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Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa tietoa tytelamankumppanille, kuinka Steepwalk-
tasapainopuomia voi kayttda kuntoutuksen apuvalineend nilkkavamman kuntoutuk-
sessa seka harjoitepankki, joka siséltaa harjoitteita nilkan instabiliteetin kuntoutukseen
SteepWalk-tasapainopuomilla. Harjoitepankki siséltaa yksinkertaisia liikkeita kuvallisillal
ja kirjoitetuilla ohjeilla, joita voidaan hytdyntaa nilkan kroonisen instabiliteetin kuntoutuk-
sessa. Opinnaytetytssa kehitettyjen harjoitteiden tarkoituksena on antaa tasapaino-

puomin kehittdjalle uusia kayttdtarkoituksia kuntoutuksen nakdkulmasta.

Opinnaytety® toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna ja se kasittelee nilkan krooni-
sen instabiliteetin kuntoutusta tasapainoharjoitteluvalineella. Opinnaytety® tehtiin toi-
meksiantajan tarpeesta saada harjoitepankki jaettavaksi kuntouttajille ja tasapaino-
puomin kayttajille. Harjoitepankin avulla SteepWalk-tasapainopuomia voi kayttda moni-

puolisesti nilkan kuntoutusprosessissa seké tasapainoharjoittelussa.

Opinnaytetyd sisaltdd harjoitepankin ja kirjallisen osuuden. Harjoitepankki sisaltaa yh-
deksan liiketté kuvineen ja liikkeiden suorittamiseen liittyvét ohjeet. Kirjallinen osuus si-
saltaa tieteellisiin tutkimuksiin perustuvaa tietoa nilkan kuntouttamisesta tasapainohar-
joitteluvalineiden avulla ja lahteisiin perustuvaa tietoa nilkan alueen anatomiasta ja vam-
moista. Harjoitepankin suunnittelussa sovellettiin ja hyodynnettiin kirjallisuudesta saatua

tietoa.

Tuotoksena syntynyt harjoitepankki on tarkoitettu ensisijaisesti ammattilaisille, mutta

harjoitteet ovat helposti hyddynnettavissd myoés kuntoutujien omaan kayttoon.

Avainsanat |Ni|kan krooninen instabiliteetti, harjoitteet, kuntoutus
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Author(s) Henri Kiianlinna, Janne Tuominen, Lassi Ronkanen

Title Chronic ankle instability rehabilition with the help of Steep-
Walk©-perfect balance balance beam

Number of Pages 38 pages + 1 appendices
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The purpose of the bachelor’s thesis was to showcase different exercises that can be
performed safely during the rehabilitation process of chronic ankle instability (CAIl) with
SteepWalk-balance-beam. The exercise bank includes simple exercises with pictures
and written instructions that can be used during the rehabilitation process of chronic
ankle instability (CAl). The aim of the exercises developed in this thesis was to give the

developer of the balance beam new applications for rehabilitation purposes.

The thesis was carried out as a practice-based thesis and it focuses on the rehabilitation
process of chronic ankle instability with a stability training device. It was made out on the
client’'s need to have an exercise bank for rehabilitation professionals and the users of
SteepWalk-balance-beam. The exercise bank provides information on how to use the

balance beam more diversely as a rehabilitation device

The thesis consists of an exercise bank and a written part. The exercise bank contains
nine movements with pictures and instructions on how to perform the movements. The
written part includes scientific research-based information on ankle rehabilitation using
stability training devices and source-based information on ankle anatomy and injuries.
The training bank is primarily intended for professionals, but the exercises can be easily

utilized by the rehabilitators for their use.

Keywords Chronic ankle instability, exercise, rehabilitation
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1 Johdanto

Nilkan instabiliteetista johtuvat nilkan nyrjahdykset ovat yleinen vaiva. Puhekielessa nil-
kan instabliteetti tunnetaan myds nimelta "I6ysa nilkka”. Tutkimuksissa on havaittu, etta
nilkan lateraalivammojen kuntoutuksesta on saatu positiivisia tuloksia harjoitteita teke-
malla (de Vasconcelos ym. 2018; Sun-Young Ha, Jun-Ho Han, Yun-Hee Sung 2018).
Harjoitteilla pyritddn vahvistamaan heikentynytta lihasvoimaa, parantamaan tasapainoa
ja heikentynyttd asentotuntoa. Taman tyon harjoitteet on suunniteltu kaytettavaksi
SteepWalk-tasapainopuomilla. SteepWalk© on Tiimataito Oy:n rekister6ima tavara-
merkKi.

Ty0 on luonteeltaan toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnéytetyd on vaihto-
ehtoinen tapa toteuttaa opinnaytety0 tutkimusluonteisen opinndytetyon sijaan. Toimin-
nallisen opinnaytetyon pyrkimyksena on ohjeistaa, opastaa, jarjestaa ja jarkeistaa kay-
tannon toimintaa. Tilaaja ja kohderyhma maarittavat tydn toteutustavan. Toiminnalliseen
opinnaytety6hon kuuluu toiminnallinen osuus ja opinnaytetydn raportti, joka pitaa sisal-
l[&an prosessin dokumentoinnin ja arvioinnin tutkimusviestinnén keinoin. (Vilkka, H. & Ai-
raksinen, T. 2003.) Tassa tydssa toiminnallinen opinnaytetyo tarkoittaa, ettd harjoitus-
pankki on tuotettu sovitusti yhteistybkumppanin kanssa ja kirjallinen osuus sisaltaa tyon

raportoinnin.

Opinnaytetydn tavoitteena oli luoda SteepWalk-tasapainopuomia apuna hyddyntaen
harjoitepankki tueksi instabiilin nilkan kuntouttamiseen. Harjoitepankin tavoitteena oli
esitella harjoitteita nilkan instabiliteetin kuntoutukseen, joita voi suorittaa SteepWalk-ta-
sapainopuomilla turvallisesti. Tydelaman yhteistyokumppanilla oli tarve saada tietoa,
kuinka SteepWalk-tasapainopuomia voisi kayttaa tasapainoharjoittelussa ja kuntoutuk-
sessa monipuolisemmin. Toimeksiantajallamme oli myds tarve saada harjoitepankki ja-
ettavaksi kuntouttajille ja tasapainopuomin kayttajille. Harjoitepankilla on pyritty esittele-
maan liikkeitd, jotta SteepWalk-tasapainopuomia voisi kayttaa yhtena kuntoutuksen apu-

valineenéa nilkan kroonisen instabiliteetin kuntoutuksessa.

Tietoa harjoitteiden luomiseen on hankittu kuntoutusalan kirjallisuudesta ja hakukonei-
den avulla on etsitty tutkimuksia ja tieteellisia artikkeleita. Tutkimukset, joita tdssé tydssa
on hyoédynnetty ovat olleet kirjallisuuskatsauksia, tapaustutkimuksia ja satunnaistettuja
tutkimuksia. Opinnaytetydssa kaytetyn lahdekirjallisuuden sisaanottokriteerind on ollut,

ettd julkaisujen on taytynyt olla julkaistu 2000 vuoden jalkeen.
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Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittda harjoitteita SteepWalk-tasapainopuomille. Harjoittei-
den kehittdminen tasapainopuomille antaa SteepWalk tuotteen kehittajalle mahdollisuu-
den kuntoutuksen nékékulmasta tuoda tuotteelle uusia kayttttarkoituksia. Terveys- ja
hyvinvointialalla tyéskentelevat voivat saada uusia tydkaluja kuntoutuksen tueksi tasa-

painoharjoitteista, jotka tehdaan tasapainopuomilla.
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2 SteepWalk

SteepWalk-tasapainopuomi on maahan sijoitettava metrin mittainen puomi. Runkomate-
riaalina puomissa on kertopuuta ja sen paallysosa on narua, joka on nyoritetty putken
paalle. Puomeja voi sijoittaa perakkain useita kappaleita tai vierekkain, riippuen millaisia
harjoitteita on tarkoitus tehda. Useiden puomien kayttaminen harjoitteissa tuo monipuo-
lisuutta harjoitteluun ja mahdollistaa erilaisten ratojen rakentamisen. Varioimalla harjoit-
teita voidaan tuottaa monipuolisempia liikeharjoituksia, joiden avulla esimerkiksi urheili-
joille voidaan luoda paremmat olosuhteet lajityypilliseen harjoitteluun. Harjoituspank-
kimme harjoitteet on suunniteltu tehtavéaksi joko yhdella tai kahdella puomilla.

Kuvio 1. Alla kuvassa kaksi SteepWalk-tasapainopuomia, joita kaytettiin harjoitteita tehdessa.

