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Kymmenessd vuodessa koko ratsastuksen harrastajakunta on lahes kaksinkertaistunut
Suomessa. Suomen ratsastajainliitolla on noin 50 000 jasentd, ja ratsastusta harrastaa
noin 160 000 suomalaista. Tarkeimpié syita ratsastuksen suosion kasvuun ovat hevosen
oman vetovoiman liséksi lajin yhteisollisyys ja monipuolisuus. Ratsastus harrastuksena
tarjoaa kaikille avointa, esteetonté ja elamyksellisté liikuntaa.

Kvantitatiivisen tutkimuksemme tarkoituksena on kuvata ratsastuksen fyysista kuormit-
tavuutta ja kestavyysliikuntaominaisuuksia sykemittareilla mitattujen sykemittaustulos-
ten pohjalta. Tutkimuksen péa&tavoitteena on selvittdd onko ratsastus ratsastajan veren-
kierto- ja hengityselimistod kuormittavaa kestavyysliikuntaa. Opinnéaytetydn aiheen va-
linta 1&hti omasta kiinnostuksestamme ratsastusta kohtaan. Aihe on myds kiinnostava
fysioterapian ndkdkulmasta, koska ratsastusterapia on useissa tutkimuksissa todettu
erinomaiseksi kuntoutusmenetelméksi, mutta tutkimuksia ratsastuksen kuormittavuu-
desta kestavyysliikunnan ndkdkulmasta emme I0ytaneet. Saimme aiheen opinndytetydl-
lemme yhteistykumppanimme Oulunsalon ratsastuskoulun omistajalta Helena Matti-
lalta. Tutkimuksen sykemittausaineisto on kerétty Oulunsalon ratsastuskoululla syksylla
2009.

Tutkimukseen osallistuivat Oulunsalon ratsastuskoululla s&&nndllisesti ratsastustunneil-
la kdyvét ratsastajat eri tasoryhmistd. Aineistoa kertyi 101 havaintoyksikkoa, ja se rajat-
tiin harkinnanvaraista otantaa kdyttden 65 havaintoyksikkdon. Analysoimme tutkimus-
aineiston SPSS-ohjelmaa kéyttden. Opinnaytetydomme kasittelee ratsastusta, ratsastajan
fyysista kuormittumista, kestavyysliikunnan hyotyja, terveysvaikutuksia seké energian-
kulutusta ja sykemittausta.

Tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan ratsastustapahtuman keskisykkeen osuus ha-
vaintoyksikoiden laskennallisesta maksimisykkeestd asettuu keskiarvoltaan kestavyys-
liikunta-alueelle. Tastd voimme paatella ratsastuksen olevan kestavyysliikuntaa. Tutki-
muksemme perusteella fysioterapeutit voivat liikuntaohjausta antaessaan suositella rat-
sastusta kestavyysliikuntalajina terveyden ja toimintakyvyn edistamiseksi ja tukemisek-
si, kun se asiakkaan tai potilaan kannalta on mielekésta. Lisdksi opinndytetyotamme
voivat hyddyntdd myos muut ratsastuksen harrastajat, ratsastuksen ohjaajat ja valmenta-
jat seka kaikki lajista kiinnostuneet.
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BACKROUND: Within ten years the popularity of horseback riding has increased
enormously. In Finland there are almost 160 000 riders. Riding as a hobby offers people
allowable, memorable and unlimited exercise. We chose this subject because we share
the common interest in horseback riding and we both have riding experience. The sub-
ject is also very interesting from a physical therapist’s point of view because hippothe-
rapy is considered an excellent rehabilitation method. We got the subject for our thesis
from the owner of a riding school in Oulunsalo.

AIM: Our aim was to describe physical strain and endurance features of horseback rid-
ing. We described those features on the basis of heart rate measurements collected with
heart rate monitors.

METHOD: Our thesis was a quantitative study. The material of this study was collected
in the riding school in Oulunsalo in the autumn of 2009. The study involved riders who
went to riding school regularly. We analyzed the data using SPSS software.

RESULTS: The results of this study showed that the average heart rate during a riding
session settled down from its average value to the endurance exercise zone. Based on
these results, riding is considered an endurance sport.

CONCLUSION: This study shows that physical therapists when giving exercise guid-
ance may recommend riding as endurance exercise as it supports and promotes both
health and function, and when it is meaningful for the client. In addition, the results of
the study are suitable to riders in general, riding instructors and coaches, experts in phy-
siotherapy and everyone else who are interested in riding.
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1 JOHDANTO

Hevonen on palvellut ihmistd vuosituhansien ajan muun muassa maataloudessa, mat-
kustamisessa ja kuljetuksissa. Kun moottoriajoneuvot ottivat hevosen perinteiset tehta-
vat, hevosesta tuli ihmiselle vapaa-ajan kumppani harrastukseen ja véline kilpaurhei-
luun. Ratsastusta voi harrastaa yksin tai perheen ja ystavien kanssa, omaksi ilokseen,
urheilulajina tai kilpailumielessa sek& ulkona luonnossa tai ratsastushallissa eli manee-

sissa. (Suomen ratsastajainliitto 2011a, hakupdiva 5.5.2011.)

Ratsastus sopii myds useille erityisryhmille, kuten esimerkiksi liikuntarajoitteisille. Rat-
sastusta voidaan kayttdd kuntoutus- ja terapiaty0ssé seka syrjaytymisen ehkdisemisessa.
(Suomen ratsastajainliitto 2011b, hakupdivd 5.5.2011.) Ratsastusterapiasta on tehty
useita kotimaisia ja ulkomaisia tutkimuksia. Tutkimuksissa ratsastusterapian vaikutta-
vuutta on tutkittu useiden eri sairauksien tai toimintakykya heikentavien oireyhtymien
kautta. Ratsastus harrastuksena tarjoaa kaikille avointa, esteetonté ja elamyksellisté lii-
kuntaa. Ratsastuksessa voi asettaa itselleen monenlaisia haasteita ja laji antaa mahdolli-

suuden kokeilla omia rajojaan. (Suomen ratsastajainliitto 2011c, hakupdivé 5.5.2011.)

Kymmenessé vuodessa koko ratsastuksen harrastajakunta on ldhes kaksinkertaistunut
Suomessa. Suomen ratsastajainliitolla on noin 50 000 jasentd, ja ratsastusta harrastaa
noin 160 000 suomalaista (Suomen ratsastajainliitto 2011a, hakupdiva 5.5.2011.) Rat-
sastuksen suosio jatkaa kasvuaan myos 19-65-vuotiaiden harrastuksena. Aikuisia lajin
harrastajia on Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan jo 81 000. (Suo-
men ratsastajainliitto 2011d, hakupdivéd 13.5.2011.) Tarkeimpi& syitd ratsastuksen suo-
sion kasvuun ovat hevosen oman vetovoiman lisaksi lajin yhteisollisyys ja monipuoli-

suus (Suomen ratsastajainliitto 2011b, hakupéiva 5.5.2011.)

Lahtiessamme suunnittelemaan opinndytetyon aihetta syksylla 2009 asetimme lahto-
kohdaksi, ettd sen tulisi liittya ratsastukseen, koska aihe on molemmille tuttu harrastus-
taustan kautta. Liséksi aihe on kiinnostava myos fysioterapian ndkdkulmasta, koska rat-
sastusterapia on useissa tutkimuksissa todettu erinomaiseksi kuntoutusmenetelméksi,

mutta tutkimuksia ratsastuksen kuormittavuudesta kestavyysliikunnan nakokulmasta



emme l0ytaneet. Aluksi ajatuksenamme oli, ettd tyo liittyisi ratsastusterapiaan, mutta
saimme kuitenkin pian kiinnostavan ratsastukseen liittyvan aihe-ehdotuksen, kun Oulun
seudun ammattikorkeakoulun lehtori Eija Mammel& vélitti meille aihe-ehdotuksen rat-
sastuksen fyysisen kuormittavuuden tutkimisesta sykemittausten perusteella. Aihe tuli
Oulunsalon ratsastuskoulun omistaja Helena Mattilalta. Innostuimme ehdotuksesta ja
paatimme valita sen opinndytetydbmme aiheeksi. Mattilan tavoitteena on saada tutki-
muksen avulla tietoa ratsastuksen kuormittavuudesta kestavyysliikunnan ndkokulmasta,
ja hanen tarkoituksenaan on kéyttada tutkimuksesta saatuja tuloksia ratsastuskoulullaan
perustellakseen ratsastuksen kuormittavuutta ratsastajalle sek& mainostaakseen lajia
erinomaisena kestavyysliikuntalajina my6s aikuisille. Tutkimusta voivat hyddyntaa
my0s muut ratsastuksen harrastajat, ratsastuksen ohjaajat ja valmentajat, oman ammat-

tikuntamme edustajat seka kaikki lajista kiinnostuneet.

Suomessa on noin tuhat ammattimaisesti toimivaa ratsastuskoulua. Kaikkiaan ratsastus-
kouluja arvioidaan olevan noin 16 000. (Suomen ratsastajainliitto 2011b, hakupaivé
5.5.2011.) Yhteistyokumppanimme Oulunsalon Ratsastuskoulu on aloittanut toimintan-
sa toukokuussa 2007 ja on Suomen ratsastusliiton hyvéksyma ratsastuskoulu. Kolme
tarkeintd toiminnan kriteerid ratsastuskoululla ovat: turvallisuus, laatu ja iloisuus. Nama
Kriteerit on otettu huomioon muun muassa toimitilojen suunnittelussa. Ratsastuskoulu
sijaitsee Oulunsalossa. Tallilla tarjotaan ratsastuspalveluja kaiken ikaisille, niin aloitteli-
joille kuin ratsastajille, joilla on vahva kokemus ratsastuksesta. (Oulunsalon ratsastus-
koulu Oy 2011, hakupdiva 5.5.2011) Suomen Ratsastajainliitto palkitsi 16.4.2011 Ou-
lunsalon Ratsastuskoulun Vuoden 2010 ratsastustalliksi (Suomen ratsastajainliitto
2011e, hakupdiva 3.5.2011).

Opinndytetydomme tarkoituksena on kuvata ratsastuksen fyysista kuormittavuutta ja kes-
tavyysliikuntaominaisuuksia sykemittaustulosten pohjalta. Paatavoitteenamme on sel-
Vittdd, onko ratsastus ratsastajan verenkierto- ja hengityselimistda kuormittavaa kesté-
vyysliikuntaa. Olemme saaneet k&yttodmme valmiin aineiston, jonka suunnitteluun ja
ker&dmiseen emme ole itse osallistuneet tai vaikuttaneet. Aineisto kerattiin Oulunsalon
ratsastuskoululla 9.—20.11.2009. Mittarina kaytettiin Suunto Oy:n tlc-mallin sykemitta-
reita. Tutkimuksemme on kuvaileva kvantitatiivinen poikkileikkaustutkimus, jonka esi-
oletuksena on, ettd ratsastus on ratsastajan verenkierto- ja hengityselimistod kuormitta-

vaa kestavyysliikuntaa.



Opinnaytetydomme kautta syvenndmme tietouttamme ratsastuksen myonteisista vaiku-
tuksista ithmisen terveyteen ja toimintakykyyn. Kestavyysliikunnalla on useita positiivi-
sia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja toimintakykyyn. Fysioterapia perustuu terveyden,
liilkkumisen ja toimintakyvyn edellytysten tuntemiseen. Fysioterapian perustana on fy-
sioterapiatiede, jonka keskeisend kiinnostuksen kohteena on ihmisen toimintakyky ja
litkkuminen ja néiden suhde yksilon toimintaan seké erityisesti toiminnan heikkenemi-
nen ja hairid. Fysioterapian menetelmid ovat muun muassa terveyttd ja toimintakykya
edistdva ohjaus ja neuvonta seka terapeuttinen harjoittelu. Tavoitteena on yhdessa asi-
akkaan kanssa saavuttaa hanelle optimaalinen terveys seké liikkkumis- ja toimintakyky.
Asiakasta aktivoidaan ja ohjataan ottamaan itse vastuuta terveydestdén. (Suomen fy-
sioterapeutit 2010, hakupdiva 5.5.2011.)

Haluamme kayttaa ratsastusta perustellusti fysioterapeutin ammatissa esimerkiksi terve-
yttd ja toimintakykya edistdvassa ohjauksessa ja neuvonnassa yhtend keinona asiakkaan
tavoitteiden toteutumiseksi. Lisaksi tiedamme fysioterapeuttien toimivan ratsastustera-
peutteina ja ratsastusterapia erikoistumismuotona kiinnostaa meitd. Oppimistavoit-
teenamme opinnaytetydprosessissa on fysioterapeutin osaamisalueilla kehittyminen.
Kehittyvid osaamisalueita ovat muun muassa fysioterapian menetelmaosaaminen, yh-
teistyd- ja yhteiskuntaosaaminen fysioterapeuttina sekd fysioterapiatyon teknolo-
giaosaaminen. Esimerkiksi fysioterapian menetelmdosaaminen kehittyy soveltaessam-
me kuormitusfysiologian ja biomekaniikan tietoperustaa opinndytetyGprosessin eri vai-
heissa. (Oulun seudun ammattikorkeakoulu 2011, hakup&ivd 12.4.2011.) Toiveenamme
on pystya hyddyntamaan opinndytetyon ja tutkimusprosessin tekemisestd saamiamme

kokemuksia tulevaisuudessa harjoittaessamme fysioterapeutin ammattia.



2 RATSASTUS

2.1 Yleista ratsastuksesta

Ratsastus on luonnonlé&heinen ja monipuolinen liikuntamuoto, joka sopii lahes kaikille
ikaan, kokoon ja sukupuoleen katsomatta. Ratsastus kehittdd muuan muassa fyysista
kuntoa, tasapainoa ja koordinaatiokykya. Viimeisen kymmenen vuoden aikana ratsas-
tuksen harrastajakunta on lahes kaksinkertaistunut Suomessa. Ratsastuksen suosio kas-
vaa jatkuvasti ja Suomessa ratsastusta harrastaa noin 160 000 ihmistad. Liséksi ratsastus
on lasten ja nuorten lajeista suosiossa 12. tilalla kansallisen liikuntatutkimuksen (2009—
2010) mukaan. (Suomen ratsastajainliitto 2010f, hakupaiva 3.9.2010.) Ratsastuksen
suosio jatkaa kasvuaan my0ds 19-65-vuotiaiden harrastuksena. Aikuisia lajin harrastajia
on Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan jo 81 000. Suosion kasvua ai-
kuisten keskuudessa tapahtui 21 % neljassé vuodessa. (Suomen ratsastajainliitto 2010d,
hakupaiva 13.5.2011.)

Kouluratsastus on kaiken ratsastuksen perusta ja se on osa jokaisen ratsukon (ratsastaja
ja hevonen) harjoittelua. Kouluratsastukseksi sanotaan yleenséa kaikkea sita tydskente-
lyd, jota ratsastaja tekee hevosen kanssa ratsastustunnilla. Kouluratsastuksessa hevosen
tulisi liikkua notkeasti, joustavasti ja jantevasti ratsastajan ohjatessa sitd pehmein, huo-
maamattomin liikkein. Parhaimmillaan ratsukon vélinen yhteistyd on niin saumatonta,
ettd hevonen nayttaa suorittavan liikkeet vain ajatuksen voimalla. (Suomen ratsastajain-
liitto 2010g, hakupaivé 1.11.2010.)

Ratsastuksessa valineena toimii hevonen. Hevosen hallinta edellyttaa ratsastajalta laaja-
alaista ymmartamystd hevosen kéyttaytymisestd, silla ratsastuksen tekee haasteelliseksi
eldava urheiluvéline. (Hyttinen 2010, hakupdiva 1.3.2011.) Hevonen on laumaeléin, ja se
toimii lukuisten vaistojensa varassa. Tarkeimpid ratsastuksessa huomioon otettavia he-
vosen vaistoja ovat sen reagoiminen vaaratilanteisiin pakoon juoksemalla, sen luonnol-
linen halu hakeutua syémaéan ja pelko olla erillddn laumastaan. Hevoselle paras ympa-

risté on hiljainen ja rauhallinen, ilman turhia arsykkeitd. Ratsastajan tulee ottaa huomi-



oon ndma asiat ratsastaessaan, jotta h&n pystyy reagoimaan nopeasti ja tilanteeseen so-
pivalla tavalla hevosta rauhoittaen. (Mortimer 2003, 9, 10, 11.)

