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CrossFit on harjoitusmenetelma, joka yhdistaa painonnoston, voimistelun ja kes-
tavyysharjoittelun elementteja. Loukkaantumisriski CrossFitissa on kohtalaisen
suuri ja verrattavissa muihin korkeatehoisiin urheilulajeihin. Tyypillisimmin vam-
mat kohdistuvat alaselkaan ja olkapaahan, ja tasta syysta keskivartalon hallinnan
merkitys on lajin kohdalla korostunut.

Keskivartalon hallinta koostuu passiivisten ja aktiivisten rakenteiden seka her-
moston yhteistyosta. Intra-abdominaalinen paine, keskivartalon hallintastrategiat
ja toiminnallinen hengitys ovat komponentteja, joilla saavutetaan optimaalinen
keskivartalon hallinta seka arjessa etta urheilussa. CrossFitin lajivaatimuksia tu-
kevassa keskivartalon harjoittamisessa huomioidaan vasymisen vaikutus keski-
vartalon hallintaan, hengitystekniikka, syvien lihasten eristetty ja pinnallisten li-
hasten yhdistetty harjoittaminen, ja naiden tuominen mukaan lajiharjoitteluun.

"Miten optimaalisella keskivartalon hallinnalla mahdollistetaan turvallinen ja teho-
kas CrossFit-harjoittelu?” -kysymyksesta muodostimme opinnaytetydmme kehit-
tamistehtavan. Toiminnallisen opinnaytetydomme tarkoituksena on tehda opas
keskivartalon hallinnan harjoittamisesta CrossFit-harrastajille ja -valmentajille.
Tuotoksena on kirjallinen raportti seka opas. Tavoitteena on turvallisen ja tehok-
kaan CrossFit-harjoittelun mahdollistaminen lajin harrastajille keskivartalon hal-
lintaa kehittamalla ja tuottaa konkreettista materiaalia turvallisen harjoittelun
mahdollistamiseksi asiakaskayttoon, samalla kartuttaen omaa tietamysta ai-
heesta.

Avainsanat CrosskFit, keskivartalo, keskivartalonhallinta, urheilu-
vamma, ennaltaehkaisy
Muita tietoja Tyohon liittyy harjoitteluopas.
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CrossFit is a training method that combines elements from weightlifting, gymnastics and
endurance training. Risk of injury in CrossFit is relatively high and comparable to other
high intensity sports. Typical areas for injury are the lower back and shoulder region, and
this is why CORE-stability is so relevant in CrossFit-training.

CORE-stability is comprised of passive and active anatomical structures complimented
by the nervous system. Intra-abdominal pressure, CORE-control strategies and func-
tional breathing are the key components of optimal CORE-stability for everyday activities
as well as sports training. Sport specific CORE-exercises have to include techniques for
optimal breathing, isolation of local muscle groups and global muscle group integration.
Applicability to CrossFit-training and the effects of fatigue in CORE-control are important
aspects that have to be considered when developing such exercise programs.

“‘How does optimal CORE-stability enable safe and effective CrossFit-training?” This is
the question around which the development task was formed. The aim of this functional
thesis is to develop an instructional guidebook for the improvement of CORE-stability for
amateur CrossFit-athletes as well as trainers. The end products of this thesis are a writ-
ten report and a guidebook. The aim of this thesis is the enabling of safe and effective
CrossFit-training by optimizing CORE-stability. The aim is also to produce concrete ma-
terial for customer use and acquire more information for ourselves on the subject of
CORE-stability.
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1 JOHDANTO

CrossFit on korkeatehoista vaihtelevaa toiminnallista harjoittelua, jonka tarkoituk-
sena on kehittaa urheilijaa kaikissa fyysisen kunnon osa-alueissa. Naita osa-alu-
eita ovat: hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys, kestovoima, maksimi-
voima, nopeusvoima, nopeus, liikkuvuus, koordinaatio, ketteryys, tasapaino ja
tarkkuus. Harjoittelu koostuu voimistelussa, painonnostossa ja kestavyyskunnon
harjoittelussa kaytettavista elementeista, joita yhdistelemalla, painoja ja intensi-
teettia vaihtelemalla kootaan paivittain vaihtuva monipuolinen harjoitus. Liikkeet
ovat paaosin toiminnallisia moninivelliikkeita, mikd mahdollistaa yhtaaikaisen
kestavyys ja voimaharjoittelun ominaisuuksien harjoittelun turvallisesti. (Glass-
man 2002.) CrossFit on harjoitusmenetelman lisaksi myos kilpaurheilulaji, jossa
parjadminen edellyttdd hyvaa suorituskykya eri fyysisen kunnon osa-alueilla,
minka vuoksi harjoittelussa erikoistuminen tiettyyn lajiin tai osa-alueeseen ei ole

kannattavaa tai suositeltavaa. (Pasanen 2016, 5.)

