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Kuitinmaen koululla jarjestettiin 7.—9.-luokkalaisille liikuntatuntien puitteissa venyttelyn oh-
jausta. Tarkoituksena oli kehittya ohjaajana opinnaytetyoprosessin aikana seka edistaa yla-
kouluikaisten nuorten valmiuksia itsenaiseen venyttelyharjoitteluun. Tavoitteena oli ohjauk-
sen keinoin antaa informaatiota teoriassa ja kaytannossa venyttelyn vaikutuksista seka venyt-
telytekniikoista. Opinnaytetyo oli prosessi, joka muodostui suunnittelusta, kolmesta toteutuk-
sesta, arvioinnista seka tunnin sisallon muokkauksesta.

Opinnaytetyo oli osa Kuitinmaki-hanketta ja yhteistyokumppaneina olivat Laurea-ammatti-
korkeakoulu seka Kuitinmaen koulu. Hankkeen tavoitteena on nuorten terveyden ja hyvin-
voinnin edistaminen. Opinnaytetyolla pyrittiin vaikuttamaan ylakouluikaisten nuorten valmiu-
teen edistaa omaa terveyttaan venyttelyn keinoin. Toteutukseen osallistui yksi lilkkuntaryhma
jokaiselta luokka-asteelta. Ryhmassa oli ohjauskerran mukaan 21—36 oppilasta. Tunnin paat-
teeksi oppilaat vastasivat kyselylomakkeeseen, joka koostui avoimista kysymyksista seka vait-
tamista. Lisaksi lilkunnanopettajat arvioivat ohjausta seka tunnin sisaltoa. Venyttelytunnit
toteutettiin noin viikon valein, jolloin oppilailta ja opettajilta saatuun palautteeseen pystyt-
tiin reagoimaan.

Opinnaytetyossa kaytettiin toiminnallista menetelmaa. Avoimiin kysymyksiin vastaamalla op-
pilaat antoivat muutosehdotuksia seka teoria- etta harjoitteluosioon. Ehdotusten seka itsear-
vioinnin ohjaamana tunnin sisaltoa ja rakennetta muokattiin toteutusten valilla. Vaittamien
perusteella arvioitiin prosessin tuloksellisuutta. Prosessin tuotoksena on PowerPoint-esitys,
joka koostuu venyttelyn teoriasta seka kaytannon osuuden havainnollistavista kuvista. Kuitin-
maen koulun opettajat saavat hyodyntaa materiaalia opetuksessaan.

Toteutuskerroilta laskettiin tyttojen ja poikien seka koko ryhman vaittamien frekvenssit ja
keskiarvot. Tyttojen osalta vaittamien tulokset ovat toteutuskertojen valilla tasaisemmat,
kun taas poikien tuloksissa on nahtavissa selkeampi positiivinen kehitys. Koko kohderyhman
tulosten perusteella prosessi on ollut progressiivinen kolmen toteutuskerran valilla ja kehitys-
ta on tapahtunut lahes jokaisella osa-alueella. Opinnaytetyon tarkoituksen kannalta merkitta-
vin edistys tapahtui ohjauksen ja oppilaiden saamien valmiuksien osa-alueilla. Oppilaat koki-
vat ymmartaneensa saamansa informaation seka teoriassa etta kaytannossa ja aikoivat hyo-
dyntaa oppimiaan venyttelytaitoja tulevaisuudessa.

Avainsanat: Ohjaus, venyttely, ylakouluikaisen nuoren kehon fyysiset muutokset ja terveys



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Laurea Otaniemi
Physiotherapy

Heidi Louhelainen
Heini Torniainen

Getting to know about stretching in theory and practice
Physical education class for 7""~9'" graders in Kuitinméki School

Year 2011 Pages 64

Stretching instruction was organized in Kuitinmaki School in connection with physical educa-
tion (PE) classes. The purpose for us was to develop as instructors during the thesis process
and give readiness for independent stretching exercises to pupils on grades 7—9 in compre-
hensive school. The aim was to provide information in theory and practice on the effects of
stretching and stretching techniques by the means of instruction. The thesis was a process,
which consisted of planning, three implementations, evaluation and redesigning the content
of the lesson.

The thesis was a part of Kuitinmaki project which involves Laurea University of Applied
Sciences and Kuitinmaki School. The aim of the project is to promote the health and welfare
of the young. The thesis aimed at giving the 7"—9"" graders abilities to promote their own
health through stretching. One group from each grade participated in the implementations at
a given time. PE classes involved 21—36 pupils depending on the implementation group. After
the lesson the pupils filled in a questionnaire which consisted of structured and open ended
questions. In addition the PE teachers evaluated the instruction methods and content of the
lessons. The stretching lessons were organized with one week intervals in order to be able to
react to the feedback.

Functional method was used in this thesis. By replying to the open ended questions the pupils
gave suggestions for redesigning the content of the theory and practice part. The content and
the structure of the lesson were adapted based on the suggestions and self-assessment. The
outcome of the process was evaluated on the basis of the structured questions. As a result a
PowerPoint show was developed consisting of both theory of stretching and pictures used dur-
ing the practical part of the lesson to illustrate the stretches. The teachers of Kuitinmaki
School may benefit from the material in the future.

The mean values and frequencies of girls, boys and the whole group were counted from the
structured questions. The results of the girls were more even while clearer positive develop-
ment was seen in boys’ results. Based on the results for the whole target group the process
has been progressive and development has occurred in almost all areas. The most significant
progress considering the purpose of the thesis was seen in the instruction methods and in pu-
pils’ readiness for stretching. The pupils felt that they had received information both in
theory and practice and they intended to use the information learnt in the future.

Keywords: instructing, stretching, health and physical changes of the body of an upper sec-
ondary school pupil
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1 Johdanto

Nivelten hyva liikkuvuus on osa kehon normaalia toimintaa ja se mahdollistaa suuret liikelaa-
juudet vahaisella kudosvastuksella. Liikkuvuuteen kiinnitetaan usein huomiota vasta, kun
jaykkyys alkaa haitata paivittaisia toimia tai fyysisia lilkesuorituksia. (Vuori 2005, 150; Ylinen
2006, 4.) Paivittaisista toimista selviaminen vaatii nivelilta tarpeeksi suurta liikelaajuutta.
Liikelaajuutta ja kudosten elastisuutta pyritaan yllapitamaan tai lisaamaan venyttelylla. Ter-
veysliikuntasuosituksissa venyttely nahdaan osana lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittamis-
ta, joita tulisi kehittaa kaksi kertaa viikossa. (Kyllonen 2008, 3; UKK-instituutti 2009.)

Liikkuvuus on suurimmillaan lapsuudessa ennen murrosikaa. Lihasten kasvaessa ja vahvistues-
sa liikkuvuus heikkenee, mutta pysyy aikuisena tasannevaiheessa mikali tyo tai urheilu ei ai-
heuta liikkuvuuden alenemista. lkaantyessa kehon nesteiden maara vahenee ja liikkuvuus
heikkenee. (Mero 2007, 365.) Liikkuvuuteen vaikuttavat tuki- ja liikuntaelimiston vaivat ja
kiputilat ovat kasvamassa oleva ongelma etenkin nuorilla tytoilla. Tietokoneen kaytto altistaa
nuoren naille vaivoille esimerkiksi staattisen asennon ja hiiren kayton vuoksi. Nuoruusian vai-
vat ennustavat ongelmia aikuisuudessakin. (Hakala, Rimpela, Salminen, Virtanen & Rimpela
2002.)

Ohjaus on keskeinen osa terveydenhuollon ammattihenkilon tyonkuvaa. Hoitoaikojen lyhen-
tyminen jattaa ohjaukselle vahemman aikaa, jolloin suunnitelmallisuus ja ohjauksen tehosta-
minen korostuvat. Ohjaustilanteita on tarkeaa suunnitella etukateen, mutta usein ne syntyvat
yllattaen asiakkaan aloitteesta. Ohjauksen avulla pyritaan kannustamaan ja tukemaan asia-
kasta, jotta han ottaisi vastuuta omasta terveydestaan ja loytaisi itsestaan voimavaroja.

(Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007, 5—6.)

Toiminnallinen opinnaytetyo on osa Kuitinmaki-hanketta, jonka tavoitteena on Laurea-
ammattikorkeakoulun kanssa yllapitaa ja edistaa ylakouluikaisten nuorten terveytta ja hyvin-
vointia (Laurea-ammattikorkeakoulu 2010). Opinnaytetyon aiheena on venyttelytunnin pita-
minen Kuitinmaen koulun 7.—9.-luokkalaisille. Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan tuki-ja
liikuntaelimiston ongelmat ovat yleisia Kuitinmaen koulun oppilailla. Hankkeen tavoitteiden,
Kouluterveyskyselyn tulosten ja lilkunnanopettajien toiveiden mukaisesti opinnaytetyolla pyri-
taan edistaa nuorten terveytta venyttelyn keinoin. Tarkoituksena on kehittya ohjaajana opin-
naytetyoprosessin aikana seka edistaa ylakouluikaisten nuorten valmiuksia itsendiseen venyt-
telyharjoitteluun. Venyttelytunti koostuu teoriaosuudesta, jossa esitellaan venyttelyn vaiku-
tuksia ja venyttelytekniikoita seka harjoitteluosiosta, jossa ohjataan dynaamisia ja staattisia
venytyksia kaytannossa. Opinnaytetyo on prosessi, joka sisaltaa suunnittelua, kolme toteutus-

kertaa, arviointia ja venyttelytuntien muokkausta.



2  Teoreettinen viitekehys

Keskeiset kasitteet opinnaytetyossa ovat ohjaus, venyttely ja ylakouluikaisen nuoren kehon
fyysiset muutokset ja terveys. Kuviossa 1 on havainnollistettu kasitteiden valisia suhteita. Vii-
tekehyksen ytimen muodostaa ylakouluikainen nuori, jonka keho muuttuu luuston ja lihaksis-
ton kasvaessa murrosian aikana. Opinnaytetyossa venyttely on valine, jonka avulla ylakou-
luikaiselle annetaan valmiuksia vaikuttaa itsendisesti terveyteensa. Uloimpana osana viiteke-
hysta esittavassa kuviossa on ohjaus. Tama on opinnaytetyon tekijoiden keino valittaa tieto-

utta venyttelysta, jotta edella mainittujen valmiuksien antaminen on mahdollista.

Opinnaytetyossa kasitellaan ylakouluikaisen nuoren pituuskasvua, lihasmassan kasvua ja Kui-
tinmaen koulun tuloksia Kouluterveyskyselyssa (2002-2010). Venyttelytuntien toteutuksissa
keskityttiin venyttelytekniikoihin ja venyttelyn vaikutuksiin, joten nama osa-alueet korostuvat
myos teoriaosuudessa. Ohjausta koskevassa luvussa kasitellaan ohjaustapoja seka ryhmanoh-

jausta.

Ylakouluikaisen
nuoren kehon
fyysiset muutokset
ja terveys

Venyttely

Ohjaus

Kuvio 1: Teoreettinen viitekehys
3 Ylakouluikaisen nuoren kehon fyysiset muutokset ja terveys
Ylakoulun oppilas on 12—16-vuotias murrosikainen nuori. Taman koulutusvaiheen aikana nuori

kokee murrosikaan liittyvia fyysisia ja psyykkisia muutoksia. Murrosika kestaa 2—5 vuotta ja

enemmistolla se etenee samankaltaisesti. Perima kuitenkin vaikuttaa tapahtumien ajoituk-



seen, nopeuteen ja jarjestykseen. Murrosialle on tyypillista kasvun voimakas muuttuminen ja

sukupuolinen kypsyminen. (Aalberg & Siimes 2007, 15; Mero 2007, 11.)

3.1 Pituuskasvu ja lihasmassan kasvu

Pituuskasvupyrahdyksen huippu on suomalaisilla tytoilla poikia aiemmin. Tytoilla kasvupyrah-
dys on 12 vuoden iassa ennen kuukautisten alkua, pojilla voimakkaampi kasvu alkaa 14 vuoden
iassa. Kasvua tapahtuu lahes kaikissa lihaksissa ja luissa. Kasvupyrahdys kestaa noin kaksi
vuotta ennen kuin se hidastuu ja paattyy noin 3—5 vuoden kuluttua huippukasvusta kasvurus-
tojen luutuessa. (Mero 2007, 11—12, 24.)

Pituuskasvun aiheuttajana on ensisijaisesti androgeenierityksen lisaantyminen. Kasvun lisaksi
androgeeni vaikuttaa myos sukupuolikarvoituksen muodostumiseen, ihon rasvoittumiseen seka
lihasmassan kasvuun. Kasvua maaraavat perintotekijat, mutta myos ulkoisilla tekijoilla, kuten
ravitsemustekijoilla on vaikutusta loppupituuteen. Pituus- ja voimakasvun osalta suomalaiset
kehittyvat hieman hitaammin kuin monet ulkomaalaiset, minka takia junioriurheilun piirissa
voimaa, nopeutta ja kestavyytta vaativissa lajeissa suomalaiset eivat menesty kovin hyvin.
(Mero 2007, 12—13, 24.)

Pitkat luut vaativat kehittyakseen epifyyseihin eli kasvulevyihin kohdistuvaa painovoiman suu-
ruista pituusakselin suuntaista painetta (Mero 2007, 24). Luiden massa on 7—8 % suurempi fyy-
sisesti aktiivisilla ihmisilla verrattuna inaktiivisiin. Liian voimakasta tarahdyskuormitusta tai
repaisevia liikkeita tulee kuitenkin valttaa, silla ne voivat aiheuttaa janteiden kiinnityskohti-
en kiputiloja eli apofysiitteja. (Vuori 2005, 148—149.) Hyppyjen ja juoksun lisaksi myos venyt-
tely on tarkeaa, silla venyttava voima stimuloi luun kasvua. Luiden normaaliin kehitykseen
suositellaankin erityisesti liikuntaa ja urheiluharjoitteita, silla kasvua kiihdyttavia voimia syn-
tyy erilaisissa suorituksissa. Edella mainitut kuormituksen osa-alueet ovat tarkeita luustolle

koko elamankaaren ajan. (Mero 2007, 24.)

Lapsuudesta nuoruuteen poikien lihaskudoksen osuus kasvaa 40 %:sta 53 %:iin. Vastaava kasvu
tytoilla on huomattavasti pienempaa ja pysyy jokseenkin samana, 40—46 %. Lihasmassan kas-
vun aiheuttaa lihassyiden suureneminen, eika solujen maaran lisaantyminen. Pojilla lihasvoi-
ma kaksinkertaistuu ennen puberteettia 7 ja 12 ikavuoden valilla. Lihasvoiman kasvu pojilla
jatkuu ja voimistuu murrosiassa, mutta tytoilla se jatkuu hitaampana. Hyva lihasvoiman taso
on tarkeaa myos nivelten suojaamisen kannalta. Nivelrusto tarvitsee paivittaista dynaamista
kuormitusta kehittyakseen ja sailyakseen kimmoisana seka ehjana. (Mero 2007, 365; Vuori

2005, 148, 150.) Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita kasitellaan luvussa 4.
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3.2  Kouluterveyskysely

Kouluterveyskysely tehdaan joka toinen vuosi samoissa kunnissa. Paakaupunkiseudun koulut
osallistuvat kyselyyn parillisina vuosina. Kysely tehdaan opettajan ohjaamana peruskoulun 8.
ja 9. luokkien oppilaille, lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoille seka ammatillisten oppilaitosten
1. ja 2. vuoden opiskelijoille. Raportissa esitellaan tuloksia elin- ja kouluoloista, koetusta ter-
veydesta, terveystottumuksista seka kokemuksista oppilas- ja opiskelijahuollolta saadusta tu-
esta. (Lommi, Luopa, Puusniekka, Vilkki, Jokela & Kinnunen 2010, 3; Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2010.)

Koetun terveyden osiossa oppilailta kysytaan muun muassa seuraavia asioita: kasitys omasta
terveydentilasta, niska- ja hartiakivut, jannittyneisyys, artyneisyys, selan alaosan kivut, vat-
sakivut, nukkuminen, paansarky ja vasymys (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2010). Nama
kahdeksan tekijaa muodostavat indikaattorin: tulosten tarkasteluvaiheessa katsotaan, kuinka
monella oppilaalla on paivittain vahintaan kaksi edella mainituista oireista. Paansaryn seka
niska- ja hartiakipujen yleisyytta tarkastellaan lisaksi erillisina osa-alueina. (Lommi ym. 2010,
22.)

Kuitinmaen koulun tulokset Kouluterveyskyselyssa ovat koetun terveyden osalta olleet para-
nemaan pain viimeisen kahden vuoden aikana. Vuoden 2010 kyselyn tuloksia on verrattu kol-
men aikaisemman Kouluterveyskyselyn tuloksiin. Niska- ja hartiakipujen yleisyys (26 %) on
vahentynyt vuoden 2002 tasolle. Eniten kyseisia vaivoja esiintyi vuonna 2004 (30 %). Viikoit-
taisista paansaryista karsii 26 % oppilaista. Pahimmillaan paansarkyjen yleisyys on ollut vuon-
na 2002, jolloin 35 % oppilaista karsi viikoittaisista kivuista. ”Paivittain vahintaan kaksi oiret-
ta” -osa-alue on kaantynyt positiiviseen laskuun. Vuonna 2010 13 % oppilaista karsi paivittai-

sista oireista. Vuonna 2002 luku oli noin 19 %. (Kuitinmaen Kouluterveyskysely 2002—2010.)