2.2 Ratsastajan asento ja istunta

Lantio on liikkeidemme sé&telykeskus. Ratsastajan on hyva tuntea anatomiaa voidak-
seen kehittdd asentotuntemustaan ja ymmartaékseen lantion liiketta ja sen hallintaa rat-
sastaessaan. (Von Dietze 1999, 24.) Lantion luinen rakenne (liite 1) koostuu kahdesta
lonkkaluusta, ristiluusta seka hantaluusta. Lonkkaluu voidaan jakaa kolmeen osaan: ha-
pyluuhun, suoliluuhun ja istuinluuhun. (Platzer 2004, 186.) Lantion niveliin kuuluvat
lonkkanivelet, sakro-iliakanivelet, hapyliitos seka ristiluun ja hantaluun vélinen sakro-
coccygeaali -nivel. Alimman lannenikaman ja ristiluun valinen presakraalinen yli-
menosegmentti lasketaan toiminnallisesti kuuluvaksi myos lantioliitoksiin. Kaksi lan-
tioluuta liitoksineen muodostavat lantiokorin. Yhtendisen lantiokorin toiminta on puh-
taimmillaan seisoma-asennossa, jolloin lantionpuoliskojen kallistuminen samaan suun-
taan tulisi olla symmetrista. Liikkeelle ldhdettédessa painonsiirto aiheuttaa lantionpuolis-
kojen ja sakrumin valilla pientd joustoliikettd, jota kutsutaan nutaatioksi. Nutaation
maaré suurenee liike-energian kasvun myota. (Koistinen, Airaksinen, Gronblad, Kan-
gas, Kouri, Kukkonen, Leminen, Lindgren, Ménttari, Paatelma, Pohjolainen, Siitonen,
Tapanainen, Wijmen & Vanharanta 1998, 156-158.)

Toiminnallisesta ja kineettisestd nakokulmasta myo6s lonkkaluu ja lanneranka ovat osa
lantiota. Jokainen lantion liike edellyttaa liikettd myds noissa nivelissa. (Von Dietze
1999, 25.) Toiminnallisen kokonaisuuden kannalta lonkkanivelet ovat lantion tarkeim-
mat nivelet. Niiden toiminta ohjaa lantion toimintaa kaikissa tasoissa. Lonkkanivel
koostuu pallonmuotoisesta reisiluun péésté ja lantioluun nivelkuopan muodostamasta
liitoksesta. Lonkkanivel on pallonivel, ja sen liikkeen kolme vapausastetta mahdollista-
vat lonkan liikkuvuuden monipuolisen hyddyntdmisen, jotta lantion asento saadaan pi-
dettyd optimaalisena muun muassa selén toiminnalle. (Koistinen ym. 1998, 156-158.)
Lonkkanivelen liikkeen kolme vapausastetta voidaan sitoa yhteen: ojennus ja koukistus,
loitonnus ja ldhennys seka ulko- ja sisakierto. Kaunis ja taloudellinen liike sisaltaa aina

kaikki kolme ulottuvuutta ja on sulava ja pehmeéa. (Von Dietze 1999, 19.)
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Lantio toimii tarkeand linkkind yla- ja alavartalon yhteistoiminnassa. Liikekineettisesti
optimaalisesti toimiessaan lantio voi toimia samalla kertaa voimageneraattorina, iskun-
vaimentajana seka tasapainoisena alustana selkérangan toiminnalle. Voimantuotollisesti
vartalon vahvimmat lihakset sijaitsevat lantion alueella. Lannerangan ja lonkan ojenta-
miseen osallistuvista lihaksista iso pakaralihas on yksi tarkeimmista, samoin kuin lon-
kan koukistajalihas on painvastaiseen suuntaan toimittaessa. Myos vartalon sivusuuntai-
sesta stabiliteetista vastaavat tarkeimmat lihakset, joita ovat pieni ja keskimmadinen pa-
karalihas seké levedn peitinkalvon jannittdjélihas, sijaitsevat lantion alueella. (Koistinen
ym. 1998, 153.)

Kehon voi jakaa viiteen toiminnalliseen ruumiinosaan; lantioon, rintakeh&an, péahén
sekd yla- ja alaraajoihin. Tdma jako auttaa vakioimaan liikkeen havainnointia. Paalla
sekd yla- ja alaraajoilla on vain yksi kontaktipinta muiden kehonosien kanssa. Taman
vuoksi ne ovat hyvin liikkuvia ja tarkoitettu litkkkumiseen. Lantio on yhteydessé alaraa-
joihin ja sen tyona on hallita alaraajojen liikkeita ja valittdd ne rankaan koordinoidusti.
Taman takia lantio tekee jatkuvasti hienovaraisia korjausliikkeitd lonkkanivelissé ja
lannerangassa. Paa ja yldraajat ovat yhteydessa rintakeh&an, joten ratsastajan ohjatessa
hevosta ylaraajojen liikkeilla rintarangan tehtavéna on stabiloida vartalon asentoa. Taté
kutsutaan dynaamiseksi stabiloimiseksi, koska rintakeha liikkuu jatkuvasti kylkiluiden
liikkuessa hengitysliikkeen mukana ja sen taytyy reagoida liikkeeseen. (Von Dietze
1999, 40-41.)

Kun istutaan satulassa, suurin osa nivelista on niiden fysiologisessa keskiasennossa. Li-
haksistolta vaaditaan hyvin koordinoitua vuorovaikutusta eri lihasten vélilla. Vartalon
lihakset toimivat stabilaattoreina yla- ja alaraajojen vélittdessd hienovaraisia viesteja
hevoseen. Hyvén istunnan tulisi nayttdad elegantilta ja vaivattomalta, harmoniselta ja
rauhalliselta. Istunnalla ei ole mitaan tekemisté tuolilla istumisen kanssa, vaan muistut-
taa lahinna seisomista suoralla seldlld, hieman hajareisin ja polvet koukistettuina. (\Von
Dietze 1999, 22, 29.) Oikeanlainen istunta (kuva 1.) on niin sanottu kolmipisteistunta,
jossa ratsastajan paino asettuu tasan istuinluiden ja hdapyluun muodostaman kolmion
alueelle (Sirén 2009, 24). Suoliluun yl&etukarjen tulisi olla samassa pystysuorassa lin-
jassa hépyluun kanssa. Lantion ihanteellisessa keskiasennossa lannenikamat muodosta-
vat luonnollisen koveran lordoosi-asennon ja selkalihakset pysyvat rentoina. Lantion ol-

lessa keskiasennossa ratsastaja saa parhaan kontaktin satulaan. (Von Dietze 1999, 38,

11



41.) Lisaksi oikeanlaisessa istunnassa vartalon asennossa tulisi nédkyéa suora linja, joka
kulkee ratsastajan korvan, olkap&an ja lantion kautta kantap&ahén (liite 2). Ratsastajan
tulisi kantaa paatdan luonnollisessa asennossa, jossa nena ja leuka osoittavat suoraan
hevosen korvien valiin, ja katseen tulee olla eteenpdin suuntautunut. K&sien oikean kor-
keuden voi méarittdd kuvittelemalla suoran linjan kyyndrpaasta pikkusormen kautta
kuolaimeen. (Mortimer 2003, 29, 31, 32.)

KUVA 1. Oikeanlainen istunta (Von Dietze 1999, 27)

Hevosen ja ihmisen kehot muistuttavat paljon toisiaan, hevonen vain kulkee vaa-
kasuorassa ja ihminen pystyasennossa. Kaikki mité ratsastajan kehossa tapahtuu, vaikut-
taa suoraan hevoseen. Hevosen keho toistaa ratsastajan kehon liikkeet. Usein notkosel-
kaisen ratsastajan hevonen kulkee myds selkd notkolla. (Hakkinen & Viitanen 20009,
16.) Ratsastajan on opittava oikeanlainen istunta pystyékseen vaikuttamaan hevoseensa
halutulla tavalla. Istunnan hallinta ratsastuksessa tarkoittaa lumbo-pelvisen stabiliteetin,
eli keskivartalon ja lantion alueen asennon hallintaa. Tamén vuoksi keskikeho on tarkea
elementti ratsastuksessa. Istunnan hallinnan ja stabilisoinnin voidaan ajatella olevan dy-
naamista staattisen asennon yllapitoa, jossa sallitaan vartalon hallittu liike. Oikean is-
tunnan perustana on hyvé tasapaino, ryhti sekd kehon lihastasapaino. (Hyttinen 2010,
hakupdiva 1.3.2011.)

2.3 Ratsastajan liikkeet hevosta ohjattaessa
Avut ovat ratsastajan keino kommunikoida hevosen kanssa. Niiden avulla ratsastaja
viestii hevoselleen, mité sen tulisi tehd&. Avut voidaan jakaa luonnollisiin ja keinotekoi-

siin apuihin. Luonnolliset avut ovat ratsastajan paino, pohkeet, k&det ja dani. Keinote-

koiset avut oikeastaan vain vahvistavat ja korostavat luonnollisia apuja. Keinotekoisia
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apuja ovat esimerkiksi raippa, kannukset, kuolaimet ja erilaiset apuohjat. (Morris 2010,
47.)

Paino- ja pohjeavut ovat koko ratsastuksen ydin ja ne vaikuttavat hevoseen takajaloista
selan yli ja kaulaa pitkin niskan kautta suuhun asti. Pohjeapuja voi tilapaisesti vahvistaa
kannuksilla tai raipan kosketuksella hevosen takajalkojen aktivoimiseksi. Ohjasapuja ei
kaytetd koskaan yksin, vaan aina yhdessa paino- ja pohjeapujen kanssa. (Hagen 2005, 4,
9.) Ohjasavuilla on estdvd, kaantavé, hevosen liikettd séatavé ja vapauttava vaikutus
(Ylanne 2009, 431). Kun hevonen liikkuu tasapainoisena ja rentona, ohjasavut vaikutta-
vat suun kautta niskaan, kaulaan, selkian ja takajalkoihin. Aanella hevosta kehutaan ja

rauhoitetaan, seké kehotetaan vauhdin lisédmiseen tai jarruttamiseen. (Hagen 2005, 8.)

Painoavut vaikuttavat hevoseen joko molemmin puolin tai yksipuolisesti kuormittavasti
tai keventéden. Molemmin puolin kuormittavissa painoavuissa ratsastajan pohkeet ovat
satulavyon tuntumassa ja istuinkyhmyt painavat eteen ja alaspdin. Vatsalihasten avulla
ratsastajan ylavartalo pysyy ryhdikkaéana ja ristiselka jannittyy hieman. Kyse ei ole kui-
tenkaan pitkdkestoisesta avusta, vaan lyhyestd hetkestd, jolloin ristiselk&a jannittamalla
“tyonnetddan” hevosta liikkeelle ja annetaan sen takajaloille ka&sky aktivoitua. Kun sa-
manaikaisesti ohjaskasi antaa hiukan mydéten, hevonen siirtyy liikkeelle tai lisda tem-
poa. (Hagen 2005, 4, 9.)

Yksipuolista painoapua kaytetadn silloin, kun asetetaan tai taivutetaan hevosta tai noste-
taan laukka. Suuntaa nayttava ohjasapu on aina yksipuolisen painoavun tukena. Kun
ratsastaja haluaa kaantdaa hevosensa oikealle, hén siirtdd oikean istuinluunsa painon
eteen ja alaspain seké pidattaa hiukan oikeasta ohjasta. Painoa siirtdessa toiselle istuin-
luulle ratsastaja ei saa taipua lantiostaan tai kyljestddn. Keventdvid painoapuja kayte-
tdén, kun hevosen selkaa ja takapéata halutaan kuormittaa vahemman. Talloin ratsasta-
jan ylavartalo taipuu hiukan eteenpdin ja painopiste siirtyy enemman reisille ja polville.

Liike on pieni eivatka pakarat irtoa satulasta. (Hagen 2005, 8.)

Kéaynti on nelitahtinen askellaji, jossa kuullaan selvasti nelja kavioniskua (Faurie 2000,
84, 85). Kun ratsastaja haluaa hevosensa liikkeelle, tyontda han lantiotaan selkaa kevy-
esti jannittdmalla eteenpdin, painaa pohkeensa napakasti hevosen kylkiin ja my6téé sa-

malla ohjaksista (Hagen 2005, 14). Ratsastettaessa k&velevéan hevosen liike liikuttaa rat-
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sastajan istuinluita eteen—taakse-suunnassa sekd samalla vuorotellen kohottaa niita ylos
ja palauttaa takaisin alas. Lonkkanivel liikkuu ldhentyen ja loitontuen liikkeen rytmissé
ja paastaa jalan laskeutumaan alaspéin. Hevosen kayntiliike keinuttaa myds sivusuun-
nassa, jolloin hevosen puolelta toiselle keinuvat kyljet liikuttavat ratsastajan jalkoja.
(H&kkinen & Viitanen 2009, 90.) Hevosen kaynti vélittaa ihmisen k&velemisen kaltaista
liikettd ratsastajaan. Tama selittdd ratsastuksen monia h&mméastyttavia terapeuttisia vai-
kutuksia. Kéynnissa hevonen voi valittaa kavelyn toimintamallin ihmiselle, joka ei pys-
ty itse kévelemaan. Keskittyessa hevosen seldssa omiin istuinluihin, voi tuntea miten ne

liikkuvat eteen, kun hevosen vastaavan puolen takajalka nousee maasta.

Ravi on hevosen juoksua. Se on kaksitahtinen askellaji, jossa hevosen jalat liikkuvat
diagonaalisesti pareittain. Kevyessa ravissa ratsastaja istuu ja nousee ylos ja alas liik-
keiden aikana (kevennys) ravin tahdissa. Harjoitusravissa ratsastajan taytyy antaa ke-
honsa ottaa liike vastaan istuen syvalla satulassa perinteisessa istunnassa. (Faurie 2000,
84, 85.) Kaynnistd raviin siirrytddn toistamalla avut, jotka annetaan pyséhdyksesté
kayntiin siirryttdessa. (Hagen 2005, 14, 15.) Ravin liike liikuttaa vuorotellen ratsastajan
oikeaa ja vasenta puolta, koska hevosen selkd nousee ja laskee vuoroin kummaltakin
puolelta. Raviliikkeeseen mukautuminen on mahdollista silloin, kun lantio seuraa ravin
liikettd puolelta toiselle. Jos ratsastajalla on vaikeuksia mukautua ravin liikkeeseen ja
ylavartalo liikkuu paljon liikkeen mukana, syy saattaa 16ytya esimerkiksi lonkasta ja
alaseldstd: ratsastajan lonkka ja alaselka eivat talloin jousta riittavésti lilkkkeen mukana.
(Hakkinen & Viitanen 2009, 100.)

Laukka on kolmetahtinen askellaji, jossa hevosen jalat siirtyvét perdkkéisena sarjana:
ulkotaka-, sisitaka- ja ulkoetu- ja sisdetujalka. Taman jalkeen seuraa liitovaihe, jonka
aikana kaikki nelja jalkaa ovat irti maasta, ennen kuin sarja toistuu. (Faurie 2000, 84,
85.) Yksi tapa nostaa laukka on kayttda ulko-ohjaa ja -pohjetta. Ulko-ohjalla ulospéin
asetettu hevonen kehotetaan painonsiirrolla nostamaan myoétéalaukka. (Morris 2010,
100.) Hevosen laukka on ikdaan kuin keinulauta, etu- ja takaosa nousevat ja laskevat lau-
kan liitovaiheiden mukana. Lonkkanivel on laukassakin avainasemassa, lonkan tulee
lilkkua laukan liikkeen mukana, mutta yla- ja keskivartalo pysyvét lahes paikoillaan.
Lonkkanivel ojentuu, kun hevosen etuosa on alhaalla ja koukistuu, kun hevosen takaosa
vuorostaan painuu alas. Istuinluut liikkuvat takaa ala-kautta eteen ja yldkautta taakse.
(Hakkinen & Viitanen 2009, 107.)
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2.4 Ratsastajalle tarkeat laji- ja kestavyysominaisuudet

Ennen kuin ratsastuksen taito voidaan taysin oppia, tulee ratsastajan hallita hyvén tasa-

painon ja kehonhallinnan perusta. Kun nama perusasiat hallitaan, on ratsastajan hel-

pompi kehittdd myds muita tarkeitd ominaisuuksia, kuten litkkuvuutta, koordinaatiota,

lihastasapainoa ja liikkeiden herkkyytta. (Tottle 1998, 1.) Liséksi onnistuneeseen ratsas-

tussuoritukseen tarvitaan nopeaa reaktiokykyd, riittdvaa fyysista kuntoa ja lihasvoimaa,

verenkierto- ja hengityselimiston kestavyytta seké valinehallintaa (Hyttinen 2010, ha-

kupdivé 1.3.2011). Ratsastuksen lajityypillisid ominaisuuksia on kuvattu taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Ratsastuksen lajityypilliset ominaisuudet

Ratsastuksessa tarvit-
tavia lajiominaisuuk-

sia

Selite

Tasapaino ja kehonhallin-
ta

Ratsastaja ohjaa hevosta ensisijaisesti keskikehon painopisteen
séatelyn avulla, mik& vaatii hyvad kehonhallintaa ja tasapainoa
(Von Dietze 1999, 33).

