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The subject of this thesis is the body care of cross-country skiers. Cross-country skiing is an endurance sport -
skiing styles are free style and classic style. There is a holistic training of different qualities in the sport but for
the most part the training is basic endurance-focused. Body care is also needed to support exercise and counter-
weight and foam rolling is one effective body care method.

This thesis is a development work, the aim of which was to make a video guide for cross-country skiers on foam
rolling as a body care method. The guide was made for the Team Skiers athletes to support their self-care.
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1 JOHDANTO

Maastohiihto on monipuolista urheilua, jossa hiihtajalta tarvitaan kestavyytta, nopeutta, voimaa, tai-
toa ja suorituskykya. Maastohiihdossa kilpailusuoritus on intervallityyppinen, joka muodostuu ty6- ja
palautusjaksoista. (Ojanen 2014, 10.) Kehonhuolto kuuluu hiihtdjan harjoitteluun ja sen tulisi olla
saanndllista lihasten elastisuuden sdilyttamiseksi ja likkeratojen yllapitamiseksi. (Ojanen 2014, 173.)
Putkirullaus on yleinen kehonhuoltomenetelma, josta kaytetdan myds nimitysta itsehieronta (englan-
niksi self myofascial release) (Parikka 2018, 61, 62). Tassa tydssa kaytamme itsehieronnasta termia
SMR-tekniikka.

Urheilijan kehonhuolto kasittaa kaikki ne toimenpiteet, joiden tavoitteena on nopeuttaa fyysista ja
psyykkista palautumista harjoituksen tai kilpailusuorituksen jalkeen ja ennaltaehkaista akuuttien ja
rasitusvammojen kehittymistda. Kehonhuolto osana harjoitusohjelmaa opettaa urheilijaa kuuntele-

maan oman kehon valittamia viesteja. (Mero, Nummela, Keskinen, Hakkinen 2004, 442-444.)

Opinnaytetyémme on kehittdmistyd ja tarkoitus oli tuottaa video-opas putkirullauksesta kehonhuol-
tomenetelmana maastohiihtdjille. Tydmme tilaaja on maastohiihtoseura Team Skiers, joka on perus-
tettu vuonna 2018. Siihen kuuluu nuoria urheilijoita useammalta paikkakunnalta, padasiassa Keski-
ja Pohjois-Pohjanmaalta, ketka harjoittelevat tavoitteellisesti paastakseen kohti kansallista tai jopa
kansainvalista huippua. He toivoivat opinndytety6té hiihtajien kehonhuoltoon liittyen. Sen liséksi ti-

laajan toiveena oli opas urheilijoiden omatoimiseen kehonhuoltoon.

Tilaajan tavoitteena oli saada opas urheilijoiden omatoimiseen kehonhuoltoon, jotta he pystyvat it-
senaisesti omalla ajallaan suorittamaan kehonhuoltoa. Tavoitteena oli tdman putkirullausoppaan
avulla omalta osaltamme auttaa Team Skiersin hiihtdjia kohti kansallista/kansainvalista huippua seka

laajentaa osaamistamme putkirullauksen kaytosta ja sen eri osa-alueista kehonhuoltomenetelmana.

rapiasta, kehonhuollosta, palautumisesta, putkirullauksesta seka siitd miten ndiden avulla voi opti-
moida suorituskykya. Kohderyhmaksi valikoituivat maastohiihtajat. Kiinnostus edella mainituista asi-
oista on myos laajentunut yhteiskunnallisesti urheilijoiden ja kuntoilijoiden keskuudessa. Ammatilli-
sesti on tarkeaa lisdtd omaa tietdmysta tasta aiheesta, koska haluamme tulevaisuudessa tyosken-

nelld urheilijoiden parissa.
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2 MAASTOHITHDON VAATIMUKSET JA TEKNIIKAT

2.1 Maastohiihto lajina

Maastohiihdossa kilpailtavat matkat vaihtelevat maailmancupin tasolla muutaman minuutin sprintti-
hiihdosta 50:n kilometrin kilpailuun, jossa aikaa kuluu 2-2,5 tuntia. Laji on haastava ja monipuoli-
nen, jossa suorituksen kestojen puolesta tarvitaan hyvaa energia-aineenvaihduntaa ja teknista osaa-
mista. (Ohtonen ja Mikkola 2016, 491.) Maastohiihdossa kilpaurheilumuotona tarvitaan myds no-

peutta, voimaa, taitoa, suorituskykya seka varsinkin kestavyyttd (Ojanen 2014, 10).

Sami Jauhojdrven (2019) mukaan hiihtoon on lajina tullut runsaasti muutoksia viime vuosien aikana.
Nopeampien hiihtotekniikoiden kayttoé on yleistynyt ja korkean maksimaalisen hapenoton ei ajatella
enaa olevan ainoa tarkea ominaisuus hiihtajalla. Muutokset ovat tapahtuneet valmennustietouden
seka valineiden ja latupohjien kehittymisen my6ta. Mukaan on tullut myds uudenlaisia kilpailumuo-
toja, joihin tarvitaan erilaisia ominaisuuksia. Myds medialla ja televisioinnilla on ollut oma merkityk-
sensd, kun esimerkiksi maailmancupin kilpailulatuja on lyhennetty, jonka seurauksena rataprofiilit
ovat muuttuneet loivemmiksi. Voimaominaisuuksien merkitys on muuttunut viimevuosien aikana ny-
kyhiihdossa. Hiihtajien voimatasojen kehityksen seurauksena nopeampien tekniikoiden (perinteisella
tasatydnndn ja vapaalla Wassbergin) kayttd on yleistynyt. Hiihtdjien vartalot ovat myds muuttuneen
lihaksikkaammiksi verrattuna aikaisempaan. Lihaskestavyyden ja voiman harjoittelu ja kehittaminen
on siis yha tarkeampad. Voiman kasvamisen seurauksena hiihtdmisesta on tullut dynaamisempaa ja
frekvenssi (eli tydnto- ja potkutiheys) on selvasti korkeampi aiempaan verrattuna. (Jauhojarvi 2019,
28-30.) Merkittévin muutos harjoittelussa on siis tapahtunut ylavartalokapasiteetin parantamisessa
seka voima, etta kestdvyyspuolella niin Suomessa kuin muualla maailmassakin. Nykypaivéna huippu-
hiihtdjat kykenevat tydskentelemaan ylavartalopainotteisesti (tasatydntéen) kauan 90-95% teholla
kokokehontydn maksimihapenotosta. (Ohtonen ja Mikkola 2016, 491.)

Maastohiihtajan harjoittelu on kuitenkin selvasti peruskestavyyspainotteista, vaikka muutoksia onkin
tullut viime vuosien aikana. Suomen maajoukkuehiihtdjat harjoittelevat peruskestévyytta noin 80%
ja voimaa seka tehoharjoittelua molempia 5-10% harjoittelun kokonaismaarasta. Hiihtajilla tarkeaa
on myos lihasten ja liikkeen hallinta. Hiihtosuorituksen aikana tapahtuva lihasten aktivoituminen tu-
lee tapahtua oikeassa jarjestyksessa. Myos tyota tekevien lihasten tukilihakset pitda olla vahvoja.
Voiman lisaksi hiihtajalla tulee olla riittéva liikkuvuus, koska suorituksen aikainen vauhti on kova ja
raajojen liikeradat ovat laajoja. Riittavalla liikkuvuudella voidaan jalostaa suorituksen taloudellisuutta
tai ainakin sailyttda sita, seka estaa tarpeettomien rasitusvammojen syntya. (Jauhojarvi 2019, 30,
31.)
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2.2 Hiihtotekniikat

Kilpailusuorituksen aikana hiihtaja vaihtelee eri tekniikoiden valilld maastonkohtien mukaan, riippuen
my®os hiihtajan ominaisuuksista, seka sadolosuhteista. Hiihtotekniikat maastohiihdossa ovat kahteen
paaryhmaan jaettuna perinteinen- ja luisteluhiihtotekniikka. Kaikille tekniikoille yhteistd on hiihtdjan
asennon kallistuminen eteenpain, lantion korkea asento tyénnon alkuvaiheessa ja vartalon seka ka-
sien tehokas hyddyntaminen. Molemmille hiihtotyyleille yhteistd on my6s rennot ja stabiilit liu'ut, joi-
den aikana lihaksilla on hetki aikaa rentoutua ja vartalon painopiste kohoaa korkealle. Korkeasta
asennosta vartalon painoa saadaan hyddynnettya seka kasien, etta jalkojen voimantuotossa. Tar-
keimpia kohtia hiihtotekniikoissa ovat tavallisesti ajoitukset ja voiman tuottaminen oikeaan aikaan.
(Ohtonen ja Mikkola 2016, 492-494.) Molemmiilla hiihtotekniikoilla potku tapahtuu painon ollessa
yhden suksen padlla. Tama vaatii hyvaa tasapainoa, jotta urheilija pystyy olemaan suksen paalla
rennosti, ja voima kohdistuu potkussa oikeaan suuntaan ilman tehohavikkia. (Anttila ja Roponen
2012, 53.)

Perinteiseen tekniikkaan kuuluvat vuorohiihto, tasatydntd ja yksipotkuinen tasatyontd. Jyrkissa yla-
maissa voidaan kayttaé myods haarakayntia. (Ohtonen ja Mikkola 2016, 493.) Vuorohiihdossa vastak-
kainen kasi ja jalka heilahtavat yhta aikaa eteen ja taakse. (Ojanen 2014, 46). Sita kdytetdén maki-
sessd maastossa, ja potkutekniikan ollessa kunnossa alaraajan ja pakaran suuret lihasryhmat tuotta-
vat suuren maaran voimaa. Jalalla tapahtuva potku suuntautuu taakse ja samalla hetkelld kasi hei-
lahtaa eteen. Ennen potkua liukuvaiheessa lantio nousee ylos ja lihakset rentotuvat hetkellisesti,
jonka jalkeen potku tapahtuu suuntautuen ensin alaspain, kun hiihtdja pudottautuu alaspain. Potkun
tavoitteena on olla mahdollisimman pitka ja laaja, samoin my&s kasi palautuu rennosti laajalla liik-
keelld takaisin alakautta eteen. Myds hartiat pysyvat vuorohiihdon aikana alhaalla rentoina. (Anttila
ja Roponen 2012, 75, 77, 79.) Vuorohiihdossa liuku tapahtuu hytkkdavassa asennossa, jonka avulla
on helpompi suorittaa pidempi potku ja saada hyva pito. Hytkkaava asento myds helpottaa liuku-

mista yhden suksen pdalla ja kehon painon saamista tydnnén paalle. (Ojanen 2014, 46.)

Perinteiselld tyylilld edetessa tasatyontdé on nopein tekniikka, jossa tarvitaan hyvaa lihaskestavyytta.
Siina tarkeda on osata kdyttad oman kehon painoa hyvakseen. (Ojanen 2014, 50.) Tasatytnt6 alkaa
ryhdikkaasta asennosta, jossa keskivartalo ja pakarat ovat aktiivisina. Sauvat osoittavat suoraan
eteenpdin (ei kummallekaan sivulle) ja tydntd ldhtee liikkeelle ylavartalon painolla. (Ojanen 2014,
50.) Kyynarpdiden tulee myds olla lukittuna suuressa kulmassa, jotta tydnnon voima ei karkaa pois,
jonka jalkeen vatsalihasten avulla aloitetaan tyontd. Hartiat tulee pitaa niin rentoina kuin mahdollista
ylaselan lihasten tydskennellessa aktiivisesti. Seuraavaksi vartalo painetaan alas ja tydnt6 tydnne-
tdan loppuun. Myos tasatydnndssa liikeradat ovat laajoja. Lopuksi lantio ojentuu ylds kohti seuraa-

vaa tydntda ja kadet heilautetaan eteen. (Anttila ja Roponen 2012, 80, 81, 83.)

Holmbergin, Lindingerin, Stégglin, EitzImairin ja Mdillerin (2005) tutkimuksessa tasatyénnéssa palau-
tusvaiheen puolivalistd alkaen analysoidut lihakset aktivoituivat seuraavassa jarjestyksessa: 1) rectus

abdominis ja obliquus externus abdominis (vatsalihakset) ja rectus femoris (etureiden lihas); 2) te-
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res major (iso lieredlihas); 3) rectus femoris ja tensor fasciae latae (levean peitinkalvon jannittajali-
has); 4) latissimus dorsi (leved selkdlihas) ja pectoralis major (iso rintalihas) seka gluteus maximus
(iso pakaralihas); 5) triceps brachii (kolmipdinen olkalihas), erector spinae (selén ojentajalihas) ja

biceps brachii (kaksipdinen hauislihas); 6) vastus lateralis ja vastus medialis (etureiden lihaksia); 7)
biceps femoris (takareiden lihas); 8) flexor carpi ulnaris (ranteen kyynarluun puoleinen kuokistajali-

has). (Holmberg, Lindinger, Stoggl, Eitzmair ja Miiller 2005.)

Yksipotkuisessa tasatydnnéssa potkuun on yhdistetty tyonto. Sita hiihdetaan loivissa ylamaissa ja
hitaalla kelilla myds tasaisissa maastonkohdissa. Tarkeimpia asioita yksipotkuisessa on potkun ja ka-
sien eteenpain heilahtamisen yhtdaikainen rytmi. Oikean ajoituksen onnistuessa hyddynnetaan elas-

tista liike-energiaa ja vartalovoimia. (Anttila ja Roponen 2012, 87.)

Luisteluhiihdon tekniikoihin kuuluvat kuokka, Wassberg ja Mogren. Lisdksi luisteluhiihdossa voi kayt-
tda myos alamdissa sauvoittaluistelua, seka joskus jyrkissa ylamaissa lahinna naisten kayttamaa
vuoroluistelua. (Ohtonen ja Mikkola 2016, 493.) Hyva tasapaino on perusedellytys hyvalle luistelu-
hiihdon tekniikalle. Yhdella suksella pitda pystya liukumaan rennosti, jolloin myds tehokkaan potkun
suorittaminen on helpompaa ja voimaa on helpompi suunnata, kun keskittymista ei tarvitse kohdis-
taa pystyssa pysymiseen ja horjahtelun valttamiseen. (Anttila ja Roponen 2012, 57.) Luisteluhiih-
dossa ylavartalon kayttdminen on térkeaa ja sauvatydnnot mukailevat tasatyontdd (Ojanen 2014,
52). Luisteluhiihdossa pitaa pystya tyontdmaan jokainen tydntd lantion paalta, ja siihen tarvitaan
lantion alueen hyva liikkuvuus. Tarkeda on myds, ettei lantion kontrolli petd tyénnén, potkun tai
liu'un aikana. Mikali lantion alueen kontrollissa, liikkuvuudessa tai molemmissa on vajavaisuutta, lan-
tio tippuu helposti alas, jolloin ei ole mahdollista tuottaa optimaalisesti urheilijaa eteenpdin johtavaa
voimaa. (Pihlman, Luomala ja Makinen 2018, 214, 215.)