Tasapainopuomi on alkuaan suunniteltu lasten kayttéon. Tarkoituksena on ollut luoda
turvallinen harjoitteluvéline, jolla lapset voisivat harjoitella tasapainoilua ilman suurem-
paa loukkaantumisriskid. Tasapainopuomi on ollut kaytdssa voimistelijoilla ja se on ko-
ettu heidan keskuudessaan hyddylliseksi harjoitevélineeksi. SteepWalk tuotteen on ke-
hitellyt ja sen omistaa Markku Penttila (SteepWalk n.d.).
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3 Tiedonhaun menetelmat ja opinnaytetyon kriteerit

Nilkan kroonisesta instabiliteetista hankittiin taustatietoa, jota pystyttaisiin kayttamaan
soveltaen apuna kuntoutusharjoitteiden luomisessa. Erityisesti etsimme tietoa tasapai-
noharjoitteista nilkan kroonisen instabiliteetin kuntoutuksessa ja niiden vaikuttavuudesta.
Englanninkielinen nimi nilkan krooniselle instabiliteetille on chronic ankle instability, josta
kaytetaan myos lyhennetta "CAI”. Krooninen nilkan instabiliteetti voidaan maaritella po-
tilashistorian perusteella, johon International Ankle Consortium on laatinut kriteerit. Kri-

teereistd kerrotaan tarkemmin teoriaosuudessa.

Kriteereina taustatiedon hankkimiselle oli, etta tietoa hankittiin tieteellisista julkaisuista,
joiden julkaisuvuosi oli 2000 tai sen jalkeen. Tyypiltaan julkaisujen taytyi olla kirjallisuus-
katsauksia, satunnaistettuja tutkimuksia, lehtiartikkeleita tai tapaustutkimuksia. Suo-
simme Kkirjallisuuskatsauksia ja satunnaistettuja tutkimuksia. Lisaksi julkaisun oli oltava
vapaasti luettavissa. Tietokannat, joista julkaisuja etsittiin, olivat pubmed, google scholar
ja cochrane. Hakusanoja kaytettiin siten, etta aiheen tuli kasitella nilkan instabiliteettia
tai nilkan nyrjahtamista, kuntouttamista tasapainoharijoittelulla ja arviointia kuntoutuksen

” ”

vaikuttavuudesta. Hakusanoina kaytetettiin “chronic ankle instability”, “balance”, “train-

ing”, “cai”,

” ”

exercises”, “drills”, “proprioception”, “functional”, “rehabilitation”. Taulukkoon
1. on kuvattu tutkimustyyppien ja lehtiartikkeleiden maarat, joita on kaytetty lahdemate-

riaalina taman tyon teossa.

Tutkimustyyppi Maara
Kirjallisuuskatsaus 3
Satunnaistettu tutkimus 4
Lehtiartikkeli 7
Tapaustutkimus 1

Taulukko 1. Lahdetietojen tyypit ja maarat

Harjoitepankkiin harjoitteet kuvattiin jarjestelmakameralla. Kuvauspaikaksi pyrittiin valit-
semaan mahdollisimman yksinkertainen ymparisto, jotta kuvat olisivat selkeitd. Osaan
kuvista on lisatty kuvankasittelyohjelmalla havainnollistavia kuvioita, jotka visualisoivat

harjoitteen liiketta tai suuntaa.

Tasapainopuomilla suoritettavien liikkeiden toimivuus testattiin tekijoiden kesken. Har-

joitteet pyrittiin suunnittelemaan niin, etta ne aktivoisivat jalasta nilkan alueen lihaksistoa
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ja haastaisivat kayttajan tasapainoaistia. Liikkeet valittiin soveltamalla tutkimuksista |0y-
tyneita liikkkeita, joilla oli saatu vaikuttavuutta nilkan instabiliteetin kuntoutuksessa. Liik-
keiden tuli olla myds tarpeeksi yksinkertaisia ja turvallisia, mutta kuitenkin tasapainoa
haastavia. Kokeilujakson paatteeksi kasassa oli 18 liiketta, joista lopulliseen ty6hén va-
likoitiin 10 liiketta. Osa harjoitepankin liikkeista koettiin samankaltaisiksi joidenkin harjoit-

teiden kanssa, joten ne eivat valikoituneet lopulliseen tydhon.
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4 Tietoperusta

4.1 Nilkan rakenne

Nilkan toiminta rakentuu usean nivelen ymparille, joita ovat tibia-fibula-, subtalaari ja ta-
locruraali nivel. Lateraalipuolella nilkassa on ligamentit, joita ovat calcaneofibulaarinen
(CFL)-, anteriorinen talofibulaari- ja posteriorinen talofibulaariligamentti. Biomekaniikan
kannalta on tarkeaa tietad, etta kavellessa subtalaari ja talocrulaari nivel vélittaa jalasta

tulevat vaantévoimat jalkaterélle (Nyyssdnen 2006).

Kuvio 2.
Anatominen malli oikeasta jalasta lateraalisesti kuvattuna. (Nino Liverani 2017 uns-

plash.com sivustolta. Vapaasti kaytettava kuva)

4.2 Nilkkavammat

Yleisin vamma tuki- ja liikuntaelimistéssé on nilkkavamma. Nilkan lateraalisen puolen
vammat ovat yleisimpia. Esimerkiksi on arvioitu, ettda suomessa tapahtuu noin viisisataa
nilkkavammaa paivassa. Nilkkavammoja on yleisesti ottaen enemmaén ihmisilla, jotka
ovat liikunnallisia. Urheilulajeista nilkkavammoille alttiita lajeja ovat palloilulajit, maasto-
juoksu ja luistelu. Tyypillisesti nilkkavamma tapahtuu nilkan supinaatioliikkeessa vaurioit-
taen fta-ligamenttia. Myos yhdistelmdvammat fta- ja fc-ligamentissa ovat mahdollisia.
Nilkan mediaalipuolen pelkk&a deltaligamenttivamma on harvinainen ja siihen yleensa

liitty my6s jokin muu vamma, kuten esimerkiksi nilkkamurtuma. (Lassila T, Kirjavainen
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M, Kiviranta | 2011.) Nopeat suunnanvaihdokset, painonsiirrot ja epavakaa alusta ovat

nilkkavammoille todennakoisesti myotavaikuttavia tekijoita.

Marko Nyyssonen kirjoittaa Suomen ortopedia ja traumatologian julkaisussa, etta nilkan
lateraalisten ligamenttivammoille tarkein alistava tekija on aiemmin saatu vendhdys nilk-
kaan (Nyyssonen 2006). Tyypillinen nilkkavamma tapahtuu urheilussa kuten jalkapalloa

pelatessa ja osalla nilkasta tulee kroonisesti instabiili.

Tutkimuksissa on havaittu, ettd nilkkavammojen méaaraa voidaan vahentaa urheilijoilla
tasapainoharjoittelulla. (de Vasconcelos ym. 2018.) Tasapainoharjoittelulla voidaan har-
joittaa pystyasennon hallintaa, vahvistaa konsentrista ja eksentrista lihasvoimaa. Nilkka-
vamman puutteellinen kuntoutus voi olla merkittava tekija uusien nilkkavammojen syn-
nyssa. (H. WaizyN, HarrasserK, Fehske 2018.)

4.3 Nilkkavamman hoito

Hoito akuutissa nilkkavammassa on vamma-alueen immobilisointi, kylméahoito ja tuleh-
duskipulaake. Akuuttivamman jalkeen toiminnallisella harjoittelulla voidaan ennaltaeh-
kaista tulevia vammoja. Nilkkavammojen ennaltaehkéisysséa alkulammittelyn tulisi olla
kattavaa ja sen tulisi aina sisaltda lihasten ja janteiden kokonaisvaltaista lammittelya,
tasapainoa harjoittavia liikkeita, seké liiketaitoa parantavia harjoitteita. Lisaksi nilkkavam-
mojen ennaltaehkaisyssa on térkeda varusteiden asianmukaisuus ja alustalle sopivat

iskuavaimentavat kengat. (Mero ym. 2012.)

Harjoitteiden suunnittelun kannalta on tarke&& huomioida, ett yhdessa tapaustutkimuk-
sessa on havaittu nilkan nyrjahdyksen tapahtuvan 80-160 millisekunnin sisélla. (Kam
ym. 2011). Harjoitteissa olisi pystyttava lisaamaan intensiteettia ja tempoa progressiivi-
sesti kuntoutuksen edetessé. Staattisesti kuormittavat liikkeet eivat ole vammamekanis-
miin perustuen toimivimpia ratkaisuja. Harjoitteissa on aina huomioitava kuntoutettava
henkild yksilon&, joten kaikki harjoitettavat likkeet eivat valttamatta sovi kaikille. TAma
tarkoittaa kaytdnnossa, etta esimerkiksi urheilijalle ja harrastelijalle eivat valttamatta sovi

taysin samat lilkkeet.
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4.4 Nilkan instabliliteetti

International Ankle Consortium maaritteli julkaisussaan kriteerit krooniselle nilkan insta-
biliteetille. M&aritelméan lahtdkohtana on aiemmin hankittu nilkan akuutti nyrjahdys-
vamma, johon liittyy tulehdusreaktio. TAman tulehdusreaktion takia on seurannut vahin-
ta&n yhdeksi paivaksi fyysisen aktiivisuuden rajoituksia. Kroonisesta nilkan instabilitee-
tista voidaan alkaa puhua, kun seuraavat kriteerit tayttyvat: jos alkuperdisestd vammasta
on kulunut vahintaan vuosi ja sen liséksi puolen vuoden aikana on tapahtunut vahintaan
kaksi nilkan alta pettamista ja/tai toistuvaa nilkan nyrjahtamista ja/tai instabiliteetin koke-
musta. Kroonisen nilkan instabliteetin maarittelemiseen ei valttamatta tarvitse Kliinisia

testeja tai kuvantamalla saatavia patologisia tietoja. (JAT 2014.)