Lihasvoima ja reaktiokyky

Ratsastajan tulee kyetd reagoimaan hevosesta tuleviin signaaleihin
lahes automaattisesti liikeratoja ja voimankayttdd muuntelemalla
(Hyttinen 2009, hakupéiva 1.3.2011).

Nivelten liikkuvuus

Lonkkanivelten ja lannerangan liikkuvuus on perustana pehmeélle

ja hyviélle perusistunnalle (\Von Dietze 1999, 25).

Hengitys- ja verenkier-

toelimiston kestavyys

Riittdva peruskestavyys luo edellytykset hyvalle suoritukselle, yl-
l4pitédd ratsastuksessa tarvittavia taito-ominaisuuksia ja véhent&a
loukkaantumisriskid (Hyttinen 2009, hakupéivé 1.3.2011).

Koordinaatiokyky ja va-

linehallinta

Ratsastuksessa koordinaatiokyvyn tarkeys korostuu korkealla he-
vosen seldssa tyoskenneltdessa seka ratsastettavien ratojen ja kuvi-
oiden etéisyyksien arvioimisessa samanaikaisesti halliten hevosta
useita apuja kayttdmalla (Hyttinen 2010, hakupaivé 1.3.2011).
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3 KESTAVYYSLIIKUNTA

3.1 Kestavyysliikunnan kuormittavuus

Kuormittavuudella tarkoitetaan lihastoiminnan elimistdn eri osiin aiheuttamaa fysiolo-
gista rasitusta. Kestavyysliikunnan kuormittavuus maaritellddn hapenkulutuksen, ener-
giankulutuksen tai sydamen syketaajuuden perusteella. (Suomalainen l&daké&riseura Duo-
decim 2010a, hakupdiva 2.11.2010.) Kestavyys fyysisend perusominaisuutena voidaan
maadritelld elimiston kykyna vastustaa vasymysta fyysisen kuormituksen aikana (Fogel-
holm 2004, 51).

Hengitys- ja verenkiertoelimistéd kuormittavaa liikuntaa voidaan kutsua kestavyyslii-
kunnaksi. Kestdvyys on fyysisen kunnon perusominaisuus ja siihen vaikuttavat hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky, lihasten aineenvaihdunta ja hermo-
lihasjarjestelméan toiminta. (Keskinen 2005, 111.) Pitk&aikaiseen kestavyyteen vaikutta-
vat aerobisen ja anaerobisen energiantuottotavan kynnysteho, energiavarastojen riitté-
vyys sekad vasyminen. Siihen vaikuttavat myos fyysisen aktiivisuuden kesto, luonne ja
lajitekniikka. Kestavyydella tarkoitetaan siis elimiston kykya selviytyd rasituksesta.
(Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 333, 336.) Kestavyysliikunnan kuormittavuu-
den luokittelua on kuvattu taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Kestavyysliikunnan kuormittavuuden luokittelu (mukaillen Suomalainen
lagkariseura Duodecim 2010b, hakupaiva 4.5.2011)

Kestavyysliikunnan kuormitta- | Suhteellinen kuormittavuus maksimaalisesta
vuusluokka sykkeesta (%0)

(Hyvin) kevyt <63

Kohtalainen 64—76

Raskas 77-93

Hyvin raskas =94

Kestavyysliikunta tehostaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya seké lihas-

ten aerobista aineenvaihduntaa (Keskinen 2005, 111). Harjoittelun tarkoituksena on ra-
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sittaa hengitys- ja verenkiertoelimistda normaalista ja tasapainoisesta tilasta vaikutusten
saavuttamiseksi. Kestavyysliikunnassa tata tasapainotilaa rasitetaan fyysisen aktiivisuu-
den suurella teholla tai pitkakestoisuudella. Vaikka vaikutuksia saadaan jo yhden liikun-
tasuorituksen jéalkeen, varsinaista pitkékestoista adaptaatiota eli elimistén sopeutumista
rasitukseen tapahtuu vasta useamman suorituksen seurauksena. (Nummela ym. 2004,
335.) Vaikutuksia saadaan etenkin silloin, kun kestavyysliikunta on rasittavuudeltaan
75-85 % maksimisykkeestad (Fogelholm 2006, 216). Yksilon henkilokohtainen maksi-
misyke voidaan luotettavimmin ja tarkimmin saada selville maksimaalisella rasitusko-
keella, kuten polkupyoréergometrilla tai kdvelymatolla, mutta sen arvioimiseen on ole-
massa my0s useita laskukaavoja (Alen & Rauramaa 2005, 40). Tunnettuja laskukaavoja
ovat muun muassa 220-iké vuosina seka 205-1/2*ika vuosina, joista jalkimmaista voi-

daan pitaa suositeltavimpana (Vuori 2001, 63).

Kestavyyskuntoa kohentavat lajit, joissa isot lihasryhmat padsevat tyoskentelemaan te-
hokkaasti (Nummela ym. 2004, 335). Kestavyysliikunnan kuormittaessa hengitys- ja
verenkiertoelimistod, fysiologisia vaikutuksia voidaan havaita ennen kaikkea keuhkojen
toiminnassa, sydamessé ja verisuonissa. Elimisté toimii kuitenkin yhtendisend jarjes-
telmand, joten jokaisessa liikuntasuorituksessa jokainen jarjestelman osa vaikuttaa toi-
seen. Kun hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormitetaan riittdvan tehokkaasti ja saan-
nollisesti, tapahtuu harjoitusvaikutuksia. Vaikutukset ilmenevét aina niissa rakenteissa
ja toiminnoissa, joihin kuormitus kohdistuu, ja vaihtelevat yksilosté toiseen jopa kym-
menkertaisesti. (Fogelholm, Kannus, Kukkonen-Harjula, Luoto, Nupponen, Oja, Park-
kari, Paronen, Suni & Vuori 2005, 22-27.)

3.2 Kestavyysliikunnan hyodyt ja terveysvaikutukset

Liian vahdinen fyysinen aktiivisuus on yhteydessd moniin sairauksiin ja vaivoihin,
muun muassa sydan- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen, kohonneeseen veren-
paineeseen, erdisiin syopiin ja osteoporoosiin. Liikuntaa harrastamattomilla on kaksi
kertaa suurempi riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin kuin fyysisesti aktiivisilla
henkil6illa. Liikkumattomuutta pidetddn yhta suurena vaarana kuin tupakointia ja kor-
keaa verenpainetta. Fyysiselld aktiivisuudella on merkittavia vaikutuksia kehon koos-
tumukseen ja aineenvaihduntaan. Se lisadé energian kulutusta ja auttaa yllapitdmaan ja li-

sddmaan lihasmassaa. Tama puolestaan nostaa perusaineenvaihdunnan tasoa ja lisaa
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rasvanpolttokykya seka liikunnan ettd levon aikana. N&in sdannéllisella liikunnalla on
tarked merkitys painon pitkdaikaisessa saatelyssa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, hakupaiva 10.5.2011.)

Liikunta on tarkedd myos ylipainoisille henkil6ille, vaikka paino ei alenisikaan. Liha-
vuuden aiheuttama sairastuvuus ja kuolleisuus ovat selvasti pienempié henkil6illa, joi-
den fyysinen kunto ylipainosta huolimatta on hyva. Fyysinen aktiivisuus lisaa ja yllapi-
tda luun tiheyttd ja voi néin ehkdista osteoporoosia. Aikuisilla ja ikaantyvilla liikunta
hidastaa luun haurastumista. Kaikkein suurin hyoty saadaan, kun liikunta on luita rasit-
tavaa, kuten kavelya tai juoksua. Fyysisen aktiivisuuden positiivisesta merkityksesta on
saatu vakuuttavaa nayttda rintasyovéan ja paksusuolen sydvan ehkaisyssa ja silla on
mahdollisesti vaikutusta eturauhas-, keuhko- ja kohdun limakalvosyopériskiin. Liikunta
vaikuttaa positiivisesti myos itsetuntoon ja henkiseen hyvinvointiin. Fyysista aktiivi-
suutta onkin kaytetty hyvin tuloksin osana masentuneisuuden hoitoa. Tehokas liikunta,
kuten kestavyysliikunta, joka kehittdad hengitys- ja verenkiertoelimistod, tuottaa padosan
liikunnan terveyshyodyista. Liikunnan sairauksia ehkéiseva vaikutus lisdantyy liikunnan

madran lisddntyessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, hakupdiva 10.5.2011.)

Kestavyysliikunta kuormittaa suuria lihasryhmié pitkékestoisesti ja aiheuttaa muutoksia
paitsi lihaksissa myos hengityksessé ja verenkierrossa, maksan toiminnoissa, rasvaku-
doksessa, rasvojen ja hiilihydraattien aineenvaihduntaa séatelevissa hormonitoiminnois-
sa sekd autonomisen hermoston toiminnoissa. Tallainen liikunta vaikuttaa yleiskesta-
vyyteen ja tuottaa monia terveydelle ja toimintakyvylle edullisia vaikutuksia useissa
elimissa. (Vuori 2001, 23-24)

Kestavyysliikunta tuottaa erilaisia ja erisuuruisia vaikutuksia eri elimissé riippuen sen
aiheuttamasta kuormituksesta. Jo pieni kuormitus lisd4 esimerkiksi rasvojen kayttoa.
Varsinaisia harjoitusvaikutuksia alkaa ilmeté sitten, kun liikunnan kuormitus on véhin-
t&4&n noin 50 % maksimitehosta. Téllainen liikunta tuntuu keski-ikaisesta harjoittelemat-
tomasta henkil6sta vield melko kevyeltd. Eniten ja suurimpia terveydelle edullisia vai-
kutuksia aiheuttaa liikunta, jonka kuormitus on 70-85 % maksimaalisesta aerobisesta

tehosta. Téllainen liikunta koetaan jo melko rasittavana. (MVuori 2001, 23, 24.)
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Pitk&aikaisella kestavyysliikunnan harrastamisella on myonteisid vaikutuksia muun mu-
assa verenkierto- ja hengityselimiston toimintaan. Verenkiertoelimistdon kohdistuvia
vaikutuksia ovat muun muassa syddmen supistumisvoiman paraneminen ja iskutilavuu-
den kasvu seké levossa etta rasituksessa, minuuttitilavuuden kasvu &érirasituksessa, sy-
ketaajuuden hidastuminen lepotilassa, verenpaineen laskeminen, lihasten hiussuoniti-
heyden kasvu, lihasten rasituksen aikaisen verivirtauksen kasvaminen ja ravinteiden
saannin parantuminen, veren kokonaismaarén kasvu seké veren virtausominaisuuksien
paraneminen. Kokonaisuutena terveysvaikutukset vahentavét sydan- ja verisuonisaira-
uksiin sairastumisen riskia ja verenkierron ja hapenkuljetuksen taloudellisuus paranee.
(Rehunen 1997, 26, 40.)

Kestavyysliikunnan vaikutuksia lihaksiinkin on monia, esimerkiksi kestavien ja nopei-
den lihassolujen kasvattaminen. Pitkdan jatkuva kestavyysharjoittelu muuttaa nopeiden
lihassolujen aineenvaihduntaominaisuuksia siten, ettd solujen aineenvaihdunta muuttuu
vahitellen entsyymipitoisuudeltaan kestavien solujen suuntaan. Lihaksissa tapahtuu kes-
tavyysliikunnan harjoittamisen vaikutuksesta ajan mukana sellaisia rakenteellisia muu-
toksia, jotka parantavat hapen kulkeutumista lihakseen ja sen hyvaksikayttod. (Rehunen
1997, 26, 40.) Kestavyysliikunnan merkittavid vaikutuksia ihmisen elimiston toiminnal-

le on kuvattu taulukossa 3.

TAULUKKO 3. Kestavyyslitkunnan merkittavat vaikutukset elimiston toiminnalle (mu-
kaillen Vuori 2001, 26-27)

Vaikutus elimiston toiminnalle | Kestavyysliikunnan intensiteetti ja maara

Verenkierto
-plasman tilavuus kasvaa N

-sydamen iskutilavuus kasvaa
-syke (lepo, submaks.) pienenee > -kestavyysharjoittelu, kohtalainen—suuri kuor-

mitus, useita kertoja viikossa
-sykevaihtelu kasvaa

-minuuttitilavuus kasvaa

J

-verenpaine (systolinen) laskee -kestavyysharjoittelu, kohtalainen kuormitus, lahes péivit-
téin
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Vaikutus elimistén toiminnalle

Kestavyysliikunnan intensiteetti ja maara

Hengitys
-hengityselimiston rasituksen sieto
paranee

-kestavyysharjoittelu, kohtalainen—suuri kuormitus, useita
kertoja viikossa

Lihas
-kestavyys paranee

-kestavyysharjoittelu pienelld kuormalla, kullekin lihas-
ryhmélle useita sarjoja (useita kymmenia toistoja), vahin-
taén 3krt/vko

Immunologiset toiminnat
-solujen toiminta vilkastuu

-kestavyysharjoittelu, kohtalainen kuormitus, useita kerto-
ja viikossa

Energiantuotto (aerobinen)
-maksimaalinen aerobinen
kasvaa

-submaksimaalinen kestavyys pa-
ranee

teho

-kestavyysharjoittelu, kohtalainen—suuri kuormitus, vé-
hintd&n kolmesti viikossa

-kestavyysharjoittelu, kevyehkd—kohtalainen kuormitus,
vahintadén kolmesti viikossa

Autonominen hermosto
-sympaattisen hermoston toiminnan
hidastuminen

-parasympaattisen hermoston toi-
minnan kiihtyminen

-kestavyysharjoittelu, kohtalainen—suuri
kuormitus, useita kertoja viikossa

Rasvojen aineenvaihdunta
-rasvojen hapetus paranee

-HDL-kolesterolin osuus suurenee

-triglyseridipitoisuus pienenee

-kestévyysharjoittelu, pieni—kohtalainen kuormitus, useita
kertoja viikossa

-kestavyysharjoittelu, kohtalainen-rasittava, useita kertoja
viikossa

-pitkékestoinen kestavyysharjoittelu, kohtalainen kuormi-
tus, joka toinen paiva

Hiilihydraattien aineenvaihdunta
-insuliiniherkkyys paranee

-plasman insuliini pienenee

-pitkéhkd (min. 30 min) kestavyysharjoittelu, ripea kuor-
mitus, useita kertoja viikossa

Mieliala
-depression kokeminen vahentyy

-kestavyysharjoittelu, kohtalainen kuormitus, useita kerto-
ja viikossa

3.3 Energiankulutus kestavyysliikunnassa

Ihminen tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan l&mmontuot-

toon ja liikkumiseen. Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan vélttdmattémien elintoimin-

tojen tarvitsemaa energiaa levossa. Sen suuruuteen vaikuttaa eniten rasvattoman kudok-

sen maaré (lihasmassa), mutta my6s muun muassa ikd, sukupuoli, perintotekijat, hor-

monit ja fyysinen kunto. Suurin osa energian kulutuksesta (aikuisilla 60—-80 %) kuluu
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perusaineenvaihduntaan. Ruoan aiheuttaman lammaontuoton osuus on noin 10 % ja lii-
kunnan osuus keskimaarin 15-20 % energian kulutuksesta. Yksildiden energian tarpees-
ta ei voida antaa suosituksia, koska perusaineenvaihdunnassa, kehon koostumuksessa ja
fyysisessa aktiivisuudessa on yksildiden valilla suurta vaihtelua. Energian tarpeen vii-
tearvot soveltuvat vain ryhmille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, hakupdiva
10.5.2011.)

Energian saannin ja kulutuksen vélinen epatasapaino on Suomessa ongelma, joka nakyy
lihavuuden jatkuvana yleistymisend. Kulutusta runsaampi energian saanti johtaa liha-
vuuteen, ja elimistoon kertyy ylimaaraistd rasvaa. Painon sopivuutta arvioidaan kehon
painoindeksilla, BMI:lla (body mass index). Se lasketaan jakamalla paino (kg) pituuden
nelidlla (m2). Suositeltava painoindeksi on valilla 18,5-25 kg/m?, joka tarkoittaa nor-
maalipainoa. Keskimaé&rdinen painoindeksi on noussut tasaisesti 20 vuoden aikana, mut-
ta vuonna 2002 nousu nayttaisi tasaantuneen varsinkin naisilla. VVaeston painoindeksi oli
vuonna 2002 miehilla keskimaarin 27,0 kg/m? ja naisilla 25,9 kg/m2. Miehista 66 % ja
naisista 49 % on vahintaan lievasti lihavia (painoindeksi yli 25 kg/m2). Aikuisvéestosta
merkittavasti lihavia (painoindeksi yli 30 kg/m2) on viidesosa molemmista sukupuolis-
ta. Lihomisen taustalla on ennen kaikkea arkisen liikkumisen ja tydon kuormittavuuden
vahentyminen. Lihavuuteen liittyvia sairauksia ovat kohonnut verenpaine, metabolinen
oireyhtyma, sepelvaltimotauti, tyypin 2 diabetes, kihti, uniapnea, sappikivet, nivelrikko
ja erdat sydpamuodot. Lihavuus on tyypin 2 diabeteksen téarkein riski. Arvioidaan, ettd
60-80 % tyypin 2 diabeteksesta jdisi ilmaantumatta, jos véesto pysyisi normaalipainoi-

sena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, hakupaivé 10.5.2011.)