Kuokka eli perusluistelu on toispuoleinen ja epasymmetrinen tekniikka, jota kdytetdan ylamaissa
(Ojanen 2014, 52). Sauvojen tydntd tapahtuu vain joka toiselle liu'ulle ja sauvat tulevat edessa maa-
han yhtd aikaa johtavan puolen suksen kanssa. Nykyhiihdossa ylavartalo pysyy suoraan eteenpdin,
eika kierry tai heilu puolelta toiselle ja vatsalihakset tydskentelevdt suoraan eteenpain. Ylamaissa
eteenpdin vievadn voiman aikaansaamiseksi on olennaista aktivoida vatsalihakset ja tehda tyota yla-
vartalolla. (Anttila ja Roponen 2012, 59.) Mikali kiertoa tulee sivuttaissuunnassa, voimantuotolla ei
ole tarkkaa suuntaa ja sitd menee hukkaan. On tarkeda sdilyttaa pieni pito keskivartalossa ja paka-
ralihaksissa koko ajan, jotta hiihtoasento pysyy hyokkadvana - myds tyénndn loppuvaiheessa. Voi-
mantuotto ponnistuksessa suuntautuu suksen sisakantilla ulospdin ja siita saatu vauhti kohdistetaan
liukuun. (Ojanen 2014, 53.) Potkun loppuvaiheella pohjelihakset ovat aktiivisesti kaytossa (Anttila ja
Roponen 2012, 63).

Mogren eli kaksivaiheinen luistelu on vauhdikkaissa maastonkohdissa kaytettava tekniikka, jossa
tydskennelldan myds toispuoleisesti. Tyonto suoritetaan yhdelld suksella, jonka loppuvaiheilla pai-
nonsiirron avulla siirrytaan liukuun toiselle sukselle. Tyénnén jalkeen kadet heilautetaan eteen ja
heilahdusliikkeen avulla noustaan ylds ja siirrytaan kohti seuraavaa tyontda. Kasien heilahdusliike on

voimakas ja se suuntautuu kohti suksea, jonka puolelle tyénté tehdaan, jotta liike-energia voidaan
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kohdistaa liu'un suuntaan. (Ojanen 2014, 57.) Mogren on toiseksi nopein tekniikka sauvoittaluistelun
jalkeen helpoissa maastonkohdissa, koska tyontd tehddan vain toiselle sukselle, on aikaa tehda te-
hokas potku ja sauvatydntd kovassakin vauhdissa. Potkun tehokkuuden kannalta tarkeita ovat keski-
vartalon tukilihaksisto ja optimaalisesti toimivat lonkan lihakset, esimerkiksi keskimmainen pakarali-

has. Liikeradat ovat tassa tekniikassa laajoja. (Anttila ja Roponen 2012, 64.)

Wassbergissa eli yksivaiheisessa luistelussa molemmille suksille suoritetaan sauvatyonto, joka teh-
daan vanhalle liu’ulle yhden suksen ollessa maassa (Ojanen 2014, 54). Wassbergissa on olennaista
ojentaa lantio ennen ty6ntda, jotta lihakset ehtivat rentoutua pienen ajan ja hiihtdja saa ylavartalon
painon hyddynnettya tydnnéssa, samoin kuin Mogrenissa. Tyonndssa tarvitaan vartalolihaksilta ja
kasiltd vahvaa pitovoimaa, jotta vartalon avulla kehitetty voima ei mene hukkaan kasien tai ryhtili-
hasten hyytyessa. (Anttila ja Roponen 2012, 68.) Tyontd on samankaltainen kuin tasatyonnossa.
Alkusysays suoritetaan tiputtamalla vartalon paino sauvoille. Suksikulman pitaa olla kapea, koska
sen avulla vauhti saadaan suunnattua optimaalisesti eteenpain ilman vartalon kiertoa ja tyonto teh-
daan yhden suksen paalla. Tydonndn jéalkeen noustaan kdsien heilahdusliikkeen avulla seuraavaan
liukuun toiselle sukselle vartalon seuratessa kasien liikettd, jolloin saadaan maksimaalinen liike-ener-

gia menosuuntaan. (Ojanen 2014, 55.)

Sauvoittaluistelua kaytetadn vauhdikkaissa maastonkohdissa, joissa sauvojen kaytté vain hidastaisi
vauhtia. Kilpailuissa kaytetyimmat sauvoittaluistelutavat ovat pikaluistelumainen tyyli ja sauvat kai-
naloissa luistelu. (Anttila ja Roponen 2012, 72.) Pikaluistelumaisessa tyylissa vastakkainen kasi ja
jalka ovat samanaikaisesti edessa. Kadet ovat voimakkaasti mukana sauvoittahiihdossa, ja niiden
seka vartalon liikkeen avulla voidaan saavuttaa eteenpain suuntautuvaa liike-energiaa. (Ojanen
2014, 60.) Hiihtoasento on matala ja painopiste edessd, jonka avulla potkut ohjaavat liikkeen voi-
makkaasti eteenpdin. Suljetussa sauvoittahiihtoasennossa sauvat pysyvat kainaloissa lahella vartaloa
ja hiihtajan sivuttaisliiketta tulee mahdollisimman vahan. Ylavartalon ollessa paikallaan jalkatyo vie

parhaiten eteenpain. (Anttila ja Roponen 2012, 72.)
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3 KEHONHUOLTO HARJOITTELUN OSANA

Kehonhuollon kaikilla osa-alueilla on yhteinen paamaara: ne pyrkivat edistamaan tuki- ja liikuntaelin-
ten terveyttd, ennalta ehkdisemaan lihas- ja nivelvaivojen muodostumista seka mahdollistamaan
liikkujan maksimaalisen tuloksellisen harjoittelun ilman vammojen syntymistd (Asmussen, Montag,
Ahonen, Heinonen, Pehkonen, Erametsa, Lahtinen-Suopanki, Vestervik, Leppanen ja Makela 2001,
7).

Keho kaipaa jatkuvasti entistd enemman liiketta ja se onkin vastaus useisiin eri ongelmiin. Taukoa-
maton istuminen ja samanlaisena toistuvat harjoitukset saavat kehon lihakset niin jaykiksi, ettd esi-
merkiksi vakiintuneet staattiset venyttelyt eivat valttdmatta vaikuta niihin. Lihasjaykkyyksien avaami-
nen edellyttaa paivittdin tehtavien liikkkeiden lisaamista tasmaliikuntana toteutetun harjoittelun li-
saksi. Pienikin liike sdannoéllisesti tehtyna luo positiivisia vaikutuksia kehoon ja sen hyvinvointiin, jol-
loin sitd pystytadan haastamaan entistd enemman. Nousujohteinen kehittyminen vaatii matalate-
hoista liiketta seka kehoa sopivassa suhteessa kuormittavaa ja haasteellista liikuntaa. Kevyt liikunta
rakentaa optimaalista pohjaa vaativimmille harjoituksille, toimii palauttavana harjoitusmuotona ja
kiihdyttda myos aineenvaihduntaa. Vaativimmilla harjoituksilla voidaan parantaa tavoitteet huomioi-
den lihaskuntoa, kestavyytta tai liikkkuvuutta. Harjoittelussa on térkeda pitéd mielessa progressiivi-
suus ja matalatehoisemmat harjoitusjaksot, jotta kehon optimaalinen kuntotaso pysyy ylla ja kehitty-
mista tapahtuu. (Tikka ja Harkdnen 2016, 38, 39.)

3.1 Lihaskudoksen ja faskian rakenne ja toiminta

Eri lihaskudostyyppeja ovat poikkijuovainen, siled ja sydanlihaskudos, ja kaikilla niilld on useita sa-
mankaltaisia ominaispiirteita; sahkoinen aktiivisuus ja kyky aktiopotentiaalin valittémiseen, artyvyys
seka supistumis-, venymis- ja rentoutumiskyky. Luusto- eli luurankolihakset muodostuvat poikki-
juovaisesta lihaskudoksesta ja ovat kytkoksissa vahintadn kahteen eri luuhun. Hermoston kautta va-
littyvan lihassupistuksen my6ta luut siirtyvét toisiaan kohti ja saavat aikaan liikkeen. Tama lihasku-
dos koostuu pdaasiassa vedestd ja proteiineista, joiden lisaksi lihaksissa on lihassoluja peittavia, si-
dekudoksista koostuneita rakenteita. Luurankolihaskudos muodostuu lihassolukimpuista, jotka ra-
kentuvat lihassoluista. Lihassolut puolestaan koostuvat lihassdikeista ja niitéd voidaan kutsua myos
nimella lihassyy. (Kauranen 2014, 39, 45, 46.)

Faskia maaritellddn kolmiulotteiseksi sidekudosverkoksi, joka kulkee kehon ymparilla sisalta ulospain
ja painvastoin. Se on kuin kilpi tai suoja, joka tukee ja yhdistaa eri kudokset paikoilleen. Sen lisaksi
se on mukana monissa kehon eri toiminnoissa. (Pihiman ja Luomala 2016, 15.) Faskia on monta eri
kayttotarkoitusta omaava rakenne, koska useat muut kehossa olevat kudokset rakentuvat siita. Fas-
kia on myos erittdin herkasti tydskenteleva tuntoelin, jonka ominaisuutena on voimantuotto, seka
liikkuvuuteen vaikuttaminen ja immuunijarjestelmaan osallistuminen. (Lindberg 2015, 69.) Sen li-
saksi se osallistuu koordinaatioon ja proprioseptiikkaan (asentotunto) seka on osaksi mukana lam-
monsaatelyjarjestelmassa seka hermoston ja verisuonten toiminnassa (Pihiman ja Luomala 2016,

15, 17). Faskia rakentaa jatkumon lihassolusta seuraavaan jatkaen lihassolukimppuun ja paattyy
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peittdmaan koko lihaksen antaen sille muodon ja tuen (Pihiman ja Luomala 2016, 37; Lindberg
2015, 70). Luita peittda luukalvo, joka muodostuu faskiasta. Nivelsiteet ja nivelkapselit seka lihakset
janteiden avulla tarttuvat tdhan luukalvoon luumateriaalin sijasta. (Lindberg 2015, 70.) Lihakset tart-
tuvat luuhun janteillaan, joista osa tarttuu luukalvoon ja loput niista siirtyvat eteenpdin esimerkiksi
seuraavan lihaksen janteeseen, septumiin tai nivelsiteeseen, kehittden selkean yhteyden (Lindberg
2015, 119).

Lihaskudoksen rinnalla ldaheisessa yhteistydssa on sidekudos eli faskia. Sidekudos voidaan erotella
tavallisesti kahteen, I6yhaan ja tiiviiseen sidekudokseen. Naistd ensimmaisena mainittu muodostuu
fibroplasteista, kollageenista seka elastisista syistd. Siind on myds hieman plasma-, sy6tto- ja valko-
soluja sekd makrofageja. (Kauranen 2017, 40.) Koko kehoa peittaa kaksi kerrosta faskiaa, joista en-
simmadinen kerros on léyhaa- ja toinen tiivistd. Loyha sidekudos sijaitsee heti ihon alapuolella. (Lind-
berg 2015, 70.) Loyha faskia on yleisin sidekudos, ja silla koetaan olevan keskeinen tehtava ku-
dostenvalisen liikkeen mahdollistajana (Pihlman ja Luomala 2016, 22). Ihonalainen rasva kertyy |6y-
haan faskiaan. Loyhan sidekudoksen alapuolella on koko kehoa peittava tiivis sidekudos eli faskia,
joka on rakenteeltaan luja, kestava ja joustava. (Lindberg 2015, 70, 77.) Tiivis faskia rakentuu jar-
jestaytyneista tai jarjestaytymattomista kollageenisyista. Nivelsiteet seka lihasten janteet muodostu-
vat tiiviista jarjestdytyneesta faskiasta ja tiivis jarjestdytymaton faskia puolestaan luo sisdelinten ja
lihasten ymparille peitinkalvoja. (Kauranen 2017, 40.) Tiivis sidekudos pitaa sisalldan reilusti enem-
man kollageenia kuin 16yha sidekudos, minka takia I6yha sidekudos on paljon joustavampaa ja so-

peutuu kudosten valisiin liikkeisiin paremmin (Pihlman ja Luomala 2016, 26, 33).

Pinnallisella faskialla tarkoitetaan I6yhasta sidekudoksesta rakentuvaa ihon alla olevaa kudosta, joka
sisaltad rasvakudosta. Se peittdd myos sisaelinten, rauhasten ja hermo-verisuonikimppujen pintaa,
antaen niille tilaa liikkua suhteessa ymparoiviin sidekudoksiin. Syvalla faskialla tarkoitetaan tiivista
jarjestaytynyttd ja jarjestdaytymatontd sidekudosta. Se peittda lihaksia, luita sekd hermoja ja siihen
sisaltyy janteet, nivelsiteet, aponeuroosit (kalvojanne) ja nivelkapselit. Syva faskia ei jousta yhta pal-
jon pinnalliseen faskiaan verrattuna. Syvasta faskiasta l16ytyy aarettdman paljon asento-, lilketunto-
seka lampdoaistipaatteitd. Se pystyy vastaamaan mekaaniseen rasitukseen kiristymalla, I16ysaamalla,
lisadntymalld, vdhentymalld tai muuttamalla muotoaan aistimuksista riippuen, jotka tulevat aistipaat-

teille erilaisista kehon asennoista tai liikkeista. (Lindberg 2015, 79.)

Melkein kaikki kehossa olevat kudokset siséltévat faskiaa erilaisissa muodoissa. Kudosten liikkeen
vahaisyyden seurauksena normaalisti toisiaan kohti liukuvat faskiakerrokset muodostavat kiinnik-
keitd, joilla ne tarttuvat toisiinsa ja aiheuttavat liikerajoituksen. Vahaisen liikkkeen seurauksena faskia
kuivuu ja kiredmmat faskiakerrokset lahentyvét suhteessa toisiinsa. Jouston kadotessa kudoksesta
faskia suoristuu, minka seurauksena vammoille altistuminen lisaantyy, eika pitkdan venytyksessa

olleet kudokset valttématta palaudu ennalleen. (Lindberg 2015, 14.)

Monesti englanninkielisissa julkaisuissa on kdytdssa sana myofascia, joka kertoo selvasti kudosten
valisesta laheisesta yhteydesta (Pihlman, Luomala ja Makinen 2018). Myofaskia muodostuu sanoista

myo- (lihaskudos) ja faskia (sidekudoksinen verkko), joka sijaitsee lihaskudoksen ymparilla (Myers
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2012, 4). Ihmisen kehoon muotoutuu linjoja niiden kuormitusten perusteella, mita syntyy eri asen-
noissa ja liikkkuessa. Kuormituslinjat siis syntyvat voimankdytdn seurauksena. Faskia voimistuu siihen
suuntaan mihin kuormitus kohdistuu, koska faskiassa olevat kollageenisdikeet muuttavat suuntaansa
kuormituksen mukaisesti ja myds uudet kehittyvat kollageenisdikeet sijoittuvat tahan suuntaan.
Myofaskiaan syntyy jannite sen altistuessa kuormitukselle. Yksittdisen myofaskian jannite saa aikaan
jannitteen lahinna olevaan myofaskiaan jatkuen aina seuraavaan. (Lindberg 2015, 116, 118.) Yh-
teenvetona siis myofaskiaalinen jatkumo tarkoittaa pitkittdissuunnassa rinnakkain olevia ja toisiinsa

liittyneita rakenteita verkostossa (Myers 2012, 5).

