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Cheerleading harrastus on kasvattanut viime vuosina suosiotaan valtavasti kaikenikaisten har-
rastajien parissa. Laji on vauhdikas, fyysisesti vaativa ja kuormittaa kehoa monipuolisesti.
Lajissa liikkkuvuus on tarkeaa suoritusten puhtauden ja turvallisuuden vuoksi. Erityisesti kilpai-
levissa joukkueissa harjoituksia on paljon ja kehonhuollolle ja& vahemman aikaa. Valmentajina
toimivat usein lajia pidempaan harrastaneet nuoret. Lajin parissa vammat ja rasitusvammat on
tavallisia. Liikelaajuuden lisdamisen ja yllapitamisen nahdaan vaikuttavan rasitusvammoja eh-
kaisevana.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli perehtyd Thomas Myersin teoriaan myofaskiaalisista
meridiaaneista, etsid teoriaa vahvistavaa tutkimustietoa ja tuottaa tiedon pohjalta liikkuvuushar-
joitteluopas Liikuntaseura Vihti-Gymin cheerleading valmentajille ja harrastajille. Tavoitteena oli
selvittda vaikuttavia liikkkuvuusharjoittelukeinoja, lisatd harrastajien ja valmentajien tietamysta
likkuvuusharjoittelusta seka motivoida lilkkuvuusharjoittelun lisaamiseen harjoituksissa ja nii-
den valilla harrastajan itsenaisena harjoitteluna. Oppaassa esitettyja dynaamisia liikkuvuushar-
joitteita voidaan tehda myos harjoittelun alussa ilman voiman tuoton vdhenemista.

Opinnaytetydssa kuvataan Thomas Myersin myofaskiaalisten meridiaanien teoriaa ja faskialin-
jojen kulkua ihmiskehossa. Teoriaosuudessa avataan cheerleading joukkueiden roolitusta ja
lajissa tehtavia liikkeitd. Faskialinjojen teorian ja dynaamisen liikkuvuusharjoittelun vaikutta-
vuutta tukevien tutkimuksien oleellisimpia tuloksia esitellaan lyhyesti.

Opinnaytetyon liitteena on liikkuvuusharjoitteluopas. Oppaan alussa on lyhyt johdatus myofas-
kiaalisten meridiaanien teoriaan. Oppaan harjoitteista on kuvat ja suoritusohjeet ovat selitet-
tyina yksityiskohtaisesti. Oppaan liikkeistd muodostuu monipuolisesti eri faskialinjoihin kohdis-
tuvat harjoitteet huomioiden lajin vaatimuksia.

Avainsanat cheerleading, fysioterapia, liikkuvuusharjoittelu, liikkuvuusharjoitte-
luopas, myofaskia
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Cheerleading has been gaining tremendous popularity among enthusiasts of all ages in re-
cent years. Cheerleading is fast-paced, physically demanding and provides a wide range of
body loads. Flexibility is important for the purity of movements and safety of performance.
Especially in competitive teams, there is a lot of exercise and less time for flexibility training.
The coaches are often young athletes who have long experience in cheerleading. Injuries
and strain injuries are common among athletes. Increasing and maintaining the range of mo-
tion is seen to prevent strain injuries.

The purpose of this thesis was to study Thomas Myers’ theory of myofascial meridians, to
find evidence to support theory and to provide a flexibility-training guide for Sport Club Vihti-
Gym’s cheerleading coaches and enthusiasts. The aim was to explore and increase the
awareness of effective methods for flexibility training and to motivate for more flexibility train-
ing in exercises and as independent workouts. The dynamic exercises presented in a guide
can be used as a part of warm-up, without reducing the power output of muscles.

In the theory section, the thesis describes Myers’ theory of fascia lines in the body. It also
opens up the roles in cheerleading teams and movements in the sport. The main results of
researches supporting the fascial line theory and effectiveness of dynamic flexibility training
are briefly presented.

A flexibility training guide is attached to the thesis. Myers’ theory is shortly introduced at the
beginning, before the dynamic exercises are demonstrated.

Keywords cheerleading, flexibility training, flexibility training guide, myo-
fascia, physiotherapy
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1 Johdanto

Faskiat ovat olleet viime vuosina yleisen keskustelun aiheena fysioterapian ja liikunnan
alalla ja ne ovat olleet alan kiinnostuksen seka tutkimuksen kohde. Tutkimuksista on
saatu viitteita, ettd dynaamiset venyttelyt voisivat parantaa liikkkuvuutta paremmin, kuin
staattiset venyttelyt. (Meroni Roberto ym. 2010.) Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet ovat
erinomaisia, silla niitd voidaan tehda harjoittelun alkuvaiheessa, ilman epaedullista vai-
kutusta voiman tuottoon (Maeda Noriaki ym. 2017). Thomas Myers on esittanyt faskioi-
hin liittyvan teorian myofaskiaalisista meridiaaneista teoksessaan Anatomy Trains. Teo-
rian mukaan faskian liikkkuminen vaikuttaa kehoon myofaskiaalisten linjojen mukaisesti.
(Myers 2012.)

Cheerleading on kehoa monipuolisesti kuormittava, suosiotaan kasvattanut harrastus,
jossa kilpaillaan suomessa suomen mestaruus- ja maailman mestaruustasolla. Suurin
osa harrastajista on lapsia ja nuoria, mutta my0s aikuiset harrastavat lajia. Cheerleadin-
gissa liikkuvuus on tarkeda. Harrastajat hyotyvat liikkuvuusharjoittelumenetelmista, joilla
voidaan parantaa suoritusta. Riittava liikkuvuus voisi ehkaista vaativien liikkeiden ja ra-
joittuneiden liikeratojen yhdistelmasta aiheutuvia mikrovaurioita seka rasitusvammoja.
(Walker 2012: 40).

Tassa opinnaytetydssa avataan cheerleadingia lajina ja Thomas Myersin teoriaa myo-
faskiaalisten meridiaanien kulusta kehossa. Opinnaytetydn tuotoksena on liikkkuvuushar-
joitteluopas cheerleading valmentajille ja harrastajille. Opinnaytety6ta varten hyédynne-
taan eri tieteellisten tutkimusten tietokantoja ja alan kirjallisuutta. Opinnaytetyd tehdaan

yhteisty6ssa Liikuntaseura Vihti — Gymin kanssa. Opas on opinnaytetyon liitteena.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa liikkuvuusharjoitteluopas cheerleading valmen-
tajille ja harrastajille. Oppaan liikkuvuusharjoitteet toteutetaan Thomas Myersin Anatomy

Trains teoksen myofaskiaalisten meridiaanien teorian pohjalta.

Oppaassa on lyhyt opastus myofaskiaalisen liikkkuvuusharjoittelun perusperiaatteisiin,
kuvat myofaskiaalisista meridiaaneista ja kuvalliset seka verbaaliset ohjeet liikku-

vuusharjoitteiden suorittamiseen. Opinnaytetydn tavoitteena on lisatd valmentajien ja
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harrastajien tietdamysta seka motivaatiota liikkkuvuusharjoitteluun. Opasta voidaan hyo-

dyntaa joukkueiden harjoituksissa ja harrastajan omatoimisessa liikkkuvuusharjoittelussa.

3 Faskioiden linjat

Faskioiksi kutsutaan sidekudosverkostoa, joka ymparéi ja yhdistaa kehoa eri muodoissa,
kuten lihaskalvoina ja janteina. Myofaskialla tarkoitetaan lihaskudoksen saikeiden valilla

ja ymparilla olevaa hattaramaista sidekudosrakennetta. (Myers 2012: 4 — 15.)