Huolestuttavaa on, etta oppilaiden vasymyksen (14 %) seka keskivaikean tai vaikean masentu-
neisuuden (15 %) yleisyys on suurempaa kuin koskaan aikaisemmin. Oman terveydentila koe-
taan aikaisempaa vahemman keskinkertaiseksi tai huonoksi. Lukema on pudonnut vuodesta
2002 noin viisi prosenttiyksikkoa. (Kuitinmaen Kouluterveyskysely 2002—2010.) Tuki- ja lii-
kuntaelimiston vaivojen vaheneminen vaikuttaa luultavasti positiivisesti my0s koetun tervey-

den osa-alueeseen.

Lasten ja nuorten vointia ja oireita koskevat tutkimukset kertovat paansarkyjen ja selkakipu-
jen yleisyydesta lapsilla ja nuorilla. Selkakipuihin ja rakenteellisiin poikkeamiin on usein yh-
teydessa vahainen liikunnan harrastus, huono lannerangan taaksetaivutus, kireat hamstring-

lihakset seka huono vatsa- ja selkalihasten kestavyys. Liikunta saattaa auttaa naiden oireiden
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ehkaisyssa ja lievittymisessa, mutta saatavilla oleva tutkimustieto talta alueelta on viela va-

haista eika luotettavia paatelmia voida nain ollen tehda. (Vuori 2005, 147, 164.)

4 Litkkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta ja siihen vaikuttavat monet eri teki-
jat. Perintotekijat vaikuttavat muun muassa nivelen anatomiaan, lihasten pituuteen ja veny-
vyyteen seka sidekudosten rakenteeseen. Liikkuvuuteen vaikuttavat myos tyon kuormittavuus,
sairaudet, vammat, liikunnallinen aktiivisuus seka venyttelyn saannollisyys. (Vuori 2005, 150;
Ylinen 2006, 4.)

Mikali liikerajoitusta ei hoideta, elastiset sidekudossaikeet korvautuvat hiljalleen jaykalla,
joustamattomalla kudoksella (Ylinen 2006, 4). Talloin voi lopulta aiheutua pysyva liikerajoi-
tus, joka pystytaan laukaisemaan vain leikkaushoidolla tai manipulaatiolla, joka tehdaan joko
nukutuksessa tai puudutuksessa (Ylinen 2010, 8). Venyttelemattomyydesta johtuva lihasten ja
janteiden lyheneminen aiheuttaa toiminnallisia muutoksia, jotka kuormittavat kehon muita
sidekudoksia. Lihasten lyheneminen rajoittaa liiketta ja aiheuttaa virheasentoja, jotka voivat
johtaa tulehduksiin ja rasituskiputiloihin. Venyttely on tarkea osa naiden kiputilojen ehkaisys-
sa ja hoidossa. (Ylinen 2006, 4.)

4.1 Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita

Nivelet voidaan jakaa synoviaaliniveliin, sideliitoksiin ja rustoliitoksiin. Synoviaalinivelia ym-
paroi nivelpussi, joka muodostuu sidekudoksesta. Nivelpintoja peittaa nivelrusto, jossa ei ole
hermoja eika verisuonia. Rusto antaa hieman periksi kuormituksessa ja mahdollistaa luunpai-
den liikkeet ilman suurta kitkaa. Nivelpussin sisapinnalla on nivelkalvo, joka muodostaa nivel-
pintoja voitelevaa ja nivelrustoa ravitsevaa nivelnestetta. Nivelkalvon sisaan muodostuu tila,
jota kutsutaan nivelonteloksi. Nivelen luita pitavat paikallaan sidekudoksiset nivelsiteet. (Bja-
lie, Haug, Sand, Sjaastad, & Toverud 2007, 175.)

Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat seka sisaiset etta ulkoiset tekijat. Ulkoisiin tekijoihin lukeu-
tuvat nivelta ymparoivat sidekudokset, lihakset, peitinkalvot, janteet ja nivelsiteet. Sisaisia
tekijoita ovat nivelkapseli, luiset rakenteet, nivelrusto, nivelkierukat ja nivelsiteet. (Ylinen
2010, 16—18.) Nivelen aiheuttama vastus vaihtelee sen asennon mukaan. Nivelen keskiasen-
nossa nivelsiteet ovat (6ysat, jolloin lilke on vapaampi. Adriasennoissa nivelsiteet kiristyvit ja
nivelpinnat painuvat toisiaan vasten, jolloin lilke vahenee. Trauman jalkeisen liikkumatto-
muuden takia saattaa muodostua ylimaaraista sidekudoskertymaa, kuten arpikudosta, joka
vaikuttaa liikkuvuuteen. (Ylinen 2010, 16—18.)
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4.2  Aktiivinen ja passiivinen liikkuvuus

Liikkuvuuden kasite voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikku-
vuus kertoo vaikuttajalihasten voimasta seka vastavaikuttajalihasten venyvyydesta, silla liike-
laajuus saavutetaan aktiivisesti hyodyntamalla lihasvoimaa. Maksimaalinen passiivinen liikku-
vuus saadaan aikaan ulkopuolisen voiman avulla. Passiivinen liikkuvuus kuvaa rajoittavien ku-
dosten venyvyytta, silla siihen vaikuttavat nivelen rakenteelliset tekijat seka venytettavan
lihaksen notkeus. (Kyllonen 2008, 6—7.)

Passiivinen liikkuvuus on normaalisti aktiivista liikkuvuutta suurempi. Naiden valista eroa voi-
daan verrata A-P-kulmalla. A-P-kulma on liikkuvuuksien erotus asteina ja se kertoo, kuinka
paljon aktiivista liikkkuvuutta voidaan parantaa venyttamalla vastavaikuttajalihaksia ja voimis-
tamalla vaikuttajalihaksia. (Kyllonen 2008, 6—7.)

5  Venyttelytekniikat

Venytys on liike, jonka tuottaa joko ulkoinen tai sisainen voima tai kumpikin, ja jonka tarkoi-
tuksena on lisata lihaksen venyvyytta tai nivelen liikelaajuutta (Weerapong, Hume & Kolt
2004). Nelson & Bandy (2005) jakavat venyttelytekniikat neljaan paaryhmaan: staattiseen,
dynaamiseen, ballistiseen seka proprioseptiseen neuromuskulaariseen faslitaatio (PNF) -
venyttelyyn. Kaikki tekniikat nayttavat lisaavan lihaksen venyvyytta valittomasti venytyksen
jalkeen. Ballistinen venyttely aiheuttaa suurimmalla todennakoisyydella vamman ja PNF-
tekniikka vaatii terapeutin avustusta. Yleisin tapa lisata liikkuvuutta venyttelyn keinoin on
staattinen venyttely. (Bandy & Irion 1994.) Opinnaytetyossa keskitytaan dynaamiseen ja

staattiseen venyttelyyn, silla ne ovat kohderyhman helpoiten toteutettavissa olevat tekniikat.

5.1 Staattinen venyttely

Staattisessa venyttelytekniikassa lihas viedaan passiivisesti suurimpaan mahdolliseen liikelaa-
juuteen ja pidetaan tama asento tietyn aikaa (O'Sullivan, Murray & Sainsbury 2009). Kyseista
venyttelytekniikkaa on pidetty ”kultaisena standardina” liikkuvuuden lisaamisessa (Nelson &
Bandy 2004). Staattisen venyttelyn on todettu vaikuttavan seka mekaanisesti etta neurologi-
sesti lihas-janneyksikon ominaisuuksiin lisaten liikkuvuutta. Staattisen venyttelyn teho saattaa
johtua lihasspindeleiden mukautumisesta pitkakestoisiin venytysliikkeisiin, mika johtaa lihak-

sen venyvyyden paranemiseen. (Weerapong ym. 2004; Nelson & Bandy 2004.)

Staattisen venyttelyn hyotyina pidetaan liikkuvuuden lisaantymista ja yksinkertaista tekniik-
kaa (Weerapong ym. 2004). Staattinen venyttely vaatii myos muita tekniikoita vahemman

energiaa ja lihaskudoksen liiallinen akillinen venyttaminen on epatodennakoista (Bandy & Iri-
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on 1994). Weerapong ym. (2004) esittavat eriavan mielipiteen ja nakevat tekniikan haittana

lihasvamman riskin.

5.1.1 Staattisen venyttelyn vaikutukset lihaksen venyvyyteen

Magnusson ym. selvittivat useissa tutkimuksissaan 90 sekunnin venytyksen vaikutusta lihaksen
ominaisuuksiin. Viisi kertaa toistettu 90 sekunnin venytys vahensi lihaksen vastusta ja passii-
vista jaykkyytta. Jaykkyyteen saadut vaikutukset havisivat tunnin kuluessa venyttelysta.

(Weerapong ym. 2004.)

Verrattaessa dynaamista liikkuvuusharjoittelua staattiseen venyttelyyn jalkimmaisella teknii-
kalla on useissa tutkimuksissa saatu parempia tuloksia liikkuvuuden suhteen. Liikkuvuuden
lisaamisessa staattista venyttelya pidetaan edelleen parhaana vaihtoehtona. (Nelson & Bandy
2004.) Vaikka kaikkien venyttelymuotojen on todettu lisaavan lihaksen venyvyytta, tutkijat

uskovat, etta staattinen venyttely on naista kaikkein kaytetyin (Bandy, Irion & Briggler 1997).

O'Sullivan ym. (2009) tutkivat 18 aikaisemmin loukkaantuneen (hamstring-revahdys) ja 18 ter-
veen koehenkilon hamstring-venyvyyden muutosta viiden minuutin holkan, staattisen venytte-
lyn, dynaamisen venyttelyn ja 15 minuutin levon jalkeen. Takareiden venyvyyden muutosta
mitattiin passiivisella polven ekstensiolla. Lammittely lisasi merkittavasti hamtring-lihasten
venyvyytta ennen lammittelya tehdysta alkumittauksesta. Staattinen venyttely lisasi veny-
vyytta merkittavasti verrattuna alkumittaukseen ja lammittelyyn. Dynaaminen venyttely puo-
lestaan vahensi lilkkuvuutta lammittelyn jalkeiseen mittaukseen nahden. Lihaksen venyvyys
dynaamisen venyttelyn jalkeen oli kuitenkin suurempi verrattuna alkumittaukseen. Liikkuvuus
oli vahentynyt merkittavasti 15 minuutin levon jalkeen staattisen venyttelyn osalta. Liikku-
vuus oli silti selkeasti suurempi verrattuna alkutilanteeseen. Tutkimuksen perusteella jo pelk-
ka aerobinen lammittely lisasi merkittavasti hamstring-venyvyytta. Venyttelya seuranneet
vaikutukset vahenivat 15 minuutin levon jalkeen, mutta liikkuvuus sailyi merkittavasti suu-
rempana verrattuna alkutilanteeseen. Lammittelyn ja staattisen venyttelyn vaikutukset liik-
kuvuuteen olivat suurempia aikaisemmin loukkaantuneilla koehenkilgilla. Ero terveisiin yksi-

loihin ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkittava. (O'Sullivan ym. 2009.)

de Weijer, Gorniak & Shamus (2003) vertasivat lammittelyn ja staattisen venyttelyn vaikutuk-
sia hamstring-venyvyyteen 24 tunnin ajan. Tutkimuksessa verrattiin lammittelyn, staattisen
venyttelyn seka lammittelyn ja staattisen venyttelyn yhdistelmaa kontrolliryhmaan. Tutki-
muksessa pelkka lammittely lisasi hamstring-lihasten venyvyytta ainoastaan minimaalisesti.
Staattista venyttelya tehneen ryhman venyvyys lisaantyi merkittavasti. Suurin vaikutus hamst-
ring-venyvyyteen saatiin lammittelyn ja staattisen venyttelyn yhdistelmalla, mutta ero pelk-

kaan staattiseen venyttelyyn ei ollut merkittava. (de Weijer ym. 2003.)
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Tutkimustulokset viittaavat siihen, etta staattinen venyttely parantaa lihasten venyvyytta
lyhytaikaisesti. Valittomasti venytysta seuraava liikkuvuuden lisaantyminen saattaa lihas-
janneyksikon jaykkyyden vahenemisen lisaksi johtua osittain myos lisaantyneesta venytystole-
ranssista. Venyttelylla saavutetut vaikutukset liikkuvuuteen ovat yllapidettavissa saannollisilla

harjoitusohjelmilla. (Morse, Degens, Seynmes, Maganaris & Jones 2008; O'Sullivan ym. 2009.)

5.1.2 Staattisen venyttelyn rooli vammojen ennaltaehkaisemisessa

O'Sullivan ym. (2009) toteavat, etta aikaisemmat tutkimukset osoittaisivat staattisen venytte-
lyn olevan tehokas vammojen ehkaisyssa ja vamman jalkeisessa parantumisessa. Ristiriitaa
kuitenkin loytyy, silla osa tutkijoista on sita mielta, etta staattisella venyttelylla olisi vain
vahan tai ei ollenkaan vaikutusta vammojen ennaltaehkaisyyn. Selvaa nayttoa staattisen ve-

nyttelyn ennaltaehkaisevasta vaikutuksesta ei ole. (Weerapong ym. 2004.)

Urheilusuoritukseen liittyva loukkaantuminen on monimutkainen ilmio, johon vaikuttavat fyy-
siset, psyykkiset ja ymparistotekijat. Tutkimukset osoittavat, etta venyttelylla ja loukkaan-
tumisilla ei ole yhteytta. Venyttelya merkittavampia tekijoita olivat yksilon kunto, ika ja rasi-
tustilojen aikainen havaitseminen. Venyttelyn vahainen vaikutus vammoja ehkaisevana teki-
jana saattaa selittya esimerkiksi silla, etta useat urheilulajit eivat vaadi aarimmaista nivelten

liilkelaajuutta tai staattista venyvyytta. (Weerapong ym. 2004; Nelson & Bandy 2004.)

5.1.3 Staattisen venytyksen kesto

Venyttelyn vaikutukset lihaksen ominaisuuksiin ovat riippuvaisia siita, mita tekniikkaa kayte-
taan, milloin venytellaan, kuinka kauan venytysta pidetaan ylla seka kuinka pitka lepoaika
venytysten valilla on. Tutkimuksessa, jossa toinen ryhma teki kymmenen 45 sekunnin venytys-
ta paivassa kolmen viikon ajan ja toinen ryhma nelja 45 sekunnin venytysta kaksi kertaa pai-
vassa, seitseman kertaa viikossa 13 viikon ajan, ei saatu eroa lihaksen mekaanisiin tai vis-
koelastisiin ominaisuuksiin. Nain ollen lihas-janneyksikon muutokset ovat enemman riippuvai-
sia venytyksen kestosta kuin venytysten lukumaarasta tai venyttelyharjoittelujakson pituudes-
ta. Weerapong ym. (2004) ehdottavatkin pitkaaikaisia, jopa 90 sekuntia kestavia venytyksia

tavoiteltaessa lihas-janneyksikon vastuksen vahenemista. (Weerapong ym. 2004.)

Mielipiteita ja erilaisia tutkimustuloksia optimaalisesta staattisen venytyksen kestosta on pal-
jon (taulukko 1). Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta yksittaisen venytyksen tehokas pi-
tuus vaihtelee 10 sekunnista 60 sekuntiin. Ei ole kuitenkaan selvaa nayttoa siita, mika on op-
timaalisin venytyksen kesto kullakin venyttelytekniikalla. Bandy & Irion (1994) selvittivat tut-
kimuksessaan venyttelyn keston vaikutuksia lihaksen venyvyyteen ja nivelen liikkuvuuteen.

Tutkimuksesta saadut tulokset viittaavat siihen, etta 30 ja 60 sekunnin venytykset ovat te-
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hokkaampia venyvyyden parantamisessa kuin 15 sekunnin venytys tai venyttelemattomyys.
Merkittavaa eroa 30 ja 60 sekunnin venytysten tuloksissa ei ollut, joten tutkijat kyseenalais-
tavat pidempien venytysten kayton liikkuvuuden lisaamisessa. Samankaltaisessa tutkimuksessa
yksi puolen minuutin venytys oli yhta tehokas lisaamaan hamstring-venyvyytta kuin kolme yh-
den minuutin venytysta. Tutkimuksessa ei kuitenkaan selvitetty, kuinka pitkaan lisaantynyt
venyvyys pysyi ylla. Yli minuutin kestavilla venytyksilla saattaisi olla tehokkaampi vaikutus

venyvyyden yllapitamisessa. (Bandy & Irion 1994; Bandy ym. 1997.)