3.2 Hiihtdjan kehonhuolto

Urheilijan kehonhuolto kasittda kaikki ne toimenpiteet, joiden tavoitteena on nopeuttaa fyysista ja
psyykkista palautumista harjoituksen tai kilpailusuorituksen jalkeen seka ennaltaehkaista akuuttien
ja rasitusvammojen kehittymista. Kehonhuollon avulla tahdataan myds ihanteellisen rentoustilan
saavuttamiseen ja siihen, ettd urheilija omaksuu taloudellisen, tehokkaan ja kudoksia saastavan tyy-
lin liikuttaa kehoaan. Progressiivinen ja kasvava harjoittelu vaatii kokonaiskuormituksen seurantaa ja
tukitoimenpiteitd. Kehonhuolto osana harjoitusohjelmaa opettaa urheilijaa kuuntelemaan oman ke-
hon vélittamia viesteja. (Mero ym. 2004, 442-444.)

Kehonhuolto kuuluu hiihtdjan harjoitteluun. Sen tulisi olla séanndllista lihasten elastisuuden sailytta-
miseksi ja liikeratojen yllapitamiseksi. (Ojanen 2014, 173.) Liikkuvuus kasittaa nivelten liikelaajuu-
den. Riittava liikkuvuus on merkittavaa ajatellen seka toimintakykya, etté suorituskykya. (Kalaja
2016, 313.) Liikkuvuus on ehto laajoille liikeradoille, kunnolliselle tehon tuottamiselle seka kehon
sailymiseen ehjénd. Riittdvan liikkuvuuden avulla myds mahdollistetaan taloudellinen ja rento liike
seka ennaltaehkaistadn rasitus- ja liikkuntavammojen kehittymistd. (Ojanen 2014, 173.) Tarpeeksi
hyva liikkuvuus nivelissa sallii laajat lilkeradat pienella kudosten tuottamalla vastuksella. Puutteelli-
nen liikkuvuus aiheuttaa tilanteen, jossa vaikuttajalihas joutuu tekemaan téita tiukkaa vastavaikutta-
jalihasta vastaan. (Kalaja 2016, 313.) My6s puutteellisesta palautumisesta voi seurata tuki- ja liilkun-
taelimistdn haittoja, jotka pitkaan jatkuessaan voivat aiheuttaa ylirasitustiloja ja rasitusvammoja
(Mero ym. 2004, 443). Venyttely ja liikkkuvuusharjoittelu auttavat myés palautumisessa. Maastohiih-
tajan liilkkuvuus tulisi olla sellainen, ettei se rajoita rentoa ja taloudellista teknisesti hyvaa hiihta-
mistd. Lihas on voimakkaimmillaan silloin, kun se on lepopituudessaan. Silloin kun liikkuvuus ei ole
riittava, pitda tyo tehda venyneessa tilassa olevalla lihaksella, joka ei ole yhtd voimakas kuin lepopi-
tuudessa oleva lihas. (Ojanen 2014, 173.)

Liikkuvuutta voivat rajoittaa nivelten ja lihasten kayttamattémyys, niiden yksipuolinen kaytté tai
kipu. Esimerkiksi toispuoleinen harrastus tai yksipuolinen rasitus aiheuttavat lihasepatasapainoa eri
lihasryhmien kesken. Liikkuvuutta rajoittavat etenkin lihaksia ympardivat sidekudosrakenteet, kuten
lihaskalvot, janteet ja nivelpussi. Lihaskudos itsessadn on hyvin venyvaa ja elastista kudosta. Edella
mainittujen asioiden lisdna liikkuvuudelle asettaa rajoituksia myds nivelen rakenne, lihasvoima, lihas-

tasapaino ja sietokyky kivulle. (Ojanen 2014, 173.) Liikkuvuuden takana olevia koordinatiivisia ele-
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mentteja ovat vaikuttajalihasten eli agonistien, vastavaikuttajalihasten eli antagonistien ja avusta-
vien lihasten eli synergistien koordinaatio, lihasjanteys, seka lihas- ja jannerefleksit. Liikkuvuus on

toiminto, joka tarvitsee toistuvaa harjoittelua riittavan tason yllapitamiseksi. (Kalaja 2016, 313, 314).

Liikkuvuutta lisdavia harjoitusmenetelmia ovat useat erilaiset venytysharjoitukset. Kaikille venytys-
menetelmille yhteistd on se, etta oikeanlaisella hengitystekniikalla pystytdaan pienentdmaan veny-
tysta torjuvaa lihasten aktivoitumista. Sisadnhengitys kaynnistda keskushermostoa ja uloshengitys
laskee sen aktiivisuutta. Rauhallisella uloshengityksella pystytaan siis optimoimaan venytysharjoituk-
sen vaikutusta. (Kalaja 2016, 314.) Kestavyysurheilussa on yksil6llista, kuinka paljon urheilija tarvit-
see venyttelyd. Joillakin huippu-urheilijoilla lajin edellyttdma lihastasapaino ja lilkkkuvuus on jo luon-
nollisesti riittdva, jolloin he parjadvat vahaisella venyttelylla, kunhan harjoittelu pysyy monipuolisena.
Toisille urheilijoille taas liikkkuvuudesta huolehtiminen on aivan vélttamatontd. Ian kartuttua venytte-
lyn tarpeellisuus kasvaa. Alkutalvesta lihaksisto rasittuu poikkeuksellisen runsaasti harjoitusmaarien
kasvaessa, jolloin lihaskireydet mahdollisesti hairitsevat harjoittelua. (Anttila ja Roponen 2012, 104.)
Venyttely jaotellaan tavallisesti lyhyisiin (5-10 sekuntia, ennen harjoitusta), keskipitkiin (10-30 se-
kuntia, harjoituksen jalkeen) ja pitkdkestoisiin venytyksiin (30-120 sekuntia, omina harjoituksinaan).
Pitkia venytyksia ei ole hyva tehda ennen kovaa rasitusta, koska ne alentavat lihasten voimantuotto-

kykya ja nopeutta seka saattavat kasvattaa vammautumisriskia. (Kauranen 2017, 594, 595.)

Venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun ohjelmoinnissa on tarkeaa huomioida se, ettd parantaessa suori-
tuskykya ja tavoitellessa esimerkiksi maksimaalisen hapenottokyvyn kasvamista tai lihasvoiman vah-
vistumista, keskushermosto yrittda pitaa lihakset tavallista jannittyneemmassa tilassa. My6s tehokas
maitohappoja tuottava harjoittelu nostaa lihasten jannitystilaa kehon happamoitumisen myéta. Tal-
I6in jannittyneessa tilassa olevia lihaksia ei kannata vakisin koettaa saada pidentyméaan. Kannattaa
siis suorittaa liikkkuvuutta lisadvat venytykset kuormittavan harjoittelun jalkeen vasta, kun hermoli-
hasjarjestelma on palautunut ja kehon tila tasapainottunut, jolloin lihakset ja muut pehmytkudokset
ovat vastaanottavaisempia venyttelylle. Venyttely ja liikkuvuusharjoittelu on merkityksellisté myoés
tehokkailla harjoitusjaksoilla, mutta liikkuvuutta lisdavat venyttelyt tulisi suunnata kevyille harjoitus-
jaksoille. (Ojanen 2014, 174.) Tata voidaan soveltaa myds putkirullauksessa. Koska kehittavat ve-
nyttelyt tulisi ohjelmoida kevyille harjoitusviikoille, myds kehittava putkirullaus kehonhuoltomenetel-

mana tulisi ohjelmoida kevyille harjoitusviikoille ja palauttavat rullailut kovemmille harjoitusviikoille.

Verrytteleminen sisaltyy myos tarkedna osana huoltaviin harjoitteisiin, joiden avulla keho valmistel-
laan harjoitteluun ja sen loppumiseen, ja sitd kautta lisatdan palautumisen tehoa. Alkuverryttely tu-
lisi suorittaa nousevalla teholla ja loppuverryttely hiljattain alenevalla teholla. Verryttely saa veri-
suoniston ravinto- ja happireitit avautumaan, nopeuttaa kuona-aineiden poistumista kehosta ja va-
hentaa riskia vammoille, koska kudokset lampenevat ja hermosto kdynnistyy. Sen lisdksi verryttelylla
on kehon hormonitoimintoja aktivoiva sekda my6s palauttava vaikutus. Verryttelyn valiin jattaminen
eli kylmiltadn kudosta kuormittaessa riski urheiluvamman saamiselle kasvaa. Samalla tavalla térkeita
ovat palauttavat harjoitukset, joilla tehostetaan toipumista rankan harjoituksen jalkeen. Huoltava ja

palauttava harjoitus tehostaa lihassoluvaurion korjaantumista, dareishermoston ja keskushermoston
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rankan rasituksen jalkeista palautumista, jonka kesto on tavallisesti 1-3 vuorokautta. (Laukka 2016,
20.)

Ampumahiihtdjalle tarkeimmat ylavartalon liikkuvuus harjoitukset kohdistuvat rintarankaan ja olka-
niveliin. Puutteet liikkuvuudessa nailla alueilla véhentdvat ylavartalon ty6n taloudellisuutta ja ovat
riskind vuosien mittaan kehittyville olka- ja kyynarnivelen alueen kiputiloille. Luistelutekniikkaa kayt-
tdessa ylavartalon tyd tehdaan vartalon etupuolella ja se aiheuttaa helposti jaykkyytta rintarangassa
ja hartioissa. Liikkuvuusharjoittelussa pitdisi paneutua rintarankaa avaaviin harjoitteisiin ojennus- ja
kiertosuunnissa, seka olkanivelen kohdalla painottaa koukistus-, loitonnus- ja kiertosuuntia. Esimerk-
kiharjoitteita ovat valakyykky kepin kanssa, ylaraajan pyoritys eri suuntiin ja rintarangan kiertdminen
sivulta toiselle pienella liikkeelld nopeasti. (Pihiman ym. 2018, 215.) Sama patee myds maastohiihta-

jiin, koska luistelutyylilld eteneminen on kaytdssa niin maastohiihdossa, kuin ampumahiihdossakin.

Alavartalon puolelta hiihtajélle olennaisia dynaamisia harjoituksia ovat esimerkiksi alaraajan heilau-
tukset eteen, taakse ja sivulta sivulle, Frankensteinkévely (kadet suorana edessa ja vuorojaloin hei-
lautetaan jalka kohti kasia kavelyn yhteydessa), askelkyykky pidennetylla askeleella ja lisdksi lantion,
lonkkien seka polvien pyorittelyt. Tallaiset tai samankaltaiset harjoitukset ovat tarpeellisia, jotta saa-
vutetaan oikeanlainen ja taloudellinen tekniikka. Norjalaisten maastohiihtajien lajianalyysin perus-
teella venyttely- ja liikkuvuusharjoitteluun kaytetaan paljon aikaa, kun taas suomalaisten hiihtajien

harjoitusohjelmissa seka lajianalyysissa se jaa vahaiselle huomiolle. (Pihiman ym. 2018, 215.)

Saanndllinen hieronta kuuluu urheilijoiden kehonhuoltoon. Urheiluhieronta poistaa lihasten lepojéyk-
kyyden valmistaen elimistéa tulevalle rasitukselle, sdilyttaa lihasten elastisuutta ja nivelliikkuvuutta.
Se my6s nopeuttaa palautumista lievittdmalla valitdnta ja viivastynytta lihaskipua rasituksen jalkeen.
Harjoittelukuormitus kasvattaa kuormitusta varsinkin lihasten janteissa ja niiden kiinnityskohdissa,
joissa ilmenee myds usein rasitusvammoja. Hierontatekniikoita hyédyntden voidaan kasittely suun-

nata niille alueille, jotka ovat kovalla kuormituksella. (Mero ym. 2004, 448.)

Huomattava osa hiihtdjien alaselkdkivuista on yhteydessa suuriin ja kovaa vauhtia kasvaviin harjoi-
tusmadriin ja puutteelliseen tai vaaranlaiseen hiihtotekniikkaan. Monesti virheellisen lajitekniikan ta-
kana on kyse lihaskireyksisté tai puutteista lihastasapainossa tai liilkkuvuudessa varsinkin paljon tree-
naavilla liikkujilla. Iso osa hiihtdjien alaselkakivuista on peraisin juuri toiminnallisista ongelmista.
(Laukka 2016, 117.) Hyva ryhti on urheilijalle tarked, koska huono ryhti lisaa lihasten jannitysta ja
aiheuttaa hairidita lihastasapainossa. Hyvan ryhdin ja kehonhallinnan kautta voidaan parantaa lihas-
ten aktivoitumista oikeaan aikaan, ihanteellista suoritustekniikkaa ja voiman asianmukaista kayttéa.
(Mero ym. 2004, 445, 446.)

Sandbakkin ja T@nnessen esittelevat teoksessaan nelja venytysliiketta hiihtajélle; lonkkanivelen etu-
osan (lonkan koukistajalihasten) ja takaosan (takareiden lihasten) seka nilkkanivelen (pohjelihasten)
ja olkanivelen (ojentaja lihaksen) venytykset. Lonkankoukistajan venytys on tarkeda selkdvammojen

ennaltaehkadisyssa. Alaraajan lihasten alaosien eli pohkeiden venyttely on erityisen tarkeda, jotta
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edellytykset hyvdlle vuorohiihtotekniikalle ovat kunnossa. (Sandbakk ja T@annessen 2012, 99.) Oja-
nen taas esittelee teoksessaan yhteensa 14 venytysliiketta, joiden tulisi kuulua hiihtdjan venytys-
pankkiin. Venytettavia lihaksia ovat lonkan koukistajalihakset, rintalihakset ja hauislihakset, eturei-
den lihakset, takareiden lihakset, suorat niskalihakset, pohjelihakset, pakaralihakset, hartialihas, ol-
kanivelen ojentajalihakset, ylaselan lihakset, reiden ldhentdjalihakset, vatsalihakset, kyljen lihakset
ja reiden ulkosyrjan lihaskalvo. Ojanen huomioi myds kyynarpadiden rasituksen tasatyénnén aikana,
ja pitaa tarkeana kasivarren lihaksien (kyynarvarren ojentaja ja koukistaja lihakset) venyttdmisen ja
hieromisen lihaskireyksien ehkadisemiseksi. Ennen kovia tasatyonttharjoituksia tulee lammitella kddet
huolella, jotta verenkierto vilkastuu ja lihakset lampenevat myos kiinnityskohdistaan. (Ojanen 2014,
177-179.) Anttilan ja Roponen puolestaan esittelevat teoksessaan 12 erilaista venytysliiketta. Tar-
keita venyteltavia lihaksia ovat levea selkdlihas, selan ojentajalihakset, nelikulmainen lannelihas, pa-
karalihakset, reiden lahentajalihakset, lonkan koukistajalihakset, etureiden lihakset, takareiden lihak-
set, kyljen lihakset, rintalihakset ja vatsalihakset. (Anttila ja Roponen 2012, 106-109.) Naista hiihdon
asiantuntijoiden esittelemista venytysliikkeista voidaan paatella, mitka ovat hiihtdjan kehonhuollon

kannalta tarkeita kohdelihaksia putkirullaukseen.


https://www.bokkilden.no/utvalg.do?term=forfatter:%22%C3%98yvind+Sandbakk%22&overskrift=%C3%98yvind%20Sandbakk
https://www.bokkilden.no/utvalg.do?term=forfatter:%22Espen+T%C3%B8nnessen%22&overskrift=Espen%20T%C3%B8nnessen
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4 PUTKIRULLAUS KEHONHUOLTOMENETELMANA

SMR-tekniikka on suosittu tapa, jota kuntoutuksen ja hyvinvoinnin ammattilaiset kayttavat paran-
taakseen myofaskiaalista liikkuvuutta. Yleisia tyokaluja ovat putkirulla (englanniksi foam roller) ja
erilaiset rullahierontalaitteet (englanniksi roller massage). On olemassa nayttoa siita, ettd nama vali-
neet voivat parantaa nivelen liikkuvuutta ja palautumisprosessia vahentamalla akuuttia ja viivasty-
nytta lihasten arkuutta seka parantaa harjoituksen jalkeen lihasten suorituskykya. Putkirullauksessa
asiakkaat kayttavat kehonpainoaan lisatakseen painetta pehmytkudoksiin rullausliikkeen aikana.
(Cheatham, Kolberg, Cain ja Lee 2015, 2.)