Thomas Myersin teorian mukaan myofaskiaaliset meridiaanit noudattelevat kehossa alla

mainittuja linjoja:

Pinnallinen posteriorinen linja
Pinnallinen frontaalilinja
Lateraalilinjat

Kierrelinja

Ylaraajan linjat
Toiminnalliset linjat

Syva frontaalilinja

Tassa opinnaytetydssa linjojen kulkua kuvaillaan alhaalta yldspain. Pinnallinen poste-
riorinen linja, PPL alkaa varpaiden karkien alta, distaaliphalangeista. Linjaan lukeutuu
kantapaata kohti eteneva tiivis sidekudosrakenne, plantaarifaskia ja varpaita koukis-
tava lihas, m. flexor digitorum brevis janteineen. Nama viuhkamaisena kulkeutuvat fas-
kian rakenteet kiinnittyvat kantaluuhun. Tahan linjaan lasketaan mukaan viuhkasta
poikkeava jalkapohjan lateraalipuolen m. abductor digiti minimi lihaksen vierella kul-
keva kalvonauha, joka kulkee kantaluun ja pikkuvarpaan distaaliphalangin valilla. Kan-
tapaasta linja nousee polven takaosaan. Matkalla on tihedksi janteeksi muodostuva li-
haskalvo, akilles, joka yhdistyy myts m. soleus, m. gastrognemius seka m. plantaris li-
hasten kalvojen kanssa. Polven takaosasta linja nousee takareiden m. hamstring lihak-
sia pitkin lonkan istuinkyhmyyn, tuber ischiadicumiin. Linja seuraa sacrotuberaaliliga-
mentin mukaisesti 0s. sacrumin lateraalireunalle. Ristiluulta linja nousee selkdrangan
vierta pinnallisempia linjoja ristedvana ylds aina kallonpohjaan saakka m. erector spi-
naen, eli selan ojentajalihaksen mukaisesti. Syvemmat selkalihakset, kuten m. rotato-
res, m. interspinales ja m. intertransversarii lukeutuvat mukaan. Kallonpohjasta linja jat-
kuu m. suboccipital lihasten, eli kallonpohjan lihasten kautta paalaen yli kulmakarvoille,

silmakulmien harjanteeseen. (Myers 2012: 74-91.)
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Kehon selkapuolen pinnalliset posterioriset linjat kulkevat kehon molemmilla puolilla.
PPL linjojen tulisi optimaalisen toiminnan kannalta olla aina tasapainossa keskenaan.
Tyypillisia taman linjan hairiditd ovat mm. nilkan jaykkyys, takareisien kireys, lantion
kallistuminen eteen ja sacrumin nutaatio. Myos kallonpohjan lihakset voivat olla lyhen-

tyneet tdman linjan toimintahairidon yhteydessa. (Myers 2012: 75.)

Linjan tehtdvana ovat sagittaalitason liikkeet ja asennonhallinta, kuten fleksion rajoitta-
minen tai ekstension lisddminen. Toiminnan hairiintyessa kehoon voi kohdistua liikkaa
ekstensiota, joka voi johtaa taakse taipuneeseen asentoon. Johtuen linjan paatehtavan
lihastyon staattisuudesta, tdman linjan mukaiset lihasrakenteet ovat muodostuneet
paaosin kestavyystyyppisista lihassoluista. Tasta johtuen linjan sidekudokset, kuten
pohkeen akillesjanne tai selan torakolumbaalinen faskia, ovat sitkeampia, kuin muualla
kehossa. Linjan paatehtavana on kehon ojennus. Liséksi linjan tehtavana on pitaa pol-
vien linjausta pystyasennossa polven ristisiteiden lukittumisen kautta. (Myers 2012:
73.)

Pinnallinen frontaalinen linja, PFL alkaa varpaiden karkien paalta. Linja nousee jalkapdy-
dan paalta pitkien saaren alaosan janteiden ja lyhyiden ojentajien janteiden mukaisesti
saaren etuosaa pitkin saariluun kyhmyyn, m. quadriceps femoriksen kiinnityskohtaan. M.
quadriceps femoriksen, eli nelipaisen reisilihaksen m. rectus femoris lihas johdattaa lin-
jan lantiossa sijaitsevaan spina iliaca anterior inferioriin, lyhennettyna SIAl:n, eli Suoli-

luun etuosan alakarkeen. (Myers 2012: s.97-102.)

Suoliluulta linja siirtyy sivusuunnassa muiden linjojen kulkuun verrattuna epaloogisesti
mediaalisessa suunnassa m.rectus abdominis lihaksen kiinnityskohtaan, hapyluuhun.
Tatd mediaalista siirtymista T. Myers perustelee siten, ettd hapyluu on samaa lantion
luuta, kuin suoliluunharjun etupuolen alaosa, seka siten, ettd ne ovat toiminnallisessa
yhteydessa liikkeiden kautta. Hapyluusta linja nousee yl6spain suorien vatsalihasten kal-
vokerrosten mukaisesti viidenteen kylkiluuhun, josta se nousee m. sternalis lihaksen mu-
kaisesti suoraan ylds rintalastan vieressa os. claviculaan, eli solisluuhun. Kaikilla ihmi-
silla m. sternalis lihasta ei ole, jolloin se on muodostunut vain kalvorakenteeksi. Solis-
luusta linja nousee m. sternocleidomastoideus paankiertajalihasta myoten kallon sivulle
kohtaan, jossa takaraivonluu, parietaaliluu ja temporaaliluu yhdistyy. (Myers 2012: s. 97-
110.)
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Vartalon etupuolella kulkevat pinnalliset frontaaliset linjat kulkevat kehon molemmin puo-
lin. PFL:n paatehtavana ovat sagittaalitason liikkeet. Linjassa tapahtuu mm. nilkan dor-
sifleksio, lonkan ja vartalon fleksio seka polven ojennus. Kaularangassa liikesuunta vaih-
telee asennon mukaan. Linjan tehtadvana on myos nostaa hapyluuta kohti kylkiluita. Ta-
man linjan toimintahairidissa yleisia ovat eteenpain tydntynyt paa, oienneet polvet ja etu-
kumara ryhti. Linjan toimintahairiossa voi olla haasteita hengityksen ja nilkan plantaa-
rifleksion kanssa. (Myers 2012: 97 - 99.)

PFL tasapainottaa ja pitda ylla kehon sagittaalitason anteriorista ja posteriorista, A-P ta-
sapainoa yhdessa PPL linjan kanssa. Kun toinen jannittyy, toinen rentoutuu, vaikka liik-
keissa ovat mukana usein myds muut linjat. Pinnallinen posteriorinen ja pinnallinen fron-
taalinen linja voi liikkua toisiinsa nahden vertikaalisesti. Yleisimmin siten, etta takalinja

liikkuu yldspain ja etulinja alaspain. (Myers 2012: 97.)

Linjan mukaiset liikkeet ovat usein nopeita ja voimakkaita. Tasta johtuen linjan lihassolut
ovat paaosin nopeita lihassoluja. (Myers 2012: 97.) Pinnallisen frontaalilinjan kiristyessa
takana olevan posteriorisen linjan lihakset voivat kiristya ja kipeytya. Kiristyneet lihakset
ovat kehon pyrkimys tasapainottaa sagittaalitason A-P tasapainoa. Myers kertoo Ana-
tomy Trains - teoksessaan myos Feldenkraisin teoriasta, jonka mukaan saikahdysvaste
nakyy kehossa pinnallisen frontaalisen linjan aktivoitumisena. Teorian mukaan saikah-
tanyt tuo kehoaan mahdollisimman kumaraan, jotta voisi suojella arvokkaita sisaelimi-
aan. Tama saikahdysvasteella aiheutettu ryhti voisi Myersin mukaan jaada ihmiselle py-
syvaksi rajoittaen vapaata hengitysta. Myersin mukaan PFL:n rajoittaessa vapaata lii-
ketta kylkiluiden ja pallean alueella, voisi hengityksella olla vaikutusta myds masennuk-
seen. (Myers 2012: 111-112.)

Lateraalilinja, LL alkaa jalkapohjan alta, viidennestd metatarsaaliluusta. Linja kulkee m.
peroneus brevis- ja m. peroneus longus janteiden johdattamana saaren lateraaliseen
lihasaitioon, johon lukeutuvat m. fibularis brevis, ja m. fibularis longus -lihakset. Tasta
lihasaitiosta linja nousee pohjeluuta pitkin ylos polven lateraalisivulta kiinnittyen m.
biceps femorikseen seka tractus iliotibialis - janteen alaosaan. Tractus iliotibialis jannetta
myoten linja nousee lonkan isoon sarvennoiseen, throchanter majoriin. Linjan kalvot kiin-
nittyvat lonkkaa loitontaviin m. gluteus maximus, m. gluteus medius ja m. tensor fascia

latae lihaksiin suoliluun harjanteelle. (Myers 2012: 118 - 119.)
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Harjanteelta LL nousee vartalon sivua X - kirjainten muotoisista osista muotoutuvana
rakennelmana. Naihin X - kirjaimen muotoisiin kuvioihin liittyvat vinot vatsalihakset, m.
obliquus externus ja m. obliquus internus, seka ulommat, ettd sisemmat m. intercostales
interni ja m. intercostalis externi kylkivalilihakset. Niskan seudulla LL:n kuuluvat m. ster-
nocleidomastoideuksen solisluuhun kiinnittyva osa ja m. splenius capitis lihakset. Naiden

lihasten kiinnityskohtaan kallon sivulle linja paattyy. (Myers 2012: 120-121.)