Nilkan krooninen instabiliteetti voi olla toiminnallista tai nilkan fyysisista rakenteista joh-
tuvaa. Toiminnallinen instabiliteetti on potilaan itse raportoimaa vaivaa yhdessa Kliini-
sesti todetun I6yhyyden kanssa, kun taas rakenteellinen instabiliteetti voidaan todeta ai-
noastaan fysiologisten tutkimusten avulla (Ajis A, Maffulli N. 2006.) Nilkan kroonisessa
instabiliteettissa on usein yhteys myds muihin vammoihin, jotka edesauttavat vaikutusta.
Kaikissa tapauksissa naita vammoja ei ole, eivatka ne valttamatta liity toisiinsa. Naita
ovat CRPS eli monimuotoinen paikallinen kipuoireyhtymd, neuropraksia, sinustarsi-syn-
drooma, jannehairidt kuten, peroneus tendinopatia, dislokaatio tai subluksaatio. Pinne-
oireyhtymat ja murtumat nilkan alueella ovat mygs yleisia (Al-Mohrej, O. A., & Al-Kenani,
N. S., 2016.)

Thompson C ym. tutkimuksen mukaan kolme merkittavinta tekijaa pitkittyneeseen nilkan
instabiliteettiin ovat heikentynyt dynaaminen stabiliteetti, hidastunut reaktionopeus, hei-

kentynyt konsentrinen- ja eksentrinen eversiovoima (Thompson ym. 2017).

4.5 Nilkan instabiliteettiin liittyvat vammat

Sinus tarsi- syndrooma on jalan ja nilkan vaiva, joka johtuu ST-nivelen instabiliteetista.
Tama johtuu ST-nivelen nivelsiteiden vaurioitumisesta. Se aiheuttaa kipua jalkateran ta-
kaosan lateraalisivulla. Urheilijat, jotka karsivét vaivasta, kertovat lisaantyneesta l16yhyy-
den tunteesta toiminnallisten harjoitteiden aikana. Vamma on yleinen myds potilailla,
joilla on lattajalka ja hyperpronaatio deformiteettia. Se aiheuttaa kipua jalkateran taka-
osan lateraalisivulla. Vaiva on yleinen yhden tai useamman nilkan nyrjahdyksen jalkeen.
(Acvienna J Med 2016.)
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Peroneus tendinopatia on krooninen tulehdus, joka voi esiintyd molemmissa peroneus-
janteissa. Tulehdus johtaa usein heikkouteen nilkan tukirakenteissa. Tendinopatia on
yleista henkildilla, jotka tekevat sellaisia toistuvia liikkeitd, jotka arsyttavat jannetta pitkan
ajanjakson aikana. Taman lisdksi huonot harjoittelutavat ja liian nopeat liikkeet yhdistet-
tyna epasopiviin kenkiin voivat aiheuttaa lisavaivoja alueelle. TAma on yleisempaa hen-

kilGilla, joilla on nilkan takaosan varus. (Acvienna J Med 2016.)

Subtalaarinen instabiliteetti on vaiva, jonka etiologiaa ei tarkoin tunneta. Silla voi olla
samoja oireita kuin kroonisella nilkan instabiliteetilla. Kliinisesti potilaat, joilla on todet-
tuna krooninen nilkan instabiliteetti, on myds lisdantynytta nilkan inversiosuuntaista ro-
taatiota (Acvienna J Med 2016).

4.6 Nilkan instabiliteetin kuntouttaminen

Kun henkil6lla on diagnosoitu kroonisesti instabiili nilkka, tulee harjoittelussa noudattaa
erityista varovaisuutta. Tasapainoharjoittelua ei tule aloittaa ennen kuin jalalle varaami-
nen onnistuu kivutta. Harjoittelu voidaan aloittaa vasta kun yhdella jalalla seisominen
onnistuu tuetusti. Kun yhdella jalalla seisominen onnistuu epatasaisella tai pehmealla
alustalla voidaan aloittaa lajispesifit harjoitteet. (Scand J Med Sci Sports 2003, Kannus
ym. 2003.)

Hyvia tuloksia on saatu yksinkertaisella tasapainoharjoittelulla. Harjoitteluohjelma, joka
siséltda kymmenen minuuttia harjoittelua tasapainolaudalla viitend paivana viikossa pa-
rantaa nilkan takaosan kontrollia kahdeksan viikon jalkeen. Eraassa harjoitteluohjel-
massa saatiin tuloksia jo neljan harjoitteluviikon aikana. Harjoiteohjelma sisalsi yhden
jalan tasapainoharjoittelua pehmeadlla vaahtomuovisella tasapainoalustalla, tasapaino-
lautaharjoittelua ja vastuskuminauhaharjoittelua kymmenen minuuttia paivassa viisi ker-
taa viikossa (LER 2014.)

Medicine Science Sports lehdessa julkaistussa harjoitteluohjelmassa, EILS, E., ja D. Ro-
senbaum tulivat tulokseen, ettd harjoitteluohjelma, joka sisaltdd usean eri “harjoittelupis-
teen” johtaa huomattaviin parannuksiin proprioseptiivisissa kyvyissa henkil6illa, joilla on
todettu kroonisesti instabiili nilkka. Tutkimuksessa todetaan, ettd tamankaltaista harjoit-
telua voidaan suositella myds vanhemmille potilasryhmille. Harjoittelupisteitéa oli yh-
teensa 12 ja ne sisélsivat haastavuudeltaan erilaisia harjoitteluvalineita ja laitteita. Har-
joitteluvalineita olivat tasapainolauta, vastuskuminauha, steppilauta ja minitrampoliini,

seka erilaisia tasapainoa harjoittavia laitteita. Toisiin harjoitteluohjelmiin verrattuna etuna
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oli suhteellisen pieni harjoittelutiheys ja mahdollisuus suorittaa harjoittelua suuressa ryh-
massa. Liikkeiden yhdistdminen jo olemassa olevaan harjoitteluohjelmaan koettiin hyo-
dyksi. Harjoitusohjelman tuloksia arvioitiin kolmella eri laitteella. Ensimmainen laite mit-
tasi nivelen asentotuntoa, toinen mittasi asennon heilumista, kun seistéaén yhdella jalalla
ja kolmannessa simuloitiin nilkan nyrjahtamista ja mitattiin reaktionopeutta. Kuuden vii-
kon harjoittelun jalkeen huomattiin merkittavia parannuksia nivelen asentotunnossa ja
tasapainossa yhdella jalalla seisten. Nilkan nyrjahtadmista simuloivassa testissa ei huo-

mattu merkittavia parannuksia. (Medicine and science sports 2001.)

Abdelmohsen A, Ashour A, Elhafez N, Elhafez S,Youssef N tutkivat tasapainoharjoittei-
den vaikutusta pystyasennon hallintaan naisilla, joilla oli diagnosoitu krooninen nilkan
instabiliteetti. Tutkimukseen osallistui 36 naista. Ryhma jaettiin kolmeen osaan, joista
ensimmainen ryhma teki seisoma- ja kavelyharjoituksia, toinen tasapainoharjoittelua ta-
sapainolaudalla ja kolmas ryhméa ei tehnyt lainkaan harjoitteita. Ensimmaisen ryhméan
harjoitukset olivat seisomaharjoituksia, jossa jalat olivat osittain perdkkain ja jalat koko-
naan perakkain. Taman lisdksi rynma harjoitteli seisontaa yhdella jalalla ja k&velya eri-
laisten esteiden yli. Toinen ryhma teki harjoituksia tasapainolaudalla. Harjoitukset suori-
tettiin yhdella jalalla ja ne sisalsivét liikkeitd, joissa jalkaa liikutettiin inversio- ja eversio-
suuntiin, seka plantaari- ja dorsaalifleksio suuntiin. Tamén lisaksi ryhma suoritti yhden
jalan harjoitteita tasaisella alustalla, joissa tehtiin vastuskuminauhaa kayttden lonkan
fleksio, ekstensio, abduktio ja adduktio-suuntaisia liikkeitd seka yhden jalan hyppyhar-
joittelua. Kolmas ryhma oli verrokkiryhma, joka ei suorittanut tasapainoharjoitteita. Tut-
kimuksen tuloksena oli, etta erityyppisilla tasapainoharjoitteluilla on huomattava merkitys
yleisen tasapainon sekd eteen-taakse ja sivusuuntaisen tasapainon parantamisessa
henkildilld, joilla on diagnosoitu krooninen nilkan instabiliteetti. Tasapainoa arvioitiin kayt-
tamalla Biodex Balance System (BBS) laitetta. Biodex Balance System laite maaritti
kolme muuttujaa, jotka ovat mediaalinen-lateraalinen stabiliteetti indeksi (MLSI), an-
teriorinen-posteriorinen stabiliteetti indeksi (APSI), yleinen stabiliteetti indeksi (OASI).
(Abdelmohsen ym. 2018.)