Ty6, yleiskunto ja jokapaivaiset toimet vaikuttavat vartalon lihaksiin ja hermolihasjarjestelmaan. Var-
talon lihaksilla ja hermolihasjarjestelmalla on suuri merkitys ryhdin yllapitamisessa, joten kokopaivai-
nen samassa asennossa oleminen asettaa kehon luuston ja lihakset tiettyyn asentoon. Siitéd seuraa
joidenkin lihasryhmien liiallinen ylikuormittuminen, kun taas jotkut lihasryhmat eivat paase tyésken-
telemaan riittdvasti. Epasymmetrisessa tilassa olevat lihakset vahentavat notkeutta ja liikkuvuuden
tasoa. Kehon hieronta putkirullaa apuna kayttden pehmentéa sidekudoksia, jolloin jannittyneessa

tilassa oleviin lihaksiin alkaa virrata hapekasta verta. (Woodworth 2017, 12.)

4.1  Putkirullausvalineet

Nykyaan on paljon tarjolla eri kokoisia ja erilaisilla pintamuodoilla varustettuja putkirullia (KUVA 1).
Rullan ominaisuuksilla on merkitysta rullauksen tehokkuuteen ja ne tekevat rullauksesta juuri tiettyi-
hin harjoitteisiin soveltuvan. (Woodworth 2017, 18.) Rullan valinnassa on kyse yksil6llisyydesta, jo-
ten se mika on toiselle kova, voi olla toiselle liilan pehmea. Sen takia rullan kdyttajan taytyy kokeilla,
mika itselleen parhaiten sopii. (Parikka 2018, 54.) Putkirullaa hankkiessa tulee siis kiinnittad huo-
miota rullan ulkoisiin ominaisuuksiin. Pituuden suhteen pidempi rulla on stabiili lyhyeen rullaan ver-
rattuna ja sopiva esimerkiksi selan kasittelyyn. Lyhytta rullaa on haastavampi pitda kontrollissa,
mutta se on helpompi ottaa matkalle mukaan ja se soveltuu erinomaisesti alaraajojen harjoitteisiin.
Rullan kovuustason valinnassa tulee miettia, mihin tarkoitukseen sitd haluaa kayttad. Suurimmassa
osassa rullia materiaali on melko kovaa ja niilld saavutetaan keskinkertainen paine. Sen sijaan ontot,
materiaaliltaan kovamuoviset rullat tuottavat raskaamman paineen kasiteltdvaan alueeseen. Pinta-
materiaali vaikuttaa myds suuresti rullasta tulevaan paineeseen; rullan pinnassa olevat nystyt tuotta-
vat joihinkin pehmytkudoksen osiin reilummin painetta, kun taas tasainen pinta jakaa paineen tasai-

semmin, mika tekee kasittelystd kevyemman. (Woodworth 2017, 19.)

Palloa kayttdmalla pystytadn kohdentamaan paine tarkasti tiettyihin alueisiin, joihin rullalla on vai-
keaa pdasta kasiksi. Naitd ovat useat nivelen ymparilla olevat kohdat ja monenlaiset luisten ulokkei-
den ymparoimat alueet, esimerkiksi lantion etuosa, polvi, nilkka ja lapaluun alue. Triggerpainan-
nassa palloa vasten kohdistuu painetta, eika silloin tarvitse liikuttaa vartaloa ollenkaan. (Parikka
2018, 68, 69.) Tennispalloa on my®s pidetty yhtena rullahieronnan muotona (Cheatham ym. 2015,
2).
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KUVA 1. Putkirullausvalineet (Kitunen 2019-10-2.)

4.2 SMR-tekniikka ja faskiakasittely putkirullan avulla

Putkirullaus on yleinen kehonhuoltomenetelma. Se on itse tehtya lihaskalvojen vapauttamista, mika
tehdaan rullan avulla. Rullan tai pallon paélle kaydaan yleensa vatsalleen, seldlleen tai kyljelleen.
Rullauksella pyritédan vaikuttamaan pinnalliseen- ja syvaan faskiakerrokseen vaihtelemalla rullaan
kohdistuvaa painetta. Putkirullauksen venytysvaikutus lihakseen on pieni, mutta silla ikaan kuin pu-
ristetaan ja huuhdellaan kudoksia. Rullailua voidaan tehda eri suuntiin ja erilaisella paineella, seka
vaihdellen rullauksen pituutta. Urheilijoille tai liikkujille putkirullauksen kayttd voi vahentaa tarvetta

kdayda manuaalisissa hoidoissa, esimerkiksi hieronnassa. (Parikka 2018, 60-62.)

Aikuisen miehen vartalosta nestetté on 60 % ja naisen 55 %. Lihaskudoksessa on suurempi maara
nestetta kuin rasvakudoksessa. Hieronnan teho perustuu todenndkdisesti muun muassa kudoksien
nesteyttdmiseen seka nesteiden liikutteluun, joka tapahtuu paineen, painelun ja liikkeen valitykselld.
Silloin kun hieronnan tavoitteena on nesteytys, siitd ei saisi aiheutua kipua. Kipu saa aikaan janni-
tysta ja silloin nesteet eivat liiku kudoksessa. (Hakala 2019, 17.) Myds putkirullauksessa lisatdan pai-
netta pehmytkudoksiin rullausliikkeen aikana kayttden kehonpainoa hyddyksi (Cheatham ym. 2015,
2). Riittava nesteen saanti on oleellista lihaskalvolle. Keho tarvitsee liikettd, koska supistumiset ja
venymiset liikuttavat nesteitéd pumppaamalla vanhan nesteen pois ja saavat uuden tilalle. (Hakala
2019, 23.)

Kivun kautta keho viestii sitd, etta jokin on pielessa. Hieronnan pitdisi rentouttaa ja avata kehoa, ei
aiheuttaa kipua. SMR-tekniikassa on tarkeaa, ettd ei kasitelld lihaksia kipurajalla. Hieronta menee
perille tehokkaasti, kun keho, lihakset ja hengitys ovat aivan rentoina. Talléin ei mydskaan tarvitse

rasittaa itseadn turhaan tai aikaansaada tarpeetonta kasittelyarkuutta. (Hakala 2019, 50.)

Faskiaa kasiteltdesséa sen pituus tai muoto ei muutu. On olemassa nayttoa siitd, ettei faskiassa ta-

pahdu mekaanista muutosta faskiakasittelyn aikana, vaan todennakdisesti faskiakasittely ja hieronta
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vaikuttavat hermostoon ja hermotuksen valitykselld tapahtuvaan rentoutumiseen. Faskia ei siis veny
pituussuunnassa, vaan lihaskalvojen liikkkuminen pohjautuu kerrosten vdliseen liukumiseen. Tama
selittdd osaltaan sen, minka takia passiivinen venyttely ei ole hyvin tehokasta, koska jokainen veny-
tys on vain yksi liuku kudoksille rilppumatta venytysajasta. Sen sijaan muutaman sekunnin pump-
paavilla toistoilla saadaan huomattavasti enemman vaikutettua lihaskalvoihin. Poikittaissuuntaisesta
faskiasta I6ytyy hieman joustoa, koska sen tdytyy mukautua allaan olevan lihaksen supistumiselle ja
pullistumiselle. (Hakala 2019, 21, 25.)

Putkirullaus sopii hyvin kehonhuollon ja liikkuvuusharjoittelun itsehoitovalineeksi. Putkirullauksella
haetaan rentoutusrefleksia lihakselle putkirullan aiheuttaman paineen avulla. Putkirullausta voi suo-
rittaa ennen harjoitusta lihasten aktivoimiseksi tai palauttavana ja huoltavana keinona harjoittelun
paatyttya tai erillisena harjoituksena esimerkiksi kehonhuollon yhteydessa. Putkirullaus on hyva
aloittaa lihasryhmista, jotka ovat kireimpia ja suurimpia, josta edetdan kohti pienempia lihasryhmia.
Putkirullalla on hyva kayda lapi ainakin seldn yldosan lihakset, pakaralihakset, lonkan koukistajali-
hakset, etu- ja takareiden lihakset, pohjelihakset seka reiden ulkosivun iliotibiaalinen kalvorakenne.
Rullauksen aikaista painetta lihakseen voi muuttaa vaihtelemalla kehon painoa rullan ylla. (Ojanen
2014, 176.)

Putkirullat ja muut samankaltaiset valineet ovat hyddyksi alkulammittelyssa, koska silloin voidaan
kehittaa liikkuvuutta hetkellisesti ja ndin ollen jattaa pitkat venyttelyt pois. Yli 30 sekuntia jatkuvien
venytysten suorittamisella on todettu olevan negatiivisia vaikutuksia ennen harjoitusta varsinkin
elastisuuteen, vauhtiin ja rajahtavyyteen. (Parikka 2018, 74, 75.) Alkuldammittelyn alkuvaiheessa
paamaarana on tehostaa kehon neste- ja verenkiertoa, minka takia rullailu on suositeltavaa aloittaa
hennoilla ja pitkilld tekniikoilla ilman suurta painetta. Parin minuutin rullailun jalkeen olisi hyva lisata
painoa rullaa vasten ja keskittya koko kehon lisaksi varsinkin lajin kannalta tarkeisiin kehonosiin. Ala-
raajojen voimaa vaativissa lajeissa rullaus on kannattavaa keskittaa alaraajoihin ja lantion seudulle,
seka tarvittaessa ongelmakohtiin oman tuntemuksen mukaan. Tahan olisi suositeltavaa kayttéa ai-
kaa 5-10 minuuttia. Yhta tiettya kohtaa ei suositella kasittelemaan lilan kauan aikaa, silla varsinkin
kokemattomille rullan kayttdjille liilan kova ja pitkdkestoinen kasittely voi vaikuttaa harjoitukseen ne-
gatiivisesti. Sen takia 30-90 sekuntia on tarpeeksi yhdelle alueelle. (Parikka 2018, 76, 77.)

Harjoituksen pituudella ja intensiivisyydelld on suuri merkitys siihen, minkalainen loppuverryttely
suorituksen jalkeen tehdaan. Kehon on hyva pysya jonkinlaisessa lilkkeessd, silla mitéd paremmin
happi etenee lihaksissa, sita tehokkaammin aineenvaihdunta toimii ja ravinteet siirtyvat kudoksesta
toiseen. Monesti kovan harjoituksen tai kilpasuorituksen jalkeinen rasitus aiheuttaa sarkya tai kipui-
lua nivelissé ja lihaksissa. Silloin lihaksia ei ole suositeltavaa kuormittaa kovatehoisella hieronnalla tai
rullailulla, vaan 3-10 minuuttia kestdva rullaaminen pehmealla tai keskikovalla paineella on riitta-
vasti. Yhdella alueella kasittelya tehdaan 15-60 sekuntia kerralla. Parin tunnin paasta suorituksesta
voi tehda ajallisesti pidemman kehonhuoltoharjoituksen, johon voi sisallyttaa rullailua, liikkuvuushar-
joitteita tai venyttelya. (Parikka 2018, 79.)
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Rankkojen ja kuormittavien harjoitusmaarien lisadntyessa on tarkeaa tehda vastapainoksi useammin
my6s palauttavia harjoituksia. Harjoitusten tavoitteena on palauttaa rasittunut keho siihen tilaan,
jossa se oli ennen kuormitusta. Silloin keho on vastaanottavaisemmassa tilassa ja urheilijan kyky
kehittya on tehokkaampaa. Urheilijan palauttavien harjoitusten lukumaarat ja sisallot ovat yksildllisia
seka niissa on eroja lajista riippuen. Kevyiden aerobisten harjoitusten liséksi tarked osa-alue on aktii-
visesti suoritetut koko kehon liikkuvuusharjoitteet, joiden tavoitteena on kasvattaa lihasten ja kudos-
ten pituutta. Kevyt rullailu huoltaa kehoa ja voi rentouttaa kireiltd tuntuvia kehon osia. Hieman reip-
paampaa rullailua voi suorittaa 1-2 kertaa viikossa 20-30 minuutin ajan keskikovalla tai kovalla pai-

neella. Tiettyyn osaan kohdennettua rullausta tehdaan 30-90 sekunnin ajan. (Parikka 2018, 81.)

Ehdottomia vasta-aiheita hieronnalle ovat infektiot, sydpa ja pahanlaatuiset kasvaimet, laskimotukos
tai veritulppa, hemofilia eli verenvuototauti, kuume ja muut yleisoireet sekd vakava osteoporoosi.
Esimerkiksi infektion sattuessa kudokset voivat drsyyntya ja hieromalla voidaan levittaa tulehdusta.
Terveita alueita voi hieroa, jos henkil6lla on ihovaurioita, luunmurtuma, tuore vamma, suonikohjuja
tai verisuoniproteesi. Henkilon ollessa raskaana tulee varoa erityisesti alaseldn aluetta. Verta ohenta-
vat ladkkeet aiheuttavat korkeamman riskin mustelmille tai verenvuodolle. Oireileva perussairaus ei
esta hierontaa, mutta silloin tulee hieroa hiljaa tai sairauden vaihe ja aktiivisuus huomioon ottaen.
Kipuldakitys, lihasrelaksantit ja pdihdyttévat aineet eivat mydskaan poissulje kasittelyd kokonaan,
mutta kivun tuntemusta vahentaessaan ne suurentavat riskia liilan voimakkaaseen hierontaan. (Ha-
kala 2019, 46, 47.) Putkirullaukseen soveltuvat samat vasta-aiheet kuin hierontaan. Hoidettavana

olevan alueen ollessa tunnoton tai erityisen herkka, ei rullailu ole suositeltavaa (Parikka 2016, 85).

4.3  Putkirullauksen vaikutukset

Putkirullauksessa yhdistyy faskioihin suuntautuva muuttuva paine ja tensio. Eteenpain kulkeva paine
aiheuttaa tehokasta sivelyhierontaa mukailevan reaktion kudoksiin, jolloin paineen ohella lihaksiin
syntyy myds tensiota eli jannitystd. Painetta ja tensiota muuttamalla pystytéan vaikuttaa l6yhaén
sidekudokseen seka hermostoon faskiassa sijaitsevien mekanoreseptoreiden valitykselld. Muuttuva
paine muodostaa kudoksissa tilapdisen iskemiaan verrattavan tilan, joka korjaantuu heti paineen
kadotessa. Niin sanottu kudoksia puhdistava vaikutus perustuu tilapaisen nestedynamiikan vaihtelui-
hin ja sen valitykselld paikalliseen aineenvaihdunnan vaihteluihin. (Pihiman ja Luomala 2016, 259,
260.)