CrossFit-harjoittelusta koituvien urheiluvammojen maara on kohtalaisen suuri ja
lajin loukkaantumisriskista on tullut merkittava huolenaihe. Keskimaarin louk-
kaantumisia ilmaantuu lajiharjoituksissa tutkimuksesta riippuen 1.9-3.3/1000 har-
joitustuntia, mika tarkoittaa, ettd 74% CrossFit-harrastajista loukkaantuu harjoi-
tellessa ainakin kerran. (Claudino ym. 2018; Hopkins ym. 2017.) Kun tulosta ver-
rataan klassiseen painonnostoon, on CrossFit-harjoittelun loukkaantumisriski 1.3
kertaa suurempi (Elkin, Kammerman, Kunselman, & Gallo 2019, 3), ja verratta-
vissa yleisurheiluun, rugbyyn ja voimisteluun (Klimek, Ashbeck, Brook & Durall
2018).

Kaikkein yleisimmin loukkaantumisia ilmenee olkapaassa ja alaselassa (Claudino
ym. 2018). Olkapaahan kohdistuvat vammat aiheutuvat useimmin voimisteluliik-
keiden omaisista harjoitteista, kun taas alaselan vammat aiheutuvat usein voima-
likkeista (Weisenthal, Beck, Maloney, DeHaven & Giordano 2014). Olkapaan toi-
mintahairididen taustalla on usein l0ydettavissa kineettisen ketjun ajattelun mu-
kaisesti puutteita keskivartalon hallinnassa (Kibler 1998, 325-333; Sandstrom &
Ahonen 2011, 240-257; Radwan ym. 2014, 8-12). Taman vuoksi voidaan olettaa,



etta stabiliteetin kehittamisella pystytdan ennaltaehkaisemaan olkapaan louk-
kaantumisia. Suurin osa vammoista on akuutteja vammoja, joiden syntymisen
taustalla ei ole ennestaan altistavaa tekijaa (Weisenthal ym. 2014), mutta riitta-
maton liikkuvuus tai keskivartalon hallinnan puute esimerkiksi voimistelu- tai voi-
maliikkeissa mahdollisesti kasvattaa vammautumisriskia (Melika 2017). Turvalli-
sen harjoittelun kannalta on tarkeaa tiedostaa, etta valmentajan ohjauksella on
huomattavan suuri ennaltaehkaiseva merkitys vammautumisriskissa (Weisen-
thal, Beck, DeHaven & Giordano 2014). Vammautumisriskia CrossFit-harjoitteli-
joiden keskuudessa nostaa ika, pituus, miessukupuoli, kehonpaino, harjoitusker-
tojen maara ja kesto seka pitka lajitausta ja kilpaileminen (Montalvo ym. 2017,
53-59).

Harrastajalta ja kilpailijalta CrossFit vaatii suoriutumista maksimaalista voiman-
tuottoa vaativista liikkkeista pitkienkin sarjojen aikana, jolloin keho on vasynyt ja
altis loukkaantumisille (Pasanen 2016, 31, 53). On tarkeaa tunnistaa loukkaantu-
misriskit ja vammamekanismit, jotta niita pystytaan ennaltaehkaisemaan. Tahan
aiomme opinnaytetydssamme perehtya oppaan muodossa, jossa pyrimme oike-
anlaisen keskivartalon hallinnan harjoittelun ohjaamisella auttamaan CrossFit-
harrastajaa kehittamaan selkarangan stabiliteettia ja nain ennaltaehkaisemaan
loukkaantumisia, kehittymaan lajissa tehokkaasti ja pysymaan terveena. Keski-
vartalon hallinta on monipuolinen kasite, jota esittelemme tyon teoriaosiossa.
Keskivartalon avulla voima ja liike valittyy kehon eri osien valilla ja keskivartalon
hallinta on yksi peruselementeistd vammoja ennaltaehkaisevassa harjoittelussa
(Leppanen & Lofgren 2017, 16).