Myers pohtii kirjassaan syvan lateraalisen linjan olemassaoloa. Rakenteellisesti linja kui-
tenkin poikkeaisi yhtenaisista lihaskalvolinjoista, silla se ei toteutuisi samanlaisina jatku-
moina. Myers tuo esille teoksessaan myos SFL:n kuuluvan, siita toiminnallisesti poikkea-
van m. quadratus lumborumin toimintaa vartalon sivutaivutuksen mahdollistajana, silla
se on puhtaasti lateraalinen liike. Myers pohtii niskan syvien lihasten m. scalenus an-
teriorin, sen vastavaikuttajan m. semispinalis lihaksen sekd m. obliquus capitis superiorin
roolia lateraalisessa ketjussa. Vaikka ne eivat muodosta hanen esittdmansa teorian mu-
kaista myofaskiaalista kalvorakennetta, ne voisivat toiminnallisesti olla osa lateraalista

myofaskiaalista meridiaania. (Myers 2012: 123-124.)

Lateraaliset linjat ovat molemmilla vartalon sivuilla ja ne yhdistavat reunoiltaan pinnalli-
sen posteriorisen linjan seka pinnallisen frontaalisen linjan ja liittyy ndiden linjojen sagit-
taalitason tasapainottamiseen vasemman ja oikean puolen stabiloinnilla. Linjan paateh-
tavana ovat vartalon sivuttaisten ja kiertavien liikkeiden jarruttaminen, vartalon sivutaivu-
tus, lonkan loitonnus seka jalkateran eversio, eli uloskierto. Lateraalilinjan tyypilliset toi-
mintahairidt esiintyvat mm. nilkan liikkkeiden hairidind, polvien valgus- tai varus virhe-
asentoina tai esimerkiksi olkapaiden liikerajoituksena paan stabilointiin liittyvassa hairi-
0ssa, jossa m. levator scapulae on ottanut m. splenius capitiksen roolin ja yrittaa estaa
paan eteenpain tyontymisen. Tassa tapauksessa m. levator scapulae lihas lyhentyy ja
nostaa lapaluuta ylospain aiheuttaen kipua lihaksen kiinnityskohtaan lapaluun ylareu-
naan. Vastaavasti m. trapeziuksen ylaosa voi toimia m. sternocleidomastoideuksen kau-
larankaa stabiloivassa roolissa, jolloin hartiat nousevat ja kipeytyvat. (Myers 2012: 115;
121-122.)

LL:n rakenne vahentaa kavelyssa ilmaantuvia kiertoliikkeitd ja vaimentaa iskuja, kuten
jouset. Kylkivalilihakset siirtdvat energiaa vartalon kiertdessa puolelta toiselle. Lisaksi
kylkivalilihakset osallistuvat hengitykseen. Ikaantyessa lateraalilinjan toiminta heikke-
nee, joka saattaa esiintya paan sivuille muodostuvina liilkkeind kavellessa, kun paan tulisi
likkua ylos ja alas. (Myers 2012:126-127.)
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Vartalossa kierteisesti kulkeva spiraalilinja SL on monimutkaisempi rakenne, kuin aikai-
semmin kasitellyt linjat. Jalkapohjan alta ensimmaisen metatarsaaliluun m. peroneus
longus janteen ja m. tibialis anterior janteen yhtymakohdasta linja nousee molemmilla
puolella alaraajaa nilkan sisasyrjan ja ulkosyrjan kautta ylos kohti lantiota. Lateraalisella
puolella alaraajaa linja nousee m. peroneus longus lihasta m. biceps femoris lihakseen
ja kiinnittyy taman pitkan paan origoon, tuber ischiadicumiin, istuinkyhmyyn. Istuinkyh-
mysta linja nousee Sacrotuberaaliligamentin my6ta os. Sacrumiin ja jatkaa kehon poste-
riorisella puolella m. erector spinaen myo6ta kallonpohjaan. Alaraajan kierteinen linja me-
diaalipuolella nousee m. tibialis anterior lihasta pitkin nousten jatkumona iliotibiaalista
jannekalvoa mydten m. tensor fascia lataen yli SIAS:n, suoliluun harjulle. Suoliluun har-
jun etuosasta linja nousee tiukkana kalvorakenteena m. obliquus internus abdominis li-
haksesta diagonaalisesti vastakkaisen puolen m. obliquus externus abdominis lihak-
seen ja jatkaa kylkiluiden paaltd m. serratus anterioriin. M. serratus anterior on vahvassa
kalvorakenteisessa yhteydessa m. rhomboideukseen ja ne kulkevat kuin yhtenaisena
lihaksena lapaluun alla. Lapaluun mediaalireunasta linja nousee m. rhomboideuksien
l&ahtékohtaan, rangan C6 - T5 spinosuksiin ja kiinnittyy samalle puolelle kallonpohjaan,
kuin posteriorinen osa spiraalilinjaa m. splenius cervicis ja m. splenius capitis lihasten
kautta. (Myers 2012: 131 — 139.)

Kierteiset spiraalilinjat ovat vartalon molemmin puolin ja niiden suurimpana tehtavana
ovat vartaloa kiertavat liikkeet. Spiraalilinjan vartalon etu- ja takapuolella kulkevat osat
voivat toimia erikseen, mutta myds samaan aikaan. Sen toimintahairiét voivat aiheuttaa
vartalon virheasentoja, kuten paan, tai olkapaan eteenpain tydntymista, seka virheasen-
toja alaraajoissa aina lantiosta jalkateraan, seka niiden kompensaatioita. Spiraalilinjan

kireys voi vaikuttaa myds hengitykseen rajoittavasti. (Myers 2012: 141 — 145.)

Ylaraajojen linjat jakautuvat yhteensa neljaan osaan, etu- ja takapuolella ylaraajaa syviin
seka pinnallisiin linjoijin. Linjat alkavat selkdrangasta ja rintakehasta ja kulkevat sormien
paihin. (Myers 2012: 149.) Ylaraajojen linjojen toimintahairiét voivat johtaa erilaisiin on-
gelmiin hartiaseudulla, kyynarpaan seka ranteen seudulla. Ylaraajojen lihakset vaikutta-

vat myos lapaluun hallintaan. (Myers: 2012: 165.)

Syva frontaalinen ylaraajan linja, SFYL alkaa 3. — 5. kylkiluusta ja kulkee m. perctoralis
minorin kautta m. biceps brachiin, m. brachialikseen sekd m. coracobrachialikseen. Linja
jatkaa lihaskalvojatkumona kyynavarren m. supinator lihakseen. Linjan vaikutuksen alai-

sena kyynarvarressa toiminnallisesti on myo6s pinnallisen posteriorisen ylaraajan linjan
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m. pronator teres, joka kontrolloi kyynarvartta yhdessa m. supinatorin kanssa. Kyynar-
varressa SFYL siirtyy os. radiuksen luukalvoa myéten peukalon puoleisiin ranneluihin,
m. thenariin ja peukalon karjen ulkosyrjaan. SFYL:n paatehtavana on stabiloida ylaraa-
jaa. Linjan toiminta vaikuttaa my0s ylaraajojen sivuttaisliikkeisiin ja peukalon hienomoto-
riikkaan. (Myers 2012: 151 — 155.)

Pinnallinen frontaalinen ylaraajan linja, PFYL alkaa isosta rintalihaksesta, m. pectoralis
majorista ja siirtyy kehon selkapuolelle m. latissimus dorsi ja m. teres major lihaksiin.
Olkavarren mediaalisen lihastenvalisten kalvon my6ta linja jatkaa useihin sormia koukis-
taviin lihaksiin, kuten m. flexor carpi radialis, m. flexor pollicis longus, ym. Naita lihaksia
myoten PFYL kiinnittyy sormen paihin. PFYL koordinoi ylaraajaa, kun kadet ovat vartalon
sivulla tai nostettuna eteen. Voima siirtyy pinnallisen frontaalisen ylaraajan linjan kautta,

kun ylaraajalla tehdaan loitonnus tai ojennus. (Myers 2012: 153 — 156.)

Syva posteriorinen ylaraajan linja, SPYL alkaa C1 — T4 nikamien spinosuksista ja kulkee
m. rhomboideuksen kautta os. scapulaen margo medialikseen. Lapaluun reunalta linja
siirtyy lapaluun myoétaisesti kiertdjakalvosinlihasten m. infraspinatuksen sekéd m. teres
minorin kulkusuunnan mukaisesti olkaluuhun. Muita linjaan laskettavia lihaksia on kal-
lonpohjasta ja ylimmista kaularangan nikamista lapaluuhun kiinnittyvat m. rectus capitis
lateralis sekd m. levator scapulae lihakset. Myos kiertajakalvosinlihakset m. subscapu-
laris ja m. supraspinatus kuuluvat tdhan linjaan. Olkaluulta sormille linja kasittda m. tri-
ceps brachiin ja m. hypothenarin, sekd naiden lihasten valissa olevan kyynarvarren luu-

kalvon ja kyynarluun collateraalisen ligamentin. (Myers 2012: 158 — 160.)

