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Suomessa ratsastuksella on noin 140 000 harrastajaa, jotka starttaavat alueellisen ja kan-
sallisen tason ratsastuskilpailuissa vuosittain yli 40 000 kertaa. Polven on havaittu olevan
toiseksi yleisin kilpailevien esteratsastajien kipualue, ja suomalaisilla maajoukkueratsasta-
jilla polvikivun on todettu olevan yleisempad vasemmassa kuin oikeassa polvessa. Ainoa
ratsastajan alaraajoihin kohdistuva epasymmetrinen kuormitus on vasemmalta puolelta
suoritettava hevosen selkaan nousu. TAman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa,
onko vasemman polven pitkittyneesta kivusta karsivilla ratsastajilla alaraajan liikekontrollin
hairioita, puolieroja lihasvoimassa ja liikkuvuudessa seka saadaanko naihin ominaisuuk-
siin ja koettuun kipuun muutosta harjoiteohjelmalla.

Opinnaytetydn aineisto keréttiin rekrytoimalla osallistujat verkkokyselyn avulla. Osallistu-
jaryhméksi muodostui viiden naisratsastajan joukko. Osallistujien alaraajojen liikekontrolli,
lihasvoima ja liikkuvuus arvioitiin ensimmaisissa testeissa, joiden jalkeen he suorittivat kol-
men kuukauden pituisen, alaraajan linjausharjoitteita sisaltdvan harjoittelujakson. Harjoit-
telujakson jalkeen aiemmin testattuja ominaisuuksia arvioitiin uudelleen samalla testipro-
tokollalla.

Ennen harjoittelujaksoa osallistujilla oli alaraajan liikekontrollin haasteita, vasen iso paka-
ralihas lahes tilastollisesti merkitsevasti oikeaa heikompi ja vasemman lonkan koukistajat
merkitsevasti oikeaa kireammat. Harjoittelujakson jalkeen osallistujien liikekontrolli oli ti-
lastollisesti merkitsevasti parantunut, kaikkien mitattujen lihasten voima parantunut, mutta
tilastollisesti merkitsevasti vahvistui oikea iso pakaralihas ja vasen keskimmainen pakara-
lihas seka lahes tilastollisesti merkitsevasti kasvoi oikean keskimmaisen pakaralihaksen
voima. Oikean suoran reisilihaksen liikkuvuus parantui merkitsevasti seka sanallisesti arvi-
oiden kipu vahentynyt ja kivuttomat paivat lisdantyneet.

Tulokset viittaavat siihen, ettd vasemman polven kivusta karsivilla ratsastajilla on liikekont-
rollin h&iridita ja pakaralihasten heikkoutta. Pienella aineistolla toteutettuna alaraajan hal-
lintaa kehittavat harjoitteet nayttavat parantavan pitkittyneesta polvikivusta karsivien rat-
sastajien alaraajan liikkeen kontrollia, vahentavan kivun kokemusta ja vahvistavan erityi-
sesti pakaralihasten voimaa.

Avainsanat polvi, kipu, ratsastaja, liikekontrolli
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In Finland there are about 140 000 horse riders who compete over 43 000 times in regional
and national levels every year. One study suggested that knee pain was the second most
common pain among competitive show jumpers and another found that pain in the left knee
was significantly more common than in the right knee. Mounting the horse causes the only
asymmetrical strain on the left lower limb in horse riding. The purpose of this thesis was to
gather information about horse riders who suffer from pain in their left knee and have a mo-
tor control impairment in the left lower limb, sidedness in muscle strength or mobility and
whether motor control training has an effect on these characteristics.

The data was collected from a group of five female horse riders who were recruited via a
web survey. The participants underwent two sets of tests, including muscle strength, mobil-
ity and motor control measurements of the lower limbs. In between the tests, they followed
an exercise programme for three months aimed to improve lower limb motor control.

During the first measurements all the participants showed impairment of motor control in the
left lower limb nearly significantly weaker Gluteus Maximus muscle strength and tighter hip
flexors in the left lower limb. After following the exercise programme, the participants
showed significant improvement of motor control, nearly significant improvement in muscle
strength in right Gluteus Medius and significant improvement in muscle strength in left Glu-
teus Medius and in the right Gluteus Maximus and mobility in right Rectus Femoris. All the
participants felt that the pain was reduced after the training programme.

Findings suggested that horse riders suffering from a chronic left knee pain also suffer from
motor control impairment and left Gluteus Medius weakness in the left lower limb. In this
small research group lower limb motor control training had positive effect on the lower limb
motor control and strengthened the gluteal muscles. Subjectively the participants felt that
their pain had reduced.

Keywords knee, pain, horse rider, motor control
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1 Johdanto

Ratsastuskoulussa ratsastusta voi harrastaa léhes jokaisessa Euroopan Unionin valti-
ossa (Liljenstolpe 2009) ja Suomessa silla on noin 140 000 ymparivuotista harrastajaa
(Suomen Ratsastajainliitto n.d.), kuitenkin suhteutettuna ratsastuksen yleisyyteen lajin
biomekaanisista ja fyysisista vaatimuksista on erittain vahan tutkittua tietoa (Douglas &
Price & Peters 2012: 53-54). Ratsastus lajina vaatii nopeaa asento- ja liikeaistien eli
proprioseptisten viestien kasittelyd sekd monipuolisia motorisia taitoja, voimaa, tasapai-
noa, nopeaa reaktiokykya seka kestavyyttd. Ratsastajan on mukauduttava hevosen liik-
keisiin sujuvan yhteistydn takaamiseksi. (Williams & Tabor 2017: 36—-37.)

Kansallisen 3 — 5 tason ratsastuskilpailuissa tehtiin Suomessa vuonna 2019 lahes
13 500 kilpailulahtta ja 2 tason alueellisissa ratsastuskilpailuissa l&ahes 30 000 lahtéa
(Suomen ratsastajainliitto n.d.). Iso osa kilpailevista ratsastajista karsii kivusta, ja he ko-
kevat kivulla olevan vaikutuksia ryhtiin, lisdantyneeseen lihasheikkouteen, liikelaajuuk-
sien pienenemiseen seka keskittymiskykyyn. (Lewis & Dumbell & Magnoni 2018: 4.) Ver-
nikos toteutti 2016 opinnadytetydnaan (AMK) suomalaisille maajoukkueratsastajille verk-
kokyselyn, josta kay ilmi, ettd ratsastajat itse kokevat kipujen syyksi lihasheikkoudet ja -

kireydet, huonon ergonomian, vinouden, ylilikkuvat nivelet ja vaaranlaisen rasituksen.

Ratsastajat eivat lopeta tai vahenna kilpailemista, vaikka tietavat kivun vaikuttavan Kil-
pailusuoritukseen. Useimmat kayttavat kivun lievitykseen tulehduskipulaékkeita. Polven
on havaittu olevan toiseksi yleisin kipualue kilpailevilla esteratsastajilla (Lewis ym. 2018:
3-4). Vernikos (2016: 27) havaitsi opinndytetydssaan kivun olevan yleisempéaa vasem-
massa polvessa kuin oikeassa. Hevosen selkddn noustaan perinteisesti vasemmalta
puolelta (Equine World UK n.d.a; Suomen ratsastajainliitto 2014: 37—38; Talaskivi 1977:
222-223), milla voi olla yhteys Vernikoksen havaintoon. T&man opinnaytetyon tavoit-
teena oli saada lisétietoa ratsastajien vasemman polven kivusta ja siihen mahdollisesti
johtavista syistd. Opinnaytetyon tarkoituksena oli ma&arittdd liikekontrollin hairiiden
esiintyvyytta vasemman polven kivusta karsivilla ratsastajilla seka selvittdd, saadaanko

naihin ominaisuuksiin muutoksia harjoittelujaksolla.
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2 Ratsastuksen lajianalyysi

2.1 Ratsastuksen biomekaaniset vaatimukset

Ratsastus on jaettu useaan eri alalajiin, jolla kullakin on omat vaatimuksensa ratsasta-
jalle. Kouluratsastus toimii perustana kaikille ratsastuksen muodoille. Kouluratsastuksen
lisaksi ratsastuksen alalajeiksi luetaan esteratsastus, kenttaratsastus, lannenratsastus,
pararatsastus, matkaratsastus, vikellys seka valjakkoajo. Tassa opinnaytetytssa ratsas-
tusta tarkastellaan ratsastuksen olympialajien eli koulu-, este- ja kenttaratsastuksen néa-
kokulmasta. (Suomen Ratsastajainliitto n.d.)

Ratsastusurheiluun sisaltyy aina kaksi urheilijaa, hevonen ja ihminen (myhemmin rat-
sukko), joiden valinen yhteisty6 ja liike on ideaalitilanteessa mahdollisimman nakyma-
tonta ja saumatonta (Clayton & Hobbs 2017: 123). Ratsukon sujuvan tydskentelyn edel-
lytyksen& on ratsastajan kyky hallita tasapainoa samaan aikaan kyeten liikuttamaan it-
senaisesti ja hallitusti eri kehon osia (Engell ym. 2019: 511). Douglas ym. (2012: 54)
vertasivat ratsastusta muihin lajeihin, kuten moottoriurheiluun seké purjehtimiseen, kui-
tenkin naihin lajeihin verrattaessa ratsastus eroaa muista lajeista merkittavasti, silla he-

vosella on oma vapaa tahto.