Yksittaisen veny- | Liikkuvuuden lisdan- | Muuta huomioitavaa

tyksen kesto tymiseen vaikuttaa
Bandy & Irion 30 sekuntia Venytyksen kesto 30 s ja 60 s venytykset yhta
1994 tehokkaita
Bandy ym. 1997 | 30 sekuntia Venytyksen kesto ja Yksi 30 s venytys on yhta
useus tehokas kuin kolme 1 min
venytysta
Weerapong ym. 90 sekuntia Venytyksen kesto, ei
2004 niiden maara

Sainz de Baranda | 30—180 sekuntia Paivittainen koko-
& Ayala 2010 naisannos 180 s, vii-
koittainen kokonais-

annos 540 s

Taulukko 1: Suositeltava yksittaisen venytyksen kesto eri tutkijoiden mukaan

Sainz de Baranda & Ayala (2010) selvittivat, ovatko Amerikan liikuntalaaketieteen yhdistyksen
(The American College of Sports Medicine, ACSM) ohjeet liikkuvuuden parantamiseksi sopivia.
Ohjeistukset perustuvat useisiin venyttelytutkimuksiin. Venyttelya ehdotetaan tehtavan va-
hintaan kolmena paivana viikossa hyodyntaen staattista, ballistista tai PNF-tekniikkaa. Aikai-
semmassa ohjeistuksessa yhden venytyksen pituudeksi on ehdotettu 10—30 sekuntia ja veny-
tys tulisi toistaa 3—5 kertaa. Paivittaisen venyttelyannoksen kokonaisaika tulisi olla 30—150
sekuntia. (Sainz de Baranda & Ayala 2010.)

Testiryhmat tekivat eripituisia (15, 30 tai 45 sekuntia) aktiivis-staattisia tai passiivis-staattisia
venytyksia 12 viikon ajan. Yksittaisesta venytysajasta tai -tekniikasta riippumatta jokaisen
koehenkilon paivittaiseksi venyttelyannokseksi tuli 180 sekuntia ja viikoittaiseksi annokseksi
540 sekuntia. Jokaisen venyttelyryhman liikkuvuus (lonkkanivelen koukistus) oli lisaantynyt

merkittavasti verrattuna kontrolliryhmaan. Aktiivis-staattisella ja passiivis-staattisella venyt-
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telytekniikalla ei ollut eroa 12 viikon jalkeen. Tutkimuksen tuloksien perusteella suositeltava
yksittaisen venytyksen kesto on 30—180 sekuntia. Puolen minuutin venytyksen on todettu ole-
van riittava aika liikkuvuutta lisattaessa. Lyhyempaa venytysaikaa hyodyntaen harjoitteluai-

kakin pystytaan kayttamaan tehokkaammin. (Sainz de Baranda & Ayala 2010.)

Sainz de Baranda & Ayala (2010) viittaavat tutkimuksessaan kollegoidensa vastaaviin tuloksiin,
joiden mukaan venyttelyn paivittainen kokonaisannos on vaikuttavampaa kuin yksittaisen ve-
nytyksen kesto. Nain ollen venytyksen kestoa voidaan muokata yksilon sietokyvyn mukaan,
kunhan kokonaisaika (tutkimuksessa 180 sekuntia) tayttyy. Tutkimustulos antaa mahdollisuu-
den raataloida itselleen sopiva venyttelyohjelma hyodyntamalla aktiivis-staattista tai passii-

vis-staattista tekniikkaa seka eripituisia venytyksia. (Sainz de Baranda & Ayala 2010.)

5.2 Dynaaminen venyttely

Nykyaan tutkimukset keskittyvat suurelta osin dynaamiseen venyttelyyn ja dynaamiseen liik-
kuvuuteen. Dynaamisissa venytyksissa suorittajalihaksen eli agonistin piteneminen saavute-
taan vastavaikuttajalihaksen eli antagonistin konsentrisella lihassupistuksella. (Nelson & Ban-
dy 2004; Weerapong ym. 2004.) Venytettava raaja liikkuu aktiivisesti neutraaliasennosta liike-
laajuuden loppuun, mista se palautetaan takaisin lahtoasentoon. Liike suoritetaan pehmeasti
ja kontrolloidusti. (O'Sullivan ym. 2009.)

Dynaamista venyttelya kutsutaan myos toiminnalliseksi liikkuvuusharjoitteluksi. Venytysliik-
keiden aikana lihakseen kohdistuu vuorotellen supistavaa ja venyttavaa liiketta. Lihasten Li-
saksi tekniikalla pyritaan aktivoimaan myos janteiden ja nivelpussien reseptoreiden toimin-
taa. Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa esimerkiksi ennen urheilusuoritusta, silla
lilkkkeen on todettu aktivoivan saatelyjarjestelmaa. Toiminnallisesta liikkuvuusharjoittelusta
saadut hyodyt on tarkoitus siirtaa tulevaan urheilusuoritukseen. (Saari, Lumio, Asmussen &
Montag 2009, 40.)

Aktiivinen lihastyo dynaamisten venytysten aikana kiihdyttaa metabolista prosessia ja saa ai-
kaan lampotilan nousun, mika johtaa parempaan kykyyn hyodyntaa elastista energiaa. Lampo-
tilan nousu vahentaa lihasten jaykkyytta ja mahdollistaa pehmeamman lihassupistuksen.
Lammin lihas on notkeampi ja mukautuu paremmin siihen kohdistuviin voimiin. (Nelson &
Bandy 2004 & 2005; Weerapong ym. 2004.)

Dynaaminen venyttely nayttaisi olevan staattista venyttelya tehottomampi lisaamaan liikku-
vuutta ja lihasten venyvyytta terveilla yksiloilla (O'Sullivan ym. 2009). Myotavaikuttajalihak-
sen avulla on vaikea tuottaa riittavaa venytysvoimaa, mika saattaa selittaa tehottomuuden

liikkuvuuden lisaamisessa (Ylinen 2002, 50). On myo0s vaitetty, etta harjoittelun jalkeen suori-
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tettu dynaaminen venyttely tehostaa venytettavan alueen verenkiertoa ja saattaa vaikuttaa

positiivisesti viivastyneeseen lihaskipuun (Nelson & Bandy 2005).

Dynaamista venyttelya on ehdotettu tehtavan ennen urheilusuoritusta staattisen venyttelyn
sijaan. Koska lihasta ei pideta pitkakestoisesti pidentyneessa tilassa, venyttelytekniikan ei
oleteta heikentavan neuromuskulaarista sensitiivisyytta. Lisaa tutkimuksia dynaamisen venyt-
telyn vaikutuksista venyvyyteen, lihaksen ominaisuuksiin, neuromuskulaariseen herkkyyteen,

urheilusuoritukseen ja vammojen ennaltaehkaisyyn tarvitaan. (Weerapong ym. 2004.)

5.3  Proprioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio

Proprioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio (PNF) -venyttely koostuu lyhyista isometrisis-
ta lihassupistuksista yhdistettyna staattiseen venyttelyyn. PNF-venyttely sisaltaa useita erilai-
sia tekniikoita, joissa yhdistyy agonisti- ja antagonistilihasten supistuminen ja rentoutuminen.
Taman tekniikan hyotyna on lisaantynyt nivelliikkuvuus. Kuten staattisessa venyttelyssa, myos
PNF-tekniikassa lihaksen voimantuotto-ominaisuudet (esimerkiksi hyppykorkeus) heikkenevat.
Tekniikka vaatii myos paljon kokemusta ja ammattitaitoisen terapeutin toteuttamaan veny-

tykset. (Bandy & Irion 1994; Weerapong ym. 2004.)

Lihassupistuksen aikana myos supistumattomat elementit (peri- ja endomysium seka janne)
venyvat, lihas-janneyksikko rentoutuu ja lihaksen tensio vahenee. Supistuva lihas stimuloi
sensorisia reseptoreja, kuten lihasspindeleita seka Golgin janne-elimia. Golgin janne-elin ais-
tii paineen muutoksia lihaksen venyessa ja supistuessa. Osa PNF-tekniikoista vaatii resiprokaa-
lista inhibitiota eli suorittajalihaksen supistumista vastavaikuttajalihaksen rentoutumiseksi.

(Weerapong ym. 2004; Weng ym. 2009.)

5.4  Ballistinen venyttely

Ballistisessa venyttelyssa lihas pitenee laajakaarisesti liikkuvan raajan lilkkevoiman vaikutuk-
sesta. Heilahdusliike vie raajan koko liikelaajuuden lapi, kunnes lihas / lihakset venyvat fysio-
logiseen rajaansa asti. (Nelson & Bandy 2004; Bandy ym. 1997.) Liiketta toistetaan useita ker-
toja ilman pysahdyksia. Venytys stimuloi lihasspindelia, joka aistii lihaksen pituuden muutok-
sia ja supistumisnopeutta. Voimakas venytys saa aikaan refleksin, jonka seurauksena lihas ak-
tivoituu ja vastustaa venytysta. Nopeatempoista ja voimakasta venyttelya tulisikin valttaa,
mikali tavoitellaan lihaksen rentoutunutta tilaa. Ballistisen venytyksen aikana lihaksen janni-
tystaso on huomattavasti korkeampi verrattuina muihin venyttelytekniikoihin. (Bjalie ym.
2007, 74; Ylinen 2002, 50; Weng ym. 2009.)
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Tata tekniikkaa on pidetty muita huonompana, silla nopea hallitsematon liike voi teoriassa
ylittaa lihaksen venyvyyden rajan ja aiheuttaa vamman. Lihas ei ehdi palautua siihen kohdis-
tuvasta suuresta voimasta ennen kuin sen pitaa taas pidentya. Kontrolloimaton liikelaajuuden
lisaantyminen saattaa aiheuttaa myos yliliikkuvuutta. Ballistiset venytyksen eivat aktivoi riit-
tavasti aistireseptoreita. Tekniikan etuna on aineenvaihdunnan ja likkkuvuuden hetkellinen
lisaantyminen. Useista riskeista johtuen ballistinen venyttely ei ole kirjallisuudessa kovinkaan
suosittu. (Bandy & Irion 1994; Saari ym. 2009, 40; Weerapong ym. 2004.)

6  Venyttelyn vaikutuksia ja vasta-aiheet

Venyttelylla pyritaan yllapitamaan tai lisaamaan lihasten, janteiden, kalvojen, nivelsiteiden
ja nivelkapseleiden elastisuutta ja nain ollen vaikuttamaan positiivisesti nivelten liikelaajuu-
teen. Venytysliikkeen kokonaisvastuksesta 47 % tulee nivelkapselista, 41 % lihaskalvosta ja
lihaksesta, 10 % janteesta ja nivelsiteesta ja loput 2 % ihosta. (Mero 2007, 364; Ylinen 2006,
4.)

Jannittyneiden lihasten aineenvaihdunta ja verenkierto on usein heikentynyt lihaksensisaisen
paineen takia. Kipuhermojen arsytys ja kalvon sisainen paine saavat aikaan kiputuntemuksen
ja tarpeen litkuttaa raajoja niiden rentouttamiseksi ja kivun vahentamiseksi. Venyttelyn tar-
koitus on rentouttaa lihaksia ja poistaa edella mainittuja ongelmia. (Ylinen 2006, 4.) Hyva
liitkkuvuus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen
(Mero 2004, 364). Lyhentyneeseen lihas-jannesysteemiin kohdistuva akillinen ja voimakas ra-
situs voi aiheuttaa revahdysvamman tai pahemmassa tapauksessa lihaksen tai janteen kat-
keamisen (Ylinen 2006, 4).

6.1  Venytyksen vaikutukset eri kudoksiin

Pitkaan jatkunut liikerajoitus aiheuttaa kudoskireyksia, joita venyttelylla pyritaan lievitta-
maan seka ennaltaehkaisemaan. Venyttely parantaa kudosten verenkiertoa ja aineenvaihdun-
taa seka lihasten elastisuutta. (Kyllonen 2008, 14—15.)

6.1.1 Lihakset

Lihaskudosta on kolmea eri tyyppia: luustolihas, silealihas ja sydanlihas. Silealihaskudosta on
suurimmaksi osaksi elinten seinamissa, kuten ruoansulatuskanavassa, verisuonissa ja hengi-
tyselimistossa. Lahes koko sydamen seinamat muodostuvat sydanlihaksesta. Luustolihakset
supistuvat tahdonalaisesti ja ne kiinnittyvat usein luustoon janteilla. Ne koostuvat lihassoluis-
ta, sidekudoksesta, verisuonista ja hermoista. Jokaista lihassolua, eli lihassyyta ymparoi side-

kudoskalvo, endomysium. Lihassyyt muodostavat kimppuja, jotka ovat perimysium-kalvon
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peittamia. Lihas koostuu useista lihassyykimpuista, ja sita peittaa peitinkalvo eli epimysium.

Nama kalvot yhdistyvit lihasten paissa oleviin janteisiin. (Bjalie ym. 2007, 188—189.)

Useat tekijat vaikuttavat lihasten aikaansaamaan vastukseen venytyksessa, kuten lihaksen
pituus, lihassyiden pituus ja jarjestyminen, lihaksen poikkipinta-ala, aktiivisten motoristen
yksikoiden lukumaara, lihastonus, kollageenirakenne, nivelen vipusysteemin mekaniikka, ni-
velkulma ja venytysnopeus. Mita voimakkaampi ja nopeampi venytys on, sita suurempi vastus.
Lihaksen venytyksen sietokyky riippuu lihaksen rakenteesta. Rakenteeseen vaikuttavat perin-
totekijat. Jotkut lihakset voivat olla jakaantuneita, kaksi lihasta voi olla yhdistynyt, tai lihak-
sia saattaa jopa puuttua tai olla ylimaaraisia. Myos kiinnityskohdat voivat poiketa normaalis-
ta. (Ylinen 2010, 48, 50.)

Lihaksen toiminnan ja pituuden pitkaaikaisista muutoksista voi aiheutua rakenteellisia, bio-
mekaanisia ja fysiologisia muutoksia. Lihaksen lyhentymisen voi aiheuttaa esimerkiksi immobi-
lisaatio, janteen katkaisu ja nivelen vammautuminen. Lihasten pituuden muutokset aiheutta-
vat tuki- ja lilkuntaelinten kiputiloja ja liikehairioita. Nivelkivut ovat usein syyna lihasten pi-
tuuden muutoksiin. Nama kivut voivat liittya ylikuormitukseen, rappeutumiseen tai tulehduk-
seen. Jotta nivel pystyy toimimaan normaalisti, on myos lihastasapaino tarkeaa. Nivelten toi-
minta hairiintyy, jos agonistien ja antagonistien, valilla on epatasapaino. Epatasapaino voi
johtua yksipuolisesta harjoittelusta, liiallisesta lihasjaykkyydesta, lihasheikkoudesta tai lihas-
ten surkastumisesta. Ylikuormituksen aiheuttamaa lihasjannitysta ja lihasjaykkyytta voidaan
lievittaa venytyksella. Virheellinen kuormitus nivelen pehmytkudoksiin saattaa aiheuttaa
kroonisia kipuoireita, mika saattaa myos lisata lihasjannitysta. Jotta niveleen kohdistuvat
voimat olisivat tasapainossa, taytyy venyttelyn lisaksi usein harjoittaa vastavaikuttajalihasten
voimaa. (Ylinen 2010, 19, 49-50.)

Lihaksilla on erilaisia rooleja, joista jokainen on tarkea optimaalisen liikkumisen kannalta.
Yksi terveen lihaskudoksen ominaisuus on sen mahdollisuus pidentya. Keskushermosto ohjaa
lihasten toimintaa dynaamisissa liikkeissa seka staattisissa asentoa yllapitavissa tilanteissa.
Lihaksen normaali venyvyys sallii nivelen fysiologisen liikkeen, eika vaikuta siihen tehoa hei-
kentavalla tavalla. Lihaksen lyhentyminen tekee nivelesta aliliikkuvan eli hypomobiilin, mika
saattaa johtaa degeneratiivisiin muutoksiin ajan kuluessa. Nivelen aliliikkuvuus tarkoittaa
usein jonkin toisen nivelen kompensatorista yliliikkuvuutta, jotta haluttu lilkke mahdollistuu.
(Tunnell 1998.)

Lihaksen elastista energiaa on pystyttava hyodyntamaan, jotta lilkkkuminen olisi mahdollisim-
man tehokasta. Tama vaatii lihakselta venyvyytta. Mita mukautuvaisempi lihas-janneyksikko
on, sita vahvemman supistuksen se vaatii. Jaykempi lihas tarvitsee supistuakseen pienemman

voiman ja on nain ollen teoriassa tehokkaampaa voimantuotollisesti. Venyttelylla tavoitellaan
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mukautuvaisempaa lihas-janneyksikkoa, mika on ristiriidassa tehokkaan voimantuoton kannal-
ta. (Weerapong ym. 2004.) Lihasten jaykistyminen vaatii normaalisti synergisteina toimivilta
lihaksilta suurempaa aktivaatiota ja aiheuttaa kyseisiin yliaktiivisiin lihaksiin kivuliaita trig-
ger-pisteita. Vaikka lyhentynyt lihas ei itsessaan olisikaan kipea, se vaikuttaa koko tuki- ja
lilkuntaelimiston toimintaan. Hoitamattomana jaykkyydesta aiheutuvat kiputilat saattavat

voimistua ja kroonistua. (Tunnell 1998.)

