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1 JOHDANTO

Kehon liikkuvuudet ovat olennainen osa tuki- ja liikuntaelimiston normaalia toi-
mintaa (Ylinen 2010, 7). Kehon liikkuvuuksilla on iso merkitys arkielamé&ssa
seka urheilussa. Liikkuvuudella tarkoitetaan aktiivista nivelen tai useamman
nivelen ja niihin yhteydessa olevien lihasten ja sidekudosten mahdollistamaa
kontrolloitua liikelaajuutta. (Maennena 2017, 10.) Liikkuvuuden kaksi eri alala-
jia ovat yleisnotkeus ja lajikohtainen notkeus. Yleisnotkeudella tarkoitetaan ih-
misen vartalon yleista likkuvuutta ja lajikohtainen notkeus kuvaa lajin erityisia
vaatimuksia kehon liikkuvuuksissa, kuten esimerkiksi voimistelussa vaadittu
spagaatti. (Mero ym. 2004, 364.)

Joukkuevoimistelussa kaytetyt liikkeet koostuvat monipuolisista vartalon liik-
keistd, tasapainoliikkeista, hypyista seka yla- ja alaraajojen liikkeista. Liikkei-
den puhdas suoritus vaatii voimistelijalta liikkuvuutta, nopeutta, voimaa ja hy-
vaa koordinaatiota. Liikkeet suoritetaan jatkuvina sarjoina, joissa joukkueen
suorituksesta tulee esille liikkeiden yhtenaisyys ja esteettisyys. (Arkko 2010,
10.)

Vahentynyt koululikunnan maara ja tietokoneen aaressa lisdantynyt istuminen
heikentavét lapsilla ja nuorilla kehon liikkuvuuksien kehittymistd, mika olisi
hyva ottaa huomioon lisdéntyneena ohjattuna sekd omatoimisena venyttely-
harjoitteluna (Seppanen 2010, 103). Istuva elamantyyli nakyy varsinkin nuor-
ten ja lasten huonontuneessa nivelten liikkuvuudessa ja lihasten elastisuu-
dessa, lajitaitojen hitaampana kehittymisena ja loukkaantumisten lisdantymi-
send. Nuorten kehonosien liikkuvuuksien vajavuudet nékyvét yla- ja alaraajo-
jen liikkeiden rajoituksina. Kyykkyyn paaseminen on huonontunut 5. — 8. luok-
kalaisilla vuodesta 2018. (Move-mittaukset 2019; Kirjavainen 2012, 275.)

Riittava kokonaisliikuntamaara nuorilla tukee harjoittelussa kehittymista ja va-
hent&da loukkaantumisriskeja. Voimistelussa liikkkuvuusharjoitteluun liittyvat
tyyppivammat syntyvat, kun liikkuvuutta harjoitetaan lilan voimakkaasti liikku-
vuuden herkkyyskauden jalkeen tai kasvupyrahdyksen aikana. (Kirjavainen
2012, 277.) Joukkuevoimisteluvalmentaja Punnosen (2020) mukaan istuinkyh-

myyn kiinnittyvien lihasten kiinnityskohdat tulehtuvat helposti kasvuikaisilla
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voimistelijoilla hyppyjen takia seka liikkkeiden viennista liian nopeasti liikkelaa-
juuksien aariasentoihin. Taman takia voimistelussa tulisi olla olemassa vaadit-

tava liikkuvuus ennen murrosikaa (Kirjavainen 2012, 277.)

Opinnaytetyon toimeksiantajanamme toimi Savonlinnassa toimiva voimistelu-
seura Savonlinnan Voimistelu ja Liikunta ry, joka on perustettu vuonna 1921.
Seurassa ohjataan eri lajeja kuten telinevoimistelu, joukkuevoimistelu,
Freegym, perheakrobatia, erityisryhmat, jumppakoulut, seka aikuisliikuntaryh-
mat. Viikoittain seuralla kay yli 500 voimistelijaa. (Savoli ry s.a.) Toimeksian-
taja perusteli opinnaytetydlle tarpeen ja ehdotti idean. Vahaisten harjoitusmaa-
rien takia on nahty tarve joukkuevoimistelijoiden omatoimiseen liikkkuvuushar-
joitteluun. Toimeksiantajan seurassa joukkuevoimisteluvalmentajana toimi-
valla yhdyshenkilollamme on lajista ohjaustaustaa sekd omaa harrastustaus-
taa vuodesta 1989 lahtien. Opinnaytetydssamme pystyimme hyddyntamaan
yhdyshenkilon kokemusta ja tietamysta lajista.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tuotekehitysprosessin mukaisesti liik-
kuvuusharjoitteluopas 8 — 12-vuotiaille joukkuevoimistelijoille. Tavoit-
teenamme oli lisata joukkuevoimistelijoiden ja vanhempien tietoa ja ymmar-
rysté liikkkuvuudesta ja sen kehittdmisesta lajikohtaisesti. Opinnaytetyota ja
opasta on tarkoitus myds pystya hyddyntamaan fysioterapeutin ja valmentajan
tydssa lasten ja nuorten ohjauksessa, sekd kannustaa itsenaiseen liikkkuvuu-

den harjoitteluun.

Fysioterapeutin tydssa tulee hyddyntad nayttoon perustuvaa tietoa yksilolli-
sesti, kun suunnitellaan ja toteutetaan fysioterapiaa (Fysioterapeutin Ydin-
osaaminen 2016). Opinnaytetydssamme sovelsimme nayttéon perustuvaa tie-
toa suunnitellessamme opasta. Opinndytetydmme syvensi fysioterapian osaa-
mistamme liikkuvuuden kehittymisesta ja sen harjoittamisesta kasvavilla lap-
silla ja nuorilla. Vahvistimme ammattitaitoa, tiedon jakamista ja yhteistyota
muiden toimijoiden kanssa tydbmme avulla. Opinnaytetydmme toimii myos tie-
topakettina fysioterapiaopiskelijoille, sek& mahdollistaa heille tiedon soveltami-

sen.
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2 LIKKUVUUDEN KEHITTYMINEN 8 — 12-VUOTIAILLA

Lapsuusaikana kasvua tapahtuu I&ahinna raajoissa, kun taas murrosian kasvu-
pyrahdyksessé kasvavat lahinna yla- ja keskivartalo. Kasvupyrahdykset voivat
vaikuttaa kehon painopisteen sijaintiin seka motoristen taitojen ja tekniikan op-
pimiseen. Pituuskasvulla ei ole valttamatta suoraa yhteytta liikkuvuuden muu-
toksiin, mutta voimakas pituuskasvu voi vaikuttaa nuorten koordinaatioon ja
sita kautta heikentaa liikkuvuutta ja sen kehittymisté. Ohjaamisessa taytyy
muistaa, etté liikkuvuus on yksiléllista ja sen kehittdminen vie kaikilta oman ai-
kansa. (Kalaja 2015, 259; Mero ym. 2012, 51.)

Lapsuusién pituuskasvu on hidasta ja tasaista noin 5 — 6 cm vuodessa mur-
rosian alkuun asti. Keskilapsuudessa voi kuitenkin tulla miessukupuolihormo-
nin erityksesta johtuvia kasvupyrahdyksia. Tytéilla kasvupyréahdys tapahtuu ta-
vallisesti 11 — 13-vuotiaana murrosian alussa. Pojilla kasvupyrahdyksen
huippu on yleensa noin 14 vuoden iassa ja kasvu loppuu noin 6 vuoden kulut-

tua murrosian alusta. (Mero ym. 2016, 68.)

Kasvupyrahdyksen aikana on hyva painottaa liikkuvuutta, joka ehkaisee rasi-
tusvammojen syntymista (Seppanen ym. 2010, 39). Kasvupyréahdyksien ai-
kana venyttelyssa olisikin hyvé suosia pitkia venyttelyita, jotta varmistetaan li-
hasten ja janteiden pituuden kehittyminen yhtaaikaisesti luuston kanssa (Sep-
panen ym. 2010, 105-106).

Liikkuvuuden herkkyyskautena pidetaan 7 — 8-ikavuotta, mutta kaikki vuodet
ennen murrosikaa on hyvaa aikaa harjoittaa lilkkkuvuutta. Liikkuvuus on suu-
rimmillaan lapsuudessa, jonka jalkeen se alkaa lihasten kasvun ja vahvistumi-
sen myo6téa heiketa. Pojilla likkuvuuden véaheneminen alkaa noin 10 vuoden
iassa ja tytoilla noin 12 vuoden iassa. (Kalaja 2012, 148; Mero ym. 2004, 364.)

Selkarangan taipuisuus on parhaimmillaan 7 — 13-vuoden idssé. Tassa iassa
alkaa tapahtua lonkka- ja olkanivelessa jo liikkuvuuden heikkenemista. Liikku-
vuuden kehittamiseen tulee olla laadittu jarkeva ohjelma, joka tukee eri kasvu-

vaiheita. (Seppanen ym. 2010, 104.)
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3 LIKKUVUUTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat perityt ominaisuudet, kuten lihasten, jantei-
den ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys, seké nivelpintojen muoto. Lihas-veny-
tyksen kokonaisvastuksesta 47 % tulee nivelkapselista, 10 % janteesta ja ni-
velsiteesta, 41 % lihaskalvosta, seké loput 2 % lihaksesta ja ihosta. (Mero ym.
2016, 313.)

Liikunnallisella aktiivisuudella on my6s vaikutusta liikkuvuuteen. Kuormitus ja
venytys tukikudoksiin ovat tarkeda sidekudosten kasvun ja kudosominaisuuk-
sien kehityksen kannalta. Intensiivisella harjoittelulla voidaan parantaa liikku-
vuutta huomattavasti. (Ylinen 2010, 7.) Yksipuolinen kuormitus voi aiheuttaa

lihaskireyttd ja alentunutta nivelen liikkuvuutta (Pehkonen & Leppanen s.a., 8).

Liikkuvuus on yksiléllista ja jokaisen oma liikkuvuuden taso vaihtelee nivelten,
likeketjujen, asentojen, vuorokauden ajan, lampdtilan ja myés jopa tunnetilo-
jen mukaan. Sukupuolella on my6s vaikutusta liikkuvuuteen. Tyt6illa suurempi
osa sidekudoksesta koostuu joustavammasta elastiinista jaykemman kolla-
geenin sijasta, jonka vuoksi tytét ovat usein notkeampia kuin pojat. Liikkuvuus
on fyysinen ominaisuus, joka laskee i&n myo6ta, ellei sita pideta ylla ja harjoi-
tella aktiivisesti. Lapsilla liikkuvuus on tyypillisesti kiitettavalla tasolla ja sen ke-
hittdminen on lapsuudessa helpompaa kuin aikuisuudessa. (Méennena 2017,
24 — 25))

Liikkuvuutta rajoittavia tekijoita voivat olla terveydelliset tai fysiologiset tilat,
esimerkiksi tulehdukset, ylikuormitus, traumat, hormonaaliset, verenkierrolliset
tai hermostolliset hairiot seka vammat. Nama edella mainitut tekijat voivat taas
vaikuttaa faskioiden, lihasten, janteiden, nivelsiteiden ja nivelten kireyteen.

Asento- ja ryhtivirheet voivat myds rajoittaa liikkuvuutta. (Mero ym. 2012, 148.)

Kehon rakenteelliset tekijat voivat vaikuttaa myds nivelen liikkuvuuteen. Ra-
kenteellisia tekijoita voivat olla nivelpintojen keskindinen asento, nivelsiteiden
ja -kapselin seka lihasten ja janteiden venyvyysominaisuudet. (Mero ym.
2012, 147.)
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3.1 Nivelten vaikutus liikkuvuuteen

Nivelten liikkuvuus voidaan jakaa kolmeen eri ulottuvuuteen: aktiiviseen, pas-
siiviseen ja anatomiseen nivelten liikkkuvuuteen. Aktiivinen nivelten liikelaajuus
tarkoittaa liikelaajuutta, joka saavutetaan aktiivisella lihastydlla. Esimerkiksi
seisten alaraajan nosto vartalon edessa yl6s kuvaa aktiivista likkuvuutta. Pas-
siivinen liikkelaajuus toteutuu ulkoisen voiman kuten painovoiman avulla. Ana-
tominen liikkuvuus on teoreettinen kasite ja tarkoittaa nivelen liikelaajuutta,
kun lihakset poistetaan kokonaan. (Kalaja 2015, 146 — 147; Mero ym. 2016,
314.)

Voimistelussa paljon esiintyva ylilikkuvuus nivelissa tarkoittaa nivelen keski-
maaraista suurempaa liikettd, joka on jatkumoa nivelen normaalille liikera-
dalle. Kun janne-lihas-systeemi on saatu venytettya, venytys kohdistuu yha
enemman nivelen rakenteisiin. Venytysvoiman ja venytyksen liikelaajuutta li-
sattaessa, seurauksena voi olla nivelsiteiden 16ystyminen ja nivelten yliliikku-
vuus. (Ylinen 2006, 6; Suni & Taulaniemi 2012, 145.) Nivelkapselin ja nivelsi-
teiden venyttdminen voi mahdollisesti heikentaa terveen nivelen tukevuutta
(Fogelholm 2014, 208). Ylilikkuvuus ei ole ongelma niin kauan kuin se ei ai-
heuta kipuja ja liikkuminen on hallittua. Kun ylilikkuvuudesta alkaa seurata ki-
puja tai nivelen asennon ja likekaavojen muutoksia siihen tulee puuttua. (Lah-
tinen & Ahonen 1998, 426.)

3.2 Liikkuvuusharjoittelun vaikutus lihaksiin

Lihasvenytyksia kaytetaan liikkuvuutta lisdavina ja yllapitavina harjoitteina. Ve-
nytyksilla pyritd&n vaikuttamaan lihaksen ja janteen elastisen sidekudoksen
ominaisuuteen eli venyvyyteen. (Saari ym. 2011, 37.) Lihaksen venyvyyden
kasvu nakyy nivelten suurentuneena liikelaajuutena. Venyvyyden lisd&ntymi-
nen johtuu passiivisen lihasjaykkyyden vahentymisesta tai lihaspituuden kas-
vusta. (Suni & Taulaniemi 2012, 130.) Lihaspituuden muutosten oletetaan joh-
tuvan lihaksen sarkomeerien lisdantymisesta tai vihenemisesta lihaksen pi-

tuussuunnassa (Suni & Taulaniemi 2012, 154).

Venyttelyn yhteydesséa puhutaan usein lihas-janneyksikén venymisesta (Suni

& Taulaniemi 2012, 129). Lihas-janneyksikko on nivelen liiketta aikaan saava
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rakenne. Vaikutukset lihas-janneyksikdn ominaisuuksiin ovat kuitenkin edel-
leen epaselvia. Lihasvenyttelya kasittelevissa fysiologisissa tutkimuksissa, joi-
den kesto on ollut 3 — 8 viikkoa, ei ole nahty muutoksia lihaksen tai janteen
ominaisuuksissa, vaikka niissa venyvyys on parantunut. Naiden viikkojen ai-
kana maksimaalisen venytyksen sietokyky on luultavasti kasvanut. (Freitas
ym. 2017.)

Lihaksia suojelee mekanismi nimelta venytysrefleksi. Aina kun lihasta venyte-
taan lilan nopeasti, aktivoidaan lihaksen lihaskaamit ja laukaistaan venytysre-
fleksi. Venytysrefleksi aiheuttaa lihasten supistumisen, mika taas heikentaa
venyttelyn hyotya. Liian pitkalle viety venytys supistaa niita lihaksia, joita yrite-
tdan venyttaa. Tama voi aiheuttaa kipua ja lihaskudokseen pienia repeamia,
jotka aiheuttavat arpikudoksen muodostumista. Arpikudos taas vahentaa li-
haksen elastisuutta, mika heikentaa lihaksen kykya venya. (Anderson 2001,
13))

3.3 Lihastasapaino

Lihastasapaino on merkittavassa roolissa nivelien normaalissa toiminnassa.
Taitavuus ja oikeanlainen suoritustekniikka vaativat hyvan lihastasapainon on-
nistuakseen optimaalisesti. Kaikissa lajeissa lihastasapainon tulee olla hyva,
jotta oikea tekniikka sailyy liikkeissa myos tehoa lisattaessa. Yksittainen liike
tapahtuu lihasryhmén vaikuttajan ja vastavaikuttajan yhteistydsta. (Seppéanen
ym. 2010, 105; Ylinen 2010, 19.)

Nivelen toiminta hairiintyy, jos vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihaksien valilla on
epatasapainoa. Voimistelussa esimerkkina toimii liikesarja, jossa seisoma-
asennossa heitetdan toinen alaraaja vartalon etupuolelta suorana kohti rinta-
keh&a ja olkapaata. Liike vaatii erittéain hyvan liikkuvuuden reiden takaosan li-
haksilta. Liiketta on mahdoton toteuttaa aktiivisesti, mikali vaikuttajalihasten eli
lonkankoukistajien voima on niin heikko, etteivat ne kykene voittamaan veny-
tysvastusta ja nostamaan raajaa ylos. Hyvastakaan passiivisesta liikkuvuu-
desta ei ole hyoétya, mikali vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihakset eivat pysty toi-

mimaan keskendén. (Seppanen ym. 2010, 107.)
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Lihasepatasapaino johtuu useimmiten lilan yksipuolisesta kuormittamisesta.
Valmentajan on tarke&a tiedostaa mitka lihasryhmat kuormittuvat eniten har-
joittelussa, jotta tiedetaan lihakset, joita tulisi harjoittaa lihasepéatasapainon
valttamiseksi. Kaikkia lihaksia tulisi harjoittaa tasaisesti, jotta lihasepatasapai-

noa ei paasisi syntymaan. (Seppanen ym. 2010, 105.)

4 JOUKKUEVOIMISTELU LAJINA

Joukkuevoimistelu on kehittynyt suomalaisesta naisvoimistelusta, joka on otta-
nut vaikutteita tanssista ja rytmisesta voimistelusta. Joukkuevoimistelun liik-
keet koostuvat monipuolisista vartalon liikkeista, tasapainoliikkeista, hypyista
seka yla- ja alaraajojen liikkeista. (Arkko 2010, 10.) Alle 12-vuotiaiden jouk-
kuevoimistelijoiden harjoittelu koostuu lattialajien ja perusvoimistelun harjoitte-
lemisesta leikin kautta (Savoli ry s.a.). Joukkuevoimistelun 8 — 10-vuotiaiden
ja 10 — 12-vuotiaiden sarjoissa kilpailujoukkueessa tulee olla vahintaan 6 voi-
mistelijaa (Suomen voimisteluliitto 2016).

Esiintymisohjelma joukkuevoimistelussa on musiikin muodostama kaunis ja
urheilullinen kokonaisuus. Lajin likkeiden puhdas suoritus vaatii voimistelijoilta
likkuvuutta, nopeutta, voimaa seka hyvaé koordinaatiota. Tarkoitus on, etta
likkeet suoritetaan jatkuvina sarjoina, joissa tulee esille joukkueen suorituksen
yhtendisyys ja esteettisyys. (Arkko 2010, 10.) Kevaisin kilpaillaan vapaavalin-
taisilla ohjelmilla ja syksyisin vapaavalintaisella valineohjelmalla. Voimisteluva-
lineeksi sopivat naru, pallo, keilat, vanne ja nauha. (Suomen voimisteluliitto
2016.)

Voimistelussa puutteellinen liikkuvuus kompensoidaan ylimaaraisella voiman-
kaytolla, mika lisaa riskia vammaojen syntymiselle (Hamalainen & Jaaskelainen
1982, 25). Laiminlydty liikkuvuusharjoittelu nuoruudessa johtaa siihen, etté ai-
kuisialla lajin vaatimiin liikkuvuuksiin on vaikeampi paasta (Seppanen ym.
2010,103).

Joukkuevoimistelun 8 — 10-vuotiaiden seké 10 — 12-vuotiaiden sarjan séan-
nodissé vaadittavia liikkuvuusliikkeitéd ovat spagaattilinjat eteenpéin ja sivuttain.
Selkarangan liikkuvuusliikkeind ovat linnunpesa ja silta. Kuvassa 1. on kuvattu

linnunpesa ja kuvassa 2. nahdaan milta silta nayttaa.



13

Kuva 1. Linnunpesa (Sirvié & Toikka 2020) Kuva 2. Silta. (Sirvio & Toikka 2020)

Selan liikkuvuusliike valitaan vaihtoehdoista voimistelijoiden taitotason mu-
kaan. Taivutuksessa tulee nakya koko selka- ja rintarangan tasainen ja hallittu
taipuminen. Hartioiden tulee olla taivutuksessa samalla tasolla. Liikkeiden
suorituksen muodon tulee nakya selvasti ja liikkeet tulee suorittaa teknisesti

seka terveydellisesti oikein.

Kuva 3. Spagaatti eteenpéin (Sirvio & Toikka

Spagaatin alaraajojen liikelaajuuden tulee olla 180° (kuva 3.). Liikkeissé tulee
nakya hyva jalkatekniikka ja vartalonhallinta. (Suomen voimisteluliitto 2019.)

5 LIKKUVUUDEN HARJOITTAMINEN JOUKKUEVOIMISTELUSSA

Oikeanlaisella liikkuvuuden harjoittelulla voimistelijan polun eri vaiheissa pys-
tytddn varmistamaan terveytta edistavaa, lapsen ja nuoren kasvua ja kehitysta
kunnioittavaa harjoittelua. Liikkuvuusharjoittelun maara riippuu tavoitteista,
l&htbtasosta ja iasta. Kaikkeen venyttelyyn pitéisi sisaltya hallinnan elementti.
On my0s tarkedd muistaa, etta nivelliikkuvuus on optimaalisen suoritusteknii-
kan kannalta riittavalla tasolla. (Kalaja 2015, 255 — 258.)
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Lahes kaikissa lajeissa lajitaidon herkkyyskausi sijoittuu 7 — 12 ikavuoteen.
Siina iassa lajitaitojen harjoittelua tulisi kehittéa aktiivisesti, varsinkin jos halu-
taan tahdata lajissa korkealle. Voimakkaasti tasapainotteisissa lajeissa, kuten
voimistelussa lajitaitojen harjoittelu olisi hyvé aloittaa jo ennen 7. ikavuotta.
Lajitaitojen viimeistely ja paélajin valinta tapahtuvat yleensé 13 — 15 ik&vuo-

sien aikana, lahes kaikissa lajeissa. (Mero ym. 2016, 323 — 33.)

Lajiliikkeisiin vaadittava aktiivinen liikkkuvuus tulee harjoittaa lahelle huippuaan.
Liikkuvuusharijoittelun tulee olla paivittaista, mutta sen laatuun tulee kiinnittaa
huomiota varsinkin kasvupyrahdyksen aikana. Joukkuevoimistelun tyypilliset
vammat liittyvéat usein lilan voimalliseen tai huonolla tekniikalla toteutettuun
likkuvuusharjoitteluun ja lajiliikkeiden hallitsemattomaan tekemiseen. Vammat
sijoittuvat tyypillisesti takareisien ja lantion alueelle. Lajiin liittyvia vammoja
voidaan ennaltaehké&ista naiden alueiden riittavan liikkelaajuuden saavuttami-

sella ennen kasvupyrahdysta. (Mero ym. 2012, 281.)

5.1 Liikkuvuusharjoittelun menetelmat

Liikkuvuuden kehittamismenetelmé&na kaytetyt lihasvenytykset jaetaan ylei-
sesti aktiivisiin ja passiivisiin menetelmiin (Kalaja 2015, 257). Aktiivisessa ve-
nytyksessa voimistelija suorittaa liikkeen itse supistamalla vaikuttajalihaksia.
Venytys tapahtuu silloin aktiivisella liikealueella, joka on pienempi kuin passii-
vinen liikealue. Passiivisessa venytyksessa kudoksiin kohdistetaan tietyn ajan
joko avustajan, asennon tai painovoiman avulla venyttavaa voimaa. (Ylinen
2010, 74; Mero ym. 2016, 314.)

Venytysmenetelmat jaetaan dynaamisiin ja staattisiin. Dynaamisissa venytys-
menetelmissa venytettdva raaja viedaan itse aariasentoon ja palautetaan ta-
kaisin lahtbasentoon. Staattisessa venyttelyssa venytys vieddan aariasentoon,
joka pidetdaan vahintaan 10 sekunnin ajan. (Kalaja 2015, 261-262; Ylinen
2010, 74, 87 — 88.) Venytysmenetelmien tutkimustuloksista ei ole saatu vah-
vaa nayttoa optimaalisesta menetelmasta, koska tulokset ovat usein ristirii-
dassa keskenaan (Behm 2019, 88).
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Lihasvenytysten on tarkoitus nopeuttaa palautumista harjoituksesta, ehkaista
rasitusvammojen syntymista, lisaté lihasten rentoutta ja parantaa elimiston li-
hastasapainoa. Lihasvenytyksia ei suositella suoritettaviksi sairastumisen tai

lihaskrampin yhteydessa eika silloin, jos epailldan lihasrepeamaa. (Pehkonen

& Leppanen s.a., 7.)

Aktiivisen ja passiivisen kuuden viikon liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia ala-
raajan takaosan lihaksiston venyvyyteen on tutkittu 30 sekuntia kestavilla ve-
nytyksilla. Tutkimuksen perusteella 30 sekuntia staattisesti venytellyt ryhméa
paransi tehokkaammin alaraajan takaosan lihaksiston venyvyytta, kuin dynaa-
misesti venytellyt ryhméa. Molemmissa ryhmissa kuitenkin tulokset parantuivat.
(Bandy ym. 1998.)

Staattisen ja dynaamisen venyttelyn vaikutuksia alaraajan ojentaja ja koukista-
jalihaksien suorituskykyyn on tutkittu naisurheilijoilla. Tutkimuksessa kymme-
nen naisurheilijaa suoritti satunnaisesti staattisen tai dynaamisen venyttelyn
ennen harjoittelua etu- ja takareiden lihaksistoon. Lihasten aktivisuus ja liike-
laajuus mitattiin ennen ja jalkeen harjoittelun. Tutkimuksessa todettiin, etta dy-
naamisella venyttelylla voi olla tehokkaampi vaikutus lihasten suorituskyvyn
parantamiseksi harjoittelua edeltavalla alkulammittelylla, kuin staattisella veny-
tyksella. (Sekir ym. 2010.)

Dynaamiseen venytykseen liittyva tahdonalainen supistuminen aikaansaa li-
hakseen suoritusta parantavan lampétilan ja yhteisvaikutuksen lihaksiin ja ni-
veliin, jonka vuoksi dynaaminen venyttely on sopiva vaihtoehto lammittelyyn
staattisten venytysten sijaan. Dynaaminen venyttely tulee aina suorittaa halli-
tusti. (Opplert & Babault 2018.)

Taulukossa 1. nakyvat oppaaseen valikoidut tutkimukset. Yhteenvetona tutki-
muksista olemme valinneet oppaaseen liikkuvuuden harjoittamiseksi 30 se-
kuntia kestavia harjoitteita, jotka toistetaan 2 — 5 kertaa. Useassa tutkimuk-
sessa 30 sekuntia on todettu olevan riittdva aika liikkkuvuuden kehittymiseksi.
Myo6s Sekir ym. (2010) tutkimuksen perusteella oppaassamme on alkulammit-
telyksi dynaamisia venyttelyitéd. Dynaamisilla venytyksilla haluamme myos ke-
hittdé lihastasapainoa ja koordinaatiota, jotka ovat tarkeita kehon liikkkuvuuden

kehittymisen kannalta. Passiiviset venytykset on valittu oppaaseen, koska ne
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ovat helppo ja turvallinen tapa toteuttaa, seka Bandy ym. (1998) tutkimuk-

sessa passiiviset venytykset ovat tuottaneet parempia tuloksia kuin dynaami-

set venytykset.

Taulukko 1. Oppaaseen valikoidut tutkimukset.

Tutkimukset

Menetelmat

Vaikutukset

Bandy, W., Irion, J., Brig-
gler, M. 1998. The Effect
of Static Stretch and Dy-
namic Range of Motion
Training on the Flexibility
of the Hamstring Mus-
cles. The Journal of Or-
thopaedic and sports
physical therapy. 4, 295—
300. E-artikkeli.

Aktiivinen ja passiivinen
takareiden lihaksiston
venyttely 30 sekuntia.

Staattisia venytyksia teh-
nyt ryhméa paransi tulok-
siaan enemman.

Bandy, W., Irion, J., Brig-
gler, M. 1997. The effect
of time and frequency of
static stretching on flexi-
bility of the hamstring
muscles. Physical Ther-
apy. 10, 1090-1096.

Staattisen venytyksen
ajan ja maaran tutkimi-
nen.

5 paivaa viikossa toteu-
tettu harjoittelu ja 30 se-
kunnin venytykset tuotta-
neet parhaita tuloksia.

Immonen, L. 2015. Ly-
hyen ja pitkan liikku-
vuusharijoittelun erot liik-
kuvuutta lisdavana har-
joitteluna joukkuevoimis-
telijoilla. Pro-gradu tut-
kielma. Jyvaskylan yli-
opisto. E-artikkeli.

30 sekunnin ja 45 sekun-
nin venytyksen vaikutuk-
set liikkuvuuteen.

30 sekunnin venytykset
tuottivat tutkimuksessa
parempia tuloksia, kuin
45 sekuntia.

Staattisilla venytyksilla on todettu olevan pitkdaikainen nivelten liikelaajuutta
lisdava ja kudosvastusta pienentava vaikutus. Kudostasolla vaikutuksen yllapi-
taminen edellyttdé jatkuvaa saannollista harjoittelua. Staattisen venytyksen
hallinta on huomattavasti helpompaa, kuin dynaamisen venytyksen, koska lii-
kerata on yksinkertaisempi ja suoritetaan hitaammin. Voimistelussa on hyva,
etta harjoitteisiin sisaltyy dynaamisia venytyksia, joihin sisaltyy samalla koordi-
naation harjoittaminen. Venytyksessa ei tule kuitenkaan koskaan pyrkia ylitta-
maan omia kehon liikkkuvuuden rajoja, koska se liséd vammariskia. (Ylinen
2010, 98 — 99.)
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5.2 Liikkuvuusharjoittelun periaatteet

Voimistelijan ja valmentajan tulisi huomioida venyttelyn ajoitus ja kesto. Vaa-
raan aikaan toteutettu venyttely voi aiheuttaa jopa liikkuvuuden heikkene-
mista. Pitkat venytykset toteutetaan 2 — 3 tuntia harjoituksen jalkeen tai
omana harjoitteena. Lihaspituuden lisaantymisen kannalta 10 — 60 sekuntia
kestavat ja pienella voimalla tehtavat venytykset lihaksessa nayttavat tuotta-
van parhaan tuloksen ja ovat myos turvallisia toteuttaa. (Suni & Taulaniemi
2012, 144; Fogelholm 2014, 208; Seppéanen 2010, 105.)

Suositus liikkuvuusharjoittelusta, jolla pyritdan lisaéamaan liikkkuvuutta, tulisi to-
teuttaa ainakin 2 — 3 kertaa viikossa. Venytyksen tulee kohdistua silloin kehon
suuriin lihas-janneyksikoihin. Venytyksen intensiteetiksi riittda usein, kun tun-
tee kireytta tai lievaa epamukavuutta venytettavassa linaksessa. Venytyksen
ei kuulu olla kivulias. Venytysta suositellaan toistamaan 2 — 5 kertaa siten, etta
kutakin lihas-janneyksikkoa venytetdan ainakin 60 sekuntia yhdessa liikku-
vuusharjoituksessa. Nivelten liikkkuvuus ja lihasten sidekudosten venyvyys li-
saantyvat selvasti jokaisen venytyksen jalkeen, koska lihaksen passiivinen
jaykkyys vahenee. (Ylinen 2010, 90 — 100; Suni & Taulaniemi 2012, 143 —
145; Fogelholm 2014, 208.)

Joukkuevoimistelijoille tehdyn tutkimuksen tarkoituksena oli verrata lyhyen (30
sekunnin) ja pitkan (45 sekunnin) liikkuvuusharjoittelun vaikutusta 10 — 11-
vuotiailla voimistelijoilla. Tutkimuksessa kaytettiin 14 eri liikkuvuutta harjoitta-
vaa liikettd. 30 sekuntia venytellyt ryhma paransi kaikkia tuloksiaan akillesjan-
netta lukuun ottamatta ja 45 sekuntia venytellyt rynma paransi vain seitseméaa
likettd 14:sta. 30 sekunnin ryhman tulosten parannukset olivat 45 sekunnin
ryhmaéa parempia kaikissa lukuun ottamatta kasien rotaatioliikkeetta. (Immo-
nen 2015.)

Staattisen venytyksen ajan ja maaran vaikutusta takareiden lihaksiston elasti-
suuden lisdamiseksi tutkittiin satunnaistetussa tutkimuksessa. Osallistujat jaet-
tiin viiteen eri rynmaan satunnaisesti. Nelja ryhmaa venytteli viitena paivana
kuuden viikon ajan, ja yksi ryhma toimi kontrolliryhmana eika toteuttanut mi-
taan venyttelya. Kuuden viikon jalkeen tutkimus osoitti 30 sekunnin venytyk-
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sen olevan tehokkain menetelma liikkuvuuden lisddmiseksi. Liikkuvuuden ke-
hitys ei edistynyt paremmin, vaikka venytysté pidennettiin toisella ryhmalla 30

sekunnista 60 sekuntiin tai venytyspaivien maaraa lisattiin. (Bandy ym. 1997.)

Yksittainen viiden sekunnin venytys voi parantaa liikelaajuutta, mutta on suosi-
teltua kayttdd pidempia 30-60 sekunnin venytyksia paremman liikkkuvuuden
saamiseksi. Venytysta ei tarvitse valttamatta toteuttaa 100 %:n intensiteetilla,
vaan myds 30—40 %:n intensiteetti on tuottanut parannusta liikkuvuudessa.
Kuitenkin 60—85 %:n intensiteetti on tuottanut usein parhaimman tuloksen liik-
kuvuuden parantamisessa. (Behm 2019, 88 — 90.) Harjoitteiden intensiteettia
ja vaativuutta on hyva lisata progressiivisesti, jotta kehitys jatkuisi (Maennena
2017, 125).

5.3 Liikkuvuusharjoittelun toteutus

Tavoitteena olisi saada liikkkuvuuden harjoittelu jokapaivaiseksi osaksi voimis-
telijan arkea, jossa liikkkuvuutta edistetdan omatoimiharjoittelun muodossa
(Hamalainen ym. 2015, 255 — 261). Harjoituksia on hyva kokeilla ajan kanssa,
koska lilkkkuvuusominaisuudet ovat yksildllisia. On tarkeaa kokeilla, mika veny-
tys sopii itsellensa parhaiten kayttoon silla hetkella. Paivakirjan pitaminen ve-
nytyksen ajankohdasta, venytetyista lihasryhmista ja tuntemuksista voi auttaa
harjoittelussa ja seurannassa. (Seppéanen ym. 2010, 106; Maennena 2017, 66
— 67.) Venyttelyharjoitus kannattaa ajoittaa sellaiseen ajankohtaan, jolloin
keho on mahdollisimman palautuneessa tilassa. Ylikierroksilla kayva keho
saattaa rajoittaa lihasten ja hermolihasjarjestelman rentoutumista. (Seppéanen
2010, 106.)

Liikkuvuusharjoittelu suositellaan aloitettavan vasta perusteellisen alkulammit-
telyn jalkeen. Sen jalkeen voi jatkaa aktiivisilla lajikohtaisilla venytyksilla, ja
vasta sitten siirtya passiivisiin harjoituksiin. (Behm 2019, 128.) Liikkuvuushar-
joittelun aikana venytyksen liikelaajuutta ei saa lisaté suorituksen puhtauden
kustannuksella. Venytysta tulee seurata tuntemusten perusteella, ei sen mu-
kaan miten pitkalle esimerkiksi kasi ulottuu. Harjoitteet tulee toteuttaa niin, etta
likelaajuuden ylaraja saavutetaan useamman kerran. Jos venytyksen aiheut-

tama mekaaninen kuormitus ei ole riittava tuottamaan plastisia muutoksia, ei
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pysyvia liikelaajuuksia saada aikaan. (Mero ym. 2004, 366; Hamalainen &
Jaaskelainen 1982, 33 — 34; Ylinen 2010, 74.)

Voimistelussa tietyt vaaditut asennot vaativat hyvaa hallintaa ja tasapainoa.
Mita suurempi on tasapainon ja hallinnan tarve, sitd haastavampaa rentoutu-
minen on. Aluksi kannattaa harjoituksissa suosia asentoja ja apuvalineita ku-
ten seinad, jonka avulla tasapainon ja hallinnan tarve on vahaisempi. Hallin-
nan kehittyessa voi edeta haastavampiin asentoihin. (Maennena 2017, 52 —
53.)

Oikeanlaisella hengitystekniikalla voidaan vahentéaa venytysta vastustavaa li-
hasjannitystad. Nopea ja pinnallinen hengitys vaikeuttaa rentoutumista. Sisaan-
hengitys aktivoi keskushermoston aktiivisuutta ja rauhallinen uloshengitys aut-
taa tehostamaan venytyksen vaikutusta ja likeradassa etenemista. Rauhalli-
sella hengityksella myos viestitetaan hermostolle, etté uusi lilkerata on turvalli-
nen. Nain uusi liikerata saavutetaan myos jatkossakin. (Kalaja 2015, 255 —
261; Maennena 2017, 51 — 52.)

Venytyksissa, etenkin taivutuksissa, on tarkea pitaa alaselka ojennettuna, jol-
loin taivutus tapahtuu lantiosta eika vyoétarosta. Venytys tulisi aloittaa kevyesti
ja jatkaa niin pitkalle, etté lihaksessa tuntuu pieni jannitys. Jos jannitys ei lau-
kea venytyksen aikana, venytyksen voimakkuutta tulisi vahentaa, niin etta
pystytéaéan rentouttamaan venytettava lihas venyttelyn aikana. (Haméalainen &
Jaaskelainen 1982, 33 — 34.) Venyttelyissa taytyy muistaa oikea voiman
kaytto ja rasituksen jakaantuminen venytyksessa tasaisesti eri niveliin ja lihak-
siin (Mero ym. 2004, 366).

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa tuotekehitysprosessin mukaisesti
likkuvuusharjoitteluopas 8 — 12-vuotiaille joukkuevoimistelijoille. Tavoit-
teenamme oli lisata joukkuevoimistelijoiden ja vanhempien tietoa ja ymmar-
rysté liikkkuvuudesta ja sen kehittdmisesta lajikohtaisesti. Opinnaytetyota ja
opasta on tarkoitus myds pystya hyoédyntamaan fysioterapian ja valmentajan
tydssa lasten ja nuorten ohjauksessa, sekd kannustaa itsenaiseen liikkkuvuu-

den harjoitteluun.
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7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Tuotekehitysprosessi alkaa kehittdmistarpeen tunnistamisella. Prosessi ete-
nee vaiheittain, sen kesto vaihtelee kehittamistarpeen seka tavoitteiden mu-
kaan. Tuotekehitysprosessilla voidaan tuottaa elinkaareltaan pitkaikainen, laa-
dukas ja kilpailukykyinen tuote Tuotekehitysprosessissa kehitettava tuote voi
olla materiaalinen, palvelu tai molempien yhdistelma. Tuotteen tulee olla sel-
kedsti rajattavissa, hinnoiteltavissa seka sisalléltddn ymmarrettava ja tasmen-
nettavissa. (Jamsa & Manninen 2000, 13 — 14.)

Tuotekehitysprosessissa voidaan kehittda jo olemassa olevaa tuotetta tai voi-
daan luoda taysin uusi tuote. Tuotekehitysprosessi koostuu viidesta vaiheesta:
kehittamistarpeen tai ongelman tunnistaminen, ideointivaihe, luonnostelu-
vaihe, kehittelyvaihe ja lopuksi viela viimeistelyvaihe. Edellisen vaiheen ei tar-
vitse olla loppunut, jotta voi siirtyd seuraavaan vaiheeseen. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 13 — 14, 23-24.))

7.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen

Tuotteen kehittaminen aloitetaan kehittamistarpeen tunnistamisella. Kehitta-
mistarve voi nousta esiin tyoyhteisosta, asiakaspalautteista tai erilaisista tilas-
toista. Sosiaali- ja terveysalalla kehitettavalla tuotteella on tarkoitus pyrkia
edistamaan ihmisten terveytta seka hyvinvointia. On tarkead, etta tutkittua tie-
toa pystytdan soveltamaan toiminnassa ja perustelemaan ndkemykset tutki-
tulla tiedolla. Kehittdmistarve tulee rajata tutkimalla, kuinka yleinen ongelma
on seka mika on sen kohderyhma. (Jamsa & Manninen 2000, 13 — 14, 28 —
29)

Opinnaytety6prosessimme aloitimme marraskuussa 2019 aiheen valitsemi-
sella. Aihe valikoitui toimeksiantajan ottaessa meihin yhteytta ja ehdottaessa
aihetta. Emme tehneet itse tassa vaiheessa arviointitiedon kerdamista tai on-
gelmien tunnistamista, koska tarve liikkkuvuusharjoitteluoppaaseen tuli toimek-
siantajalta. Yhdyshenkilomme kaipasi valmentamisen tueksi joukkuevoimisteli-
joille liikkuvuusharjoitteluopasta. Opinnaytetyéssdmme tuotimme taysin uuden

tuotteen toimeksiantajallemme, koska heilla ei ole ollut kaytdssa aikaisemmin
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samankaltaista tuotetta. Joukkueella on ainoastaan yhdet harjoitukset vii-
kossa, eivatka ne riittdneet kehittamaan ja yllapitamaéan voimistelijoiden liikku-
vuutta lajikohtaiselle tasolle, jonka vuoksi olisi hyva harjoittaa liikkkuvuutta

my6s omatoimisesti harjoituksien ulkopuolella oppaan avulla.

7.2 ldeointivaihe

Kehittamistarpeen tunnistamisen jalkeen alkaa ideointivaihe ratkaisun 16yty-
miseksi. Tavoitteena ideointivaiheessa on lapi kayda eri vaihtoehtoja oikean
ratkaisukeinon loytamiseksi. Ratkaisua etsitdan erilaisia lahestymis- ja tyota-
poja kayttaen. Yleisimpia kaytettyja keinoja ovat luovan toiminnan ja ongel-
manratkaisun menetelmat, esim. aivoriihi tai tuplatiimi. N&ille menetelmille on
tyypillista, etta avoimella ja sallivalla tydotteella yritetdan 16ytaa ratkaisuja sii-
hen, millainen tuote sopii toimeksiantajan tarpeisiin. Ty6- ja lahestymistavoista
valitaan keino, joka tuottaa nopeimmin ja varmimmin halutun laisen tuotteen.
(Jamsa & Manninen 2000, 35 —40.)

Ideointivaihe voi olla lyhyt, jos kehitetdén jo olemassa olevaa tuotetta, mutta
uuden tuotteen kohdalla ideointivaihe saattaa kestdé kauemmin. Ideaa arvioi-
vat itse ideankehittajat sekd mahdolliset toimeksiantajat ja muut projektiin
osaaottavat tahot. Tuotekonsepti valmistuu, kun tiedetdan minkalainen tuote
ja toimintamalli toimivat ongelmanratkaisun perustana. Lisdksi taytyy miettia
valmiin tuotekonseptin vaikuttavuutta tulevaisuudessa. (Jamsa & Manninen
2000, 35 -40.)

Idean opinnaytetybhémme saimme Savonlinnan Voimistelu ja Liikunta seuran
joukkuevoimisteluvalmentajalta, joka toimii opinnaytetydmme yhdyshenki-
[6ndmme. Liikkuvuusharjoittelu nuorilla joukkuevoimistelijoilla kiinnosti meita

my6s omakohtaisten lasten ja nuorten ohjauskokemuksen vuoksi.

Aloitimme opinnaytetyon ideointivaiheen marraskuussa 2019. Silloin allekirjoi-
timme my06s opinnaytetydnsopimuksen Savonlinnan voimistelu- ja liikuntaseu-
ran kanssa. Joulukuussa 2019 ideapaperimme hyvéksyttiin, jonka jalkeen aloi-
timme tiedonhaun aiheestamme. Tammikuussa 2020 aloitimme kirjoittamaan

teoreettista viitekehysta. Helmikuussa 2020 tapasimme toimeksiantajamme,
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jolloin neuvottelimme alustavasti oppaan sisallosta, mita toiveita hanella oli ja

mitd ndkemyksia meilla oli tulevasta tuotteesta.

7.3 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe lahtee kayntiin, kun on tehty paatos, siita millainen tuote on
tarkoitus suunnitella ja valmistaa. Luonnosteluvaiheessa analysoidaan eri teki-
jOita ja n&kdkulmia, jotka vaikuttavat tuotteen valmistumiseen. Tassa vai-
heessa tulee vastata kysymyksiin, kuten mité tavoitteita tuotteella on ja miten
tavoitteet voidaan saavuttaa. Nain saadaan tarkennettua tuotekonsepti tuote-
kuvaukseksi. (JAmséa & Manninen 2000, 43 — 52.)

Luonnosteluvaiheessa tulee tutustua aihetta koskevaan tutkimustietoon,
koska viimeisin aihetta kasitteleva ladketieteellinen tutkimustieto saattaa olla
ratkaisevaa. Suunniteltaessa ja valmisteltaessa tuotetta voidaan tarvita tuote-
kohtaista asiantuntijuutta sekd mahdollisesti asiantuntijayhteisty6ta. Luonnos-
teluvaiheessa viimeistdan muodostuu tarve esim. kirjallisuuden avulla pereh-
tya tuotteen laatimiseen ja siihen, minkalaisten vaiheiden kautta ja milla tyo-
menetelmilla tuote syntyy. Luonnosteluvaiheessa selvitetdan asiat, joita vaadi-
taan tuotekehityssuunnitelman laatimisessa. (Jamsa & Manninen 2000, 43 —
52.)

Luonnosteluvaiheen tarkoituksena on kartoittaa tuotteen kayttajat ja selvittaa
heidén tarpeensa, ongelmansa, kykynsa ja muut ominaisuutensa, jotta tuote
palvelisi mahdollisimman tehokkaasti asiakkaita. On kuitenkin tarke&a lisdksi
kartoittaa viela palveluntarjoajan ja muiden yhteistyétahojen nakemykset,
koska asiakkaat eivét aina ole ensisijaisia tuotteen kayttajia tai hyddynsaajia.
Nain tuote ja asiasiséaltdo saadaan vastaamaan tarkoitustaan. Luonnosteluvai-
heessa olisi hyva perehtya myds tuotteen toimintaymparistoon seké tuotteen
huomioida myds erilaiset lait, ohjeistukset ja saadokset seka toimeksiantajan
periaatteet ja arvot. Luonnosteluvaiheessa selvitetd&n myos kuluihin vaikutta-
vat tekijat. (Jamsa & Manninen 2000, 43 — 52.)
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Opinnaytetyon luonnosteluvaihe alkoi tammikuussa 2020. Tiedonhaussa kay-
timme eri paikkakuntien kirjastoja, Kaakkurin ulkomaalaisten artikkelien ha-
kua, Finna.Fi ja Pubmedia. Teoreettinen viitekehys koottiin opinnaytetyon ai-
heen ymparille seké oppaan siséltéa ja sen harjoitteita ajatellen. Keskeisim-
mat kasitteet opinnaytetytssa olivat joukkuevoimistelu, liikkuvuus, kehitys,
nuoret ja harjoittelu. Teoriatietoa etsimme kotimaisen ja ulkomaisen kirjallisuu-
den erilaisista julkaisumuodoista. Tiedonhaussa haimme vertaisarvioituja tutki-
muksia, joissa oli koko teksti saatavilla suomeksi tai englanniksi. Hakusanoina
kaytimme ”"Static Stretching”, "Dynamic Stretching”, “Stretching Exercises” ja

“liikkuvuuden kehittyminen lapsilla”.

Taulukossa 2. on kuvattu eri hakusanoja ja niiden osumia. Liikkuvuuden kehit-
tamisesta 16ytyi paljon tutkimuksia, mutta rajasimme valitsemamme tutkimuk-
set viitekehykseen opastamme ajatellen. Tutkimuksista teimme myas erillisen
taulukkomuotoisen kirjallisuuskatsauksen (liite 1.) ja viittasimme I6ydettyihin
tutkimuksiin teoreettisessa viitekehyksessa. Myos oppaamme sisalté koostuu

tutkimusnayttéon perustuen.

Taulukko 2. Tiedonhakutaulukko.

Google Scho- Liikkuvuuden kehittyminen 313 000 1 1
lar lapsella (Koko teksti saata-

villa)
PubMed Static Stretching (Koko teksti 262 5 2

saatavissa, Review)

PubMed Dynamic Stretching (Koko 280 3 1
teksti saatavilla, Review)

PubMed Stretching exercise 393 3 1
(Koko teksti saatavilla, Re-
view)

Helmikuussa 2020 kavimme toimeksiantajan kanssa lapi teoreettista viiteke-
hysta, ja sitd muokkasimme toimeksiantajan palautteen mukaisesti. Olimme
my6s mukana joukkuevoimistelijoiden muutamissa harjoituksissa, joissa ha-
vainnoimme voimistelijoiden sen hetkista likkuvuudentasoa. Harjoituksien yh-
teydessa saimme toimeksiantajalta ehdotuksia oppaan sisaltoon, jotka perus-
tuivat hanen tiedostamiinsa kehityskohteisiin ja kokemuksiin kohderyhmasta.
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7.4 Kehittelyvaihe

Luonnosteluvaiheen jalkeen siirrytaan kehittelyvaiheeseen. Tassa vaiheessa
luodaan tuotteesta mallikappale. Tuotteen sisalléssa tulee ottaa huomioon
tuottajan seka kayttajan tarpeet. Tuotteen ensisijainen sisaltd syntyy faktoista,
jotka yritetdan valittdd mahdollisimman ymmarrettavasti ja tarkasti sek& huo-
mioiden kayttajien tiedon tarve. Tuotteen valmistuksessa on noudatettava
tuotekohtaisia etenemisvaiheita ja tydtapoja. Kehitettdessa tuotetta tulee ottaa
huomioon myds tuotteen ulkoasu seka informatiivisuus, jotta tuote vastaa
kayttajien seka tuottajien tarpeita. Tuotteen sisalto taytyy kuvailla ymmarretta-
vasti huomioiden myds lukijan tarpeet. (Jamsa & Manninen 2000, 54 — 57.)

Hyvassa oppaassa pyritaan tiivistamaan asian tarkeimmat kohdat helposti ym-
marrettdvaan muotoon sekéa vastaamaan palveluntuottajan ja asiakkaiden tar-
peita. Tekstin tulee olla ymmarrettavaa ja selkedd oppaassa eivatka kappaleet
saa olla liian pitkia, jotta lukijan mielenkiinto sailyisi. Hyvassa oppaassa asiasi-
saltd pohjautuu asiantuntijoiden osaamiseen ja tutkittuun tietoon. (Torkkola
2002, 34 — 46).

Asiasisalto riippuu siita, kuinka paljon tietoa halutaan valittaa ja kenelle tieto
tulee kayttoon seké minkélaiseen tarkoitukseen sita kaytetaan. Valitessa asia-
sisaltéa tulee myos huomioida oppaan kayttétarkoitus. Esimerkiksi jos opasta
kaytetadn ilman ammattilaisen ohjausta, sen sisalté on erilainen verrattuna sii-
hen jos, opasta hyddynnetaan vain suullisen ohjauksen tukena. Tekstityylin tu-
lee olla asiatyylista tekstia, silla tavoitteena on informoida ja opastaa oppaan
kayttajad. Teksti taytyy esittdd kohderyhmalle ymmarrettavassa muodossa,

jolloin sen voi sisdistaa heti ensilukemalla. (Jamsa & Manninen 2000, 56.)

Oppaamme on suunnattu ensisijaisesti 8 — 12-vuotiaille joukkuevoimistelijoille,
jolloin oppaan tekstityylista pyrittiin rakentamaan selkea ja lapsille helposti ym-
marrettava. Opas sisaltaa teoriaa liikkkuvuuden kehittymisesta, liikkuvuuden
harjoittamisesta seka kuvalliset harjoitusohjeet. Oppaasta oli tarkoitus tehda
A5-kokoinen paperivinkonen, mutta muuttuneiden tilanteiden ja harjoituksien
peruuntumisen vuoksi teimmekin oppaasta A5-kokoisen sahkoisen PDF-ver-

sion. Oppaan teoriaosuudet pyrittiin pitdmaan lyhyina ja helppolukuisina, jotta
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lapsien mielenkiinto sailyisi opasta kayttdessaan. Kehittelyvaiheessa paa-
timme oppaaseen tulevat harjoitteet ja suunnittelimme oppaan ulkoasua. Op-
paan ulkoasun tulisi olla lapsia houkutteleva ja innostava, jolloin oppaan
kaytté on mielekkddmpéaa. Oppaan varimaailmaksi suunnittelimme pinkin eri

savyja, koska se on joukkueen tunnusvari.

Kirjalahteiden ja erilaisten tutkimuksien perusteella suunnittelimme alustavasti
kayttokelpoisimpia harjoitteita oppaaseen. Tahdoimme ottaa itse oppaaseen
tulevien harjoitteiden kuvat, jotta saisimme oppaaseen halutut liikkeet varmasti
ja kuvista yhtenevaisen nakoiset. Kuvattavat likkeet suunnittelimme etukateen
paperille kirjalliseen muotoon, jotta valokuvaus etenisi johdonmukaisesti. Maa-
liskuussa 2020 kuvasimme yhta Savonlinnan Voimistelu ja Liikunta seuran te-
linevoimistelijaa opastamme varten. Halusimme kayttaa kuvissa saman ikaista
henkil6&, kuin kenelle opas on suunnattu. Paatoksellamme pyrimme lis&a-
maan lasten mielenkiintoa ja samaistumista oppaan malliin. Kuvauksia varten
kysyimme ja pyysimme Kkirjallisen valokuvausluvan (lite 2.) mallilta seka mallin

vanhemmalta, koska mallina toimi alaikainen.

Oppaaseen tulevat kuvat kuvasimme Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
Savonlinnan kampuksen tiloissa. Kuvien taustaksi valitsimme valkoisen sei-
nan, jotta mallin erottaa taustasta selkeasti. Vaatetuksena mallilla oli tummat
shortsit ja tumma toppi. Toppi ja shortsit valikoitui asuksi, koska halusimme
ettd raajojen asennot hahmottuvat selkeasti kuvissa. Maaliskuussa 2020 ko-

kosimme oppaan halutun nakéiseksi ja kokoiseksi kuvien ottamisen jalkeen.

7.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaihe on tuotekehitysprosessin viimeinen vaihe. Téssa vaiheessa
tuotetta vield viimeistell&d&n ja suunnitellaan mahdollisia parannuksia. Tuoteke-
hitysprosessin aikana taytyy jatkuvasti arvioida tuotetta ja saada palautetta toi-
meksiantajalta, kayttgjiltd seka muilta yhteistybkumppaneilta. Palautetta on
hyva kerata esitestaamalla tuote sen kayttajilla. Tuotteen kayttajat testaavat
tuotetta tutussa ymparistdssaan, jotta testaus on mahdollisimman todenmu-
kainen ja saadaan luotettavaa palautetta tuotteesta. Testaajat antavat tuot-
teesta palautetta ja kehittamisehdotuksia, joiden pohjalta tuotetta voidaan ke-

hittdé ja parannella. (JAmsa & Manninen 2000, 80 — 81.) Tuote on laadukas
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tuotteen kayttajien nakdkulmasta silloin, kun se vastaa heidan tarpeisiinsa ja
odotuksiinsa (JAmsa & Manninen 2000, 127).

Jos halutaan keréta lapsilta ja nuorilta tietoja, kyselomakkeen tulee olla kogni-
tilvisesti, sosiaalisesti seka kielellisesti kullekin ikaryhmalle sopiva. Lapsilta it-
seltddn saa parhaiten todenmukaisen palautteen heita koskeviin kysymyksiin.
Lapsille harvoin sopii samanlainen kyselylomake kuin aikuisille. Muistin kehit-
tyneisyys ja kielellisen kehityksen taso lapsella vaikuttavat hanen kykyynsa
vastata erilaisiin kysymyksiin. Naissa taidoissa on yksilollisia eroja seka eroja
ikaryhmittain. Lapsilla kognitiiviset taidot ovat edelleen kehitysvaiheessa,
minka vuoksi kyselyissa taytyy kiinnittdd huomiota kysymysten kognitiivisiin
edellytyksiin. Ajattelu lapsilla on monesti erittdin konkreettista seka sidoksissa
kysymyksen kirjaimelliseen tulkintaan. Abstraktien kysymysten ymmartaminen

voi olla lapsille hankalaa. (Jarvensivu 2007.)

Oppaan valmistumisen jalkeen lahetimme oppaan viikon ajaksi esitestatta-
vaksi kohderyhmallemme joukkuevoimistelijoille. Suunnittelimme ensin teke-
vamme kirjallisen palautelomakkeen, mutta muuttuneiden tilanteiden vuoksi ja
harjoitusten peruuntumisten takia muutimme kyselyn sahkdiseen muotoon
Webropolin avulla (liite 3.), toivoimme lasten seka vanhempien vastaavan yh-
dessa lomakkeeseen. Toimeksiantajamme valitti voimistelijoiden vanhemmille
sahkopostilla oppaan seka linkin sahkoiseen palautelomakkeeseen. Palau-
telomakkeeseen vastaaminen tapahtui anonyymisti. Palautelomakkeessa ky-
syimme oppaan selkeyttda, ymmarrettavyytta ja kiinnostavuutta. Palautelomak-
keessa oli suljettuja seka avoimia kysymyksia. Pyysimme my6s toimeksianta-
jalta palautetta oppaasta. Viimeistelyvaiheessa teimme korjauksia oppaaseen
esitestauksen jalkeen saamamme palautteen ja toimeksiantajan kommenttien

mukaan.

Palautelomakkeen maardaikaan mennessé saimme toimeksiantajalta ja kah-
delta esitestaajalta palautetta. Toimeksiantajalla ei enéaa tassa vaiheessa ollut
oppaasta kehittamisehdotuksia, vaan opas oli toimeksiantajan mielesta hyo-
dyllinen ja tarkoitukseen sopiva. Suljettujen kysymyksien mukaan opas oli ym-
marrettava ja selked. Avoimissa kysymyksissa saimme vastaukseksi, etta

opasta on helppo lapsen kayttdd myds itsenaisesti. Muokkasimme oppaasta
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esitestauksen jalkeen yhden harjoitteen nimen, seka tiivistimme opasta poista-
malla muutaman harjoitteen ja yhdistamalla samantyyliset harjoitteet samalle

sivulle. Tiivistimme myo6s teoriaosuutta palautteen mukaan.

8 OPAS 8 - 12-VUOTIAILLE JOUKKUEVOIMISTELIJOILLE

Valmiissa oppaassa on yhteensa 37 sivua. Oppaan on tarkoitus antaa tyokalut
likkuvuuden kehittdmiseen ja yllapitamiseen joukkuevoimistelussa harjoitus-
ten ulkopuolella. Opas koostuu kansilehdesta, siséllysluettelosta, seitseman
sivun pituisesta teoriaa osuudesta, 23-sivuisesta harjoitteluosuudesta seka
kahden sivun mittaisesta harjoituspaivéakirjasta. Teoriaosuus siséltaa tietoa
likkuvuuden kehittymisesta ja likkuvuuden harjoittamisesta. Teorian pyrimme
saamaan tiiviiksi ja helposti ymmarrettavaksi tuomalla esiin vain oleellisimmat
asiat. Teoria oppaassa pohjautuu nayttdon perustuvaan tietoon, oppaaseen
valikoidut tutkimukset on kuvattu taulukossa 1. Ulkoasun varimaailmana kay-

timme joukkueen tunnusvaria, kuten kuvassa 4. nakyy.

Venyttelya koskevat periaatteet Venyttelyiden toteutus

uttia ennen venyttelyd. Tee alkuun Pilkal venylyksel lolsutetaan 2 — 3 lunhia hanoilluksen jalkeean tai
arjoltteita oppassta ja sirry sitten vasta omana harjoitteens. Lihaspituuden lisaantymisen kannalla 30
sekuntia kestavat ja pienclla voimalla tehtavat venytyksct

linaksessa naytiaval luotiavan parhaan tuloksen ja oval myos
Ajoita venyttelyharjoitus rauhalliseen hetkeen, jotta kehosi padsee Nrvanlsia toteutlan iy

sten vahitellen

Liikkuvuusharjoittelu, jolla pyritaan lisaamaan likkuvuutta,

en avulla suositellaan toteutettavaksi ainakin 2 — 3 keraa vikossa

Venylyksen voimakkuudeksi rillaa, kun lunlee kireylla lai lievia

lihaksessa, ei kuuly

Lue tarkasti harjoitteiden ohjeet, jotta pystyt suorittamaan liikkaet ollakivulias. Vanytysta suosiallaan toistamaan 2 - $ kartaa nin,
: g 8 " ella kutakin lihasjanneyksikkoa venytetaan ainakin 60 sekuniia

cikeaoppisesti. yhdessa likkuvuusharjoituksessa. 12

Ala pyri ylittamaan venytyksessa omia rajoja, koska se lissa
‘wammariskia.

Viimensella sivulla on paivikina, johon voil merkité paivat, jolloin
olet venytellyt. Pyri venyttelemasn 2 — 5 kertaa vitkossa.

Kuva 4. Osa valmiin oppaan teoriaosuudesta

Oppaan harjoitteet koostuvat aktiivisista ja passiivista likkuvuusharjoituksista.
Aktiivisten harjoitteiden on tarkoitus toimia alkulammittelyn&, seka vahvistaa
lihastasapainoa. Ennen harjoitteita on kerrottu lyhyesti, miten kumpaakin liik-
kuvuusharjoittelua tulee toteuttaa. Harjoitteisiin pyrimme tuottamaan selkeéat
kuvat sekd mahdollisimman yksinkertaiset ja lyhyet ohjeistukset kuvien tueksi.
Oppaan harjoitteissa on huomioitu yksildlliset likkuvuuden tasot. Passiivisissa

harjoitteissa on eri tasoisia vaihtoehtoja venytyksille. Kuvassa 5. ndkyy osa
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valmiin oppaan aktiivisista liikkuvuusharjoitteista. Jokaisen harjoitteen yhtey-
dessa on huomiokohta, jossa kerrotaan mihin asioihin tulee kiinnittd& harjoit-
teessa huomiota, jotta liike tulisi suoritettua mahdollisimman puhtaalla teknii-

kalla.

Harjoitteet oppaaseen olemme valinneet, ettd ne kehittavat ja tukevat 8 — 12
vuotiaiden joukkuevoimistelussa vaadittuja liikkuvuusliikkeitd (Suomen voimis-
teluliitto 2016.) Lajivaatimuksena on spagaattilinjat eteen, sivulle, linnunpesa
ja silta. Lajivaatimuksen liikkeet on kuvattu tarkemmin kappaleessa 4 (Suo-
men voimisteluliitto 2016.) Oppaan kuvissa on huomioitu visuaalisuutta ja hy6-
dynnetty erilaisia nuolia hahmottamaan aktiivisten harjoitteiden liikerataa, seka

passiivisissa venytyksissa hahmottamaan missa venytyksen tulisi tuntua.

Hartian ja rintalihaksen liikk j Jalanheitot taakse suorin jaloin tai
konttausasennossa

« Seiso sivuttain seinaa vasten
« Ojenna seinan puoleinen kasi suorana eleenpain ja « Aseflaudu valitsemaasi alkuasentoon
anna sen Koskattaa seinaa koko liikkeen ajan « Heilauta jalkaa voimakkaasti taaksepain
*  Piira suuri puolikas ympyra kadellasi « Toista molemmille jaloille 8 — 10 kertaa
* Pida hartiat alhaalla ja vartalo sivuttain seinaa vasten
koko likkeen ajan Huomioi! |
* Tuo samaa reittia kisi takaisin eteen *  Pida suonin jaloin kantapéa ja kidet alustassa koko
o Toista 8 10 kertaa molemmille puolille likkeen ajan
Al paasta lantiota kallistumaan likkeessa
« Pida liikkuvan jalan polvi ja nilkka suorana

Jalanheitto taakse suotin jaloin

I ! Jalanheitto taakse konttausasennossa

Kuva 5. Esimerkki valmiin oppaan harjoitteista.

Harjoitteiden jalkeen on lahdeluettelo, seka kiitokset oppaassa toimineelle
mallille. Viimeisille sivuille teimme péaivakirjan, johon voimistelijat voivat halu-
tessaan kirjata ylos paivat, jolloin he ovat toteuttaneet harjoittelua. Paivakirjan
merkinnat voi halutessaan nayttad esimerkiksi valmentajalle. Taman avulla
valmentaja pystyy seuraamaan voimistelijoiden aktiivisuutta omatoimiharjoitte-

luun.
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9 POHDINTA

Opinnaytetydmme tuotimme tuotekehitysprosessina, jossa tuotimme liikkuvuu-
den harjoittamiseen oppaan 8 — 12-vuotiaille joukkuevoimistelijoille. Opinnay-
tetyon aihe on tarkeda ja ajankohtainen, seka sen tarvetta korostaa toimeksian-
tajan toive oppaasta. Opetushallituksen tekemilla fyysisen toimintakyvyn mit-
tauksilla on todettu 5. — 8. luokkalaisten kehon liikkuvuuksien heikkenemista
viime vuosina (Move-mittaukset 2019). Voimistelussa puutteellinen liikkuvuus
kompensoidaan ylimaaraisella voimankaytolla, mika lisaa riskia vammojen
syntymiselle, jonka takia on hyva saavuttaa jo nuorena lajiomainen liikkuvuu-

dentaso (Hamalainen & Jaaskelainen 1982, 25).

Sisallon valinnat liikkuvuuden harjoittamiseen olemme tehneet tutkimuksissa
usein esille nousseiden tuloksien perusteella. Useammissa tutkimuksissa
nousi esille, ettd 30 sekuntia kestavat venytykset ovat riittavan pitkia liikkkuvuu-
den parantamiseksi. Taman vuoksi valitsimme oppaaseemme 30 sekuntia
kestavat staattiset venytykset. Kahden valitsemamme tutkimuksen mukaan
dynaaminen venyttely sopii alkulammittelyksi. Kirjallisuuden mukaan dynaami-
nen venyttely tukee myos lihastasapainoa. Oppaaseemme olemme pyrkineet
tuomaan dynaamiset ja staattiset harjoitteet joukkuevoimistelun lajivaatimuk-
sien mukaisesti. Dynaamiset harjoitteet [ammittavat lihaksia ja valmistavat
niita staattisiin venytyksiin. Mielestamme olemme onnistuneet tuottamaan ny-
kytutkimuksiin verraten luotettavan ja toimivan oppaan. Oppaalla pystyimme

vastaamaan toimeksiantajan tarpeisiin.

Koemme opinnaytetydmme syventdneen paljon tietoamme liikkuvuuden kehit-
tymisesta lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen aikana sekéa fysiologisista
muutoksista, joita tapahtuu liikkuvuuden harjoittamisen aikana. Olemme myds
oppineet itse joukkuevoimistelusta lajina tyon, yhdyshenkilon ja harjoitusten
seuraamisen avulla. Arvioimme, ettd opinnaytetydmme tekemisesta ja aihe-
alueeseen syventymisestéd on meille hydtya myds jatkossa riippumatta tulevai-

suuden ty6paikasta.

Opinnaytetydssamme olemme soveltaneet naytt66n perustuvaa tietoa suunni-
tellessamme opasta. Fysioterapian tydssa on tarkoitus hyddyntaa nayttéon

perustuvaa tietoa yksilollisesti, kun suunnitellaan ja toteutetaan fysioterapiaa
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(Fysioterapeutin Ydinosaaminen 2016). Oppaamme harjoitteet on tuotettu
joukkuevoimistelijoiden kaytt6on, mutta harjoitteet on suunniteltu myds siten,

ettd niitd on mahdollista soveltaa myds jonkin muun harrastuksen ohella.

Oppaasta olemme pyrkineet tekem&an kaytannonlaheisen ja lajinomaisen,
seka olemme pyrkineet huomioimaan kayttajien ikaryhman opasta tehdes-
samme. Hyvassa oppaassa pyritaan tiivistamaan asian tarkeimmat kohdat
helposti ymmarrettavaan muotoon seka vastaamaan palveluntuottajan ja asi-
akkaiden tarpeita. Tekstin tulee olla ymmarrettavaa ja selkead oppaassa ei-
vatka kappaleet saa olla liian pitkia, jotta lukijan mielenkiinto sailyisi. Hyvassa
oppaassa asiasisaltd pohjautuu asiantuntijoiden osaamiseen ja tutkittuun tie-
toon. (Torkkola 2002, 34 — 46.) Oppaassamme olemme huomioineet kohde-
ryhman ja mielestdmme olemme onnistuneet tuottamaan tekstin ymmarretta-
vaan ja selkedan muotoon lapsille ja nuorille. Tiivistimme oppaan teoriatietoa
viela lisdé esitestauksessa saamamme palautteen jalkeen. Olemme pyrkineet
myo6s pitamaan teoriaosuuden kappaleet lyhyina ja tiivistaneet niita taulukoilla,
jotta kohderyhman mielenkiinto sailyisi sita lukiessa. Harjoitteiden ohjeet
olemme myo6s pitéaneet lyhyina ja helposti ymmarrettavina. Palautteiden mu-
kaan harjoitteiden ohjeet olivat helposti ymmarrettavid. Onnistuimme mieles-

tamme harjoitteiden ohjeistamisessa hyvin.

Oppaan kuvien ottaminen onnistui yhdella kuvauskerralla, niin kuin suunnitte-
limmekin, ja saimme kuvista ja oppaasta sellaiset kuin halusimmekin ja toi-
meksiantaja oli toivonut. Oppaan tekeminen oli mielekés prosessi molempien
mielestd. Kohderyhm&n mielesta kuvat olivat selkeitéd ja ymmarrettavia esites-
tauksen perusteella. Onnistuimme kuvilla tekem&an oppaasta helppokayttoi-

sen lapsille myos itsenéiseen kayttoon.

Luotettavien lahteiden ja kirjallisuuden etsiminen oli haastavaa, koska tietoa ja
kirjallisuutta likkuvuudesta aiheena I6ytyy todella paljon. Kirjallisuutta ja tutki-
muksia piti tutkia paljon lapi, jotta kirjallisuus soveltui kohderyhmaan. Eniten
haasteita on tuottanut luotettavan kirjallisuuden ja tutkimusten I6ytaminen las-
ten liikkkuvuuksien kehittymisesta. Taman takia olemme valinneet paljon aikui-
sille tehtyja tutkimuksia tydbhdmme ja soveltaneet niistd saatuja tuloksia lap-

sille.
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Opinnaytetytn yhtend haasteena on ollut kiireellinen aikataulu. Kiireesta huoli-
matta opinnaytetyon tekeminen kahdestaan onnistui mielestiamme luontevasti
ja sujuvasti, vaikka asummekin eri paikkakunnilla ja tydstimme paasaantoi-
sesti opinnaytety6tamme etana. Molemmilla meisté oli alusta alkaen selkeéa
kuva siité, miten opinnaytetyoprosessimme etenee, ja millainen oppaasta tu-

lee.

9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikan lahtékohtana on hyva tieteellinen kaytantd. Hyvan tieteellisen
kaytannon on laatinut tutkimuseettinen neuvottelukunta. Eettisesti luotettavaa
ja hyvaksyttavaa tieteellinen tutkimus on silloin kun tutkimus on toteutettu hy-
van tieteellisen kaytannon mukaisesti. Keskeisia edellytyksia hyvan tieteelli-
sen kaytannon soveltamiseen ovat: tulosten tallentaminen ja esittdminen, re-
hellisyys seka tutkimusten ja tulosten arviointi. Nama toimintatavat tiedeyh-
teis6 on hyvaksynyt. Tutkimukseen laadittu aineistonhankinta-, tutkimus- ja ar-
viointimenetelmien taytyy olla eettisesti toimivia. Tutkijoiden tulee viitata mui-
den tutkijoiden toteuttamaan tyéhon asiaankuuluvalla tavalla. Tutkimuslupa

tarvitaan ennen tutkimuksen aloittamista. (Kananen 2015, 125 — 126.)

Olemme toteuttaneet hyvaa tieteellista kaytantda koko opinnaytetyoprosessin
ajan. Tydssamme olemme noudattaneet Kaakkois-Suomen ammattikorkea-

koulun omia eettisia ohjeita seké opinnaytetyon raportointi- ja lahdemerkinta-
ohjeita. Ennen opinnaytetyon aloittamista allekirjoitimme asianmukaisen opin-

naytetydsopimuksen toimeksiantajan seka ohjaavien opettajien kanssa.

Opinnaytetytta tehdessdmme olemme huomioineet tutkimuseettisyyden.

Tyo6ta tehdessa olemme pyrkineet rehellisyyteen, huolellisuuteen, avoimuu-
teen ja kunnioittamaan muiden tutkijoiden ty6ta. Opinnaytetyd on pyritty to-
teuttamaan suunnitelmallisesti. Olemme pyrkineet tyon alusta asti merkitse-
maan lahdeviitteet ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti. (Ammattikor-

keakoulujen opinnaytetoiden eettiset suositukset 2018).

Suomen fysioterapeuttien eettiset ohjeet kehottavat naytt6on perustuvaan toi-
mintaan. Fysioterapeutin tulee kayttdd nayttdon perustuvaa tietoa ideoidessa

ja toteuttaessa fysioterapiaa. (Kulju ym. 2014.) Opinnaytetyémme oppaassa
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olemme hyoddyntaneet nayttoon perustuvaa tietoa. Paatokset oppaan harjoit-
teista olemme tehneet useiden tutkimusten ja kirjallisen tiedon perusteella.

Tieteellisten tutkimusten luotettavuutta tulee arvioida kriittisesti. Tarkastelta-
essa luotettavuutta tulee kiinnittd& huomiota kirjoittajaan, lahteen ik&an, julkai-
supaikkaan seka julkaisijaan. Naiden ohella tulee ottaa huomioon tutkimuksen
puolueettomuus ja todellisuus arvioimalla miksi ja kenelle tutkimus on tehty.
(Hirsjarvi ym. 2012, 113 — 114.) Olemme kaikissa lahteissa tutustuneet kirjoit-
tajaan ja hanen koulutustasoonsa seka julkaisupaikkaan, jotta lahteemme oli-
sivat luotettavia. Opinnaytetydssamme olemme pyrkineet kayttamaan mahdol-
lisimman tuoreita lahteitd, mutta muutamia vanhempiakin julkaisuja lahteista
loytyy. Poikkeustapauksissa lahteet ovat sisédltaneet tietoa, jota ei ole helposti

|oydetty muualta tai tieto on muuttumatonta eli ei vanhene.

Olemme pyrkineet suhtautumaan omaan tekstiimme kriittisesti ja jattamaan ul-
kopuolelle epaluotettavat lahteet. Kaksi kirjoittajaa lisaa luotettavuutta, koska
olemme voineet kyseenalaistaa myds toistemme tekstia. Lahteiden valinta pe-
rustuu kirjallisuuteen ja kansainvalisiin tutkimuksiin, joissa rajauksena englan-
nin kieli. Oppaan perustana toimi opinnaytetyon teoreettinen viitekehys, jolloin
eettisyyden ja luotettavuuden periaatteet ovat pysyneet samanlaisina. Luotet-
tavuutta oppaassa on lisannyt alan ammattilaisen eli toimeksiantajamme tuo-
mat ehdotukset, jolloin ehdotukset ja neuvot ovat kohdistuneet suoraan opin-
naytetyon aiheeseen. Opinnaytetyota tehdessdmme olemme kayneet keskus-
telua ja perustelleet opinnaytetyétamme koskevia valintoja ja toteuttaneet paa-

tokset yhdessa.

Oppaan esitestauksessa saadun palautteen luotettavuus karsi hieman, koska
emme saaneet palautetta kuin kahdelta esitestaajalta ja toimeksiantajalta.
Mitd useampi tuotteen kayttaja vastaa palautekyselyyn, sita luotettavampaa
palaute on, etenkin jos palautteet ovat samansuuntaisia keskendan. Muokka-
simme kuitenkin néiden palautteiden pohjalta opastamme, jotta opas palvelisi

mahdollisimman hyvin kohderyhm&ansa.

Yksityisissa tilaisuuksissa ja rajatuissa tiloissa kuvattaessa tulee olla kuvaus-

lupa jarjestdjilta ja yksityishenkil6iltd. Ihmisten tunnistettava kuva tuotteessa
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edellyttda julkaisu- ja kuvauslupaa. (Pylkk6 2017, 186 — 187.) Oppaamme ku-
vissa esiintyva henkilé on tunnistettavissa kuvista, siksi pyysimme hanelta asi-
aankuuluvasti kirjallisen suostumuksen kuvattavana olemisesta ja kuvien kay-
tosta opinnaytetydssamme sekd oppaassamme, talla varmistimme myo6s ku-
vien eettisyyden. Malli oli alaikainen, joten pyysimme kirjallisen suostumuksen
kuvauksista ja kuvien kaytostd myos hanen vanhemmaltaan. Aina kun ku-
vauksen kohteena on alaikainen lapsi, on eettisesti oikein pyytaa myos van-
hempien suostumus kirjallisena. Valokuvauslupa on liitteena opinnaytetyon lo-
pussa (liite 2.). Valokuvien eettisyyden olemme ottaneet huomioon tummilla
vaatteilla, joissa ei ole nahtavissa vaatemerkkia tai brandi logoja. Nain emme
syyllisty pillomainontaan. Valkoisella taustalla halusimme korostaa kuvassa
olevan mallin aarirajoja. Harjoite on helpompi hahmottaa aarirajojen ollessa

selkeat.

Luotettavuuden lisd&miseksi opinnaytetydssamme olemme kayttaneet ainoas-
taan itse ottamiamme kuvia, jotka esiintyvat myods oppaassamme. Tekijanoi-
keus kuvien osalta ei loukkaa eettisyytta, silla kuvat ovat itse otettuja. Kuvat
sailytimme salasanan takana ja havitimme ne asianmukaisesti opinnaytetytn

ja oppaan valmistuttua.

9.2 Jatkotutkimusehdotukset

Ehdotamme jatkotutkimukseksi oppaan vaikutusten seuraamista. Jatkotutki-
muksessa voisi seurata, kuinka voimistelijat ottavat oppaan kayttoonsa ja mil-
laisia pidemmaén aikavalin vaikutuksia oppaalla saadaan. Myo6s pidemmalla ai-
kavalilla seurattuna oppaasta voisi nousta esille mahdollisia puutteita ja kehit-
tamistarpeita. Saaduilla tiedoilla olisi mahdollista rakentaa oppaasta myos
muille lapsille ja nuorille omatoimisen liikkuvuuden harjoitteluopas. Kaikissa la-
jeissa lihastasapainon ja kehonhallinnan tulee olla hyva, jolloin liikkuvuuttakin

on turvallista toteuttaa.

Toisena ideana pohdimme lasten ja nuorten sisdisen motivaation tukemista.
Jos haluaa kehittyd omassa lajissaan huipulle 6 — 12-vuotiaana tulisi herata
kiinnostus liikkumiseen seka taitojen ja ominaisuuksien omaehtoiseen kehitta-

miseen. Melkein jokaisessa lajissa tapahtuu valintavaihe 12 — 14-vuotiaana,
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jolloin harjoitusten maéara ja vaativuus nousevat. Toiminnan tulee olla jo tavoit-
teellista 16 — 19-vuotiaana, ja nuoren tulee olla intohimoisesti sitoutunut urhei-
lulliseen elamantapaan. (Mero ym. 2016, 36 — 37.) Tutkimuksessa voisi miet-

tia, mika motivoi lapsia ja nuoria harrastuksen pariin ja miten voitaisiin kannus-

taa heita suorittamaan myos kotona lajia tukevia omatoimiharjoitteita.
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KIRJALLISUUSKATSAUS

Liite 1

Tutkimuksen bib-
liografiset tiedot

Tutkimuskohde ja
tutkimuskysymykset

Otoskoko ja me-
netelmat

Keskeiset tulokset
tiiviisti

Oma kiinnostus

Bandy, W., Irion, J.,
Briggler, M. 1998.
The effect of static
stretch and dynamic
range of motion
training on the flexi-
bility of the ham-
string muscles.

The Journal of Or-
thopaedic and sports
physical therapy. 4,
295-300. E-artikkeli

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli verrata ak-
tiivisen ja passiivisen
likkuvuusharijoittelun
vaikutuksia reiden ta-
kaosan lihaksistoon.

N=58

21 — 48 vuotiasta.
Kaikilla osallistujilla
oli rajoittunut rei-
den takaosan lihak-
siston liikkuvuus.
Henkil6t jaettiin sa-
tunnaisesti kol-
meen ryhmaan,
passiivisiin, aktiivi-
siin ja ei venyttele-
viin.

Tiedot analysoitiin
kaksisuuntaisella
varianssianalyysilla
ja likkuvuuden mit-

Tutkimuksessa sel-
visi, etta passiivinen
ja aktiivinen venyt-
tely molemmat pa-
ransivat reiden taka-
osan lihaksiston liik-
kuvuutta, mutta pas-
siivinen venyttely pa-
ransi kaksi kertaa
enemman tuloksia
kuin aktiivinen venyt-
tely.

Tutkimus antaa tutkit-
tua tietoa eri venytys-
tekniikoiden vaikutta-
vuudesta. Tama tutki-
mus osoittaa passiivi-
sen venyttelyn olevan
tehokkaampi tapa ke-
hittaa reiden takaosan
lihaksiston liikkku-
vuutta.

taamisella.
Bandy, W., Irion J., Tutkimuksen tarkoitus | N=93. Liikkuvuus parani Tutkimuksen nakokul-
Briggler, M. 1997. oli maarittaa staatti- 61 miesta. ryhmilld, jotka venyt- | maa ja tuloksia voi-
The effect of time sen venytyksen opti- 32 naista. telivat. Niiden valilta | daan avata opinnayte-

and frequency of
static stretching on
flexibility of the ham-
string muscles.
Physical Therapy.
10, 1090-1096. E-
artikkeli.

maalinen aika ja in-
tensiteetti takareiden
lihaksiston liikkuvuu-
den lisaamiseksi.

21 — 39 vuotiaita.
Osallistujat jaettiin
satunnaisesti yh-
teen viidesta ryh-
masta.

4 ryhmaa venytteli
5 paivana viikossa
6 viikon ajan.

Yksi ryhma ei ve-
nytellyt ollenkaan.

Tiedot analysoitiin
kaksisuuntaisella
varianssianalyy-
silla.

ei l6ytynyt eroavuuk-
sia. Tutkimuksessa
todettiin 30 sekunnin
venyttelyn olevan te-
hokas tapa lisata liik-
kuvuutta.
Liikkuvuutta ei saatu
lisaa, vaikka aikaa
pidennettiin 30 se-
kunnin — 60 sekun-
tiin tai venyttelya li-
sattiin viikon jokai-
selle paiville.

tyon kirjallisuusosuu-
dessa. Tutkimus
osoittaa, etta 30 se-
kunnin venytys on riit-
tava aika liikkuvuuden
lisddmiselle.

Immonen, L. 2015.
Lyhyen ja pitkan liik-
kuvuusharijoittelun
erot liikkkuvuutta li-
saavana harjoitte-
luna joukkuevoimis-
telijoilla. Pro-gradu
tutkielma. Jyvasky-
l&n yliopisto. E-artik-
keli.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena

oli verrata lyhyen
(30sek) ja

pitkan (45sek)
likkuvuusharjoittelun
vaikutuksia
joukkuevoimistelijoita.

N=20
joukkuevoimistelijat
ialtdéan 10 — 11
vuotta.

Koehenkildista 10
teki lyhytta liikku-
vuusharjoittelua ja
10 teki pitk&a liik-
kuvuusharjoittelua
9 kuukauden ajan.
Liikkuvuutta testat-
tiin Suomen voi-
misteluliitto Svolin
likkuvuustestis-
toll4, johon kuuluu

Lyhyt -ryhma pa-
ransi tuloksiaan yhtéa
likett& lukuun otta-
matta ja pitka -
ryhma paransi vain
seitsemaa liiketta
14:sta. Lyhyt -ryh-
man tulosten paran-
nukset olivat pitka-
ryhmaa parempia
kaikissa yhta liiketta
lukuun ottamatta kai-
kissa testiliikkeissa.
Tilastollisesti merkit-
sevia muutoksia ly-

Tutkimuksen kohde-
ryhma on sama kuin
opinnaytety6ssa.
Myds tutkimuksessa
saadut tulokset osoit-
tavat 30 sekunnin ve-
nytyksen olevan riit-
tava aika liikkuvuuden
lisdamiselle.




14 erilaista veny-
tysliiketta. Testit
tehtiin nelja kertaa
yhdeksan kuukau-
den aikana.

hyt ryhmalla oli kah-
dessa eri liikkeessa
ja pitkaryhmalla yh-
dessa liikkeessa.

Opplert, J & Babault,
N. 2018. Acute ef-
fects of dynamic
stretching on muscle
flexibilty and perfo-
mance: An analysis
of the current litera-
ture. Sports Medi-
cine. 2, 299-325.

Tutkimuksessa tutkit-
tiin dynaamisen venyt-
telyn vaikutuksia suo-
rituskykyyn ja fysiolo-
gisiin muutoksiin.

Kirjallisuuskatsaus.
Kaytetty 165 tutki-
musta.

Dynaaminen venyt-
tely lisaa nivelien
likkuvuutta seka
suorituskykya kuten
voimaa ja tehoa. Dy-
naaminen venyttely
sopii alkulammitte-
lyyn staattista venyt-
telya paremmin.

Tutkimus tukee teoria-
osuutta oppaassa ja
osoittaa dynaamisen
venyttelyn hy6dyt al-
kulammittelyssa.

Freitas, S., Mendes,
B., Le Sant, G., An-
drade, R., Nordez,
A., Milanovic, Z.
2018. Can chronic
stretching change
the muscle-tendon
mechinal properties?
A review. Scandi-
navian Journal of
Medicine & Science
of Sports. 3, 794—
806.

Tarkoitus selvittaa
muuttaako krooninen
venyttely lihas-jan-
neyksikon rakenteel-
lista ominaisuutta.

Kirjallisuuskatsaus.
26 tutkimusta pitkit-
taisvenytyksesta.
Venyttely harjoitte-
lun tuli kestaa tutki-
muksessa 3 — 8
viikkoa niin, etta vii-
kossa venytellaan
vahintaan 2 krt. ja
keskimaarainen ko-
konaiskesto venyt-
telyssa 1165 se-
kuntia viikossa.

Venyttelyjakso,
jonka kesto on 3-8
viikkoa, ei muuta li-
haksen tai janteen
ominaisuuksia, vaik-
kakin se lisaa veny-
vyytta ja sietokykya
suurempaan veny-
tykseen.

Kyseinen tutkimus tu-
kee tietoa lihas-jan-
neyksikon fysiologi-
sista muutoksista.

Sekir, U., Arabaci,
R., Akova B., Kada-
gan, S. 2010. Acute
effects of static and
dynamic stretching
on leg flexor and ex-
tensor isokinetic
strength in elite
woman athletes.
Scandinavian Jour-
nal of Medicine &
Sciense of Sports 2,
268-281.

Tutkitaan staattisen ja
dynaamisen venytte-
lyn vaikutuksia alaraa-
jan ojentaja ja koukis-
tajalihaksien suoritus-
kykyyn naisurheili-
joilla.

N=10

Osalllistujat suoritti-
vat satunnaiste-
tussa jarjestyk-
sessa erillisind pai-
vina joko staattiset
-, dynaamiset ve-
nytykset tai kontrol-
lina eli ei venytyk-
sid ollenkaan.

Todettiin, etta dy-
naamisella venytte-
lylla tehokkaampi
vaikutus lihasten
suorituskyvyn paran-
tamiseksi harjoitte-
lua edeltavana alku-
[Ammittelyna, kuin
staattisella venytyk-
sella.

Kyseinen tutkimus tu-
kee dynaamista ve-
nyttelyn hyotya alku-
lammittelyssa.
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VALOKUVAUSLUPA

- Annan suostumukseni toimia kuvattavana Xamkin fysioterapeuttiopis-
kelijoiden Elena Sirvion ja Taru Toikan opinnaytetyota koskevissa ku-
vauksissa.

- Annan heille valtuuden kayttaa kuvia opinnaytetydssa ja siihen kuulu-
vassa oppaassa.

- Annan suostumukseni oppaan julkiseen jakamiseen.

Kuvia kaytetddn vain opinnaytetydssa seka oppaassa, eikd materiaaleissa
kayteta kuvattavien henkil6llisyystietoja. Opinnaytetydn toimeksiantajana toi-

mii Savonlinnan Voimistelu ja Liikunta ry.

Aika ja paikka Nimenselvennys Allekirjoitus

- Mydnnan luvan alaikaisen lapseni kuvaamiseen Elena Sirvio ja Taru
Toikan opinnaytetyota koskevissa kuvauksissa.

- Annan heille valtuuden kayttaa kuvia opinnaytetydssa ja siihen kuulu-
vassa oppaassa.

- Annan suostumukseni oppaan julkiseen jakamiseen.

Aika ja paikka Nimenselvennys Allekirjoitus
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PALAUTELOMAKE OPPAAN SISALLOSTA

Hei!

Olemme fysioterapiaopiskelijat Elena Sirvi6 ja Taru Toikka Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulusta Savonlinnan kampukselta. Olemme laatineet osana
opinnaytetyotamme liikkuvuusharjoitteluoppaan nuorille joukkuevoimistelijoille.
Valmis opas on tarkoitus tulla teille voimistelijoille kaytt6on. Taméan esitestauk-
sen tarkoituksena on saada palautetta oppaan sisallosta, jotta opas olisi mah-

dollisimman sopiva teille.

Lukekaa opas yhdessa kotona ja tehk&a harjoitteet ohjeiden mukaisesti. Sen
jalkeen voitte vastata sdhkopostissa olevaan linkkiin, joka sisaltaa palautelo-
makkeen. Palautelomakkeeseen vastataan nimettomasti. Vastauksia kayte-
tdan ainoastaan oppaan kehittamista varten, ja palautteet poistetaan asianmu-

kaisesti tyon valmistuttua.

1. Oppaan ulkoasu on mielestani
Selkea

Epaselva

Kehitettavaa?

2. Oppaan teoriaosuus on mielestani
Hyodyllinen

Selkea
Epaselva
Liian pitka

Kehitettavaa?
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3. Harjoitteiden ohjeet ovat mielestani

O Selkeat ja ymmarrettavat

O Epaselvat

O Kehitettavaa? |

4. Harjoitteiden kuvat ovat mielestani
O Selkeitd ja ymmarrettavia

O Epéaselvia

() Kehitettavaa? |

5. Onko opas mielestasi hyddyllinen

O Kkylla
O Ei

O Jos vastasit ei, niin miksi?

6. Minkéa kouluarvosanan (4-10) antaisit oppaasta? Miksi?

7. Jaitko kaipaamaan jotain? Muutoksia, ehdotuksia, ruusuja ja risuja!

Kiitos vastauksistal