Pinnallinen posteriorinen ylaraajan linja, PPYL alkaa kallonpohjasta ja m. trapeziuksesta
ja jatkuu sulavana olkapaalle m. deltoideukseen. Olkaluulla linja kulkee m. brachialis li-
hasta pitkin os. radiuksen ja os. ulnariksen valikalvoa mukaillen alas kdAmmenselkaa pit-
kin sormen paihin. Linjaan lukeutuvat ranteen ojentajalihakset. Linjan paatehtavana on
tukea pinnallisen frontaalisen ylaraajan linjaa, hallita ylaraajan loitonnusta, seka ylaraa-

jan lateraalisen keskilinjan ulkopuolella tapahtuvia liikkeita. (Myers 2012: 160 — 161.)

Toiminnallisia linjoja on kaksi, etummainen toiminnallinen linja FTL ja takimmainen toi-
minnallinen linja PTL. Toiminnalliset linjat yhdistavat ja stabiloivat yla- ja alaraajojen liik-
keita keskivartalon lihasten kautta. Suurin osa toiminnallisten linjojen lihaksista ovat pin-

nallisia lihaksia ja ne toimivat valittden voimaa ristikkaisissa suunnissa. Naiden linjojen
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toimintahairiditd voidaan havaita henkildlla, jolla olkapda on kiertynyt lahemmaksi vas-
takkaista lonkkaa. Toiminnallisten linjojen toiminta korostuu esimerkiksi maila- tai pallo-
peleissa. Juoksussa ja monissa muissa urheilulajeissa toiminnalliset linjat ovat myds tar-
keassa roolissa. (Myers 2012: 170; 209.)

Frontaalisen toiminnallisen linjan kulkua on poikkeuksellisesti kuvailtu ylhaalta alaspain.
Linja alkaa olkavarresta m. pectoralis rintalihaksen kiinnityskohdasta ja kulkee rinnan yli
m. rectus abdominis rintalihaksen yldosaan. Suorien vatsalihasten myétaisesti linja kul-
kee hapyluun kautta m. adductor longus reiden lahentajaan. Posteriorinen toiminnallinen
linja alkaa FTL:n vastapuolelta olkavarren takaosasta ja laskee m. latissimus dorsi sel-
kalihasta mukaillen alas lanneselalle. PTL kiinnittyy ristikkaisen puolen m. gluteus maxi-
mus pakaralihaksen ja m. vastus lateralis reisilihaksen kautta kiertden vartalon etupuo-
lelle polvinivelen os. patellaan ja saariluuhun, os. fibulaan. T. Myersin mukaan molem-
mat toiminnalliset linjat jatkuvat alaspain kohti jalkaterid, mutta loogisuuden vuoksi han

kuvailee ne teoksessaan lyhyempana. (Myers 171 — 173.)

Syva frontaalilinja, SFL muodostaa kehon ytimen. Linja alkaa jalkapohjasta ja nousee m.
flexor digitotum longus, m. flexor hallucis, seka m.tibialis posterior varpaiden koukistaja-
lihasten myo6ta nilkan mediaaliselta puolelta polven taakse m. popliteukseen. Polven ta-
kaosasta linja nousee m. adductor magnus lahentajda mukaillen istuinkyhmyyn, tubero-
sitas ischiadicumiin. Istuinkyhmylta linja kulkee lantion syvien ulkokiertdjien kautta risti-
luulle seka lantionpohjan m. levator ani lihaksen kautta laajemmin lantionpohjaan. Kal-
vorakenne jatkuu ristiluulta lannerangan mediaalipuolta yl6s rintakehan sisaisiin faskioi-
hin ja kallonpohjaan asti. Syvaan frontaalilinjaan kuuluvat myos syvat kaularangan kou-
kistajalihakset m. longus capitis, m. longus colli ja m. rectus capitis anterior. Reiden me-
diaalipuolelta linjaan lukeutuvat lonkan koukistajat m. psoas major, m. psoas minor, m.
iliacus seka m. pectineus. Lanneluulta nouseva m.quadratus lumborum johdattaa SFL:n
palleaan ja selkdrankaan. Linja kulkee vatsaontelossa ja kasittaa sisaelinten kalvoraken-
teet. Rintaonteloa myoGten linja kulkee nielulihaksiin ja kieliluuhun, sek& nousee leuan ja
kasvojen lihaksiin paattyen takaraivoluulle m. temporalis lihakseen. (Myers 2012: 182 —
200.)

Syvat frontaaliset linjat kulkevat molempia alaraajoja pitkin ja ne yhdistyvat lantiossa,
Linjojen rakenne voi olla eri puolilla erilainen, johtuen kehon kaytosta. Yleisesti motori-
sesti vahvempia puolia suositaan, jolloin faskiat muotoutuvat epasymmetrisesti. (Myers

2012: 194.) SFL tehtavia ovat mm. lateraalilinjan stabilointi alaraajoissa, seka pinnallisen
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posteriorisen ja frontaalisen linjan stabilointi kaularangassa. Syva frontaalinen linja vai-
kuttaa myoOs keskivartalon tukeen, ryhtiin, seka hengityksen ja liikkkeen yhdistamiseen.
(Myers 2012: 180; 200.)

SFL on tiiviissa yhteydessa muiden linjojen kanssa ja sen lihassolut ovat paaosin hitaita
soluja. Linja tukee muiden linjojen liikkeita, jolloin esimerkiksi nivelten kuormitus vahe-
nee. Toimintahairidt voivat esiintya esimerkiksi lantionpohjan heikkoutena, polvien tai
lannerangan virheasentoina, jalkateran kaarien tai asennon ongelmina. (Myers 2012:
179; 183; 191.)

4 Faskioiden tarkoitus ja myofaskiaalinen liikkuvuus

Myersin mukaan myofaskiaalisten linjojen avulla halutaan parantaa kasitysta siita, milla
tavalla kehon stabiliteettia voidaan parantaa ja kuinka rasitus kohdistuu kehoon erilai-
sissa liikkeissa. Linjat toimivat vuorovaikutuksessa keskenaan, tasapainottavat toistensa
likkeita ja voivat toimintahairidissa ottaa toistensa rooleja. (Myers 2012: 203; 121-122.)
Kireita linjoja tulisi venyttaa, heikkoja vahvistaa ja hypermobiileja stabiloida. Vahvista-
vassa harjoittelussa ja linjojen mukaisessa liilkkuvuusharjoittelussa tulisi ottaa huomioon
koko linjan kulku ja toiminnallisesti kaikki faskiarakenteet. (Myers 2012: 228.) Kireyksia
voi esiintyd koko linjan matkalta, mutta my6s vain yhdessa lihaksessa. (Myers 2012:
132). Useammat linjat voivat risteytya keskenaan, olla toiminnassa samanaikaisesti ja
olla poikkeuksellisesti toimimatta linjana, esimerkiksi tietyissd kehon tai raajan asen-
noissa. Jotkin lihakset saatetaan myds laskea useampaan eri linjaan. (Myers 2012: 151
—154.) Vaikka yleisesti kasitellaan faskioita, ennemminkin kyse on faskiajarjestelmasta,
verkostosta, joka kasittad myos mm. janteet, aponeuroosit, ligamentit ja nivelkapselien
kalvorakenteet (Stecco, Schleip 2016).

Faskia toimii kuminauhan tavoin voiman valittdjana. Kun lihas venyy liikkeen aikana, sii-
hen sitoutuu lilke-energiaa, joka on hydédynnettavissa, kun lihas palautetaan takaisin |ah-
tdasentoon. Lihasten rasituksen aikana faskiaverkosto jaykistyy ja lisda voiman tuottoa.
(Lindberg 2015: 178.)

Faskian kollageenisaikeiden valissa on nestettd, joka edesauttaa kerrosten valista liuku-
mista ja jakaa kuormitusta. Neste kiinnittyy kollageenisaikeiden valiin liikkeen aiheutta-
massa paineessa hyalyronihapon ja proteoglykaanien avulla. Riittdva nesteen saanti ja

like on faskiakerrosten paremman liukumisen edellytys. (Lindberg 2015: 171 — 173.)
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Myofaskiaalisilla likkuvuusharjoitteilla voidaan parantaa faskioiden valista liukumista ja
lisata aktiivista liikelaajuutta. (Lindberg 2015: 31).

Halutessaan pitkdkestoisempaa muutosta faskiarakenteisiin, tulisi hitaita dynaamisia
harjoitteita tehda saanndllisesti. Kerran tai kaksi kertaa viikossa harjoittelemalla faskian
muovautuminen tapahtuu 6-12kk aikana. Harjoittelun vaikutuksen on oletettu syntyvan
sen vaikutuksesta faskioiden valisen nesteytyksen ja proprioseptiikan paranemiseen.
(Shcleip, Muller 2012.)

Vaikka faskioiden muovautuvuuden mekanismeja ei tarkkaan tunneta, tiedetaan sen voi-
van muodostaa uusia kollageenisaikeitd kehoon kohdistuvan rasituksen mukaisesti.
(Myers 2012: 22.) Faskian rakenteessa on paljon proprioseptisia reseptoreita, jotka Ia-
hettavat asentotuntotietoa aivoille. Nama reseptorit tunnistavat asennon ja faskioiden
kerrosten liukumisen suhteessa toisiinsa. Kun faskia liikkuu ja liukuu hyvin, voivat aivot
saadella paremmin liikkeitd. On myds mahdollista, etta viesti voisi valittya mekaanisesti
suoraan faskioiden valilla, mutta viestin valittymisen mekanismia ei pystyta osoittamaan.
(Lindberg 2015: 94 — 95.)

Tutkimuksia aiheesta:

Tekija ja Tutkimuksen Tutkimus- Tutkimuksen metodit Tutkimuksen oleel-
vuosi  tarkoitus joukko lisimmat tulokset
Wilke, J, Tutkimuksessa 63 tervettd koe- Ryhma 1 teki 3x30s. alaraajan staattisia | Molemmissa ryhmissa
ym. 2017 | selvitettin, onko henkil6a, jotka ja- venytyksia seisten pohkeen ja takarei- = liikerata kasvoi merkit-

myofaskiaalisten ettiin kolmeen sa- = den lihaksille. Ryhma 2 teki 6x30s ve- = tavasti verrattuna kont-
linjojen mukainen tunnaisesti valikoi- nytyksen kaularangan ojentajille istuen. = rolliryhmaan. Ryhmien
staattinen venyt- | tuneeseen  ryh- | Ryhma 3, inaktiivi vertailuryhma. Tutkit- | valilld ollut juurikaan
tely yhtad vaikutta- maan tavilta mitattiin kaularangan liikerataa eroa.
vaa, kuin paikalli- sagittaali-,transversaalil- ja frontaalita-
nen staattinen ve- solla 3D liikeanalyysilaitteella
nyttely
Maeda, Tutkittiin ~ staatti- 20 tervetta, aktii- Ryhma 1 teki staattisia venytyksia ja Staattisella venyttelylla
Noriaki sen venyttelyn ja @ vista, aikuista  ryhma 2 syklisid venytyksid. Ryhma 3  liikkuvuus lisdantyi ja
ym. 2017 | syklisen venytte- miesta, jotka jaet- = oli inaktiivi vertailuryhma jaykkyys vaheni eniten.
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Meroni,
Roberto,
ym. 2010

Bond,
Michele
ym. 2019

lyn akuutteja vai-
kutuksia liikkuvuu-
teen ja voiman

tuottoon.

Tutkittiin  passiivi-
sen ja aktiivisen
venyttelyjen  vai-

kutusten eroja

Tutkittiin

harjoitteiden

voima-
ohella tehtyjen
myofaskiaalisten
likkuvuusharijoit-
teiden ja faskiaka-

sittelyn vaikutusta

tiin  kolmeen sa-
tunnaisesti valikoi-
tuneeseen  ryh-

maan

33 tervettéd henki-
164, jotka jaettiin
satunnaisesti kah-
teen ryhmaan

20 tervettd, ialtdan
30-60

naista, ilman har-

vuotiasta

joitustaustaa jaet-
tin satunnaisesti

kahteen ryhmaan

Molemmat ryhmat tekivat pohkeen ve-

nytykset seisten.

Tutkittavilta mitattiin nilkan liikeratoja,

voiman tuottoa ja jaykkyytta

Mittaukset tehtiin voimaa mittaavilla le-

vyilla ja ultraganella

Toisessa ryhmassa koehenkilot tekivat
takareiden staattisia ja toisessa ryh-
massa aktiivisia venytyksia 6 vkon ajan.
Ensimmainen venyttelykerta tehtiin oh-
jattuna, taman jalkeen venyteltiin itse-

naisesti.

Mittauksia tehtiin 3 vkon ja 6 vkon koh-
dalla. 22 henkildlle tehtiin mittaukset
viela 4vkon kuluttua intervention paatty-

misen jalkeen.

Mittauksissa tutkittiin aktiivista polven
likerataa goniometrilld istuen ja mitat-
tiin seisten eteentaivutuksessa sormien

etaisyytta lattiasta.

Koehenkilot tekivat voimaharjoittelua
kahdesti viikossa ja aerobista harjoitte-
lua kolmesti viikossa max. 30min ajan.
Testiryhma teki lisdksi kahdesti vilkossa
faskiaharjoitteita ja rullausta foamrolle-
rilla. Testihenkildiden maksimivoimaa
mitattiin ennen harjoittelun aloittamista

ja intervention jalkeen. Interventio kesti

11

Syklisilla

liikkuvuuden

venytyksilla
lisdanty-
minen oli vahaisempaa
kuin staattisella venyt-
telylld, mutta voiman-

tuotto oli suurin.

Paateltiin, etta sykliset
venyttelyt voisivat toi-
mia liikelaajuutta lisaa-
vana metodina, jolla ei
ole heikentavaa vaiku-

tusta voiman tuottoon.

Aktiivisilla  venyttelyilla
saatiin lisattya liikera-
taa enemman, kuin
staattisilla venytyksilla.
Lisaksi liikkuvuus pysyi
parempana vield neljan
viikon paasta interventi-

osta.

Moninivelliikkeissa fas-
kiaharjoitteita tehneen
testiryhman  maksimi-
voima kasvoi enem-
man, mutta yhden nive-
len liikkeessd ryhmien

valilla ei ollut eroa.
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Donahoe-
Fillmore,
Betsy ja
Grant,
Ethan
2019

voiman lisdanty-
miseen
Tutkittin ~ jooga-

harjoitusten vaiku-
tuksia tasapai-
noon, koordinaa-
tioon, voimaan
seka takareisien

liikkuvuuteen.

26 tervettd, ialtdan
10-12
lasta, jotka jaettiin
ryh-
lukujarjes-

vuotiasta

kahteen eri
maan
tysten mukaisesti.
Jaolla varmistet-
tiin ohjatuille tun-
neille osallistumi-
sen mahdollisuus.
Molemmat ryhmat
tekivat samat har-
joitukset.

10 viikon ajan. Tutkitut liikkeet olivat rin-

taprassi, jalkaprassi ja polven ojennus.

Ohjattuja 40 minuutin joogaharjoituksia
tehtiin 1-3 kertaa viikossa kahdeksan
viikon ajan. Harjoitusten liikkeet vaihte-
livat eri harjoituskerroilla. Koordinaa-
tiota testattiin BOT-2 mittarilla ja moto-
riikkaa erilaisilla ristiin hypyilla, nenan
kosketuksella silmat kiinni, ym. Tasa-
painoa testattiin usealla liikkeella silmat
auki tai kiinni, kuten yhdella jalalla sei-
sominen. Voimaa testattiin usealla yla-
ja alaraajojen testilla, kuten seinaa vas-
ten istumatesti ja tasahyppy. Liikku-
vuutta testattiin mm. Sit and Reach tes-
tilla. Testit tehtiin intervention alussa ja

lopussa.

5 Cheerleading liikkuvuuden nakokulmasta

12

Koordinaation ja voi-
man osalta ei ollut muu-
tosta, mutta takareiden
likkuvuus ja tasapaino

paranivat.

Lajia pitkdan harrastaneen ja valmentaneen asiantuntijan haastattelun mukaan cheer-

leading on vauhdikas laji, jossa ryhma harrastajia tekee eri roolissa erilaisia tehtavia.

Seuroissa on valmennusjoukkueita, jotka harrastavat lajia suomen mestaruuskisoissa

kilpaillen ja harrastejoukkueita, joissa harrastajia voivat olla esimerkiksi viisivuotiaista ai-

kuisiin. Kilpajoukkueissa harjoituksia voidaan tehda esimerkiksi kolme kertaa viikossa ja

harjoitusten lisaksi joukkueilla on erillisia akrobatiaharjoituksia, seka viikonlopun kestavia

leireja, joissa tehdaan erilaisilla painotuksilla tehtavia harjoituksia. Viikonloppuleireilla

mm. keskitytdan suoritusten tekniikan parantamiseen tai esitettdvan ohjelman koreogra-

fian harjoitteluun. Harrastejoukkueissa harjoituksia on vdhemman, esimerkiksi kerran tai

kaksi viikossa.
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Liikkuvuutta harjoitetaan kokonaisharjoitusmaaraan nahden vahemman. Jokaisen har-
joituskerran jalkeen tehdaan venyttelyja, mutta omia liikkuvuusharjoituskertoja on har-
vemmin. Cheerleadingin liikkeet vaativat harrastajien niveliltd hyvaa liikelaajuutta. Liik-
keet ovat nopeatempoisia ja rajahtavia, seka sisaltavat paljon hyppyja, voltteja ja heit-
toja. Lajin harrastajilla esiintyy rasitusvammoja ja loukkaantumiset ovat tavallisia.

Pyramideissa harrastajilla on erilaisia rooleja. Alimmaisina ovat ns. main base ja secon-
dary base “pohjat”. Naiden pohjien ala- tai ylaraajojen varaan nousevat ns. flyerit, el
"nousijat”. Pyramideissa on myds ns. back spotit, eli "takarit”, jotka varmistavat nostoja
ja tukevat "nousijoita”. Nostoissa voi olla muitakin varmistajia. Pyramideissa "pohjat” nos-
tavat ja heittdvat "nousijoita”, sekd ottavat myds vastaan heidan laskeutuessaan hei-
toista. Nostoissa "nousijat” tasapainottelevat erilaisissa asennoissa ja tekevat usein
myos ala- ja ylaraajoilla liikkeita noston aikana. "Takarin” fyysinen kuormitus nostoissa
on usein pienempi, mutta han osallistuu esitettavien ohjelmien koreografioissa muihin
liikkeisiin. Koko joukkue osallistuu tanssikoreografioihin ja akrobaattisiin liikkeisiin ja hyp-

pyihin oman taitotasonsa mukaisesti. (Cheerleading asiantuntija 2018.)

Naiden roolien mukaisesti harrastajan fyysiset vaatimukset voivat erota toisistaan. Toi-
sissa rooleissa vaaditaan enemman liikkuvuutta, toisissa voimaa, ketteryytta, tai muita
ominaisuuksia. Kaikissa rooleissa on juoksua ja plyometrisia harjoitteita, kuten hyppyja
seka koordinaatiota vaativia tanssikuvioita. Lisaksi harrastajien tekemat akrobaattiset
likkeet, kuten kuperkeikat, siltakaadot, erilaiset voltit ja muut haastavammat liikkeet tuo-

vat erilaisia haasteita lajin harrastajille.

Suomen Cheerleadingliitto SCL kuvaa lajia akrobaattiseksi hyppyja, ponnistuksia ja alas-
tulotilanteita sisaltavaksi lajiksi, joka vaatii taitoa ja tehoa. Lajissa vaaditaan monipuoli-
sesti yleistaitoja, kuten juoksu-, hyppy- ja heittdmistaitoja. SCL:n mukaan suurin osa
vammoista on venahdyksia ja nyrjahdyksia. My6s mustelmia, ruhjevammoja ja luunmur-
tumia esiintyy harrastuksen parissa. Naiden enemmankin tapaturmaisten vammojen li-
saksi liton mukaan harrastajilla on yksipuolisesta rasituksesta tai liiallisesta harjoittelusta
johtuvia rasitusvammoja, kuten lihasaitio-oireyhtymaa, selkakipuja ja rasitusmurtumia.
Liiton suosituksen mukaan turvallisiin harjoituksiin kuuluu liikkuvuusharjoittelu. (Suomen
Cheerleadingliitto N/A.)

Liikelaajuutta lisaavalla liikkuvuusharjoittelulla on rasitusvammoja ennalta ehkaiseva vai-

kutus. Kun liikelaajuus on suurempi, voivat raajat liikkua pidemman matkan, ennen kuin
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janteisiin ja lihaksiin kohdistuvan kuormituksen on mahdollista aiheuttaa vamma tai ve-
nahdys. Laajentunut liikerata voi vaikuttaa urheilijan yleiseen vasymykseen vahenta-
malla lihasten energiankulutusta. Tyoskenteleva lihas tarvitsee vahemman voimaa vas-
tavaikuttajalihaksen venyttamiseen, kun sen liikelaajuus on parempi. Liikkuvuuden lisaa-
misen hyotyja on myds harjoittelun jalkeisen kivun vahentyminen lihassaikeiden venymi-
sen ja verenkierrollisten syiden vuoksi. Liikkuvuusharjoittelu lisdd kehontuntemusta,
edistaa rentoutumista ja lievittéda stressia (Walker 2014: 40-41.) Rauhallinen harjoittelu
rauhoittaa aktiivisuutta yllapitdvaa sympaattista hermostoa ja aktivoi parasympaattista
hermostoa, joka edesauttaa rakenteiden rentoutumista ja lihasten tonuksen laskua. Ren-
touttavaa vaikutusta voidaan lisata valitsemalla miellyttdva ymparisto harjoittelulle ja esi-
merkiksi soittamalla rauhallista musiikkia taustalla harjoittelun aikana (Lindberg 2015:
158 — 159.)

Nopeutta ja suurta tehontuottoa vaativissa lajeissa staattiset venyttelyt harjoittelun aluksi
saattaa heikentaa lihaksen supistumisnopeutta. Hallittujen dynaamisten venyttelyiden on
sen sijaan todettu lammittelyn yhteydessa lisdavan liikelaajuutta ja valmistavan lihaksia
harjoittelulle. (Walker 2014: 23). Tatd nakemysta tukee myds Japanissa tehty tutkimus,
jonka mukaan dynaamiset venytykset eivat vahenna lihasten voiman tuottoa. (Maeda
ym. 2017). Harjoittelun paatteeksi dynaamisilla venytyksilla voidaan palauttaa myofaski-
oita pituuteen, jossa ne olivat ennen harjoittelua. Jaahdyttelyssa tehdyt liikkkuvuusharijoit-

teet tukevat kehon palautumista harjoituksen rasituksesta. (Lindberg 2015:158.)
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Kuva 1. Pyramidi. Lahde: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Heelstretch_Pyramid.jpg

6 Opinnadytetyon ja oppaan toteuttaminen

Opinnaytetyon aihe valikoitui perheenjasenen harrastuksen kautta. Havaittuani, kuinka
useat harjoituskerrat viikossa vaikuttivat nuoreen, kasvavaan kehoon, syntyi idea liikku-
vuusharjoitteluoppaasta cheerleading valmentajien ja harrastajien kayttéon. Fysiotera-
piaopintojen aikana faskiat olivat tulleet usein esille opetuksessa ja aihe oli kiinnostava.
Tarkoituksena oli tuottaa opas, jonka tavoitteena on motivoida joukkueiden yhteisten
sekd harrastajien omatoimisten liikkuvuusharjoitusten lisddmiseen ja lisdisi tietdmysta
vaikuttavasta liikkuvuusharjoittelusta. Liikkuvuusharjoittelussa suositaan nykyisin dy-
naamisia venytyksia ja vaikuttavuuden nayttamiseksi 16ytyy myos tutkimustietoa. Tama

oli vaikuttamassa opinnaytetyon suunnitteluun ja Thomas Myersin teorian valintaan.
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Myds muita faskialinjojen teorioita on esitetty, mutta Myersin vaikuttaisi olevan suosituin

ja yleisimmin kaytetty teoria.

Opinnaytetyon sisallon suunnittelu, valmistelu ja yhteistyd seuran kanssa aloitettiin syys-
lukukaudella 2018. Saman vuoden marraskuussa haastattelin lajia hyvin tuntevaa val-
mentajaa, jolla on pitkd omakohtainen cheerleading harrastustausta. Haastattelussa
keskustelimme harrastuksesta yleisesti, harrastajien rooleista pyramideissa, liikkeista,
haasteista ja muista esille tulleista asioista. Lajista ei ole tehty lajikuvausta suomeksi ja
muissa maissa lajissa voi olla poikkeuksia, joten oli tarkea saada tietaa luotettavasti, mita

harrastus pitaa sisallaan.

Opinnaytetyohdn haettiin liséksi tietoa alan kirjallisuudesta ja tieteellisten tutkimusten
tietokannoista, kuten Pubmed, PEDro, CINAHL, Cochrane ja Finna. Hakusanoina
kaytettiin mm. sanoja: myofascial, fascia, dynamic stretching, myofascial chains, flexibil-
ity. Tasmallista, faskialinjojen mukaisia harjoitteita sisaltaneitd tutkimuksia, joissa olisi
seurattu niiden vaikutuksia liikkuvuuteen tai rasitusvammoihin, oli vaikea |0ytaa. Sen si-
jaan dynaamisia harjoitteita puoltavia ja manuaalista faskiakasittelya koskevia tutkimuk-

sia oli helpommin saatavilla.

Opinnaytetyohon valikoitui tarkasteltavaksi myds joogaan liittyva tutkimus, koska joo-
gassa tehdaan myds dynaamisia harjoitteita, vaikka ideologiassa ei noudateta myofas-
kiaalisia meridiaaneja. Joogan on todettu lieventavan stressia ja parantavan mielialaa.
Joogassa ohjattu rauhallinen hengitys rauhoittaa myds hermostoa. Joogan tyyppinen
harjoittelu on kehoa huoltavaa liikkuvuusharjoittelua (Pihiman Mika, Luomala Tuulia
2016: 253).

Teoriatiedon pohjalta oppaaseen valikoitui 11 liiketta, tai liikesarjaa, jotka mukailevat
myofaskiaalisia meridiaaneja. Liikkeiden valikoinnin suunniteltiin kattavan kokonaisuu-
dessaan kaikki faskialinjat, huomioiden lajin vaatimuksia. Liikkeet ovat paaosin tavan-
omaisia kuntoilijoille ja urheilijoille suunnattuja liikkeita, joita on kaytetty yleisesti liikunta-
alalla liikkuvuusharjoitteluna, tai muina harjoitteina. Oppaassa liikkeet tehdaan dynaami-

sina liikkeina tai liikesarjoina. Osa liikkeista on saanut vaikutteita joogan harjoitteista.

Valmiiden kuvien kayttda valtettiin tekijanoikeussyista. Oppaan kuvat faskialinjoista to-

teutettiin kinesioteippia mallihenkilon kehoon kiinnitellen. Linjojen kuvauksella pyrittiin

metropolia.fi WMetropolia



17

helpottamaan harjoitteiden teorian sisdistamista. Kuvausta voidaan hyddyntdd myds uu-
sien liikkeiden suunnittelussa. Harjoitteiden kuvissa ja selitteissa pyrittiin esittamaan liik-
keet selkeasti ja ymmarrettavasti. Valikoidut harjoitteet voidaan suorittaa lahes missa
tahansa ymparistdssa. Oppaan harjoitteissa tarvitaan vain alusta. Kuvalliset ja sanalliset
ohjeet helpottavat oppaan hyddyntamistd omatoimiseen harjoitteluun. Liikkeet toteute-
taan oman lilkkkuvuuden mukaisilla liikeradoilla ja niita voidaan muokata haastavammaksi
tai helpommaksi. Oppaan myofaskiaaliset harjoitteet ovat dynaamisia, joten niita voidaan

tehda myos harjoittelun alussa lammittelyn yhteydessa.

Oppaan liikkuvuusharjoitteet voivat olla hyddyllisia lajista riippumatta ja niitd voidaan
hyddyntaa yleisesti likkuvuusharjoittelussa. Oppaan liikkeet ovat helposti muokattavia ja

osaan harjoitteita on ohjattu myds vaihtoehtoinen suoritustapa.

7 Pohdinta

Faskioista on tehty tutkimuksia jo useampia vuosia ja niita tutkitaan lisda edelleen. Fas-
kiaa koskevia teorioita on myos kritisoitu ja niiden roolia kyseenalaistettu. Faskiateoriaan
perustuvia manipulaatio- ja harjoittelumetodeja on jo useampia ja ne kaikki perustuvat
samaan tavoitteeseen, liikkeen lisaamiseen faskiakerrosten valilla. Dynaamisten veny-
tysten vaikuttavuutta ja sopivuutta on helppo kokeilla ja tuloksia voidaan saada lahes
valittémasti. Satunnaisina harjoitteina vaikutukset ovat lyhytaikaiset ja kun liike on saan-
ndllistd, on mahdollista saada pysyvampaa rakenteellista muutosta aikaiseksi. Dynaa-
misten venyttelyjen osalta varsinaisesti mistaan uudesta keksinnosta ei ole kyse, vaan
sitd on tehty jo todella pitkdan, esimerkiksi joogan muodossa. Joogassa on erilainen
ideologia, mutta liikkeitad tehdaan myds dynaamisesti ajatellen kehon kokonaisuutta. Dy-
naamista venyttelya on tehty myos tavallisena venyttelymuotona, ilman sen suurempia
ideologioita tai kehon kokonaisvaltaisia linjateorioita. Esimerkiksi urheilijoiden parissa
dynaamista venyttelyd ja toiminnallisia harjoitteita on kaytetty suoritusta ennen viritta-

maan ja lammittdmaan kehoa urheilusuoritusta varten.

Tietokannoista tehtyjen hakujen perusteella myofaskiaalista liikkuvuusharjoittelua puol-
tavaa tutkimusnayttéa verrattuna muihin liikkuvuusharjoittelumenetelmiin on saatavilla
vain vahan. Liikkuvuusharjoittelua seka faskioita on tutkittu paljon, mutta spesifia myo-
faskiaalisten linjojen mukaista liikkuvuusharjoittelua koskevia tutkimuksia oli haastava
I0ytaad. Tutkimusnayttoa dynaamisten liikkkuvuusharjoitteiden hyodyista ilman meridiaa-

nien mukaista teoriaa on saatavilla enemman. Tutkimuksia faskiarakenteesta ja siihen
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vaikuttamisesta oli my6s saatavilla tietokannoista. Myofaskiaalisesta likkuvuusharijoitte-

lusta on tehty useita opinnaytetoita eri kohderyhmille.

Opinnaytetyon aikana esille nousi mietteita siita, millaisia vaikutuksia meridiaanien mu-
kaisella liikkuvuusharjoittelulla voisi olla kehoon kokonaisvaltaisesti. Tutkimus, jossa me-
ridiaanien mukainen venyttely alaraajassa oli vaikuttanut niskan liikkuvuuteen, oli lyhyt-
kestoinen ja kohdistui vain yhteen kehon osaan. Esille nousi myo6s ajatus siita, olisiko
myofaskiaalinen liikkkuvuusharjoittelu vaikuttavampaa pitkdkestoisten tutkimusten mu-
kaan, kun sitd verrattaisiin dynaamiseen liikkuvuusharjoitteluun, jota ei tehda meridiaa-

nien mukaisesti.

Myofaskiaalisen liikkkuvuusharjoittelun vaikuttavuuden, erityisesti pitkaaikaisia tutkimuk-
sia olisi toivottavaa saada lisda. Opinnaytetydssa kaytettyjen tutkimusten seuranta- aika
oli melko lyhyt, ja niissa tutkittiin vain tiettyjen liikkkeiden suorittamista, kuten niskan liike-
laajuuksia tai takareiden liikelaajuutta. Harjoittelun vaikutusten tutkiminen koko kehon
toiminnallisuuteen laajemmin voisi olla kiinnostavaa. Jatkotutkimuksena tahan opinnay-
tetydhdn voisi olla myofaskiaalisten liikkuvuusharjoitteiden vaikuttavuuden tutkiminen
cheerleading harrastajien suorituksiin, kuten akrobaattisiin liikkeisiin tai voimantuottoon.
Jatkotutkimuksena voitaisiin my0s tutkia myofaskiaalisten likkkuvuusharjoitteiden vaiku-
tusta rasitusvammoihin sekd lajin harrastajien kokemuksia myofaskiaalisen liikku-

vuusharjoittelun hyodyista.
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Myofaskiaalinen liikkuvuusharjoitteluopas
Cheerleading valmentadijille ja harrastajille

Tassa oppaassa on lyhyt johdatus faskioihin ja 11 erilaista liikkuvuusharjoitetta.

Mita on myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu?

Faskia on sidekudosta, jota on kaikkialla kehossa, lihassaikeiden valilla, janteissa, nivelissa
ym. Kehon faskialinjoja kutsutaan myofaskiaalisiksi meridiaaneiksi. Faskialinjojen kulku
kehossa on esitetty oppaan kuvissa. Oppaassa linjat on esitelty erillisind, mutta
kdytannossa ne ovat yhteydessa toisiinsa ja toimivat tiiviissa yhteistyossa kehon liikkeissa.
Faskia on kerroksittainen sidekudosjarjestelma, jonka valissa on kollageenisdikeitd ja
nestettd. Faskian tehtdavana on valittaa voimaa ja tukea kehon asentoa. Faskia sisaltaa
paljon hermopaatteitd, jotka viestittavat aivoille mm. asentotuntoa kertomalla missa
asennossa raajat ovat ja minka verran niihin kohdistuu painetta tai venytysta. Kireys missa
tahansa faskialinjan osassa voi vaikuttaa koko linjan matkalta. Pitadkseen faskiat
lilkkuvana, keho tarvitsee liiketta ja nestetta.

Faskia muotoutuu sen mukaan, miten kehoa rasitetaan. Saanndllisella dynaamisten
liikkuvuusharjoitteiden 1-2 kerran viikkoharjoittelumaaralla voi saada pysyvampaa
muutosta n. 6-12 kk aikana. Lyhytkestoisempia harjoittelun vaikutuksia saadaan nauttia
heti. Laadukas ravinto tukee kollageenisaikeiden muodostumista.