6.1.2 Janteet

Janteet kiinnittavat lihakset luihin, joten niihin saattaa kohdistua suuriakin voimia. Janteet
koostuvat samansuuntaisista kollageenisdikeistda, minka ansioista ne ovat hyvin vahvoja. (Bja-
lie ym. 2007, 200.) Vain noin 1 % janteen rakenteesta on elastiinia. Nivelta liikuttaessa jan-
teet aiheuttavat noin 10 prosenttia passiivisesta vastuksesta. Kun lihasvoima kasvaa kuormit-
tavassa harjoittelussa, myos janteen vahvuus lisaantyy sen poikkipinta-alan suurentuessa.
Isometrisen voimaharjoittelun tuloksena janne jaykistyy. (Kubo, Kanehisa, Ito & Fukunaga
2001; Ylinen 2010, 52—-53.)

Janteet ovat vahvimmillaan noin 25—35 vuoden iassa. Janteiden kuormituksensieto laskee
30—40 % 70 ikavuoteen mennessa. Nuorena jannekudoksen repeaminen on harvinaista. To-
dennakoisimmin vaurio tulee akillisen kuormituksen seurauksena janne-luu-liitokseen. lkaan-
tyneilla janteen kestavyys on heikentynyt, jolloin liian voimakas venytys tai kuormitus saattaa
aiheuttaa jopa janteen katkeamisen. Jos janteiden paat ovat erillaan toisistaan, saatetaan
joutua turvautumaan leikkaukseen. Taydellinen paraneminen kestaa kauan seka konservatiivi-
sesti etta leikkauksella hoidettaessa. Viela vuoden kuluttua vammasta saattaa kuormituksen-
sieto olla 70—80 % normaalista. (Ylinen 2010, 53.)

Janne venyy enemman passiivisessa kuin aktiivisessa venytyksessa. Tata on selitetty silla, etta
lihassupistuksella on siihen jaykistava vaikutus. Suurin muutos janteen pituudessa tapahtuu
venytyksen alkuvaiheessa, jolloin lihaksessa venyvyys on viela vahaista. Eri lihaksissa janne ja
lihasrunko venyvat erilailla, riippuen niiden pituudesta ja paksuudesta. Lihaksen ja janteen
paksuuteen voidaan vaikuttaa harjoittelulla, mutta pituuteen vaikuttavat lahinna perintoteki-
jat. (Ylinen 2010, 53—-54.)

6.1.3 Nivelsiteet ja lihaskalvot

Nivelsiteet kiinnittyvat luustoon ja tukevat nivelta, seka pitavat usein janteita paikallaan
(Bjalie ym. 2007, 175—176; Leppaluoto 2007, 77). Ne koostuvat kollageeni- ja elastiinisaikeis-
ta, joiden maara vaihtelee nivelten liikkuvuuden mukaan. Nivelsiteet muodostuvat suurim-

maksi osaksi kollageenisaikeista, mutta selkarangassa sijaitsevat nikamia yhdistavat ligamen-
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tum flalum ja ligamentum nuchae muodostuvat lahes pelkastaan elastiinisaikeista. Rakenteel-
taan nivelsiteet ovat samantyyppisia kuin janteet, mutta kollageenisaikeet ovat niissa jarjes-
taytyneet epasaannollisemmin. Ne myos sisaltavat enemman elastiinisaikeita, joten ne ovat
venyvampia. Nivelsiteet liittavat eri kudoksia toisiinsa ja auttavat niita palaamaan liikkeen
jalkeen takaisin muotoonsa. Lisaksi ne valittavat joustavasti kuormitusta eri rakenteiden valil-
la. (Ylinen 2010, 56.)

Lihaskalvot eli epimysium, perimysium ja endomysium pitavat yhdessa lihassyyt, hermot ja
verisuonet. Ne huolehtivat lihaksiin kohdistuvien voimien jakautumisesta koko lihaksen alu-
eelle ja vahentavat kitkaa lihasten, lihassyiden ja -saikeiden valilla. Lihasmassasta on noin

30 % lihaskalvoista muodostunutta sidekudosta. Kalvot eivat juuri vastusta venytysta, kun li-
has ei kirista ja se on rentona. Ilman kalvoihin kohdistuvaa venytysta niiden vesipitoisuus pie-
nenee ja ne menettavat elastisuutensa. Jos kalvorakenteet lyhentyvat, aiheuttaa niiden veny-
tys kipua, jolloin liiketta valtetaan ja saattaa muodostua liikerajoitus. Normaalin toiminnan

palauttamiseksi kalvot tarvitsevat liiketta, kivusta huolimatta. (Ylinen 2010, 52.)

6.1.4 Neuraalikudos

Motoneuronit, eli liikehermosolut yhdistyvat luustolihassoluihin. Hermosolun runko-osasta,
soomasta, lahtee pitka viejahaarake, jota kutsutaan aksoniksi eli hermosyyksi. Sooma sijait-
see selkaytimen tai aivorungon harmaassa aineessa. Hermot muodostuvat hermosyykimpuista.
Aksoneja ymparoi tukisoluista muodostunut eristava myeliinituppi. Lihassolujen laheisyydessa
aksoni haarautuu muodostaen laajentuneita hermopaatteita. Nama yhdistyvat synapsien vali-
tyksella soomasta lahteviin lyhyempiin tuojahaarakkeisiin, eli dendriitteihin. (Bjalie ym. 2007,
59.)

Venytellessa hermot venyvat muiden kudosten mukana. Ne kestavat melko suurta venytysta,
riippuen kuitenkin venytystavasta ja sen kestosta. Mita pidempi ja nopeampi venytys, sita
suurempi on vammautumisriski. Kun venytys ylittaa 10 % hermon lepopituudesta, tapahtuu
siina rakenteellisia muutoksia. Jos venytys on noin 30 % lepopituudesta, tapahtuu mekaaninen
hermon repeaminen. Hermon toiminta voi hairiintya myos tulehduksen tai vamman seurauk-
hermoa, joten venyttely tulisi aloittaa varovasti kivun sallimissa rajoissa, valttaen puutu-
misoireita. (Ylinen 2010, 57, 59.)

6.2 Venyttelyn vaikutus urheilusuoritukseen

Ennen urheilusuoritusta tehtavat lammittelyrutiinit ovat yleisia etenkin urheilijoilla. Lammit-

telyn tarkoitus on nostaa kudosten lampotilaa, valmistaa keho tulevaa suoritusta varten seka



22

auttaa urheilijaa keskittymaan. Tyypillinen joukkueurheilussa kaytetty lammittely koostuu
kevyesta juoksulenkista, isojen lihasryhmien venyttamisesta seka lajinomaisista harjoitteista.
(Taylor, Sheppard, Lee & Plummer 2009.) Venyttely on usein liitetty osaksi lammittelya, silla
sen on uskottu parantavan lihaksen venyvyytta seka fyysista suoritusta. Viime vuosina tehty-
jen tutkimusten perusteella on selvaa, etta staattinen venyttely vaikuttaa negatiivisesti valit-

tomasti tapahtuvaan fyysiseen suoritukseen. (O'Sullivan ym. 2009.)

Vaikka staattisen venyttelyn on todettu parantavan lihaksen venyvyytta lammittelya enem-
man, sita vastaan on argumentoitu paljonkin. Staattinen venyttely on passiivista, eika silla
saada aikaan kudosten lampotilan nousua. Venyttelysta johtuva sidekudoksen mukautuminen
saattaa vahentaa lihasspindeleiden sensitiivisyytta ja nain ollen mahdollisesti vaikuttaa nega-
tiivisesti lihasaktivaatioon. Tama saattaa selittaa voimantuoton heikentymisen valittomasti

venyttelyn jalkeen esimerkiksi rajahtavyytta vaativilla juoksumatkoilla. (Morse ym. 2008.)

Staattisen, ballistisen ja PNF-venyttelyn on todettu heikentavan lihaksen voimantuotto-
ominaisuuksia ja rajahtavyytta esimerkiksi ylospain suuntautuvassa hypyssa. Nama negatiivi-
set muutokset johtuvat lihaksen neuromuskulaarisista ja / tai biomekaanisista ominaisuuksis-
ta. Tutkimuksessa, jossa lihasta venytettiin pitkakestoisesti (2 minuuttia 15 sekuntia, 13 tois-
toa) lihasvoima heikkeni 28 % mitattuna valittomasti venytyksen jalkeen. Viela yhden tunnin
paasta venyttelysta oli havaittavissa selva 9 %:n heikentyminen. EMG-aktivaatio vaheni selvas-

ti venyttelyn jalkeen, mutta palautui 15 minuutin kuluttua. (Weerapong ym. 2004.)

Worrell, Smith & Winegardner (1994) selvittivat kolme viikkoa kestavan venytysharjoittelun
(staattinen venyttely ja PNF) vaikutuksia hamstring-lihasten ominaisuuksiin. Tutkimustulokset
viittasivat siihen, etta parantamalla hamstring-lihasten venyvyytta myos suoritus paranee.
Myos muut tutkijat ovat saaneet samanlaisia tuloksia pitempiaikaisilla venytysohjelmilla.
Tutkimuksia venyttelyn akuuteista vaikutuksista pitkaaikaisten venytysohjelmien jalkeen ei

kuitenkaan ole tehty. (Weerapong ym. 2004.)

Ennen harjoitusta tehtavien venytysten tekniikaksi onkin ehdotettu dynaamista venyttelya,
joissa agonistin venyvyys saadaan aikaan antagonistin supistuksella (Nelson & Bandy 2004).
Koska lihasta ei pideta pitkakestoisesti pidentyneessa tilassa, venyttelytekniikan ei oleteta
heikentavan neuromuskulaarista sensitiivisyytta (Weerapong ym. 2004). McMillian, Moore,
Hatler & Taylor (2006) toteavat tutkimuksessaan dynaamisen venyttelyn olevan tuloksellisesti
staattista tehokkaampaa muun muassa nopeuden ja voiman suhteen. Tulokset tukevat ajatus-
ta dynaamisen venyttelyn hyodyntamisesta staattisen sijaan ennen urheilusuoritusta tapahtu-
van lammittelyn yhteydessa. Lisaa tutkimusta dynaamisen venyttelyn vaikutuksista venyvyy-
teen, lihaksen ominaisuuksiin, neuromuskulaariseen herkkyyteen, urheilusuoritukseen ja

vammojen ennaltaehkaisyyn tarvitaan. (Weerapong ym. 2004.)
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6.3  Venyttelyn vaikutus viivastyneeseen lihaskipuun

Kuormituksen jalkeisen viivastyneen lihaskivun (delayed onset of muscle soreness, DOMS) oi-
reet ilmaantuvat usein kuormitusta seuraavana paivana. Poikkeuksellisen kovan kuormituksen
jalkeen oireet ovat voimakkaimmillaan toisena tai kolmantena paivana. Lihakseen kohdistuva
kuormitus aiheuttaa kudokseen mikrotraumoja, jolloin lihas kipeytyy ja jaykistyy. Suuremmat
kudosvauriot voivat aiheuttaa oireita viikonkin kuluttua lievempien havitessa muutamassa
paivassa. (Ylinen 2002, 19-20.)

Herbert & Gabriel (2002) tekivat systemaattisen kirjallisuuskatsauksen venyttelyn vaikutuksis-
ta DOM:siin. Kirjallisuuskatsaukseen hyvaksyttiin viisi tutkimusta, joissa selvitettiin minka ta-
hansa venyttelytekniikan vaikutuksia DOMS:iin. Venyttely tuli suorittaa valittomasti ennen tai
jalkeen urheilusuorituksen. Kaikissa viidessa tutkimuksessa koehenkilot olivat terveita nuoria
aikuisia. Venyttelyn kokonaisaika vaihteli 300 sekunnista 600 sekuntiin yhta poikkeusta lukuun
ottamatta, jossa venyttelyaika oli 80 sekuntia. Kirjallisuuskatsauksen mukaan viiden tutki-
muksen tulokset ovat yhtenevat, viitaten siihen, etta venyttelylla ei ole vaikutusta viivasty-

neeseen lihaskipuun. (Herbert & Gabriel 2002.)

6.4 Venyttelyn vasta-aiheet

Venyttelysta voi olla tietyissa tapauksissa haittaa, eika se valttamatta sovi kaikille ihmisille.
Venyttely kiputilojen poistamiseksi on haitallista, jos kipujen taustalla onkin jaykkyyden si-
jaan yliliikkuvuus. Yliliikkuvan nivelen liikelaajuus on huomattavasti keskimaaraista suurempi
ja niveleen kohdistuu poikkeavia vaantovoimia. Liian voimakkaasta venytysharjoittelusta joh-
tuva ylilitkkuvuus on yleista etenkin kasvuiassa olevilla lapsilla. Venyttelyn aikana raajoissa
ilmeneva puutuminen, pistely, kipu, tunnottomuus ja lihasvoiman heikkeneminen voivat olla
merkkeja hermokudokseen kohdistuvasta lisaantyvasta paineesta. Oireiden taustalla voi olla
joko hermokudoksen venymista estava suojaava lihasjannitys tai hermojuuren puristus. (Yli-
nen 2006, 14—15.)

Jaykistyneen nivelen venyttaminen aiheuttaa usein kipua. Venyttely ei ole tarkoituksenmu-
kaista, mikali nivelen elastisia saikeita ei enaa ole jaljella. Jaykat sidekudossaikeet eivat veny
vaan repeavat venytyksen seurauksena. Turha venyttely voi johtaa hankaliin kiputiloihin ja
nivelen epastabiiliuteen. Luuston haurastuminen eli osteoporoosi tulee ottaa huomioon venyt-
telyharjoituksissa. Rangan eteentaivutus voi aiheuttaa nikaman murtuman haurastuneessa
selkarangassa. Kaatumiseen liittyy murtumariski, joten seisten tehtavien venytysliikkeiden
aikana on oltava hyva tuki. Kaularangan samanaikainen taaksetaivutus seka rotaatio venyttaa

kaulan alueen valtimoita ja voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa aivoveritulpan. Muita kont-
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raindikaatioita ovat muun muassa akuutti vamma, vasta tehty leikkaus, keinotekoiset verisuo-

net ja pinnallinen laskimotulehdus. (Ylinen 2006, 14—15.)

7  Ohjaus

Ohjaus voidaan maaritella ohjauksen antamiseksi, asiakkaan johdattamiseksi johonkin tai se
voi olla hanen toimintaansa vaikuttamista. Perinteisesti asiakkaalla on ollut ohjauksessa pas-
siivinen rooli ja ohjaaja on toiminut asiantuntijana. Nykykasityksen mukaan ohjauksella tue-
taan asiakkaan omatoimista elamaa ja aloitteellisuutta, seka hanelle tarjotaan tietoa, mah-
dollisuuksia ja haasteita. Lopulta asiakas tekee itse omat paatoksensa ja luo silla omaa ela-
maansa. Ohjaus sisaltaa tiedon antamista, varsinkin, jos asiakas ei ole itse kykeneva ratkai-
semaan tilannetta. Ohjaussuhteen tulee olla vuorovaikutteinen ja tasa-arvoinen. (Kyngas ym.
2007, 12, 25.)

7.1  Fysioterapeuttinen ohjaus

Fysioterapeutin ohjauksen tarkoituksena on antaa tietoa, vaikuttaa kasityksiin, muuttaa aikai-
sempia tottumuksia ja mielipiteita ja parantaa kuntoutujan itsenaista elamanhallintaa. Fy-
sioterapeutti jakaa sairautta koskevaa tietoa, antaa harjoitteluohjeita ja keskustelee niiden
merkityksesta ja toteuttamisesta. Usein ohjaus koskee liikunnallista harjoittelua ja ergonomi-
aa. Erilaisten selka-, niska- ja hengityskoulujen tarkoituksena on muuttaa liikuntatottumuksia
ja haitallisia tyotapoja, seka auttaa ymmartamaan sairautta tai oireita. (Talvitie, Karppi &
Mansikkamaki 2006, 178—179.)

Ohjauksessa viestintaa pyritaan tehostamaan mukauttamalla vuorovaikutusta keskustelu-
kumppanin perusteella. Keskustellessa havainnoidaan toisen henkilon puhetta ja sen mukaan
arvioidaan henkiloa seka muokataan omaa kayttaytymista hanta kohtaan. Vuorovaikutustaan
mukauttava henkilo havaitaan usein miellyttavampana ja yhteistyokykyisena. Mukauttamista
on esimerkiksi puhenopeuden, puheen taukojen keston, aanensavyn, ilmeiden ja eleiden, se-
ka kielenkayton muuttaminen. Terveysalan ammattilaiset mukauttavat vuorovaikutustansa
tavoitteidensa, viestinnan tarkoituksen, asiakkaasta tehtyjen havaintojen ja asiakkaan toi-
minnan mukaan. Usein mukauttaminen on tiedostamatonta ja siten ihmisen luontainen omi-
naisuus. Osa fysioterapeuteista kuitenkin mukauttaa vuorovaikutustaan tietoisesti vaikuttaak-

seen ohjaustilanteen ilmapiiriin ja sujuvuuteen. (Kukkohovi, 2005.)