Mi-Kyounung ja Kyung-Tae Yoo tutkivat suljetun ja avoimen kineettisen ketjun tasapai-
noharjoituksia nilkalle terveill& nuorilla naisilla vuonna 2017. Tutkimuksessa oli 20 naista,
joilla ei ollut asentotunnossa puutoksia, suoritettuja leikkauksia nilkan alueelle tai neuro-
logisia ongelmia. Yksikaan ei ollut tehnyt viimeisen kuuden kuukauden aikana vahvista-
vaa lihasharjoittelua. Tutkimuksessa osallistujat jaettiin kahteen kymmenen hengen ryh-

maan, joista ensimmainen ryhma teki avoimen kineettisenketjun harjoitteita. Toinen
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ryhma teki suljetun kineettisenketjun harjoitteita. Molemmat ryhmat suorittivat neljan vii-
kon pituisen harjoiteohjelman, jonka haastavuutta lisattiin kahden viikon jalkeen. Kaikille
osallistuneille suoritettiin Rombergin testi, jossa arvioitiin tasapainoa mittauslevyn avulla.
Ryhmassa, jossa suoritettiin avoimen kineettisen ketjun harjoitteita, tehtiin seuraavia
harjoituksia: pyyhkeen vetaminen varpailla maton paalta, nilkan dorsifleksio ja inversio-
like, seka nilkan plantaarifleksio ja inversioliike. Taman lisaksi tehtiin nilkan plantaariflek-
siota kevyemmalla Thera-Band vastuskuminauhalla ja myéhemmin vihreélld vahvem-
malla Thera-Band vastuskuminauhalla. Toinen ryhma suoritti suljetun kineettisen ketjun
harjoitteita ja ne olivat seuraavanlaisia: nilkan dorsifleksio yhdistettyna seinén tydntami-
seen, askelkyykky, pyyhkeen rullaaminen varpaat ojennettuina ja pyyhkeen rullaaminen
jalkateran ollessa inversio asennossa. Molemmat ryhmat suorittivat aluksi 10 minuutin
lammittelyn ja lopuksi jaahdyttelyn. Kokonaisuudessa harjoittelu kesti 40 minuuttia. Tut-
kimuksessa todettiin neljan viikon harjoiteohjelman jalkeen mittauslevyn avulla molem-
pien ryhmien tasapainon kehittyneen, mutta vain suljetun kineettisen ketjun ryhmaén tulos
oli parantunut tilastollisesti merkittavasti. Taméan arveltiin johtuvan siitd, etta suljetun ki-
neettisen ketjun liikkeet aktivoivat monipuolisemmin lihaksistoa ja vaikuttavat myontei-

semmin asentotuntoon. (Mi-Kyoung KiM, Kyung-Tae yoo 2017.)

Sun-Young Ha, Jun-Ho Han, Yun-Hee Sung tutkivat nilkan vahvistamiseen keskittyvaa
harjoitteluohjelmaa epavakaalla alustalla ja sen vaikutusta asentotuntoon ja tasapainoon
aikuisilla, joilla oli nilkan toiminnallinen instabiliteetti (Functional Ankle Instability FAI).
Tutkimukseen valikoitui 30 kriteerit tayttavaa naista ja miesta. Tutkimuksen sisaanotto-
kriteeriné oli, ettei osallistuneet saaneet yli 24 pistetta Cumberland Ankle Instability Tool
(CAIT) kyselylomakkeessa. Valitut jaettiin kahteen harjoitteluryhmaan, jotka tekivat eri-
laisia harjoitteita epédvakaalla alustalla ja kontrolliryhmaan, joka teki venytyksia epéatasai-
sella alustalla. Kaikille osallistujille suoritettiin asentotuntotesti, jossa henkildn nilkkojen
tuli olla maaritellyssa kulmassa, jonka jalkeen silmét suljettiin 5 sekunnin ajaksi ja suo-
rittajan tuli aktiivisesti pysya maaritellyssd asennossa. Testi toistettiin kolme kertaa ja
asennon kulma mitattiin tarkastaen, kuinka paljon oli muutosta asteissa mitattuna. Kaikki
osallistujat suorittivat taman jalkeen staattisen tasapainon testin. Testissa seistiin silmat
auki paljain jaloin k&det vartalon sivuilla 30 sekunnin ajan. Testi suoritettiin kolme kertaa

ja tuloksista laskettiin keskiarvo.

Tulos analysoitiin Balancia 2.0 ohjelmiston avulla. My6s dynaaminen tasapaino mitattiin
osallistujan seisoessa tasaisella lattialla 5 cm paasta seinasta jalkojen ollessa hartioiden

leveydella ja ylaraajat olivat 90 asteen kulmassa sivuilla kyynarpaat ojennettuina. Taman
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jalkeen osallistujan tuli nojata eteenpain niin pitkalle kuin pystyi ja etéisyys mitattiin kes-
kisormen paasta seinaan. Ryhma teki harjoiteohjelman, johon kuului 5 minuutin lammit-
tely ja jaahdyttely seké 30 minuutin harjoitteluosio. Liikkeina olivat lattialla ja Aero-Step
alustalla seisominen nilkka dorsaali- ja plantaarifleksiossa, yhdella jalalla seisominen,
yhdella jalalla seisominen nilkka plantaarifleksiossa, tasapainolaudalla vartalon kiertami-
nen my6ta- ja vastapaivaan, sekd seisominen yhdella jalalla. Lammittelyssa oli nilkan
venyttelyd ja jadhdyttelyssd punnerruksia seinaa vasten. Harjoiteohjelman jalkeen mit-
taukset uusittin asentotunnon, staattisen tasapainon ja dynaaminen tasapainon tes-
teissa. Jokaisessa testissa oli tilastollisesti merkittdvad parannusta harjoiteryhmalla.
(Sun-Young Ha ym. 2018.)

Vuoden 2009 systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa Lindsay J Distefano, Michael A
Clark, Darin A Padua arvioivat tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta terveilla henkil6illa.
Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa oli kolme tutkimuskysymysta: pystyyko tasa-
painoharjoittelulla kehittdmaan staattista tasapainoa tasaisella alustalla, pystyyko tasa-
painoharjoittelulla kehittdmaan tasapainoa epatasaisella alustalla ja pystyyko tasapaino-
harjoittelu kehittdm&én dynaamista tasapainoa. Systemaattiseen kirjallisuuskatsauk-
seen valikoitui yhteensa 16 englanninkielista tutkimusartikkelia, joihin  sisaltyi terveita
aikuisia ja nuoria, naisia sek& miehia. 14 tutkimusartikkeleista oli satunnaistettuja vertai-
lukokeita (RCT) ja lopuissa kahdessa artikkelissa oli kummassakin yksi harjoiteryhma
ilman verrokkiryhmaa. Tutkimuksesta saadut tulokset osoittivat, etta tasapainoharjoitte-
lun hyddyista on vahvaa nayttda staattiseen tasapainoon tasaisella ja epatasaisella alus-

talla, sekd dynaamiseen tasapainoon.

Kirjallisuuskatsauksessa paadytaan tulokseen, ettd tasapainoharjoiteohjelmat, jotka
kestavat vahintaan nelja viikkoa, kolme kertaa viikossa ja kymmenen minuuttia kerral-
laan kehittavat tasapainoa. Kirjallisuuskatsaukseen sisallytetyista tutkimuksissa kaytet-
tiin erilaisia tasapainolautoja, trampoliinia, epatasaista alustaa ja kehon dynaamisia liik-
keitd, joissa yritettiin yhtd aikaa pitdd asento hallittuna. Liikkeita suoritettiin silmat auki ja
kiinni. Harjoituksia tehtiin progressiivisesti. Ensin kahdella jalalla suoritettavat liikkeet ta-
saisella alustalla ja timan jalkeen edettiin haastavampiin liikkeisiin, jotka suoritettiin yh-

delld jalalla epatasaisella alustalla. (Lindsay J Distefano ym. 2009.)

metropolia.fi WM etropolia



13

5 Harjoitteet

Tassa osiossa kaymme lapi harjoitteita, joita olemme laatineet SteepWalk-tasapaino-
puomilla tehtéavaksi. Varsinainen harjoitepankki 16ytyy opinnaytetyon liitteend. Harjoittei-
den suunnittelussa on kaytetty pohjatietona tasapainoharijoitteita ja nilkan kuntoutukseen
kaytettavaa tieteellista nayttoa ja kirjallisuutta. Harjoitteita on kymmenen (10) kappaletta,
jotka ovat haastavuudeltaan eritasoisia, liikkeet ovat jaettu haastavuudeltaan kolmeen
eri tasoon. Harjoitteiden haasteellisuus on maaritetty kokemuspohjalta, koska vastaavia
liikkeita ei ole aikaisemmin tehty tasapainopuomille.

Harjoitepankissa harjoitteiden haastavuutta on kuvattu tahdilla (*), jossa yksi tahti (*)
vastaa tasoltaan helpointa, kaksi tdhted (**) on keskitasoa ja kolme tahtea (***) on vaa-
tivuudeltaan haastavin. On erittdin tarkedd huomioida, etta harjoitteiden haasteellisuus
voi vaihdella yksildiden valilla ja taman lisaksi haasteellisuuteen voi vaikuttaa myods yk-

silén vireystaso.

Heikentyneen dynaamisen stabiliteetin, hidastuneen reaktionopeuden, heikentyneen
konsentrisen- ja eksentrisen eversiovoiman harjoittaminen ovat olleet keskitéssa harijoit-
teita luodessa. Nama mainitut kolme asiaa nousivat esille myoétavaikuttavina tekijoina
nilkan instabiliteetille vuonna 2017 julkaistussa systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa, jossa tutkittiin kroonisesti instabiilin nilkkaan vaikuttavia tekijoitd. (Thomson
2017.)