Cheathamin, Kolbergin, Cain ja Leen (2015, 10, 11) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan
SMR-tekniikalla kayttden putkirullaa tai rullahierontaa saattaa olla lyhytaikaisia vaikutuksia, jotka li-
saavat nivelen liikkuvuutta pienentamattd lihaksen suorituskykya. Myds Schroederin ja Bestin (2015,
141) tekeman kirjallisuuskatsauksen mukaan itsehieronnan etuna on sen kyky lisdta liikkkuvuutta.
Samaan johtopaatdkseen padsivat tutkimuksessaan myods Sullivan, Silvey, Button ja Behm (2013,
228), etta rullahierontalaite voi tarjota merkitsevaa lisaysta liikkuvuudessa (ROM = range of mo-

tion), erityisesti silloin, kun sita kaytetaan pidempaan.
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Putkirullaus tai rullahieronta saattavat pienentaa lihaksen suorituskykya ja véahentda havaittua kipua
kovatehoisen suorituksen jdlkeen. Lyhyilld rullauksilla ennen liikuntaa ei ole kielteisia vaikutuksia li-
haksen suorituskykyyn. (Cheatham ym. 2015, 10, 11.) Myds Schroederin ja Bestin (2015, 141) mu-
kaan SMR-tekniikan on havaittu véhentavan viivastynyttd lihasten arkuutta (DOMS), joka voi epa-
suorasti parantaa suorituskykya sallien pidempikestoisen ja kovemman harjoittelun. SMR-tekniikan
suora vaikutus suorituskykyyn saattaa olla riippuvainen sen kestosta ja jaa kyseenalaiseksi. Kuiten-
kin, SMR-tekniikalla ei nayta olevan negatiivisia vaikutuksia suorituskykyyn muutaman tutkimuksen
osoittaessa kasvua suorituskyvyssa. (Schroeder ja Best 2015, 141.) My6s MacDonaldin, Buttonin,
Drinkwaterin ja Behmin (2014) tutkimuksessa putkirullausryhma osoitti huomattavasti vahemman
kipua kaikissa aikapisteissa kuin kontrolliryhma. Koska sidekudos on lilkkunnan aiheuttaman lihasvau-
rion ja kivun paasijainti, putkirullausta voidaan pitaa hyodyllisend sidekudoksen palautumisessa.
(MacDonald ym. 2014.) Cranen ym. tutkimus tukee havaintoa toteamalla, ettd kun hierontaa anne-
taan luustolihakselle, joka on akuutisti vaurioitunut liikunnan kautta, hierontahoito ndyttéa olevan
kliinisesti hyddyllista vahentamalla tulehdusta ja edistamalla mitokondrioiden biogeneesia (Crane,
Ogborn, Cupido, Melov, Hubbard, Bourgeois ja Tarnopolsky 2012, 1). Putkirullaus lievittaa lihaskipua
parantaen samalla pystysuuntaista hyppykorkeutta, lihasten aktivointia ja passiivista ja dynaamista
likkuvuutta verrattuna kontrolliin. Putkirullaus vaikutti negatiivisesti useisiin lihaksen supistumisomi-
naisuuksiin, paitsi puolirelaksaation aikaan ja elektromekaaniseen viiveeseen osoittaen, etté putkirul-

lauksen hyddyt kertyvat padasiassa hermovasteiden ja sidekudoksen kautta. (MacDonald ym. 2014.)

Schroederin ja Bestin (2015, 141) tekeman kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittavat, etta on perus-
teltua kayttaa SMR-tekniikkaa putkirullan tai rullahieronnan avulla ennen harjoitusta, yllapitoon ja
edistdmaan palautumista harjoituksista. SMR-tekniikan mekanismia koskevia tutkimuksia on vahan;
kuitenkin eldintutkimuksissa on kaytetty hieronnasta johtuvaa puristuskuormitusta, jota seuraa ek-
sentrinen harjoittelu, joka on osoittanut valittdman hieronnasta johtuvan puristuskuormituksen ole-
van hyddyllisempi kuin myéhemmin tehdyn, mutta hieronnasta johtuvan puristuskuormituksen kes-
tolla ei ole merkittavia vaikutuksia palautumiseen. Johtopaattksena on, etté putkirullaus tai rullahie-
ronta voi olla arvokas keino itsendiseen harjoitteluun, jolloin yksil6t voivat itse hoitaa itseadn omalla
ajallaan (valittdmasti harjoituksen jalkeen) ja maarittda frekvenssin (useita kertoja padivassa) vahen-
tden tarvetta hierojalle. Tdhan mennessa tehdyt tutkimukset viittaavat siihen, ettd SMR-tekniikalla
saattaa olla hyddyllisid vaikutuksia seka eksentrisesta ettd kilpailua edeltdvasta harjoittelusta palau-
tumiseen. (Schroeder ja Best 2015, 141.)

Sullivanin, Silveyn, Buttonin ja Behmin (2013) tutkimuksessa tuloksena oli, ettd rullahierontalaitteen
kadytté hamstrings-lihaksissa voi tarjota merkittavaa liilkkuvuuden (ROM) lisaéntymista vain 5 ja 10
sekunnin kaytolla 13kg paineella, ilman suorituskyvyn merkittdvaa vahenemistd. Talla hetkella ei tie-
deté osoittautuvatko pitkdaikainen rullaus tai lisdantynyt intensiteetti (paine) hyddyllisemmaksi. Rul-
lahierontalaitteella ei ollut merkittdvaa vaikutusta lihasvoimaan. Kuitenkin taipumus oli, etta hamst-

ringsien joustavuus lisdantyy enemman pitemmalla rullailulla (10s), samoin kuin oli myds viitteita
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siitd, etta hamstringsien joustavuus voi lisdantya toisella rullaus kerralla. (Sullivan ym. 2013, 228,
233, 235.)

SMR-tekniikkaa kdyttamalld voidaan vahentaa valtimoiden jaykkyyttad ja parantaa verisuonten endo-
teelitoimintaa. Nama tulokset viittaavat talla tekniikalla olevan suotuinen vaikutus valtimoiden toi-
mintaan. Tutkijat uskovat, ettd SMR-tekniikka putkirullaa apuna kayttden voi edistad vaestdn sydan-

ja verisuoniterveytta. (Okamoto, Masuhara ja Ikuta 2014, 69, 72.)

Metodien heterogeenisyyden vuoksi tutkimuksissa ei kuitenkaan ole yksimielisyyttd optimaalisesta
itsehieronta interventiosta (hoitoaika, paine ja kadenssi) kayttden naitd valineita. (Cheathamin ym.
2015, 10, 11.) On spekuloitu, etta putkirullaus tarjoaa palautumisen hyotyja ensisijaisesti sidekudok-
sen hoidon kautta. Koska nykyiset todisteet ovat epdsuoria, lisatutkimukselle olisi tarvetta. (Mac-
Donald ym. 2014.) Nykyiset tutkimukset edellyttdvat mahdollista vahvistusta interventiotutkimuk-
sissa (Okamoto ym. 2014, 69, 72).



22 (47)

5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoitus oli tuottaa video-opas putkirullauksesta kehonhuoltomenetelména maasto-
hiihtdjille. Tyon tilaajan, eli maastohiihtoseura Team Skiersin tavoitteena oli saada opas urheilijoiden
omatoimiseen kehonhuoltoon, jotta he pystyisivat itsendisesti omalla ajallaan suorittamaan kehon-
huoltoa. Tavoitteena oli tdman putkirullausoppaan avulla omalta osaltamme auttaa Team Skiersin
hiihtajia kohti kansallista/kansainvalistd huippua seka laajentaa osaamistamme putkirullauksen kay-

tostad ja sen eri osa-alueista kehonhuoltomenetelmana.

Opinnadytetyon tekijdiden tavoitteena oli myods syventaa tietamysta ja osaamista urheilijoiden fysiote-
rapiasta, kehonhuollosta, palautumisesta, putkirullauksesta seka siitd miten naiden avulla voi opti-
moida suorituskykyd. Kohderyhmaksi valikoituivat maastohiihtajat. Ammatillisesti on tarkeaa lisata

omaa tietdmysta tasta aiheesta, koska haluamme tulevaisuudessa tydskennelld urheilijoiden parissa.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Opinndytetyoprojektimme on laadittu projektin elinkaaren mallia kayttden, minka avulla projektista
saa kokonaiskuvan. Projektin elinkaari jakaantuu neljaan eri vaiheeseen; valmistelu, suunnittelu, to-
teuttaminen ja paattaminen. Vaiheista I6ytyy eroavaisuuksia esimerkiksi toiminnoista, ominaisuuk-
sista ja tydskentelymenetelmistd. Projektin aloittamisen takana on jokin tarve, joka tietylta osin ra-
jaa ja tasmentaa projektin suuntautumisen ja laajuuden. Huolellisesti laadittu valmisteluvaihe auttaa
etenemadan paaasiallisen projektin suunnitteluun. Projektiin sisaltyy alkamis- ja paattymisajankohta,
jotka maaraavat projektin keston (Mantyneva 2016, 15,16). Opinndytetydprosessimme alkoi tammi-
kuussa 2019. Aihetta olimme miettineet jo pitkddn ennen sita. Pohdimme eri vaihtoehtoja ja paa-
dyimme aiheeseen, joka kiinnosti meitd molempia, ja joka palvelisi meita ammatillisesti myos tule-

vaisuudessa.

Opinndytetydbmme on kehittdmisty® Team Skiersille. Tydmme koostuu teoriaosuudesta seka video-
oppaasta, jota urheilijat voivat hyddyntaa harjoittelussaan kehonhuoltomenetelmana. Vilkan ja Ai-
raksisen (2003) mukaan kehittdmistyd on vaihtoehtoinen toteutustapa ammattikorkeakoulun tutki-
mukselliselle lopputyélle. Kehittdmistyon tavoitteena on esimerkiksi kaytanndn toiminnan opastami-
nen tai toiminnan jarjestdminen. Kohderyhma huomioiden madritelldadn toteutustapa, joka voi olla
esimeriksi opas tai jokin muu tuotos. Opinnaytetydn pitdisi olla tyéeldmalahtdinen, kaytannonlahei-
nen, toteutettu kayttden tutkimuksellista asennetta seka osoittaa alan tietojen ja taitojen osaamista.
(Vilkka ja Airaksinen 2003, 9, 10.)

Laadukkaassa opinndytetyon aiheessa idea on tullut alan opinnoista ja sen avulla pystyy luomaan
kytkoksia tyoeldmaan. Se myods syventda opiskelijan osaamista hanta kiinnostavasta aiheesta. Toi-
mintasuunnitelma tehdaan, jotta opinndytetydn ideat ja tavoitteet olisivat perusteltuja ja pohdittuja.
Siina jasennelldan, mita ollaan tekemassa ja osoitetaan johdonmukaista paattelya, seka luvataan,
mitd aiotaan tehda. Opinndytetydn aikataulut kannattaa hahmotella jo toimintasuunnitelmassa. Ke-
hittamistydta varten tarvitsee kerata myds tietoperustaa ja teoreettista viitekehysta. Niissa kayte-
taan alan teorioista kumpuavaa tarkastelutapaa valintoihin ja niiden perusteluihin kehittamistydssa.
(Vilkka ja Airaksinen 2003, 16, 27, 30, 42.) Teoriatietoa etsimme aiheesta eli maastohiihdosta, putki-
rullauksesta, kehonhuollosta, lihaksesta ja faskiasta. Haimme my®ds tietoa kehittamistyon tekemi-
sestd, sekd kuinka kuvata laadukas video. Haimme tietoa Pubmedin, Pedron, Savonia Finnan, Cinah-
lin, Googlen ja Kansallisen urheilututkimustietokannan kautta sekd muutamista kirjastoista. Hakusa-
noina kaytimme sanoja foam roller, putkirullaus, toiminnallinen opinnaytety, kehittdmistyd, kehon-
huolto, maastohiihto, cross country skiing, SWOT-analyysi, video-opas, opinndytetydn eettiset néko-

kulmat, lihas ja faskia.

Kehittdmistyon raportoinnin pitda tdyttaa tutkimusviestinnan vaatimukset, vaikka se hieman eroaa-
kin empiiristen toiminnantutkimusten raportoinnista. Raportista selvida vastaukset kysymyksiin:
mitd, miksi ja miten on tehty, minkalainen tydprosessi on ollut sekd minkalaisiin tuloksiin ja johto-

paatoksiin on tultu. Raportissa ndkyy myds oma arviointi prosessille, tuotokselle seka oppimiselle.
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Kehittamistdihin kuuluu siis raportin lisaksi myos tuotos, jossa puhutellaan itse kohde- ja kayttaja-
ryhmaa. Yleisina tutkimusviestinnan piirteina raportissa nakyvat esimerkiksi lahteiden kaytto ja nii-
den merkitseminen, tietoperustasta tulevat kasitteet tai termit, argumentointi ja kirjoituksen asia-
tyyli. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 65, 66.)

6.1  Tuotoksen suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa paatetaan projektin suuruus ja perusteellisuus seka spesifimmat tavoitteet.
Projektin suunnittelun yhtend osana on tarkeaa l6ytaa erilaisia ratkaisumalleja projektille asetettuihin
tavoitteisiin padasemiseksi. Sen jalkeen valikoidaan naista aikataulullisesti parhaiten sopivin ja kustan-
nustehokkain ratkaisuvaihtoehto. Tavoitteiden perusteella tehdaan tarvittavat toimenpiteet, jotka
toteutetaan tavoitteisiin paasemiseksi. Suunnitteluvaiheessa on tarpeellista pystya suunnittelemaan
projektin aikataulu, kulut ja resurssit tarpeeksi tarkasti. Projektiin liittyvien riskitekijdiden ja ongel-
makohtien arviointi on tarkeaa, jotta ne pystytdan tunnistamaan ja niihin reagoimaan mahdollisim-
man tehokkaasti. (Mantyneva 2016, 15, 16.) Ennen varsinaisen opinnaytetydn aloittamista teimme
aihekuvauksen ja tyésuunnitelman, jossa tarkensimme aihettamme tarkempaan suuntaan ja ke-
rasimme siita teoriatietoa. Asetimme tydlle tavoitteet ja kirjasimme ylés opinndytetydmme tarkoituk-
sen. Projektiin liittyvia riskitekijoita ja ongelmakohtia arvioimme SWOT-analyysin avulla. Arvioimme
projektin aikataulun ja siita aiheutuvat kulut. Suunnittelimme my&s minkalainen tuotoksemme tulee
olemaan ja paadyimme videomuotoiseen oppaaseen, koska putkirullausharjoitteet on helpompi hah-
mottaa videon muodossa kuin kuvina. Video-opas kulkee luonnollisesti mukana harjoituksissa esi-
merkiksi puhelimeen tallennettuna. Sen avulla on myds helppo vélittda kohdeyleisdlle oikea suoritus-

tekniikka ja mihin tulee kiinnittda huomiota harjoituksen aikana.