Oppaassa syvennymme keskivartalonhallinnan mekanismeihin ja harjoittami-
seen, mika nykyadn nahdaan tarkeana osana turvallisen harjoittelun taustalla.
Paadyimme aiheeseen oman kiinnostuksen pohjalta, ja paatimme ottaa op-
paassa kasittelyyn alaselan vammojen ennaltaehkaisyn samasta syysta. Pereh-
tyminen keskivartalon hallinnan kautta myods urheiluvammoihin CrossFit-harjoit-
telussa antaa meille hyvan tietopohjan sovellettavaksi muiden urheilulajien lisaksi

yleisen tuki- ja liikkuntaelimiston terveyden yllapitoon.



Opinnaytetydmme on toiminnallinen opinnaytety0, jonka tarkoituksena on tehda
opas keskivartalon hallinnan harjoittamisesta CrossFit-harrastajille. Opinnayte-
tyon tuotoksena syntyi Shooting a cannon from a canoe — opas keskivartalon
hallintaan CrossFit-harjoittelussa. Toimeksiantajanamme toimii CrossFit Santa-
sportilta Mari Kuittinen. Tydmme sisaltaa teoriaosuuden, jossa perehdymme sy-
vallisesti keskivartalonhallinnan mekanismeihin ja niiden hyddyntamiseen Cross-
Fit-harjoittelussa. Oppaassa on seikkaperaiset ohjeet teorian soveltamiseen kay-

tannossa.



2 OPINNAYTETYON KEHITTAMISTEHTAVA, TARKOITUS JA TAVOITE

Toiminnallisen opinnaytetydomme kehittamistehtavaksi muodostimme: Miten op-
timaalisella keskivartalon hallinnalla mahdollistetaan turvallinen ja tehokas
CrossFit-harjoittelu? Tarkoituksenamme on tehda opas keskivartalon hallinnan
harjoittamisesta CrossFit-harrastajille. Tyomme tavoite on turvallisen ja tehok-
kaan CrossFit-harjoittelun mahdollistaminen lajin harrastajille keskivartalon hal-
lintaa kehittamalla. Opasta pystyvat hydodyntamaan harrastajat itsenaisessa har-
joittelussa, fysioterapeutin tai valmentajan ohjauksessa kuntosaliolosuhteissa ja
myo0s kotioloissa. Myos CrossFit-valmentajat voivat hydodyntaa oppaan sisaltoa

valmennustoiminnassa.

Tyoéryhman tavoitteena on vahvistaa tietamysta keskivartalon hallinnasta, toimin-
nallisesta harjoittelusta ja fysioterapiasta urheilun parissa. Lisaksi tavoitteena on
tiedonhakutaitojen kehittaminen, tutkitun tiedon kokoaminen ja toiminnallisen

opinnaytetyon seka tuotteistamisprosessiin liittyvien asioiden oppiminen.
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3 CROSSFIT LAJIANALYYSI

3.1 Lajin historia

CrossFit on lajina kehittynyt jo muutaman vuosikymmenen ajan (CrossFit Suomi
2019), mutta Suomessa lajia on esiintynyt reilu kymmenen vuotta (Akonniemi,
Kormilainen & Tuppurainen, 24). Laji on lahtenyt liikkeelle, kun yhdysvaltalainen
Greg Glassman kehitteli CrossFitista harjoitteluohjelman, jonka tarkoituksena on
kehittaa kattava kunto ilman fyysisia heikkouksia (CrossFit Suomi 2019). Glass-
man (2007) maarittda CrossFitin jatkuvasti vaihtelevaksi toiminnalliseksi harjoit-
teluksi, joka suoritetaan korkealla intensiteetilla (constantly varied, functional mo-
vements, high intensity). Edella mainitut termit muodostavat CrossFitin kolme
paapiirretta: vaihtelevuus, toiminnallisuus ja korkea intensiteetti (Pasanen 2016,
6-8). CrossFit on risteytynyt monista urheilulajeista ja lajin erikoisuus on olla eri-
koistumatta mihinkaan tiettyyn osa-alueeseen vaan kehittamaan kehittaa kaikkia

fyysisen kunnon osa-alueita (Glassman 2007).