Harjoitepankki sisadltéaa alussa helpompia liikkeitd, joiden tarkoituksena on totuttaa har-
joitusvalineen kayttdjaa SteepWalk-tasapainopuomiin harjoitteluvélineenda. Liikkeiden
tarkoituksena on myos harjoittaa tasapainoa. Kaikki nama liikkeet ovat suljetun kineet-
tisen ketjun harjoitteita. Mi-Kyounung ja Kyung Tae Yoon tutkimuksessa suljetun kineet-
tisen ketjun harjoitukset kehittavat paremmin tasapainoa verrattuna avoimen kineettisen

ketjun harjoituksiin. (Mi-Kyoung Kim, Kyung-Tae Yoo 2017.)

Harjoitepankin liikkkeissa on tasapainoa haastavia yhden jalan harjoitteita, joista osa sa-
mankaltaisia kuin vuoden 2018 (Sun-Young Ha ym.) tutkimuksessa, jossa kaytettiin ta-

saisen alustan liséksi Aero-Step alustaa.

Vuonna 2009 tehtyyn systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen sisaltyi yhteenséa 16 eri
tutkimusta, joissa arvioitiin tasapainoharjoittelun vaikutusta terveillda henkil6illa. Tutkitta-

vana oli, voidaanko tasapainoharjoittelulla vaikuttaa staattiseen tasapainoon tasaisella
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alustalla, tasapainoon epéatasaisella alustalla ja dynaamiseen tasapainoon. Tutkimuk-
sissa oli kaytetty yhdella jalalla tehtévid harjoitteita epéatasaisella alustalla, tasapainolau-
dalla ja tasapainoharjoittelua trampoliinin avulla. Naita liikkeitd voidaan osittain verrata
harjoitteluun SteepWalk-tasapainopuomilla, koska tasapainopuomin pinta-alan vuoksi
jalan asentoa tarvitsee hallita jatkuvasti pysydkseen puomin paalla. (Lindsay J Distefano
ym. 2009.)

Harjoitteita suorittamalla SteepWalk-tasapainopuomilla yhdistyy monia hyviad puolia.
SteepWalk-tasapainopuomi on lahella alustan pintaa, joka tekee kaytosta turvallisem-
paa. SteepWalk-tasapainopuomeja on eri pituisia, mikd mahdollistaa erilaisia kavely- ja
likkumisharjoitteita. Puomeja voidaan asettaa vierekkain ja perakkain. Taméa mahdollis-
taa useampien harjoitteiden suorittamisen yhdella tai kahdella jalalla. Tasapainopuomit
pystytddn asettelemaan henkilokohtaisesti sopivalle leveydelle. Steepwalk-tasapaino-
puomilla harjoittelua voidaan verrata tasapainoa kehittaviin harjoitteisiin epatasaisella
alustalla, joista on ollut hy6tya opinnaytetytssa mainituissa tutkimuksissa (Lindsay J Dis-
tefano ym. 2009; Sun-Young Ha ym. 2018; Mi-Kyoung KiM, Kyung-Tae Yoo 2017; Ab-
delmohsen ym. 2018).

Kokonaisuudessaan liikkeet eivét ole suoritustavaltaan monimutkaisia eivatka ne sisélla
monimutkaisia liikesarjoja, joita yksilon olisi vaikea omaksua. Liikkeitd luodessa tarkoi-
tuksena on ollut, etta liikkeet olisivat mahdollisimman toimivia, ja sellaisia, jotka kehittéi-
sivat asentotuntoa, tasapainoa seka jalkojen pienié lihaksia. Kokonaisvaltainen lammit-
tely ennen harjoitteiden suorittamista on suositeltavaa loukkaantumisriskin pienenta-
miseksi. (McCriskin, Brendan J, World J Orthop. 2015.)

Ohjeena kuntouttajille voidaan pitaa Lindsay J Distefano, Michael A Clark, Darin A Padua
2009 vuoden systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa mainittua harjoitusohjelmaa.
Harjoittelua tulisi olla vahintaan kolme kertaa viikossa ja kestaa nelja viikkoa, seka yksit-
taisen harjoittelun tulisi kestéda vahintdan 10 minuuttia. Taméankaltaisella tasapainohar-
joittelulla nahtiin olevan hyddyllisid vaikutuksia staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon.
(Lindsay J Distefano ym. 2009.)

5.1 Kevyemmat liikkeet

Harjoitteet, jotka ovat tyossé merkitty yhdella tédhdella (*), ovat haastavuudeltaan perus-

liikkeit&, joilla on hyva lahteé tutustumaan SteepWalk-tasapainopuomiin ja testaamaan
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omaa suorituskykya turvallisesti. Turvallisen harjoittelun suorittaminen edellyttda kuntou-
tujalta, ettd han uskaltaa tehda harjoitteita tasapainopuomilla. Tunnollisesti kevyempia
likkeita harjoittelemalla tasapainopuomilla kuntoutuja voi saada itseluottamusta suorit-

taa haastavampia liikkeita.

Osaa liikkeista voi kayttaa myds lammittelyliikkeind. Pohjepumppaus on hyva esimerkki
helposti suoritettavasta lammittelyliikkeesta. Mainittu liike harjoittaa nilkan dorsaali- ja
plantaarifleksiota, taméan lisdksi pumppaava liike kuormittaa lihaksia alaraajoissa moni-
puolisesti. Liikkeita harjoittaessa ohjaava henkil6 voi havaita nopeasti puutteita tasapai-
nossa tai lihasvoimissa, kuten korostunutta lihasvapinaa tai kyvyttémyytta yllapitad asen-

toja.

Kevyempien liikkeiden lahteend harjoitepankkiin on kaytetty soveltaen Abdelmohsen ym.
vuoden 2018 tutkimusta, sekéd Thomsonin vuonna 2017 julkaistua systemaattista kirjalli-
suuskatsausta (Abdelmohsen ym. 2018; Thomson C ym. 2017). Tasapainopuomille
nousu pitkittdisessa suunnassa- ja yhdella jalalla puomilla seisominen-liikkeité voidaan
verrata Abdelmohsen ym. tutkimuksessa olleisiin seisomaharjoitteisiin (Abdelmohsen
ym. 2018). Pohjepumppaus puomilla likkeella pyritaan harjoittamaan heikentyneité osa-
alueita, jotka ovat mainittu vuonna 2017 julkaistussa systemaattisessa kirjallisuuskat-
sauksessa nilkan instabiliteettiin merkittéavina myotavaikuttavina tekijoind. Nilkan heiken-
tynyttd dynaamista stabiliteetti, sekd nilkan heikentynyt eksentrinen eversiovoima
(Thomson C ym. 2017).

Tasapainopuomille nousu pitkittaisessa suunnassa-liikkeessa puomille noustaan vuoas-
keleilla kahdelle erilliselle puomille. Liikkeen tavoitteena on hahmottaa asentotuntoa ja
harjoittaa tasapainoa. Liike suoritetaan siten, etta alkuasennossa seisotaan puomien
paissa, jotka on asetettu alustalle vierekkain. Puomille astutaan tukevasti vuorojaloin ja
pidetddn asento. Tarvittaessa alussa voi ottaa tukea seinasta, jos liikkeen suorittaminen

tuntuu haastavalta.

Yhdella jalalla puomilla seisominen-liikkeen tavoitteena on paasta tasapainoilemaan yh-
della jalalla puomilla seisten. Toista jalkaa pidetddn ilmassa puomin vieressa. Tavoit-
teena olisi pystya seisomaan puomilla yhdella jalalla kolmenkymmen sekunnin ajan. Ai-
kamaéare on suuntaa antava ja lyhyempikin aika riittda tasapainoiluun, jos liikkeen kokee
haastavaksi. Liiketta olisi hyva suorittaa molemmilla jaloilla, jotta harjoittelu ei olisi yksi-

puolista. Tarvittaessa tukea voi ottaa esimerkiksi seinasta.
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Pohjepumppaus puomilla-liikkeella on tarkoitus saada liikettéd aikaan TC-nivelessa plan-
taari- ja dorsaalifleksiosuunnassa liséksi harjoittaa pohjelihaksia. Tassa likkeessa puomi
on poikittain suorittajan kehoon nahden. Jalkaterat asetetaan puomille siten, etta se kul-
kee metatarsaaliluiden paiden alta. TC-nivelen liikkuvuudesta, jalkateran pituudesta ja
tai pohjelihasten kireydesta johtuen alustalle voi joutua laittamaan korotusta kantapaiden
alle, jotta suoritusasento saa mahdollisimman luonnolliseksi. Liikkeen suorituksessa lah-
detadén alkuasennosta nousemaan pakidille sellaisella likelaajudella mihin suorittaja ky-

kenee. Sarjat ja toistot on hyva maaritella suorittajan taitotason mukaan.

5.2 Keskihaastavat liikkeet

Keskihaastavissa liikkeissa on mukana enemman liikettd kuin kevyemmissa harjoit-
teissa. Simuloimalla liikkeita ja liikeratoja, joita jalka tarvitsee erilaisissa ymparistoissa,
kuten harrastuksissa, urheilussa tai arjessa, voi monipuolisten liikeratojen harjoittaminen

jaloilla auttaa kehittdmaan monipuolisesti tasapainoa, asentotuntoa ja lihasvoimaa.