Aikuisen energian tarve on se maara energiaa, joka pitad kehon painon, koostumuksen
ja fyysisen aktiivisuuden hyvéa terveyttd yllapitavallad tasolla. Aikuisidlla energian
saannin ja kulutuksen tulisi pysya tasapainossa. Tarvetta suurempi energian saanti joh-
taa lihomiseen. Koska kehon energiavarastot ovat suuret, energian saannin ja kulutuk-
sen ei tarvitse pysya samana lyhyell& aikavalilla (1-4 vrk) vaan térkeint4 on tasapaino

pitkan ajan kuluessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, hakupaivé 10.5.2011.)

Aikuisvaestolle suositellaan paivittain vahintddn 30 minuuttia kohtuullisen kuormittavaa
tai raskasta fyysisté aktiivisuutta, jonka energiankulutus vastaa noin 150 kcal (tai hiukan

yli 1000 kcal/vko) ja on perusaineenvaihdunnan ja kevyen tyon vaatiman kulutuksen li-
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sénd. Aktiivisuus voidaan jakaa lyhyemmiksi, esimerkiksi 10 minuutin jaksoiksi paivéan
mittaan. Suositusta runsaammasta aktiivisuudesta on lisahyotya terveydelle. Ihanteelli-
simpana liikunnan maaréna pidetadn 2—3 kertaa viikossa tehokasta harjoittelua ja paivit-
tain kohtuullista liikuntaa, jotka vastaavat yhteensa noin 8,4 MJ tai 2000 kcal:in viikoit-
taista energiankulutusta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, hakupéiva
10.5.2011.)

Kestavyysliikunnan kuormittavuudella on yhteys energiankulutukseen; kuormittava lii-
kunta kuluttaa enemman energiaa kuin rauhallisempi liikunta. Liikunnan energiankulu-
tusluvuissa nakyy usein kokonaisenergiankulutus tiettynd aikana. Osa t&std on perusai-
neenvaihduntaan kuuluvaa energiankulutusta, joka kuluisi levossakin. Nettoenergianku-
lutus voidaan laskea vahentamalla liikunnan kokonaisenergiankulutuksesta perusai-
neenvaihdunnan energiankulutus, joka aikuisella normaalipainoisella ihmiselld on noin
1 kcal/kg (4,2 kJ/kg) tunnissa. (Fogelholm & Kaukua 2005, 428-429.)

Kestavyysliikunnan kannalta anaerobisen ja aerobisen energiantuotannon sijasta on tar-
kedmpad ymmartéa litkunnan kuormittavuuden, energiankulutuksen ja energianléhtei-
den kayton yhteydet. Lihasten tdrkeimmét energianldahteet ovat hiilihydraatit ja rasvat.
Proteiinien osuus energianlahteend on ainoastaan 5 %, tosin joissain tilanteissa proteii-

neista saadaan 10-20 % kokonaisenergiasta. (Fogelholm 2011, 20, 23.)

Kohtalaisesti kuormittava kestavyysliikunta suurentaa syketiheyttd hieman, mutta ei
yleensa aiheuta merkittdvaa hikoilua. Kun liikunnan kuormittavuus muuttuu raskaaksi,
rasvojen osuus energianlahteend vahenee huomattavasti ja lihasten glykogeenin kaytto
energianlahteend tehostuu. Véhitellen myods anaerobisen glykolyysin osuus energiantuo-
tannosta suurenee. Muodostuva maitohappo vahent&é rasvahappojen vapautumista ras-
vakudoksesta, mika edelleen lisad glykogeenin kéyttoa energianlédhteend. Hyvin kovassa
liilkunnassa rasvojen merkitys energianldhteend onkin hyvin pieni. Arki- ja ty0askareet
ovat erittain harvoin kuormittavuudeltaan raskaita tai erittdin raskaita, lahinnd vain kun-
to- ja kilpaurheilu ovat tallaisia selvdd hengastymisté ja hikoilua aiheuttavia liikunta-
muotoja. (Fogelholm 2011, 22-25.)

Lihasten energianldhteiden valintaan vaikuttavat liikunnan kuormittavuuden liséksi suo-

rituksen kesto, ravitsemustila, perimé ja harjoittelutausta. Liikunnan kestolla on merki-
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tyst4, mutta vain silloin, jos kuormittavuus on kohtalainen tai raskas. Hyvin pitkaan jat-
kunut raskas litkunta voi lahes tyhjent&a glykogeenivarastot, jolloin hiilihydraateista tu-
lee endd vain 10-20 % energiasta. Raskasta liikuntaa ei voi ndin pienelld hiilihydraatti-
maarélla jatkaa. Kevyt liikunta ei juuri kuluta glykogeenivarastoja, joten energianlahtei-
den kayttdé on kutakuinkin muuttumatonta jopa tunteja kestdvan aktiivisuuden aikana.
Jotkut ihmiset luulevat, ettd kevyt tai korkeintaan kohtalaisen kuormittava fyysinen ak-
tiivisuus olisi ihanteellista rasvavarastojen pienentamisen eli laihtumisen kannalta. Té&-
ma ei tarkasti ottaen pida paikkaansa, vaan tutkimusten mukaan liikunnanaikainen ener-
gianlahteiden kaytt0 ei vaikuta koko vuorokauden energianldhteiden kayttoon, koko-
naisenergiankulutukseen tai painonhallintaan. Raskas liikunta pienentad lihasten glyko-
geenivarastoja, mika taas suurentaa rasvojen kayttda energiaksi liikunnan jalkeen. Pain-
vastaisessa tilanteessa kevyt fyysinen aktiivisuus saastaa glykogeenia, jolloin liikunnan

jalkeen kuluu enemman hiilihydraatteja energiaksi. (Fogelholm 2011, 22-25.)
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4 SYKEMITTAUS

4.1 Sykemittaus sykemittarilla

Syke on sydamen lyontien mééra yhdessa minuutissa. Syddmen syketaajuuden vaste
kuormitukseen on kdytannon kannalta tdrked muun muassa sen kiinteiden fysiologisten
riippuvuuksien ja helpon mitattavuuden takia. Sykevastetta voidaan kayttaa esimerkiksi
litkuntamuotojen kuormituksen objektiiviseen arviointiin tai fyysisen kunnon arviointiin
ja seurantaan. Sydamen syketaajuus on yleisesti tunnustettu kayttokelpoiseksi muuttu-
jaksi arvioitaessa maksimaalista aerobista tehoa epasuorilla menetelmilla. (Sovijarvi,
Uusitalo, Lansimies & Vuori 1994, 410.)

Sykkeen voi tarkimmin mitata rintakehaltd sykemittarin lahettimelld tai EKG-laitteen
(elektrokardiografia) elektrodeilla. (Polar Electro 2011a, hakupdivéd 17.4.2011.) Syke-
mittari on oivallinen liikunnan tehon mittari. Mittari antaa suoraa palautetta harjoittelun
rasittavuudesta. Yleisimmissa sykemittareissa on kaksi osaa: rintakehan ympérille ase-
tettava lahetinvy0, joka lahettda sydanlihaksen impulssit ranteessa pidettdvaan vastaan-
otinkelloon. Nain liikuttaessa voidaan seurata, ettd liikunnan teho on optimaalinen sen
hetkiseen tavoitteeseen nahden. (Heinonen 2011, hakupdiva 5.5.2011.) Sykemittarin la-
hetinvydssé olevat sdhkoiset elektrodit mittaavat sydamen sykintatiheytta rintakehéastd,
jossa sykintd tuntuu voimakkaimmin (Firstbeat Technologies Oy 2011, hakupaivé
4.5.2011).

Jotta sykemittarin mittaukset ja laskelmat saadaan mahdollisimman tarkaksi, taytyy mit-
tariin ennen mitattavan suorituksen alkamista méaarittdd mittaria kayttdvan henkilén
henkilokohtaiset asetukset. Naitd Suunnon tlc-sykemittarissa ovat paino, pituus, aktii-
visuusluokka, maksimisyke, sukupuoli sekd syntymd&aika. Aktiivisuusluokka kuvaa
kayttajan aktiivisuustasoa, joka on maaritetty lukuasteikolla 1-10 (liite 3). Suunnon mit-
tareihin on lisdksi madritetty kolmen sykealueen oletusarvot. Né&itd alueita ovat kunto-
liikunta-alue, kestavyysliikunta-alue seka teholiikunta-alue. (Suunto Oy 2007, 5, 6, 8.)
Sykealueet on esitelty taulukossa 4.
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TAULUKKO 4. Sykealueet Suunnon t1c mittarissa (Suunto Oy 2007, 17.)

Alue % maksimisykkeesta Alueen kuvaus

Kuntoliikunta-alue 60-70 % Sykealueella tapahtuva har-
joittelu parantaa peruskuntoa
ja sopii painonhallintaan

Kestavyysliikunta-alue 70-80 % Sykealueella tapahtuva har-
joittelu  parantaa aerobista
kuntoa ja sopii kestavyyshar-
joitteluun

Teholiikunta-alue 80-90 % Sykealueella tapahtuva har-
joittelu parantaa aerobista ja
anaerobista suorituskykya ja
sopii huippukunnon kehitta-
miseen

4.2 Sykemittauksen virhelahteet

Sykemittareilla tehdyn sykemittauksen luotettavuuteen voi heikentdvasti vaikuttaa
muun muassa heikko kontakti ihon ja l&dhettimen elektrodien valilla, séhkémagneettiset
hairiot, lilan pitka etéisyys lahettimen ja rannelaitteen valilla, rytmih&iriot, erikoisolo-
suhteet seka lahettimen vahdinen paristovaraus. Kontakti ihon ja lahettimen elektrodien
valilla pitaa olla mahdollisimman hyvé, jotta sykkeenmittaus olisi tarkkaa. Lahetin mit-
taa syddmen EKG-signaalia rintakehaltd, jossa se on voimakkainta. Syddmesta peraisin
olevat heikot signaalit taytyy havaita tarkasti ennen sykelukeman laskemista. Taman
vuoksi on tarkeda varmistaa ettd ihon ja elektrodien valinen kontakti sdilyy mahdolli-
simman hyvana koko mittauksen ajan. Hyvan kontaktin saamiseksi tulee lahettimen ta-
kaosan kuvioidut elektrodialueet kostuttaa huolellisesti ja kiristda lahettimen kiinnitys-
vy0 hyvin. Karvainen rintakehd voi my0ds heikentéda kontaktia. (Polar Electro 2011b,
hakupéiva 17.4.2011.)

SahkOdmagneettisia hairidita voi esiintyd esimerkiksi séhkdlinjojen, liikennevalojen,
mp3-soittimien, rautatie- tai raitiovaunulinjojen, ilmajohtimien, televisioiden, auton
moottorien, joidenkin moottoroitujen kuntoiluvélineiden tai matkapuhelinten laheisyy-
dessé. Lahettimen ja rannelaitteen valinen maksimietdisyys on yksi metri. Mikéli etéi-
syys on pitempi, rannelaite ei valttdmatta pysty vastaanottamaan kaikkia lahettimesta tu-

levia signaaleja. Jos ilmankosteus on pieni tai olot ovat tuuliset, lepattava paita saattaa
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hangata lahetint4 ja muodostaa staattista sahk6d. Tamé aiheuttaa ylimaaraisia signaaleja,
erityisesti jos kontakti ihon ja l&hettimen valilla on huono. Sykemittareita ei ole suunni-
teltu tunnistamaan rytmihairiota tai epasaannollisia sydamen lyontejd, vaan se tulkitsee
ne hairidiksi. Rannetietokone tekee virheiden korjauksia, siten etta rytmihairidlyonteja
ei lisatd keskiarvosykelukemaan. Naytolla vilkkuva sydansymboli kuitenkin néyttaa
kaikki sydamen lyonnit. Useimmissa tapauksissa sykemittarit toimivat kuitenkin moit-
teetta rytmihairioisilla henkildilla. (Polar Electro 2011b, hakupdiva 17.4.2011.) Joissain
tapauksissa myos laékitys voi aiheuttaa virheitd sykelukemiin. Esimerkiksi veren-
paineladkkeista beetasalpaajat voivat vaikuttaa pienentamalla sydamen sykettd. (Kuk-
konen-Harjula 1998, hakupaiva 4.5.2011.)
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5 TUTKIMUKSEN TAUSTA, TARKOITUS JA TAVOITTEET

5.1 Tutkimuksen lahtokohdat ja tausta

Tutkimuksemme on luonteeltaan kvantitatiivinen, ja sen avulla pyritddn kuvailemaan
ilmiditd. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeistd on muun muassa hypoteesien esit-
tdminen, kasitteiden maéarittely, johtopaatOkset aiemmista tutkimuksista, muuttujien
muodostaminen taulukkomuotoon ja aineiston saattaminen tilastollisesti kasiteltdvaan
muotoon seka tilastolliseen analysointiin perustuva paéatelmien teko havaintoaineistosta.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 130, 136.) Valitsimme kvantitatiivisen tutkimus-
menetelmén, koska saamamme tutkimusaineisto on numeerista ja sen tarkasteluun sopi-

vat parhaiten tilastolliset menetelmét.

Tutkimuksemme esioletuksena on, ettd ratsastus on ratsastajan verenkierto- ja hengi-
tyselimistod kuormittavaa kestavyysliikuntaa. Esioletus kuvaa niitd ajatuksia ja ennak-
kokasityksid, joita tutkijalla on ennen kenttatyon aloittamista. Ndma oletukset ja ennak-
kokasitykset pyrkivét rajaamaan tutkimuskenttda ja ennakoimaan tutkimuksella saavu-
tettavia tuloksia. Esioletuksemme mukaan ratsastus on kestavyysliikuntaa, jossa hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kuormitukseen vaikuttavat muun muassa suorituksen kesto
ja intensiteetti, vuodenaikojen mukaan vaihtelevat lampdtilat ja sddolosuhteet seké rat-
sastettava hevonen. Tassa tutkimuksessa haluamme kuitenkin padasiassa selvittaa, mita
on ratsastuksen fyysinen kuormittavuus kestdvyyden nakdkulmasta, emmeka tule otta-
maan huomioon kaikkia edellda mainittuja kuormitukseen vaikuttavia seikkoja tuloksia

analysoidessamme.

5.2 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet

Tutkimuksella pitéé aina olla selked tarkoitus, ja empiirisessa tutkimuksessa tulee aina
olla joku tai joitakuita, jotka tarvitsevat tutkimuksen tuottamaa tietoa (Helsingin yliopis-
to 2006, hakupdivé 8.3.2011). Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata ratsastuksen fyysis-
td kuormittavuutta ja kestdvyysliikuntaominaisuuksia sykemittaustulosten pohjalta.

Opinndytetydomme valitdn hyéty menee Oulunsalon ratsastuskoululle. Ratsastuskoulun
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omistaja Helena Mattila tulee k&yttdmaan tutkimuksesta saatuja tuloksia perustellakseen
ratsastuksen kuormittavuutta ratsastajalle sekd mainostaakseen lajia erinomaisena kes-
tavyysliikuntalajina myos aikuisille. Oletamme my®s, ettad tutkimukseen osallistuneet ja
muut ratsastuskoululla kéyvat ratsastajat hyotyvat tutkimuksesta saamalla tietoa harras-
tamansa lajin kuormittavuudesta. Tutkimusta voivat hyodyntdd myos muut ratsastuksen
harrastajat, ratsastuksen ohjaajat ja valmentajat, oman ammattikuntamme edustajat seka
kaikki lajista kiinnostuneet. Olemme myos itse hyddynsaajia, silla saamme tutkimuksen
ansiosta tietoa tutkimusprosessin etenemisesté ja kokemusta tutkimustulosten késittelys-
t4 ja analysoinnista seké lisatietoa ja fysioterapeuttista nakokulmaa meille jo entuudes-
taan tutusta lajista.

Tutkimuksen paatavoitteena on selvittda onko ratsastus ratsastajan verenkierto- ja hen-
gityselimistod kuormittavaa kestavyysliikuntaa. Tutkimuksen lyhyen ajan toiminnalli-
sena tavoitteena on, ettd ratsastusta harrastavien tietoisuus ratsastuksen fyysisesta
kuormituksesta ja kestavyysvaikutuksista ratsastajalle lisaéntyy. Keskipitkdn ajan toi-
minnallisena tavoitteena on, ettd ratsastusta harrastavien motivaatio kestavyyskunnon
kehittamiseen kasvaa. Pitkan ajan toiminnallisena tavoitteena on, etta ratsastusta harras-
tavien kestavyyskunto paranee.

