior/extensor digitorum longus ja brevis
» Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fascia/erector spinae -
sacrotuberal lipament - hamstrings - gastrocnemius/achilles
tendon - plantar fascia - m. flexor digitorum brevis
* Liikkuvuus, liikehallinta
2. Lonkan ulkokierto seisten Toistot: &/puoli

» Asetu seisomaan yhdelle jalalle, nosta toinen polvi eteen, lonkka
45 asteen koukussa ja nilkka on polven korkeudella. Aseta kadet
lanteille ja tarkista, etta lonkkaluut osoittavat koko lilkkeen ajan
suoraan eteenpdin, lantio ei kierry likkeen mukana, Tarkista vield,
etta lonkkaluut on samalla tasolla, toinen ei saa olla korkeammalla.

» Vieilmassaolevan jalan lonkkaa ulkokiertoon, jalka avautuu sivulle,

niin pitkalle etti lantio ei liiku.

Palauta polvi osoittamaan eteenpain.

Kannattele lantiota ja vartaloasi koka liikkeen ajan.

Pakaran tukilihakset: m. gluteus medius, m. gluteus minimus, m,

pirifarmis, mm. obturatorius, mm. gemellus.

-

-

# Liikehallinta, tasapaino, lonkkalilkkuvuus, proprioseptiiklka,
keskivartalon tuki
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3. Lateraalilinja + kylkirutistus seisten Toistot: B/pueli

# Seiso lantion levyisessd haara-asennossa, kddet suorina lanteilla.
Astu toinen jalka taakse ristiin jalan ulkosyrja lattiaan, tarkista etta
lantio osoittaa eteenpain ja polveton hieman koukussa,
o Sizddnhengitykselld kurota takanaolevan jalan puoleisella kadelld
kattoa kohti. Kehon ldmmetessd voit liséta liilkkeeseen hieman e
sivutaivutusta. Katse seuraa katta.
® Tunne venytys koko kyljiessa.
# Uloshengitykselld tasapainottele etujalalla ja vedd kyynarpdaja
palvi taisiaan kohti kylked rutistaen. Tukijalan pakara on tiukkana
ja kohota itsedsi ylgspain. .
# Lateraalilinja m. splenius capitis/sternocleidomastoideus - mm. e
external ja internal intercostales - m. obligue internus ja externus
lateraalinen osa - m. gluteus maximus - m. tensor fasciae latae -
tractus iliotibialis/lonkan loitontajat - lig. tibio-fibulare anterior -
m, peroneus longus ja brevis
# Lilkehallinta, tasapaing,, koordinaatio, liikkuvuus (lonkka, polvi,
ylaraajat)

4, Liikehallinta vaaka seisten taso 2 Toistot: 8/puoli

1. Seiso jalat rinnakkain, polvissa pieni pehmeys ja vatsa aktiivisena.
2. Sisadnhengitykselld ojenna toista jalkaa varpaiden kirjet edel|3
taakse ylis kohti vaaka-tasoa ja samaan aikaan ojenna ja kurota
kasid eteen. Hae koko vartaloon tukeva suora linja.
3. Uloshengityksella palaa alkuasentoon. P

* Pinnallinen etulinja m. sternocleidomastoideus - sternum -m.
rectus abdominis - m. rectus/quadriceps femoris - subpatellar
tendon - m. tibialis anterior/extensor digitorum longus ja brevis
» Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fascia/erector spinae -
sacrotuberal ligament = hamstrings - gastrocnemius/achilles pg
tendon = plantar fascia - m. flexor digitorum brevis
* Lantion hallinta, alaraajan linjaus, tasapaino, koordinaatio
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5. Tasmavenytys pohjefakillesjanne ja nilkka Sarjat: 2 Toistot: 10

1. Asetu konttausasentoon, Tarkista, ettd lonkat ja polvet ovat
alekkain sekd ranteet ja olkapdat alekkain. Polvien vlissa on oman
nyrkin levyinen rako. Kadnna varpaat alle.