Videon suunnittelu siséltda nelja tydvaihetta: kasikirjoitus, kuvaus, editointi ja julkaiseminen. Mita
huolellisemmin video suunnitellaan, sitd tasokkaampi lopputulos tulee olemaan. Kasikirjoitus on teki-
jalle tarkea tytkalu, jotta kuvausvaiheessa muistetaan ottaa huomioon oleelliset asiat. Kuvausvai-
heen tavoitteena on saada kerattya mahdollisimman paljon laadukasta materiaalia, jotta turvataan
leikkausvaiheessa kasattavan teoksen onnistuminen. Editointivaiheessa materiaalin eri osa-alueet
kootaan teokseen niin, ettd ne toimivat mahdollisimman hyvin asiasisaltéa kehittden ja katsojan
kayttaytymistapaan vaikuttaen. Toiminnallinen kuva, puhedani tai grafiikat luovat katsojalle moni-
ulotteisen kokonaisuuden. Editoinnin jalkeen tuotos kaydaan lapi teknisesti seka ilmaisullisesti niin,
etta aani ja varisavyt pysyvéat samanlaisina koko videon ajan. (Ailio 2015, 6, 7.) Suunnittelimme put-
kirullausharjoitteet ja kasikirjoitimme videon puheosuudet ja suoritusohjeet ennen sen kuvaamista.
Kasikirjoitukseen sisallytimme alkupuheen, jossa kerrotaan esimerkiksi, mistd video koostuu ja mita
asioita on tarked muistaa harjoitteita tehdessa. Videon editoimisen suunnittelimme tekevamme itse

ja videon julkaisupdivamaara oli myos alustavasti mietitty.

Suunnitteluvaiheessa mietimme myds, tuleeko videoon liséksi sanallinen ohjaus vai suoritusohjeet
kirjallisesti. Paadyimme lopulta siihen, ettd kerromme sanalliset ohjeet samalla, kun videon nayttelija

nayttda suoritusohjeet videolla. Liséksi paatimme lisatd muutaman padkohdan kirjallisesti jokaisen
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liikkeen alkuun, jotta videota voi tarvittaessa katsoa myds ilman aanta, esimerkiksi kuntosalilla. Paa-
timme olla liséamatta videoon taustamusiikkia, jotta puheesta saisi mahdollisimman hyvin selvaa.

Lisdksi paadyimme siihen, etta Idhetdmme videon ennen julkaisemista arvioitavaksi muutamalle koh-
deryhman urheilijalle saadaksemme palautetta videosta ja esimerkiksi suoritusohjeiden ymmarretta-

vyydesta.

Valitsimme putkirullausharjoitteita teoriatiedon ja lajianalyysin pohjalta niille lihaksille, jotka joutuvat
hiihdossa kovalle rasitukselle tai joiden kireys saattaa altistaa vammoille tai kiputiloille. Harjoitteiksi
valitsimme 10 erilaista putkirullausliiketta ja yhden liikkuvuusharjoituksen. Urheilijat voivat tehda
harjoitteita omien harjoitustensa yhteydessa alku- tai loppuverryttelyn osana tai erillisina huoltavina

harjoituksina heille sopivina paivina harjoittelukuormituksen huomioon ottaen.

Sandbakk ja Tgnnessen (2012), seka Ojanen (2014) esittivat teoksissaan nelja yhtenevaista veny-
tysliiketta eri lihaksille. Nama liikkeet kohdistuivat pohkeisiin, takareisiin, lonkankoukistajiin ja olka-

nivelen ojentajiin. Taman vuoksi valitsimme putkirullausharjoitteet naille lihaksille.

Kasiteltavia lihaksia ovat:

Etureiden lihakset (KUVA 2 ja KUVA 3)

Ojasen (2014) ja Anttilan ja Roposen (2012) teoksissa oli molemmissa esitelty reiden etuosan lihas-
ten eli etureiden venytykset, joiden pitdisi kuulua hiihtdjén venytyspankkiin. Holmbergin ym. tutki-
muksen mukaan musculus rectus femoris, musculus vastus lateralis ja musculus vastus medialis
(etureiden lihaksia) aktivoituvat tasatydénndn aikana (Holmberg ym. 2005). Tekniikka-analyysin pe-
rusteella etureiden lihakset tydskentelevat esimerkiksi vuorohiihdossa potkun jdlkeen, kun jalka tuo-

daan eteen.

Suoritusohje: Asettaudu maahan niin, etta rulla on etureiden alla ja kyynarvarret ovat tukevasti
maassa. Pida toinen jalka maassa ja jannita keskivartalo tiukaksi. Liikuta itsedsi rullan paalla koko
etureiden alueella kasien avulla. Jatka liiketta 30-90 sekunnin ajan ja toista sama toiselle puolelle.
Toinen vaihtoehto on pitaa rulla etureiden alla seka koukistaa ja ojentaa polvea rauhalliseen tahtiin.
(Parikka 2018, 102, 103.)
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KUVA 3. Etureiden lihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

Tama putkirullausharjoite kohdistuu etureiden lihaksiin (musculus rectus femoris, musculus vastus
medialis, musculus vastus intermedius ja musculus vastus lateralis).

Takareiden lihakset (KUVA 4 ja KUVA 5)

Sandbakkin ja Tgnnessen (2012), Ojasen (2014) sekd Anttilan ja Roposen (2012) teoksissa oli kai-
kissa esitelty takareiden venytys, joka kuuluu hiihtdjan lihashuoltoon. Taman takia myds putkirul-
lauksessa on tarkeda huoltaa nadité lihaksia. Takareidet aktivoituvat muun muassa perinteisen pot-
kussa sen jalkeen, kun pakaralihakset ovat aloittaneet potkun (Anttila ja Roponen 2012, 55). Naiden

asioiden perusteella valitsimme putkirullausharjoitteen takareiden lihaksille.

Suoritusohje: Tassa liikkeessa voit kayttaa tarvittaessa silean putkirullan sijasta kohoumilla varustet-

tua rullaa, koska sen avulla on mahdollista saada lihakseen parempi tuntuma.
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Asetu maahan istumaan ja laita rulla takareiden alle. Pida toinen jalka maassa koukistuneena. Lii-

kuta lantiota kasien avulla ja kallista samalla ylavartaloa eteenpain, jotta kehon takaketjun sideku-

dokset kiristyvat ja ndin saat tehostettua rullailua. Rullaile 30-60 sekuntia koko takareiden alueella ja
toista myos toiselle puolelle. (Parikka 2018, 114,115.)

KUVA 4. Takareiden lihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

KUVA 5. Takareiden lihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

Tama putkirullausharjoite kohdistuu takareiden lihaksille (musculus biceps femoris, musculus semi-

tendinosus ja musculus semimembranosus).

Pakaralihakset (KUVA 6)

Luisteluhiihto aiheuttaa kireyksia pakaralihaksiin. Etenkin keskimmainen pakaralihas (musculus

gluteus medius) on rasituksessa. Se tukee lantiota sivuttaissuunnassa ja tekee t6ita luistelupotkussa.
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Jannittyneet ja kireat pakaralihakset vahentdvat suorituksen taloudellisuutta ja voivat altistaa alasel-
kavaivoille. (Anttila ja Roponen 2012, 55, 107.) Esimerkiksi tasatydnnon aikana pakaralihak-

set ovat koko tydénndn ajan jannittyneend ja myos alaraajat tydskentelevat tasatyénnén aikana aktii-
visesti (Ojanen 2014, 50). Tekniikka-analyysin perusteella myos iso pakaralihas (musculus gluteus
maximus) tydskentelee aktiivisesti esimerkiksi vuorohiihdossa potkun aikana jalan ojentuessa
taakse. Pakaralihakset kaynnistdvat ponnistuksen perinteisen potkussa, minka jalkeen aktivoituvat
takareidet ja pohkeet (Anttila ja Roponen 2012, 55).

Suoritusohje: Asetu istumaan putkirullan paalle niin, ettd paino on kokonaan toisen pakaran paalla
ja vie saman puolen kasi maahan. Tuo kasiteltdvan puolen jalka maassa olevan jalan polven paalle.
Liikuta rullaa koko pakaran alueella maassa olevilla raajoilla tydntaen. (Woodworth 2017, 58, 59.)

Tee rullailua 30-60 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle (Parikka 2018, 112).

KUVA 6. Pakaralihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

Putkirullausharjoite suuntautuu isoon-, keskimmaiseen- ja pieneen pakaralihakseen (musculus

gluteus maximus, musculus gluteus medius ja musculus gluteus minimus) (Woodworth 2017, 58).
Pohjelihakset (KUVA 7 ja KUVA 8)

Pohjelihakset tuottavat ongelmia monille liikuntaa harrastaville, joiden lajiin siséltyy juoksemis- tai
hyppimisliikkeitd. Syyna ovat usein jalan hallintaongelmat ja voimaepatasapaino, mutta oireet ovat
hoidettavissa pohjelihaksen kasittelylla ja palautumisen edistamiselld. (Parikka 2018, 92.) Pohkeet

tydskentelevat muun muassa perinteisen potkussa (Anttila ja Roponen 2012, 55).

Suoritusohjeet (kuva 1): Asetu maahan ja laita putkirulla pohkeen alle. Vie vapaana oleva jalka kasi-
teltdvan jalan padlle hieman koukkuun. Kohota lantio irti maasta ja liikuta itsedsi kdsien avulla rullan
paalla pohjelihaksia pitkin. Rullaile 30-90 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle. (Parikka 2018, 92,
93.)
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KUVA 8. Pohjelihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

Tama putkirullausharjoite suuntautuu pohjelihaksiin (musculus tibialis posterior, musculus gastroc-
nemius ja musculus soleus) (Woodworth 2017, 86).

Reiden ldhentdjalihakset (KUVA 9)
Reiden lahentajat ovat mukana tukemassa lantiota sivuttaissuunnassa reiden loitontajien rinnalla.

Perinteinen tekniikka rasittaa reiden lahentajid, koska ne ovat mukana myds reiden eteen- ja taakse-
pain kohdistuvissa liikkeissa. (Anttila ja Roponen 2012, 107.)
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Suoritusohjeet: Aseta kyynarvarret tukevasti maahan ja vie putkirulla reiden Iahentajien alle. Kou-
kista kasiteltava jalka vartalon sivulle ja liikuta itsedsi rullan paalld lahentajalihasten suuntaisesti ka-

silla seka lattialla olevalla jalalla avustaen. Pida kasiteltdvan jalan polvi koukussa. Rullaile 30-60 se-

kuntia ja tee sama toiselle puolelle. (Parikka 2018, 108, 109.)
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KUVA 9. Reiden ldhentajdlihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

Tama putkirullausharjoite kohdistuu reiden lahentdjalihaksiin (musculus adductor brevis ja musculus
adductor longus).

Lonkan koukistajalihakset (KUVA 10)

Sandbakk ja Tgnnessen (2012), Anttila ja Roponen (2012) sekd Ojanen (2014) mainitsevat kaikki
teoksissaan lonkankoukistajan kireyden yhteyden selkavaivoihin. Kireat lonkankoukistajat rajoittavat
jalan rennon ojennuksen taakse esimerkiksi vuorohiihdossa potkun loppuvaiheessa (Anttila ja Ropo-
nen 2012, 108). Vaarana on se, ettd puuttuva liilkkuvuus kompensoidaan alaseldstd, mika saattaa
aiheuttaa alaselkavaivoja (Ojanen 2014, 177). Hiihtoasento on aina padsaantodisesti etukumara,
mutta erityisesti luisteluhiihdossa etukenossa olevan asennon lisaksi lonkka on myds koukistettuna.
Talldin lonkan koukistajalihakset (muun muassa lanne-suoliluulihas) ovat lyhentyneessa ja pingottu-
neessa tilassa, minka takia ne jarruttavat ja rajoittavat lonkan suurimman lihaksen eli ison pakarali-
haksen voiman hyddyntémista mahdollisimman tuloksellisesti. Jaykat koukistajalihakset vaikuttavat
lantion asentoon, joista seuraa ryhtiongelmia ja altistavat ndin ollen alaselan kiputiloihin. (Kukkonen
2011, 67.)

Suoritusohjeet: Laita putkirulla kasiteltavan lonkankoukistajan alle ja pida toinen jalka lattialla pie-
nessa koukussa. Nojaudu kyynarvarsiasi vasten ja rullaile rauhallisesti lantion ja reiden keskiosan
valilla, kasilld ja vastakkaisella jalalla avustaen. (Woodworth 2017, 50.) Jatka rullailua 30-90 sekun-

nin ajan ja toista sama toiselle puolelle (Parikka 2018, 104).
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KUVA 10. Lonkan koukistajalihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

Tama putkirullausharjoite kohdistuu lonkan koukistajalihaksiin (musculus psoas major, musculus

psoas minor ja musculus iliacus).
Nelikulmainen lannelihas (KUVA 11 ja KUVA 12)

Nelikulmainen lannelihas (musculus quadratus lumborum) sijaitsee kyljessa ja sen tehtdvana on tai-
vuttaa vartaloa sivulle seka nostaa lantiota. Kireyksia lihakseen aiheutuu helposti, koska etenkin va-
paan hiihdossa on sivuttaissuuntaista liiketta. Kylkilihasten kireyksien epatasapaino voi johtaa alasel-
kdkipuihin. (Anttila ja Roponen 2012, 106.)

Suoritusohjeet: Tassa liikkeessé kaytetdan putkirullan sijasta palloa, koska sen avulla on helpompi
paasta kasittelemaan tata lihasta.

Asetu maahan kylkinojaan ja pida kasiteltdvan puolen jalka suorana. Hae aluksi kylkeen pieni veny-
tys, jotta saat kiristettya nelikulmaista lannelihasta. Sijoita valine suoliluun harjun ja alimman kylki-
luun valiselle alueelle selan puolelle. Liikuta rauhallisesti lantiota ja kasittele lihasta kyljesta ja taka-
viistosta selan puolelta pallolla 30-60 sekuntia. (Parikka 2018, 118, 119.) Toista sama my0s toiselle

puolelle.
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KUVA 12. Nelikulmaisen lannelihaksen kasittely (Kitunen 2019-10-3.)
Tama putkirullausharjoite kohdistuu nelikulmaiseen lannelihakseen (musculus quadratus lumborum).
Ylaseldn lihakset (KUVA 13 ja KUVA 14) ja levea selkdlihas (KUVA 15 ja KUVA 16)

Holmbergin ym. tutkimuksessa (2005) tasatydénnén aikana aktivoituivat muun muassa latissimus
dorsi, erector spinae ja teres major (Holmberg ym. 2005). Myds tekniikka-analyysin perusteella le-
ved selkdlihas on voimakkaasti mukana sauvatyonndssa kaikilla hiihtotekniikoilla, kun sauvalla ty6n-
netdan edestd taakse.

Suoritusohjeet: Asetu lattialle ja vie putkirulla ylaselan alle. Pida koko liikkeen ajan alaselka kontrol-
lissa, dlaka anna lannenotkon korostua. Vie kadet padn taakse ja pydristda vahan ylaselkaa. Rullaile
ylaselkaa edestakaisin. Alé vie rullaa alaselk&én, koska téllsin paine alaseldssd nousee liian kovaksi.

Rullaile 30-60 sekuntia. Ota seuraavaksi halausote ja pyorista ylaselkaa, jolloin lapaluiden valiset
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lihakset kiristyvat. Kierra ylavartaloa puolelta toiselle. Jatka tété 30-60 sekuntia. (Parikka 2018, 120,
121.)