Tutkimusprosessimme oppimistavoitteina on tutustua syvemmin ja eri ndkékulmasta jo
entuudestaan tuttuun lajiin ja lisdtd omaa ammatillista tietdmystdmme tutkittavasta ai-
heesta. Oppimistavoitteenamme opinndytetydprosessissa on siis fysioterapeutin osaa-
misalueilla kehittyminen. Kehittyvid osaamisalueita ovat muun muassa fysioterapian
menetelmaosaaminen, yhteistyo- ja yhteiskuntaosaaminen fysioterapeuttina seka fy-
sioterapiatyon teknologiaosaaminen. Esimerkiksi fysioterapian menetelméosaaminen
kehittyy soveltaessamme kuormitusfysiologian ja biomekaniikan tietoperustaa opinnay-
tetyOprosessin eri vaiheissa. Opimme ja saamme kokemusta myos tieteellisen tutkimuk-
sen etenemisestd, Kkirjallisesta raportoinnista ja tulosten analysoinnista SPSS-
jarjestelmalla. Toiveenamme on pystyd hyddyntdmadn opinndytetyon ja tutkimuspro-
sessin tekemisestd saamiamme kokemuksia tulevaisuudessa harjoittaessamme fysiote-
rapeutin ammattia. Esimerkiksi viestinta- ja vuorovaikutusosaaminen kehittyy keskindi-
sessa vuorovaikutuksessamme seka yhteistydssd, jota teemme ohjaavien opettajien, ver-
taisarvioijien ja yhteistyotahomme kanssa. Lisaksi ndma taidot kehittyvét kirjallisia ra-

portteja laatiessamme sekd seminaaritoitd esittdessaimme. Prosessin aikana opimme lisaa
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myds tieto- ja viestintdtekniikan kéytostd. (Oulun seudun ammattikorkeakoulu 2011,
hakupéiva 12.4.2011.)

5.3 Aikaisemmat aiheeseen liittyvat tutkimukset

Etsimme aikaisempia tutkimuksia aiheesta sek& kotimaisista ett4 ulkomaisista tietokan-
noista. Kotimaisista tietokannoista kdytimme Theseusta, Kuntoutusporttia, Nelli-
tiedonhakuportaalia, Linda-tietokantaa ja Aleksi-tietokantaa. Kéyttdamédmme hakusanat
olivat ratsastus, syke, kuormittavuus ja hevonen. Ulkomaisista tietokannoista k&ytimme
PEDro-tietokantaa, Medline-tietokantaa, Ingenta-tietokantaa seka Elsevier-tietokantaa.

Kéyttdmamme hakusanat olivat riding, horseback riding ja hippotherapy.

Useista tietokannoista 10ytyi ratsastusterapiaan viittaavaa aineistoa ja tutkimuksia. Tut-
kimuksissa ratsastusterapian vaikuttavuutta oli tutkittu useiden eri sairauksien tai toi-
mintakykyé heikentévien oireyhtymien kautta. Loysimme kuitenkin vain yhden tutki-
muksen, jossa ratsastajien sykkeitd tarkasteltiin. Tutkimus on Rovaniemen ammattikor-
keakoulussa tehty opinnaytety6: Karhula, Ulla (2008) Hevosten askellajien vaikutus ai-

kuisratsastajien sykkeisiin.

Liséksi 16ysimme ammattikorkeakoulujen verkkokirjastosta Theseuksesta useita muita
ratsastusta kasittelevid opinnaytteitd, kuten: Hyttinen, Anne-Maarit (2010) Mikkelin
ammattikorkeakoulu: Ratsastajien tasapainon mittaaminen, Arminen, Heli & Tanska-
nen, Heidi (2010) Lahden ammattikorkeakoulu: Ratsastus luuliikuntana: tapaustutkimus
ratsastuksen aikana kertyvasta luuliikunnasta 13—-17-vuotiailla tytdilla sekd Karhunen,
Emmi & Pitkénen, Jonna (2011) Laurea ammattikorkeakoulu: Ratsastusterapian vaiku-
tus MS-potilaan kévelykykyyn ja alaraajojen spastisuuteen. Taulukossa 5 olemme ku-
vailleet muutamaa I6ytdmaamme tutkimusta hieman tarkemmin. Taulukkoon valitsim-

me tutkimuksia, joissa ratsastuksen vaikutuksia on tarkasteltu ratsastajan ndkékulmasta.
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TAULUKKO 5. Tutkimuksia ratsastuksen fyysisesta kuormittavuudesta

Tekija(t), vuosi

Tutkimuksen nimi

Kuvaus tutkimuksesta

Karhula 2008

Rovaniemen AMK,
Opinnaytetyo

Hevosten askellajien vaikutus aikuis-
ratsastajien sykkeisiin

Kvantitatiivinen tutkimus,
jossa tutkittiin, millaisia syke-
lukemia ratsastuksessa voi-
daan saavuttaa seka hevosten
askellajien yksilollista vaiku-
tusta aikuisratsastajien syk-
keisiin.

Arminen &
Tanskanen 2010

Lahden AMK,
Opinnaytetyo

Ratsastus luuliikuntana: tapaustutki-
mus ratsastuksen aikana kertyvéstéa
luuliikunnasta 13-17-vuotiailla ty-
toilla

Tapaustutkimus, jossa selvi-
tettiin luuliikunnan kertymista
ratsastettaessa kymmenen
minuutin kayntijakson ja yh-
den minuutin ravijakson ai-
kana.

Hyttinen 2010

Mikkelin AMK,
Opinnaytetyo

Ratsastajien tasapainon mittaaminen

Projektiluontoinen tyd, josta
tulokseksi ratsastajille valmis-
tui ratsastajan tasapainoa mit-
taava kenttétesti,

Ratsastajan tasapainopalkki.

Karhunen & Pitkanen
2011

Laurea AMK,
Opinnaytetyo

Ratsastusterapian  vaikutus  MS-
potilaan kdvelykykyyn ja alaraajojen
spastisuuteen

Tapaustutkimus  yksittdisen
ratsastusterapiakerran  vélit-
tomistd vaikutuksista MS-
taudin aiheuttamiin oireisiin
Modified Ashworth Scalen,
Elektromyografian sekéd suo-
riutumista mittaavan Timed
Up and Go -testin avulla.

Snider, Korner-
Bitensky, Kamann,
Warner & Saleh 2007

Horseback riding as therapy for
children with cerebral palsy: is there
evidence of its effectiveness?

Systemaattinen  kirjallisuus-
katsaus ratsastusterapian vai-
kuttavuudesta CP-lapsille.

Bass, Duchowny &
Llabre 2009

The Effect of Therapeutic Horseback
Riding on Social Functioning in
Children with Autism

Tutkimuksessa arvioitiin rat-
sastusterapian vaikutuksia au-
tismia sairastavien lasten so-
siaaliseen kayttaytymiseen.

Silkwood-Sherer &
Warmbier 2007

The Effects of Hippotherapy on
Postural Stability, in Persons with
Multiple Sclerosis: A Pilot Study

Pilottitutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia ratsastusterapi-
an vaikutusta MS-tautia sai-
rastavien tasapainoon.
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6 TUTKIMUSMETODOLOGIA

Tutkimusstrategia tarkoittaa tutkimuksen menetelméllisten ratkaisujen kokonaisuutta.
Siité voi erottaa suppeampana kasitteena termin tutkimusmetodi. Seké tutkimusstrategi-
an ettd tutkimusmetodien valinta riippuu valitusta tutkimustehtévasta tai tutkimuksen
ongelmista. Tutkimuksemme on kvantitatiivinen survey-tutkimus, jolle ominaista on
tiedon kerd&minen standardoidussa muodossa joukolta ihmisid. Survey-tutkimukselle
tyypillista on poimia otos tietystd ihmisjoukosta, kerata siitd aineisto ja pyrkié aineiston
avulla kuvailemaan, vertailemaan tai selittaméan ilmiota. (Hirsjarvi ym. 2007, 128,
130.)

Tieteellinen tutkimus on ongelmanratkaisua. Se voi olla teoreettista kirjoituspoytatutki-
musta tai empiirista eli havainnoivaa tutkimusta. Empiirinen tutkimus perustuu teoreet-
tisen tutkimuksen perusteella kehitettyihin menetelmiin. Tutkimuksessa voidaan testata,
toteutuuko jokin teoriasta johdettu hypoteesi kdytannéssad. Empiiriset tutkimukset voi-
daan jakaa eri tyyppeihin monilla eri tavoilla, kuten tutkimuksen tarkoituksen, aikaper-
spektiivin, tutkimusotteen tai tiedonkeruumenetelman mukaan. (Heikkila 2008, 13, 14,
15.) Tutkimuksemme on empiirinen poikkileikkaustutkimus, koska se on lyhyella ajan-
jaksolla suoritettu kertaluontoinen mittausjakso, jonka perusteella analysoimme tulok-
sia. Emme ole tutkimuksessa ensisijaisesti kiinnostuneita tietylla ajanjaksolla tapahtu-

vasta muutoksesta, vaan tilanteesta ja ilmidsta.

Tutkimuksemme on kuvaileva eli deskriptiivinen tutkimus, joka on empiirisen tutki-
muksen perusmuoto. Kuvailevan tutkimuksen tarkoituksena on esittéa tarkkoja kuvauk-
sia henkil@istd, tapahtumista tai tilanteista. Se dokumentoi ilmiosté keskeisid, kiinnosta-
via piirteitd. (Hirsjarvi ym. 2007, 135.) Tutkimuksemme avulla pyrimme kuvaamaan

ratsastuksen kestavyysliikuntaominaisuuksia.

Ontologisissa ja epistemologisissa késityksissa on kyse siitd, minkéalaiseksi tutkimus-
kohde syvemmin kasitetd&dn. Ontologia esittdd kysymyksid todellisuuden luonteesta.
Epistemologia kasittelee tietdmisen alkuperdd ja luonnetta sek& tiedon muodostamista.
(Hirsjarvi ym. 2007, 126.) Tutkimuksessamme tutkimuskohteena on ihminen. IThmiska-
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sityksemme on naturalistinen. Naturalismin mukaan ihminen on olento, joka ei poikkea
kovin paljon eldimistd. Ihmisen toiminnalle on olemassa aina jokin syy, joka voidaan
saada selville tutkimalla tieteellisin menetelmin. Naturalistisessa ihmiskasityksessa ih-
misen toiminta on samanlaista kuin jonkin koneen toiminta: jos esiintyy kéyttohairioita,
niithin on selked syy ja tdmén syyn tai vian korjaamalla ihminen toimii taas. (Virtuaa-
liammattikorkeakoulu 2010, hakup&iva 16.4.2011.) Naturalistisen ihmiskasityksen peri-
aatteen mukaisesti emme ota tutkimuksessamme huomioon ihmisen psyykkisten ja kog-
nitiivisten puolten vaikutusta mittaus- tai tutkimustuloksiimme. Emme esimerkiksi ota
huomioon mittaukseen osallistuneiden ratsastajien vireystilaa tai henkilokohtaisten ela-

mantilanteiden mahdollista vaikutusta mittaustuloksiin.

Tutkimuksessamme tietdmisen alkupera ja luonne seka tiedon muodostuminen pohjau-
tuvat tietoon, jota olemme kerénneet valmistavan seminaarin vaiheessa. Tiedon muo-
dostamiseen kéytamme siis tutkittavan ilmion, eli tdssé tutkimuksessa ratsastuksen lii-
kunnallisen méaérittelyn, selittdmisen lahestymistapana sykemittauksia ja niiden perus-
teella pyrimme saamaan vastauksen tutkimusongelmiimme. (Virtuaaliammattikorkea-
koulu 2007, hakupaiva 16.4.2011.)
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7 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen l&htokohtana on aina tutkimusongelma. Tutkimus pitéd kiteyttdd ongel-
maksi, miké tuottaa usein tutkijalle vaikeuksia, silld ongelma pitad maaritelld ja rajata
tarkasti. Varsinainen ongelma voidaan jakaa osa-ongelmiin, jotka tarkentavat pééon-
gelmaa. Tutkimusongelma puretaan kysymyksiksi, joihin haetaan vastausta empiriasta
eli tutkittavasta ilmiosté. (Kananen 2008, 14.)

Tutkimuksemme péatutkimusongelma on:

Mit& on ratsastuksen fyysinen kuormittavuus kestavyyden nakdkulmasta?

Padongelmaan etsimme vastausta alatutkimusongelmien kautta:

Alatutkimusongelma 1. Mik& on ratsastustapahtuman keskimaarainen kalorinkulu-

tus?

Alatutkimusongelma 2. Mitka ovat ratsastustapahtuman keski- ja maksimisykkeet?

Valitsimme tutkimusongelmamme sen mukaan, mita haluamme tutkimuksellamme sel-
vittdd. Padongelmassamme hahmottuu koko tutkittava kokonaisuus, ja alaongelmiin
saadut vastaukset mahdollistavat ja tukevat myos padongelmaan vastaamista. Olemme
pyrkineet tutkimusongelmia asettaessamme ottamaan huomioon kysymysten selvyyden
ja niihin vastattavuuden. (Erétuuli, Leino & Yli-Luoma 1994, 29-31.) Pyrimme rajaa-
maan tutkimusongelmat tiiviiksi ja selkeiksi kysymyksiksi, joihin pystymme aineistol-
lamme ja sen analysoimisella vastaamaan. Analysoitavaksi saamamme aineisto oli laaja,
ja se sisélsi paljon sellaista dataa, jota ei ole perusteltua kayttaa etsiessimme vastauksia
tutkimusongelmiimme. Emme esimerkiksi kasittele ratsastajan tasoryhman vaikutusta

sykemittauslukemiin.
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

8.1 Tutkimusjoukko

Tutkimuksen perusjoukko koostuu Oulunsalon ratsastuskoululla ratsastustunneilla
sédannollisesti kayvista ratsastajista. Perusjoukkoon kuuluu vasta ratsastusharrastuksen
aloittaneita ja jo kokeneempia ratsastajia, enimmakseen osallistujat k&yvét ratsastustun-
nilla kerran viikossa. Aineistoa kerattiin kokonaisuudessaan 101 kappaletta, josta valit-
simme lopulliseen otokseen 65 havaintoyksikkod. Aineistossa esiintyy neljéalta henkil6l-
t4 useampia eri ratsastuskertojen mittaustuloksia. Kolmelta henkil6ltd on Kirjattu kaksi
mittaustulosta ja yhdeltd henkilolta kolme. Otokseen kuului yksi miespuolinen henkil6

ja otokseen valittujen syntymavuodet vaihtelevat vuosien 1999-1956 valilla.

Otoksen valintaan vaikutti ratsastustuntiin kulunut aika ja otos rajattiin havaintoyksi-
koihin, joissa aikaa kului 64—80 minuuttia. Otamme tutkimuksen tulosten analysoinnis-
sa huomioon 60 minuutin ratsastustunnin lisaksi yliméardiset minuutit (4-20 minuuttia),
joiden aikana ei ole valttamatta ratsastettu. Valinnalla pyrittiin minimoimaan seisoske-
luun ja odottamiseen kulunutta aikaa seké rajattiin pois puolitoista tuntia kesténeet rat-
sastustunnit, pitden analysoitavan aineiston koko silti suurehkona. Kutsumme tutkimuk-
sessamme tutkittavaa ilmi6té ratsastustapahtumaksi, johon siséltyy siis ratsastuksen li-
séksi aiemmin mainitut lyhyet kdvelymatkat seka seisoskelut. Ratsastustapahtumat ovat
padasiassa kouluratsastusta (noin 97 % aineistosta). Loput kolme prosenttia ovat esterat-

sastusta.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritaan yleistdimaan tutkimustulokset. Kaikkia tutkit-
tavan asian asianomaisia ei ole taloudellista tutkia ja edustavalla joukolla tutkittavaa il-
miota eli otoksella saadaan riittavan tarkat tulokset. Tassa piilee kuitenkin virhemahdol-
lisuuksia; jos valittu joukko ei vastaakaan todellista kohderyhma, ovat saadut tulokset
virheellisid. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa otoksen valinnassa onnistutaan harvoin
taydellisesti. Tutkimukseen valitun joukon pitdisi olla kaikilta ominaisuuksiltaan pie-
noiskuva tai peilikuva koko perusjoukosta. (Kananen 2008, 13.) Otoksemme tulee siis

olla peilikuva Oulunsalon ratsastuskoululla ratsastusta harrastavista henkilGista. Télta
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osin otos tayttaa sille asetetut kriteerit, koska se sisaltaa eri-ikéisié ja —tasoisia ratsasta-
jia sekd yhden miespuolisen henkildon. Yksi miespuolinen henkild kuvaa totuudenmu-
kaisesti ratsastuskoululla ratsastusta harrastavien sukupuolijakaumaa. Otoksen sukupuo-

li-, ik&- ja painoindeksijakauma on esitelty taulukossa 6.