2. Hengita sisddn ja puske kasilld lattiasta, nosta polvet irti alustasta,
tyonna istuinkyhmyja kohti kattoa ja kantapaita kohti lattiaa. G

3. Mosta kantapaita irti alustasta vuorotellen eli polje paikallaan
rauhallisesti. Anna hengityksen virrata vapaasti.

4. Tunne venytys akillesjanteissd, pohkeissa, takareisissa ja
istuinkyhmyjen alueella,

5. Uloshengityksella laskeudu rauhallisesti takaisin .
konttausasentoon. .

» Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fascia/erector spinae -
sacrotuberal ligament - hamstrings - gastrocnemius/achilles
tendon - plantar fascia - m. extensor digitorum brevis

® Liiklkuvuus, liikehallinta

&, Takalinja ja toiminnallinen etulinja polvitaso Toistot: 10/puoli

1. Asetu toispolviseisontaan. Siirrd painopiste eteen eli vie
etummaista jalkaa pitkalle eteen ja taaimmaista mahdollismman
pitkdlle taakse. Tarkista ettd etummaisen jalan saari on

pystysuorassa [polvi nilkan ylapuolella). Tuo kidet etummaisen
jalan sisdpuolelle, -

2. Sisddnhengitykselld vie paino taakse, ajenna etujalan polvea ja
vedd nilkkaa koukkuun. Tunne venytys etummaisen jalan
takareidessd ja pohkeessa. Voit halutessasi hieman pydristia
alaselkas ja vieda leukaa kohti rintaa venytysta tehostaaksesi.

3. Uloshengitykselld vie paino takaisin eteen ja nosta katse eteen.

4. Sisddnhengityksell3 kierr rintakehas auki etummaisen jalan ]
puolelle kadelld kattoon kurottaen, Katse seuraa kattd, Paina
tukilattd aktiivisesti alustaa vasten,

5. Tunne venytys taaimmasen jalan nivusen alueella, rintarangan,
rinnan ja yldraajan alueella.

&. Uloshengityksella palaa takaisin alkuasentoon.

1. Toiminnallinen takalinja m. latissimus dorsi - fascia
thoracolumbale - m. gluteus maximus - m. vastus lateralis -
subpatellar tendon

2. Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fascia/erector spinae -
sacrotuberal ligament - hamstrings - gastrocnemius/achilles
tendon - plantar fascia - m. flexor digitorum brevis

3. Teiminnallinen etulinja m. pectoralis major - m. rectus abdominis -
m. adductor longus

® Liikkuvuus (lonkka, polvi, rintaranka, nilkka), likehallinta,
koordinaatio
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7. Takalinja polvitaso 2

Toistot: B/fpueli

1. Asetu toispolviseisontaan. Siirrd painopiste eteen eli vie
etummaista jalkaa pitkdlle eteen ja taaimmaista mahdollismman
pitkalle taakse. Tarkista ettd etummaisen jalan saari on
pystysuorassa (polvi nilkan yldpuolella). Tuo kadet etummaisen
jalan sisdpuolelle.

2_Sisdanhengitykselld vie paino taakse, ojenna etujalan polvea ja
veda nilkkaa koulkdouun. Tunne venytys etummaisen jalan
takareidessi ja pohkeessa. Voita halutessasi vied3 leukaa kohti
rintaa venytystd tehostaaksesi,

3. Uloshengitykselld vie paino takaisin eteen ja nosta katse eteen.

« Toiminnallinen takalinja m. latissimus dorsi - fascia
thoracolumbale - m. gluteus maximus - m. vastus lateralis -
subpatellar tendon

= Takalinja Epicranial fascia - sacrelumbaali fasciaferector spinae -
sacrotuberal ligament - hamstrings - gastrocnemius/achilles
tendon = plantar fascia - m. flexor digitorum brevis

& Lilkkuvuus (lonkka, polvi, nilkka), likehallinta, koordinaatio

8. Liikehallinta lantio ja keskivartalo

Sarjat: 2

Toistot: 8/puoli

1. Asetu koukkuselinmakuulle, kddet vartalon vierelle, kyynarpdit
koukussa ja sormet kohti kattoa.

2. Nosta lantiota n. 3-10 cmirti alustasta, 313 anna lantion kiertyd ja
sdilyts alaseldn notko, Kohota toinen jalka suaraksi ilmaan niin,
ettd reidet on samalla tasolla, Mosta vield kadet suoriksi kohti
kattoa.