Terapiassa ohjauksella pyritaan antamaan asiakkaalle mahdollisimman selkea kuva halutusta
suorituksesta erilaisilla tavoilla. Mita parempi mielikuva asiakkaalle halutusta toiminnasta
syntyy, sita paremmin han pystyy sen toteuttamaan. Kognitiivisen mielikuvan kautta asiakas

saatelee kayttaytymista ja havaitsee, seka vahentaa siina tapahtuvia virheita. Kognitiivisen
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mielikuvan muodostamisessa voi kayttaa erilaisia ohjaamistapoja, kuten sanallista, manuaalis-
ta, seka visuaalista ohjausta. Ihmiset kayttavat ohjaustilanteessa kaikkia havaintokanavia,
mutta jotkut oppivat tehokkaammin tietyn aistikanavan kautta. Motorisen oppimisen on to-
dettu olevan tehokkainta, kun kaytetaan useampaa eri aistikanavaa. (Eloranta & Virkki 2011,
52; Talvitie ym. 2006, 129, 182—184.)

7.1.1  Sanallinen ohjaus

Sanallisen ohjauksen tulee olla selkeaa ja ymmarrettavaa. Ohjeiden muistaminen on vaikeaa,
jos ne sisaltavat liikaa tietoa. Ennen toimintaa sanallinen ohjaus voi olla lilkkkeen nimeamista
ja asennon rakentamista. Liikkeen aikana voi antaa asiakkaalle toimintakaskyja ja toiminta-
tai suoritusohjeita. Suorituksen jalkeen annettu palaute voi olla motivoivaa, toteavaa, infor-
matiivista tai ohjaavaa ja korjaavaa. Fysioterapeutit antavat paljon suullista palautetta. Tal-
6in pystytaan luomaan hoitosuhdetta, suuntaamaan asiakkaan tarkkaavaisuus oikeaan asiaan,
seka lisaamaan asiakkaan tietoisuutta omasta suorituksestaan. (Talvitie ym. 2006, 178,
184—185.)

Jotta asiakas korjaisi vaarin tehtya liiketta, voi fysioterapeutti kayttaa ohjaavaa palautetta.
Palaute on vaikuttavinta, kun se annetaan suorituksen jalkeen. Jos asiakas tekee suoritusta
kykyjensa aarirajoilla, eika taman takia pysty kunnolla keskittymaan, palaute jaa helposti

hyodyntamatta. Suorituksen jalkeen asiakas pystyy tekemaan taydentavia kysymyksia, seka

muuttamaan rauhassa suoritusta uusien ohjeiden perusteella. (Talvitie ym. 2006, 186.)

7.1.2 Manuaalinen ohjaus

Manuaalinen ohjaus tarkoittaa vahaisen avun antamista suorituksen aikana tai suorituksen
toteutuksen pakottamista ohjaajan haluamalla tavalla. Esimerkiksi voimistelijaa voi manuaali-
sesti avustaa niin, etta han tekee voltin oikein. Talléin manuaalisen ohjaamisen tavoitteena
on estaa vammautumisia seka auttaa luottamussuhteen muodostumista ohjaajan ja ohjatta-
van valilla. Kun suoritus sujuu tarpeeksi varmasti, tulee ohjaus lopettaa. (Talvitie ym. 2006,
187—188.)

Fysioterapiassa manuaalista ohjausta voi kayttaa usealla tavalla. Jos asiakkaan on vaikea
menna suorituksen vaatimaan asentoon, voi fysioterapeutti siina avustaa. Kun liike on ava-
ruudellisesti vaikea hahmottaa, voi fysioterapeutti liilkuttaa kuntoutujaa niin, etta han saa
kuvan halutusta liikkeesta. Useimmiten manuaalisessa ohjauksessa liike pakotetaan tiettyyn

suuntaan, jolloin liikkeesta yritetaan rajoittaa epaedulliset suunnat. (Talvitie ym. 2006, 188.)
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7.1.3 Visuaalinen ohjaus

Visuaalinen ohjaus on tehokasta varsinkin silloin, kun suoritukseen liittyy avaruudellisia omi-
naisuuksia. Havainnointi on selkeaa ja sen avulla voidaan valttaa sanallisen ohjauksen moni-
mutkaisia selityksia ja vaikeaselkoisia kasitteita. Kun asiakas opettelee liiketta, tulee se nayt-
taa luonnollisella nopeudella ja suoritusrytmilla. Ohjaajan tulee esittaa kaikki suorituksen
vaiheet sujuvasti ja tarkoituksenmukaisesti, jotta asiakas pystyy asettamaan nakemansa pe-
rusteella tehtavan tavoitteet. Asiakkaalla tulee olla tarpeeksi aikaa havainnoida liiketta. Sa-
maan aikaan suullisten ohjeiden antaminen ei jata asiakkaalle aikaa keskittya kumpaankaan.
(Talvitie ym. 2006, 179—180, 190—191.)

Useimmiten liikkeen nayttaja on fysioterapeutti itse, minka jalkeen asiakas toistaa suorituk-
sen, tai tekee sen samaan aikaan fysioterapeutin kanssa. Nakoaistia voidaan hyodyntaa myos
muulla tavalla ohjaamisessa. Suoritus voidaan videoida, jolloin asiakas pystyy tarkastelemaan
suoritustaan myohemmin yhdessa fysioterapeutin kanssa. Peilia hyodyntaessa asiakas nakee
palautteen itse peilikuvan kautta, jolloin palautteen ymmartaminen on helpompaa, kun se ei

ole vain suullista. (Talvitie ym. 2006, 191.)

7.2  Ryhmanohjaus

Ryhmia on erilaisia, kuten perhe, paivahoitoryhma, koululuokka, tyoyhteiso, harrastuspiiri ja
kaveripiiri. Ihmiset kuuluvat osaan ryhmista vapaaehtoisesti, ja joihinkin he ovat joutuneet.
Joskus ryhma saattaa myos olla joukko ihmisia, jotka on koottu yhteen vain yhta tilaisuutta
varten. Ryhmat rakentuvat yksiloista, minka takia ne ovat aina erilaisia, ja usein myos yksilot
kayttaytyvat eri ryhmissa eri tavalla. Jokainen jasen tuo ryhmatilanteeseen oman historiansa
ja elamantilanteensa, silla asenteemme ja normimme nakyvat toiminnassamme. (Laine,
Ruishalme, Salervo, Sivén & Valimaki 2004, 32; Kyngas ym. 2007, 105.) Ryhmassa voidaan
saada valilla parempia kuntoutumisen tai terveyden edistamisen tuloksia kuin yksiloohjauksel-
la. Tietojen jakaminen tapahtuu suuremmalle ryhmalle, jolloin ohjaus on taloudellisempaa.
(Kyngas ym. 2007, 104.)

Fysioterapeuttisella ryhmalla tulee olla yhteinen olemassaolon tai toiminnan tavoite, jotta
ihmisjoukosta muodostuu ryhma (Laine ym. 2004, 36). Ryhman tavoitteet tulisi maaritella
osallistujien kanssa, jolloin tavoitteita ei ole asetettu vain ohjaajan nakokulmasta. Tama
edistaa hyvan ryhmadynamiikan muodostumista, seka sitouttaa osallistujia ryhman toimin-
taan. Ryhman yhteisten tavoitteiden lisaksi osallistujien tulisi asettaa myos yksilollisia tavoit-
teita. Ryhman tavoitteet eivat voi olla fysioterapiassakaan pelkastaan fyysisia. Ryhmamuotoi-

sella terapialla voidaan pyrkia lisaamaan asiakkaiden vuorovaikutustaitoja, tai edistaa uuden
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oppimista. Muiden ryhmaan osallistuvien kanssa voi jakaa kokemuksia ja siten luoda sosiaalis-

ta tukiverkostoa. (Heinanen & Ropponen 2006; Rinne & Toropainen 1999.)

Ryhmassa tulee aina olla joku, joka ohjaa ryhmaa ja huolehtii siita. Fysioterapiassa ohjaajan
rooli perustuu usein hanen asiantuntemukseensa. Ohjaaja ei kuitenkaan ole esittava, puhuva
auktoriteetti, vaan hanen tulisi olla ryhman kanssa oppija. Ohjaajalla tulee olla ryhmanoh-
jaustaitoja, jotta ryhman tyoskentely onnistuu. Hanella on vastuu suunnittelusta, etenemis-
nopeudesta, tuntien vaativuustasosta, turvallisuudesta seka ryhman toimivuudesta. Tarkeaa
on, etta ohjaajalla on herkkyytta havaita ryhman tarpeita. Ohjaajan tulee tukea ja kannustaa
ryhmaa seka antaa asianmukaista palautetta. Palautteen savyn tulee olla kannustavaa, vaikka
se olisikin korjaavaa palautetta. Ohjaajan on uskallettava olla oma itsensa ja ottaa riskeja,
seka hyvaksyttava epavarmuus ja muutokset, joita ryhman aikana saattaa tapahtua. Haasta-
vaa ohjauksessa on vetaytyvien osallistujien aktivoiminen ja liian aktiivisten hillitseminen.
Lahes aina ryhmassa esiintyy vastarintaa, joka saattaa ilmeta passiivisuutena, tyytymattomyy-
tena tai vitsailuna. Osallistumiseen vaikuttaa myos ryhman koko. Suuressa ryhmassa saattaa
ilmeta epatasaista osallistumista, ristiriitoja ja kilpailua. (Eloranta & Virkki 2011, 79, 82; Kyn-
gas ym. 2007, 107—109; Rinne & Toropainen 1999.)

Pitempiaikaisen ryhman paatyttya on tarkeaa keskustella ryhman toiminnasta. Arviointia tulisi
kuitenkin tapahtua myos kesken ryhmaprosessin, eika vain sen loputtua. Kokonaisuutena
suunnittelu, toteutus, palaute ja arviointi edistaa ohjausmenetelmien kayttamista seka kehit-
tymista ohjaajana. Palautetta voi kerata suullisesti tai kirjallisesti. Arvioitavia asioita voivat
olla esimerkiksi tuntemukset liikunnan aikana, harjoitusten sopivuus seka ohjauksen ymmar-
rettavyys. Usein on hyva kasitella ryhman herattamia tunteita, elamyksia ja kokemuksia.
Etenkin negatiivisten kokemusten ja tunteiden kasitteleminen vie ryhmaa eteenpain ja lisaa
turvallisuuden tunnetta. Taman jalkeen voidaan keskustella siita, mita ryhmassa tapahtui ja
miten siella tehdyt tehtavat suoritettiin. Purkuvaiheessa tulee asiakkailla olla aikaa ajatella
ja keskustella, joten ohjaajan tulisi edeta rauhallisesti. Ohjaajan on viestitettava, etta jokai-
nen asiakkaan esiin nostama ajatus on hyvaksyttava, aiheellinen ja ymmarrettava. (Kyngas
ym. 2007, 114; Rinne & Toropainen 1999.)

8  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Tarkoituksena on kehittya ohjaajana opinnaytetyoprosessin aikana seka edistaa ylakouluikais-
ten nuorten valmiuksia itsenaiseen venyttelyharjoitteluun. Tavoitteena on ohjauksen keinoin
antaa informaatiota teoriassa ja kaytannossa venyttelyn vaikutuksista seka venyttelyteknii-

koista.
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9  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisessa opinnaytetyossa raportoidaan, mita, miksi ja miten on tehty, millainen tyo-
prosessi on ollut ja millaisiin johtopaatoksiin on paadytty. Prosessia ja oppimista tulee myos
arvioida. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena on aina jotakin konkreettista, kuten kirja,
ohjeistus, tietopaketti, messuosasto tai tapahtuma. Yhteinen piirre naissa kaikissa on se, etta
niissa pyritaan luomaan visuaalisin tai viestinnallisin keinoin kokonaisilme, josta tulee ilmi
tavoitellut paamaarat. (Vilkka & Airaksinen 2004, 51, 65.)

On suositeltavaa, etta toiminnallinen opinnaytetyo tehdaan yhteistyossa tyoelaman kanssa.
Talloin omaa osaamista voi nayttaa laajemmin, paasee harjoittamaan innovatiivisuutta ja
luomaan suhteita seka oppii projektissa tyoskentelya. Toimeksiannettu opinnaytetyoaihe lisaa
vastuuntuntoa opinnaytetyosta ja tukee ammatillista kasvua. Toiminnallinen opinnaytetyopro-
sessi on helpompi toteuttaa tietylle kohderyhmalle. Ryhman maarittaminen toimii myos tyon
rajaajana, jolloin opinnaytetyo pysyy sille tarkoitetussa laajuudessa. Tapahtuman onnistumi-
sen arvioinnissa voidaan hyodyntaa kohderyhman antamaa palautetta. (Vilkka & Airaksinen
2004, 17, 40.)

Tutkimuksellisten menetelmien kaytto ei ole pakollista toiminnallisessa opinnaytetyossa.
Myoskaan tutkimuskysymyksia eika tutkimusongelmaa esiteta, ellei toteutustapa sita vaadi.
Keratyn aineiston analysoinnin ei tarvitse olla yhta tarkkaa ja jarjestelmallista kuin tutkimuk-
sellisessa opinnaytetyossa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 30, 56—58.)

10 Prosessin eteneminen

Aiheen valintaa seurasi tiedonhankinta ja venyttelytunnin suunnittelu. Toiminnallinen osuus
koostui kolmesta toteutuskerrasta Kuitinmaen koululla. Toteutuskertojen valissa oli viikko
aikaa reagoida palautteeseen, jolloin pystyttiin prosessin omaisesti kehittamaan tunnin sisal-
toa seka ohjausta. Prosessin eteneminen on kuvattu kuviossa 2. Tunnin alussa oli teoriaosuus,
jossa kerrottiin venyttelyn vaikutuksista ja venyttelytekniikoista PowerPoint-esitysta hyodyn-
taen (liite 1). Teoriaosuutta seurasi alkulammittely, jonka jalkeen siirryttiin dynaamisiin ja
staattisiin venytyksiin. Kaikista venyttelyliikkeista oli havainnollistavat kuvat PowerPoint-
esitykseen liitettyna. Jokaisen kerran paatteeksi oppilailta ja liikunnanopettajilta kerattiin
palautetta, jonka perusteella arvioimme omaa toimintaamme ja muutimme tunnin sisaltoa.
Oppilaat arvioivat venyttelytunnin ja ohjauksen onnistumista vastaamalla kyselylomakkeeseen
(liite 2). Liikunnanopettajat tarkkailivat ohjaajien toimintaa seka arvioivat tunnin sisaltoa

kohderyhmaa ajatellen.
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Kuvio 2: Prosessin eteneminen
10.1  Suunnittelu

Varsinainen suunnittelu alkoi 2.12.2010 pidetyn palaverin jalkeen, jossa olivat lasna Kuitin-
maen koulun rehtori, tyttojen ja poikien lilkunnanopettajat seka opinnaytetyon tekijat. Pala-
verissa paadyimme ottamaan opinnaytetyon teemaksi venyttelyn, silla liikuntatuntien ohessa
lihashuollolle ja etenkin venyttelylle jaa harmittavan vahan aikaa. Liikunnanopettajien mu-
kaan oppilaat kyseenalaistavat venyttelyn hyodyt mediasta saatujen ristiriitaisten tietojen

takia.
10.1.1 Nayttoon perustuvan tiedon hakeminen

Kirjallisuudessa on lukuisia tutkimuksia liittyen venyttelyyn. Tutkimusten perusteella staatti-
nen venyttely on eniten kaytetty ja oletettavasti myos oppilaiden parhaiten tuntema venytte-
lytekniikka. Vaikka oppilaat saattavat tietaa miten venytellaan, hyodyt ja haitat eivat valtta-
matta ole kaikkien tiedossa. Staattisten venytysten lisaksi tunnin sisaltoon kuului myos dy-
naamisia venytyksia. Molemmat tekniikat ovat helposti toteutettavissa ja niiden kaytto on

perusteltavissa kirjallisuuteen pohjautuen, kuten kappaleissa 5.1 ja 5.2 kerrotaan.

Venyttelytunnin teoriaosuudessa kasitellaan liikkuvuutta ja siihen liittyvia tekijoita, venytte-
lytekniikoita, venyttelya osana ennen urheilusuoritusta tapahtuvaa lammittelya, venyttelyn

vaikutuksia viivastyneeseen lihaskipuun seka venyttelyn vasta-aiheita. Alkulammittelyn kesto
oli noin viisi minuuttia ja sen tarkoituksena oli lammittaa keho tulevaa venyttelyharjoittelua

varten. Dynaamisia venyttelyliikkeita oli suunnitteluvaiheessa viisi ja staattisia venytyksia 18



30

kappaletta. Joidenkin lihasten venyttamiseksi tarjottiin kaksi vaihtoehtoa, jotta jokainen loy-
taisi itselleen sopivimman tavan venytella. Dynaamiset venytysliikkeet pohjautuvat Saaren,
Lumion, Asmussenin ja Montagin (2009) teokseen Kaytannon lihashuolto — warm up, cool
down, venyttely, hieronta, urheiluhieronta ja teippaus. Liikkeista valittiin kohderyhmaa ja

sen kokoa ajatellen helpoiten toteutettavissa olevat seka yksinkertaisimmat harjoitteet.