Keskihaastavien liikkeiden lahteena harjoitepankkiin on kaytetty soveltaen Abdelmohsen
ym. vuoden 2018 tutkimusta, Sun-Young Ha ym. vuoden 2018 tutkimusta, Lindsay J
Distefano ym. vuoden 2009 systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa olleita
likkeitd sekd Thomsonin vuonna 2017 julkaistua systemaattista kirjallisuuskatsausta
(Abdelmohsen ym. 2018; Sun- Young Ha ym. 2018; Lindsay J Distefano ym. 2009;
Thomson C ym. 2017).

Tasapainopuomilla kaveleminen-liikettd voidaan verrata Abdelmohsen ym. tutkimuk-
sessa olleisiin kdvelyharjoitteisiin, mutta haastaa dynaamista stabilitettia enemman kuin
vuonna 2017 julkaistussa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa mainittua, koska

alustana on tasapainopuomi (Abdelmohsen ym. 2018; Thomson C ym. 2017).

Tasapainottelu vuorojaloin- ja poikittaisen puomin paalle nousu vuorojaloin-liikkeita voi-
daan verrata Sun-Young Ha ym. tutkimuksen tasapainolaudalla ja Aero-Step alustalla
tehtyihin liikkeisiin, Abdelmohsen ym. tutkimuksessa olleisiin tasapainolaudalla tehtyihin
liikkeisiin ja Distefano ym. vuoden 2009 systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tutkimuk-
sissa dynaamisiin liikkeisiin, seka tasapainolaudalla tehtyihin liikkeisiin (Sun-Young Ha
ym. 2018; Abdelmohsen ym. 2018; Lindsay J Distefano ym. 2009). Kaikilla keskihaasta-

villa liikkeilla pyritd&n harjoittamaan heikentyneitd osa-alueita, jotka ovat mainittu vuoden
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2017 systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa nilkan stabiliteettiin merkittavind myo6ta-
vaikuttavina tekijoina, nilkan dynaamista stabiliteettia, nilkan eksentrista eversiovoimaa
(Thomson C ym. 2017).

Tasapainopuomilla kaveleminen-liikkeen tavoitteena on tasapainon, asentotunnon ja jal-
kateran lihasten harjoittaminen. Harjoitteen alkuasennossa seisotaan kahdella puomilla
ja lahdetdan kavelemaan yhdella puomilla ja puomin paéssé vaihdetaan suuntaa ja ka-
vellaan toista puomia pitkin takaisin. Tavoitteena on, ettd maasta ei oteta tukea kertaa-

kaan.

Tasapainottelu vuorojaloin-liikkeen tavoitteena on parantaa tasapainoa ja vahvistaa nil-
kan alueen lihaksia. Alkuasennossa seisotaan ryhdikkaasti ja asetetaan jalka puomille
niin, ettd jalkateran keskiosa on tukevasti puomin paalla. Kun hyva asento on I6ytynyt,
nostetaan toinen toisen puomin paalle, jonka jalkeen toinen jalka nostetaan ilmaan. Kah-
della pitkittéisella puomilla tehd&én tasapainon siirto jalalta toiselle, jossa hallitaan hetki
tasapainoa. Liikkeen voi yhdistdd tasapaino harjoitteeseen, jossa toista alaraajaa vie-
daan eteen ja taaksepdin tukijalan pitdessa tasapainoa ylla.

Poikittaisen puomin paalle nousu vuorojaloin-likkeen tavoitteena on parantaa tasapai-
noa ja vahvistaa nilkan alueen lihaksia. Alkuasennossa seisotaan puomin paalla ja laite-
taan jalka puomille niin, ettd pékidn alue on kokonaan puomin paalla. Kun asento on
[6ytynyt, noustaan poikittaiselle puomille pékidille ja siirrytaan edessa olevalle puomille

pakioilla seisten ja takaisin.

Poikittaisen puomin paalle nousu vuorojaloin- liikkeelld on tarkoitus kehittédd pystyasen-
non hallintaa epatasaisella alustalla. Harjoitteessa seisotaan kahdella puomilla samaan
aikaan. Puomit sijoitetaan lattialle poikittain perékkain. Puomeilla noustaan seisomaan
siten, etta puomit ovat poikittain pékidlinjan alla. Suoritusasennossa pyritdan pitAmaan
tasapainoinen asento pakioilla seisten. Toistojen valissa vaihdetaan ja edessa ja takana

olevan jalan paikkaa vuorotellen.

5.3 Haastavammat liikkeet

Haastavimmissa liikkeissd vaaditaan kohtalaista ja kokonaisvaltaista liikkuvuutta koko
keholta. Harjoitteissa alustan tukipinnan jalkapohjalle ollessa tasapainoaistia haastava,
nilkalta ja jalan lihaksilta vaaditaan enemman ty6ta. Halutessaan liikkeita voi aluksi ko-

keilla ilman tasapainopuomia. Harjoitteiden tarkoituksena on suorittaa liikkeitd, jotka
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kuormittavat kehoa kokonaisvaltaisesti. Nailla liikkeilla pyritdan kehittdm&an monipuoli-

sesti asentotuntoa, lihasvoimia ja tasapainoa.

Haastavimpien liikkeiden lahteena harjoitepankkiin on kaytetty soveltaen Abdelmohsen
ym. vuoden 2018 tutkimusta, Sun-Young Ha ym. vuoden 2018 tutkimusta, Lindsay J
Distefano ym. vuoden 2009 systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa olleita
likkeitd sek& Thomson C ym. vuonna 2017 julkaistua systemaattista kirjallisuuskat-
sausta (Abdelmohsen ym. 2018; Sun- Young Ha ym. 2018; Lindsay J Distefano ym.
2009; Thomson 2017). Harjoitepankin viimeisilla liikkeilla pyritaan viela monipuolisem-
min harjoittamaan heikentyneita osa-alueita, joita Thompson C ym. tutkimuksessaan
mainitsi myo6tavaikuttavina tekijoina nilkan instabiliteetille. Nilkan heikentynyt dynaami-
nen stabiliteetti, hidastunut reaktionopeus, heikentynyt konsentrinen- ja eksentrinen
eversiovoima. (Thompson C ym. 2017).

Esineen poimiminen lattialta ja siirtdminen puolelta toiselle-, yhdelld jalalla kyykistyminen
vuorojaloin pitkittaisilla puomeilla- ja esineen pyoérittdminen kehon ympari-likkeissa
haastetaan nilkan lihasten reaktionopeutta asennon muuttuessa nopeasti liikkeiden ai-
kana. Edella mainittuja liikkeitd seka kyykky-liiketta voidaan verrata soveltaen Sun-
Young Ha ym. tutkimuksen tasapainolaudalla tehtyihin liikkeisiin ja Distefano ym. vuoden
2009 systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa dynaamisiin liikkeisiin seké ta-
sapainolaudalla tehtyihin liikkeisiin. (Sun-Young Ha ym. 2018; Lindsay J Distefano ym.
2009.)

Esineen poimiminen lattialta ja siirtdminen puolelta toiselle-likkeen tavoitteena on kehit-
tad tasapainoa ja vahvistaa jalkojen ja selan seka keskivartalon lihaksistoa. Lattialle puo-
min viereen asetetaan sellainen esine, mink& tulee olla helposti nostettavissa maasta.
Kevyt kahvakuula tai muovipullo on hyvé vaihtoehto. Tyhjan pullon voi tayttaa nesteella,
jos haluaa lisata liikkeen haastavuutta. Aloitusasennossa asetutaan sopivalle etaisyy-
delle esineesta ja noustaan puomin paalle seisomaan rauhallisesti molemmilla jaloilla.
Taman jalkeen tuodaan lantiota hieman taaksepdin ja ojennetaan selk&a eteen ja kyy-
kistytdan poimimaan esine lattialta. Liike viedd&n alkuasentoon painon kanssa, jonka
jalkeen painoa lahdetdaan laskemaan maahan vastakkaiselle puolelle puomia, josta esine

on nostettu ja noustaan takaisin alkuasentoon.

Kyykky-liikkeen tavoitteena on parantaa jalkojen lihaksistoa ja kehittda tasapainoa. Al-
kuasennossa seisotaan ryhdikkaasti ja asetetaan jalka puomille niin, etta jalkateran kes-

kiosa on tukevasti puomin paalla. Taman jalkeen nostetaan toinen jalka toisen puomin
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paalle. Tasapainoisen alkuasennon loydyttyd lahdetdan viemaan kehoa kyykkyasen-
toon. Kyykkya suoritetaan siihen asti missa pystyy hallitsemaan jalkojen oikean linjauk-
sen. Polvien ja jalkaterien tulisi pysya samassa linjassa koko liikkeen ajan. Toistot teh-

daan rauhallisesti kyykistellen kehoa alas ja ylos.

Yhdella jalalla kyykistyminen vuorojaloin pitkittaisilla puomeilla-likkeen tavoitteena on
parantaa jalkojen lihaksistoa ja kehittdd tasapainoa. Alkuasennossa seisotaan ryhdik-
kaasti ja asetetaan jalka puomille niin, ettéd jalkaterdn keskiosa on tukevasti puomin
paalla. Kun hyva asento on l6ytynyt, nostetaan toinen jalka toisen puomin paalle. Taman
jalkeen nostetaan toista jalkaa hieman ilmaan. Taman jalkeen lahdetaan viemaan kehoa
kyykkyasentoon. Liiketta suoritetaan siihen asti mihin liiketta tekeva henkild pystyy hal-
litsemaan jalkojen oikean linjauksen. Jalkateran ja polven tulisi kulkea samassa linjassa
kyykistyessé seka aktivoimalla pakaralihaksia pidetdan lantion asento vakaana. Toistot
tehdaan rauhallisesti menemalla alas ja ylos. Liikkeet suoritetaan toistojen jalkeen mo-

lemmilla jaloilla.

Esineen pydrittaminen kehon ympari-likkeen tavoitteena on kehittdé tasapainoa ja ke-
hon hallintaa. Suoritukseen tarvitaan jokin kevyt esine. Esimerkiksi pieni kahvakuula tai
vesipullo on hyva. Vesipullon voi tarvittaessa tayttad nesteella. Alkuasennossa seisotaan
esine kddessa ja puomi on jalkojen valissa, jonka jalkeen noustaan puomille seisomaan
yhdella jalalla. Liike suoritetaan loppuun pyoérittamalla esine kehon ympari ja esinetta
pitava kasi vaihtuu kehon keskilinjan kohdalla selké ja etupuolella. Liike suoritetaan tois-
tojen jalkeen kummallakin jalalla vuorotellen. Pydritysliikkeen suunta vaihdetaan jokai-

sen pydritetyn kierroksen jalkeen.
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6 Pohdinta

Tyobmme tarkoitus oli tuottaa arvokasta tietoa toimeksiantajallemme, kuinka Steepwalk-
tasapainopuomia pystyisi kayttamaan nilkan kuntoutusprosessissa. Tavoitteenamme oli
tuottaa laadukas harjoituspankki, joka siséltaa yksinkertaisia ja vaikuttavia liikkeita nilkan
ja jalkateran kuntoutukseen. Projektimme lahti liikkeelle opinnéytetydnohjaajan taholta.
Héan kertoi mahdollisuudesta tehda opinnaytetyd, joka kasittelisi Steepwalk™ -tasapai-
nopuomia. Tasapainopuomi vaikutti meidan mielestdmme erittdin mielenkiintoiselta vali-

neeltéa ja aiheena sellaiselta, jota haluaisimme ké&sitella opinndytetyéssamme.

Yhteisty0 toimeksiantajamme kanssa alkoi varsinaisesti alkutalvella 2018, kun tapa-
simme toimeksiantajamme. Tapaamisemme aikana toimme esille mahdollisia aiheita
opinnaytetyodlle, ja toimeksiantaja toi esille omia toiveita siitd mité opinnéaytetydmme voisi
kasitella. Aihe valittin yhdessa toimeksiantajan kanssa ja aiheen valintaan vaikutti toi-

meksiantajamme tarve, sekd meidan omat kiinnostuksemme kohteet.

Opinnaytetydmme tietoperustaa mietittiin ryhman sisalla ja ohjaavien opettajien kanssa.
Aiheemme oli kroonisesti instabiili nilkka ja sen kuntoutus, joten tiedon piti olla rajattu
tarkasti. Ajattelimme, etta luotettavan ja ajankohtaisen tiedon hankinta olisi suhteellisen
helppoa, mutta prosessi olikin paljon haastavampi prosessi kuin olimme ajatelleet. Loy-
simme tietokannoista maarallisesti paljon laadukkaita artikkeleita, tutkimuksia ja kirjalli-
suuskatsauksia. Naista kuitenkin valitettavasti valtaosa oli maksumuurin takana, joten
emme niitd tdhan voineet sisallyttaa. Kaikki lahteet, joita tdssd opinnaytetytssa on kay-
tetty ovat olleet vapaasti luettavista julkaisuista ja lahteista, jotka ovat olleet saatavilla
Metropolian tunnuksilla.

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyi erilaisia liikkeita sisaltava harjoituspankki, joita voi-
daan kayttaa nilkan kroonisen instabiliteetin kuntoutusprosessissa. Tuotoksessa esitellyt
harjoitteet syntyivat opinnaytetyon viitekehyksen kehittdmisen jalkeen. Haastavaa liikkei-
den valitsemisesta teki se, etté vastaavanlaisia harjoitteluvalineista ei ole saatavilla tut-
kittua tietoa nilkan kuntoutukseen. Liikkeet ja harjoitukset ovat sovellettuja versioita liik-
keista, joiden vaikuttavuudesta on laadukasta tutkimustietoa ja kirjallisuutta. Harjoite-
pankki sisaltda laajasti erilaisia liikkeitd, jotka perustuvat opinndytetydssa mainittuihin
tutkimuksiin (Lindsay J Distefano ym. 2009; Sun-Young Ha ym. 2018; Mi-Kyoung Kim)
Sopivia liikkeité oli aluksi maarallisesti todella paljon ja jouduimmekin karsimaan liikkeita

pois niiden samankaltaisuuden takia. Kun harjoitteet olivat paatetty, kuvasimme ne jar-
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jestelmdkameralla Metropolian tiloissa, jossa meilla oli kaytettdvissamme myds kaksi ta-
sapainopuomia. Omasta mielestamme harjoitepankista tuli kattava ja laadukas, seka
my0s visuaalisesti miellyttava. Kuvat ovat laadukkaita ja selkeita, koska ne kuvattiin vaa-
leaa taustaa vasten laadukkaalla jarjestelmakameralla. Saimme my6s palautetta kurssi-

kavereilta ja opponoijilta, etta harjoituspankkimme oli selkea ja helposti luettava.

Tata tyota tehdessamme olemme seuranneet hyvan tieteellisen kaytannon lahtokohtia.
Kaikkiin tutkimuksiin, l&hteisiin ja julkaisuihin olemme viitanneet asianmukaisella tavalla.
Lahteena kaytettyd materiaalia arvioitaessa ja tutkittaessa on pyritty huolellisuuteen,
tarkkuuteen ja rehellisyyteen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.) Opinnayte-
tyon luotettavuuteen ja merkittavyyteen vaikuttaa merkittavasti lahdekriittisyys. Lahteet
on valittu sellaisilta tekijoilta, jotka luokitellaan asiantuntijoiksi omalla alallaan. (Vilkka,
Airaksinen 2003, 72—73.) Olemme suosineet sellaisia tutkimuksia, jotka ovat enintdéan
kaksikymmentd (20) vuotta vanhoja. Harjoitepankin luotettavuuteen vaikuttaa paljolti
meidan tekijéiden oma subjektiivinen kokemus. Luotettavuutta olisi voinut parantaa esi-
merkiksi tutkimusryhma avulla, jolla harjoitteita olisi suoritettu. Tutkimusryhmalle olisi voi-
nut luoda kyselyn, jonka avulla vaikuttavuutta ja miellyttavyytta olisi voinut arvioida. Luo-
tettavuuteen vaikuttaa my6s opinnaytetyohon valittujen tutkimusten, kirjallisuuskatsauk-
sen ja artikkeleiden laatu. Tietoperustan ja harjoitteiden luomiseen kaytettiin paljon aikaa

ja tietoa etsittiin laajasti monesta eri lahteesta.

Opinnaytetydprosessi on ollut noin vuoden kestava pitka prosessi, joka on sisaltanyt pal-
jon haasteita. Haasteista olemme kuitenkin paéassyt yli ja se on opettanut meille todella
paljon uusia asioita. Haasteista suurin oli, etta kaikki tAman opinnaytetyon tekijat asuvat
eri paikkakunnilla, joten aikataulujen sovittaminen yhteen on ollut vélilla hieman hanka-
laa. Opinndytetydmme on suoritettu suurimmalta osaltaan etdné. liman erilaisia pilvipal-
veluita tai VOIP-sovelluksia emme olisi voineet opinnaytety6tdmme tehda. Kaikesta huo-

limatta saimme suoritettua opinndytetydmme ajallaan ja olemmekin tésta erittain ylpeita.

Olemme ymmartaneet, ettd vastaavaa opinnaytetyota ei aikaisemmin ole tehty. Toivom-
mekin, ettd opinnaytetydéstdmme on hyoétya etenkin jalkaterapeuteille, fysioterapeuteille
ja urheilujoukkueiden valmentajille. Harjoituspankkia ja opinnaytetydssa saatuja tietoja

voidaan hyoddyntéaé nilkan kroonisen instabiliteetin kuntoutuksessa.

Tassa tydssa esiteltyjen harjoitteiden vaikuttavuutta tulisi tutkia tarkemmin esimerkiksi

tapaustutkimuksen muodossa. Tarkemmalla tutkimuksella pystyttaisiin todentamaan
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harjoitteiden vaikuttavuutta nilkan kroonista instabiliteettia kuntouttaessa SteepWalk-ta-

sapainopuomilla.
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Liite 1

1 Johdanto

Taman liikkepankin olemme koonneet pohjautuen teoriatietoon instabiilin nilkan kuntou-
tuksesta. Olemme valinneet tehtavien harjoitteiden liikkeet niin, ettd kuntoutettava oppii
ensiksi oikeaoppisen likkumisen puomilla ja tamén jalkeen siirtyy haastavampiin liikei-
siin. Kaikissa liikkeissa on merkitty *- merkilla likkeen vaikeusaste, jolloin (yksi) *-merkki
tarkoittaa helppoa ja (kolme) ***-merkkia vaikeinta.

2 Harjoittelu SteepWalk-tasapainopuomilla

Harjoittelua ei tule ollenkaan aloittaa ennen kuin pystyy kivutta varaamaan painoa jalalle.
Jos nilkka on nyrjahtanyt lahiaikoina, on huolehdittava, etta nilkka ei ole endé turvonnut

tai kipea.

Haastavampaa harjoittelua ei tule aloittaa ennen kuin on oppinut pysym&an puomin
paalla monipuolisesti liikkuen yli 5 minuuttia yhtajaksoisesti. On normaalia, etta ensim-
maisten harjoitteluviikkojen jalan lihaksisto voi kipeytya harjoittelusta, Harjoittelussa tu-
lee pitaa huolta siitd, ettéd puomin sijainti jalan suhteen olisi ll- varpaan, seka kantapaan
keskella. Harjoittelun tulee olla sdanndllista ja nousujohteista. Suosittelemme harjoittelua

10- 20 minuuttia kerrallaan.

3 SteepWalk—tasapainopuomi

SteepWalk-tasapainopuomi on narulla pinnoitettu, noin. 40 mm halkaisijaltaan oleva

pyorea puomi. Puomeilla harjoitellaan joko sukat jalassa tai ilman.

SteepWalk-tasapainopuomilla on mahdollista tehda turvallisesti erilaisia ja eritasoisia
harjoitteita, jotka haastavat tasapainoa ja voi toimia hyvana apuna kuntoutuessa takai-
sin lajiharjoitteluun. Puomi on liikuteltava laite, jonka kanssa voi harjoitella missa vain,

jossa on tasainen alusta.

SteepWalk-tasapainopuomilla tehtéavien harjoitteiden monipuolisuus ja skaalautuvuus
kuntoutumisen eri vaiheisiin tekevat siitd hyddyllisen vélineen nilkan kroonisen instabili-

teetin kuntoutusprosessiin.
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Liite 1

4 Liikkeet

Tasapainopuomille nousu pitkittédisessa suunnassa. *

Tavoite

Asentotunnon hahmottaminen ja tasapainon harjoittaminen.

Harjoite

Seiso ryhdikkaésti ja aseta jalka puomille niin, etta jalkaterén keskiosa on tukevasti puo-

min paalla. Kun hyva asento on I6ytynyt, nosta toinen toisen puomin paélle. Pida asento.
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Liite 1

Yhdella jalalla puomilla seisominen. *

Tavoite

Asentotunnon hahmottaminen ja tasapainon harjoittaminen tasapainopuomilla.

Liike

Seiso ryhdikkaasti ja aseta jalka puomille niin, ettéd jalkateran keskiosa on tukevasti puo-
min paalla. Kun hyva asento on [dytynyt, nosta toinen jalka ilmaan puomilla olevan jalan

viereen. Pida asento ylla noin 30 sekuntia kerrallaan per jalka ja tee liike kolme kertaa

molemmille jaloille.
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Liite 1

Pohjepumppaus puomilla (puomi pékian alla poikittain.) *

Tavoite

TC mobilisointi ja tasapainon hahmottaminen/kehittaminen.

Liike

Seiso ryhdikkaasti ja aseta jalka puomille niin, ettd pakian alue on kokonaan puomin
paalla. Kun alkuasento on I6ytynyt, pitdisi tuntua pieni venyttéava tunne nilkassa ja poh-

jelihaksissa. Lahde nousemaan péakialle taydella liikelaajuudella, eli nouse niin ylés kuin

pystyt. Tarvittaessa voit ottaa tukea seindsté. Tee kolme sarjaa ja 12 toistoa per sarja.
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Liite 1
Tasapainopuomilla kéveleminen **
Tavoite
Tasapainon-, asentotunnon ja lihasten harjoittaminen.
Harjoite
Seiso ryhdikkaasti ja aseta jalka puomille niin, etté jalkateran keskiosa on tukevasti puo-
min paalla. Kun hyva asento on l8ytynyt, nosta toinen toisen puomin péaalle. Lahde ka-

velemé&an rauhallisesti eteenpain. Kavellaan kahdella puomilla puomien paatyyn ja kaan-

nytaddn ympari puomien paassa. Yrita pysya puomin paalla yhteensa 1-2 minuutin ajan.
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Liite 1

Tasapainottelu vuorojaloin **

Tavoite

Parantaa tasapainoa ja vahvistaa nilkan alueen lihaksia.

Harjoite

Seiso ryhdikkaasti ja aseta jalka puomille niin, etté jalkateran keskiosa on tukevasti puo-
min paalla. Kun hyva asento on léytynyt, nosta toinen toisen puomin paalle. Taman jal-
keen nosta toinen jalka ilmaan. Kahdella pitkittaisella puomilla tehdaan tasapainon siirto
jalalta toiselle, jossa hallitaan hetki tasapainoa. Liikkeen voi yhdistda tasapaino harjoit-

teeseen, jossa toista alaraajaa viedadan eteen ja taaksepain, tukijalan pitdessa tasapai-

noa ylla. Tee kolme sarjaa ja 12 toistoa per sarja.
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Liite 1
Poikittaisen puomin paalle nousu vuorojaloin **
Tavoite
Parantaa tasapainoa ja vahvistaa nilkan alueen lihaksia.
Harjoite
Seiso ryhdikkaasti ja aseta jalka puomille niin, ettd pakian alue on kokonaan puomin

paalla. Kun asento on Ioytynyt, noustaan poikittaiselle puomille pakidille ja siirrytaan
edessa olevalle puomille pakidilla seisten ja takaisin. Pida asento jalat kahdella puomilla

5-8 sekuntia per puoli ja tee yhteensa 20 toistoa.
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Liite 1

Esineen poimiminen lattialta ja siirtdminen puolelta toiselle ***

Tavoite

Parantaa tasapainoa ja vahvistaa jalkojen ja selan, seka keskivartalon lihaksistoa.

Harjoite

Laita maahan esine, jonka pystyt vaivatta nostamaan maasta. Asetu sopivalle etaisyy-
delle esineesté ja nouse puomin paalle rauhallisesti molemmilla jaloilla. Taméan jalkeen
tuo lantiota hieman taaksepdain ja ojenna selkéda eteenpdin yrittdessasi nostaa esinetta
maasta. Liike on suoritettu loppuun, kun olet ojentunut takaisin lahtdasentoon esineen
kanssa. Esineen korkeus ja paino vaikuttavat huomattavasti likkeen haastavuuteen.

Tee kaksi sarjaa ja 8 toistoa molemmilla puolilla per sarja.

PRERIRAALLS,

PETIEIEIRY

metropolia fi ﬂZIMetrOPOIia



Liite 1
Esineen pyorittely kehon ympari***
Tavoite
Parantaa tasapainoa ja vahvistaa nilkan alueen lihaksia seka vartalon hallintaa.
Harjoite

Voit kayttaa tassa harjoitteessa samaa painoa, jota olet kayttanyt edellisessa liikkeessa

ja siirtya tekemaan esineen pydrittelya kehon ympaéri.

Hae ensin hyva asento seisoessa yhden jalan varassa ja sitten lahde rauhallisesti vie-
maan painoa kadelta toiselle painon pyotriessa kehon ympari. Jos rauhallinen liike tuntuu
helpolta voit lisata hieman vauhtia. Suorita like molemmilla jaloilla seké pydrittaen pai-

noa myotéa- ja vastapaivaan. Tee liikettd yhteensd minuutti molemmilla jaloilla.
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Liite 1
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Tavoite

Parantaa tasapainoa ja vahvistaa jalkojen lihaksistoa.

Harjoite

Seiso ryhdikkaasti ja aseta jalka puomille niin, etté jalkateran keskiosa on tukevasti puo-
min paalla. Kun hyva asento on I6ytynyt, nosta toinen toisen puomin paalle. Taman jal-
keen mennaan kyykkyasentoon, siihen asti misséa pystyt hallitsemaan jalkojen oikean
linjauksen. Toistot tehdaan rauhallisesti menemalla alas ja ylos. Tee kolme sarjaa ja 10

toistoa per sarja.
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Liite 1
Yhdella jalalla kyykistyminen vuorojaloin pitkittaisilla puomeilla. ***
Tavoite
Parantaa tasapainoa ja vahvistaa jalkojen lihaksistoa.
Harjoite
Seiso ryhdikkaasti ja aseta jalka puomille niin, ettéd jalkateran keskiosa on tukevasti puo-
min paalla. Kun hyva asento on I6ytynyt, nosta toinen toisen puomin paalle. Taman jal-
keen nosta toista jalkaa hieman ilmaan. Menn&an taman jalkeen kyykkyasentoon, siihen

asti missa pystyt hallitsemaan jalkojen oikean linjauksen. Toistot tehd&an rauhallisesti

menemalla alas ja ylos. Vaihda toistojen vélissa jalkaa. Tee yhteensa 30 toistoa.
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