3. Uloshengityksella vie kidet suorina sivuille ja samalla vie suoraa
jalkaa kohti lattiaa.

4. Sisddnhengitykselld nosta jalka ja kadet kohti kattoa. Hallitse
keskivartalo paikoillaan kokeo liikkeen ajan.

# Lantion hallinta |so pakaralihas m. gluteus maximus, m. gluteus
medius, m. piriformis
+ Keskivartalon hallinta
o Vatsan lihakset m. transversus abdominis, m.obliquus
externus, mobliquus internus, m. rectus abdominis
o Seldn lihakset m. erector spinae (mm. multifidus), fascia
thoracolumbalis, m. quadratus lumbalis

i

9. Tasmavenytys pakara

Toistot: 8/puocli

1. Istuma-asennosta koukista toinen jalka eteen, pida pakara maassa
tukevasti (Jalan ulkosivu lattiaa vasten). Aseta toinen jalka taakse
kouklkuun,

2. Mojaa kasilli etujalan etupuolelle. Ojenna selkdd suoraksi ja
koukista kasistd alaspain pumpaten rauhalliseen tahtiin.

3. Tunne venytys etujalan pakarassa kiristyvan ylavartalon mennessa
alas.

+ Toiminnallisen takalinjan alaosa fascia thoracolumbale - m.
gluteus maximus - m. vastus lateralis - subpatellar tendon
® Erityisesti syvit pakaralihakset
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10, Tairninnallinen takalinja istuen Toistot: 8/puali

1. Isturna-asennosta koukista toinen jalka eteen ja pida pakara
maassa tukevasti (jalan ulkosivu lattiaa vasten), Aseta toinen jalka
taakse koukkuun.
2. Mojaa kasilld etujalan etupuolelle, Mosta takanaolevan jalan
pualeinen kasi ilmaan. Q_
3. Sisddnhengitykselld puikkaa kisi toisen kaden ja polven vilista
lattiaa pitkin ristiin ja kierrd vartalosta. Suuntaa hengitys selin
puclelle, Pidd kammen kohti kattoa ja koukista tukikiden
kyynarpadta,
4. Uloshengitykselld ojentaudu, avaa rintakehaa, puikkaava kisi kohti .
kattoa ja katse seuraa katta, vastaliike. fi

Toiminnallinen takalinja m. latissimus dorsi - fascia thoracolumbale - m.
gluteus maximus - m. vastus lateralis - subpatellar tendon

Liikkuvuus [rintaranka), lilkehallinta, koordinaatio

Huomicitavaa liikkeessa: Ojenna aktiivisesti alaselka3 lilkkeessa ja tunne
kiristys pakaran ja seldn alueella ristiin,

11, Takalinja ja tismavenytys |3hentdjat istuen Toistot: 8

1. Istu lattialle jalat auki sivuille, sen verran kun tuntuu mukavalle.
Ojenna selkdd mahdollisimman suoraksi ja koukista tarvittaessa
polvista.

2. Sisddnhengitykselld liv'uta kisid lattiaa pitkin eteenpdin, paa
rentona rangan jatkeena ja selkd saa pydristyd, koukista samalla
nilkkoja. Jos kiristys voimistuu repivaksi tai tuntuw pahalle [Oysaa
nilkoista tai ylavartalosta liiketta.

3. Tunne venytys kehon takaosissa ja reiden |dhentdjissa. [
4. Uloshengityksell liv'uta itsedsi takaisin pystyyn alkuasentoon.
Takalinja Epicranial fascia - sacrolumbaali fascia/erector spinae -

sacrotuberal ligament - hamstrings - gastrocnemius/achilles tendon -
plantar fascia - m. flexor digitorum brevis

12, Tasmavenytys tensor fascia latae ja lannerangan liikkuvuus Toistot: 8/puoli

1. Asetu selinmakuulle polvet koukkuun, jalkapohjat alustaan ja
kadet sivuille T-asentoon, Mosta toinen nilkka toisen etureiden

paille ja kierrd lonkkaa ulkokiertoon koko suorituksen ajan (polvea

ulospain), Sdilytd lannerangassa luonnollinen notko,

2. Sisddnhengityksells kierrd jalkoja pakettina lattialla olevan jalan o
puolelle, niin pitkalle kun menee ilman, ettd hartia nousee
alustasta.

3. Uloshengitykselld palauta jalat pakettina keskelle alkuasentoon ‘

vatsalihasten voimin.

# Lannerangan lilkkuvuus
* Levedn peitinkalvon jinnitt3j3n venytys m.tensor fascia latae
* Lonkan ulkokierto
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