KUVA 14. Ylaselan lihasten rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

Suoritusohjeet: Seiso seindn vieressa ja aseta putkirulla seindn ja kyljen valiin. Suorista kasiteltavan
puolen kasi yl6s ja vie valine kainalon alapuolelle. Paina putkirullaa kohti seinda ja liikkuta valinetta
kainalon ja rintakehan alaosan valilld koukistamalla polvia. Voit kdantaa ylavartaloasi vahan taakse-
pain, jotta saat painetta suunnattua enemman pehmytkudokselle. (Woodworth 2017, 123, 124.)
Rullaile 30-60s, toista myds toiselle puolelle.
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KUVA 15. Leveadn selkalihaksen rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

KUVA 16. Levedn selkdlihaksen rullaus (Kitunen 2019-10-3.)

N@ma putkirullausharjoitteet kohdistuvat yldselan lihaksille seka levealle selkalihakselle (musculus

latissimus dorsi).
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Olkanivelen ojentajalihakset (KUVA 17)

Maastohiihdossa olkanivelen ojentajalihakset altistuvat suurelle kuormitukselle, minka takia niita olisi
hyva kasitelld putkirullan avulla (Parikka 2018, 134). Sandbakkin ja Tgnnessen (2012) ja Ojasen
(2014) teoksissa oli molemmissa esitelty olkanivelen ojentajalihaksen (musculus triceps brachii) ve-
nytykset. Lajianalyysin perusteella ojentajat ovat voimakkaasti mukana sauvatyénndssa kaikissa
hiihtotekniikoissa, kun sauva tyonnetadn edesta taakse. Holmbergin ym. tutkimus (2005) tukee tata
havaintoa raportoimalla, etta ojentajat aktivoituvat tasatydnnon aikana. Taman takia valitsimme put-

kirullausharjoituksen télle lihakselle.

Suoritusohjeet: Asetu kylkimakuulle ja vie putkirulla kdden ojentajan alapuolelle. Ota vastakkaisen

puolen jalalla tukea maasta. Kaanna kasivarsi ulkokiertoon mahdollisimman pitkalle. Liikuttele vali-

nettd kyyndrpaan ja kainalon valilld koko ojentajan alueella avustaen vastakkaisen puolen raajoilla.
(Woodworth 2017, 128-129.) Rullaile 30-60 sekuntia (Parikka 2018, 134). Toista myds toiselle puo-

lelle.

B A i i L e R PN e .

KUVA 17. Olkanivelen ojentajalihaksen rullaus (Kitunen 2019-10-3.)
Tama putkirullausharjoite kohdistuu olkanivelen ojentajalihaksille (musculus triceps brachii).
Rintarangan avaus ojennussuuntaan (KUVA 18 ja KUVA 19)

Ampumahiihtajalle tarkeimmat ylavartalon liikkuvuusharjoitukset kohdistuvat rintarankaan ja olka-
niveliin. Puutteet liikkuvuudessa nailla alueilla véhentdvat ylavartalon tyén taloudellisuutta ja ovat
riskind vuosien mittaan kehittyville olka- ja kyynarnivelen alueen kiputiloille. Luistelutekniikkaa kayt-
tdessa ylavartalon tyd tehdaan vartalon etupuolella ja se aiheuttaa helposti jaykkyytta rintarangassa
ja hartioissa. Liikkuvuusharjoittelussa pitdisi paneutua rintarankaa avaaviin harjoitteisiin ojennus- ja

kiertosuunnissa, sekéa olkanivelen kohdalla painottaa koukistus-, loitonnus- ja kiertosuuntia. (Pihiman
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seka ampumahiihdossa, ettd maastohiihdossa. Tekniikka-analyysin perusteella kaikissa tekniikoissa
hiihtoasento on eteenpain kallistunut ja esimerkiksi tasatydnnossa aloitusasennossa kadet ovat
edessa ja olkapaat kdantyneet eteenpain, jonka takia hiihtajat tarvitsevat rintarankaa avaavia liikku-
vuusharjoitteita. Ndiden asioiden takia valitsimme rintarankaa avaavan harjoituksen yhdeksi putkirul-

lausliikkeeksi.

Suoritusohjeet: Asetu maahan selinmakuulle, vie putkirulla rintarangan alle ja kohota lantio ilmaan.
Pida koko liikkeen ajan alaselka neutraalissa asennossa. Vie kadet niskan taakse, tuo kyynarpaat
Iahelle korvia ja pyorista ylaselka. Ojenna ylaselka kohti lattiaa ja levita samalla kyynarpaat sivuille.

Toista viisi kertaa, jonka jalkeen vie rulla hieman ylemmas tai alemmas ylaselkaa. Tarkeda on pysy-

tella vain rintarangan alueella.

"-/ ' p AR YN z r i atd A W\ \ s a
KUVA 18. Rintarangan avaus putkirullan avulla (Kitunen-2019-10-3.)
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KUVA 19. Rintarangan avaus putkirullan avulla (Kitunen-2019-10-3.)
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6.2 Tuotoksen toteutus

Projektin eli opinndytetydn toteutusvaiheessa keskitytdan luomaan suunnitelmassa kuvattu projekti.
Suunnitelmaan tehdaan muutoksia projektin aikana tarpeen mukaan. Projektin seurannan ja valvon-
nan yhteydessa tarkkaillaan projektin edistymista ja resurssien kayttdéa. (Mantyneva 2016, 17.) Vi-
deo kuvattiin Savonia ammattikorkeakoulun luokkatiloissa. Kuvauspaikalle saimme luotua hyvat puit-
teet valaistuksen, danen ja taustan suhteen. Olimme sopineet ennen videon kuvaamista, kumpi
meista nadyttad harjoitteet ja kumpi suorittaa puheosuudet. Vaihdoimme kuitenkin viime hetkelld
rooleja meista riippumattomista syista johtuen. Siitéd huolimatta videon kuvaamisprosessi onnistui
ongelmitta ja saimme tuotettua tarpeeksi kayttokelpoista materiaalia. Hyvin suunnitellun kasikirjoi-
tuksen ansiosta videon saatiin kuvattua sujuvasti nopealla aikataululla. Muutamia kohtia ja sanava-
lintoja kasikirjoituksessa jouduimme pohtimaan ja muuttamaan vield kuvausvaiheessa, jotta videosta
tulisi mahdollisimman sujuva ja ymmarrettava. Jouduimme my6s pohtimaan sitd, onko nayttelijén
parempi olla jo valmiiksi suorittamassa liiketta vai asettuuko han vasta sanallisen ohjauksen mukana
alkuasentoon. Tassa tapauksessa paadyimme siihen, ettd nayttelija asettuu alkuasentoon ja alkaa

rullailemaan sulavasti sanallisen ohjauksen mukana.

Editointivaihe aiheutti eniten haasteita, silla kummallakaan meista ei ollut siitéd aiempaa kokemusta.
Editoimme videon Premiere Pro-videonmuokkausohjelmalla ja siihen kului suunniteltua kauemmin
aikaa kokemattomuudesta seka teknisistéa ongelmista johtuen. Sen takia videon lahettdminen arvioit-
sijoille viivastyi muutamalla paivalla. Editointivaiheessa paadyimme siihen, etta esittelemme lihakset
niiden suomenkielisilla nimilld ilman latinankielisia nimityksia. Silloin nimitykset ovat ymmarrettavam-
pia ja latinankieliset nimet eivat toisi kohderyhmalle todennakdisesti mitaan lisahyotyd. Lisdksi paa-
timme, ettad laitamme ennen jokaista harjoitetta kirjoitettuna muutaman padkohdan ylds, jolloin vi-

deota voi katsoa my6s ilman aania esimerkiksi harjoituksissa.

6.3 Tuotoksen arviointi

Projektin paattdminen on seuraava vaihe, kun projektin tuotos on saatettu loppuun. Projektin paat-
tamisen yhteydessa laaditaan raportti, jossa kirjataan tuotokset ja arvioidaan projektin onnistumista.
Loppuraportti on napakka koonti projektin toteutuksesta ja mahdollisista eroavaisuuksista suunnitel-
maan verraten. Loppuraportin laatiminen ja dokumentointi edistaa projektista oppimista, mista voi
olla paljon apua tulevia projekteja varten. Projektin tarkistuksen jélkeen siihen tehdaan mahdollisia
viimeistelyja ja projektin padttdmisen yhteydessa luovutetaan ja esitelladn se tilaajalle. (Mantyneva
2016, 18.)

Onnistuimme video-oppaan tuottamisessa hyvin. Putkirullausharjoitteiden kuvauspaikalla oli selkea
ja pelkistetty tausta seka riittdva valaistus. Videolla toimi hyvin my6s sanallinen ohjaus yhdistettyna
harjoitteen visuaaliseen nayttamiseen, koska talléin katsojan on helppo hahmottaa liikkeen oikeaop-

pinen suoritustekniikka.



38 (47)

Kehitettavaa videossa olisi vuorosanojen parempi harjoittelu esimerkiksi alkupuheessa, jolloin esiin-
tyminen kameran edessa olisi ollut luonnollisempaa. Lisaksi alkupuheessa on huonompi valaistus
kuin putkirullausharjoitteita kuvatessa. Tama johtuu osittain siita, etta tilaa jouduttiin vaihtamaan
alkupuhetta kuvatessa, ja tdhan ei saanut yhta hyvaa valaistusta. Kuvasta saa kuitenkin hyvin selvaa
tassakin kohdassa. Adnenvoimakkuus vaihtelee myds hieman videon eri vaiheissa, mutta toisaalta
tama ei vaikuta esimerkiksi siihen, miten hyvin kohderyhmé& ymmaéartaa harjoitteiden suoritusohjeet.
Jalkeenpain videota katsottaessa myds pohdimme, olisiko jonkin lihaksen voinut nimeta tarkemmin
videolla, esimerkiksi ojentajan sijaan olkanivelen ojentaja. Toisaalta, ojentajalihas yhdistetaan arki-

kielessa selkeasti olkanivelen ojentajaan eika esimerkiksi lonkan ojentajiin.

Video-oppaassa on esitelty nelikulmainen lannelihas nayttamalla konkreettisesti, mista lihas lahtee ja
mihin se kiinnittyy. Koimme sen olevan ainoa hieman epaselva lihas sijaintinsa suhteen ja tarkoituk-
sena oli varmistua siita, ettd kohderyhma osaa asettaa vélineen oikeaan kohtaan kasittelyn ajaksi.
Jos olisimme esitelleet kaikista lihaksista l1aht6- ja kiinnityskohdat erikseen, video-oppaasta olisi tullut
ajallisesti liian pitka ja koimme muiden lihasryhmien sijaintien olevan melko itsestdan selvid urheili-

joille.

Lahetimme videon arvioitavaksi (LIITE 1) seitsemalle vapaaehtoiselle Team Skiersin urheilijalle ja
saimme heilta kaikilta palautetta videosta. Video oli ladattuna Youtube-videopalveluun, johon lahe-
timme linkin arvioijille séhkdpostilla. Liitteend oli myds arviointilomake videolle, jossa kysyttiin suori-
tusohjeiden ymmarrettavyydesta, harjoitteiden maarasta, videon laadusta (kuva, aani, valaistus),
helppokayttoisyydesta seka siité olivatko liikkkeet urheilijalle hyddyllisia. Lisdksi kysyimme, tuleeko
opas arvioijalla kdyttéon kehonhuollon yhteydessa. Arviointilomakkeen loppuun lisdsimme viela mah-

dollisuuden vapaaseen sanaan.

Arvioinnissa tuli ilmi, ettd suulliset ohjeet seka opastus olivat selkeitd. Oli hyva, kun samaan aikaan
naytettiin liike ja ohjattiin sanallisesti, jonka avulla katsoja ymmartaa heti, miten liike toteutetaan.
Lisaksi puhetyyli oli rauhallinen. Suurimman osan mielesta putkirullausharjoitteita oli sopiva maara,
ne jakautuivat koko keholle ja hiihtdjalle tarkeille lihasryhmille. Yhdessa palautteessa kerrottiin, etta
harjoitteita olisi voinut olla myds enemman, mutta silloin video olisi voinut menna turhan pitkaksi.
Videon kuvan laatu koettiin selkedksi ja aanenlaatu hyvaksi. Kuvakulma olisi joissain liikkeissa voinut
olla myds toiselta puolelta putkirullaajaa, jolloin olisi ndhnyt tarkemmin missa asennossa esimerkiksi
tukijalka ja kasi ovat liiketta tehdessa. Etenkin ensikertalaiselle putkirullauksessa tama olisi ollut hyo-
dyksi. Lisdksi jossain kohdassa ddni kuulosti hieman kaukaiselta, kun taas jossain kohdissa aani oli
parempi (selkeampi ja kovempi), mutta hyvin sai selvaa kuitenkin. Valaistus koettiin suurimmilta osin
hyvaksi ja riittavaksi, alkupuheessa oli heikompi valaistus kuin putkirullausharjoitteissa. Videon laa-
dussa ei ollut opetettavaa asiaa hdiritsevia elementteja. Lisdksi kuvauspaikka oli tarpeeksi pelkis-
tetty, jolloin keskittyminen oli helpompi suunnata harjoitteiden seuraamiseen. Liikkeet koettiin hy6-
dylliseksi ja uusia liikkeita tuli urheilijoille. Rullauksen kesto oli hyddyllista tietda. Liikkeita 10ytyi myds

lihaksille, jotka ovat aiemmin olleet hankalia huoltaa tai jddneet kokonaan rullaamatta. Joillekin iso
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osa liikkeista olivat jo tuttuja, mutta liikkeiden suoritustekniikan opetus oli tarpeen. Yhdessa palaut-
teessa takareisien ja pohkeiden rullaus koettiin haastavaksi oppaassa esitellylla tavalla, koska oli

haastavaa paasta rullaamaan lihasta koko pituudeltaan ja tahan olisi kaivattu lisavinkkia.

Video-opas koettiin helppokayttdiseksi, koska siita on helppo ndhda heti oikea suoritustekniikka. Yh-
dessa palautteessa pohdittiin, olisiko videolla voinut olla koko putkirullausharjoitus kokonaisuudes-
saan, jolloin videota ei olisi tarvinnut keskeyttaa silloin kun alkaa itse rullailemaan. Lisaksi lopun kir-
jalliset ohjeet olisivat voineet olla hieman pidemman aikaa nakyvilla. Kaikki palautteen antajat ker-
toivat, ettad ainakin osa liikkeistd tulee varmasti kdyttéon omassa kehonhuollossa. Sanottiin myds,
ettd oppaasta on hyva valilla kerrata liikkeitd muistin virkistdmiseksi, seka oikeiden suoritustekniikoi-
den tarkastelemiseksi. Sen lisdksi oppaan toivottiin lisadvan motivaatiota kehonhuollon tekemiseen
useammin. Vapaa sana —o0siossa opasta annettiin positiivista palautetta, seka mainittiin joitakin kehi-
tysehdotuksia. Tasmennysta kaivattiin muutamiin kohtiin, esimerkiksi rullauksen negatiivisiin vaiku-
tuksiin ennen kovatehoista harjoitusta ja pallolla tehtdavan harjoitteen ottamista mukaan oppaaseen.
Video-opasta kuvailtiin kokonaisuudessaan selkedksi ja ammattitaidolla tehdyksi videoksi seka tér-
keimmat hiihdossa tydskentelevat lihakset oli kasitelty. Oppaassa kerrottiin myds olevan joitakin uu-
sia liikkeita hiihtajille, mika lisasi tuotteen uutuusarvoa ja sitd kautta lisasi kiinnostusta oppaan kayt-

téa kohtaan.