PPL - Pinnallinen posteriorinen linja, toiminnassa taaksetaivutuksissa, venyy
etutaivutuksessa

LL — Lateraalilinja, kulkee kehon sivussa, toiminnassa sivutaivutuksissa, venyy vastapuolen
taivutuksessa

PFL — Pinnallinen frontaalinen linja, toiminnassa eteen kumartaessa, venyy
taaksetaivutuksessa

SL —Spiraalilinja, toiminnassa vartalon kierrossa, venyy vastakkaisessa kierrossa

YL - Ylaraajojen linjat, pinnallinen ja syva frontaalinen seka pinnallinen ja syva
posteriorinen linja, toiminnassa ylaraajojen liikkeissa, venyy vastakkaisen puolen liikkeissa
PTL ja FTL — Posteriorinen ja frontaalinen toiminnallinen linja, toiminnassa mm. heitoissa,
venyy kiertavilla liikkeilla

SFL — syva frontaalilinja, "kehon ydin”, toiminnassa lantionpohjassa, palleassa, paan
nyokkayksessd, lonkkaa koukistaessa ja |lahentdessa, seka alaraajojen ja pakaran syvissa
lihaksissa
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PPL LL PFL

SL edestd SL takaa
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FTL PTL

SFL edest3 SFL takaa
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- -

YL takaa (SFYL ja PFYL) YL edests (SPYL ja PPYL)

metropolia fi WMEtropOIia



Liikkuvuusharjoitteiden suorittaminen:
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Voit tehda harjoitteet perakkain yhtendisena harjoituksena, tai kayttaa yksittaisia liikkeita
mielesi mukaan. Jarjestysta voi myos vaihtaa. Harjoitteita voidaan tehdd ennen
lajikohtaisia treeneja lammittelynd, niiden jalkeen palauttavana, tai omana, liikkuvuutta
lisddvana kehonhuoltokertana.

Hengita kaikkien liikkeiden aikana rauhallisesti omaan tahtiin. Voit halutessasi myos
rytmittdd sisaanhengityksen silloin, kun venytetaan, ja uloshengityksen kun palaat
lahtoasentoon. Joissain liikkeissda tama saattaa tehostaa venytystd. Kuulostele omia
tuntemuksia koko harjoitusohjelman ajan ja pida taukoja aina, kun tuntuu siltd. Muista
juoda hyvin vetta harjoituksen aikana, ja sen jdlkeen. Liikkuvuusharjoitteet tehdaan

rauhallisella tahdilla yhtéjaksoisella liikkeelld oman liikkuvuuden mukaan.

Miellyttava ymparisto ja rauhallinen musiikki ovat hyvia harjoituskavereita ja edesauttavat

liilkkuvuusharjoittelun rentouttavaa ja liikkuvuutta lisdavaa vaikutusta.

Oppaan liikkeet:

9.

Sivutaivutus seisten

Takanoja seisten ja soturiasento

Takanoja, kierto, etunoja toispolviseisonnassa
Simpukka selinmakuulla

Etunoja levedssa haarassa istuen

Syvakyykky, takalinjan venytys seisten
T-kierto selinmakuulla

T-kierto painmakuulla

Silta

10. Lonkan seudun venytys selinmakuulla
11. Ylaraajojen venytys istuen
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1. Sivutaivutus seisten
Seiso jalat vierekkain ja tuo toinen jalka toisen jalan eteen jalan ulkosyrja lattiassa. Tuo
samaan aikaan saman puolen ylaraajaa ylakautta suoraan vastakkaiselle sivulle ja tyonna
kylkea sivulle. Palauta takaisin keskiasentoon ja vaihda jalka.

2. Takanoija seisten ja soturiasento
Seiso jalat lantion leveydella ja tuo toinen jalka pitkdlle taakse jalan sisasyrja lattiassa.

Taivuta yldaraajat taakse, pidenna selkda ja tyonna lantiota ja rintaa eteen. Ojenna
etummainen jalka suoraksi, palauta vartalo keskiasentoon ja tuo kadet suoraksi sivuille.
Taivuta vartaloa eteenpain tuoden etummaisen jalan puoleinen kasi jalan viereen lattialle
ja toinen kohti kattoa. Tee liike oman liikkuvuuden mukaan. Voit tarvittaessa tukeutua
alemmalla kadella alaraajaan. Palaa lahtéasentoon. Tee sama uudelleen vaihtamalla
etummaisen ja takimmaisen jalan paikkoja.
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3. Takanoja, kierto, etunoja toispolviseisonnassa
Lahtoasentona toispolviseisonta. Tyonna lantio eteen ja ojenna kddet ylakautta taakse.
Palauta keskiasentoon. Tyonna lantio uudelleen eteen ja kurkota takimmaisen jalan puolen
ylaraajalla vastakkaiselle puolen kiertamalla rankaa. Palauta keskiasentoon, tyénna lantio
taakse ja nojaa ylavartaloa kohti etummaista jalkaa. Palauta keskiasentoon. Tee kaikki
saman puolen toistot ennen puolen vaihtoa.

4. Simpukka selinmakuulla
Asetu koukkuselinmakuulle jalat yhdessa ja kddet kohti kattoa. Pida jalkapohjat koko ajan

yhdessa ja avaa polvet koukussa auki sivuille. Samaan aikaan tuo kaddet sivuille kohti lattiaa.
Hengitd rauhassa, anna lantionpohjan rentoutua. Selkd voi nousta alustasta. Palauta
takaisin ylos. Ylaraajojen venytysta tehostaakseen voi kdyttaa esim. pyyherullaa ylaselan
alla. Voit tuoda myos kasia lattiaa pitkin sivukautta ylos paan ylapuolelle ja alas jalkoja
kohti.
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5. Etunoja levedssa haarassa istuen
Istu levedaan haara-asentoon. Taivuta ylavartalo sivulle kohti polvea ja kurkota sormilla

kohti varpaita. Anna sormien liukua kaaressa toisen jalan varpaiden luo. Palaa takaisin. Tee
haara-asento ja eteen kurkotus oman liikkkuvuuden mukaan.

6. Syvakyykky, takalinjan venytys seisten
Ota syvakyykky asento. Tuo kadet jalkojen sisapuolelle ja kevyesti tyonna jalkoja
kauemmas toisistaan. Ojenna selkaa suoraksi ja kurkota ylaraajoilla vuoropuolin taakse
katseen seuratessa katta. Palauta keskiasentoon. Tuo kdmmenet lattiaan ja ojenna jalat
suoraksi. Ojenna samalla alaselkaa suoraksi.
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7. T-kierto selinmakuulla
Kay selinmakuulle kadet sivuille ojennettuna. Nosta toinen jalka ja tuo vartalon yli kohti
vastakkaista katta. Palauta keskiasentoon. Tee toiselle puolelle samoin. Voit varioida
liilketta tuomalla lattialla olevat kddet suoraksi paan ylapuolelle.

8. T-kierto pdinmakuulla
Kay painmakuulle kadet sivuille ojennettuna. Nosta toinen jalka ja tuo vartalon yli polvea

koukistaen kohti vastakkaista katta. Palauta keskiasentoon. Tee toiselle puolelle samoin.
Voit varioida liiketta tuomalla lattialla olevat kadet suoraksi paan ylapuolelle.
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9. Silta
Kay selinmakuulle. Tuo kimmenet alustaan paan vierelle ja sormet varpaita kohti. Ponnista
ylOs siltaan. Pida hetki ja laske hallitusti alas. Toista.

10.TFL venytys

Kay koukkuselinmakuulle, kadet sivuille ojennettuna. Nosta toinen jalka toisen jalan paalle
ja lahde laskemaan tukijalkaa suoraan sivulle kohti lattiaa. Tuo jalkaa alas oman
liikkuvuuden mukaan ja palauta takaisin keskiasentoon. Pida ylaselkda alustassa koko
liikkeen ajan. Tee kaikki saman puolen toistot kerralla ja vaihda toinen puoli.
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11.Yldraajojen venytys istuen
Voit tehda liikkeen istuen tai seisten. Ojenna kddet eteen, koukista kyynarpaat ja tuo ne
ristiin paallekkain. Tuo kimmenet yhteen ja Iahde nostamaan kasia ylos kohti kattoa. Laske

kadet takaisin alas. Tee kaikki saman puolen toistot kerralla ja vaihda kddet toisin pdin. Tee
sama uudelleen.
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Oppaan tiedot perustuvat opinndytetyossa kaytettyihin lahteisiin. Oppaan tyostamisessa
kdytetty mm. alla olevia lahteits;

Lidberg, Ari-Pekka 2015. Tasmadliike, toiminnallinen myofaskiaalinen harjoittelu.
Saarijarven offset Oy: Fitra

Pihlman, Mika — Luomala Tuulia 2016. Faskia — terapian ja liikkeen nakdkulmasta. Livonia
Print: VK-kustannus

Stecco, Carla — Schleip, Robert 2016. A fascia and the fascial system. Journal of bo-dywork
and movement therapy. 20 (1) 139-140. Saatavilla sdhkoisesti osoitteesta:
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