Ratsastajan keho joustaa ja mukailee hevosen liikkeen mukana kayden lapi monimut-
kaisia ja -ulotteisia, tarkkaa koordinaatiota vaativia liikkeita (Clayton & Hobbs 2017: 125).
Ratsastaja kommunikoi hevosen kanssa istunnan lisaksi kasilla (ohjat) ja alaraajoilla an-
nettavien merkkien (pohkeet) eli apujen kautta. Annettujen apujen tavoitteesta riippuen,
0sa avuista vaatii symmetrista bilateraalista ja osa unilateraalista kehon toimintaa. (Ne-
vison & Timmis 2013: 262.) Sujuvan kommunikaation ja oikeiden apujen antamiseksi
ratsastajan keholta vaaditaan symmetrista toimintaa ja hallintaa. Kouluratsastuksessa
ratsastajan symmetria on yksi suorituksen arvioitavista osa-alueista. (Alexander ym.
2015: 21-27.) Kuitenkin ratsastuksen lajista riippumatta jo alkeellisen tason kilpailusuo-
rituksissa vaaditaan ratsukon kykya toimia yhteistydssa symmetrisesti ja tasapainoisesti
seka oikeassa ettd vasemmassa suunnassa (Williams & Tabor: 2017: 36-37). Jokaisen
ratsastussuorituksen yhteydessa tapahtuu kuitenkin yksi epasymmetrinen kuormitus,
hevosen selkdan nouseminen, jota on tutkittu aiemmin hevoseen kohdistuvan kuormi-

tuksen nakodkulmasta (Geutjens & Clayton & Kaiser 2008).
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2.2 Ratsaille nousu ja laskeutuminen

1200-luvun alussa taiteilija Villard de Honnecourt (kuvio 1.) on kuvannut sotilaan nouse-
massa ratsunsa selkdan tdman vasemmalta puolelta (Clark 2011: 26). Bayeux'n kau-
pungissa Ranskassa sijaitsevassa kuuluisassa ns. Bayeux'n kudonnaisessa esiintyy
626 henkilo- ja 202 hevoshahmoa kuvaamassa normannien maihinnousua Englantiin
vuonna 1066 (Bayeux Museum 2019), ja siind nakyy, kuinka sotilaat kantavat ratsujensa
selassa niin miekkaa kuin kilpeéakin vasemmalla puolellaan. Historiantutkija Sini Kangas
(2019) Tampereen yliopistosta kertoo tuon ajan kilpien olleen isokokoisia ja oikeakatisen
sotilaan olleen helpompi nousta hevosensa selkaan kilpi ja ohjat vasemmassa kadessa
hevosen vasemman kyljen puolelta kuin oikealta, jolloin ohjat olisi pitdnyt ottaa oikeaan
kateen. Liséksi Kangas mainitsee miekkojen olleen keskiajalta aina 1700-luvulle asti mo-
lemmilta sivuilta teroitettuja viiltomiekkoja ja meidan aikoihimme saakka noin 90—-100cm
pitkia. Jos oikeakatinen sotilas, joka kantoi miekkaansa vasemmalla puolellaan, olisi
noussut ratsunsa selké&én oikealta puolelta, olisi miekka heilahtanut hevosen takaosan
yli ja todennakoisesti viiltanyt tata.

Kuvio 1. Sotilas nousemassa ratsunsa selkdan. Villard De Honnecourtin luonnoksia (Kuva:
Google-kuvahaku, vapaasti kaytettavissa)
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Nykypdivana hevosen selkaan eli ratsaille nousu tehdaan hevosen vasemmalta puolelta
niin, etta ratsastaja asettuu seisomaan hevosen lavan kohdalle kasvot hevosen hantaa
kohden, nostaa vasemman jalan jalustimeen ja ponnistaa ylos oikealla jalalla samalla
kiertyen vasemman jalan ympari kasvot samaan rintamasuuntaan hevosen kanssa, lo-
pulta kevyesti heilauttaen oikean jalan satulan yli hevosen oikealle kyljelle (kuvio 2.)
(Equine World UK n.d.a; Suomen Ratsastajainliitto 2014: 37-38; Talaskivi 1977: 222—
223).

Kuvio 2. Ratsaille nousu (kuva: Essi Gronlund)

Hevosen selasta laskeudutaan alas niin, etté ratsastaja irrottaa molemmat jalat jalusti-
mista ja nojaa eteenpéin ottaen kasilla tukea hevosen kaulasta. Ratsastaja heilauttaa
rauhallisesti oikean jalan hevosen takaosan yli ja liukuu hevosen vasemmalta kyljelta
maahan molemmista polvista joustaen (kuvio 3.). (Equine World UK n.d.b, Suomen rat-
sastajainliitto ry 2014: 38; Talaskivi 1977: 224.)

Kuvio 3. Ratsailta laskeutuminen (kuva: Essi Gronlund)
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Ratsaille noustessa vasen polvi on koukistuneena lahes aariasentoon ja ponnistusvai-
heen jalkeen vasen alaraaja vastaa ratsastajan kehon painon nostamisesta satulaan
(kuvio 2.). Polven koukistuessa patellan nivelpintaan voi kohdistua jopa 7-8 kertaa kehon
painon ylittdva voima (Harsilainen 2001: 97; Magee 2014: 766). Ratsailta laskeudutta-
essa molemmat alaraajat jakavat kehon painoa, ja koukistus liikkkeen joustoa varten tulee

yhta aikaa molemmilla polvilla (kuvio 3.).
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3 Alaraajan liikekontrolli kivun, lihasvoiman ja liikkuvuuden nakékul-
masta

Sana liikekontrolli on kuvattu tarkoittamaan kykya tehda aktiivisia liikkeita samalla sailyt-
taen kehon ja alaraajojen tasapainoinen linjaus. Liikekontrollissa on héiri6 silloin, kun
aktiivisen liikkeen hallinnassa on haasteita. (Kaukinen & Arokoski & Huber & Luomajoki
2017.) Kirjallisuudessa aiheen ymparilla kaytetddn myés muun muassa termeja liikunta-
elimistdon hairibsyndrooma (Sahrmann & associates 2011) ja motorisen kontrollin hairio
(O’ Sullivan 2005).

Liikkeen hallinnan tutkimuksen uranuurtajana pidetyn Shirley Sahrmannin mukaan hai-
riot liikkeen kontrollointiin aiheutuvat monista sisaisista tekijoistd, kuten iasta ja raken-
teellisista variaatioista, ja ulkoisista tekijoista, kuten tydsta tai urheilusta. Optimaalisista
likemalleista poikkeavat tavat liikkua saattavat myotavaikuttaa vammojen syntyyn, joten
hairiot liikkeen kontrollissa tulisikin huomioida kuntoutuksessa kudokseen kohdennetun
hoidon liséksi. (Sahrmann & associates 2011: 354.)

Shanahan, Hodges, Wrigley, Bennell ja Farrell (2015) havaitsivat polven nivelrikosta kar-
sivien henkildiden motorisen aivokuoren aktivoituvan eri alueella polven motorisissa teh-
tavissad, samoin heidéan liikkeensa laatu oli heikompaa verrattuna nivelrikosta karsimat-
tomiin henkilGihin. Schabrunin, Hodgesin, Vicenzinon, Jonesin ja Chipchasen (2014) tut-
kimuksessa tenniskyynarpaasta (lateraalisesta epicondylalgiasta) karsivilla henkil6illa oli
ranteen ojentajien saatelysta vastaavan alueen maladaptiivista jarjestaytymista motori-
sella aivokuorella ja uskoivat tamén liittyvan jatkuvaan tai toistuvaan kipuun. Van Dieén,
Moseley ja Hodges (2013) paattelivat liikkeen kontrollin muuttuvan luultavasti nosiseptii-
visen arsykkeen, kivun tai kipuun liittyvien kognitioiden, tai kaikkien naiden vuoksi. On
myaQs esitetty, ettd hairi¢ likkeen hallinnassa yllapitaé kipua (Kaukinen ym. 2017) ja toi-
saalta liikkeen kontrollin hairiintyminen voi johtaa iskeemisiin kipuihin (Luomajoki 2018:
5). Alaraajan liikkeen hallinnan hairiét transversaalisella ja frontaalisella tasolla on esi-
tetty olevan osallisina polvikipuihin ja -vammoihin (Harris-Hayes & Sahrmann & Norton
& Salsich 2008).

Alaraajan liikkeen kontrollin hairiot voivat ilmetéa toiminnallisissa testeissa epanormaalina
linjauksena tai liikemallina. (Harris-Hayes ym. 2008). Kaukinen, Arokoski, Huber ja Luo-

majoki (2017) tutkivat alaraajan toiminnallisten testien luotettavuutta polven nivelrikosta
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karsivilla henkil6illa. Heidan testeissdén yhden jalan seisonta, yhden jalan kyykky ja as-
kellus korokkeelta alaspéin osoittivat vahintddn kohtalaista testien ja testaajien valista
luotettavuutta. Tutkiessaan pakaralihasten (M. Gluteus Medius & M. Gluteus Maximus)
voiman merkitysta alaraajan likkeen hallintaan Neamatallah, Herrington ja Jones (2019)
kayttivat yhdella alaraajalla suoritettavina testiliikkeina kyykkya, hyppya korokkeelta
eteenpdin seka kahta erilaista hyppya sivulle niin, ettd koehenkilé hyppasi ensin suorit-

tavan jalan sisasyrjan puolelle ja toiseksi ulkosyrjan puolelle.

Lonkan alueen lihasvoiman yhteydestd alaraajan dynaamiseen valgusasentoon ei ole
kirjallisuudessa selkeda yhtenevaisyytta (Dix & Marsh & Dingenen & Malliaras 2018).
Dynaaminen valgus on esimerkki alaraajan epdnormaalista linjauksesta, missé alaraaja
kuormitetussa liikkeessa suuntaa liioitellusti mediaalisesti (Schmidt & Harris-Hayes &
Salsich 2019). Osa tutkimuksista on Idytanyt korrelaation alaraajan linjauksen mediaali-
suunnan pettamisen ja lonkan lihasvoiman kanssa kaikilla kolmella liiketasolla, osa vain
yhdella. Nayttaisi silta, ettd lonkan lihasvoiman merkitys alaraajan mediaalisuuntaan ha-
keutumiselle on tehtavariippuvaista. (Dix ym. 2018.) Vuotta mydhemmin Nematallah,
Herrington ja Jones (2019) havaitsivat pakaralihasten voiman yhteyden polven mediaa-
lisuunnan pettamiseen mitatessaan konsentrista ja eksentrista lihasvoimaa seka elekt-
romyografista (EMG) aktiivisuutta. Heidan mittauksissaan kavi ilmi, etta likkeen hallitse-
miseksi pakaralihaksilta vaadittu voima oli myds tehtavariippuvaista. Lisaksi tutkimuk-
sessa vaikutti siltd, ettd naisilla M. Gluteus Medius ja M. Gluteus Maximus -lihasten voi-
man merkitys polven linjauksen hallinnalle on yhtalainen. Alaraajan toiminnallisesti ilme-
nevaan epanormaaliin linjaukseen on kirjallisuudessa yhdistetty myds M. Quadriceps -
lihaksen epatasapainoa ja hamstring -lihasryhman seka tractus iliotibialis -kalvon kireytta
(Petersen ym. 2014) seka nilkan dorsifleksion liikerajoitusta (Lopes ym. 2017). Selvyytta
siitd, ovatko loydokset syitd vai seurauksia hallinnan haasteille, ei ole (Petersen ym.
2014; Lopes ym. 2017).
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4 Opinnaytetydn tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada lisda tietoa ratsastajien vasemman polven kivusta
seka silhen mahdollisesti johtavista syista ja yhdistavista tekijoista. Tyohypoteesina oli,
etta pitkaan kestaneesta, jatkuvasta tai ajoittaisesta polven kivusta karsineilla ratsasta-
jilla esiintyy alaraajan liikekontrollin hairidité ja mahdollisesti myos puolieroja lihasvoi-
missa ja liikkuvuuksissa. Tarkoituksena oli selvittda polvikivusta kérsivien ratsastajien
alaraajan liilkekontrollin hairidita, saadaanko harjoittelujaksolla kehitettya alaraajan liike-
kontrollia, lihasvoimaa ja liikkuvuutta seka muuttaako harjoittelu koettua kipua.

Opinnaytetydn tutkimuskysymykset:

1. Onko pitkakestoisesta polvikivusta karsivilla ratsastajilla alaraajan liike-

kontrollin hairioita?

2. Onko pitkakestoisesta polvikivusta karsivilla ratsastajilla alaraajan lihas-

voimien ja likkuvuuden valilla puolieroja?

3. Saadaanko alaraajan liikekontrollin, lihasvoiman tai liikkuvuuden harjoit-

teilla muutoksia mitattuihin ominaisuuksiin ja muuttuuko polvikipu?
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5 Opinnaytetydn menetelmat

5.1 Opinnaytetydn tausta

Opinnaytetydn aihe nousi Vernikoksen (2016) selvityksen tuomasta tarpeesta selvittaa
tarkemmin ratsastajilla esiintyvaa vasemman polven kipua, sita yllapitavia tekijoita seka
saadaanko kipuun ja mitattuihin ominaisuuksiin muutosta harjoittelujaksolla. Aihe saatiin
tydelamékumppani Anne-Maarit Hyttiseltd (Trainer4Skills Oy). Vastaavaa tutkimusta rat-
sastajan polvikipuun liittyen ei I6ydetty, kun niitd haettiin seuraavista tietokannoista: Pub-

Med, PEDro seka Science Direct hakusanoilla: "equestrian”, "pain” ja ’knee” seka haku-

» o

sanoilla "horse rider”, "pain” ja ’knee”. Kyseisilla hakusanoilla ei tullut yhtdan hakutulosta.

Opinnaytetyon tydryhmaan kuuluivat opinnaytetydn tekijat, Metropolia Ammattikorkea-
koulun fysioterapeuttiopiskelijat Essi Gronlund ja Henna Tolvanen seka opinnaytetyon
tutkimuksesta vastaava henkild, Metropolia Ammattikorkeakoulun fysioterapian yliopet-
taja Anu Valtonen (TtT, fysioterapeultti) joka toimi opinndytetydn ohjaajana yhdessa Met-
ropolia Ammattikorkeakoulun lehtori Ulla Harktsen (fysioterapeutti) kanssa. Opinnayte-
tyon tutkimusryhman laékarina toimi Metropolia Ammattikorkeakoulun kuntoutuksen
koulutuslaékari Jouko Heiskanen (LL, fysioterapeutti). Tilastollisen analyysin ohjauk-
sesta vastasi Metropolia Ammattikorkeakoulun yliopettaja Kaarina Pirila. Lisaksi tyéryh-
maan kuului tydelamakumppani Anne-Maarit Hyttinen (tohtorikoulutettava, LiTM, fysiote-

rapeutti) Trainer4Skills Oy:sta.

Opinnaytetydprosessi aloitettiin hakemalla puoltava eettinen ennakkoarvio Helsingin ja
Uudenmaan sairaanhoitopiirin  (HUS) eettiseltd  lautakunnalta, asianumero
HUS/1910/2019. Eettisen ennakkoarvion hakemus sisélsi tutkimussuunnitelman liittei-
neen, joita olivat opinnaytetyon henkilérekisterin tietosuojaseloste, opinnaytetydn rekry-
tointi-ilmoitus, verkkokyselyn kysymykset, testien havainnointiiomake, harjoituspéiva-
kirja, osallistujan suostumus, osallistujan tiedote, tiivistelma osallistujan tiedotteesta ja
tutkimussuunnitelman tiivistelma. Liséksi hakemus sisalsi opinndytetydn rahoitussuunni-
telman, tutkimuksesta vastaavan henkilon arvion tutkimuksen eettisyydesta ja tietotur-

variskien itsearvioinnin.
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5.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetydn aineiston hankinta aloitettiin verkossa toteutetulla kyselylla syksylla 2019,
verkkokyselyn kysymykset on esitelty liitteessé nro 1. Kyselyyn vastanneiden joukosta
valittiin opinnaytetyohon soveltuvat henkiltt, jotka kutsuttiin opinnaytetyon osallistujiksi.
Osalllistujat toteuttivat 3 kuukauden harjoittelujakson ja heille tehtiin sama testipatteristo
seka ennen, etta jalkeen harjoittelujakson. Testipatteristo on esitelty kohdassa 5.4. Tes-

tausprotokolla.

Ennen harjoittelujaksoa suoritettuja testeja edelsi tutkimusryhman laakarin tekemat tut-
kimukset, joilla poissuljettiin vakavat polvikivun syyt. Testipatteriston suorittamisen li-
saksi osallistujia haastateltiin harjoitteluun, kivun kokemukseen ja sen muutokseen liit-
tyen seka heidan tapaansa nousta hevosen selkdan. Kivun voimakkuutta kysyttiin verk-
kokyselyssa kayttaen VAS-asteikkoa. VAS (Visual Analog Scale) -jana on yleisesti kay-
tetty mittari tutkimaan kivun voimakkuutta asteikolla 0-10, nolla tarkoittaen ei lainkaan
kipua ja kymmenen pahin mahdollinen kipu (Kipu, Kaypa Hoito -suositus 2017). Harjoit-
telujakson jalkeen suoritettujen testien yhteydessa osallistujille naytettiin nelja erilaista
kuvasarjaa ratsastajasta housemassa hevosen selk&dén, ja heitd pyydettiin valitsemaan
niista se, joka oli lahinn& heidan tapaansa nousta ratsaille. Liséksi harjoittelujakson jal-
keen osallistujia pyydettiin nayttamaan, kuinka he olivat suorittaneet harjoitteluohjelman
harjoitteet, jotta niiden suoritustekniikka pystyttiin tarkistamaan.

Harjoittelujakson sisaltamat harjoitteet maaritettiin ensimmaisten testien tuloksiin perus-
tuen, harjoitteet on esitelty liitteessa nro 2. Harjoitteet sisalsivat kolme alaraajan linjausta
harjoittavaa liikettd, joista jokaisesta oli mahdollista valita my6s haastavampi versio. Har-
joitteet lahetettiin osallistujille sdhkopostilla, sisaltden sekéa kuvalliset ettéa sanalliset oh-
jeet harjoitteista, harjoittelumaarista seka harjoittelujakson aikana pidettavan paivakirjan
tayttoohjeet. Paivakirjaan merkittiin tehdyt harjoitukset seka harjoittelumaarat ja paiva-
kirja palautettiin harjoittelujakson jalkeen suoritettujen testien yhteydessa. Harjoittelujak-
son aikana osallistujia kehotettiin olemaan yhteydessa, mikéli kaipasi lisdohjeistusta,

apua tai tukea harjoitteiden suorittamiseen.
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5.3 Osallistujien rekrytointi

Opinnaytetytn osallistujat rekrytoitiin verkkokyselyn perusteella, vastanneiden joukosta
seulottiin opinndytetython soveltuvat henkilot. Kohderyhmaa olivat 18-55 -vuotiaat, suo-
men kieltd ymmartéavat ja puhuvat ratsastajat, joilla esiintyy vasemmassa polvessa pit-
kittynytta kipua (yli kolme kuukautta kestanyt kipu). Osallistujilta odotettiin pitkaa ratsas-
tustaustaa seka yli 2 tuntia ratsastusta viikossa. Poissulku ja sisaanottokriteerit on esi-

tetty tarkemmin kohdassa 6.1 Osallistujien kuvaus.

Osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen, eika osallistujille tarjottu matkoja testitilai-
suuksiin Metropolia Ammattikorkeakouluun Helsinkiin tai palkkiota osallistumisesta.
Osalllistujia tiedotettiin opinnaytetyon sisallosta osallistujan tiedotteessa, jonka lisaksi he
saivat halutessaan lisatietoa suullisesti. Osallistujat allekirjoittivat tutkittavan tiedotteen
ja suostumuksen, jonka alkuperainen versio jai opinnaytetydn tekijéiden haltuun ja osal-

listujalle annettiin kopio.

5.4 Testausprotokolla

Molemmat testikerrat olivat testipatteristoltaan identtiset. Osallistujat suorittivat alaraajan
likekontrollin testit seké lihasvoiman ja -likkuvuuden testit, jotka on kuvattu tarkemmin
seuraavissa kappaleissa. Kaikki testit suoritettin molemmille alaraajoille. Testien ajan

taytettiin havainnointilomaketta.

Alaraajan liikekontrollin testit suoritettiin toiminnallisina liiketesteina, jotka sisalsivat
likkeet:

- yhden jalan seisonta

- pieni kyykky

- pieni kyykky yhden jalan seisonnassa

- koko kyykky

- portaalle nousu

- portaalta askellus alas

- kyykkays painojen kanssa

- hyppy korotukselta, noin 30 cm

- hyppy eteen- ja taaksepéin, noin 30 cm

- hyppy sivusuuntaan edestakaisin, noin 30 cm

metropolia.fi WM etropolia
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Testisuorituksissa havainnoitiin lantion asentoa, se ei saanut kipata horisontaalisesti tai
lahted kiertymaan. Lonkan tuli pysya akselissaan vertikaalisesti eika sekdan saanut kier-
tya. Polven tuli myos pysya linjassaan kierron suhteen eika varus- tai valgus- suunnan
pettamista saanut esiintyd, koko jalan kaarien tuli pysya suorassa. Lisaksi koko kyykyn
ja kyykyn painojen kanssa tuli tapahtua ennen kaikkea lonkasta ja selan pysya neutraa-

liasennossa. Portaalta alas astuttavan askeleen tuli tulla alustalle kantapaa edella.

Liikekontrollin testit pisteytettiin niin, etta jokaisesta puhtaasti suoritetusta testilikkeesta
merkittiin havainnointiliomakkeeseen ruksi sarakkeeseen “ei huomautettavaa”. Jokai-
sesta taman sarakkeen ruksista testattavalle annettiin kaksi pistettd, nain ollen lilkekont-
rollin testeisté maksimipistemaéara oli 24 pistetta. Mikali liike ei ollut puhdas, ohjeistettiin
osallistujaa sanallisesti korjaamaan liiketta ja osallistujan siihen pystyessa merkittiin rasti
kohtaan “pystyy korjaamaan ohjattaessa”, jolloin suorituksesta sai yhden pisteen. Liike-
radan pettdessa edelleen merkittiin rasti kohtaan “haasteita” ja osallistuja sai suorituk-
sesta O pistetta. Mikali liike suoritettin molemmille alaraajoille erikseen, sai testattava
puhtaasta suorituksesta yhden pisteen per alaraaja ja mikali pystyi korjaamaan ohjatta-
essa toisen alaraajan, sai han suorituksesta 0,5 pistetta. Testiliikkeet vaikeutuivat prog-
ressiivisesti ja osallistujan testaus lopetettiin, kun osallistuja ei enédé onnistunut liikkeen

suorittamisessa (sai pistemaaran 0).

Lihasvoiman testeissa mitattiin, kuinka kauan testattava henkild pystyi sailyttamaan
asennon liikeradan aariasennossa isometrisessa lihastydssé, kuitenkin maksimissaan
240 sekuntia. Aika pysaytettiin, mikali lihas alkoi merkittavasti tarisemaan tai liikkkeen lin-
jaus petti. Lihasvoimaa mitattiin seuraavissa lihaksissa: M. Gluteus Medius lonkan ab-
duktio aariasennossa kylkimakuulla hoitopdydalla, M. Gluteus Maximus lonkan eks-
tensio aariasennossa Yylavartalo koukistettuna hoitopoydan paalla ja ei-testattava ala-
raaja lattialla, M. lliopsoas lonkan fleksio aéariasennossa seisten alustalla, M. Quadriceps
polven ekstensio &ariasennossa seka M. Soleus nilkan plantaarifleksio aariasennossa
molemmat selinmakuulla hoitopdydalla. Lonkan abduktion ja ekstension lihasvoiman
testeissa testaaja vei osallistujan alaraajan passiivisesti dariasentoon, polven ekstension
ja nilkan plantaarifleksion testeissa osallistuja vei itse aktiivisesti testattavaan aariasen-
toon ja lonkan fleksion testissa testattava veti itse kasillaan polvea rintakehda kohden eli

toi lonkan passiivisesti aarifleksioon.
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Alaraajan liikkuvuuden testeissa kaytettiin Thomasin, Oberin ja Elyn testeja seka mi-
tattiin M. Gastrocnemiuksen, M. Soleuksen sekd M. Sartoriuksen liikkkuvuutta. Thomasin
testi arvioi lonkan koukistajien kireyttd, Oberin testi M. Tensor Fasciae Latae -lihaksen
ja tractus iliotibialis -kalvon kireytta ja Elyn testia kaytetaan M. Rectus Femoris -lihaksen
kireyden testaamiseen (Magee 2014: 723, 725, 729). Testeissa mitattiin saavutettu ni-
velkulma goniometria seka myrin -mittaria kayttaen. Thomasin testissa osallistuja oli se-
linmakuulla hoitopdydalla ja veti polvea kasillaan rintaansa vasten niin, etta lanneselan
lordoosi suoristui. Testin tulokseksi mitattin suoran alaraajan lonkan fleksiokulma
goniometrilla. Elyn testissa osallistuja makasi hoitopdydalla painmakuulla ja testaaja
koukisti hdnen polveaan, testin tulokseksi mitattiin saman puolen alaraajan lonkan flek-
siokulma goniometrilla. Oberin testissa osallistuja oli kylkimakuulla hoitopdydalla, tes-
taaja loitonsi ja ojensi seka laski hitaasti ylemman alaraajan alas ojennus suuntainen
linjaus sailyttden. Testin tulokseksi mitattiin ylemma&n alaraajan lonkan adduktiokulma
goniometrilla. M. Gastrocnemiuksen liikkuvuuden tulos saatiin mittaamalla nilkan passii-
visen dorsifleksion nivelkulma goniometrilla osallistuja selinmakuulla alaraaja suorana
hoitopoydalla. M. Soleuksen testauksessa mitattiin nilkan dorsifleksiokulma polven ol-
lessa koukistettuna. M. Sartoriuksen lilkkuvuutta mitattiin selinmakuulla hoitopdydéan reu-
nalla niin, etta testattava lonkka oli hoitopdydan ulkopuolella. Testaaja vei lonkan eks-
tensioon sekd mediaalirotaatioon polven ollessa tdydessa ekstensiossa. Testin tu-
lokseksi mitattiin goniometrilla lonkan ekstensiokulma seka myrin -mittarilla mediaaliro-

taatiokulma.

5.5 Aineiston analyysi

Testitilaisuuksissa saadut tulokset analysoitiin IBM SPSS Statistics Data Editor 26 -oh-
jelman avulla. Tulokset analysoitiin kahden riippuvan otoksen t-testilla seka korrelaatio-
kertoimilla. Kahden riippuvan otoksen t-testia kaytetdan, kun verrataan mitattujen omi-
naisuuksien keskiarvojen muutosta. Nollahypoteesissa (H.) tarkasteltavien tuloksien
keskiarvot ovat yhtasuuret ja vastahypoteesissa (H.) keskiarvot ovat erisuuret. (Kvanti-
MOTYV 2014a.) Korrelaatiokertoimilla lasketaan muuttujien suhdetta toisiinsa, esimerkiksi
korreloiko ratsastusvuodet kivun voimakkuuden kanssa. Kuitenkaan sen perusteella ei
pystytd selvittdm&an riippuvuuden suuntaa eli vaikuttaako ratsastusvuodet kivun voi-
makkuuteen vai toisinpain. Korrelaation rijppuvuuden suunta on p&éateltava muulla ta-
valla, tai sité voitaisiin analysoida esimerkiksi regressioanalyysilla. (KvantiMOTV 2014b.)
Tassa opinnaytetytssa korrelaatiokertoimien tuloksia on pohdittu peilaten olemassa ole-

van tutkittuun tietoon.
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Tieteellisissa tutkimuksissa tilastollisesti merkitsevana voidaan pitdd 0,05 (eli 5 %:n) tai
0,01 (eli 1 %:n) riskitasoa. Tilastollisen testin tuloksena saatu p-arvo ilmoittaa virheellisen
paatelméan todenndkoisyyden. P-arvot ilmoitetaan niin kahden riippuvan otoksen t-tes-
tien tuloksille kuin korrelaatiokertoimillekin. (KvantiMOTV 2014a; KvantiMOTV 2014b.)
Yleensa p-arvon tuloksia luokitellaan merkitsevyyden perusteella seuraavasti: alle 0,05
pidetaan tilastollisesti “melkein merkitsevana”, alle 0,01 tilastollisesti “merkitsevana” ja
alle 0,001 tilastollisesti “erittdin merkitsevana”. (KvantiMOTV 2014a) Kuitenkin tassa
opinnaytetytssa osallistujaryhmén ollessa pieni (N = 8-5), voidaan p-arvoa 0,05 pitaa

tilastollisesti merkitsevana.
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6 Tulokset
6.1 Osallistujien kuvaus

Verkkokyselyyn vastasi 20 henkil6a, joista 14 valittiin opinnaytetyéhdn soveltuviksi hen-
kildiksi ja kutsuttiin ensimmaisiin testeihin. Kaikki vastanneet ilmoittivat olevansa suku-
puoleltaan naisia. Ensimmaiseen testipaivaan osallistui yhdekséan henkildd, joista yksi
paadyttiin sulkemaan tilastoista pois oikean polven ollessa primaarinen kivun aiheuttaja.
Sisaanotto- ja poissulkukriteerit esitetty kuviossa 4.

Vastauksia kyselyyn

N=20

Poissulkukriteerit

Poissulku - . o
Wahdinen ratsastuskokemus < 8 vuotta yhdistettyna

M=8 vihaisiin vilkeoittaisiin ratsastustunteihin < 2h/fvko
Sateilevad hermokipu

Sisdanottokriteerit
18-55 -vuotias ratsastaja

Suomen kieltd puhuva ja ymmartadva
Vasemman polven pitkittynyttd

N=14 kipua (yli kalme kuukautta)

Pitkd ratsastuskokemus > 8 vuotta yhdistettyna
viikoittaisiin ratsastustunteihin = 2 h/vko

Sisddnotto

1.Mittaustilaisuus Estynyt tulemaan paikalle MN=3
Ne g Dikean polven kipu primaarinen N=1
2 Mittaustilaisuus Estynyt tulemaan paikalle N=2
MWuu kipu/sairaus N=1
MN=5

Kuvio 4. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit
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Osalllistujien joukossa oli kaikkien ratsastuksen olympialajien harrastajia, he olivat keski-
ialtdan 36,6 -vuotiaita, harrastaneet ratsastusta keskimaarin 25,4 vuotta ja ratsastivat
keskimaarin 5,0 tuntia viikossa (taulukko 1). Osallistujat ilmoittivat kivun kestaneen va-
hintddn 2 vuotta, enimmilladn 20 vuotta, ja nelja osallistujaa ilmoitti kivun kestaneen
"useita vuosia”, jolle annettiin analyysissa arvoksi 8 vuotta. Keskimaarin osallistujien pol-
vikipu oli kestanyt 7,0 vuotta. Osallistujien vasemman polven kivun voimakkuus VAS-
janalla oli keskiarvoltaan 4,6 (taulukko 1). Osallistujista kolme ilmoitti polvikivun saaneen
alkunsa tapaturmasta, nelja rasituksesta ja yksi ei osannut sanoa.

Taulukko 1.  Osallistujien (N=8) ik&jakauma, ratsastusvuodet ja -tunnit, kivun kesto sekéa

VAS
Keskiarvo Keskihajonta Minimi Maksimi
1ka (v) 36,6 13,0 21 54
Ratsastusvuodet (v) 25,4 8,8 16 40
Ratsastustunnit (h/vko) 5,0 1,5 2 7
Kipu jatkunut (v) 7,0 3,3 2 13
VAS 4,6 1,8 2 7

Harjoittelujakson jalkeisiin testeihin osallistui viisi henkil6ad, koeryhmasta kolme keskeytti
osallistumisensa harjoittelujakson aikana mm. ajanpuutteen tai muun sairauden/kivun
takia. Osallistujat valitsivat kuvista parhaiten omaa tapaansa vastaavan tyylin nousta he-
vosen selk&an, yksi valitsi kuvan B, yksi kuvan C ja kaksi kuvan D, yksi ei osannut valita

kuvista sopivaa (kuvio 5).

Kuva A. Kuva B Kuva C. Kuva D.

Kuvio 5. Ratsaille nousun vaihtoehdot
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6.2 Alaraajan liikekontrollin, lihasvoiman ja likkuvuuden testit

Ennen harjoittelujaksoa suoritetuissa lilkekontrollin testeissé pisteita saatiin keskimééa-
rin 11 % maksimipisteisté (maksimipisteet = 24, N = 8, keskiarvo = 2,7, keskihajonta =
0,76). Lihasvoiman testeissa M. Gluteus Maximus -lihas oli l&hes tilastollisesti merkitse-
vasti p = 0,052 (t = 2,36, df = 7) heikompi vasemmassa kuin oikeassa alaraajassa. Tho-
masin testissd vasemman lonkan kulma oli tilastollisesti merkitsevasti pienempi p =
0,013 (t = 3,30, df = 7) seka M. Sartorius -lihaksen liikkuvuuden mittauksessa mediaali-
rotaatiokulma oli tilastollisesti merkitsevasti pienempi vasemmassa kuin oikeassa ala-
raajassa p = 0,048 (t = 2,39, df = 7). Muissa mitatuissa lihasvoimissa tai liikkuvuuden

testeissa ei ollut tilastollisesti merkitsevia puolieroja alaraajojen valilla. (Taulukko 2).

Taulukko 2.  Ennen harjoittelujaksoa mitattujen oikean ja vasemman alaraajan valiset lihasvoi-
man ja liikkuvuuden erot (keskiarvot, keskihajonnat ja t-testien tulokset)

Lihasvoima ja liikkuvuus ennen Keskiarvo Keskihajonta Sig. (2-tai-
harjoittelujaksoa N=7 oikea/vasen oikea/vasen t df led)

M. Gluteus Medius 12,25/12,51 6,35/7,36 -0,20 7 0,844

M. Gluteus Maximus 10,50/7,10 5,96/2,28 2,34 7 0,052

M. lliopsoas 15,01/12,53 5,87/6,40 1,21 7 0,266

M. Quadriceps 13,45/8,90 11,82 /5,02 1,86 7 0,111

M. Soleus 109,17 / 84,59 110,11/102,40 0,85 7 0,423

Thomasin testi 177,50 /173,50 3,34/4,75 3,31 7 0,013

Elyn testi 159,00 / 158,00 7,01/7,01 0,78 7 0,461

Oberin testi 158,38 /158,63 5,15/5,15 -0,10 7 0,923

Liikkuvuus M. Gastrocnemius 82,13 /86,38 6,85/5,63 -1,78 7 0,118
Liikkuvuus M. Soleus 73,63/72,38 2,9713,89 1,14 7 0,292

Liikkuvuus M. Sartorius mediaalirotaatio 21,25/ 20,50 1,67/2,39 2,39 7 0,048
Liikkuvuus M. Sartorius ekstensio 156,50 /159,13 5,07 /5,87 -1,20 7 0,269
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Harjoittelujakson jalkeen suoritettujen liikekontrollin testeissa saatiin keskiméaarin 45 %
maksimipisteista, (maksimipisteet = 24, N = 5, keskiarvo = 10,8, keskihajonta = 6,26). M.
lliopsoas -lihas oli tilastollisesti merkitsevasti p = 0,011 (t = 4,50, df = 4) vahvempi oike-
assa kuin vasemmassa alaraajassa. Muissa lihasvoiman tai liikkuvuuden testeissa ei
ollut merkitsevia puolieroja alaraajojen valilla (taulukko 3). Haastattelussa osallistujat ar-
vioivat kivun voimakkuudeksi VAS -asteikolla keskimaarin 4,1 (N = 4), yksi osallistujista
ei osannut arvioida kipua numeerisella asteikolla. Kaikki osallistujat kuitenkin kertoivat
sanallisesti kivun vahentyneen ja kivuttomien paivien lisdantyneen harjoittelujakson ai-
kana. Harjoittelujakson aikana osallistujat tekivat annettuja harjoitteita keskim&aéarin 2,2
kertaa viikossa.

Taulukko 3.  Harjoittelujakson jalkeen mitattujen oikean ja vasemman alaraajan véliset lihasvoi-

man ja liikkuvuuden erot (keskiarvot, keskihajonnat ja t-testien tulokset)

Lihasvoima ja liikkuvuus harjoittelujakson Keskiarvo Keskihajonta Sig. (2-
jélkeen N=5 oikea/vasen oikea/vasen t df tailed)

M. Gluteus Medius 48,22/ 28,15 37,18/13,20 1,57 4 0,191

M. Gluteus Maximus 21,13/15,46 14,01/4,18 1,13 4 0,323

M. lliopsoas 17,85/11,53 6,12/3,85 4,50 4 0,011

M. Quadriceps 11,54 /12,22 3,15/4,24 0,52 4 0,633

M. Soleus 194,83 /193,84 101,00/ 103,22 1,00 4 0,374

Thomasin testi 176,00/ 174,60 3,24/1,14 0,75 4 0,494

Elyn testi 162,00/ 161,00 3,08/4,36 0,71 4 0,529

Oberin testi 157,80 / 154,00 5,89/6,60 2,05 4 0,110

Liikkuvuus M. Gastrocnemius 81,40/ 80,60 1,67/3,91 0,50 4 0,642
Liikkuvuus M. Soleus 72,40/71,60 2,70/5,03 0,30 4 0,780

Liikkuvuus M. Sartorius mediaalirotaatio 21,20/ 20,80 1,30/ 2,05 1,00 4 0,374
Liikkuvuus M. Sartorius ekstensio 159,60/ 163,20 13,20/ 14,01 0,77 4 0,482
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Verrattaessa tuloksia ennen ja jalkeen harjoittelujaksoa liikekontrollin pisteet kasvoi-
vat tilastollisesti merkitsevasti p = 0,050 (t = -2,77, df = 4) (taulukko 4). Numeerisesti
arvioituna (VAS) kipukokemus ei nayttanyt vahentyneen tilastollisesti merkitsevalla ta-
solla p = 0,459 (t = 0,85, df = 3). Taulukossa 4 on huomioutu vain niiden osallistujien
arvot, joilta numeerinen arvio saatiin sekd ennen etta jalkeen harjoittelujakson, minka
vuoksi ennen harjoittelujaksoa oleva keskiarvo on eri, kuin aiemmin ilmoitetut koko osal-

listujaryhmé&n VAS -arvot.

Taulukko 4.  Alaraajojen liikekontrollin tuloksien seka kivun (VAS) vertailu ennen ja jalkeen har-
joittelujakson

Harjoittelujakson Minimi Maksimi Keskiarvo Keskihajonta Sig. (2-
vaikuttavuus Ennen/jalkeeni Ennen/jélkeen Ennenljalkeen Ennen/jalkeen t df tailed)
Liikekontrolli 2/4 4/16 3,00/ 10,80 0,71/6,26 -2,77 4 0,050

VAS (N=4) 2/25 717 5,25/4,13 2,22/2,01 0,85 3 0,459

Kaikkien mitattujen lihasten voima parani lihasvoiman muutoksia verrattaessa ennen ja
jalkeen harjoittelujakson (taulukko 5), mutta tilastollisesti merkitsevéaa oli M. Gluteus Me-
dius -lihaksen voiman kasvu oikeassa alaraajassa p = 0,055 (t =-2,68, df= 4) ja vasem-
massa alaraajassa p = 0,020 (t = -3,72, df = 4) sek&d M. Gluteus Maximus -lihaksen voi-
man kasvu p = 0,013 (t = -4,23, df = 4) vasemmassa alaraajassa. Liséksi jossain maarin
merkitsevana voidaan pitdd pienessa tutkimusryhmassa hieman suuremmalla p-arvolla
lihasvoiman kasvua vasemman alaraajan M. Quadriceps -lihaksessa p = 0,062 (t = -
2,58, df = 4) ja M. Soleus -lihaksessa p = 0,074 (t = -2,40, df = 4). Oikean alaraajan Elyn
testissa oli tilastollisesti merkitseva liikkuvuuden paraneminen p = 0,036 (t = -3,10, df =
4) sekd vasemman alaraajan Thomasin testissé voidaan ajatella olevan jossain méaarin
merkitsevad muutos p = 0,067 (t = -2,50, df = 4). Muissa lihasvoiman ja likkuvuuden tes-

teissa ei ollut tapahtunut tilastollisesti merkitsevad muutosta.
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Taulukko 5.

Lihasvoiman ja liikkkuvuuden tuloksien vertailu ennen ja jalkeen harjoittelujakson

Lihasvoima ja liikkuvuus Keskiarvo Keskihajonta Sig. (2-

oikea alaraaja N=5 ennen/jalkeen ennen/jalkeen t df tailed)

M. Gluteus Medius 12,17/ 48,22 7,37/37,18 -2,68 4 0,055

M. Gluteus Maximus 10,31/21,13 3,57/14,01 -1,89 4 0,132

M. lliopsoas 12,92/17,85 5,23/6,12 -2,26 4 0,087

M. Quadriceps 9,88/11,54 3,71/3,15 -0,66 4 0,546

M. Soleus 110,71 /194,83 118,31 /101,00 -1,62 4 0,174

Thomasin testi 176,20/ 176,00 2,771/3,24 0,08 4 0,941

Elyn testi 156,40 / 162,00 5,37/3,08 -3,10 4 0,036

Oberin testi 159,20/ 157,80 5,63/5,89 1,61 4 0,184

Liikkuvuus M. Gastrocnemius 80,60 /81,40 6,77/1,67 -0,26 4 0,811
Liikkuvuus M. Soleus 73,20/72,40 2,59/2,70 0,78 4 0,477

Liikkuvuus M. Sartorius mediaalirotaatio 21,40/21,20 2,07/1,30 0,30 4 0,778
Liikkuvuus M. Sartorius ekstensio 156,60 / 159,60 4,88/4,51 -2,12 4 0,101
Lihasvoima ja liilkkuvuus Keskiarvo Keskihajonta Sig. (2-

vasen alaraaja N=5 ennen/jalkeen ennen/jalkeen t df tailed)

M. Gluteus Medius 10,83/28,15 9,11/13,20 -3,72 4 0,020

M. Gluteus Maximus 6,80/ 15,46 0,97/4,18 -4,23 4 0,013

M. lliopsoan 13,48/11,53 5,67 /3,85 0,73 4 0,504

M. Quadriceps 6,94/12,22 0,99/4,24 2,58 4 0,062

M. Soleus 58,89 / 193,84 101,34 /103,22 2,40 4 0,074

Thomasin testi 171,40/ 174,60 3,91/1,14 2,50 4 0,067

Elyn testi 157,20/ 161,00 7,69/4,36 1,46 4 0,217

Oberin testi 159,40 / 154,00 4,39/6,60 2,05 4 0,110

Liikkuvuus M. Gastrocnemius 87,80/ 80,60 5,50/3,91 2,16 4 0,097
Liikkuvuus M. Soleus 72,80/71,60 3,03/5,03 0,82 4 0,458

Liikkuvuus M. Sartorius mediaalirotaatio 20,60/ 20,80 3,13/2,05 0,27 4 0,799
Liikkuvuus M. Sartorius ekstensio 162,20/ 163,20 2,1716,22 0,35 4 0,743

Tuloksien véalisid korrelaatiokertoimia analysoitaessa esiin nousi voimakas negatiivi-
nen korrelaatio vasemman alaraajan ennen harjoittelujaksoa mitatun M. Gluteus Medius
-lihaksen lihasvoiman ja koetun kivun vélilla (-0,916, p = 0,01) ja negatiivinen korrelaatio
oikean alaraajan M. Gluteus Medius - (-0,720, p = 0,05) ja M. lliopsoas- (-0,752, p = 0,05)
lihasten lihasvoiman ja koetun kivun valilla. Yksittaisen lihaksen voiman kasvun ja liike-

kontrollin pisteiden paranemisen vélilla ei ollut korrelaatiota.

ﬂ Metropolia
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7 Johtopaatokset

7.1  Liikekontrollin hairididen esiintyvyys polvikivusta karsivilla ratsastajilla

Ennen harjoittelujaksoa ensimmaisissa testauksissa osallistujat saivat liikekontrollin tes-
teissa keskimaarin 2,7/24 pistetta eli 11 % maksimipisteistd, mita voidaan pitda matalana
pistemaarana. Matalat liikekontrollin pisteet viittaavat siihen, ettd opinnaytetydn osallis-

tujilla oli hairioita alaraajan liikekontrollissa.

7.2 Lihasvoiman ja liikkuvuuden puolierot

Ennen harjoittelujaksoa alaraajojen lihasvoimien puolieroja verrattaessa M. Gluteus Ma-
ximus -lihas oli erittain lahella olla tilastollisesti merkitsevasti heikompi vasemmassa ala-
raajassa. Thomasin testissd vasemman alaraajan lonkkakulma oli tilastollisesti merkit-
sevasti pienempi kuin oikea eli vasemman alaraajan lonkan koukistajat olivat merkitse-
vasti kireammat vasemmassa kuin oikeassa alaraajassa. Muissa liikkuvuuden ja lihas-

voiman testeissa ei tilastollisesti merkitsevia puolieroja alaraajojen valilla ollut.

Tilastollisesti merkitseva puoliero oli M. Sartorius -lihaksen liikkuvuuden mittauksessa
vasemman alaraajan mediaalirotaatiossa. Tassa tydssa M. Sartorius -lihaksen liikku-
vuutta tarkasteltiin kahden eri nivelkulman, lonkan ekstension sekd mediaalirotaation,
kautta. Tilastollisesti merkitsevaa puolieroa ei l6ytynyt ekstensiokulmasta, joten tuloksen

ei tulkita kertovan M. Sartorius -lihaksen liikkuvuuden puolierosta.

7.3 Harjoittelujakson vaikuttavuus

Ennen harjoittelujaksoa liikekontrollin pisteet olivat keskim&arin 2,7 ja harjoittelujakson
jalkeen nelinkertaiset, keskimaarin 10,8. Pisteiden paraneminen oli tilastollisesti merkit-
sevad, joten alaraajan linjausta kehittdvat harjoitteet vaikuttivat positiivisesti alaraajan

liikekontrolliin.

Harjoittelujakson jalkeen oli seka oikean ettd vasemman alaraajan M. Gluteus Medius -
ja vasemman M. Gluteus Maximus -lihaksen voima kasvanut tilastollisesti merkitsevasti,
joten alaraajan linjaukseen keskittyvéat harjoitteet vahvistivat erityisesti molempia M.

Gluteus Medius -lihaksia ja vasenta M. Gluteus Maximus -lihasta, mutta jossain méaarin
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merkitsevasti myds vasemman alaraajan M. Quadriceps- ja M. Soleus- lihaksia. Vertail-
taessa lihasvoiman puolieroja oikeassa ja vasemmassa alaraajassa, oikean alaraajan

M. lliopsoas -lihas oli tilastollisesti merkitsevasti vahvempi.

Liikkuvuuden osalta harjoittelujakson aikana tehdyt harjoitteet paransivat tilastollisesti
merkitsevasti oikean alaraajan Elyn testin tulokseen. Alaraajan linjaukseen keskittyva

harjoittelujakso vahensi oikean alaraajan M. Rectus Femoris -lihaksen kireytta.

Harjoittelujakson jalkeen jarjestettyjen testien yhteydessa kaikki osallistujat kertoivat sa-
nallisesti vasemman polven kivun lieventyneen ja kokonaan kivuttomien péaivien lisdan-
tyneen. VAS-arvoja vertailtaessa ei saatu kuitenkaan tilastollisesti merkitsevaa eroa ver-
tailtaessa kivun voimakkuutta ennen ja jalkeen harjoittelujakson. Moni osallistuja kertoi
harjoittelusta olleen hyotya kivun hallinnassa. Subjektiivinen kivun kokemus vaheni kai-
killa osallistujilla harjoittelujakson aikana.

7.4 Lonkan alueen lihasvoiman merkitys koettuun kipuun

Tutkimustuloksia analysoidessa ilmeni voimakas merkitsevéa negatiivinen korrelaatio va-
semman M. Gluteus Medius -lihaksen voiman ja koetun kivun (VAS) valilla sekd merkit-
seva negatiivinen korrelaatio oikean M. Gluteus Medius- sek& M. lliopsoas -lihaksien
voiman ja koetun kivun (VAS) valilla, kun verrataan lihasvoiman tuloksia ennen harjoit-
telujaksoa verkkokyselyssa ilmoitettuun VAS-arvoon. Toisin sanoen mita heikompi lihas-

voima kyseisissa lihaksissa, sitéa voimakkaampi osallistujan kivun kokemus polvessa oli.
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8 Pohdinta

Polvi on yksi yleisimmista ratsastajan kipualueista, Vernikoksen (2016) selvityksen mu-
kaan viela yleisempi on vasen polvi. Tamé&n opinnaytetyon tavoitteena oli saada lisatie-
toa ratsastajien vasemman polven kivuista ja niitd mahdollisesti yhdistavista tekijoista,
kuten lihasvoiman tai liikkuvuuden puolieroista alaraajoissa seka alaraajojen liikkeen hal-
linnasta, silla ratsastuksen biomekaanisista vaatimuksista on véahan tutkittua tietoa (Le-
wis ym. 2018). Tarkoituksena oli selvittaa, saadaanko terapeuttisella harjoittelulla kehi-
tettya naitd ominaisuuksia ja muuttaako harjoittelu koettua kipua polvessa.

Opinnaytetydn tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella nayttaa silta, etta pitkitty-
neesta vasemman polven kivusta karsivilla ratsastajilla on hairidita alaraajojen liikekont-
rollissa, heidan vasemman alaraajansa M. Gluteus Maximus -lihaksensa on heikompi ja
lonkankoukistajansa kireammat kuin oikean alaraajan. Harjoittelu vaikuttaa parantavan
alaraajojen liikekontrollia ja vahentavan kipua seka kasvattavan erityisesti molempien M.
Gluteus Medius -lihasten ja vasemman M. Gluteus Maximus -lihaksen voimaa. Harjoit-
telun seurauksena myoés aiemmin vasenta kiredmmat oikean lonkan koukistajat ovatkin
vasenta vahvemmat. Liséksi kivun voimakkuudella ndyttda olevan yhteys erityisesti va-
semman, mutta myds oikean M. Gluteus Medius -lihaksen ja oikean lonkan koukistajien

heikkouteen.

Aiheesta tarvitaan paljon jatkotutkimusta. Tieto siitd, esiintyyko polvikivuttomilla ratsas-
tajilla alaraajan liikekontrollin hairiita ja jos esiintyy, niin missa maarin, auttaisi selvitta-
maan, aiheuttaako lajin harrastaminen naita hairiditd. Taman opinnaytetydn testeissa
[6ytynyt ratsastajien vasemman lonkan mediaalirotaation liikelaajuuden puolieroa lonkan
aariekstensiossa ei tulkittu kertovan M. Sartorius -lihaksen kireydest&, mutta 16ydds kai-
paa lisaa tutkimusta. Lisaksi selkdan nousun kuormitusta ratsastajan nakokulmasta tulisi
tutkia lisd&. Interventiona vasemman alaraajan liikekontrollin hairiosta karsiville ratsas-
tajille voisi toteuttaa ergonomiaohjausta selk&d&n nousuun ja selvittda, parantaako er-
gonomian korjaus alaraajan hallintaa. T&man opinnaytetyon tulokset kaipaavat myds

vahvistamista isommalla tutkimusryhmalla ja tarkemmalla testausprotokollalla.

Opinnaytetydn haasteena oli pieni tutkimusryhma (N = 8-5), tutkimustuloksien ei voida
ajatella edustavan laajempaa otantaa ratsastajista. Tuloksia voidaan kuitenkin hyddyn-
taa kaytadnnossa seka tulevissa tutkimuksissa polvikivusta karsivilla ratsastajilla. Kuiten-

kaan, ei ole olemassa tarkkaa tietoa siitd, mika on lajiin suorituskyvyn kannalta “riittava”
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alaraajan liikekontrollin taso. Lihasvoimien ja liikkuvuuden testeissé ei otettu kantaa sii-
hen, mikéa on lajin suorituskyvyn kannalta vaadittu taso, vaan seurattiin ainoastaan muu-
tosta ennen ja jalkeen harjoittelujaksoa saatuihin tuloksiin sekéa alaraajojen valista puo-
lieroa. Opinnaytety0ssa kaytetyt testit perustuivat tutkijan subjektiiviseen havaintoon, jol-
loin tuloksissa on mahdollisuus inhimillisiin  mittausvirheisiin. Myés manuaalisesti
goniometria kaytettaessa on aina olemassa inhimillinen mittaajan virhemarginaali. Kau-
kinen, Arokoski, Huber ja Luomajoki (2017) tutkivat alaraajan liikekontrollin testien valista
seka testaajien valista luotettavuutta, jonka perusteella luotettaviksi osoittautuivat yhden
jalan seisonta, yhden jalan kyykky ja askellus alaspéin sek& polven nivelrikosta karsivilla
ettd terveilld henkildilld. Magee (2014) arvioi kayttamiaan testeja kolme portaisella as-
teikolla, jonka mukaan Thomasin, Oberin ja Elyn testien luotettavuudesta I6ytyy vahaista
tutkimustietoa, mutta kohtalaista kliinistéa nayttoa. Tassa opinnaytetyossa kaytettyjen li-
hasvoiman testien validiteettia ja reliabiliteettid ei ole tutkittu aiemmin.

Pitkakestoisesta kivusta karsineilta henkil6ilté on 16ydetty liikkeen hallintaan vaikuttavaa
maladaptiivista motorisen aivokuoren jarjestaytymista (Shanahan ym. 2015; Schabrun
ym. 2014), joten taman opinnaytetydn l16ydokset pitkékestoisesta polvikivusta karsinei-
den ratsastajien alaraajan liikekontrollin hairidistd ovat linjassa muun Kirjallisuuden
kanssa. Ainoastaan naiden tulosten perusteella ei kuitenkaan voida paatella, onko hairié
likekontrolliin tullut pitkittyneen kivun seurauksena, vai onko kipu seurausta liikekontrol-
lin hairiostad. Osalla osallistujista vasemman polven kivun taustalla oli vamma, mutta
koska liikekontrollin hairi¢ altistaa vammautumiselle (Harris-Hayes ym. 2008; Sahrmann
& associates 2011: 354), ei tastdkaan voida paatelld, onko kyseisilla henkildilla ollut va-
semman alaraajan hallinnan haasteita ennen kivun esiintymista. Mikéali henkil6illa on ollut
vasemmassa alaraajassa liikkekontrollin hairi6ita jo ennen kipuja tai vammautumisia, voi-
daan teorisoida, etta ratsastuksessa lajina jokin tekija muuttaa vasemman alaraajan lii-
kekontrollia. Ratsastajan tulisi biomekaanisesti toimia mahdollisimman symmetrisesti, ai-
noastaan selkdan noustessa tapahtuu toispuoleinen kuormitus (Geutjens ym. 2008), jo-
ten selkdan nousun voidaan ajatella olevan yhteydessa hairiintyneeseen liikekontrolliin.
Vaikka selk&&n nousu ja liikekontrollin hairid eivat olisi syitd vasemman polven kipuun,

voivat ne kuitenkin olla kipua yllapitavia tekijoita.

Vaikka VAS-janalla arvioitu kipu ei vahentynyt tilastollisesti merkitsevalla tasolla, kaikki
kertoivat kivun kokemuksen vahentyneen ja kivuttomien paivien lisdantyneen harjoitte-
lujakson seurauksena. Harjoittelujakson jalkeen kivun voimakkuutta kysyttaessa osallis-

tujilta, ei heille kerrottu aiemmin ilmoitettuja VAS-janan arvoja, joten he eivat verranneet
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kipukokemuksen voimakkuutta aiemmin ilmoittamaansa arvoon, mika saattoi hankaloit-
taa kipukokemuksen vahenemisen siirtdmista numeeriselle janalle. Suurin osa osallistu-
jista koki harjoittelusta olleen hyotya kivun hallinnassa ja harjoittelun lievittdneen kipua.
Mikali osallistujan aiemmin ilmoittama VAS-arvo olisi kerrottu, olisivat osallistujat saatta-
neet ilmoittaa eri arvon ja pystyneet muuttamaan harjoittelujakson jalkeisen kivun vahe-

nemisen myos numeeriseksi arvoksi.

Kirjallisuudessa ei ole 16ydetty selkeda yhteyttd lonkan alueen lihasvoiman ja alaraajan
dynaamiseen valgusasennon valilta (Dix ym. 2018). Opinnaytetyon tulosten perusteella
ei myoskaan loydetty korrelaatiota yksittaisen lihaksen voiman kasvun ja liikekontrollin
testien pisteiden kehityksen valilta. Liikekontrolli ei nayttaisi olevan riippuvainen yhden

lihaksen voimasta, vaan koko alaraajan linjauksen hallinnasta liikkeen aikana.

Opinnaytetyon osallistujilla oli ennen harjoittelujaksoa merkitsevasti enemman kireytta
vasemman lonkan koukistajissa verrattuna oikeaan, lonkan koukistajien lihasvoimassa
ei sen sijaan ollut merkitsevaa eroa. Harjoittelujakson jalkeen taas oikean lonkan kou-
kistajat olivat merkitsevasti vasenta vahvemmat, mutta lihasten kireydessa ei ollut eroa.
Tata voisi selittaa silla, ettd nykykasityksen mukaan lihas lyhenee eli kiristyy kompen-
soidakseen heikkouttaan, toisin sanoen vasemman puolen lonkan koukistajat olisivat pii-
lottaneet voiman puutoksensa lyhenemalla, jolloin lihasvoiman testissa ei alkutilanteessa
eroa ilmennyt. Harjoittelu on mahdollisesti vahvistanut kyseista lihasryhmé&éa vasemmalta
tarpeeksi, ettei kompensatorista lyhenemista enaa tarvittu, mutta ei niin paljon, jotta va-

sen olisi ehtinyt kuroa oikean puolen etumatkan kiinni.

Kavelyn alkukontakti- ja kuormitusvastevaiheessa pakaralihakset (mm. Gluteus Medius
ja Maximus) osallistuvat lonkan liian suureellisen jouston rajoittamiseen ja polven tuke-
miseen. Samaan aikaan toinen alaraaja tulee esiheilahdusvaiheeseen ja lonkan koukis-
tajat aloittavat aktiivisen reiden heilahduksen eteenpéin. Osallistujien pakaralihasten voi-
man kasvu on luonut vakaammat olosuhteet polvelle liikkeessd, mika on mahdollisesti
yhteydessa heidan kertomaansa kivun vahenemiseen. Kavelyssa vaadittavassa lihas-
tydssa voi olla selitys myos sille, miksi ennen harjoittelujakson aloittamista osallistujien
kivun voimakkuus korreloi lonkkaa ja polvea tukevien M. Gluteus Medius -lihasten ja
samaan aikaan vastakkaista lonkkaa koukistavan M. lliopsoas -lihasryhméan heikkouden

kanssa.
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Opinnaytetydn osallistujista kaikki kertoivat nousevansa hevosen selkéén jakkaralta ei-
vatkd suoraan maasta. Ratsastajat tuntuivat tiedostavan hyvin, etta ratsastaja kuormittaa
hevosen selkda enemman noustessaan satulaan maasta kuin tehdessaan sen jakkaran
paaltd. Hevosen selkaan ja sakaan kohdistuvia voimia tutkineet Geutjens ym. (2008)
pitivat kuitenkin voimien suuruutta oleellisempana niiden epatasaista jakautumista, silla
ratsastaja kohdentaa hevosen selkdédn hieman isomman voiman istuessaan satulassa
ja ratsastaessaan kayntia, ja selvasti isomman voiman ratsastaessaan ravia ja laukkaa,
kuin noustessaan satulaan suoraan maasta. Tasapainoinen ratsastaja istuu keskella sa-
tulaa ja jakaa kehonsa painon ja hevoseen aiheuttamansa kuormituksen tasaisesti mo-
lemmin puolin hevosen selk&a. Vino tai huonon kehon hallinnan omaava ratsastaja saat-
taa siis aiheuttaa huomattavasti enemman toispuoleista kuormitusta hevosen selk&én
satulassa istuessaan kuin sinne noustessaan. Hevoseen kohdistuvan toispuoleisen
kuormituksen kokonaismaéaran vahentamiseksi tulisi tietenkin hevoseen selkédén nousun
aikanakin kohdistuvia voimia tasata. Jakkaralta selk&d&n nouseminen on vahentanyt van-
haa tapaa, jossa avustaja pitéda vastakkaisen puolen jalustimesta kiinni vastaavalla voi-
malla, mink& selkdén nouseva ratsastaja saa aikaan. Taman tarkoituksena on estaa sa-
tulaa valumasta ratsastajan painon vaikutuksesta, ja toimii luultavasti myds satulan
kautta hevosen selkaan kohdistuvan paineen tasaajana. Toinen keino kuormituksen ta-

saamiseksi on nousta selkdan vuoron peraan eri puolilta hevosta.

Ratsastajan kuormituksen kannalta hevosen selkd&n nousu puolen vuorottelu tasaisi
my0s alaraajoihin kohdistuvaa epdsymmetristéd rasitusta. Suoraan maasta hevosen sel-
kadan noustessa ponnistusvoimaa saadaan myods oikeasta alaraajasta, kun taas jakka-
ralta noustessa oikean alaraajan ponnistusvoima jaa vahaisemmaksi ja kuormitus koh-
distuu enemman vasempaan alaraajaan. Vasemman polven ollessa koukistettuna patel-
lan nivelpintaan kohdistuu merkittavasti kehon painoa suuremmat voimat ja oikealla ala-
raajalla tuotettu ponnistusvoima voisi auttaa kuormituksen jakautumista alaraajojen va-
lilla tasaisemmin. Vaikka ratsastaja nousisi hevosen selkddn maasta ja saisi tasattua
alaraajoihinsa kohdistuvia kuormia oikean alaraajan ponnistusvoimalla, epatasainen
kuormitus hevosen selkaan sailyisi. Alaraajan parempi liikkeen hallinta selkaan nousun
aikana seka liikettéa tukeva harjoittelu voisi vahentda alaraajaan ja erityisesti polveen

kohdistuvaa kuormitusta seka jakkaralta ettd maasta ratsaille noustessa.

metropolia.fi WM etropolia



27

Paitsi polvikivusta karsivat, myos ratsastajat yleisesti hyotyisivat selkddn nousun er-
gonomiaohjauksesta. Sille, ettd hevosen selkddn noustaan aina vasemmalta puolelta, ei
ole kuin historiallinen peruste. Ratsastajien tulisikin niin oman kuin hevostensakin er-
gonomian vuoksi totuttaa hevoset molemmilta puolilta tapahtuvaan ratsaille nousuun, ja
nousta yhta usein molemmilta puolilta. Samoin jalustimeen nostettavan alaraajan polven

asentoon ja liikerataan tulisi kiinnittdd huomiota.
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Verkkokysely

1. Syntymaaika

2. Sukupuoli

3. Oletko raskaana tai imetatko?

4. Onko sinulla todettu jokin pitkaaikaissairaus (esimerkiksi diabetes, astma, sydanvika
5. Mika on tamanhetkinen tyo- / opiskelutilanteesi?

- Opiskelija

- Tybelamassa (hevosten parissa)

- Tybelamassa (ei hevosten parissa

- Ty6ton

5. b. Jos vastasit Tybelamassa (ei hevosten parissa), niin mita toita teet?

RATSASTUSTAUSTA

6. Mika seuraavista on paalajisi ratsastuksessa?

- Kouluratsastus

- Esteratsastus

- Kenttaratsastus

7. Kuinka monta vuotta olet harrastanut ratsastusta?

8. Kuinka monta tuntia viikossa keskiméaarin ratsastat?

KIPU:

9. Valitse kuvasta parhaiten kivun sijaintia kuvaava vaihtoehto:

9 b. Mikali tunnet kipua useammassa kohdassa, missa?
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10. Kuinka kauan kipua on jatkunut?

- 1-2 vk

- 2-4 vk

- 1-2 kk

- 2-4 kk

- 4-6 kk

- yli 6 kk

- JOS yli 6 Kk, niin kuinka kauan?

11. Kuinka voimakkaaksi kuvailisit kipua, jos 0O tarkoittaa ei lainkaan kipua ja 10 pahinta
mahdollista kipua?

Ei lainkaan kipua O-----|-----|-----|-----|-----|-----]-----|-----|-----]-----|]10 Pahin mahdollinen
kipu

12. Mik&/mitké& seuraavista kuvaa kokemaasi kipua parhaiten?

- Ajoittainen

- Jatkuva

- Séahkdiskumainen

- Tasainen

- Selvéarajainen

- Laaja-alainen

13. Miten polven kipu on saanut alkunsa?
- tapaturmasta
- rasituksesta

- en 0Ssaa sanoa

14. Sateileekd kipu muualle alaraajaan?

- Kylla

- Ei

15. Milloin kipu esiintyy?

- Ratsastaessa

- Kéavellessa

- Rasituksessa (muu kuin ratsastus)
- Levossa

- Oisin
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Jos ratsastaessa, niin missa vaiheessa ratsastusta, esim. selkdan noustessa/keventa-
essa?
Jos muussa rasituksessa, kuin ratsastuksessa, niin missa liikkeessa, esim. kyykky, por-
taiden nousu, kaveleminen?
16. Hairitseekd Kkipu jotain arkielamassa tapahtuvaa tekemista?
- Kylla
- Ei
17. Jos hairitsee, niin mita?
18. Kivun ollessa paalla, saatko helpotettua sita jollain liikkeelld tai asennolla? Jos, niin
mika?
19. Pahentaako jokin tietty liike tai asento kipua? Jos, niin mika?
20. Kaytatko kivun jotain mainituista polvikivun hallintaan?
- Polvituki
- Sarkyladkkeet
- Kylmé&hoito
- Lampdhoito
- TENS
- Kipugeeli
- Venyttely
- Jumppa
- Ei mitdan
- Muu?
21. Onko sinulla kipua muualla kehossa, polven lisdksi? Jos, missa?
22. Oletko kayttanyt kivun hallintaan, jotain seuraavista palveluista:
- Laakari
- Fysioterapeutti
- Osteopaatti
- Hieroja
- Kiropraktikko
- En ole kayttanyt
- Muu
23. Oliko kayttamastasi palvelusta apua polvikipuun?
Yhteystietosi, jotta voimme olla yhteyksissa mittauksiin kutsumista varten:
Nimi:
Puhelinnumero:

Sahkdposti:
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Harjoitteet

Kotiharjoiteohjelmasi, ole hyval

Aloita harjoittelu harjoitteista 1A-3A
Kun ne sujuvat, siirry harjoitteisiin 1B-3B

Yhdella harjoittelukerralla,
toista jokainen liike 8-12 kertaa.
Tee kolme 8-12toiston sarjaa.

Tee toistoja vain niin monta,
kuin pystyt viela sailyttdmaan
polven linjauksen. Tarvittaessa
siis vdhemman kuin 8!

Huolehdi, etté polvi on AINA Jos pystyt tekeméan
linjassa Ilvarpaan kanssa useamman kuin 12, vaikeuta
harjoitettal

Voit myos sekoittaa harjoitteita:

esimerkiksi jos harjoite 1A jo
sujuu, mutta 2A ja 3A:n kanssa

Katso, efta naet l-varpaan haasteita, tee harjoitteet 1B, 2A
polven sisareunalta (vain ja 3A

l-varvas, ei muital)

Niin A- ja B-sarjankin harjoitteisiin
saa lisda haastetta koukistamalla
polvea enemman (eli "kyykkaamalla
syvemmalle)

Vinkki: B-sarjan harjoitteiden
haastavuutta voi muuttaa
kuminauhan kireyttd saatelemalla!

Tarkeaa on suorittaa harjoitteet joka
kerta silla tasolla, etta pystyt
sailyttamaan linjauksen, harjoittelet
sitten milla haastavuustasolla tahansa
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Harjoite 1: Pieni kyykky

Alkuasento: Hartian levyinen
haara-asento, paino tasaisesti
molemmilla jaloilla

Suoritus: Pieni, rauhallinen

kyykistys. Palaa alkuasentoon.

Alkuasento: Hartian levyinen
haara-asento, paino tasaisesti
molemmilla jaloilla. Kuminauha
polvien ymparilla.

Suoritus: Pieni, rauhallinen
kyykistys. Palaa alkuasentoon.

Niin A- ja B-sarjankin harjoitteisiin saa lisaa haastetta koukistamalla
polvea enemman (eli "kyykkaamalla” syvemmalle).

Kyykisty vain niin syvalle, kuin saat viela sailytettya polven II-
varpaan kanssa samassa linjassal
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Harjoite 2: Painon siirto eteen

Alkuasento: Kayntiasento (ota
vasemmalla jalalla askel eteen).
Oikea jalka sille luontevassa

Alkuasento: Kayntiasento (ota
oikealla jalalla askel eteen)
Kuminauha polvien valissa.

asennossa
Suoritus: Koukista vasemman jalan Suoritus: Koukista oikean jalan
polvea hieman ja siirra painoa polvea hieman ja siirra painoa
vasemmalle jalalle. Palaa takaisin oikealle jalalle. Palaa takaisin
alkuasentoon. Vaihda jalat toisinpain, alkuasentoon. Vaihda jalat toisinpain,
tee toistot molemmiille jaloille tee toistot molemmille jaloille.

Niin A- ja B-sarjankin harjoitteisiin saa lisaa haastetta koukistamalla
polvea enemman (eli "kyykkaamalla” syvemmalle).

Kyykisty vain niin syvalle, kuin saat viela sailytettya polven II-
varpaan kanssa samassa linjassal
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Harjoite 3: Painon siirto sivulle

Alkuasento: Levea haara-asento

Suoritus: Koukista oikeaa polvea
ja siirra painoa oikealle jalalle.
Palaa takaisin alkuasentoon ja
toista vasemmalle jalalle. Tee
toistot molemmille jaloille.

Alkuasento: Levea haara-asento
Kuminauha polvien valissa.

Suoritus: Koukista oikeaa polvea
ja siirré painoa oikealle jalalle.
Palaa takaisin alkuasentoon ja
toista vasemmalle jalalle. Tee
toistot molemmille jaloille.
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Niin A- ja B-sarjankin harjoitteisiin saa liséaa haastetta koukistamalla
polvea enemman (eli "kyykkaamalla” syvemmalle).

Kyykisty vain niin syvalle, kuin saat viela sailytettya polven II-
varpaan kKanssa samassa linjassal
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