Staattisten venytysliikkeiden valinta perustuu toiminnalliseen jaotteluun. Posturaalisilla eli
asentoa yllapitavilla lihaksilla on taipumus hyperaktiviteettiin, jannitykseen, lyhentymiseen ja
hypertonukseen. Faasisilla eli liiketta aikaansaavilla lihaksilla on puolestaan taipumus heik-
kouteen ja velttouteen. Harjoittelulla voidaan vaikuttaa lihaksen posturaalisiin ja faasisiin
ominaisuuksiin, silla niiden toiminta riippuu sita, minkalaista tyota lihas suorittaa. (Richter &
Hebgen 2007, 67—68, 70; Taulukko 2.) Toteutuksessa venytetyt lihakset ja lihasryhmat on
merkitty taulukossa 2 tahdella. Naiden valinta perustui venytysliikkeiden yksinkertaisuuteen

ja toteutettavuuteen suuressakin ryhmassa.

Posturaaliset lihakset: taipumus yliaktiivisuu- Faasiset lihakset: taipumus heikkouteen
teen ja jaykkyyteen

Triceps surae * Tibialis anterior
Hamstring-lihakset * Gluteus maximus

Adduktorit * Gluteus medius *

Rectus femoris * Rectus abdominis *

Tensor fascia latae Trapeziuksen ala- ja keskiosa
Iliopsoas * Scaleni

Erector spinae * Longus colli

Quadratus lumborum Deltoideus

Pectorales * Digastricus

Trapeziuksen ylaosa *
Sternocleidomastoideus
Suboccipitalis

Masticatories

Taulukko 2: Posturaaliset ja faasiset lihakset. Tahdella merkittyjen lihasten venytysliikkeet

ohjattiin harjoitteluosiossa. (Soveltaen Tunnell 1998.)

Takareiden lihasten (hamstring) kireys vaikuttaa kavelytekniikkaan ja saattaa aiheuttaa
alaselan- seka alaraajan takaosan kiputiloja. Hamstring-lihasten ja m. tensor fascia lataen

kireydet voivat aiheuttaa istuinkyhmyjen seka ison sarvennoisen bursiitin. M. piriformis-
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lihaksen spasmi saattaa aiheuttaa issias-hermon pinnetilan ja epamiellyttavia sateilyoireita
alaraajoihin. (Huntoon & Huntoon 2004.) Alaraajojen etuosan lihasten, muun muassa m. iliop-
soaksen, m. rectus femoriksen, m. tensor fascia lataen ja adduktoreiden, hypertonisuus aihe-
uttaa lantion eteenpain kallistumisen, lonkkanivelen fleksion, lannelordoosin korostumisen ja
L5—S1-alueen rasittumisen. Hypotonisia lihaksia tassa tapauksessa ovat vatsa- ja pakaralihak-
set. (Richter & Hebgen 2007, 69.)

Ylavartalon osalta rintalihasten, m. trapeziuksen ylaosan, m. levator scapulaen seka m. ster-
nocleidomastoideuksen kireydet aiheuttavat C-rangan alaosan ja rintarangan ylaosan jannit-
tyneisyytta, lapaluiden abduktion, olkapaiden protraktion seka hartioiden jannittymisen. M.
trapeziuksen alaosassa, m. rhomboidei- seka m. serratus anterior -lihaksissa on puolestaan
heikkoutta. (Richter & Hebgen 2007, 69.)

10.1.2 Kaytannon valmistautuminen

Kaytannon toteutus oli osa lilkuntatuntia, joten se ei vaatinut suuria jarjestelyja. Tarvittavia
valineita olivat videotykki, kynat palautelomakkeita varten seka noin viisikymmenta jumppa-
mattoa. Tiedustelujen perusteella kaikki valineet loytyvat Kuitinmaen koululta. Toteutus ta-
pahtui litkuntasalissa, joka oli varattu liikuntatunteja varten. Aikaa venyttelytunnin pitami-

seksi oli noin 1,5 tuntia.

Kyselylomakkeen (liite 2) tekeminen oli olennaista, jotta prosessi olisi progressiivinen. Tulos-
ten luotettavuuden kannalta on ratkaisevaa suunnitella lomake huolellisesti, jotta kysymykset
olisivat sisallollisesti oikeita. Kun kyselylomakkeeseen on vastattu, on sen muuttaminen myo-
haista. (Vehkalahti 2008, 20.) Aluksi vastaajan tuli maaritella luokka-aste seka sukupuoli.
Luokka-asteen maaritteleminen estaisi papereiden sekoittumisen keskenaan ja sukupuolen
valitseminen taas mahdollistaisi tyttojen ja poikien valisten erojen vertailun. Lomakkeessa oli
viisi vaittamaa joita arvioitiin viisiportaisella Likertin asteikolla. Intervalliasteikkoa kayte-
taan, kun halutaan mitata tiettya ominaisuutta. Yleisimmin kaytetty mittarityyppi on 5—7
-portainen Likertin asteikko. Skaalan ollessa pariton tehtava on helpompi vastaajalle, silla

hanella on kaytettavissaan ”en osaa sanoa” -vaihtoehto. (Metsamuuronen 2000, 47.)

Kyselylomakkeen vaihtoehtoina olivat: 1. taysin eri mielta, 2. jokseenkin eri mielta, 3. ei osaa
sanoa, 4. jokseenkin samaa mielta ja 5. taysin samaa mielta. Vaittamiksi valikoituivat: opin
uutta venyttelyn vaikutuksista liikkuvuuteen, tunnin sisalto muutti kasityksiani venyttelysta,
opin uusia venyttelyliikkeita, aion hyodyntaa oppimaani tulevaisuudessa ja ohjaajien toiminta
tuki tunnin sisaltoa. Vaittamien tarkoituksena oli saada tietoa oppilaiden kasityksista tunnin
tarkeydesta oppimisen kannalta seka ohjauksen onnistumisesta. Avointen kysymysten vastauk-

sista saadaan tietoa, joka voisi jaada muuten havaitsematta (Vehkalahti 2008, 25). Avoimia
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kysymyksia olivat: miten teoriaosuutta pitaisi mielestasi muuttaa ja miten harjoitteluosiota

pitaisi mielestasi muuttaa. Naiden kysymysten tarkoituksena oli saada palautetta tunnin puut-
teista ja kehittamismahdollisuuksista seka ideoita seuraavia kertoja varten. Avoimia kysymyk-
sia kasitellaan toteutuskertojen yhteydessa kappaleissa 10.2, 10.3 seka 10.4 ja vaittamia pro-

sessin arvioinnissa kappaleessa 10.5.

10.2 Ensimmainen toteutuskerta

Ensimmainen toteutus oli 8.-luokkalaisille 16.3.2011 ja siihen osallistui 21 oppilasta. Laitoim-
me patjat oppilaille valmiiksi, jotta jokaisella olisi tarpeeksi tilaa venyttelyille ja alussa ei
tulisi levottomuutta. Olimme aikatauluttaneet tunnin sen mukaan, kuinka kauan oletimme
osioiden kestavan. Liikuntatunti alkoi 15 minuuttia oletettua myohemmin, joten pelkasimme
ajan loppuvan ja kiirehdimme teoriaosuudessa. PowerPoint-esityksen teoriaosuuden harjoitte-
leminen oli ollut heikkoa, minka takia huomasimme vasta esityksen aikana dioissa turhaa tois-
toa. Lisaksi kerroimme asioita ennen kuin ne tulivat dioissa esille. PowerPoint-esitykseen oli

jaanyt kohderyhmaa ajatellen liian tieteellisia termeja.

Toiminnallinen osio alkoi lyhyella lammittelylla, johon ryhma osallistui kiitettavasti. Lammit-
telyna oli harjoitus, joka sisalsi paikallaan holkkaamista, hyppimista, kyykistymista ja nopeaa
askellusta paikallaan. Venyttelyosuus alkoi dynaamisilla venytyksilla, jotka oppilaat suoritti-
vat oman patjansa vierelta lahtien. Taman jalkeen ohjasimme staattisia venytyksia, jotka
suoritettiin joko patjalla tai seinan vieressa. Suorituspaikan vaihtaminen seka paikallaan olo
venytysliikkeiden valilla alkoi aiheuttaa levottomuutta. Paatimme keskeyttaa venytysharjoit-
telun ja ohjata nopeaa askellusta ja hyppyja sisaltavan harjoituksen, jolla oppilaat paasisivat
purkamaan yliaktiivisuuttaan. Ryhma rauhoittui ja ohjasimme staattiset venytykset loppuun.
Kokonaisuudessaan toteutus kesti noin tunnin. Kaytannon osuus vei oletettua vahemman ai-
kaa, joten kiirehdimme turhaan teoriaosuudessa. Oppilaiden keskittymiskyvyn kannalta tunti

oli kuitenkin sopiva aika, silla levottomuus lisaantyi loppua kohden.

Venyttelytunnin lopuksi oppilaat vastasivat palautelomakkeeseen. Avoimissa kysymyksissa op-
pilaat antoivat muutosehdotuksia seka teoria- etta kaytannonosuuksiin. Liikuntaryhmassa oli
yhdeksan poikaa ja kaksitoista tyttoa. Poikien ja tyttojen vastaukset erosivat laadultaan ja
pituuksiltaan. Tytot antoivat enemman palautetta, esimerkiksi ”se oli ihan hyva” ja ”se oli
loistava”. Poikien yleisin vastaus oli ”en tiia” ja ”ei mitenkaan”. Tyttojen kehitysehdotukset
koskivat teoriaosuuden toiston vahentamista ja sen havainnollistamista kuvilla. Pojat toivoivat
vahemman teoriaa ja enemman harjoitusta. Harjoitteluosioon yksi tytto toivoi lisaa dynaami-
sia venytyksia ja toinen lisaa henkilokohtaista avustusta. Ainoastaan yksi poika toivoi muutos-

ta harjoitteluosioon ehdottaen sen olevan lyhyempi.
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Liikunnanopettajat tarkkailivat venyttelytuntia ja antoivat palautetta valittomasti tunnin paa-
tyttya. Tyttojen liikunnanopettaja toivoi teoriaosuuden tiivistamista, silla han haluaa kayttaa
kuvia hyodyksi lilkuntatunneilla ja teoriaosuutta terveystiedon tunneilla. Poikien liikunnan-
opettaja toivoi myos teoriaosuuden tiivistamista, havainnollistamista seka selkeyttamista
kohderyhmaa ajatellen. Han ehdotti oppilaiden osallistamista kysymyksilla. Muuten esiintymi-
nen oli hanen mielestaan positiivista ja selkeaa. Harjoitteluosiosta tyttojen liikunnanopetta-
jalla ei ollut mitaan kommentoitavaa. Lammittelya poikien liikunnanopettaja piti hauskana ja
monipuolisena. Sen ohjaus onnistui hanen mielestaan hyvin ja oppilaiden osallistuminen oli
aktiivista. Dynaamisissa venytyksissa henkilokohtainen ohjaus oli viela puutteellista, mutta
parani loppua kohden. Poikien lilkkunnanopettaja toivoi parempia perusteluita m. gastrocne-
miuksen ja m. soleuksen venyttamiseen erikseen, jotta kohderyhma ymmartaisi taman merki-
tyksen. Useimmissa venytyksissa perustelut olivat riittavat ja paranivat loppua kohden. M.
tibialis anteriorin venytykseen kaytimme hyodyksi rullattua jumppamattoa. Kyseisen lihaksen
venyttamiseksi poikien liikunnanopettaja toivoi vaihtoehtoista liiketta, jossa valinetta ei tar-
vitsisi kayttaa. Positiivista palautetta saimme kurireagoinnista seka ”joukon herattelysta”

kesken harjoitteluosion.

Liikuntatuntien jalkeen teimme valittomasti kirjallisen itsearvioinnin. Ensisijaiset muutokset
olivat PowerPoint-esityksen tiivistaminen ja sisallon parempi sisaistaminen seuraavaa toteu-
tuskertaa varten. Teoriaosuutta ja termeja selkeytettiin, jotta ne olisivat kohderyhman ym-
marrettavissa. Ensimmaisella toteutuskerralla PowerPoint-esitys oli sirpaleinen, silla siina ver-
tailtiin eri venyttelytekniikoita keskenaan. Toista toteutuskertaa varten yhdistimme kaikki
yhta venyttelytekniikkaa koskevat tiedot yhdeksi kokonaisuudeksi. Palautteiden perusteella
lisasimme myos havainnollistavia kuvia, jotta oppilaiden mielenkiinto pysyisi ylla. Venyttely-
tekniikoiden maaritelmien yhteydessa paatimme nayttaa esimerkin myos PNF-tekniikasta,
jotta se olisi kohderyhman helpommin ymmarrettavissa. Harjoitteluosuuden dynaamisten ve-
nyttelyiden osalta pohdimme tehokkaampaa tilankayttoa. Ensimmaisella toteutuskerralla etu-
rivissa olleilla oppilailla oli rajallisesti tilaa suorittaa venytykset. Toisella ja kolmannella to-
teutuskerralla liikuntaryhma tulisi sisaltamaan kaksi luokkaa, joten paatimme muodostaa salin
pidemmalle seinustalle jonot, jolloin oppilailla olisi enemman tilaa liikkua ja ohjaaminen olisi
helpompaa. Henkilokohtaista ohjausta tulisi lisata, varsinkin dynaamisten venytysten osalta.
Oppilaan ehdotuksesta lisasimme kaksi dynaamista venytysliiketta. Palautteen perusteella

paatimme kiinnittaa huomiota myos venyttelyliikkeiden perusteluun.
10.3 Toinen toteutuskerta
Toinen toteutuskerta oli 24.3.2011 ja siihen osallistui 28 oppilasta kahdelta 9. luokalta. Tytto-

jen litkunnanopettaja ei paassyt talla kertaa paikalle tyotehtavien takia. Poikien liikunnan-

opettaja kehotti meita ohjeistamaan oppilaita asettamaan patjat itsenaisesti omatoimisuuden
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edistamiseksi. Tama kuitenkin aiheutti liian pienet etaisyydet patjojen valille, minka takia
oppilaat alkoivat herkemmin keskustella keskenaan. Vaikka ryhma ei ollut merkittavasti suu-
rempi kuin ensimmaisella kerralla, vaikutti se silti selvasti ilmapiiriin. Ryhmaa oli vaikeampi

hallita kuin edellista.

Talla toteutuskerralla emme kiirehtineet teoriaosuuden suhteen. Rauhallisuus pidensi teo-
riaosuuden kestoa liikaakin ja oppilaat vasyivat kuuntelemaan loppua kohden. Talla kerralla
teoriaosuus oli muutosten ansiosta selkeampi ja siten myos helpommin esitettavissa. Lammit-
tely alkoi samalla harjoituksella kuin ensimmaisella kerralla, mutta paatimme jatkaa sita vie-
la muutamalla lammittelyliikkeella. Dynaamisia venytyksia varten oppilaat muodostivat 3—6
henkilon jonoja. Jarjestely toimi ja oppilailla oli enemman tilaa tehda liikkeet suuremmasta
ryhmakoosta huolimatta. Ohjaajan nakokulmasta oppilaiden tyoskentelyn seuraaminen oli
helpompaa, jolloin myos virheellisten liikkeiden korjaaminen oli tehokkaampaa. Alkuperaisis-
ta dynaamisista venytysharjoitteista paatimme poistaa yhden, silla se oli ainoa paikallaan

tehtava liike ja siten toteutustavaltaan erilainen.

Jokaisen staattisen venyttelyliikkeen aikana pyrimme ohjaamaan oppilaita henkilokohtaisesti
ja korjaamaan virheelliset suoritukset. Palautteet huomioon ottaen keskityimme perustele-
maan liikkeet. Suurimpana ongelmana koimme sen, etta oppilaat alkoivat suorittaa liikkeita
ennen kuin ehdimme ne ohjata. Nahtyaan kuvan ja venytettavan lihasryhman oppilaat enna-
koivat, emmeka ehtineet ohjata liikkeita sanallisesti. Sanallisen ohjauksen tarkoituksena oli
kiinnittaa oppilaiden huomio tiettyihin yksityiskohtiin, kuten oikeaoppisiin venytysasentoihin.
Osa oppilaista ei suorittanut ehdottamiamme venytysliikkeita, vaan tekivat samaa lihasryh-
maa venyttavia aiemmin opittuja venytyksia, jotka eivat mielestamme olleet suositeltavia.

Olimme valinneet venytysliikkeet niin, etta ne eivat turhaan kuormittaisi nivelen rakenteita.

Kyselylomakkeen avoimiin kysymyksiin vastasi 13 poikaa ja 15 tyttoa. Yhdeksasluokkalaisten
osalta myos pojat antoivat muutosehdotusten lisaksi palautetta. Avoimissa kysymyksissa oli
teoria- ja harjoitteluosioissa yhteensa kahdeksan kertaa kommenttina ”se oli hyva”. Teo-
riaosuudesta toivottiin selkeampaa ja kiinnostavampaa. Kaksi poikaa toivoi lisaa tietoa, kun
taas yksi poika ja yksi tytto toivoivat teoriaosuuden olevan lyhyempi. Seitseman tyttoa toivoi
PowerPoint-esitykseen lisaa kuvia ja kaksi tyttoa enemman esimerkkeja, jotta teoriaosuus
olisi mielenkiintoisempi ja helpommin ymmarrettavissa. Tyttojen palautteena oli esimerkiksi

”se (teoriaosuus) selitettiin hyvin ja ytimekkaasti” ja ”oli kylla paljon hienoa tietoa!”.

Yleisin vastaus harjoitteluosion kehitysehdotukseksi oli, ettei sen sisaltoa tarvitse muuttaa.
Muutama oppilas kaipasi lisaa venytyksia, mutta yksi poika epaili joidenkin kokevan sen tallai-
senaankin liian pitkaksi. Pojat toivoivat helpommin ymmarrettavia venytysliikkeita seka tar-

kennusta, missa venytyksen pitaisi tuntua. Yksi poika toivoi taustamusiikkia, mita olimme it-
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sekin harkinneet. Tulimme kuitenkin siihen tulokseen, etta se hairitsisi ohjausta etenkin aa-
nenkayton suhteen. Suurin osa tytoista oli mielissaan henkilokohtaisesta ohjauksesta, mutta
osa toivoi ohjaukseen uutta ja mielenkiintoisempaa lahestymistapaa. Yksi dynaamisista veny-

tyksista oli ilmeisesti liian haastava, silla kaksi tyttoa ehdotti sen poistamista.

Liikunnanopettaja ei toisen toteutuskerran jalkeen antanut kovinkaan montaa parannusehdo-
tusta. Seka teoria- etta harjoitteluosioon han kaipasi lisaa perusteluja ja niiden korostusta.
Ohjaus ja havainnollistaminen olivat hanen mielestaan parantuneet edellisesta kerrasta. Pa-
lautteen han paatti toteamukseen: ”jos olisin itse pitanyt tallaisen tunnin, olisin todella tyy-
tyvainen”. Olimme myos itse tyytyvaisia tapahtuneeseen kehitykseen. Ohjaus ja teoriaosuu-
den esittaminen olivat toisella toteutuskerralla helpompia, silla tilanne oli jo ennestaan tut-
tu. Tiivistetty teoriaosuus oli huomattavasti selkeampi ja mukavampi esittaa, vaikka ajallises-
ti se kesti mielestamme liian kauan. Harjoitteluosiossa olimme alusta asti aktiivisia ohjaten

oppilaita henkilokohtaisesti ja panostaen manuaaliseen ohjaukseen.

Teoriaosuus tuntui mielestamme liian pitkalta, joten paatimme jakaa teoriaa myos harjoitte-
luosion lomaan. Staattisen ja dynaamisen venyttelytekniikan kaytantoon liittyvat asiat ker-
roimme juuri ennen Kyseisen tekniikan harjoitteluosiota. Liikkuvuuteen vaikuttavien nivelen
rakenteiden opettaminen oli havaittu haastavaksi, joten yksinkertaistimme sita jattamalla
osan rakenteista mainitsematta. Jotta oppilaiden mielenkiinto sailyisi, paatimme osallistaa
oppilaita nayttamaan kehoistaan liikkuvuuteen vaikuttavia rakenteita. M. tibialis anteriorin
venytys jumppamaton avulla havaittiin turhan haastavaksi, joten poistimme sen staattisista

venytyksista.

10.4 Kolmas toteutuskerta

Viimeinen toteutuskerta oli 31.3.2011 ja siihen osallistui 36 oppilasta (20 tyttoa, 16 poikaa)
kahdelta 7. luokalta. Oppilaat asettivat tallakin kertaa itse patjansa, mika aiheutti mieles-
tamme levottomuutta. Ennen toteutuksen alkua tyttojen lilkkunnanopettaja rauhoitti ryhman.
Poikien liikunnanopettaja paasi paikalle vasta harjoitteluosioon, joten han ei voinut arvioida
teoriaosuutta. Verrattuna kahteen edelliseen toteutuskertaan, oppilaat kuuntelivat meidan
mielestamme parhaiten. Uskomme, etta teoriaosuuden yksinkertaistaminen ja siihen lisatyt
kuvat vaikuttivat positiivisesti heidan keskittymiseensa. Teoriaosuus oli lisaksi lyhyempi kuin
aikaisemmin, koska sita oli jaettu myos harjoitteluosioiden yhteyteen. Aikaisemmilla kerroilla
hankalaksi osoittautunut nivelen liikkuvuuteen vaikuttavien tekijoiden opettaminen onnistui
talla toteutuskerralla parhaiten. Oppilaat osallistuivat aktiivisesti polven rakenteiden etsimi-
seen omasta kehosta. Seka teoria- etta harjoitteluosioissa annoimme oppilaille aikaa reagoida
mielenkiintoa herattaviin asioihin, kun taas kahdella ensimmaisella toteutuskerralla puu-

tuimme herkemmin oppilaiden keskusteluun. Jatkuva kaskeminen ei valttamatta ole tehok-
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kain tapa vaikuttaa ylakouluikaisiin, silla ohjaajan ja ohjattavan valinen vuorovaikutus jaa
yksipuoliseksi. Viimeisen toteutuskerran rento ilmapiiri ohjaustilanteessa toimi mielestamme

parhaiten.

Oppilaiden palautteet olivat varsin yksimielisia muutosehdotusten suhteen: teoriaosuudessa
”ei mitenkaan” esiintyi kommenttina 28 kertaa ja harjoitteluosiossa 29 kertaa. Nelja oppilas-
ta toivoi teoriaosuudesta tiiviimpaa ja lyhyempaa. Palautteiden mukaan olimme ilmeisesti
onnistuneet elavoittamaan PowerPoint-esitysta kuvien avulla, silla vain kaksi oppilasta ehdot-
ti sen muokkaamista mielenkiintoisemmaksi. Yksi poika toivoi harjoitteluosiosta lyhyempaa,
kun taas kolme tyttoa halusi enemman venyttelyliikkeita. Palautteiden perusteella olimme

selvasti onnistuneet kehittymaan prosessin aikana.

Liikunnanopettajien arvion mukaan ohjaus oli tarkentunut ja toteutus oli jalleen parempi kuin
edellisella kerralla. Ainoa kehitysehdotus oli keskivartalon hallinnan tarkeyden korostaminen,
varsinkin dynaamisissa venytyksissa. Vaikka ryhma oli suurin ja osallistujat nuorimpia, onnis-
tuimme viimeisella toteutuskerralla mielestamme ehdottomasti parhaiten. Teoria- ja harjoit-
teluosioiden pituus seka niiden suhde toisiinsa olivat toimivimmat, mika nakyi myos palaut-

teissa. Ohjaus oli varminta, jolloin my0os vuorovaikutus ryhman kanssa tuntui luontevimmalta.

10.5 Prosessin arviointi

Prosessin arvioimiseen kaytettiin kyselylomakkeen vaittamien vastauksia, jotka kasiteltiin
Microsoft Office Excel 2007 -ohjelmalla. Jokaiselta toteutuskerralta laskettiin tyttojen ja poi-
kien seka koko ryhman keskiarvot. Keskiarvojen perusteella tehtiin kuviot, joista tulee ilmi

kaikkien toteutuskertojen tulokset.

Kyselylomakkeen ensimmainen vaittama koski uuden teoriatiedon oppimista venyttelyn vaiku-
tuksista liikkuvuuteen. Vaittama oli mahdollisesti liian rajattu, silla esitys sisalsi laajemmin
tietoa venyttelysta. Oppilaiden kasitysten muuttumista venyttelyyn liittyen arvioidaan toises-
sa vaittamassa. Taman vaittaman vastauksiin vaikuttavat oppilaiden ennakkokasitykset venyt-
telyn vaikuttavuudesta seka esityksen sisallon rakentamisen onnistuminen. Kolmas vaittama
liittyi uusien venyttelyliikkeiden oppimiseen. Esityksen aikana ei tarpeeksi painotettu dynaa-
misten venytysliikkeiden olevan venytyksia, jolloin oppilaat eivat valttamatta ottaneet niita
huomioon vastatessaan kyselylomakkeeseen. Neljas vaittama koski opitun hyodyntamista tu-
levaisuudessa. Vastauksiin vaikuttavat paaasiassa kaksi asiaa: oppivatko oppilaat uutta ja
kuinka aktiivisesti he harrastavat lilkuntaa. Ohjauksen onnistumiseen vaikuttaa suuresti oppi-
laiden mielipiteet ohjaajista. Mita enemman oppilaita jouduttiin kaskemaan, sita huonommat

olivat myos tulokset viidennen vaittaman osalta.
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Kuviossa 3 on kuvattu kaikkien oppilaiden kyselylomakkeen vaittamien tuloksia jokaiselta to-
teutuskerralta. Keskiarvoihin on laskettu myos vaihtoehto 3 ”ei osaa sanoa”. Ensimmainen
toteutuskerta sai teoriatiedon oppimista lukuun ottamatta heikoimmat tulokset. Toisella to-
teutuskerralla teoriatiedon oppiminen oli oppilaiden vastauksien perusteella tehokkainta.
Muilta osin viimeiselta toteutuskerralta saatu palaute oli parasta. Jokaisella toteutuskerralla
oppilaat olivat tyytyvaisimpia ohjaukseen. Ohjaus parani progressiivisesti prosessin aikana,
mika oli osa opinnaytetyon tarkoitusta. Avoimien kysymysten palautteiden perusteella tehdyt
muutokset tunnin sisaltoon pakottivat sisaistamaan aiheen ja sen suhteen kohderyhmaan. Tal-
loin ohjaukseen pystyi keskittymaan paremmin, mika nakyi rentoutena ohjaustilanteessa ja

ohjaustaitojen kehittymisena.
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Kuvio 3: Palautekyselyn tulokset, kaikki oppilaat

Luokka-asteiden valilla ei ollut havaittavissa eroja kayttaytymisen suhteen. Luokkien sisainen
ryhmadynamiikka sen sijaan vaikutti selvasti ohjaustilanteeseen. Joidenkin luokkien oppilaat
aiheuttivat levottomuutta ymparilleen, mika johti kaskemisen korostumiseen ohjaustilantees-

sa ja vaikutti siten ilmapiiriin.

Poikien osalta ensimmainen toteutuskerta oli jokaiselta osa-alueelta selvasti heikoin (kuvio
4). Etenkin kasitysten muuttumisessa, opitun hyodyntamisessa ja ohjauksessa tulokset olivat
heikot verrattuna kahteen jalkimmaiseen toteutuskertaan. Viimeinen venyttelytunti oli tulos-
ten perusteella onnistunein kaikilla muilla osa-alueilla paitsi teoriatiedon oppimisessa. Eniten
uutta teoriatietoa opittiin toisella toteutuskerralla. Positiivista on uusien venyttelyliikkeiden

oppiminen, jonka suhteen tulokset olivat yli 3,5 kaikilla kolmella luokka-asteella. Tulosten



perusteella prosessin aikana on tapahtunut huomattavaa kehitysta lahes jokaisella osa-

alueella.
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Kuvio 4: Palautekyselyn tulokset, pojat

Tyttojen osalta tulokset eivat olleet yhta selkeat kuin poikien (kuvio 5). Ensimmainen toteu-
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tuskerta sai parhaat tulokset teoriatiedon oppimisessa ja opitun hyodyntamisessa. Kasitysten

muuttumisessa tulokset olivat samat kuin kolmannella toteutuskerralla. Uusia venyttelyliik-

keita opittiin ensimmaisella venyttelytunnilla vahiten. Toinen toteutus oli tulosten perusteel-

la ohjauksen osalta paras ja kasitysten muuttumisen osalta heikoin. Yllattavaa oli seitseman-

nen luokan tyttojen heikoimmat tulokset teoriatiedon oppimisessa seka opitun hyodyntami-
sessa kolmannella toteutuskerralla. Teoriaosion rakennetta ja sisaltoa muutettiin selkeam-

maksi kohderyhmaa ajatellen kahden ensimmaisen venyttelytunnin jalkeen, joten heikot tu-

lokset saattavat johtua oppilaiden hyvasta ennakkotietamyksesta. Ryhmassa oli useita voimis-

telijoita, joilla venyttely on harrastuksen kautta epailematta osa lihashuoltoa.
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Kuvio 5: Palautekyselyn tulokset, tytot

Tyttojen tulokset teoriatiedon oppimisessa ovat painvastaiset odotuksiin nahden. Tulosten
erot ovat kuitenkin marginaalisia, 0,1 yksikkoa, joten tama ei valttamatta johdu teoriaosuu-
den sisallosta vaan oppilaiden ennakkotiedoista. Selkeimmin tulokset paranivat uusien venyt-
telyliikkeiden osalta, vaikka niita muokattiin vahiten prosessin aikana. Kuviosta 5 kay ilmi,
etta tytot aikovat hyodyntaa oppimaansa tulevaisuudessa. Opitut asiat eivat kuitenkaan tulok-
sissa ylla yhta korkealle tasolle, mika on yllattavaa. Ohjauksen osalta tulokset olivat kahdella

jalkimmaisella toteutuskerralla korkeimmat ja ensimmaisellakin lahes parhaan tasolla.

Teoriaosuuden muutokset tehtiin paaosin tyttojen ehdotusten perusteella, mutta silti tulokset
paranivat prosessin aikana huomattavasti enemman pojilla. Teoriaosuutta kuitenkin tiivistet-
tiin ja selkiytettiin, mika oli myos poikien toive. Poikien tuloksissa on nahtavissa selkea prog-
ressio, kun taas tytoilla tulokset ovat epamaaraisempia. Tarkasteltaessa kaikkien oppilaiden

tuloksia on ohjauksessa nahtavissa positiivista kehitysta toteutuskertojen valilla.
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11 Pohdinta

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikuttivat Kuitinmaen koulun liikunnanopettajien ja rehtorin
toiveet seka opinnaytetyon tekijoiden kiinnostus venyttelyyn. Liikuntatuntien ohessa li-
hashuolto ja venyttely jaavat taka-alalle, eivatka oppilaat valttamatta tiedosta naiden tarke-
ytta. Fysioterapia-opintojen aikana venyttelyyn liittyva opetus on vahaista, joten tiedonhan-
kinta oli tarkea osa varsinkin prosessin alkuvaihetta. Aiheesta on tehty runsaasti tutkimuksia,
mutta ne ovat osittain keskenaan ristiriitaisia. Tutkijat nayttavat olevan yhta mielta staattis-
ten venytysten positiivisista vaikutuksista lilkkuvuuteen. Yksittaisen staattisen venytyksen
kesto, toistomaarat ja venytysharjoittelun tiheys aiheuttavat erimielisyyksia tutkijoiden valil-

la.

Opinnaytetyon tavoitteena oli ohjauksen keinoin antaa informaatiota teoriassa ja kaytannossa
venyttelyn vaikutuksista seka venyttelytekniikoista. Alkuperaisen suunnitelman mukaan kaikki
kolme toteutusta olisi jarjestetty yhden paivan aikana, jolloin palautteisiin ei olisi ehditty
reagoida ja toteutus olisi ollut ryhmille sama. Suunnitelmavaiheen aikana toteutusten aika-
taulua muutettiin niin, etta venyttelytunnit jarjestettiin viikon valein. Opinnaytetyon tekijoi-
den ja toivottavasti myos oppilaiden oppimisen kannalta tama toteutustapa oli ehdottomasti
parempi. Ensimmaisella toteutuskerralla teoriaosio oli pirstaleinen ja epaselva, minka takia
ohjaajat joutuivat mukautumaan tilanteeseen ja soveltamaan tunnin sisaltoa. Kyky reagoida
muuttuvaan ymparistoon on fysioterapeutille tarkea ominaisuus. Ellei toteutusten valilla olisi
ollut mahdollista muokata teoria- ja harjoitteluosiota, olisi naihin jaanyt puutteita ja siten
oppimisprosessi olisi jaanyt vaillinaiseksi. Tavoite oli realistinen ja mielestamme se saavutet-

tiin prosessin aikana.

Tarkoituksena oli kehittya ohjaajana opinnaytetyoprosessin aikana seka edistaa ylakouluikais-
ten nuorten valmiuksia itsenaiseen venyttelyharjoitteluun. Tulosten perusteella suurin osa op-
pilaista aikoo hyodyntaa oppimaansa tulevaisuudessa, joten he ovat saaneet valmiuksia itse-
naiseen venyttelyyn. Taman lisaksi ohjaajien toiminta on ollut koko prosessin ajan varsin hy-
vaa lukuun ottamatta poikien arviota ensimmaisesta kerrasta. Aiheen sisaistamisen myota oh-

jaaminen kehittyi niin itsearvioinnin kuin palautteidenkin perusteella.

Yhteistyo Kuitinmaen koulun henkilokunnan sujui ongelmitta. Liikunnanopettajat suhtautuivat
avoimesti suunnitelman muutoksiin, mika mahdollisti liikuntuntien pitamisen viikon valein.
Vahtimestari avusti venyttelytuntien kaytannon jarjestelyissa. Koulun rehtori oli myonteinen

ja kannustava opinnaytetyon suhteen.

Haastavinta opinnaytetyoprosessissa oli venyttelytunnin suunnittelu kohderyhmalle. Oppilai-

den tietotasoa ja valmiuksia oli vaikea arvioida ennakkoon, joten teoriaosuuden sisallon ra-
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kentaminen kohderyhmalle sopivaksi oli haastavaa. Suunnitteluvaiheen aikana olisi kannatta-
nut kysya oppilaiden mielenkiinnon kohteista venyttelyyn liittyen, jolloin venyttelytunti olisi
ollut viela tarkoituksenmukaisempi. Prosessin mielekkain osio oli oppilaiden ohjaaminen. Oh-
jauksen osalta haastavin toteutuskerta oli ensimmainen, emmeka olleet tyytyvaisia teoria-
osuuteen. Koska teoriaosuudessa oli paljon toistoa, alkuperaista suunnitelmaa taytyi muuttaa
kesken toteutuksen. Kaksi jalkimmaista toteutuskertaa sujuivat huomattavasti paremmin ja

suunnitelman mukaan oli helppo edeta.

Opinnaytetyoprosessi kokonaisuudessaan oli opettavainen alkusuunnittelusta arviointiin saak-
ka. Tiedonhankinnan ja lahdekritiikin taidot kehittyivat esimerkiksi aiheen rajauksessa. Oppi-
tunnin laatiminen vaati aikataulun suunnittelua seka teoriatiedon muokkaamista kohderyh-
malle sopivaksi. Venyttelytunti jaettiin teoria- ja harjoitteluosioon, jotka ovat luonteeltaan
erilaisia. Osioiden tuli silti olla yhtenaisia, jotta kokonaisuus olisi selkea. Ylakouluikaiset oli-
vat kohderyhmana vieras, mika toi haasteita myos ohjaukseen. Yksilollisesta fysioterapiaoh-
jauksesta poiketen ryhmassa joutui toimimaan vahvempana auktoriteettina ja kayttamaan
erilaisia ohjauksen keinoja. Ohjauksessa tuli ottaa huomioon se, etta jokainen oppilas saa var-
masti riittavan ohjeistuksen venyttelyliikkeesta. Koska ryhma oli suuri, pyrimme kayttamaan
ohjauksessa kaikkia eri aistikanavia mahdollisimman tehokkaasti. Sanallinen, visuaalinen ja
manuaalinen ohjaus olivat kaikki yhta tarkeassa roolissa. Opinnaytetyoprosessin aikana saim-

me toimia osana hanketta ja opimme tyoskentelya osana projektia.

11.1 Eettisyys

Etiikassa pohditaan kysymyksia hyvasta ja pahasta seka oikeasta ja vaarasta (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2010, 23). Etiikalla tarkoitetaan oikeudenmukaisuutta, ihmisarvon kunnioittamis-
ta ja perusteltavuutta (Kyngas ym. 2007, 153). Suomen Fysioterapeuttien Internet-sivuilla on
koottuna eettiset ohjeet fysioterapeuttien kayttoon. Ohjeet auttavat ohjaamaan, arvioimaan

toimintaa seka tekemaan ja perustelemaan valintoja. (Suomen Fysioterapeutit 2011.)

Arvioinnissa keskeisia eettisia kysymyksia ovat suostumus, yksityisyys, luottamuksellisuus seka
riskit suhteessa hyotyyn (Robson 2001, 51). Laurea-ammattikorkeakoulun eettisten ohjeiden
mukaan (2007, 2) oppilaita ei saa pakottaa piilevasti eika avoimesti osallistumaan mihinkaan
opinnaytetyota koskevaan toteutukseen. Liikuntatunnille osallistuminen oli osa oppivelvolli-
suutta, joten opetuksen suunnitteluun ja toteutukseen asennoiduttiin tarvittavalla vakavuu-
della. Tasta huolimatta osallistuminen oli vapaaehtoista. Kaikki oppilaat osallistuivat tunnille
lukuun ottamatta kahta oppilasta, joilla oli lilkuntakielto. Oppitunnin alussa oppilaille selitet-
tiin toteutuksen yhteys opinnaytetyohon, seka opinnaytetyon tavoitteet ja menetelmat (Lau-

rea-ammattikorkeakoulu 2007, 2).
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Opinnaytetyoprosessissa saatujen tietojen on oltava luottamuksellisia ja aineisto on kerattava
nimettomana, ellei lupaa identiteetin paljastamiseen ole annettu. Tietoja on sailytettava tur-
vallisesti ja ne on havitettava niiden tultua tarpeettomiksi. (Laurea-ammattikorkeakoulu
2007, 3.) Oppilaat vastasivat kyselylomakkeisiin anonyymisti ja aineisto tuhottiin analysoinnin
jalkeen asianmukaisella tavalla. Ohjaustilanteessa oppilaiden etu ja hyvinvointi asetettiin
opinnaytetyon edelle. Oppilailla oli oikeus keskeyttaa osallistuminen toteutukseen halutes-

saan ilman perusteluita.

11.2 Luotettavuus

Toiminnallisessa opinnaytetyossa luotettavuutta arvioidaan eri tavalla kuin tutkimuksellisessa
tyossa. Yleensa tutkimusmenetelmien luotettavuutta arvioidaan kasitteilla validiteetti ja re-
liabiliteetti. Validiteetilla arvioidaan, onko tutkimuksessa tutkittu sita, mita on luvattu ja re-
liabiliteetilla tutkimustulosten toistettavuutta. Naita kasitteita on kaytetty maarallisen tut-
kimuksen luotettavuuden pohdinnassa, joten niiden luonne ei valttamatta sovellu toiminnalli-
sen opinnaytetyon arviointiin. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 133.) Tassa opinnaytetyossa tulosten
luotettavuuteen vaikuttavat kyselylomakkeen rakenne ja vastausten tulkitseminen. Ohjauksen
kannalta olisi ollut tarpeellista harjoitella venyttelytuntia ennakkoon esimerkiksi oman opis-
keluryhman toimiessa testiryhmana. He olisivat voineet arvioida kriittisesti tunnin sisaltoa

seka kyselylomaketta.

Tulosten analysointivaiheessa kolme kyselylomaketta jouduttiin jattamaan huomioimatta toi-
sen toteutuskerran osalta. Kyseisiin lomakkeisiin oli valittu sukupuoleksi seka tytto etta poika.
Vastausten luotettavuuteen saattoi vaikuttaa mahdollisuus vastata lomakkeeseen yhdessa ka-
verin kanssa seka se, vastasivatko oppilaat kysymyksiin totuudenmukaisesti. Joissain poikien

kyselylomakkeissa oli arvosteltu ohjaajien henkilokohtaisia ominaisuuksia.

Tarkemman palautteen saamiseksi joitakin vaittamia olisi voitu tasmentaa. Lomakkeessa olisi
voitu tiedustella erikseen uusien staattisten seka dynaamisten venytysliikkeiden oppimisesta.
Lisaksi yksi vaittama olisi voinut koskea teoriaosuuden ymmarrettavyytta, jotta siita olisi saa-
tu selkea ja kohderyhmalle soveltuva. Ensimmainen vaittama teoriatiedon oppimisesta venyt-
telyn vaikutuksista liikkuvuuteen olisi voinut olla laajempi. Vaittama olisi voinut olla esimer-
kiksi ”opin uutta teoriatietoa venyttelysta”, jolloin se olisi kasittanyt seka venyttelyn vaiku-

tukset etta venyttelytekniikat. Likertin asteikon vaihtoehto numero 3 ”ei osaa sanoa” ei valt-
tamatta ole neutraali vastaus. Vaittaman sisalto ei ole ehka ollut ymmarrettavissa tai vastaa-
ja ei ole halunnut ilmaista kantaansa. Syita tahan vastaukseen ei voida maaritella lomakkei-

den perusteella. Vastaajista 12—30 % valitsee neutraalin vastausvaihtoehdon, mutta mikali se

puuttuu, saatetaan kysymykseen jattaa vastaamatta. (Hirsjarvi ym. 2010, 203; Vehkalahti



43

2008, 36.) Vaikka onkin helppoa valita ”ei osaa sanoa” -vaihtoehto, paadyimme kuitenkin 5-

portaiseen asteikkoon.

11.3 Kehittamisideat tulevaisuutta varten

Kuitinmaen koulu ja Laurea-ammattikorkeakoulu ovat tiiviissa yhteistyossa keskenaan ja Kui-
tinmaki-hankkeessa tehdaan useita opinnaytetoita vuoden aikana. Fysioterapeuttiopiskelijat
eivat ole tehneet hankkeessa toita vuoden 2008 jalkeen. Kuitinmaen koulun henkilokunta on
kiinnostunut fysioterapiaan liittyvista opinnaytetoista, silla oppilaiden terveyden ja hyvin-
voinnin edistaminen on yksi yhteistyohankkeen tavoitteista. Hankkeessa tehdyt opinnaytetyot
ovat ainakin viime vuosina olleet paasaantoisesti toiminnallisia, mika sopii hankkeen luontee-
seen. Toiminnallisessa opinnaytetyossa oppilaat eivat ole tutkimuksen objektiivisina kohteina,

vaan osallistuvat aktiivisesti toteutukseen.

Kuitinmaen koululla on jarjestetty erilaisia teemapaivia ja terveyskasvatustunteja opinnayte-
toiden tuotoksina. Terveystiedon ja liitkunnan tunteja voisi mielestamme hyodyntaa jatkossa-
kin opinnaytetoiden toiminnallisissa osioissa. Lisaksi koulussa toimii salibandyryhma, joka voi-
si hyotya fysioterapeuttiopiskelijoiden ohjauksesta. Koska lilkunnanopettajat saavat kayttoon-
sa kokoamamme materiaalin venyttelysta, samankaltaiselle opinnaytetyolle ei valttamatta ole

lahiaikoina tarvetta.
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Liite 1: Venyttelytunnin PowerPoint-esitys

ttely on tosi LET’S GO

Heidi Louhelainen
Heini Torniainen

Laurea-ammattikorkeakoulu

Mita on liikkuvuus?

Liikkuvuus

= kehon nivelten liikelaajuus

« Nivelten hyvai liikkuvuus on osa kehon
normaalia toimintaa

« Liikkuvuuteen kiinnitetdan usein huomiota
vasta, kun jaykkyys alkaa haitata paivittaisia
toimia tai liikkumista

- Ikddntyessa kehon nesteiden maira vihenee ja
liikkuvuus heikkenee
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Liikkuvuuteen vaikuttavat asiat

Polven rakenne

« Nivelen ulkoisia tekij6ita:
= lihakset: reisilihas
= jénteet: liittdd lihaksen
luuhun

Reisiuy g « Nivelen siséisid tekijoita:
L Poivilumpio = luiset rakenteet: reisiluu,

! séadriluu, polvilumpio
2~ Nivelrusto . . PR
= nivelrusto: suojaa luun paata

Nivelkierukka

- Perintétekijat

Nivelrusto

Pohjeluy Yale Medical Group

http://www.yalemedicalgroup.org/stw/Page.asp?Pagel D=8
TW028051

Jaykkyyden ongelmat

- Lihasten ja janteiden pituuden
muutokset rajoittavat liiketta ja
aiheuttavat:

o Liikehairioita ja virheasentoja

o Kiputiloja (rasituskipu)

= Tulehduksia

» Vammoille altistumista
(revahdysvammat)

Mikali liikerajoitusta ei hoideta,
muuttuu lihas joustamattomaksi,

jolloin ainoa mahdollisuus on

leikkaushoito

Staattinen venyttely

« Mairitelma: asetetaan lihas suurimpaan
mahdolliseen pituuteensa ja pidetdan tima
asento tietyn aikaa

- Hyodyt: lisadantynyt liikkkuvuus, yksinkertainen
tekniikka

« Haitat: heikentynyt lihasvoima, lihasvamman
riski
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Dynaaminen venyttely

« Maaritelma: liikkuvaa venyttely4, jossa liikutaan
hitaasti koko ajan ja venytyksessa kdydadn vain
pieni hetki kerrallaan

» Hyodyt: lisddntynyt liikkuvuus, ei vaikuta
negatiivisesti urheilusuoritukseen

- Haitat: ei tiedeta

Ballistinen venyttely

- Toistuva, pumppaava,
rytminen liike
« Hyd6dyt: lisddntynyt
liikkuvuus
- Haitat: heikentynyt
lihasvoima, lihasvamman
riski
= Nopea hallitsematon
liike, lihas ei
valttamatta ehdi
mukautua

PNF-venyttely

» Madritelma: lyhyita
lihassupistuksia
yhdistettyna staattiseen
venyttelyyn

» Hyodyt: lisaantynyt
liikkuvuus

- Haitat: heikentynyt
hyppykorkeus, vaatii
kokemusta ja harjoittelua
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Lammittely ennen urheilusuoritusta

- Lammittelyrutiinit ovat yleisia suurimmalla
osalla urheilijoista

« Aktiivinen aerobinen laimmittely on useimmiten
kaytetty = suoritus paranee

« Venyttely on usein liitetty lammittelyyn, silla sen
on ehdotettu parantavan lihaksen venyvyytta,
ehkiisevan lihasvammoja seki parantavan
fyysista suoritusta

Lammittely ennen urheilusuoritusta

« Ennen harjoitusta
on mietittava mika
on harjoittelun
tavoite:
liikkuvuuden
lisddminen vai esim.
voiman
kehittdminen

Venyttelyn vaikutus viivastyneeseen

lihaskipuun (DOMS)

» Oireet ilmaantuvat
usein kuormitusta
seuraavana paivana

« Poikkeuksellisen kova
kuormitus: oireet
voimakkaimmillaan .
toisena tai kolmantena |
paivana
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Venyttelyn vaikutus viivastyneeseen
lihaskipuun (DOMS)

« Tutkimukset: venyttelylla ei ole vaikutusta
viiviastyneeseen lihaskipuun

« Lihaskivun hoidossa kaytetyn venytyksen on
todettu vihentdvian lihasvoimaa

 Tuore kudosvamma: venyttely kiellettya

» Venytykseen tottumaton lihas voi artya
voimakkaasta venytyksesta niin, etta siita
aiheutuu viivastynytta lihaskipua

Venyttelyn esteet

« Yliliikkkuvuus

e Nivelen liikelaajuus
huomattavasti
keskimaaraista
suurempi

= Voi aiheutua liian
voimakkaasta
venytysharjoittelusta

Venyttelyn esteet

« Venyttelyn aikana esiintyva puutuminen, pistely,
kipu, tunnottomuus ja lihasvoiman
heikkeneminen

- Jaykistynyt nivel

« Luuston haurastuminen tai murtuma

e Tuore vamma

« Vasta tehty leikkaus
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Toiminnallinen
litkkuvuusharjoittelu

Dynaamiset venytykset

Dynaaminen venyttely

 Milloin?

 hyotyja:
ketteryys,
nopeus ja
voima

- Lammittelyssa
staattisten
venytysten
sijaan

MITTARIMATO
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Spiderman

Skorpioni

Terapeuttinen
lilkkuvuusharjoittelu

Staattiset venytykset
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Staattinen venyttely

- Milloin?

= Tehokkain venyttely-
tapa liikkuvuuden
lisdamisessa

e Staattinen venyttely
ennen urheilusuori-
tusta on hyodyllista
urheilijoille sellaisissa
lajeissa, joissa notkeus
on tarkeaa

Staattinen venyttely

 Milloin ei?
o Ei suurta vaikutusta kudosten lampotilan nousuun
tai aineenvaihdunnan vilkastumiseen
o Liian pitkalle viedyt venytysliikkeet heikentavit
lihasvoimaa ja voiman tuottoa hetkeksi heti
venytyksen jalkeen
- ei ennen urheilusuoritusta

Staattinen venyttely

» Kuinka kauan?

« 30 sekunnin venytys
todettu riittavaksi
litkkuvuutta lisattdessa

 Kuinka usein?
« 3 kertaa viikossa
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Liite 2: Kyselylomake
PALAUTEKYSELY VENYTTELYTUNNISTA Luokka-aste:

Olen a) tytto () b) poika ()

Vastaa seuraaviin kysymyksiin alla olevan viisiportaisen asteikon mukaan. Rastita jokaisen kysymyk-

sen kohdalla omaa nakemystasi parhaiten vastaavan vaihtoehdon numero.

Taysin eri mielta
Jokseenkin eri mielta

Ei osaa sanoa

Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mielta

U RNANWN=

Opin uutta venyttelyn vaikutuksista liikkuvuuteen.

Tunnin sisaltd muutti kasityksiani venyttelysta.

Opin uusia venyttelyliikkeita.

Aion hyodyntaa oppimaani tulevaisuudessa.

0 0 0 0 O
0 0 0 0 O
0 0 0 0 O
0 0 0 0 O
0 0 0 0 O

Ohjaajien toiminta tuki tunnin sisaltoa.

Miten teoriaosuutta pitaisi mielestasi muuttaa?

Miten harjoitteluosiota pitaisi mielestasi muuttaa?

KIITOS VASTAUKSISTASI!