Tutkimuksessamme k&ytdmme harkinnanvaraista otantaa, koska halusimme minimoida
ratsastustapahtumaan kuuluvaa seisoskelu- ja odottamisaikaa otantaa harkinnanvaraises-
ti saatelemalld. Harkinnanvaraisessa otannassa otokseen valitaan havaintoyksikot har-
kinnan mukaan eika valinta perustu tilastoihin tai tilastollisiin menetelmiin. Valitun
otoksen uskotaan edustavan perusjoukkoa parhaiten. (Kananen 2008, 74.) Harkinnanva-
raisessa otoksessa tutkija valitsee tutkimuskohteet oman harkintansa mukaan, mutta pe-
rustellusti (Vilkka 2007, 58).

TAULUKKO 6. Otoksen sukupuoli-, iké- ja painoindeksijakauma

Muuttuja Arvo f %
Sukupuoli nainen 64 98
mies 1 2
yhteensa 65 100
Ika 10-19 16 25
20-29 10 15
30-39 20 31
40-49 12 18
50-59 7 11
yhteensa 65 100
Painoindeksi BMI alipaino 4 6
normaalipaino 45 69
lieva ylipaino 15 23
merkittava ylipaino 1 2
yhteensa 65 100
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8.2 Aineiston keruumenetelméat ja keruun toteuttaminen

Tutkimusaineisto on kerétty Oulunsalon ratsastuskoululla 9.-20.11.2009. Olemme saa-
neet kayttdbmme valmiin aineiston, jonka suunnitteluun ja kerdd@miseen emme ole itse
osallistuneet tai vaikuttaneet. Tutkimuksessa ké&ytetyt sykemittarit on saatu lainaan
Suunto Oy:lta. Aineiston kirjaamiseen kaytettiin mittauslomakkeita (liite 4), jotka rat-
sastustunnin ohjaaja taytti joka tunnin paatteeksi. Lomakkeisiin Kirjattiin tulosten kirjaa-
jan nimi, ratsastajan paino, pituus, syntyméaaika ja aktiivisuusluokka, ratsastettu hevo-
nen, ratsastustunnin tasoryhmé seka ratsastussuorituksen keskisyke, maksimisyke ja ka-

lorinkulutus.

Ennen aineiston kerddmisen aloittamista ratsastuksen ohjaajat perehtyivat sykemittarei-
den kayttoohjeisiin ja suunnittelivat strategian tulosten kirjaamiseen. Ratsastuskoululla
paadyttiin ratkaisuun, jossa mittarit kdynnistettiin jo tallissa ennen tunnin alkamista rat-
sastuksenohjaajan toimesta. Kaikkien mittarit kaynnistettiin mahdollisimman samanai-
kaisesti. Ratsastustuntiin ja mittaustuloksiin saattoi kuulua ratsastuksen liséksi tallissa ja
maneesissa paikallaan seisoskelua, maneesiin kavely (noin 50 metrid) ja joskus edelli-
sen ratsastustunnin paattymisen odottelua. Tunnin jélkeen ratsastuksenohjaaja sammultti
mittarit vuorotellen kaikilta ja kirjasi tulokset yksitellen lomakkeisiin. Tassakin vaihees-

sa mittaustuloksiin saattoi sisaltya seisoskelua omaa vuoroa odottaessa.

8.3  Aineiston analysointi

Tutkimuksen ydinasia on kerdtyn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopé&atosten teko.
Analyysivaiheessa tutkijalle selvida, minkélaisia vastauksia han saa tutkimusongelmiin.
(Hirsjarvi ym. 2007, 126.) Aineiston analysoinnilla pyrimme saamaan vastaukset tutki-
muskysymyksiimme ja ndin ratkaisemaan tutkimusongelmat (Heikkild 2008, 143). Tut-
kimusaineiston avulla haluamme selvittdd mit& on ratsastuksen fyysinen kuormittavuus
kestdvyyden nékokulmasta. Olemme syottaneet tulokset tietokoneelle SPSS -tilasto-
ohjelmaan saadaksemme mittausten tulokset numeerisesti, taulukkomuotoon ja graafi-
siksi kuvaajiksi. Aineiston analysointiin ja analysointimenetelmien valintaan saimme

ohjausta ja neuvontaa lehtori Jari Jokiselta.
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Analysointivaiheen alussa syotimme SPSS-ohjelmaan erilaisia laskukaavoja, joiden
avulla saimme maariteltyd havaintoyksikoille henkilokohtaisia arvoja, kuten maksi-
misykkeen ja painoindeksin. Maksimisykkeen maéaéritimme syottamalla tilasto-
ohjelmaan kaavan 205-1/2*ika (vuosina), esimerkiksi 205-1/2*(2009-1956), jossa vuosi
2009 on aineistonkeruuvuosi. Maksimisykkeen méaarittdmiseen on olemassa useita eri
kaavoja. Valitsimme kyseisen kaavan, koska se mainittiin useissa eri kirjallisuuslahteis-
sé luotettavimmaksi maksimisykkeen arviointitavaksi, silloin kun maksimisyketta ei ole
mahdollista méérittaa laboratorio-olosuhteissa esimerkiksi polkupyoréergometrilla. Pai-
noindeksin maaritimme yleiselld kaavalla: paino/pituus?. Liséksi laskimme jokaisen ha-
vaintoyksikon kohdalla, paljonko heidén ratsastustapahtuman aikana sykemittariin tal-
lentuneen keskisykkeen osuus oli heidan laskennallisesta (kaavalla arvioidusta) maksi-

misykkeesta.

Henkilokohtaisten arvojen madrittamisen jalkeen luokittelimme SPSS-ohjelmaan kesta-
vyysliikunnan kuormittavuusluokkien sykealueet taulukon 2. (s. 17) mukaan. Liséksi
maaritimme liikunnan sykealueet kuormittavuusluokittain Suunnon tlc sykemittarin ar-
vojen mukaisesti (ks. taulukko 4 s. 24). Jouduimme hieman muokkaamaan Suunnon sy-
kealueita, jotta saimme ne SPSS —ohjelmalla ké&siteltdvd&dn muotoon. Suunnon luokituk-
sen mukaan sykealueet ovat 60-70 %, 70-80 % ja 80-90 % maksimisykkeestd, joista
ensimmadinen alue on kuntoliikunta-alue, seuraava kestavyysliikunta-alue ja viimeinen
teholiikunta-alue. Muutimme alueet siten, ettd <59 % maksimisykkeestd on luokka alle
kuntoliikunta-alueen, 60—69 % maksimisykkeestd on kuntoliikunta-alue, 70-79 % mak-
simisykkeestd on kestavyysliikunta-alue, 80-90 % maksimisykkeestd on teholiikunta-
alue ja >91 % maksimisykkeesta on luokka yli teholiikunta-alueen. Muokkaamisella py-
rimme siihen, ettd mikaéan arvo ei jaa kahden alueen valiin, vaan jokainen saadaan luo-
kiteltua kuuluvaksi johonkin alueeseen. N&in varmistetaan, ettd luokat ovat toisensa
pois sulkevia. Halusimme tutkimuksessamme verrata tuloksia kahteen eri luokitteluun,
jotta saamme luotettavampaa tietoa tutkimuksen tuloksista. Suunnon luokittelut valit-
simme siksi, ettd sykemittausaineisto kerattiin Suunnon mittareilla, joten luokittelut tu-
kevat mittaustuloksia. Kestavyysliikunnan kuormittavuusluokittelun valitsimme, koska
halusimme toisen luokittelun kuvaavan ratsastuksen intensiteettid. Lisaksi pidimme tau-
lukon luokittelua luotettavana, koska se oli kirjattu Kaypa hoito —suosituksiin, joita

valmistelee Suomalaisen L&&kariseura Duodecimin kansallisia, ndyttoon perustuvia hoi-
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tosuosituksia tekeva yksikkd (Suomalainen laaké&riseura Duodecim 2010c, hakupdiva
14.5.2011).

Kuormittavuusluokkien maarittdmisen jalkeen pystyimme lokeroimaan havaintoyksikot
eri sykealueisiin seka kestavyysliikunnan sykealueiden ettd Suunnon sykealueluokitus-
ten mukaan. Tdman jalkeen teimme aineistosta graafisia kuvaajia, joiden avulla havain-

nollistamme tutkimuksesta saatuja tuloksia.

8.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kaikissa tutkimuksissa pyritdan arvioimaan tehdyn tutkimuksen luotettavuutta. Tutki-
muksessa pyritdan valttamaan virheiden syntymistd, mutta silti tulosten luotettavuus ja
patevyys vaihtelevat. Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttdd monia
erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja. Tutkimuksen luotettavuus rakentuu reliabiliteetista
ja validiteetista. (Hirsjarvi ym. 2007, 226.)

Reliabiliteetilla eli toistettavuudella tarkoitetaan tulosten tarkkuutta. Tutkimuksen tu-
lokset eivit saa olla sattumanvaraisia ja luotettavalta tutkimukselta vaaditaan sen toistet-
tavuus samanlaisin tuloksin. Tutkijan on oltava koko tutkimuksen ajan tarkka ja kriitti-
nen. Virheita voi sattua tietoja kerattiessa, syotettaessd, kasiteltdessa ja tuloksia tulkitta-
essa. Tulokset ovat sattumanvaraisia, jos otoskoko on pieni. (Heikkild 2008, 30.) Validi-
teetilla eli patevyydelld tarkoitetaan mittarin tai tutkimusmenetelmén kykya mitata juuri
sitd, mita on tarkoituskin mitata. Mittarit ja menetelmat eivét aina vastaa sita todelli-

suutta, jota tutkija kuvittelee tutkivansa. (Hirsjarvi ym. 2007, 226.)

Tutkimuksessamme luotettavuutta voidaan pohtia mittaustulosten kirjaamiseen liittyvis-
s& asioissa. Toistettavuuden kannalta olisi ollut hyvd, ettd sama henkil6 olisi suorittanut
mittareiden késittelyn ja tulosten kirjaamisen joka kerta. Tdmé ei ollut mahdollista, jo-
ten kolme eri henkil6a suoritti kirjaamiseen ja mittareiden kasittelyn. Mittareiden kasit-
tely sisélsi ratsastajien henkilokohtaisten tietojen syottdmisen mittareihin, mittareiden
kaynnistdmisen ja sammuttamisen seka mittariin tallentuneiden tietojen hakemisen mit-
tareista. Otaksumme, ettei luotettavuus kuitenkaan kérsi useampien kirjaajien vuoksi,
koska kaikilla kirjaajilla oli samat l&htokohdat ja ohjeet kirjaamiseen. Muutamassa mit-

tauslomakkeessa on kirjaamattomia tietoja tulosten kirjaajan, ratsastetun hevosen tai
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ratsastustunnin tasoryhman osalta. Ndiden tietojen puuttuminen ei vaikuta tutkimuk-
semme tuloksiin tai johtopaatoksiin, koska emme tarkastele hevosen tai tasoryhman
vaikutusta ratsastuksen fyysiseen kuormittavuuteen. Ratsastajien sykemittarit kaynnis-
tettiin hieman eri aikaan kaikille, joten tuloksissa on eriaikaisuutta mittausajoissa. Tassa
tutkimuksessa on kuitenkin toimittu kaikkien kohdalla samalla tavalla, joten tulosten tu-
lisi olla luotettavia, kun kuluneeseen aikaan lisataan kavelemiset ja seisoskelut ennen
ratsastussuorituksen alkamista. Uskomme, etté jos tutkimus toistettaisiin juuri samoilla
ohjeilla tehtynd, olisivat tulokset samanlaisia. Tutkimuksessa kuitenkin tutkitaan koko
ratsastustapahtuman (sisaltden kavelemisen, seisoskelun, satulan ja muiden valineiden
séatamisen ja selk&&n nousemisen ja sieltd laskeutumisen) kuormittavuutta kestavyyslii-

kunnan nédkokulmasta.

Myo6s mittaustulosten kasittelyssa ja analysoinnissa voi tapahtua tulkintavirheitd, esi-
merkiksi kasialojen ymmartadmisessa (Eratuuli, Leino & Yli-Luoma 1994, 100). Olem-
me voineet epdhuomiossa syottad SPSS-ohjelmaan vaéaria tietoja tai tulkita kirjaajien
kasialoja vaarin. Olemme kayneet opiskeluihimme liittyvan opintojakson, jossa opetel-
laan SPSS-ohjelman kayton perusteet. Emme kuitenkaan ole kokeneita ohjelman kaytta-
jid, joten olemme saattaneet tehdd tahattomia virheitd tietoja syotettdessa tai aineistoa
analysoidessa. Naita virheitd olemme pyrkineet valttamaan olemalla huolellisia tyds-

kennellessamme seka pyytamalla asiantuntija-apua tulosten analysointivaiheeseen.

Tutkimuksen tekoon liittyy useita eettisia kysymyksid, jotka tutkijan on otettava huomi-
oon. Tiedon hankintaan ja julkistamiseen liittyvat tutkimuseettiset periaatteet ovat ylei-
sesti hyvéksyttyja ja periaatteiden tunteminen seka niiden mukaan toimiminen ovat jo-
kaisen yksittdisen tutkijan vastuulla. Eettisesti hyva tutkimus edellyttad, etta tutkimuk-
sen teossa noudatetaan hyvéaa tieteellista kaytantoa. (Hirsjarvi 2007, 23.) Hyvéan tieteel-
liseen kaytantoon kuuluu, ettd tutkijat noudattavat rehellisyyttd, yleista huolellisuutta ja
tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja esittdmisessé seka tutkimusten ja
niiden tulosten arvioinnissa. Tutkijoiden tulee soveltaa tieteellisen tutkimuksen kriteeri-
en mukaisia ja eettisesti kestévia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia ja
toteuttaa tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoimuutta tutkimuksensa tuloksia
julkaistessaan. Liséksi heidén tulee ottaa huomioon muiden tutkijoiden ty6t ja saavutuk-

set asianmukaisella tavalla kunnioittaen heidén tyotaan ja antaa heidén saavutuksilleen
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niille kuuluva arvo ja merkitys omassa tutkimuksessaan. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2011, hakupaiva 30.5.2011.)

Tutkimuksemme eettisid kysymyksid ovat Oulunsalon ratsastuskoululla kdyvien harras-
tajien vapaus paattdd haluavatko he osallistua tutkimukseen ja luovuttaa omia henkilo-
tietojaan mittauslomakkeille sek& vapaus vetaytyad tai keskeyttdd tutkimus missé vai-
heessa tahansa. Tutkimukseen osallistuville on kerrottu ennen tutkimuksen aloittamista
heidén oikeutensa tutkimuksen suhteen ja mihin heidén tietojaan kaytetaan ja milla ta-
valla. Olemme tutkimusta tehdessimme ottaneet huomioon tutkimukseen osallistunei-
den anonymiteetin kasitteleméalld tuloksia luottamuksellisesti siten, etteivat kenenk&an
henkilokohtaiset mittaustulokset paljastu tuloksista. Emme ole myodskaan nayttaneet
mittauslomakkeita ulkopuolisille henkil6ille. Tutkimuksen tekemisen jalkeen mittaus-

lomakkeet tuhotaan asianmukaisesti.

Huolellisellekin tutkijalle voi sattua tahattomia virheitd tutkimusta tehdessa, mutta ta-
hallinen tulosten vaaristely tai helposti saatavilla olevien kontrollikeinojen kayttamaétta
jattdminen on anteeksiantamatonta. Tutkimuksen tulokset eivat saa koskaan riippua tut-
kijasta. (Heikkild 2008, 31.) Olemme késitelleet saamaamme aineistoa rehellisesti ja
puolueettomasti. Tutkimuksemme paétavoitteena on selvittad, onko ratsastus ratsastajan
verenkierto- ja hengityselimistod kuormittavaa kestavyysliikuntaa. Padsemme tutkimuk-
semme péatavoitteeseen sen tuloksista riippumatta, eik& meilla ole tarvetta tulosten vaa-
ristdamiseen. Yhteistyokumppanimme ei ole sponsorimme tai ty0nantajamme, vaan
olemme saaneet héneltd tutkimusaineiston, jonka analysointiin tai saataviin tuloksiin
han ei ole osallisena. Yhteistydkumppanin kanssa on sovittu, ettd tulokset raportoidaan
objektiivisesti. Olemme ottaneet objektiivisuuden huomioon myds lahteitd kayttaes-

sdmme hakemalla monipuolisesti seka kotimaisia ettd ulkomaisia lahteita.
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9 TUTKIMUKSEN TULOKSET JA NIIDEN TARKASTELU

9.1 Tutkimuksen tulokset

Maaréllisessa tutkimuksessa esitetdadn tutkimuksen olennaisimmat tulokset ja ne esite-
tddn aina numeraalisesti, graafisesti ja sanallisesti (Vilkka 2007, 148). Esitimme tulok-
semme taulukoiden ja pylvésdiagrammien muodossa, koska ne havainnollistavat parhai-
ten tutkimusongelmiin saamiamme vastauksia. Vastaamme tuloksissamme tutkimuksen
alaongelmiin ja niiden kautta pddongelmaan. Tutkimuksemme alaongelmat késittelevat
ratsastustapahtuman keski- ja maksimisykkeitd sekd keskimaardistd kalorinkulutusta.
Padongelmana on saada vastaus kysymykseen: mit4 on ratsastuksen fyysinen kuormit-
tavuus kestavyyden nakokulmasta?

Otoksen kalorinkulutuksen seké keski- ja maksimisykkeiden keskiarvot esitelldén tau-
lukossa 7. Taulukosta kayvéat myos ilmi ndiden muuttujien minimi- ja maksimiarvot se-
k& keskihajonta. Havaintoyksikoité otoksessa on 65 kappaletta. Havaintoyksikoiden ka-
lorinkulutuksen minimiarvo on 82 kcal /ratsastustapahtuma ja maksimiarvo on 1046
kcal  /ratsastustapahtuma.  Keskimaardinen  kalorinkulutus on 513  kcal
/ratsastustapahtuma, ja sen keskihajonta on 178 kcal. Havaintoyksikdiden keskisykkeen
minimiarvo on 101 lydnti&/min ja maksimiarvo on 174 lyontid/min. Keskimaardinen
keskisyke on 139 lyontid/min, ja sen keskihajonta on 16 lyontid/min. Maksimisykkeen
minimiarvo on 130 lyonti&/min ja maksimiarvo on 197 lydntia/min. Keskimaaréinen
maksimisyke on 171 lyonti&/min, ja sen keskihajonta on 14 lyonti&/min. Tutkimuk-
semme sykearvot ovat samansuuntaisia kuin Rovaniemen ammattikorkeakoulussa (ks.
s. 30) tehdyssa opinndytetydssa, jossa tutkittiin hevosten askellajien vaikutusta aikuis-
ratsastajien sykkeisiin. Rovaniemelld tehdyn tutkimuksen mukaan ratsastajien keski-
madrdinen keskisyke oli 133 lyonti&/min ja keskimé&&rainen maksimisyke oli 178 lyon-

tid/min.
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TAULUKKO 7. Ratsastajien kalorinkulutus, keskisyke ja maksimisyke

N Minimi Maksimi Keskiarvo Keskihajonta
Kalorinkulutus 65 82 1046 513 178
Keskisyke 65 101 174 139 16
Maksimisyke 65 130 197 171 14

Keskisykkeiden osuutta henkilokohtaisesta maksimisykkeestd kuvataan taulukossa 8.
Jokaisen havaintoyksikon kohdalla laskettiin heidan ratsastustapahtumansa aikana sy-
kemittariin tallentuneen keskisykkeen osuus heidan henkilokohtaisesta laskennallisesta
(kaavalla arvioidusta) maksimisykkeestdan. Minimiarvo oli 56 % maksimisykkeesta ja
maksimiarvo 96 % maksimisykkeestd. Keskiarvoksi tuli 74 % maksimisykkeestd. Kes-

kihajonta tulosten vélilla oli 9 %.

TAULUKKO 8. Ratsastajien keskisykkeiden osuus henkilokohtaisesta maksimisykkeesta

N Minimi Maksimi Keskiarvo | Keskihajonta

Prosenttia maksimisykkees- 65 56 96 74 9

ta

Ratsastajien jakautuminen kestavyysliikunnan kuormittavuusluokkiin on esitelty kuvi-
ossa 1. Luokat on jaettu neljddn eri alueeseen: kevyt kestavyysliikunta (<63), kohtalai-
nen kestavyysliikunta (64—76), raskas kestavyysliikunta (77-93) ja erittdin raskas kesta-
vyysliikunta (>94) Luvuilla tarkoitetaan prosenttia maksimisykkeestd. Havaintoyksi-
koistd 14 % asettui kevyen kestavyysliikunnan luokkaan, 48 % kohtalaisen kestavyys-
liilkunnan luokkaan ja 38 % raskaan kestavyysliikunnan luokkaan. Yksikdan havainto-

yksikko el asettunut erittdin raskaan kestavyysliikunnan luokkaan.
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Kestavyysliikunnan kuormittavuusluokka

KUVIO 1. Ratsastajien jakautuminen (% maksimisykkeestd) kestavyysliikunnan kuor-

mittavuusluokkiin

Ratsastajien jakautuminen Suunnon kestavyysluokkiin on esitelty kuviossa 2. Luokat on
jaettu viiteen eri alueeseen: alle kuntoliikunta-alueen (<59), kuntoliikunta-alue (60—69),
kestavyysliikunta-alue (70-79), teholiikunta-alue (80-90) seké yli teholiikunta-alueen
(>91). Luvuilla tarkoitetaan prosenttia maksimisykkeestd. Havaintoyksikoistd 6 % aset-
tui luokkaan alle kuntoliikunta-alueen, 28 % kuntoliikunta-alueelle, 35 % kestavyyslii-
kunta-alueelle, 29 % teholiikunta-alueelle ja 2 % yli teholiikunta-alueen.
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KUVIO 2. Ratsastajien jakautuminen (% maksimisykkeestd) Suunnon kestavyysluokkiin
9.2 Tulosten tarkastelu

Ensimmaéinen alatutkimusongelmamme oli: mik& on ratsastustapahtuman keskimaa-
rainen kalorinkulutus? Tutkimustulosten perusteella kalorinkulutuksen minimi- ja
maksimiarvo ovat melko poikkeavia keskiarvosta, minkd johdosta kalorinkulutuksen
keskihajonta on suuri. Keskihajonta on tarkein ja k&ytetyin hajonnan mitta. Keskihajon-
ta kuvaa havaintoarvojen poikkeamaa keskiarvosta. Mit& pienempi on keskihajonta, sita
tiivilmmin havaintoaineisto on keskittynyt keskiarvon ympérille. (Opetushallitus 2010a,
hakupéiva 11.5.2011.) Vaihteluvali maaraytyy ainoastaan pienimmaén ja suurimman ha-
vaintoarvon mukaan. Té&ten yksikin muista suuresti poikkeava havaintoarvo aiheuttaa
suuren vaihteluvalin. (Opetushallitus 2010b, hakupéivé 11.5.2011.)

Kalorinkulutuksen minimiarvo (82kcal/ratsastustapahtuma) on hyvin matala, koska jo
perusaineenvaihduntaan kuluu ihmiseltd noin 1 kcal /kg tunnissa. Tésta voidaan péatel-
14, ettd mittauksessa on luultavasti tapahtunut kontaktih&irio, miké on pienentényt kalo-
rinkulutuksen arvoa. Sykemittauksen tuloksiin kannattaa suhtautua varauksella, koska
niihin voivat vaikuttaa erilaiset virheldhteet (ks. s. 26). Kalorinkulutuksen maksimiarvo
(1046 kcal /ratsastustapahtuma) on suhteellisen korkea keskiméaaraiseen kalorinkulutuk-
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seen ndhden. Korkeaan kalorinkulutukseen saattaa vaikuttaa esimerkiksi korkea pai-
noindeksi. Muita kalorinkulutukseen vaikuttavia tekijoitd voivat olla muuan muassa
henkilon ik&, harjoittelutausta ja perima. Néita asioita on kasitelty tarkemmin Energian-
kulutus kestévyysliikunnassa -kappaleessa sivulta 21 alkaen. Kalorinkulutuksen keski-
hajonta on melko suuri minimi- ja maksimiarvojen suuren vaihteluvalin vuoksi. Voi-
daan kuitenkin ajatella, etta hyvin paljon keskiarvosta poikkeavat arvot sulkevat toisen-
sa pois ja suurin osa tuloksista oli samankaltaisia ja osui ldhelle keskiarvoa (513 kcal).
Tutkimustulosten perusteella saimme vastaukseksi toiseen alaongelmaan, etta ratsastus-
tapahtuman keskimadrainen kalorinkulutus on noin 513 kcal /ratsastustapahtuma. Se
vastaa kalorinkulutuksena 65-kiloisella henkil6lla esimerkiksi koripallopelia (522
kcal/h), kohtuullisen rasittavaa pyorailya 19-22 km/h (522 kcal/h), kohtuullisen rasitta-
vaa uintisuoritusta (522kcal/h) tai tenniksen pelaamista (522 kcal/h) (Fogelholm 2011,
29-30.)

Toinen alatutkimusongelmamme oli: mitka ovat ratsastustapahtuman keski- ja mak-
simisykkeet? Tutkimusaineiston keski- ja maksimisykkeiden keskihajonta jai melko
pieneksi (14 ja 16), mika on positiivinen asia tutkimuksen kannalta. Se tarkoittaa sit,
ettd tulokset olivat samansuuntaisia ja havaintoarvot keskittyivat tiiviisti samalle alueel-
le. Keskisykkeiden keskiarvoksi tuli 139 lyontid /min, ja maksimisykkeiden keskiarvok-
si tuli 171 lyontid /min. Tutkimustulosten maksimisykettd emme ota lahempaan tarkas-
teluun analysoinnissa, koska se on aina henkilokohtainen ja siihen vaikuttavat monet
asiat, kuten ik&, paino ja urheilutausta. Olemme laskeneet jokaisen havaintoyksikon
henkilokohtaisen maksimisykkeen ja kaytdamme niitd lukuja ratsastustapahtuman kuor-

mittumisen arvioimiseen.

Keskisykkeen perusteella pystyimme laskemaan, paljonko havaintoyksikoiden kes-
kisyke on prosentteina maksimisykkeesta. Talla tiedolla pystymme perustelemaan rat-
sastuksen fyysisen kuormittumisen ominaisuuksia ja sit4, onko ratsastus kestavyyslii-
kuntaa. Keskisyke kertoo, mik& on ollut suorituksen keskimaardinen sydamen lyontiti-
heys (lyontid /min). Ensimmaéiseen alaongelmaan saimme vastaukseksi, etta ratsastusta-
pahtuman keskisykkeiden keskiarvo on 139 ly6nti& minuutissa. Ratsastustapahtuman
maksimisykkeiden keskiarvo on 171 lyontid minuutissa. Karkeasti arvioituna kuormi-
tustaso voidaan méaritelld raskaaksi sykkeen ollessa 120-160 lyonti&/min ja erittdin

raskaaksi sykkeen ollessa 160180 lyontid/min (Fogelholm 2011, 24). Siten tulostemme
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mukaan ratsastustapahtuman keskisykkeiden keskiarvo asettuu raskaalle kuormitusta-
solle ja syke on ratsastustapahtuman aikana ké&ynyt ajoittain erittain raskaalla tasolla.
Tulokseksi saamamme keskiarvoluvut sopivat esioletukseemme siitd, ettd ratsastus on

ratsastajan verenkierto- ja hengityselimist6a kuormittavaa kestavyysliikuntaa.

Paatutkimusongelmamme oli: mitd on ratsastuksen fyysinen kuormittavuus kesta-
vyyden nakodkulmasta? Esioletuksenamme tutkimuksessamme on, etta ratsastus on rat-
sastajan verenkierto- ja hengityselimistéd kuormittavaa kestavyysliikuntaa. Paaongel-
maan vastaamista tarkastelemme sykelukujen, suorituksen keston, kalorinkulutuksen ja
tulosten hajonnan perusteella. Tutkimuksemme perusteella ratsastustapahtuman (kesto
64-80 min) aikana kuluu keskimaarin 513 kcal ja keskimaardinen keskisyke on 139
lyontia /min. Syke nousee ajoittain ratsastustapahtuman aikana keskimaarin 171 lydntiin

/min.

Kestavyysliikunnan luokittelujen perusteella suurin osa (48 %) havaintoyksikoisté aset-
tuu kohtalaisen kuormittavan kestavyysliikunnan luokkaan. Suunnon kuormitusalueiden
perusteella suurin osa (35 %) havaintoyksikoistd asettuu kestévyysliikunnan alueelle.
Halusimme tutkimuksessamme verrata tuloksia kahteen eri luokitteluun, jotta saamme
luotettavampaa tietoa tutkimuksen tuloksista. Molempien luokitusten mukaan ratsastus-
tapahtuman kuormitus voidaan tulkita verenkierto- ja hengityselimistoa kuormittavaksi
kestavyysliikunnaksi. Jopa 86 % havaintoyksikoistd asettuu kestavyysliikunnan luokit-
telujen perusteella kohtalaisesti ja raskaasti kuormittavan kestavyysliikunnan alueelle.
Suunnon kuormitusalueiden perusteella 92 % havaintoyksikoista asettui joko kuntolii-
kunta-alueelle, kestavyysliikunta-alueelle tai teholiikunta-alueelle. Koska kuntoliikunta-
ja teholiikunta-alueiden prosenttiosuudet olivat lahes samankokoiset, asettuu havainto-
yksikoiden keskiarvo kestavyysliikunta-alueelle. Pddongelmaan saimme vastaukseksi,
etta ratsastuksen fyysinen kuormittavuus voidaan maaritelld kestavyysliikunnaksi, kos-
ka tutkimusaineiston keskimé&ardinen keskisykkeiden prosenttiosuus havaintoyksikéiden
maksimisykkeestd on 74 % ja sen perusteella se asettuu luokitteluissa kohtalaisesti

kuormittavan kestavyysliikunnan alueelle seka kestavyysliikunta-alueelle.
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10 JOHTOPAATOKSET

Hengitys- ja verenkiertoelimistod kuormittavaa liikuntaa voidaan kutsua kestavyyslii-
kunnaksi. Siihen vaikuttavat muun muassa fyysisen aktiivisuuden kesto ja luonne (ks. s.
17). Tutkimuksemme perusteella vaikuttaa siltd, ettd ratsastus on kestavyysliikuntaa,
koska suoritus on pitkakestoinen ja ratsastustapahtuman keskisykkeen osuus havainto-
yksikoiden laskennallisesta maksimisykkeesta on keskiarvoltaan noin 74 %. Keskiarvo
asettuu kestavyysliikunnan kuormittavuusluokissa kohtalaisesti kuormittavan kesté-
vyysliikunta-alueen ylérajan tuntumaan ja Suunnon kestavyysluokissa kestavyysliikun-
ta-alueelle (ks. taulukot 2 ja 4 sivuilla 17 ja 25). Tutkimuksemme perusteella vaikuttaisi
myo0s, etté ratsastusta sdannollisesti harrastamalla kestavyyskunto paranee ja sitd kautta
elimiston kyky vastustaa vasymysta fyysisen kuormituksen aikana kasvaa.

Tehokas liikunta, kuten kestavyysliikunta, tuottaa paaosan liikunnan terveyshyodyista.
Liikunnan sairauksia ehkéiseva vaikutus lisdéntyy liikunnan maarén lisdéntyessa. Suosi-
teltavana kestavyysliikunnan maérand pidetadn harjoittelua 2—3 kertaa viikossa (ks. s.
19 ja 22). Koska tutkimuksemme perusteella ratsastus vaikuttaa olevan kestavyysliikun-
taa, ratsastusta saannollisesti harrastamalla voidaan siis saavuttaa samoja hyotyja- ja
terveysvaikutuksia kuin muillakin kestavyysliikuntalajeilla. Saannollisesti (suositusten
mukaan) ratsastusta harrastamalla voidaan véhentda riskia sairastua moniin sairauksiin
ja vaivoihin, muun muassa sydén- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen seké ko-
honneeseen verenpaineeseen. Fyysinen aktiivisuus voi ehkdistda myds osteoporoosia
(luukatoa) lisadmalla ja yllapitamalla luun tiheyttd. Aikuisilla ja ikdantyvilla liikunta hi-
dastaa luun haurastumista (ks. s. 19). Tutkimuksemme mukaan ratsastus on kestavyys-
liikuntalaji, ja nain se toimii hyvéna liikuntamuotona osteoporoosin ehkéisyssa. Lahden
ammattikorkeakoulussa tehdyn opinnaytetydon mukaan (ks. s. 31) 60 minuuttia kestavén
ratsastustunnin aikana on mahdollista saavuttaa 100 % padivittdinen luuliikunta-annos.
Tutkimuksen mukaan hevosen askellajeista kdynti kerrytti vain véahaisesti luuliikuntaa,
mutta ravissa puolestaan tarahdyksia tuli runsaasti ja luuliikuntaan vaadittava maaré tayttyi

nopeasti, jopa parissa minuutissa.