Palautteessa ei tullut esille niin suuria negatiivisia tekijoita, etta olisimme lahteneet video-opasta
enaa muuttamaan. Esittelemme opinnaytetyon tilaajallemme marraskuussa 2019, jolloin on tarkoi-
tuksena esityksen lopussa paneutua myds arvioinnissa esille tulleisiin kysymyksiin ja tarvittaessa an-
taa lisdohjausta putkirullausliikkeisiin Team Skiersin urheilijoille. Nain saamme parhaan mahdollisen

laadun ja avun tarjottua tilaajallemme.
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7 POHDINTA

7.1  Opinnaytetydprosessin arviointi

Kehittamistyota tehdessa tulee tehda kokonaisuuden arviointi, joka on osa omaa oppimisprosessia
(Vilkka ja Airaksinen 2003, 154). Opinndytetydprojektimme alkoi vauhdilla alkuvuodesta 2019, kun
teimme aihekuvauksen ja tutkimussuunnitelman ja ne valmistuivatkin nopeasti heti kun olimme saa-
neet lopullisen aiheemme paatettya. Aiheen valinnassa oli hieman haasteita. Tiesimme kuitenkin,
etta haluamme tehda opinnaytetyon urheilijoille ja mahdollisesti kehonhuoltoon ja palautumiseen
liittyen. Pikkuhiljaa kehonhuoltomenetelmaksi muodostui putkirullaus, koska tasta ei ollut tehty pal-

joa opinndytetoita, ja meitd kiinnosti milla tavalla ja periaatteilla putkirullaus vaikuttaa.

tydharjoittelu, joka hidasti projektin etenemista kevaan aikana. Kesalla yhteista aikaa opinnaytetydn
tekemiselle ei ollut samalla paikkakunnalla, joten tyd eteni kesan aikana hitaasti. Syksylld 2019 kou-
lun alkaessa projekti Iahti jalleen vauhdilla eteenpdin, kun yhteisté aikaa tyon tekemiselle 16ytyi hy-
vin. Alkuperdisista tydsuunnitelmassa suunnitelluista aikatauluista jaatiin jalkeen kesélla, kun suunni-
telmaan oli kirjattu, ettd ensimmainen versio opinnaytetydsta ja tuotoksesta olisi valmis jo syys-
kuussa. Opinndytety6ta oli mielenkiintoinen tehdd, kun paasi vauhtiin, mutta kesan aikana olisimme
voineet tydskennelld ahkerammin. Hankaluutena kesalla oli se, ettd olimme eri paikkakunnilla ja
kummallakin oli omat aikataulumme t6iden ja muiden harrastusten suhteen, joten yhteista aikaa oli
silloin hankala I6ytaa. Muuten yhteisty0 ja tehtdvien jakaminen on mennyt sujuvasti ja olemme ol-

leet hyva ty6pari.

Opinndytetydprosessi oli kokonaisuudessaan melko pitkd, mutta sen aikana oli useamman kuukau-

den taukoja. Opinndytetyon tarkastaminen ja viimeistely veivat lopussa yllattavan kauan aikaa.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistydssa on seurattava hyvan tieteellisen toiminnan kulmakivid ja ammattieettisia periaat-
teita. Jo kehittamistydn alkuvaiheessa on pohdittava tarkkaan aiheen valinnan ja kehittdmistoimin-
nan kohdentamisen eettisyytta eli mita seikkoja on tavoitteena edistaa. Kehittdmistoiminnassa on
olennaista tarkastella ja analysoida tietoldhteita eettisyyden ja luotettavuuden kannalta, silla erilaiset
lahteet voivat johtaa kehittamistd oikeaan suuntaan tai painvastaisesti vaaristaa sita. Huolellinen
Iahdekritiikki parantaa myos eettista turvallisuutta. Kehittdmiseen liittyvén aineiston analysointi ja
luotettavuuden tarkastelu ovat my6s merkittdvia asioita eettisyyden toteutumisen kannalta. (Heik-
kild, Jokinen ja Nummela 2008, 43-45.)

Tutkimuksia putkirullauksesta ei ollut kovin paljoa. Liséksi monen tutkimuksen lopussa oli maininta
siita, etta lisatutkimukselle olisi tarvetta. Tutkimuksia ei ollut siita, minkalaisella paineella putkirul-
lausta tulisi tehda ja kuinka kauan. Kuitenkin Sullivanin, Silveyn, Buttonin ja Behmin tutkimuksessa

johtopaatdksena oli, etta rullahierontalaitteen kdyttd hamstrings lihaksissa voi tarjota merkittévaa
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liikkuvuuden lisaantymista vain 5 ja 10 sekunnin kaytdlla 13 kilogramman paineella, ilman vapaaeh-
toisen suorituskyvyn merkittdvaa vahenemista (Sullivan ym. 2013). Kahdessa putkirullauskirjassa oli
esitetty hieronta aikoja: Parikan (2018) teoksessa suositeltiin alkuverryttelyn yhteydessa putkirul-
lausta enintdan 1-3 minuuttia hennolla paineella, jonka jalkeen hiukan kovemmalla paineella 5-10
minuuttia, yhdelle alueelle 30-90 sekuntia. Harjoituksen jdlkeen yhteensa 3-10 minuuttia pehmealla
tai keskikovalla intensiteetilld, 15-60s yhdelle alueelle. Palauttavassa harjoituksessa voi rullailla yh-
teensa 20-30 minuuttia, 30-90 sekuntia yhteen osaan suunnattua rullausta. Putkirullaus suoritetaan
keskikovalla tai kovalla intensiteetilla. (Parikka 2018, 76-81.)

Woodworthin (2017) teoksessa kerrotaan, ettd useimmiten 20-30 sekunnin rullaus tuottaa tarpeeksi
hyvan rentoutuksen lihaksille, mutta rullausta voi kuitenkin suorittaa sen aikaan kuin se tuntuu hy-
valta (Woodworth 2017, 21). Valitsimme oppaaseemme putkirullauksen kestot Parikan kirjan perus-
teella, koska hé@nen tuotoksessaan oli esitelty laajemmin ja tarkemmin putkirullausaikoja, seka kir-
joittaja on ammatiltaan fysioterapeutti. Tama ei vaikuta merkittdvasti opinnaytetydmme luotettavuu-
teen, koska kaytimme luotettavinta saatavilla olevaa tietoa putkirullauksen kestoista. Lisatutkimuksia
tarvittaisiin siis putkirullauksen kestosta. Kuitenkin esimerkiksi Schroderin ja Bestin tekeman kirjalli-
suuskatsauksen tulokset osoittavat, etté on perusteltua kayttdd SMR-tekniikkaa putkirullan tai rulla-
hieronnan avulla ennen harjoitusta, yllapitoon ja edistémaan palautumista (Schroeder ja Best 2015,
141).

Kaikki oppaassa olevat harjoitusliikkeemme olemme perustelleet teoriatiedolla, ja suurin osa putki-
rullausliikkeistd on perusteltu useamman ldhteen seka laji- tai tekniikka-analyysin perusteella, jolloin
voimme pitaa harjoitusliikkeiden tarpeellisuutta luotettavana ja perusteltuna. Kaikkien lahteidemme
kriteereind pidimme sitd, ettd ne ovat vahintadn 2000-luvulta ja suurin osa lahteistdmme onkin
2010-luvulta. Tutkimusten tiedonhakua teimme luotettavista tietokannoista: Cinahlista, PEDrosta,

Pubmedista seka Kansallisesta urheilututkimustietokannasta.

Yksi lahteemme oli norjan kielella kirjoitettu, joten se toi pienid haasteita tekstin suomentamiseen.
Lisaksi englanninkieliset lahteet on suomennettu opinnaytetydn tekijdiden kielitaidolla ja koska eng-
lanti ei ole didinkielemme, emme voi olla taysin varmoja, ettd ymmarsimme kaiken tekstin niin kuin

englantia didinkielendan puhuva ymmartaisi.

Tuotoksessamme ja opinnaytetydmme aihetta valitessamme otimme huomioon tilaajan toiveet ja
tarpeet. Urheiluseura toivoi kehonhuolto-opasta hiihtdjien omatoimiseen kehonhuoltoon liittyen. Toi-
nen meistd kuuluu urheiluseuraan eli Team Skiersiin, jolle opinndytetyémme tehtiin. Koimme taman
kuitenkin olevan koko projektin ajan vahvuus, koska yhteydenpito tilaajaan kanssa oli helppoa. Ti-
laajan oli myds helppo vélittda toiveensa opinndytetydn aihetta ja tuotosta koskien. Lisaksi meilla
molemmilla on kilpailutaustaa maastohiihdosta, joten se helpotti opinndytetydn tekemista ja lajin
vaatimusten ymmartamista. Team Skiers saa kayttdoikeuden jakaa video-opasta Team Skiersin ur-
heilijoille, huoltajille ja Iahipiirille. Videota ei saa jakaa esimerkiksi Facebookissa tai muissa sosiaali-
sen median kanavissa ilman tekijoiden erillista lupaa. Team Skiers saa myds paivitysoikeuden video-

oppaaseen.
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Kdytimme video-oppaan kuvaamisessa Savonia-ammattikorkeakoulun luokkatiloja. Videossa toi-
mimme itse nayttelijoind, jolloin emme tarvinneet kuvauslupaa. Videossa kaytetyt valineet olivat
omia tai lainassa koululta. Kuva putkirullausvalineista on otettu Kuopion Kunnonsalilla ja sen ottami-

seen on pyydetty lupa henkildkunnalta.

7.3 Hyddynnettavyys ja jatkotukimusaiheet

Opinnaytetyémme antaa tilaajalle mahdollisuuden kehittaa ja edistda Team Skiersin urheilijoiden
kehonhuoltoon ja palautumiseen liittyvid asioita. Sahkéinen video-opas putkirullauksesta antaa uusia
tyokaluja kehonhuoltoon ja siihen panostamiseen. Kehonhuollon merkityksesta ja hyodyistd puhu-
taan nykypaivana yha enemman, jonka takia teimme siihen liittyvan opinndytetyon, joka palvelee
tilaajaa, seka itsedmme. Sosiaalisen median merkitys ja alypuhelimien kdyttd on my6s lisdéntynyt
huomattavasti, minka takia sahkoisen oppaan kayttd paperiversioon verraten on kohderyhmadlle eli
padosin 16-25 —vuotiaille nuorille ja nuorille aikuisille huomattavasti sopivampi. Séhkdisen oppaan
merkitys korostuu urheilijan ollessa harjoittelemassa ja kehonhuoltoharjoitteet saa auki paikasta riip-

puen alypuhelimen kautta.

Opinnaytety6tdmme voivat hyddyntda erityisesti Team Skiersin urheilijat, mutta myds muut maasto-
hiihtajat, koska harjoitusliikkeiden kuvat ja suoritusohjeet nakyvat opinndytety6n raportissa. Lisatut-
kimuksia tarvittaisiin ainakin putkirullauksen intensiteetin suhteen, esimerkiksi kuinka kauan ja min-
kdlaisella paineella pitéisi rullata. Lisaksi olisi mielenkiintoista saada luotettavia lisatutkimuksia siitd,

mihin kudokseen tai kehon mekanismiin putkirullauksella vaikutetaan, jotta saadaan aikaan toivotut

tulokset esimerkiksi liikkuvuudessa tai rasituksesta palautumisessa.

7.4 Oma ammatillinen kasvu

Opinnaytety6td tehdessd olemme oppineet paljon putkirullauksen hyédyistd, lajianalyysin tekemi-
sestd, maastohiihdosta, faskian toiminnasta ja urheilijan kehonhuollosta. Nama kaikki ovat térkeita
kokonaisuuksia tulevaa ammattia ajatellen, varsinkin kun haaveena on tydskennella urheilijoiden
parissa. Tarkea oppi on ollut teoriatiedon soveltaminen kaytantddn, esimerkiksi lajianalyysin, tutki-
musten ja teoriatiedon pohjalta putkirullausharjoitteiden suunnitteleminen. Naita putkirullausharjoit-
teita voimme hyddyntaa tulevassa tydssamme fysioterapeutteina myds muille asiakasryhmille terapi-

assa seka esimerkiksi ryhmia ohjatessa.

Tiedonhaku ja tutkimusten lapikdyminen opettivat nayttéén perustuvan tiedon hankkimista ja sen

hyédyntéamista. Tutkimukset opinndytetydssamme olivat kaikki englannin kielella, joten myds amma-
tillisen ja yleisen kielitaidon voi sanoa kehittyneen. Lisaksi taman tydn tekemisen helpottaa varmasti
tulevaisuudessa oman tyon pohjaamista nayttdéon perustuvaan tietoon, koska olemme oppineet tut-

kimusten lukemista, arvioimista ja lapikaymista.
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Ty6ta tehdessa olemme oppineet ryhmatydskentelyd, tehtavien jakamista, aikatauluttamista. Tyo6s-
kentely yhdessa on sujunut paaosin ongelmitta, mutta tydskentelya toki hankaloitti se, etta vie-
timme suurimman osan opinndytetydprosessista eri paikkakunnilla. Aikatauluja olemme yhteensovit-
taneet toistemme kanssa ja lisdksi opinndytetydprosessin aikana suoritimme tyharjoitteluja, muita
opintoja koulussa seka teimme téita. Kuitenkin koemme, ettd opinndytetyon tekeminen yhdessa oli
vahvuus, koska pystymme jakamaan ajatuksia, ideoita seka ratkaisemaan ongelmia yhdessa, eika
kaikkia opinndytetydhon liittyvia paatoksia tarvinnut tehda yksin.

Kohderyhmalta saimme arvokasta palautetta tulevaisuutta ajatellen, jos tulevissa projekteissa tarvit-
see kuvata videomuotoista opasta. Tulevaisuuden kuntoutuksessa varmasti kdytetadn yha enemman
opetusvideoita seka tydskennelldadn etdna tietokoneiden valitykselld. Saimme videon arvioijilta vink-
keja mihin asioihin kiinnittad huomiota, jotta videosta tulee katsojan kannalta laadukas, miellyttava
ja helppokayttdinen. Lisdksi teknologiaosaaminen kasvoi huimasti video opasta suunnitellessa, kuva-
tessa seka editoidessa.
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LIITE 1: PUTKIRULLAUSOPPAAN PALAUTEKYSELY

Video oppaan arviointi:

Hei! Kiitos kun arvioit video-opasta. Kun olet kokeillut harjoitteita, vastaathan seuraaviin
kysymyksiin ja palautat vastauksesi sahkopostilla osoitteeseen:

Roosa.Juuska@edu.savonia.fi viimeistdan 15.10.2019.

1. Mita mielta olit putkirullausharjoitteiden suoritusohjeiden ymmarrettavyydesta?

2. Oliko putkirullausharjoitteita mielestasi sopiva maara?

3. Millaiseksi koit videon laadun (dani, kuva, valaistus)?

4, Olivatko liikkeet sinulle hyodyllisia?

5. Koitko video-oppaan helppokayttoiseksi?

6. Uskotko, etta opas tulee sinulla kayttoon kehonhuollon yhteydessa?

7. Vapaasana:



