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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tarkastella osittain ryhmassa ja osittain itsendisesti
toteutetun monipuolisen harjoittelun mahdollisuuksia vaikuttaa ryhtiin.

Ryhma koottiin lehti-ilmoituksen avulla ja siihen ilmoittautui 14 henkil6d, jotka kaikki kokivat
ryhdisséédn ongelmia. Ryhmalaiset testattiin alkumittauksissa, jolloin heille méaariteltiin
alkustatus. Alkumittaukset sisalsivat likkuvuus-, lihasvoima-, venyvyys- ja
havainnointitestauksia. Yhteisia harjoituskertoja ryhmén kanssa oli viisi ja ne olivat noin kahden
viikon vélein, jotta aikaa omaan harjoitteluun jai riittdvasti. Ryhmaharjoittelu seka kotiharjoitteet
koostuivat kehonkuvan hahmotus-, rangan liikkuvuus- ja keskivartalon lihasvoimaharjoitteista,
hengitys- ja rentoutusharjoitteista seka venyttelystd. Ryhmaldiset tayttivat koko ajalta
harjoituspdaivakirjaa. Lopussa he osallistuivat viela lopputestauksiin, jotka olivat samanlaiset
kuin alussa. Opinnaytety6ta varten vertailtiin yksittdisen ryhmalaisen alku- ja loppustatuksia
toisiinsa. Tarke&dna mittarina toimivat myos yksildiden omat tuntemukset ryhdissa tapahtuvien
muutosten suhteen.

Ohjaajien havainnoinnin perusteella ryhdin muutoksia esiintyi 8/13 ryhmalaisella. Myds 8/13
ryhmalaisesta koki itse ryhtinsa muuttuneen. Kaikissa tapauksissa kyse ei ollut samoista
ryhmalaisistd. Kaiken kaikkiaan 11/13 ryhmaldisen ryhdissa voitiin todeta muutoksia joko
ohjaajien havaintojen tai ryhmalaisen oman kokemuksen mukaan.

Tuloksista voidaan paatelld, etta ryhtikoulu oli hyddyllinen osallistujille, mutta sen konseptia on
kehitettava edelleen. Esimerkiksi kymmenen viikon toteutusaika oli liian lyhyt projektiin, jossa on
kyse koko elamiseen ja toimintaan vaikuttavasta muutoksesta.
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CHANGES IN AN INDIVIDUAL’'S POSTURE WHEN
USING THERAPEUTIC EXERCISE METHODS IN A
GROUP

The purpose of this thesis was to study how therapeutic exercise affects a posture of individual
in a group.

The group was gathered together with a help of an advertisement. The group included 14
motivated persons who all found some problems in their spinal position. Members of the group
were all tested in the beginning which included different kinds of tests from areas of mobility,
muscular strength, stretching and perception. The group had five interventions together about
every second week so they had enough time to practice also independently. The exercises
included exercises in body image, in mobility of spine, in abdominal muscles, in stretching, in
breathing and in relaxing. Members of the group filled training diaries during the entire period. At
the end of period they took part in final testing which was similar to the initial test. An important
meter was also individual’s feelings about the changes in their own posture.

8/13 people were found to have changes in posture based on perception. Also 8/13 found
changes in their own posture. These eight were not necessarily the same individuals as in these
two previous mentioned cases. As a results changes in posture of 11/13 individuals' were found
based on perception or individuals’ feelings.

These results show that group exercising for postural change is useful and it works, but the
concept must be developed further more. For example ten weeks for this kind of project is too
short a time. After all it is about of change which affects living and daily activities.
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Spine, Posture, spinal posture, balance of muscle strength, mobility of spine, therapeutic
exercise, motivation of individual, outline of body image, body image
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1 JOHDANTO

"Ryhti maaritellaan kasitykseksi kehon asennosta (Thomas)” (Cech & Martin
2002, 367).

Ryhti muodostuu kehon eri osien asennosta. Ryhtiin vaikuttavat muun muassa
lihastasapaino, kehon rakenne, asentotottumus, kivun tuntemukset,
hengitystekniikka, fyysinen ja henkinen stressi sekd mieliala. (Galeazzi ym.
2006, 71-75 ; Ullman 2009, 116.) Ryhtiongelmat ovat useimmiten hankittuja
eivatka synnynnaisia. Pitkan ajan kuluessa huono ryhti voi johtaa selkarangan

epamuodostumiseen. (Ullman 2009, 111.)

Ryhtiin ei mahdollisesti kiinniteta tarpeeksi huomiota eikd sen tarkeytta
tiedosteta. Jos ryhtiongelmat kuitenkin tiedostettaisiin, ei ryhdin parantamiselle
l6ydy keinoja. Tasta syntyi ajatus opinnaytetydsta Ryhtikoulu — teemalla, joka
suunniteltin  ja toteutettiin itse. Toimeksiantajaksi ja yhteistydkumppaniksi
saatiin Turun kaupungin likuntapalvelukeskus, jota edustaa

likuntapalveluvastaava Satu Revonsuo.

Toteutusta tehdessa huomattiin, ettd monella ryhmalaisella on oma
kehonhallinta hukassa eivatka ryhmaléiset tiedostaneet, millainen on hyva ryhti
ja mista hyva ryhti koostuu. Pienetkin muutokset omassa ryhdissa seka keinot
hyvan ryhdin 16ytymiseksi saattavat lisdta ryhmaldisten hyvinvointia.
Ryhtikoulun avulla pyrittiin vaikuttamaan myo6s yhteiskunnallisesti. Ryhtikoulu
mahdollisti vaikuttamisen ryhmalaisten tydssa jaksamiseen ja tyGhyvinvointiin.
Ryhtiongelmia voidaan ehk&istd muun muassa monipuolisella ja saannollisella
likunnalla (Ullman 2009, 111). Opinnaytetyolla oli ennaltaehkaiseva tavoite,
koska ennaltaehkaisy on yksi tarkeimmista keinoista vastata terveydenhuollon

ja tyoeldman kasvaviin haasteisiin yhteiskunnassa.

Aikaisempia tutkimuksia pelkastdan ryhdistd on tehty vahan. Selkeésti

pelkastaan ryhtiin liittyvid tutkimuksia ei 16ytynyt kaytetyilla hakusanoilla yhtaan.



Joitakin tutkimuksia erilaisista n&kokulmista ryhtiaihetta hipoen [0ytyy
muutamia, kuten tutkimuksia selkékivuista sek& negatiivisten asioiden
vaikutuksesta asentoon. LoOydettyja tutkimuksia hyddynnetddn opinnaytetyon

teoriaosuudessa jonkin verran.



2 RYHTI

Pystyasennossa takaa katsottuna selkdaranka on suora viiva. Sivusta
selkarangan tulisi olla kaarevan muotoinen. Rinta- ja ristinikamat kaartuvat
taaksepain kyfoosiin kun taas kaula- ja lannenikamien mutkat suuntautuvat
eteenpéin lordoosiin. Nama rangan luontaiset kaaret mahdollistavat selén
pystyasennon, ryhdin yllapitamisen ja joustavuuden. Hyva ryhti lahtee jalkojen
oikeasta asennosta. Polvien tulisi olla hieman flexiossa, jalkaterien
lantionlevyisessa haara-asennossa ja varpaiden tulisi osoittaa suoraan
eteenpéain. Lantio pitaisi olla keskiasennossa, vatsalihakset hieman
jannittyneind, selkdrangassa luonnolliset kaaret, hartiat rentoina ja niska
pitkana, paa keskiasennossa, paalaki ruumiin korkeimpana kohtana. (Sutcliffe
2002, 8.)

2.1 Kehonkuva ja asento

Kehonkuva on osa ruumiintietoisuutta. Ruumiin tuntemuksista osa tulee
tiedostetuksi ja osa kokemuksista voi nousta esiin liikkeessa, kosketuksessa tai
hengityksessa. Tuntemuksia ruumiista voi saada esimerkiksi asentotunnon

avulla. Koetut tuntemukset muokkaavat kehonkuvaa. (Roxendal 1987, 28-31.)

Asennonhallinnan paatavoite on saavuttaa paan ja vartalon vertikaalinen asento
painovoimaa vastaan. Kun tdmé saavutetaan, se luo riittdvan perustan kehon
ojentautumiselle, istumiseen, seisomiseen ja kavelyyn. (Cech & Martin 2002,
367.)

Yleensa ihmisen asennon ajatellaan koostuvan kehon eri osien suhteesta
toisiinsa seka ymparistoon. Asennolla on kolme paatehtavaa: yllapitda vartalon
eri osia eri asennoissa, ennakoida tavoitteellisia liikkeitd ja sdadella tarvittavia
toimintoja seka kyky reagoida ennalta arvaamattomiin ja yllattaviin hairiihin.

Asennon yllapito ja maaraytyminen koostuvat raajoja liikuttavien lihasten



koordinaatiosta, proprioseptiikasta seka tasapainoaistista. (Cech & Martin 2002,
367.)

Jokapaivaisen teollistuneen yhteiskunnan yksi yleisimmista asennoista on
koukistunut, etukumara asento, joka esiintyy tyypillisesti toimistotyontekijalla.
Asennolla on my0ds vaikutus koko elamankuvaan. Yksilg, joka voi huonosti tai
on masentunut, on lyyhistyneessa ja kumarassa asennossa. Yksilo, joka on
iloinen ja taynnd eldméanintoa, kulkee suorassa, paa ylhaalla, hartiat takana,

rinta ojennettuna. (Hooper 1992, 31-33.)

Tutkimus, Posturographic stabilisation of healthy subjects exposed to full-length
mirror image is inversely related to body-image preoccupations, kasittelee
ryhdin, tasapainon sekd mielialan yhteyttd ja peilikuvan vaikutusta niihin.
Tutkimuksessa todetaan myos tunne-eldmén vaikuttavan asennonhallintaan.
(Galeazzi ym. 2006, 71-75.)

2.2 Selkdarangan asento

Selkaranka jakautuu kaularankaan, rintarankaan ja lannerankaan. Kaularanka
koostuu seitsemdastda, rintaranka kahdestatoista ja lanneranka viidesta
nikamasta ja naiden valiin jadvista valilevyista. Rangan osiksi luetaan myos sen
jatkona olevat yhteenliittyneet viisi ristinikamaa ja nelja hantanikamaa.
(Koistinen 1998, 39.) Nikamat valilevyineen muodostavat selkdrangan antero-
posterioriset mutkat, joiden vaikutuksesta selkdranka on sivulta katsoen S-
kirjaimen muotoinen, tasaisen loiva kaari. Naihin kuuluu lannelordoosi,
rintarangan kyfoosi ja kaularangan lordoosi. Nikamien valista liikettd ohjaavat
ligamentit, joiden venytys fasilitoi lihaksiston toimintaa.  Mutkien
muodostumiseen vaikuttaa rangan liikkuvuus ja asento- ja ryhtitottumukset.
Esimerkiksi lantion eteenkallistuneisuus suurentaa lannerangan lordoosia,
rintarangan kyfoosia ja kaularangan lordoosia. Rintarangan kyfoottisuus taas
lisaa  kaularankaan  kohdistuvien  taaksetaivutussuuntaisten  voimien
voimakkuutta. (Koistinen 1998, 39-40, 44, 197.)
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Ryhdin ja nivelen biomekaniikan kannalta optimaalinen nivelen ja lihaksen
kuormitusalue on keskiliikeradalla, keskiasennossa. Jatkuva &&riasennossa
tydskentely provosoi kipureseptoreita ja on huono vaihtoehto myds lihasvoiman
tuoton  kannalta.  Esimerkiksi  “lysdhtaneessa” tydskentelyasennossa
lannerangan lordoosi on pydristyneend. Ryhdin kannalta on tarkeaa hallita
keskiasento lantiosta lahtien. Lantion kayttd6 keskilikeradalla mahdollistaa
rangan muiden nivelten toimimisen keskiliikeradalla ja rakenteisiin kohdistuvan
kuormituksen lihashallinnan. (Koistinen 1998, 41-42.) Lantion alue luo pohjan
selkarangalle, joten harjoittelussa on huomioitava lantion alueen toiminta ja sen

vaikutus selén toimintaan eri toiminnoissa. (Koistinen 1998, 156-157.)

Energiatehokkain keino pitda ylla pystyasentoa maan painovoimaa vastaan ja
vastustaa rankaan kohdistuvia muita voimia on yllapitaa rangan luonnollisia
mutkia. Rangan mutkat antavat keholle valineen toimia painovoimaa vastaan.
Mutkien yllapito vaatii paikallisten ja globaalien lihasten yhteistoimintaa ja niiden
valistd tasapainoa. (Hides ym. 2005, 68.) "Globaaliin lihasryhmaéan voidaan
katsoa kuuluvan m. obliqus internus abdominis, m. obliqus externus abdominis,
m. rectus abdominis, m. quadratus lumbo-rumin uloimmat saikeet sek& osia

m.erector spinaesta” (Hides ym. 2005, 18).

2.3 Selkarankaa tukevat lihakset

Lihasten tukea selkarangalle on pidetty aina tarkedna ihmisen koko toiminnalle.
Kaikki lantion ja vartalon alueen lihakset osallistuvat jossakin maarin tukemaan

selkarangan nivelia. (Hides ym. 1999, 14.)

Selkarankaa tukevia lihaksia on kolmessa kerroksessa. Sisimman kerroksen
lihakset yhdistdvat nikamia toisiinsa, keskimmdainen Kkerros yhdistaa
nikamaryhmia ja uloin kerros, selan ojentajalihas (m.erector spinae), yhdistaa
koko selkdrangan. Olkapaiden asentoon vaikuttaa kookkaimpana lihaksena
m.trapezius. M. gluteukset tukevat alaselkaa ja lantiota. Selkélihakset (m.

erector spinae, m.latissimus dorsi, m. quadratus lumborum) toimivat
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vatsalihasten (m. transversus abdominis, m. obliquus internus abdominis, m.
externus obliquus abdominis, m. rectus abdominis) kanssa antagonisti- ja
agonistipareina, jotta selan Iluonnolliset mutkat sdilyisivat. Vatsalihakset
jakautuvat suoriin, vinoihin ja poikittaiseen vatsalihakseen. Suorat vatsalihakset
(m.rectus abdominis) koukistavat ja taivuttavat selkarankaa, kahdet vinot
vatsalihakset (mm. obliquus abdominis) taivuttavat ja kiertdvat vartaloa ja
poikittaiset vatsalihakset (m. abdominis transversus), jotka tukevat
vatsaonteloa. (Sutcliffe 2002, 7.)

Niska-hartiaseudun lihakset yllapitdvat p&éan asentoa, tukevat ylaselkdd ja
niskaa sekd maarittelevat niskan lordoosin asennon. Niska-hartiaseudun
lihakset avustavat muun muassa syomisessa, hengittamisessa ja yskimisessa.
(Clarkson 2000, 94.) Pinnallisimpana niska-hartiaseudun lihaksista on m.
trapezius, joka peittdd suuren osan ylaselastd. M. trapeziuksen tehtdva on
scapulan elevaatio seka ylaraajan tukeminen. M. trapeziuksen alle jaa joukko
muita lihaksia, jotka vaikuttavat rangan asentoon eri tavoin. Muun muassa m.
levator scapulae, jonka funktio on myos scapulan nosto. Scapuloiden valissa
toimivat scapulan lahentgjalihakset mm. rhomboideukset. M. rhomboideusten
kunto maarittdad ryhtia scapuloiden alueella, joko vetdmalld scapuloita toisiinsa
nahden tai antamalla niiden vetaytya toisistaan, jolloin hartiat paasevat
tyontymaan eteenpain. (Nienstedt ym. 2008, 151-152, 160.)

Tarked paanasentoa maarittdva lihas on m. sternocleidomastoideus.
Suomenkieliseltéd nimeltddan m. sternocleidomastoideus on paannyokkaajalihas,
joka kertoo hyvin lihaksen funktiosta. Lisaksi lihas kiertdd paata puolelta
toiselle. Niskan lyhyet ekstensorit kannattelevat paan asentoa ja stabiloivat
kaularankaa. M. pectoralis major ei varsinaisesti ole niska-hartiaseudun alueen
lihas, mutta kiristyessdadn se vaikuttaa niska-hartiaseudun asentoon
heikentavasti vetamalla olkanivelid eteen ja scapuloita erikseen. (Nienstedt ym.
2008, 151-152, 160.)
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2.4 Lihastasapaino

Lihakset toimivat pareittain. Jokaista liikettd suorittavaa lihasta kohti on
painvastaisen liikkeen suorittava vastavaikuttajalihas. Lihakset toimivat nain
ollen agonisti-antagonisti - parina. Kun agonisti tydoskentelee, antagonisti
rentoutuu. Muun muassa vatsalihakset toimivat talla tavalla yhdessa
selkdlihasten kanssa. Agonisti-antagonisti - pareja tulisi  harjoittaa

tasapuolisesti, jotta lihastasapaino sailyy hyvana. (Sutcliffe 2002, 7.)

Lihastasapaino ja kehonhallinta muodostavat selkakuntoutuksen perustan
(Koistinen 1998, 3). Lantion alueen ryhdin ja lihastasapainon kannalta lonkan
alueen lihasten stabiloiva tyo ja liikkeen hallinta ovat tarkeita. Varsinkin lonkan
toiminta vaikuttaa alaselan toiminnalliseen kokonaisuuteen. (Koistinen 1998,
157.) Lannerankaan kohdistuva kuormitus lisdantyy esimerkiksi jos kavelyssa
ponnistavan alaraajan lonkassa on ekstensioliikerajoitusta. Myds selan lihasten
tuki on tarked, jotta paino jakaantuisi tasaisesti nikamien valisille nivelille, eika
kohdistuisi liiaksi luisille rakenteille. Lannerangan kuormittumiseen vaikuttaa
seka lantion etta thorakolumbaalisten alueiden lihastasapaino. (Koistinen 1998,
191, 195.)

Keskivartalon rankaa tukeva lihasten stabiliteetti muodostuu
intersegmentaalisesta stabiliteetista, thorakolumbaalisen fascian toimintaan
osallistuvista lihaksista, vatsan sisdistd painetta saatelevistd lihaksista ja
kehosegmenttien lihasten yhteistoiminnasta. Keskivartalon stabiliteettiin
vaikuttaa myds lihasaktiviteetin ajoitus ja segmenttien riittdva mobiliteetti. Selan
stabilointiin osallistuvat lihakset (m. quadratus lumborum, m. transversus
abdominis, m. obliquus internus abdominis, m. externus obliquus abdominis, m.
rectus abdominis) toimivat thoracolumbaalisen fascian valityksella yhdessa. Ne
muodostavat ikadn kuin lihasaitioiden sarjan rangan vierestda, kylkilihasten
kautta kohti sisempéaé vinoa vatsalihasta ja poikittaista vatsalihasta. Lihasten
aktivoituessa fascian paine kasvaa ja aiheuttaa tehokkaan stabiloivan
vaikutuksen. (Koistinen 1998, 208-210.)
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Hairiintyneen lihastasapainon vaikutus ilmenee esimerkiksi nostotilanteessa.
Mikali reiden takaosissa on lihaskireyksia ja vartaloa stabiloivissa lihaksissa
heikkoutta, paasee lantio kallistumaan hallitsemattomasti taaksepain ja

lanneranka ohjautuu pyoreaksi kyfoosin suuntaan. (Koistinen 1998, 41.)

2.5 Yleisimmat ryhdin ongelmat

Selkdranka pystyy mukautumaan erilaisiin kuormitusolosuhteisiin. Ongelmia
iimaantuu usein jos kuormitustekijoitd on useita yhta aikaa. Kuormitustekijat
voivat olla rakenteellisia, toiminnallisia tai kuormituksen ma&araan liittyvia.
Esimerkiksi toistuva samanpuoleinen selan fleksio voi kuormittaa
valilevyrakenteita ja aiheuttaa kipua. Yksi tarkead tekija seldn hyvinvoinnista
huolehdittaessa on lantion toiminnan huomioiminen. Lantio antaa selkarangalle
dynaamisen toimintapohjan. Lantion alueen niveliston liikehairiét ja lihasten
epatasapainoinen toiminta johtavat rangan kompensaatiomekanismeihin eli

virhetoimintaan. (Koistinen 1998, 155.)

Lantion anteriorinen tiltti ohjaa lannerankaa lordoosiin ja painetta fasettinivelille.
Ryhdissa se nakyy rintarangan korostuneena kyfoosina ja p&&n eteen
tyontymisena eli kaularangan lordoosin korostumisena. Kun taas lantion
posteriorinen tiltti ohjaa lannerankaa kyfoosin suuntaan ja paine kohdistuu
enemman vadlilevyille. Kun lannelordoosi ohjautuu kyfoosin suuntaan eli oikenee
johtaa se ylemmassa liikeketjussa rintarangan ala- ja ylaosien lievaan fleksioon,
oikenemiseen. Pystyasennossa se nadkyy paan tyontymisena eteen ja
lysdhtdneena ryhtina. Lysahtanyt ryhti aiheuttaa kuormituksen epéatasaisen
jakautumisen, ihminen vasyy helpommin ja tydssa jaksaminen heikentyy.
(Koistinen 1998, 40, 182, 204.)
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2.6 Ryhtiin liittyva kipu

Teollisuusmaissa yleisimmat sairasloman aiheuttajat ovat infuenssat ja
nuhakuumeet, mutta heti naiden jalkeen tulee selkakipu (Sutcliffe 2002, 4).
Selkdkipu on saavuttanut teollisuusmaissa lahes epidemian mittasuhteet.
Yhdysvalloissa jopa 90 prosenttia aikuisvaestosta karsii elamansé aikana
selkakivuista ja 50 prosentilla kipuja ilmenee vuosittain. (Ullman 2009, 116.)
Selkékipu onkin yksi terveydenhuollon yleisimmista ja kustannuksiltaan suurin

ongelma (Hooper 1992, 1).

Krooninen selkékipu aiheutuu useimmissa tapauksissa asentovirheista ja
vahaisesta liikunnasta. Huonot asennot, jotka muuttavat selkarangan luontaisia
kaaria, voivat aiheuttaa kipua. Sen vuoksi on tarkeaa yrittaa korjata ja muuttaa
huono asento ennen kuin se alkaa tuntua luonnolliselta. (Sutcliffe 2002, 10.)
Huono ryhti tai selkdrankaan kohdistuva toispuoleinen kuormitus voivat
aiheuttaa esimerkiksi nikamavalilevyjen madaltumisen ja fasettinivelien
juuttumisen yhteen, josta syntyy tulehdus ja sen myo6ta kipu. Selkékivut voivat
johtua myo6s joko luuvaurioista, kuten murtumasta, tai lihasten, janteiden,
nivelsiteiden ja hermojen vammoista. Muita selkakipujen syitd ovat luuston

muutokset, erilaiset tulehdukset, kasvaimet tai sairaudet. (Weller 2006, 19-20.)

Alaselkakipu aiheutuu yleensa selkarangan ja nikamien vaaranlaisesta tai
liallisesta rasituksesta. Rasitus voi syntya esimerkiksi epasuhtaisen ryhdin
myota. (Ullman 2009, 111.) Mekaaninen alaselkdkipu on yhteydessa
paikallisten lihasten toimintahairioon. Selkarangan stabiliteetin hallinta on
vahvasti riippuvainen lihasten toiminnasta. Tarkedssa roolissa ovat etenkin
lannerangan alueen syvat, paikalliset lihakset. (Hides ym. 1999, 19.)
Alaselkakipua hoidetaan ryhtia korjaavilla harjoitteilla (Ullman 2009, 111).
Aikaisemmissa tutkimuksissa harjoittelun vaikutus esimerkiksi kroonisesti
alaselkakipuisilla on havaittu vaikuttavaksi, mutta vaikutukset ovat olleet
vahaisia ja tietyn harjoitusmuodon osoitus mahdotonta (Sherman ym. 2005,
849).
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Selkakivun lisaksi yhteiskunnassa esiintyy niskakipua. Krooninen epamaarainen
niskakipu on yleinen tila teollisuusmaissa. Tama aiheuttaa tyokyvyttomyytta
sekd huomattavat taloudelliset menetykset seka ihmisille etta yhteiskunnalle.
(Ylinen 2004, 3.) Niskakipu aiheutuu muun muassa niskalihasten
jannittymisesta. Kipu johtaa helposti niskan virheasentoihin, mika lisda kipua
entisestdéan. (Ullman 2009, 110.) Hoito kroonisissa epamaaraisessa
niskakivussa koostuu paaasiassa fysioterapiasta, joka sisaltdd neuvoja,
venyttelyharjoituksia sekd kannustusta yllapitaa aktiivista elamantapaa. Myos

aktiivista harjoittelua suositellaan niskakipuisille. (Ylinen 2004, 3.)
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3 OPINNAYTETYON TUTKIMUSONGELMA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella monipuolisen terapeuttisen
harjoittelun kautta tapahtuvaa ryhdin muutosta rajatulla kohderyhmalla

Ryhtikoulussa.

Tutkimuksessa pyritaan selvittamaan havainnoinnin, valokuvien ja objektiivisten
mittausten avulla, voidaanko monipuolisella harjoittelulla ja ryhdin
tiedostamisella saada aikaan muutoksia ryhtin  ja  ryhdin/asennon

tiedostamiseen.
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4 OPINNAYTETYON VAIHEET JA AIKATAULU

Toukokuussa 2010 koottiin opinnaytetydoryhméa ja hahmoteltiin ajatusta
Ryhtikoulusta yhdessa toimeksiantajan kanssa. Syksylla 2010
opinnaytetyéryhma ja toimeksiantaja kokoontuivat pitamaan palaveria tulevasta.
Sovittiin, millainen konsepti on kyseessa, milla aikataululla Ryhtikoulu

toteutetaan ja miten edetaan.

Joulukuussa 2010 ilmestyi Turku liikkeelle — lehti, jossa etsittiin innokkaita
osanottajia Ryhtikouluun lehti-ilmoituksella. Ryhmalaiset ottivat tata kautta
yhteyttd. Talléin informoitiin Ryhtikoulun kokonaisuudesta ja siihen liittyvasta
viidestd harjoituskerrasta. Ryhmalaisille painotettiin, ettd osallistuminen on
sitovaa. Ryhmaladiset saivat ohjaajien yhteystiedot, jotta pystyivat ottamaan
tarvittaessa yhteyttd. Helmikuusta 2011 alkaen alkoi toteutus ja se Kkesti
maaliskuun 2011 loppuun asti. Harjoituskertoja oli yhteensa 5, joiden lisaksi

toteutettiin alku- ja loppumittaukset.

Ensin suunniteltiin alku- ja loppumittausten seka harjoituskertojen kokonaisuus.
Liséksi suunniteltiin ja hankittin muu ryhtikoululaisille annettava materiaali,
kuten kotiohjeet, harjoituspéaivékirja, saatekirje, lupapaperi ja valokuvauslupa.
Lisdksi tehtiin kaytannonjarjestelyt, kuten tilavaraukset, tarvikevaraukset ja
yhteydenotto kirjeitse ryhmalaisiin. Toteutuksen jalkeen alkoi opinnaytetydn
kirjoitusprosessi sekd mittaustulosten analysointi ja niiden kokoaminen

tuloksiksi.
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5 MENETELMAT

Terapeuttisen harjoittelun vaikutuksia ryhtiin tutkittiin perustamalla Ryhtikoulu —
niminen harjoitusryhma. 14 hengen ryhma koottiin Ilehti-ilmoituksen avulla
(LITE 1). Mukaan mahtuvat ryhmaldiset kutsuttiin alkumittauksiin kirjeitse
(LIITE 2) ja ryhmalaiset antoivat suostumuksena opinnaytetyohén (LIITE 3).
Ryhtikoulu sisélsi ryhmaldisten haastattelut, alkumittaukset, terapeuttiseen
harjoitteluun pohjautuvat viisi harjoituskertaa, jotka olivat yhden tai kahden
viikon vélein ja loppumittaukset. Harjoituskertojen lisdksi ryhmalaiset saivat
kotiharjoitteluohjeet (LIITE 10,11 & 12) seka tayttivat harjoituspaivakirjaa (LITE
6). Lisdksi ryhmalaiset saivat tietopaketin ryhdista seka keskivartalon syvien
lihasten aktivoimisesta (LIITE 7 & 8).

Ryhtikoulun kesto oli kymmenen viikkoa. Ryhtikoulun jéalkeen verrattiin alussa ja
lopussa saatuja mittaustuloksia sekd ryhmalaisten omia kokemuksia ja
tuntemuksia. Ryhtikoulun tavoitteena oli saada muutosta ryhtiin kymmenen
viikkoa kestavalla Iyhyella interventiolla sisadltden viisi harjoituskertaa.
Harjoituskertojen vélissd ryhmalaiset harjoittelivat itsenaisesti ohjattuja
harjoitteita ja tayttivat harjoituspéivékirjaa. Ryhmalaisten tavoitteeksi oli asetettu
tehda ohjatut harjoitteet 4-6 kertaa viikossa. Heita ohjeistettiin tekemaan
harjoitteita kuitenkin mahdollisimman paljon ja usein, jotta harjoittelu olisi
tehokasta ja muutoksia saataisiin aikaan my6s nain lyhyessa interventioajassa.
Muun liikunnan harrastamisen suhteen ei annettu ohjeistusta. Muun liikunnan
maard luokiteltin  UKK-instituutin  viikkosuositusten mukaan. Suosituksen
mukaan kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa 2-5 kertaa viikossa. 2-5 kertaa
harrastettu  kestavyyslikunta tdhtdd kunnon yllapitamiseen. Kunnon

kohottamiseen vaaditaan isompi harjoittelumaara. (UKK-instituutti. 2004.)

Opinnaytetyossa sovellettin  empiiristd asetelmaa, jonka painopiste ol
kokemuksessa ja havainnoinnissa. Tutkimus oli seka kvantitatiivinen,
maarallinen, ettd kvalitativinen eli laadullinen tutkimus. (Heikkinen ym.
2007,16-20.)
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5.1 Tiedonkeruu

Teoreettinen tieto pohjautui lahdekirjoihin. Kaytimme opinndytetydssdmme
laajasti  lahteitd. Teoreettista perustaa kerattin  kayttamalla  Turun
Ammattikorkeakoulun kirjaston tiedonhakuohjelmia, kuten Nelli ja Aura.
Hakusanoina kaytettiin tiivistelmassa esiintyvid asiasanoja. Liséksi kaytettiin
hyodyksi erilaisia aiheeseen liittyvia tietokantoja esimerkiksi Pedro ja Pubmed,
joista etsittiin asiasanoilla aiheeseen liittyvid tutkimuksia ja artikkeleja.
Kaytannon tilanteisiin liittyvat aineistonkeruumenetelmat olivat havainnointi,
koehenkildiden palaute, alku- ja loppumittaukset seka taltioidun aineiston

vertailu.

5.1.1 Aineistonkeruu

Alku- ja loppumittaukset sisalsivat haastattelun, ryhdin havainnoinnin,
valokuvauksen sekéa lihasvoima- ja liikkuvuustesteja (LITE 5). Jokaisesta
ryhmalaisesta otettiin seka alussa etta lopussa valokuva sivulta. Haastattelussa
sekd kyselylomakkeessa keskityttiin selvittimaan koehenkilén mielipidetta
omasta ryhdista, ongelmat ryhtiin liittyen sek& motivaatio harjoitteluun.
Alkuhaastattelu suoritettiin suullisesti seka kirjallisen kyselyn (LITE 4) avulla.
Lopussa ryhmalaiset tayttivat kirjallisesti loppupalautteen (LIITE 13), jossa he

kertoivat oman mielipiteen ryhdistaan seka ryhtikoulun vaikutuksista.

Ryhdin havainnoinnissa kiinnitettiin huomiota ryhmaléaisen luontaiseen asentoon
ja niska-hartia seudun lihasten, kuten m. pectoralis majorin, m. trapeziuksen,
niskan pitkien ja lyhyiden ekstensorien, m. levator scapulaen ja m.
sternocleidomastoideuksen mahdolliseen jannittyneisyyteen. Mittauksissa
kaytettiin ryhdin havainnoinnin perusteena luotisuoraa (processus mastoideus,
acromion, trochanter major, condylus lateralis, malleoli lateralis). Palpoinnin

kohteena olivat niska-hartiaseudun lihakset.
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Lisdksi mittasimme ryhtiin  vaikuttavien rakenteiden lihasvoimaa ja
nivelliikkuvuutta. Vartalon koukistajalihasten lihasvoima testattiin toistotestill&.
Testissa tehdaan 3x5 vatsarutistusta ensin kadet reisien paalla, sitten kadet
rinnan paalla ristissd ja viimeiset viisi toistoa sormenpéaéat korvanlehdilla.
(Keskinen ym. 2007, 174.) Vatsalihaksia testattiin, koska ne tukevat
selkarankaa ja ovat valttamattomat hyvalle ryhdille (Sutcliffe 2002, 40).

Selan ojentajien lihaskestavyyttda mitattiin staattisella testilla. Mittauksessa
kaytettiin Sorensenin testia, jossa mitataan aikaa, kauanko painmakuulla oleva
ihminen pystyy pitamaan ylavartalonsa tuetta horisontaalisessa tasossa. Testi
suoritetaan painmakuulla kulmapdydalla niin, etta vartalo on taipuneena 45
asteen kulmaan suoliluun harjun kohdalta. Vartalo ojennetaan vaakatasoon ja
asento pyritdan pitamaan niin kauan kuin mahdollista. (Keskinen ym. 2007,
178.) Selan lihasvoiman ja alaselkakipujen yhteydestd on monenlaisia tuloksia
tutkimusasetelmasta riippuen. Siita huolimatta lihasvoiman ja kestavyyden
puute on toistuvasti osoitettu syyksi alaselkdkipuun. (Harms-Ringdahl 1993,
229-232.) Muun muassa Mayer on loytanyt tutkimuksissaan yhteyden selén
ojentajalihasten voiman ja tyokyvyn vélilla (Harms-Ringdahl 1993, 245). Vahvat
alaselan lihakset antavat tuen selkarangalle ja ryhdille (Sutcliffe 2002, 66).

Selkdrangan liikkuvuus on yhteydessa ryhtiin. Koehenkildille teetettiin
selkadrangan liikkuvuustestit. Modifioitu schober mittaa lannerangan liikkuvuutta
fleksiosuuntaan luotettavasti. Testissa merkitd&n spina iliaca posteriorin tasoilta
pisteet 10cm yléspain ja 5cm alaspain selan ollessa suorana. Potilaan
kumartuessa eteen eli fleksion &ariasennossa mitataan modifioidun schoberin
mitta, jonka viitearvo on 6cm. (Alaranta ym. 2003, 61, 145, 163.) Selkarangan
lateraalifleksion mittauksessa tutkittava seisoo lantion levyisessa haara-
asennossa kadet sivuilla roikkuen. Tutkittavaa pyydetaan taivuttamaan
vartaloaan suoraan sivulle ja testaaja mittaa, kuinka pitk&n matkaan kasi liukuu
reittd pitkin alaspain. (Alaranta ym. 2003, 534-536.) Rintarangan rotaatio
testattiin mittaamalla vartalonkierto istuen kompassigoniometrin avulla (Alaranta
ym. 2003, 537).
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Loppumittaukset erosivat alkumittauksista siten, etta haastattelussa ja
kyselylomakkeessa kiinnitettiin huomiota ryhdin mahdolliseen kehitykseen seka
ryhmalaisten omaan kokemukseen. Lihasvoima- ja nivelliikkuvuusmittarit olivat

samat alku- ja loppumittauksissa.

5.1.2 Harjoituskerrat

Liikunnallinen harjoittelu vaikuttaa seldn toimintaan ja sita kautta ryhtiin.
Liikkunnalla voi vaikuttaa myonteisesti selan rakenteiden mekaanisiin
ominaisuuksiin, lihasaktivaatiojarjestyksiin ja selan verenkiertoon.
Toiminnallisen anatomian tietdmys antaa lahtokohdan terapeuttiseen
harjoitteluun. (Koistinen 1998, 10.) Harjoituskerrat pohjautuvat terapeuttisen
harjoittelun  teoriatietamykseen. Harjoituskertoja  varten  suunniteltiin
harjoituspohja, jonka pohjalta jokainen viidesta harjoituskerrasta toteutui (LIITE
9).

Ensimmaisella harjoituskerralla kerralla kaytiin viela lapi ryhtikoulu — projektin
tarkoitusta ja vastattin ryhmaélaisten kysymyksiin. Harjoittelu aloitettiin
alkulammittelylld, jonka tarkoituksena oli vilkastuttaa verenkiertoa joka puolella
kehoa, erityisesti rangan alueella. Ensimmaisella harjoituskerralla kaytiin lapi
yksinkertaisimmat harjoitteet jokaisesta kategoriasta, joita olivat lihasvoima,
likkuvuus ja venyvyys. Lopuksi tehtiin peilin edessd kehonasennon
hahmotusharjoitus, jossa jokaista ryhmalaista ohjattiin yksilollisesti 16ytam&an
hyva asento. Peili toimi vélitttmana palautteenantajana oikeaa asentoa
etsiessa. Ryhmalaiset tekivat liikkeet omassa tahdissa ja jokainen sai liikkeen

aikana yksilollista ohjausta.

Tarkoituksena oli, ettd jokaisella harjoituskerralla otettiin mukaan liikkeisiin
jotakin uutta ja soveltavaa, mutta perusliike sdilytettiin kuitenkin samana.
Tavoitteena oli, ettéd yksilollisen ohjauksen myo6ta osoitettaisiin ryhmalaisille
tietyt liikkeet, joista olisi erityisesti hyotya henkilokohtaisesti. Lisdksi ryhmalaiset



22

saivat heti ensimmaisella kerralla kotiohjeet lihasvoima-, liikkuvuus- ja
venyttelyosiosta, joita kaytiin jokaisella harjoituskerralla lapi. Tarkoituksena oli,
ettd ryhmalaiset kantoivat kotiohjeita jokaisella kerralla mukanaan, jotta he
saivat tehda harjoitteisiin omia merkintdja, kun perusliikkeisiin tehtiin soveltavia

osia.

Toisella harjoituskerralla jatkettin kertaamalla edellisella kerralla tehdyt
harjoitteet. Lihasvoima- ja liikkuvuusosioihin lisattiin variaatioita perusliikkeista.
Lisaksi tehtiin kehonhahmotusharjoitus paikallaan seisten, silméat suljettuina.
Ensin etsittiin itsenédisesti ryhdikds asento ja sen jalkeen ohjaaja kavi
korjaamassa asentoa manuaalisesti ja verbaalisesti. Ohjaus oli suuntaviivoja
antavaa, silla tavoitteena oli, ettd jokainen ryhmalainen loytaisi hyvan asennon

oman proprioseptiikan avulla.

Kolmannella harjoituskerralla taydennettiin lihasvoima- ja liikkuvuusosioiden
variaatioita seka otettiin lisdd osa-alueita mukaan venyvyysosioon. Peilin
edessa toteutettiin kehonhahmotusharjoitus, kuten ensimmaisella
harjoituskerralla.

Neljannella harjoituskerralla alkulammittelyyn ja varsinaisiin harjoituksiin otettiin
mukaan keppi. Muutamalle ryhmaléiselle otettiin avuksi myds pyyherulla
selinmakuulla tehtaviin harjoituksiin, jossa avattiin rintakeh&aa ja lahennettiin
scapuloita  toisiinsa. = Kehonhahmotusharjoite  tehtiin, kuten toisella
harjoituskerralla, silmat kiinni paikoillaan seisten omaa proprioseptiikkaa

hyodyntaen.

Viidennelle harjoituskerralle paatettin myods ottaa mukaan keppi, koska se
osoittautui edelliskerralla hyodylliseksi. Viidennella harjoituskerralla kaytiin
edellisten kertojen tapaan |&pi perusharjoitteita ja sovellettuja harjoitteita
ryhmalaisten mukaan valikoiden. Lopuksi toteutettiin ryhmal&isten toiveiden
mukaan pitkat venyttelyt, joissa keskityttin ryhdin kannalta tarkeimpiin

lihasryhmiin.
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5.1.3 Kaytetyt harjoitteet

Liikkeiden toisto-, sarja- seka taukomaarilla tahdattiin perusharjoitteluun, jonka
tavoitteena on parantaa lihastukea ja lihaskuntoa, voimistaa rakenteita seka
parantaa yleista hyvinvointia (Asmussen ym. 1998, 118). Toistoja tehtiin
dynaamisissa harjoitteissa 15, sarjoja 3 ja tauko sarjojen valilla oli noin 1
minuutin pituinen (Mero ym. 2004, 263).

Lihasvoima

Lihasvoimaosuudessa kaytetyt perusharjoitteet olivat selinmakuulla tehtéavat
syvienvartalon lihasten aktivointi, m. rectus abdominis seka m. obliquus internus
ja m. obliquus externus — harjoitteet ja lantion nosto. Painmakuulla toteutettiin

selan pitkien ekstensoreiden seka osittain m. gluteus — harjoite.

Syvat vartalonlihakset (m. transversus abdominis, m. obliquus internus, m.
quadratus lumborum, rangan multifidukset) toimivat rangan ymparilla
stabiloivina lihaksina, toisin sanoen ryhtilihaksina, jonka vuoksi niiden
harjoittaminen ja  vahvistaminen oli tarkeaa. Esimerkiksi lantion
neutraaliasennon Iéytaminen ja sailyttaminen edellyttaa syvien vartalon lihasten
hallintaa. (Koistinen 1998, 181.)

Pinnalliset vatsalihakset tukevat selkdrankaa ja ovat valttamattomat hyvalle
ryhdille. M.rectus abdominis ja m. obliquus externus ja m. obliquus internus
harjoitteiden tarkoitus oli vahvistaa vatsalihaksia niin, ettd ne tukevat
selkarankaa ja pystyvét sailyttamaan vartalon oikean asennon. (Sutcliffe 2002,
40-41.) Selanlihasten harjoittamisen tarkoituksena oli vahvistaa alaselén
lihaksia ja lisatd tukea selkdrangalle. Jos selkalihakset ovat heikot, se
vaikeuttaa monia paivittaisia liikkeitd. Selan ojennus-liike pitaa alaselan linakset
vahvoina. (Sutcliffe 2002, 66—67.)
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Vatsa- ja selkalihaksia tulisi harjoitella tasapuolisesti, silla vatsalihakset toimivat
agonisti-antagonisti — parina yhdessad selkdlihasten kanssa. Talloin
lihastasapaino naiden valilla on erityisen tarked, jotta selkdrangan luonnolliset
mutkat sailyvat ja vahvempi puoli ei veda asentoa vaaraan suuntaan. (Tortora
2006, 350-351.)

M. gluteusten heikkous huonontaa ryhtia lisddmalla etenkin lannerangan
lordoosia. Lantion nosto — liikkeen tarkoituksena oli vahvistaa m. gluteusten
lihasvoimaa, oppia hallitsemaan selkarankaa hallitusti ja hahmottamaan lantion
asentoa. Lantion nostossa yhdistyvat pakaran alueen ja vartalonalueen lihastyo.
Liikkeeseen yhdistettin  selkarankarullaus, jolloin on hallitava syvat
vartalonlihakset, jotta saa laskettua rangan nikama nikamalta takaisin alustalle.
(Norris 2007, 176.)

Liikkuvuus

Liikkuvuusosuudessa kaytetyt perusharjoitteet olivat seisten tehtavat lantion
kallistukset eteen ja taakse, rangan lateraalifleksio, rangan rotaatio ja rangan
rullaus sekéd lisdksi joko istuen tai seisten tehtavat ylaraajan fleksio ja

rintakehan avaus.

Lantion kallistukset eteen ja taakse - liikkkeen tarkoituksena oli lisata
lannerangan liikkuvuutta, vahentaa alaselan jaykkyyttd seka parantaa lantion
asennon hahmotuskykya. Jos lantion asento on lilan suora tai liian notkolla,
nikamiin kohdistuu liikaa kuormitusta, josta seuraa alaselan kipua. Harjoite

toimii liséksi syvia vartalonlihaksia aktivoivana liikkeena. (Sutcliffe 2002, 36-37.)

Rangan rotaation tarkoituksena oli lisata rangan lilkkkuvuutta molempiin suuntiin.
Harjoitus venyttaa selan sek&d rintakehan lihaksia ja vahentdd liikkkuvuuden
puolieroa. (Sutcliffe 2002, 48-49.) Lateraalifleksion tarkoituksena oli lisata
likkuvuutta ja notkeutta sekd venyttdd selén ja rintakehan lihaksia. Jos jokin

selkdlihas on kireampi kuin toinen, sen vastavaikuttajalihakset venyvat ja
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heikkenevat. Talloin selkaranka taipuu kieroon ja sen luontaiset mutkat
vaaristyvat. Lateraalifleksio ehkaisee epatasapainon syntymista. (Sutcliffe 2002,
58-59.)

Ylaraajan fleksio — liikkkeen tarkoituksena oli pitad ennallaan tai lisata
likkuvuutta olkanivelessa, jotta olkanivelen mahdollinen vajaa toiminta ei
vaikeuta asennonhallintaa ja ylavartalon liiketta. Rintakehdn avaus — liike lisaa
likkuvuutta olkanivelissa, rintakehdssa ja lapaluissa sekd venyttaa m.
pectoralista ja vahvistaa m. trapeziusta. Liike helpottaa hengitysta ja vahentaa
lihasjannitysta. Etenkin istumatyontekijoilla rintakehéan lihakset voivat kiristya
likaa ja lapaluut jaykistya. (Sutcliffe 2002, 52-55.)

Venyttely

Venyttelyosuudessa kaytetyt perusharjoitteet olivat hyvassa perusasennossa
tehtavat m. pectoralis major & minor — venytys, m. trapeziuksen yldosan
venytys, m. levator scapulaen ja m. sternocleidomastoideuksen venytys, istuen

tai seisten tehtava hamstring-venytys sek& m. iliopsoas — venytys.

Kun hartiat ovat kyyryssd, m. pectoralikset Kkiristyvat, olkapdat vetaytyvat
eteenpain ja scapulat erilleen toisistaan. M. pectoraliksen venytyksen
tarkoituksena oli laajentaa rintakehda ja ehkaistda lysdhtdneen asennon
haitallisia vaikutuksia. (Sutcliffe 2002, 60-61.) Niska-hartiaseudun lihasten
venyttamisen tarkoituksena oli vahentdaa niska-hartiaseudun Kkireytta.
Venyttaminen ehkaisee myos jannityspaansarkya. M. hamstringien venytyksen
tarkoituksena oli venyttaa reiden takaosan lihaksia, silla jos m. hamstringit
kiristavat, se vetda lantiota ja sita kautta alaselkaa vaaraan asentoon. (Sutcliffe
2002, 76-77.) M. iliopsoas on hamstringien vastavaikuttaja ja samalla tavalla

vetda kiristyessaan lantiota ja rankaa vaaraan asentoon.
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5.2 Opinnayteybn menetelmien luotettavuus ja opinnaytetyéhon liittyvat

eettiset ratkaisut

Varmistimme opinnaytetydmme luotettavuuden kayttamalla jo valmiiksi
tunnettuja mittareita, kuten modifioitua schoberia sekd lihasvoima- ja
likkuvuustesteja. Yksi tarked tutkimusmenetelma oli havainnointi. Tutkimus
pohjautui pitkalti sekd ohjaajien havainnointiin etta koehenkiléiden omaan
tuntemukseen. Havainnointi pohjautui yhdessé sovittuihin kriteereihin ja
valokuvien vertailuun alussa ja lopussa. Lisaksi kokosimme itse
kyselylomakkeen, johon valitsimme perustellut kysymykset. Ohjasimme itse
toteutuksen, jolloin n&imme, soveltuivatko valitsemamme menetelmét ja

toiminnot aiheen kasittelyyn kaytannossa.

Tyon eettisyyden varmistamiseksi ryhmalaiset allekirjoittivat
suostumuslomakkeen, jossa varmistettiin sitoutuminen Ryhtikouluun, tulosten
hyddyntdminen opinnaytetydossa sek& valokuvauslupa. Valokuvat ja muu
aineisto eivat paatyneet eteenpdin ja aineisto havitettiin opinnaytetytn
valmistuttua. Itse olimme vaitiolovelvollisia. Eettisyys tuli tarkeassa roolissa
esiin  koehenkildiden ohjauksessa. Oli tarkedaa huomioida asiakkaan

kunnioittaminen, asiakaslahtdisyys, osallistumisoikeus ja yksityisyyden suoja.
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6 AINEISTON ANALYSOINTI

Aineiston kuvaus

Otokseen kuuluvien havaintojen lukuma&éara N oli 14. Yksi ryhmalainen keskeytti
Ryhtikoulun harjoituskertojen puolivalissa, koska aikataulujen yhdistaminen oli
niin vaikeaa. Keskeyttdneen henkiloén tuloksia ei huomioitu tuloksissa, joten
tulokset koostuivat lopulta 13 henkilén tuloksista. Ryhmalaiset olivat tyoikaisia,
joista yksi oli mies ja 12 naisia. Loppumittauksissa sairastuminen esti kahden
henkilon lihaskuntotestauksen ja heidan kohdalta ei ole tulosta.

Analysointi tehtiin kaikista ryhmalaisista tapauskohtaisesti, jotta tulosten
kasittely olisi mahdollisimman laajaa. Asiakaskohtainen analysointi aloitettiin
jokaisen ryhmalaisen aineiston kuvailulla ja vertaamalla ryhmalaisten omia
tuntemuksia ryhdista alku- ja lopputilanteessa. Jokaisen ryhmalaisen
informaatio tiivistettiin mahdollisimman helposti tulkittavaan ja hahmotettavaan

muotoon.

Aineiston analysoinnissa tuloksia kuvataan systemaattisesti. Yleistavan
tiivistyksen ja toistuvien piirteiden maarittelemisen lisédksi analysoinnissa
tarkastellaan, milla tavoin mahdolliset ryhdin muutokset ilmenevat
tapauskohtaisesti. NA&ain varmistetaan kaikkien mahdollisten muutosten
analysointi. (Makela 1990,68—-69.) Aineistoa jasennetaan eri nakokulmista, jotta
siitd saadaan kaikki hyoty ja oppi irti. Nain valtytddn myos ennakkoluuloihin
pohjautuvalta paattelyltd. (Makela 1990, 246.)

Haastattelu ja havainnointi

Tulokset saatiin  vertaamalla alku- ja loppumittaustuloksia  seka
kyselylomakkeesta ja haastatteluista saatua informaatiota. Jokaiselta
ryhmalaiselta kerattiin kyselylomake alussa ja lopussa. Kyselylomakkeet kaytiin

l&pi yksil6llisesti.
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Ryhtia havainnoitin alku- ja loppumittauksissa, harjoituskerroilla sek&
valokuvista sivukuvien perusteella. Vertailun ja havainnoinnin suorittivat taman
opinnaytetyon tekijat niin, etta jokaisella oli niin kutsutut omat ryhmalaiset, jonka
alku- ja loppumittaukset oli suorittanut sama henkil6. Henkild, joka oli mitannut
omat ryhmaldiset sekd alussa ja lopussa, suoritti myos niiden ryhmalaisten
osalta havainnoinnin. Havainnoinnin tukena ja apuna kaytettiin kuitenkin myos
muiden tekijoiden mielipidetta. Yksi opinnaytetyon tekijoistda ei paassyt
mittaajaksi loppumittauksiin. Hanelle tuli silti havainnoitavaksi ne ryhmalaiset,

joille han oli tehnyt alkumittaukset, vaikka loppumittaukset suoritti eri henkild.

Lihaskunto ja liikkkuvuusmittaukset

Aineiston analysoinnissa kaytimme apuna kuvailevia tilastollisia menetelmi,
joiden avulla aineistoa kuvattin numeerisessa muodossa. Lihaskunto- ja
likkuvuusmittausten aineiston kuvailu tapahtui taulukoiden ja grafiikkan avulla.
(Metsa-Muuronen 2006, 332, 496.) Alku- ja loppumittaustulosten muutosta

verrattiin yksilollisesti sek& myos viitearvoihin.

Harjoituspéaivakirja

Ryhmalaisten palauttamien harjoituspaivékirjojen perusteella laskettiin jokaisen
ryhmaléisen viikoittaiset harjoitusmaarat yhteen suorituskertoina.
Harjoittelumaaria laskettaessa huomioitiin kaikki kymmenen viikon aikana
tehdyt harjoitukset. Ohjattujen harjoitteiden harjoittelumaaria verrattiin
Ryhtikoulun tavoitteeseen. Muun likunnan maarda verrattiin  UKK-instuutin
suositukseen peilattuna. Henkild nelja ei tayttdnyt harjoituspaivékirjaa

itsen&isen harjoittelun motivaation puutteen vuoksi.
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7 TULOKSET

7.1 Asiakaskohtaiset tulokset

Henkilo 1

Henkilon 1 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella muuttuneen. Alku-
ja loppuvalokuvia verratessa huomattiin, kuinka kdmmenselat osoittavat aluksi
eteenpain ja lopuksi hieman enemman sivuille. Olkanivelten sisarotaatio
vahentyi. Henkilon paan asento parantui, eteentyontyneisyys vahentyi. Myos
henkilon oman kokemuksen mukaan ryhti tuntui muuttuneen kohtalaisesta

hyvaksi. Kipujen maara oli sailynyt samana eli kivuttomana.

Henkild 2

Henkildon 2 kuvien ja havaintojen perusteella ryhdissé ei huomattu muutosta.
Henkildn omien kokemusten mukaan ryhti oli sailynyt huonona ja kipujen maara

samana eli kipuja oli jonkin verran.

Henkilo 3

Henkilon 3 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella muuttuneen
alkutilanteeseen n&hden verrattuna. Alkukuvassa henkilon hartiat olivat
enemman edessa kuin loppukuvassa. Ohjatuilla kerroilla henkil6d oli ohjattu
kiinnittamaan huomiota rintalihasten venyttamiseen. Han myds Kkertoi
venytelleensa niita paljon. Myds pdan asento muuttui, se oli vAhemman
eteentyontynyt. Henkilon oman kokemuksen mukaan ryhti parantui huonosta
kohtalaiseksi. Kipujen maara vahentyi. Alussa henkil6lla oli jonkin verran kipuja,

lopussa ei ollenkaan.
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Henkilo 4

Henkilon 4 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella sailyneen melko
samana. Alku- ja loppuvalokuvia verratessa huomattin kaularangan
ylikorostuneen lordoosin hieman lieventyneen. Henkilon oman kokemuksen
mukaan ryhti tuntui muuttuneen huonosta kohtalaiseksi. Henkild koki kipujen

maaran vahentyneen.

Henkild 5

Henkild 5 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella muuttuneen
verrattuna alkutilanteeseen. Henkilon hartioiden jannittyneisyys alentui ja paan
asento parani. Alkukuvassa paa oli eteentyontynyt. Loppukuvassa paa oli
paremmin rangan jatkeena. Henkilon oman kokemuksen mukaan ryhti tuntui
parantuneen huonosta kohtalaiseksi. Kipujen maara oli sailynyt samana el

Kipuja oli jonkin verran.

Henkild 6

Henkilon 6 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella muuttuneen
verrattuna alkutilanteeseen nahden. Alkukuvassa henkilon paa oli eteen
tyontynyt, loppukuvassa paa oli paremmin rangan jatkeena. Liséksi henkilén
painonjakautuminen seistessa oli parantunut. Henkildbn oman kokemuksen
mukaan ryhti tuntui sdilyneen samana seka alussa etta lopussa. Henkild koki
oman ryhdin olevan kohtalainen. Kipujen maara oli myos sailynyt samana el

hanella oli jonkin verran kipuja.
Henkild 7
Henkilon 7 ryhti naytti pysyneen melko samana alku- ja lopputilanteeseen

nahden. Sivukuvasta huomaa, etté lopussa henkilén syvien lihasten aktivaatio

parantui, jolloin keskivartalon asento oli hallitumpi. Henkilon oman kokemuksen
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mukaan ryhti tuntui sailyneen samana seka alussa etta lopussa. Henkild koki
oman ryhdin olevan huono. Kipujen maaréa oli myos sailynyt samana eli

henkil6lla oli jonkin verran kipuja.

Henkilb 8

Henkilon 8 ryhti naytti pysyneen samana alku- ja lopputilanteeseen nahden.
Kuvasta ei huomaa muutosta tapahtuneen. Henkilon oman kokemuksen
mukaan ryhti tuntui sdilyneen samana seka alussa etta lopussa. Henkilbn oman
kokemuksen mukaan ryhti oli hyva. Kipujen maara oli myds sailynyt samana el

hanella oli jonkin verran kipuja.

Henkild 9

Henkilon 9 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella muuttuneen
verrattuna alkutilanteeseen néhden. Alkukuvassa henkilolla oli paa eteen
tyontynyt, loppukuvassa paén asento parantui eli eteen tydntyneisyys vahentyi.
Myds lantion asento muuttui; lantio oli paremmin keskiasennossa ja sen hallinta
parantui. Henkilon oman kokemuksen mukaan ryhti tuntui sdilyneen samana
seka alussa ettd lopussa. Henkilé koki oman ryhdin olevan hyva. Kipujen maara

oli my6s sailynyt samana eli hanella oli jonkin verran kipuja.

Henkild 10

Henkilon 11 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella pysyneen
samanlaisena alku- ja lopputilanteissa. Henkil6 kuitenkin itse koki oman ryhtinsa
olevan alussa huono, mutta lopussa oma tuntemus ryhdistd oli muuttunut
kohtalaiseksi. Koettu kipujen maara oli alussa ja lopussa sama, eli han koki

jonkin verran kipua asentoon liittyen.
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Henkilo 11

Henkilon 12 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella pysyneen
samanlaisena alku- ja lopputilanteessa. Henkil6 kuitenkin itse koki ryhtinsa
alussa huonoksi, lopussa tuntemus oli kohtalainen. Sek& alussa etta lopussa
henkild koki jonkin verran kipuja ryhtiin liittyen.

Henkilo 12

Henkilon 13 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella pysyneen
samanlaisena alku- ja lopputilanteessa. Henkil6lla ei tapahtunut suurta nakyvaa
muutosta. Alkutestauskuvassa syvien vartalonlihasten hallinta oli hieman
heikompaa, joka nakyi lantion kdantymisena taaksepdain. Lopputestauskuvassa
lantion keskiasento I6ytyi paremmin ja lantion oli nain ollen l&hempana
keskiasentoa. Alussa henkilon kokemus omasta ryhdista oli kohtalainen,
lopussa kokemus oli muuttunut hyvéksi. Kipuja henkildlla ei ollut alussa eika

lopussa ollenkaan.

Henkild 13

Henkilon 14 ryhti vaikutti valokuvien ja havaintojen perusteella pysyneen
samanlaisena alku- ja lopputilanteessa. Henkilolla ei tapahtunut valokuvassa
nakyvad muutosta. Henkild kuitenkin koki oman ryhtinsa parantuneen huonosta
kohtalaiseen. Kipuja henkildlla oli alussa jonkin verran, mutta lopussa kipuja ei

enaa ilmennyt.

7.2 Aineiston yhteenveto

Havainnoiden ryhdin muutoksia esiintyi 8/13 ryhmaéalaisella. Ryhmalaisista 8/13
koki itse ryhtins&d muuttuneen paremmaksi. Havainnoidut ja ryhmaélaisten omat
kokemukset ryhdin muutoksista eivat kaikissa tapauksissa olleet samoja. 7/13

tapauksessa ryhmaldisen oma kokemus vastasi havainnoitua tulosta.
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Havainnoituja muutoksia esiintyi kahdeksassa tapauksessa, joista kolme ei
kokenut itse ryhtinsa muuttuneen. Havainnoiden ei I6ydetty muutoksia viidessa
tapauksessa, joista kolme ryhmalaista koki itse ryhtinsa muuttuneen. 11/13
ryhmaldisen ryhdissd voitiin todeta muutoksia joko ryhmalaisten oman
kokemuksen mukaan tai havaintojen mukaan. Aluksi ryhti koettiin ryhmalaisten
mukaan keskimaarin l&hes huonoksi (keskiarvo 2,46) (Taulukko 1) ja lopuksi
kohtalaiseksi (keskiarvo 3,1) (Taulukko 2).

Taulukko 1. Ryhmalaisten kokemus omasta ryhdista alussa.

Count

4=

Huono

Kohtalainen Hyva

Kokemus omasta ryhdistd alussa

1= Erittéin huono, 2= Huono, 3= Kohtalainen, 4= Hyv&, 5= Erittain hyva
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Taulukko 2. Ryhmalaisten kokemus omasta ryhdista lopussa.

Count

Huono Kohtalainen Hyva

Kokemus omasta ryhdisté lopussa

1= Erittain huono, 2= Huono, 3= Kohtalainen, 4= Hyv&, 5= Erittain hyva

Havaitut ~ muutokset  olivat  positiivisia. Yleisimpia  olivat  paan
eteentydntyneisyyden lieventyminen, lantion ja Kkeskivartalon hallinnan
parantuminen, painon jakautumisen parantuminen, hartioiden asennon
parantuminen, lihasten jannittyneisyyden véhentyminen ja olkanivelen

sisékierron vahentyminen.

Lannerangan liikkuvuutta mitattiin modifioidun schoberin avulla (viitearvo 6 cm).
Alussa ryhmalaisten keskiarvo oli 6,1cm ja lopussa 6,9 cm (Taulukko 3).
Tapauskohtaisesti lannerangan liikkuvuus parani keskimaarin  0,9cm.
Ryhmalaisistda vain kahdella tulos pysyi samana kuin alkumittauksissa.
Ryhmalaisistd joiden ryhdissa havaittin muutoksia, 10/11 lannerangan
likkuvuus lisdéantyi. Ryhmalaisistd joiden ryhdissa ei havaittu muutoksia,

lannerangan likkkuvuus lisdéntyi 2/2.
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Taulukko 3. Lannerangan liikkuvuuden alku- ja loppumittausten tulokset ja
muutokset.

HI6 Tulos Tulos Muutos
alku loppu (cm)

(cm)*  (cm)*

1 5 6,5 +1,5
2 4 5 +2
3 7,5 8 +0,5
4 6 7 +1
5 7 7,5 +0,5
6 5 5 0
7 55 8 +2,5
8 4,5 5 +0,5
9 8 8,5 +0,5
10 5 5 0
11 7 8,5 +1,5
12 7 8 +1
13 7,5 8 +0,5
KESKI- 6,1 6,9 +0,9
ARVO

*viitearvo: 6 cm

Ylavartalon lateraalifleksiossa  verrattin  muutoksia  tapauskohtaisesti.
Lateraalifleksio vasemmalle parantui keskim&arin 1,5cm ja oikealle 3cm
(Taulukko 4). Ryhmalaisista joiden ryhdissé havaittiin muutoksia, lateraalifleksio
lisdantyi 8/11. Ryhmalaisista, joiden ryhdissd ei havaittu muutoksia,

lateraalifleksio lisdantyi 2/2.

Taulukko 4. Lateraalifleksion alku- ja loppumittausten tulokset ja muutokset.

HI6 Vas. Vas. Vas. Oik. Oik. Oik. Puoli  Puolie
alku loppu muutos alku loppu  muut ero ro
(cm) (cm) (cm) (cm) 0s alku loppu
em  @em)y (@m) (cm)
1 20,0 21,0 +1,0 20,0 23,0 +3,0 0,0 2,0
2 13,0 15,5 +1,5 13,0 14,0 +1,0 0,0 1,5

(jatkuu)
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3 18,0 22,5 4,5 19,0 23,0 4,0 1,0 0,5
4 20,0 16,0 -4,0 13,0 14,5 +1,5 7,0 15
5 15,0 15,5 +0,5 11,0 15,5 +4,5 4,0 0,0
6 17,5 19,0 +1,5 18,0 20,0 +2,0 0,5 2,0
7 20,5 19,0 0,0 19,0 20,5 0,0 15 15
8 17,0 17,5 +0,5 15,0 16,0 +1,0 2,0 0,5
9 6,0 16,5 +10,5 7,5 18,0 +10,5 15 15
10 14,0 14,5 +0,5 14,0 17,5 +3,5 0,0 3,0
11 16,0 14,0 -2,0 15,0 15,5 +0,5 1,0 15
12 15,0 17,5 +2,5 13,0 17,5 +4,5 2,0 0,0
13 16,0 19,0 +3,0 18,0 21,0 +3,0 2,0 2,0
KESKIA 16,0 17,5 +1,5 15,0 18,2 +3,0 1,7 14

RVO

Rintarangan rotaation mittauksissa tarkasteltiin tuloksia suhteessa viitearvoon

(45 astetta), puolieroon ja muutokseen. Aluksi rotaatio oikealle oli keskim&arin

36,2 astetta ja vasemmalle 40,0 astetta, puoliero 8,5 astetta. Eli kiertyminen oli

viitearvoja heikompaa. Lopussa rotaatio oikealle oli keksiméarin 45,2 astetta ja

vasemmalle 42,7 astetta, puoliero viisi astetta (Taulukko 5). Rotaatiot olivat

parantuneet keskimaarin viitearvojen tasolle ja puolierot pienentyneet. Rotaatio

oikealla parantui 9,2 astetta ja vasemmalle 2,7 astetta. Ryhmalaisistd, joiden

ryhdissa havaittiin muutoksia, rintarangan rotaatio lisdantyi 8/11. Ryhmalaisista,

joiden ryhdissa ei havaittu muutoksia, rintarangan rotaatio lisdéntyi 2/2.

Taulukko 5. Rintarangan

rotaation alku- ja loppumittausten tulokset ja

muutokset.
HI6 Vas. Vas. Vas. Oik. Oik. Oik. Puoliero  Puoliero
alku loppu muuto  alku loppu (°)* muutos alku (°) loppu (°)
©) C) s (%) )~ ©)
1 50 40 -10 30 45 +15 20 5
2 45 50 +5 40 40 0 5 10

(jatkuu)
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Taulukko 5 (jatkuu).

3 50 50 0 30 60 +30 20 10
4 40 40 0 20 45 +25 20 5
5 35 50 +15 50 50 0 15 0
6 50 60 +10 50 60 +10 0 0
7 35 40 +5 40 40 0 0
8 40 50 +10 40 50 +10 0 0
9 20 20 0 30 30 0 10 10
10 30 30 0 30 30 0 0 0
11 40 40 0 30 60 +30 10 20
12 40 40 0 40 40 0 0 0
13 45 45 0 40 40 0 5 5
KESKIAR 40,0 42,7 +2,7 36,2 45,4 +9.2 8,5 50
VO

*Viitearvo: 45°

Kolmiportaisessa vatsalihastestissa ryhmalaisista 11/13 saavutti maksimiarvon
jo alkumittauksissa, joten loppumittauksissa ollut havaittavissa suuria
muutoksia. Suoritus lisaantyi keskimaarin 0,5 toistoa suorittajaa kohden
(Taulukko 6).

Taulukko 6. Kolmiportaisen vatsalihastestin alku- ja loppumittausten tulokset ja
muutokset.

HI6 Tulos alku  Tulos loppu  Muutos
(0-15 (0-15
toistoa) toistoa)
1 15 15 0
2 15 * -
3 15 15 0
4 5 o N
5 5 +5
6 15 15 0
7 15 15 0

(jatkuu)
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Taulukko 6 (jatkuu).

8 15 15 0

9 15 15 0

10 15 15 0

11 15 15 0

12 15 15 0

13 15 15 0
KESKIARVO 13,1 14,1 0,5

*=Henkilo 2 oli kipea.

**= Henkil6 4:lla oli niska kipea.

Selan ojentajien staattisen lihasvoiman mittauksessa tulokset parantuivat
keskimaarin 43,9 sekuntia suorittajaa kohden. Alkumittausten keskimaarainen
suoristusaika oli 2 minuuttia 30 sekuntia ja loppumittausten keskimaarainen
aika 3 minuuttia 12 sekuntia (Taulukko 7). Kolme ryhmaldistd saavutti
maksimiarvon jo alkumittauksissa. Heilla suoritus ei voinut lisdantya, mutta he
kertoivat suorituksen tuntuneen toisella kerralla helpommalta. Ryhmalaisista
joiden ryhdissa havaittin  muutoksia, mittaustulos lisdéantyi tai tulos sailyi
maksimiarvossaan 11/11. Ryhmalaisista joiden ryhdissa ei havaittu muutoksia,
mittaustulos lisddntyi 1/2. Toinen naistd ei pystynyt suorittamaan testia

loppumittauksissa.

Taulukko 7. Staattisen selkélihastestin alku- ja loppumittausten tulokset ja
muutokset.

HI6 Tulos alku Tulos loppu Muutos (min.)

(max 4:00 min)  (max 4:00 min)

1 4 4 0
2 3:50 * -
3 3 4 +1
4 1:6 1:21 +0:15
5 1:15 4 +2:45
6 3:30 4 +0:30

(jatkuu)
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Taulukko 7 (jatkuu).

7 4 4 0
8 2:46 3:35 +0:49
9 4 4 0
10 0:27 1:25 +0:58
11 1:54 3:57 +1:03
12 2 4 +2
13 3:02 3:13 +0:11
KESKIARVO 2:30 312 +0:44

*=Henkilo 2 oli kipea.

Harjoituspaivakirjojen avulla tehdysséa harjoittelun seurannassa ilmeni suuria
eroja yksiloiden valilla. Ohjattujen harjoitteiden kohdalla vaihteluvéli oli 82 ja
muun liikunnan kohdalla 46. Ohjattujen harjoitteiden suorituskeskiarvo
kymmenen viikon aikana oli noin 33. Pienin arvo oli 8 ja suurin 90 eli vaihteluvali
on 82.

Ryhmalaisistda 3/11, joiden ryhdissa havaittin muutoksia, teki ohjattuja
harjoitteita tavoitteen mukaisen ma&aaran. Ryhmalaiset, joiden ryhdissa ei
havaittu muutoksia (kaksi henkil6a) eivat harjoitelleet tavoitteen mukaista
maaraa. Ryhmaldaisista, joiden ryhdissa havaittin muutoksia, harrasti muuta
likuntaa 10/11 vahintdan UKK-instituutin suositusten mukaisen yllapitavan
maaran verran. Ryhmalaisista, joiden ryhdissad ei havaittu muutoksia, toinen
harjoitteli UKK-instituutin suositusten mukaan vahimmaismaaran yllapitavaa
harjoittelua ja toisen harjoittelu oli vahaista. (Taulukko 8.) Muu liikunta koostui
ryhmalaisilla padosin  kestavyystyyppisestd omatoimisesta harjoittelusta.
Harrastettuja lajeja olivat esimerkiksi hiihto, pyoraily, kavely, sauvakavely ja

uinti.



Taulukko 8. Yhteenveto harjoituspaivakirjoista.

HI6 Harjoitteet Muu liikunta Yht.
(yht.)
(yht.)
1 30 27 57
2 64 20 84
3 22 16 38
4 * * *
5 25 25 50
6 17 34 51
7 15 26 41
8 8 18 26
9 90 47 137
10 41 24 65
11 23 23 52
12 39 52 91
13 19 30 49
KESKIARVO 32,8 28,5 61,8
Vaihteluvali 82 46 111

*=Henkilo 4 ei tayttanyt harjoituspaivakirjaa.

Harjoitteiden maaran luokittelu:

1: <40 vahainen harjoittelu

2: 240-60: — tavoitteen mukainen harjoittelu

3: >60: tavoitteet ylittava harjoittelu

Muun liikkunnan maaran luokittelu UKK-instituutin viikkosuositusten mukaan:

1: <20: vahainen harjoittelu

2: 220-50: suositustenmukainen yll&pitava harjoittelu

3: >50: suositukset ylittdva kuntoa kohottava harjoittelu
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7.3 Ryhtikoulun hyodyllisyys

Tulosten perusteella kymmenen viikkoa kestédneella Ryhtikoululla saatiin
positiivisia muutoksia ryhmalaisten ryhtiin ja Ryhtikoulu koettiin hyodyllisené.
Muutoksia ryhdissa todettiin sek& havainnoijien etta ryhmaldisten omien
kokemuksien perusteella. Ryhmaharjoittelu, itsendinen harjoittelu seka oma

motivaatio ja sitoutuminen Ryhtikouluun tukivat toisiaan.



42

8 RYHMALAISTEN PALAUTE

Ryhmalaiset saivat palautelomakkeen viimeisella toteutuskerralla ja toivat sen
kirjallisesti  loppumittauksiin.  Palautteessa kaydaan Ilapi ryhmalaisten

kokemuksia harjoittelusta ja ryhtikoulusta.

8.1 Harjoittelu ja oppiminen

Ryhmalaiset kokivat seuraavien asioiden vaikuttaneen oppimiseen:
henkilokohtaisen oikean suoritustekniikan ohjaaminen, henkilokohtaisen
palautteen antaminen, liikkeiden kertaaminen ja riittavat toistomaarat,
saanndllisyys seka Kkirjallinen ja suullinen ohjaus. 9/13 kokivat oppineensa

likkeet jatkoharjoittelua ajatellen. 4/13 kokivat oppineensa liikkeet osittain.

Ryhmalaisten oppimia uusia asioita palautteen mukaan ovat hyvan ryhdin
perusteet, harjoittelun vaatima saanndllisyys ja toistomaarat seka oman kehon
hahmotus ja oman asennon tiedostaminen. Muita uusia opittuja asioita ovat
likkeen laadun tarkeys, lantion asennon vaikutus ryhtiin, painonjakautuminen
seistessa, lihastasapainon merkitys esimerkiksi lantion asentoon. Lisaksi
ryhmalaiset kokivat oppineensa henkilékohtaisesti sopivia harjoitteita, kuten
rintalihaksen venytys, kaulan koukistajalihasten vahvistaminen, syvien
vatsalihasten tarkeys ja tunnistaminen seka uusia vatsalihasliikkeita. Palautteen
perusteella ryhmaldiset ovat paaosin motivoituneita jatkamaan itsendista

harjoittelua jatkossakin. 11/13 ryhmalaisesta aikoo jatkaa harjoittelua.

8.2 Ryhmalaisten kokemukset

Ryhmalaiset kokivat liikkeet riittdvan yksinkertaisina ja selkeind itsenaista
kotiharjoittelua ajatellen. Liikkeet koettiin myds tehokkaina ja hyvana koettiin

erityisesti liikkeiden kohdistuminen juuri ryhdin parantumiseen. Hyvana koettiin
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myOs ryhman koko ja saanndllinen kokoontuminen. Kokoontumismaaria
pidettiin sopivina, koska nyt ryhméaharjoittelu ei ollut liian sitovaa. Erityisen
hyvana koettiin mukavat, iloiset ja asiantuntevat ohjaajat, ohjaus, ohjauksen

henkilokohtaisuus sek& motivointi sdanndélliseen harjoitteluun.

Harjoittelua hairitsevind tekijoind koettiin sairastumisia kuten flunssaa,
influenssaa ja vatsatautia, pukuhuonetilojen heikkoutta seka oma-aloitteisuuden
puutteellisuutta itsendista kotiharjoittelua ajatellen. Kehittdmisajatuksia heratti
harjoituspaivakirjojen seuranta. Osa ryhmalaisistd koki, ettd itsenéinen
harjoittelu olisi ollut aktiivisempaa, mikali harjoituspaivakirjoja olisi seurattu jo
intervention aikana. Osa liikkeista koettiin vaikeiksi, mutta todettiin kuitenkin
aina olleen helpompiakin vaihtoehtoja. Venyttelya olisi toivottu olevan
enemman. Lahi-interventioiden maaran olisi toivottu olevan isompi. Kehittamista
olisi myds kotiharjoitusohjeiden selkeyden suhteen: paperit nayttivat samoilta ja

kirjallisia ohjeita oli liikaa.

Kaikki ryhtikouluun osallistuneet kokivat saaneen vahintddn jonkin verran apua
koulusta. Jonkin verran apua koki saaneen 3/13 ryhtikoululaista. Keskim&aérin
apua koettiin saadun melko paljon. Se oli myds yleisin arvo. Kaksi
ryhtikoululaista koki saaneensa apua erittédin paljon. (Taulukko 9.)
Ryhtikoululaisten palautteen mukaan ryhtikoulun toivottaisiin  jatkuvan
jatkossakin. Ryhtikoululaiset uskoivat, ettéd itsenainen harjoittelumotivaatio olisi
jatkossa parempi, jos viela myohemmin olisi seurantamittaukset.
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Taulukko 9. Ryhmalaisten kokemus Ryhtikoulun hyodyllisyydesta.

6=

Count

27—

Jonkin verran

Melko paljion Erittdin paljon
Kokemus Ryhtikoulun hyédyllisyydestid

*1=Ei lainkaan, 2=Vahan, 3=Jonkin verran, 4=Melko paljon, 5=Erittain paljon
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9 POHDINTA

Tutkimuksessamme 11/13 ryhmaldisella tapahtui positiivisia muutoksia
ryhdissa. Yllatyimme positiivisesti ryhdin muutosten maarasta. Harjoitusaika,
kymmenen viikkoa, oli kuitenkin lyhyt aika, ettei merkittavia muutoksia voinut
odottaa. Koimme ryhdin muutosten tapahtuneen paadasiassa oppimisen ja
ryhdin tiedostamisen ansiosta. Yleisesti parantuneiden liikkuvuus- ja
lihasvoimamittausten perusteella, totesimme myds ryhdin osatekijéiden
muutosten vaikuttaneen ryhtiin. Positiivisiin tuloksiin vaikutti osaltaan myo6s
ryhmalaisten motivoituneisuus. Ryhmalaiset olivat paasaantoisesti erittain
motivoituneita parantamaan ryhtidédn, vaikka harjoitusmaarissa se ei
keskimaarin nakynytkaan. Motivoituneisuus nakyi aktiivisena osallistumisena,
keskimaarin 11 osallistujaa harjoituskerroilla. Osallistujat olivat aktiivisia
harjoituskerroilla sek&a fyysisesti etta tiedon saannin suhteen. Ryhmalaiset
esittivat kysymyksia ja olivat kiinnostuneita asiasta. Heille painotettiin ryhdin
tiedostamisen tarkeytta seka liikkeissa ettd arkielamassa. Ryhdin
tiedostamisesta myo0s keskusteltin ja ryhmaldisten kertoman perusteella
pystyttin toteamaan, etta ryhmalaiset pyrkivat yllapitdmaan ryhtiaan myos

arkielamassa.

Mittareista modifioitu  schober, rangan lateraalifleksio ja staattinen
selkalihastesti koettiin toistettaviksi ja luotettaviksi. Mittaaminen oli sujuvaa,
tarkkaa ja soveltuvuudeltaan hyva mitattavaan asiaan. Kolmiportainen
vatsalihastesti todettiin hyddyllisyydeltddn alhaiseksi, koska suurin osa
mitattavista sai tdydet pisteet jo alkumittauksissa eika muutoksia ei ollut
todettavissa. Rintarangan rotaatio osoittautui mittauskeinona
toistettavuudeltaan epatarkaksi. Goniometri — mittareissa oli toimintahairiita ja
likkeen laadukas ja toistettava suorittaminen asettivat lisdhaasteita. Osalla
ryhmaélaisista vartalon rotaation heikentyneisyys lopussa saattoi osittain selittya

mittausvirheella tai valiaikaisella lihaskireydella.
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Aineistonkeruumenetelmé&na  harjoituspaivakirjojen  tayttdminen  koettiin
yksinkertaiseksi ja informatiiviseksi eli erittédin soveltuvaksi mittauskeinoksi.
Luotettavuutta heikentdd harjoituspaivakirjojen tayttdmisen vaihtelu. Vaihtelua
esiintyy harjoitusmaarien tulkinnassa, merkitsemisen muistamisessa ja
harjoitusten kestossa. Lahes jokainen kertoi harjoittelun jddneen lilan vahiin.
Ryhmalaiset olivat motivoituneita, mutta itsenainen harjoittelu jai esimerkiksi
tyokiireiden, sairastumisten ja kipujen vuoksi. Suurin osa oli halunnut harjoitella

enemman, jos olisi pystynyt.

Tulos olisi ollut luotettavampi, jos kaikkien kolmentoista ryhtikoululaisen alku- ja
loppumittausten tulokset olisi saatu tutkimusanalyysiin, mutta aina ei voi valttya
sairastumisilta ja poissaoloilta. Koimme ryhman koon sopivaksi, koska ohjaajia
oli kolme henkil6d. Havainnointi ja tulosten yhteenveto tehtiin kolmen henkilén
voimin. TAma oli hyva asia, jottei havainnointi jaanyt pelkastaan yhden henkilon
tulkittavaksi. Havainnointivirheilta ja tulkintojen eroilta ei kuitenkaan koskaan voi
taysin valttyd. Luotimme siihen, ettd havainnoinnin virhemarginaali jai pieneksi,
koska olimme sopineet tarkat havainnoinnin arviointikohteet ja konsultoimme

paljon toisiamme.

Toimintatutkimuksen idean mukaisesti tavoitteena oli luoda ihmisille uskoa
omiin kykyihinsa ja toimintamahdollisuuksiin. Tassa onnistuttiin erityisen hyvin,
silla 8/13 koki ryhtinsa ja osa myds terveytensa parantuneen tutkimuksen
aikana, mika lisdd ryhmalaisten tyossd jaksamista ja sitd kautta myds
tyohyvinvointia. Tuloksena olisi voinut myds olla, ettd ryhmalaiset olisivat
kokeneet painvastoin tiedostamisen ja ongelmien korjaamisen myoéta ryhtinsa
huonommaksi. Ryhtikoulussa onnistuttiin siis luomaan positiivinen onnistumisen
ilmapiiri. Toteutuksen aikataulutus oli sujuvaa ja harjoituskertoja oli sopiva
maard. Mielestamme onnistuimme erityisen hyvin myods henkil6kohtaisen
ohjauksen toteuttamisessa harjoituskerroilla.  Onnistuimme  saamaan
harjoituskerroista  yksiléllisia, vaikka harjoittelu toteutettin  ryhmassa.
Onnistuimme I6ytamaan sopivat ja monipuoliset harjoitteet, jotka koettiin ryhdin

kannalta erityisen tarkeiksi. Yksilollinen ohjaus ja kirjalliset kotiohjeet
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mahdollistavat jatkossa ryhmalaisten itsenaisen kotiharjoittelun. Muun liikunnan
tuella ja harjoitteita jatkaessa ryhmaldaiset valttavat tulevaisuudessa
ryhtiongelmien  muodostumisen; tapahtuu ennaltaehkaisyd, joka oli

tavoitteenamme.

Mitattujen tulosten ja ryhmaldisten kokemusten mukaan Ryhtikoulu todettiin
hyodylliseksi ja konseptia voi jatkossa hyoddyntaa fysioterapiassa esimerkiksi
terveyskeskuksessa jarjestettdvana ryhmana. Olisi ollut kiinnostavaa, jos
ryhmalaisille olisi viela jarjestetty seurantamittaukset mydhemmin, mutta
aikaresurssien vuoksi, se ei ollut mahdollista. Seurantamittauksilla olisi saatu
selville, olisiko ryhti sailynyt samana vai muuttunut. Jatkotutkimusehdotuksena
voisi tutkia ryhdin parantamiseen perustuvan terapeuttisen harjoittelun
vaikutusta pidemmalla aika valilla. Jatkossa voisi tutkia myds mahdollisia ryhdin

muutoksia pelkastaan tiedon saannin ja ryhdin tiedostuksen keinoin.
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Liite 1. Lehti-ilmoitus

Ryhti hukassa?

Sina turkulainen tyoikainen, joka olet kyllastynyt kulkemaan kumarassa ja

laahustamaan lysyssa, lahde mukaan Ryhtikoulu-projektiin kanssamme!

Olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikorkeakoulusta ja
teemme opinndytetydmme Ryhtikouluun liittyen yhteisty6ésséa Turun kaupungin

likuntapalvelukeskuksen kanssa.

Haemme kymmenta ryhdin kohentamisesta kiinnostunutta henkil6d mukaan
kurssille. Kurssilla perehdytdén keskivartalon ja selkdrangan toimintaan.
Tavoitteena on saada monipuolisella harjoittelulla muutosta omaan ryhtiin ja sita

kautta hyvinvointiin ja tydssa jaksamiseenkin.

Kurssi toteutetaan Turun ammattikorkeakoulun Ruiskadun toimipisteessa
(Ruiskatu 8) tiistaisin klo 17-18 1.2 alkaen. Kurssi kestaa 10 viikkoa ja se
sisaltdd alku- ja loppumittaukset seka 5 ohjattua harjoituskertaa. Kurssi on

osallistujille maksuton. limoittautumiset ovat sitovia.

Mukaan mahtuu kymmenen henkilod. limoittaudu 14.1 mennessa ja lahde

rohkeasti mukaan!
Sitovat ilmoittautumiset ja lisatiedot rynmé&n ohjaajalle:
p. 050-5377529

Liséatietoja kurssista myos liikkuntapalvelukeskuksesta: satu.revonsuo@turku.fi
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Liite 2. Kirje ryhmalaisille

Heil

Olet ilmoittautunut Ryhtikouluun ja olet lampimasti tervetullut mukaan.

Oheisessa kirjeessa saat tietoa Ryhtikoulusta.

Ryhtikoulu on kolmen fysioterapeuttiopiskelijan opinnaytetydprojekti. Ryhtikoulu
koostuu kontaktikerroista sekd omatoimisesta harjoittelusta ja sen seurannasta
harjoituspaivakirjan avulla. Suuria muutoksia ryhtiin nain lyhyella aikajaksolla on
vaikea saada, mutta tavoitteena on, ettd Sina saat avaimia oman ryhdin
parantamiseen. Oma motivaatio ja sitoutuminen Ryhtikouluun ovat siis erityisen

tarkeita.

Ryhtikoulu kokoontuu kokonaisuudessaan 7 kertaa. Kontaktikerrat toteutetaan
tiistaisin  klo 17-18 Ruiskadun ammattikorkeakoulussa (Ruiskatu 8).
Ensimmaisella ja viimeisella kerralla aikataulu on porrastettu ja joiltain osin
venyy VYli kello kuuden, koska talldin suoritetaan alku- ja loppumittaukset. Tulet
saamaan henkilokohtaisen ajan, jolloin saavut mittauksiin. Mittauksiin on hyva
varata aikaa 20-30 minuuttia ja niitd varten taytetd&dn ohessa mukana tullut
haastattelu-lomake. Mittaukset koostuvat haastattelusta, lihasvoima- ja

likkuvuustesteistd, valokuvauksesta seka ryhdin havainnoinnista.

Ryhtikoulun ohjaavat fysioterapiaopiskelijat. Ensimmainen tapaaminen on
luokassa 225: paaovesta sisaan ja portaat ylos toiseen kerrokseen (ulko-ovi on
luultavasti lukossa, mutta tulemme avaamaan ovea saannodllisin valiajoin).
Pukutilat ja suihku ovat kaytettavissa liikuntatilan yhteydessa. Mukaan tarvitset
siséliikuntavarusteet, esim. t-paita ja verkkarit seka luistamattomat sisatossut.
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Kurssiohjelma on seuraavanlainen:

ti 1.2 Alkumittaukset, Sinun aikasi on klo
ti 8.2 Harjoituskerta

ti 15.2 Harjoituskerta

ti 1.3 Harjoituskerta

ti 15.3 Harjoituskerta

ti 29.3 Harjoituskerta

ti 12.4 Loppumittaukset (tarkempi aikataulu ilmoitetaan myéhemmin)

Mikali alkumittausaika ei sovi Sinulle tai ilmenee jotakin kysyttavaa, ota

ystavallisesti yhteys ohjaajiin.

Tervetuloa mukaan! N&ahd&én pian!

Ystavallisin terveisin,
Jenni Halkivaha
Inka Happonen

Maija Korpi
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Liite 3. Suostumisliomake

Suostumislomake opinnaytetyohon

Olen halukas osallistumaan Ryhtikouluun, joka sisaltaa harjoittelujakson seka
alku- ja loppumittaukset (haastattelu, lihasvoima- ja likkuvuustestaukset seka
valokuvaus). Annan testitulokset kaytettaviksi fysioterapian opinnaytetyota
varten. Testitulokset kasitellaan luottamuksellisesti ja ne esiintyvéat nimettémana
valmiissa ty6ssd. Tyon valmistuttua testitulokset havitetddn. Osallistun

Ryhtikouluun omalla vastuulla.

Aika ja paikka Allekirjoitus ja nimen

selvennys
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(tuo taytettyna alkumittauksiin)

Nimi:

Syntymaaika:

Ammatti:

Perussairaudet (laakitys):

Kuinka kiinnostunut olet harrastamaan liikuntaa?

1. En ole kiinnostunut

2. Jonkin verran kiinnostunut

3.

Erittdin kiinnostunut

Miten arvioit terveyden tilaasi?

1.

o bk~ 0N

Erittain hyva
Hyva
Kohtalainen
Huono

Erittdin huono

Liite 4 (2)



Miten arvioit ryhtiasi?

1.

Milla kehon alueella et ole erityisesti tyytyvainen ryhtiisi?

o b~ 0N

Erittdin hyva
Hyva
Kohtalainen
Huono

Erittdin huono

Liite 4 (2)

Onko sinulla kipuja, jotka mahdollisesti liittyvat ryhtiin?
1.

2
3.
4

Ei kipuja

Jonkin verran kipuja
Paljon kipuja
Erittéin paljon kipuja

Missa koet kipua?

Tavoitteesi Ryhtikoulussa

Odotukset ja toiveet Ryhtikoulusta




Liite 5. Alku- ja loppumittauslomake

Nimi:

Keraa kyselylomake.

Onko aiempaa kokemusta fysioterapiasta?

Tutkiminen:

- Inspektio + palpointi

- Ryhdin valokuvaus sivulta

TESTIT:

Modifoitu schober

Tulos alkumittauksissa: cm

Tulos loppumittauksissa: cm

Lateraalifleksio:

Liite 5 (1)

alkumittauksissa oik.: cm loppumittauksissa oik.: cm

alkumittauksissa vas.: cm loppumittauksissa vas..__cm
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Kolmiportainen vatsalihastesti:

Ensimmaiset viisi__toistoa: k&sivarret suorina sormenpdéat koskettavat

polvilumpiota.

Toiset viisi toistoa: kadet ristissda rinnalla niin, ettd kadet ottaa kiinni

vastakkaisista olkapaista. Kurottaudutaan ylos, kunnes kyynarpaat koskettavat

reisia.

Kolmannet viisi toistoa: kasilla kiinni korvalehtien yldosasta ja kurottaudutaan

ylos, kunnes kyynarpaat koskettavat reiden ulkosivua.
Tulos alkumittauksissa: (onnistuneiden suoritusten lkm=0-15)

Tulos loppumittauksissa:

Staattinen selkélihastesti:

(kadet ristissa niskan takana, pida kyynéarpaat vaakatasossa, niska suorana ja
katse lattiassa. Ylavartalo kohotetaan vaakatasoon ja asennossa pysytaan

mahdollisimman kauan. Suorituksen ylaraja 4 minuuttia.)

Testitulos alkumittauksissa: Tulos loppumittauksissa:

Vartalon rotaatio:
alkumittauksissa Oik.: ° loppumittauksissa Oik.: °

alkumittauksissa Vas.: ° loppumittauksissa Vas.: °
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Liite 6. Harjoituspéaivakirjapohja

Nimi:

(Esimerkki harjoituspaivakirjan tayttamisesta)

Esimerkki vko ma
Ohjeistetut

harjoitteet X X - 2X X X - 6
Muu liikunta,

mika? hiihto | - uinti | - venyttely | - - 3
Tuntemus

harjoitusten
tekemisesta

(1-5%) 4 2 3 5 3 3 - k.a.3
Ahaa-

Muuta 1 like| Lieva kipu elamys

huomioitavaa | vaikea| alaselassa ©

*1=Heikko 2=Tyydyttava 3=Keskiverto 4=Hyva 5=Erinomainen
Yht.

harj.maara

Ohjeistetut
harjoitteet
Muu liikunta,
mik&a?
Tuntemus (1-
5%)
Muuta
huomioitavaa
*1=Heikko 2=Tyydyttava 3=Keskiverto 4=Hyva 5=Erinomainen

Yht.

harj.maara

Ohjeistetut
harjoitteet
Muu liikunta,
mika?
Tuntemus (1-
5%)
Muuta
huomioitavaa
*1=Heikko 2=Tyydyttava 3=Keskiverto 4=Hyva 5=Erinomainen
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Liite 7. Teorialomake ryhti

HYVAN RYHDIN PERUSTEET

¢ Selkdrangassamme on luonnolliset mutkat. Sivulta
selkéranka muodostaa loivan S-kirjaimen ja takaa

/ \ selkéranka on suora.

e Luotisuora viiva kulkee sivusta katsottuna
korvakaytavasta...olkapaahan...lantioon...
polvilumpion takaosaan...ja nilkan editse

¢ Lantion asento on tarkea
(Jos lantio kaantyy liikaa joko eteen tai taakse,
tulee virheellinen asento)

¢ Painon pitaa jakautua tasaisesti molemmille
jaloille. Paino jakaantuu jalkapohjalle niin, etté
kantapaan keskella on yksi tukipiste ja kaksi

tukipistetta pakiassa.

e HYVA RYHTI tarkoittaa hyvaa lihastasapainoal!
(yhté vahvat lihakset sekéa etu-, etté takapuolella;

vrt. vatsa- ja selkéalihakset)

(Ju\h\xf!ﬁe, 2007 Nawvan  se\& )
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Liite 8. Teorialomake keskivartalon syvat lihakset

Henkilokohtainen harjoitusohjelma

Turun ammattikorkeakoulu
% Turun amk

Ruiskatu 8, 20380, Turku, Suomi - _—

Syvien vartalon lihasten aktivointi
Seisten, kadet lantiolla.

Jannita syvat vatsalihakset. Pida jannitys 30
sekuntia, toista 3-5 krt.

Voit kokeilla my6s nostaa vuorotellen molempia
polvia koukussa ylos vatsaa kohden.

©PhysioTools Ltd

Syvien vartalonlihasten aktivointi
Alkuasento: Selinkoukkumakuu, jalkaterat yhdessa.

Veda vatsa siséan kevyesti, pida jannitys ja hengita
normaalisti siséén ja ulos. Alé anna alaselén
kaareutua lisaa (nousee lattiasta). Ala anna alaselan
painua alustaa vasten tai paasta vatsaa

= "pullistumaan”. Pida em. jannite mahdollisimman
vahalla lihastyolla.

Pida jannitys noin 30 sekuntia, toista 3-5 kertaa.

©PhysioTools Ltd




Liite 9. Harjoituskertojen pohja

Opinnaytetyd/ Ryhtikoulu

Pvm: 8.2.,15.2,, 1.3., 15.3. & 29.3.2011

Liite 9 (1)

Toiminnan/harjoittelun
tavoitteet

Harjoittelun kuvaus

Tilankaytto, aika, valineet,
musiikki

Huomioitavaa:

Asiakkaan ohjaaminen/
ohjaajana toimiminen

Sykkeen kohoaminen,
verenkierron vilkastuminen
sekéa kehon l[ampeneminen
koko kehon alueella,
erityisesti rangan alueella.

Alkulammittely:

e Paikallaan marssia/juoksua +
k&det mukaan

e Potku eteen vuorojaloin,
vastakkainen kasi mukaan
eteen rintarangasta kiertden

e Selkarankarullaukset

e Marssia/juoksua + kasien
pyoritykset

e Lateraalifleksio vuorotellen
puolelta toiselle

e Tupla-askeleet sivulle,
mukaan kasien
eteenviennit/heiluri

e Painonsiirrot + kasilla heilurit
sivuille

e Marssia paikallaan hartioiden
pyoritykset etu- ja takakautta

e Painonsiirrot ja vuorotellen
hartioiden pyoraytys

o V-askeleet

e Selan pyoéristys/ojennus

Ohjaaja: Kaikki

Tilankayttd: Avorivistd, ohjaaja
edessa.

Aika: n. 10 minuuttia.

Vélineet: Ei valineita ensimmaisella
kerralla, voidaan tehda myds keppia
kayttaen.

Musiikki: Abba (ensimmaisella
kerralla)

Jokainen tekee alkulammittelyn omien

tuntemusten mukaan.
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Keskivartalon lihasten (syvat
vartalonlihakset, pinnalliset
vatsa- ja selkalihakset, vinot
vatsalihakset)
vahvistumiseen painottuva
harjoitusosuus.

Harjoituksia tehdaan
peruskuntoa tavoitellen 12—
15 toistoa, 3 sarjaa, n.
minuutin tauoilla.

(Mero. 2004.)

Lihaskunto-osuus:

1.

Koukkuselinmakuulla syvien
vartalonlihasten aktivointi,
"lantiokello”

Lantion nosto ja
selkarankarullaus
Vatsalihasliike
koukkuselinmakuulla
Vinojen vatsalihasten liike
koukkuselinmakuulla
Painmakuulla selkalihasliike,
vastakkaisen yla- ja alaraajan
nostaminen irti alustasta

Ohjaaja: Kaikki

Tilankayttd: Ryhtikoululaiset ovat

ympyrassa, keskella naytetaan liike.

Aika: n. 15min
Valineet: Matto

Musiikki: Taustalla sekalaista
musiikkia, ei valttamaton.

Kun liike on naytetty, ohjaajat
kiertavat jokaisen luona ohjaamassa
henkil6kohtaisesti. Jokainen
ryhmalainen saa yksil6llistd ohjausta.

Rangan liikkkuvuuden
lisdéntyminen fleksio,
lateraalifleksio, ekstensio ja
rotaatio — suunnissa.

Liikkuvuusosuus:

1.

Seisten lantion k&&annot +
syvien vartalon lihasten
hahmottaminen

Seisten lateraalifleksio
koskien sormilla polvitaipeisiin
Rintarangan kierto,
yhdistettyna lantion kiertoon
(voidaan tehda osissa: ensin
rintarangan kiero, sitten
lantion kierto, lopuksi
yhdistetaan)

Lapaluiden adduktio
”soutuliike horisontaalisesti”
Ylaraajan fleksio liike,
vuorotellen ja yhta aikaa
Selkarankarullaus alas ja ylos

Ohjaaja: Kaikki

Tilankayttd: Ryhtikoululaiset ovat

ympyrassa, keskella naytetaan liike.

Aika: n. 15min
Valineet: Matto

Musiikki: Taustalla sekalaista
musiikkia, ei valttamaton.

Kun liike on naytetty, ohjaajat
kiertavat jokaisen luona ohjaamassa
henkilokohtaisesti. Jokainen
ryhmalainen saa yksildllistéa ohjausta.
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Oman ryhdin tarkasteleminen
ja korjaus peilin edessa
ohjaajan avustuksella.

Oman ryhdin hahmottaminen
proprioseptiikan avulla ilman
nakohavaintoa.

Ryhdin hahmotus peilin edessa:

1. Peilin edessa oman ryhdin
tarkastelu + korjaus

Ryhdin hahmotus silméat kiinni
paikallaan seisten:

1. Jokainen etsii omaa
sisdista kokemusta
kuunnellen hyvan asennon,
jota ollaan peilin edessa
harjoiteltu + korjaus

Ohjaaja: Kaikki

Tilankaytto: Peilin edessd/ omalla
paikalla seisten.

Aika: n. 5 minuuttia
Vélineet: Peili/ ei valineita

Musiikki: Ei musiikkia

Jokaista ryhmén jasenté ohjataan
henkilokohtaisesti hyvan ryhdin
etsimisessa. Huomiota kiinnitetaan
erityisesti lantion asentoon,
kyfoosiin/lordooseihin, hartioiden ja
olkapaiden asentoon seka syvien
vartalon lihasten hallintaan.

Suurien lihasryhmien
venyvyyden tasapuolinen
lisd&ntyminen, ryhtiin
vaikuttavien lihasten
venyvyyden lisddntyminen.

Venyttely:

Hamstringien venytys
Lonkan fleksoreiden venytys
Selan pyoristykset
Hartioiden pyoritys
Pectoralis minorin ja majorin

venytys
Trapeziuksen ylaosan

venytys

7. Levator scapulaen ja
sternocleidomastoideuksen
venytys

8. Niskan lyhyiden ja pitkien
ekstensoreiden venytys

9. Lopetetaan ryhdikkaaseen
asentoon

agrwNE

o

Ohjaaja: Kaikki

Tilankayttd: Ympyrassa

Aika: n. 15 minuuttia

Vélineet: Matto, puolapuut, seina

Musiikki: Rauhallinen taustamusiikki,
ei valttamaton.

Jokainen ryhmaléinen saa
henkilokohtaista ohjausta liikkkeiden
aikana.
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Liite 10. Harjoitusohjelma lihaskunto

B

Phy=ioTools Ltd

Syvien keskivartalon lihasten aktivoiminen

Selinmakuulla polvet koukussa. Aktivoi syvat vatsalihakset jannittamalla
kevyesti vatsan alaosaa. Pida jannitys ja hengita normaalisti. Tunnustele
jannitysta lantionluiden sisédpuolelta. Voit kayttda apuna aktivoinnissa
konsonanttiaanteita (k, p, t, X) ja/tai yskoksia. Pida jannitys noin 30s, toista 3-5
kertaa.
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PhysioTools Lid

Syvien vatsalihasten aktivointi
Selinmakuulla jalat koukussa. Aktivoi syvét vatsalihakset, lantiokelloharjoitus.

Phy=ioTools Lid

Lantion nosto ja selkaranka rullaus
Asetu koukkuselinmakuulle. Nosta lantio ja laske rullaamalla selkaranka
rauhallisesti asteittain.Toista 10-20 x 3-5.
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Phy=ioToolz Ltd

Vatsalihakset
Selinmakuulla polvet koukussa. Kurota sormenpadilla polviin liu"uttamalla kasia
reisia pitkin. Toista 10-20x3-5.

11.5.2011 PhysioTools Online 1/2

Phy=ioToolz Ltd
Vinot vatsalihakset

Selinmakuulla polvet koukussa.
Kurota vuorotellen molemmille sivuille polvien ohi.
Toista 10-20x3-5.

Phy=ioToolz Ltd

Selkélihakset

Asetu painmakuulle ja vie k&det paan ylapuolelle vartalon linjassa. Nosta
vuorotellen vastakkaisia raajoja hieman ja kurota pituutta.

Toista 10-20x3-5.
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Liite 11. Harjoitusohjelma liikkuvuus

Phy=sioTools Lid

Lantion kallistukset
Seisten kadet lanteilla. Lantion kallistukset eteen ja taakse.Hae lopuksi

keskikohta (oikean ryhdin perusta).
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Phy=ioTools Ltd

Sivutaivutukset
Taivuta seisten vyotarosta vuorotellen molemmin puolin suoraan sivuille

polvitaivetta kohti.
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PhysioTools Lid

Rintarangan ja lantion kierrot
Kierrd ensin vain rintarankaa, lantio paikoillaan. Kierra sitten lantiota, rintaranka

paikoillaan. Yhtaaikaiset rintarangan ja lantionkierrot.
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Phy=ioTools Ltd

Rintakehan avaus
Seiso tai istu selkd suorana jalkapohjat tukevasti lattiassa. Aloita pydristamalla

selka ylaraajat edessa. Veda lapaluut yhteen ja avaa samalla rintakeha
kiertden peukaloita ylospain.
1/2

PhysioTools Online
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PhysioTools Lid
Ylaraajan nosto

Istu tai seiso.
Nosta kasi ylos etukautta peukalo edella vuorotellen.
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Phy=ioTools Ltd

Selkarankarullaus

Seiso jalat hartian leveydella toisistaan.
Rullaa rauhallisesti selkaranka alas rinta edelld. Rullaa takaisin ylos nikama

nikamalta selkaranka pyoreana.
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Liite 12. Harjoitusohjelma venyvyys
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PhysioTools Ltd

Ryhdikas asento

Lantion levyinen haara-asento. Paino tasaisesti molemmilla jaloilla, lantio
keskiasennossa, keskivartalon syvien lihasten aktiivinen tuki. Pyorayta hartiat
rennosti taakse. Kadet roikkuvat rennosti vartalon sivuilla, kAmmenselat
osoittavat ulospain ja peukalot eteenpéin.Katse eteen, paa ryhdikkaasti
selkarangan jatkeena (ei eteen tyontyneend). Aseta paa oikein tyontamalla
hieman leuasta (kaksoileukaliike) tai kuvittele vetoa takaraivosta ylaviistoon.
Kayta peilia apuna.

{.-..
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Rlntallhaksen venytys

Seiso kayntiasennossa. Koukista kyynarpéaa ja tue kyynarvarsi ovenkarmiin tai
seindnkulmaan. Kierra ylavartaloa kevyesti ylaraajasta poispain kunnes tunnet
venytyksen rintalihaksissa. Al4 anna olkapaan tyontya eteen. Hae venytysta
yla-, keski- ja alakohdasta. Pida 20-30 sekuntia.

Phg.u'SiUTDDIS Ltd

Niskan alueen lihasten venytys

Kallista paata toiselle sivulle. Tunne venytys vastakkaisella puolella. Pida
venytys noin 20-30s.

Niskan alueen lihasten venytys
Kallista paata toiselle sivulle ja kAdnna katse saman puolen ylaviistoon. Tunne
venytys vastakkaisella puolella. Pida 20-30 sek.
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PhysioToals Ltd

Selan pyoristys

Seiso avoimen oven edessé ja tartu ovenkahvoista.
Venyta selkaasi kyykistymalla kuvan osoittamalla tavalla.

PhryzioTools Ltd
Reiden takaosan venytys

Istu tuolilla tai seiso. Laita toinen jalka eteen, polvi hieman koukussa.
Nojaa eteenpéin, pida selka suorana. Tunne venytys reiden takaosassa.

Pida 20-30 sekuntia.
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PhryzioTools Ltd
Lonkan koukistajan venytys

Ota haara-asennossa askel eteen. Vie painosi etummaiselle jalalle.
Anna takimmaisen jalan polven pudota. Vie lantiota eteen.Tunne venytys

takimmaisen jalan lonkan etuosassa.
Pida venytys 20-30 sekuntia.




Liite 13. Palautelomake

Nimi:

Miten arvioit terveyden tilaasi?

1.

o~ 0N

Erittain hyva
Hyva
Kohtalainen
Huono

Erittain huono

Miten arvioit ryhti&asi?

1.

ok~ 0N

Erittain hyva
Hyva
Kohtalainen
Huono

Erittdin huono

Onko sinulla kipuja, jotka mahdollisesti liittyvat ryhtiin?

1.

2.
3.
4.

Ei kipuja
Jonkin verran kipuja
Paljon kipuja

Erittain paljon kipuja

Oletko saanut ryhmasta apua:

1.
2
3.
4
5

Erittéin paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Vahan

Ei lainkaan

Liite 13 (1)
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Oletko oppinut liikkeiden suorittamisen, jotta pystyt jatkamaan harjoittelua
kotona?

1.Kylla
2. Osittain
3. En

Mika vaikutti oppimiseen?

Oletko motivoitunut jatkamaan harjoittelua itsenéisesti?

1. Kylla
2. En, miksi?

Opitko ryhmassa jotain uutta?

1. Kylla, mita
2. En

Mika oli parasta (ruusut)?

,enta huonointa (risut)?

Vastasiko ryhman siséltd/toteutus toiveitasi?

Olisitko toivonut jotain muuta? Mita?

KIITOS PALAUTTEESTA!
HYVAA JA ANTOISAA KEVATTA KAIKILLE! ©