Tutkimuksemme mukaan ratsastustapahtuman keskimé&éardinen kalorinkulutus on 513

kcal/ratsastustapahtuma. Aikuisvaestolle suositellaan, ettd kohtuullisesti kuormittavan
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tai raskaan fyysisen aktiivisuuden energiankulutus on vahintd&dn 150 kcal paivéssa tai
1000 kcal viikossa. Energian saannin ja kulutuksen vélinen epéatasapaino on Suomessa
ja maailmalla kansanterveydellinen ongelma, joka nakyy lihavuuden jatkuvana yleisty-
misend. Lihavuuteen liitetddn myds useita sairauksia, kuten kohonnut verenpaine, meta-
bolinen oireyhtyma, sepelvaltimotauti, tyypin 2 diabetes, kihti, uniapnea, sappikivet, ni-
velrikko ja er&at syopamuodot. Lihavuus on tyypin 2 diabeteksen térkein riski (ks. s.
22). Ratsastusta saannéllisesti harrastamalla voidaan energiankulutusta lisddmalla vai-
kuttaa energian saannin ja kulutuksen valisen tasapainon saavuttamiseen seka lihavuu-

den ennaltaehk&isyyn ja hoitoon.

Fysioterapian perustana on fysioterapiatiede, jonka keskeisend kiinnostuksen kohteena
on ihmisen toimintakyky ja liikkuminen ja ndiden suhde yksilon toimintaan seka erityi-
sesti toiminnan heikkeneminen ja sen hairiot (ks. s. 8). Koska tutkimuksemme perus-
teella ratsastus on kestavyysliikuntaa, voivat fysioterapeutit esimerkiksi liikuntaohjausta
antaessaan suositella ratsastusta kestavyysliikuntalajina terveyden ja toimintakyvyn

edistamiseksi ja tukemiseksi, kun se asiakkaan tai potilaan kannalta on mielekasta.
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11 POHDINTA

Opinnaytetydbmme pééatavoitteena oli saada esioletuksemme mukaista tutkimustietoa sii-
té, ettd ratsastus on verenkierto- ja hengityselimistéd kuormittavaa kestévyysliikuntaa.
Tutkimuksemme oli kuvaileva kvantitatiivinen survey-tutkimus, ja se toteutettiin poikit-
taistutkimuksena. Tutkimuksemme paatuloksena oli, ettd ratsastus vaikuttaisi olevan
ratsastajan verenkierto- ja hengityselimistod kuormittavaa kestavyysliikuntaa. Mieles-
tdmme opinndytetydmme tavoitteet toteutuivat odotusten mukaisesti ja saimme halua-
maamme esioletuksemme mukaista tutkimustietoa ratsastuksen kuormittavuudesta. Yh-
teistydkumppanimme tavoitteena oli saada tutkimuksen kautta tietoa ratsastuksen
kuormittavuudesta kestavyysliikunnan ndkékulmasta, ja hanen tarkoituksenaan on kayt-
td4d tutkimuksesta saatuja tuloksia ratsastuskoulullaan perustellakseen ratsastuksen
kuormittavuutta ratsastajalle seka mainostaakseen lajia erinomaisena kestavyysliikunta-
lajina myos aikuisille. Tutkimustulosten perusteella yhteistyokumppaninkin tavoitteet

tayttyvat ja han pystyy kayttdmaan tutkimustuloksia tarkoitukseensa.

Opinnaytetyon aihetta valitessamme otimme lahtokohdaksi sen liittymisen ratsastuk-
seen, koska se oli molempia kiinnostava aihe. Aihe oli myds ajankohtainen ratsastuksen
kasvavan suosion vuoksi. Liséksi ratsastus on fysioterapian ndkokulmasta kiinnostava
laji, koska ratsastusterapian positiivisista vaikutuksista on olemassa useita tutkimuksia.
Koska ratsastuksen terapeuttisista vaikutuksista on olemassa niin paljon tietoa, ha-
lusimme myds selvittdd, miten ratsastus kuormittaa ihmista kestavyyden nakokulmasta.
Yksi osa fysioterapeutin ammattia on antaa liikuntaneuvontaa ja —ohjausta, ja tutkimus-
tulostemme perusteella haluaisimme saada ratsastuksen hyotyvaikutukset laajemmin
kayttoon ihmisten terveyden ja toimintakyvyn edistdmiseksi ja yllapitamiseksi. Ha-
lusimme myos tehda tutkimuksen, koska tutkimuksen tekeminen ei ollut meille entuu-
destaan tuttua ja ajattelimme sen tukevan ammatillista kasvuamme eniten. Saimme ta-
voitteitamme vastaavan aiheen Oulunsalon ratsastuskoulun omistaja Helena Mattilalta,
joka oli meidén yhteistybkumppanimme opinndytetyéssamme. Meidén ja yhteistyo-
kumppanimme yhteydenpito tapahtui péasaéantoisesti sdhkopostitse ja puhelimitse. Yh-
teistyd Mattilan kanssa oli sujuvaa, ja saimme hénelt4 tarvittavat aineiston keruuseen

liittyvat tiedot.
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Keskinéinen yhteistydmme sujui koko opinnaytety0prosessin ajan erittdin hyvin ja kehi-
tyimme erityisesti prosessikirjoittamisessa. Aikataulullisesti opinndytetydprosessin
alussa valmistavaa seminaarity6td ja tyon viitekehysta tyostdessd meni suunniteltua
kauemmin, mutta tutkimussuunnitelman ja loppuraportin valmistuminen pysyi aikatau-
lussa. Tydmme prosessoimisessa ja tyostdmisessd auttoivat meidédn samankaltaiset né-

kemykset asioihin, yhteiset tavoitteet ja samanlainen tyyli tyGskennelld.

Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa on aina paljon huomioon otettavia asioita.
Tutkimuksemme luotettavuutta ovat voineet heikentéé aineistonkeruussa, tulosten Kir-
jaamisessa ja analysoinnissa tapahtuneet mahdolliset epatarkkuudet tai virheet. Aineis-
tonkeruu toteutettiin sykemittareilla. Sykemittauksen aikana on saattanut tulla mittaus-
virheitd, kuten kontaktihairioitd, jotka ovat voineet vaikuttaa sykemittaustuloksiin. Li-
séksi emme ole tutkimuksessamme ottaneet huomioon esimerkiksi lampétilan tai ratsas-
tetun hevosen vaikutusta ihmisen hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan ja sitd
kautta mittaustuloksiin. Tutkimus antaisi spesifimpéé tietoa ratsastussuorituksen kuor-
mittavuudesta, jos sykemittarit olisi kdynnistetty vasta ratsailla ja sammutettu valitto-
masti ratsastussuorituksen jélkeen. N&in olisi saatu poissuljettua kaikki muu ratsastusta-
pahtumaan liittyva toiminta, kuten hevosen taluttaminen maneesiin. Tulosten keskisyke
ja kalorinkulutus saattaisivat olla korkeammat, jos mittaustuloksiin ei olisi siséltanyt
muuta ratsastustapahtumaan liittyvaa toimintaa. Liséksi sykemittausaineisto on keratty
ratsastuksen harrastajilta, jolloin sykelukemat ja kalorinkulutus voivat olla korkeampia
kuin esimerkiksi ammattilaisratsastajilla, joiden lajitekniikka on huipputasoa. Tutki-
muksessamme halusimme kuitenkin selvittaa juuri ratsastuksen harrastajien kuormitus-

tasoa ratsastustapahtuman aikana.

Tuloksia on kirjannut kolme eri henkildd. Luotettavuuden kannalta olisi ollut hyva, jos
sama henkil6 olisi toiminut kirjaajana koko aineistonkeruun ajan. Kirjaajia oli kuitenkin
ohjeistettu yhtendisista kirjaamiskaytanndista, joten mielestimme tdma ei heikenna tut-
kimuksen luotettavuutta merkittavasti. Kirjauksessa voi kuitenkin aina tapahtua virheita,
kuten vaéarien arvojen kirjaamista ja kirjaajien henkil6kohtainen huolellisuus voi vaikut-

taa kirjaustuloksiin.

Aineiston analysointivaiheessa on voinut myos sattua epétarkkuuksia tai virheité aineis-

toa SPSS-ohjelmaan syotettdessa. Tulokset on kirjattu kasin, joten olemme voineet tul-
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Kita kirjaajien kasialoja véarin tai epdhuomiossa syottaneet ohjelmaan vééaran arvon. Ai-
neistoa syotettdesséd pyrimme kuitenkin olemaan erittédin huolellisia ja siten minimoi-
maan mahdollisia virheitd. Suoritimme aineiston syottamisen yhdessd, jolloin pystyim-
me molemmat varmistamaan ja tarkastamaan oikeiden arvojen syéttdmista ohjelmaan.
Rajasimme tutkimusjoukosta harkinnanvaraista otantaa k&yttden analysoitavan otoksen.
Otoksessa esiintyy neljaltd henkil6ltd useampia eri ratsastuskertojen mittaustuloksia.
Kolmelta henkil6ltd on Kirjattu kaksi ja yhdeltd henkildlta kolme mittaustulosta. Tama
on saattanut vaikuttaa mittaustuloksiin. Jos esimerkiksi henkil6ll4, jolta on kirjattu kol-
men eri kerran tulokset, on erityisen korkeat sykelukemat, saattaa se vaikuttaa tuloksiin
keskiarvoja nostaen.

Tydssamme kaytetty lahdekirjallisuus koostuu kotimaisesta seka kansainvélisesta Kirjal-
lisuudesta. Tutustuimme tyomme viitekehyksen ilmi6ihin Kirjallisuuden, tutkimusten
seka artikkelien kautta. Kédytimme tydssamme myos Internet-lahteitd. Suurin osa kéyt-
tdmistdmme lahteista on tuoreita ja 2000-luvulta. Joukossa on myds muutama vanhempi
ldhde, joita pidimme kuitenkin luotettavina niiden asiasiséltdjen muuttumattomuuden
vuoksi, esimerkiksi anatomiaan tai tutkimuksen suorittamiseen liittyva kirjallisuus. Rat-
sastuksesta ilmiona I0ytyi paljon Kirjallisuutta, mutta tutkimuksemme kannalta olennais-
ta spesifista tietoa ratsastuksesta oli hankala 16ytaa aluksi. Myds monet ratsastukseen
liittyvét Kkirjat olivat melko vanhoja, ja useissa kirjoissa kaytettiin eri nakdkulmia ja na-
kokantoja ratsastukseen, joten meidéan taytyi tarkastella lahdeaineistoa kriittisesti, jotta
I6ysimme tydomme kannalta olennaisimman tiedon. Ratsastusaiheisen l&hdemateriaalin
Kriittisessa tarkastelussa auttoi oma ratsastustaustamme ja tieto aiheesta. Liséksi sovel-
simme biomekaniikkaan ja ihmisen fysiologiaan liittyvaa kirjallisuutta ratsastusaihei-
seen Kirjallisuuteen kayttden hyvéaksi omaa fysioterapeuttista tietdmysta. Tamé sovelta-
minen oli tydn kannalta valttaméatontd, koska taméntyyppista tietoa ei 10ytynyt suoraan
kirjallisuudesta.

Opinndytetyémme oppimistavoitteena oli tutustua syvemmin ja eri nakokulmasta jo en-
tuudestaan tuttuun lajiin ja lisdtd omaa ammatillista tietdmystdmme tutkittavasta aihees-
ta seka kehittyé fysioterapeutin osaamisalueilla. Kirjallisten raporttien ja seminaariesi-
tysten tydstaminen sekd yhteisty0 ohjaavien opettajien, vertaisarvioijien ja yhteistyo-
kumppanimme kanssa kehitti viestinté- ja vuorovaikutustaitojamme, joita tulemme tar-

vitsemaan tulevaisuudessa fysioterapian ammattia harjoittaessamme moniammatillisissa
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tiimeissa ja asiakkaiden parissa tydskennellesséamme. Tavoitteidemme mukaisesti kehi-
tyimme myos fysioterapian menetelméosaamisessa soveltaessamme opinnédytetydpro-
sessimme aikana kuormitusfysiologiaa ja biomekaniikkaa ratsastajan liikkeité ja asentoa
tarkastellessamme. Prosessin alussa koimme kuormitusfysiologian ja biomekaniikan
yhdistdmisen ratsastukseen haastavaksi, mutta onnistuimme kehittdmaan ymmérrys-
tdmme tyomme vaatimalla tavalla, ja prosessin edetessa ajatus naiden asioiden yhdista-

misesta selkiytyi.

Koska ratsastuksen fyysistd kuormittavuutta on tutkittu niin vahan, olisi hyva tehda ai-
heeseen liittyvid lisdtutkimuksia. Tdman tutkimuksen tulosten vahvistamiseksi ja tuke-
miseksi voisi tehda esimerkiksi samantyyppisen tutkimuksen, jossa otettaisiin huomioon
vain ratsastuksen osuus mittauksissa. Mittarit kdynnistettaisiin siis vasta hevosen seldssa
ja pysaytettaisiin ratsastussuorituksen loppuessa. N&in saataisiin luotettavaa tietoa rat-
sastuksen kuormittavuudesta poissulkien muut kuin ratsastustoiminnot. Taman tyyppis-
t& tutkimusta voitaisiin myos verrata tdhan tutkimukseen, jossa on otettu huomioon ko-
ko ratsastustapahtuma. Emme ole I0ytdneet muita samankaltaisia tutkimuksia, joten
emme ole voineet verrata tutkimustuloksia muihin tutkimuksiin. Muita lis&- ja jatkotut-
kimusaiheita voisivat olla esimerkiksi tutkia eri tasoryhmien tai hevosten vaikutusta rat-
sastuksen fyysiseen kuormittavuuteen, tutkia ratsastuksen fyysisen kuormituksen liséksi
sen positiivisia vaikutuksia ihmisen mielialaan ja psyykeeseen laadullisen tutkimuksen
avulla seké tutkia eri ratsastuslajien vélisid eroja fyysisen kuormituksen kannalta. Sa-
mantyyppisen tutkimuksen voisi siis suorittaa my0s esteratsastuksen ja maastoratsastuk-
sen kuormittavuudesta. Myos ratsastuksen kuormittavuuden tutkiminen lihastasolla

esimerkiksi lihasaktivaatiota EMG-laitteella mitaten voisi olla hyvé jatkotutkimusaihe.
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LANTION LUINEN RAKENNE

KUVA 2. Lantion luinen rakenne (Von Dietze 1999, 24)

. Lanneranka

. Ristiluu (edestd) ja hantaluu (sivulta)
. Lonkkanivel

. Suoliluun harju

. Hapyluu

. Istuinluut

~N O O~ W N P

. Suoliluun etuylakérki
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LIITE 2
RATSASTAJAN ASENNON SUORA LINJA

KUVA 3. Ratsastajan asennon suora linja (Von Dietze 1999, 45)
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LIITE 3
AKTHVISUUSLUOKAT SUUNNON SYKEMITTARIN MUKAAN

Aktiivisuusluokka

Hyotyliikunta
Jos et harrasta saannollisesti vapaa-ajan liikuntaa tai muuta vaativaa fyysista toimintaa

vaan esimerkiksi kavelya ja satunnaista kevytta harjoittelua, valitse 1.

Vapaa-ajan liikunta
Jos harrastat sdénnollisesti vapaa-ajan liikuntaa tai teet fyysista tyota, ja viikoittainen
harjoitusméaarési on

e vahemman kuin yksi tunti, valitse 2

e enemman kuin yksi tunti, valitse 3

Kuntoliikunta

Jos harrastat sdédnnéllisesti urheilua tai muuta fyysista toimintaa, ja harjoittelet kovaa
e alle 30 minuuttia viikossa, valitse 4
e 30-60 minuuttia viikossa, valitse 5
e 1-3tuntia viikossa, valitse 6

o yli 3 tuntia viikossa, valitse 7

Kestavyys- tai ammattilaisurheilu
Jos harjoittelet sdanndllisesti tai harrastat kilpaurheilua, ja viikoittainen harjoitusmaérasi

on
e 57 tuntia, valitse 7.5
e 7-9tuntia, valitse 8
e 9-11 tuntia, valitse 8.5
e 11-13tuntia, valitse 9
e 13-15 tuntia, valitse 9,5
e yli 15 tuntia, valitse 10
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LIITE 4
SYKEMITTAUSLOMAKE

Sykemittauksen tietolomake

Paiva ja tunti:
Tiedot kirjasi:

Asiakkaan perustiedot

Paino kg (weight)

Pituus cm (height)
Aktiivisuusluokka 1-10 (act class)

- Satunnaista lilkuntaa, valitse 1; fyysinen ty6 tai saanndllinen
liikunta max 1 tunti vilkkossa, valitse 2; muut kts. erillinen taulukko

Maksimisykkeen halytysraja (max hr): ei kaytbssa
Sukupuoli (sex) Nainen: (] Mies:[]

Syntymé&aika (birthday)

Kerityt tiedot
Harjoitukseen kaytetty aika
Kalorinkulutus

Keskisyke

Maksimisyke

Muuta huomioitavaa:
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