Harjoitussalien maara on kasvanut vauhdilla 2000-luvun alkupuolelta (Stenman
2014, 7) ja maailmanlaajuisesti virallisia CrossFit-saleja on yli 15 000 (CrossFit
2020a). 2000-luvun puolen valin jalkeen Suomeen perustettin ensimmainen
CrossFit-sali ja laji lahti Suomessa nousuun, kun Mikko Salo voitti CrossFit Ga-
mesit vuonna 2009. CrossFit-saleja on perustettu laajalti ympari Suomea (Akon-
niemi, Kormilainen & Tuppurainen 2018, 24) ja talla hetkellda Suomessa saleja on
yli 80 (CrossFit 2020a). CrossFit-saleja 10ytyy Lapin maakunnasta yhteensa
kuusi ja ne sijaitsevat Torniossa (2), Rovaniemella (2), Kemijarvella seka Sodan-
kylassa (CrossFit 2020b).

3.2 Lajin fyysiset vaatimukset

CrossFit-harjoittelun tavoitteena on kehittdd monipuolisesti fyysisen suoritusky-
vyn kymmenta osa-aluetta: 1. hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys 2. kes-
tovoima 3. maksimivoima 4. nopeusvoima 5. nopeus 6. liikkuvuus 7. koordinaatio
8. ketteryys 9. tasapaino ja 10. tarkkuus (Glassman 2002). Harjoittelussa yhdis-
telladn eri lajien elementteja, kuten painonnostoa, voimistelua, juoksua, uintia ja

soutua (Stenman 2014, 10). Painonnoston avulla pyritaan kehittamaan muun
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muassa nopeaa voimantuottoa, voimistelun avulla kehonhallintaa seka voimaa
(Pasanen 2016, 10). Voimistelu kasittaa kehonpainoharjoitukset seka voimistelu-
harjoitteet, joiden tarkoitus on parantaa kehonhallintaa koordinaation, tasapai-
non, ketteryyden ja tarkkuuden paranemisella sekd kehittda vartalon voimaa
(Glassman 2003, 2-3). Paaosin laji yhdistaa painonnoston, voimistelun lisaksi ai-
neenvaihduntaa kiihdyttavan harjoittelun (metabolic conditioning), jota CrossFit-
harjoittelussa kutsutaan nimella MetCon (Pasanen 2016, 10-12). Aineenvaihdun-
taa kiihdyttavan harjoittelu kehittaa ensisijaisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston
kapasiteettia ja kestavyytta (Glassmann 2004, 2-3). Tarkoituksena on hyodyntaa
kaikkia kolmea energiantuottotapaa; valittomia energialahteita, anaerobista gly-

kolyysia ja aerobista energiantuottoa (Pasanen 2016, 10-12).

Voimaharjoittelu voidaan jakaa kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaan. Kestovoima
on kykya tuottaa voimaa pitkakestoisesti. Maksimivoima kuvataan suurimmaksi
voimatasoksi, jonka lihas/lihasryhma voi yhden toiston aikana tuottaa. Maksimi-
voima jaetaan edelleen hypertrofiseen ja hermostolliseen maksimivoimaan. No-
peusvoima on kykya mahdollisimman nopeasti tuottaa suurin mahdollinen voima.
Sita tarvitaan esimerkiksi lyhyissa suorituksissa, joissa liikutetaan omaa kehon
painoa tai pienta kuormaa. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250.) CrossFit-harjoittelu
vaatii voimaa jokaiselta voiman osa-alueelta ja voimaa tarvitaan seka yla- ja ala-
vartalosta etta keskivartalosta. Kestovoimaa kehittdvat muun muassa tekniikka-
harjoittelut seka WOD (workout of the day) ja Benchmark —harjoitukset. Maksimi-
voimaa kehittdvat mm. voimannostoliikkeet ja nopeusvoimaa olympianostot seka
painopallon heitot. (Stenman 2014, 34-36.)

Kestavyydella on suuri merkitys yli kahden minuutin suorituksissa ja harjoitteissa,
joissa toistuu lyhyita tydjaksoja pidemman aikaa. Kestavyysharjoittelu voidaan
jakaa neljaan eri lajiin, joita ovat: aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys,
maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Kestavyyssuorituskyky on lajispesifinen
ja kestavyyssuorituksissa maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) on tarkea
ominaisuus suoritusten perustuessa aerobiseen energiantuottoon. Siihen vaikut-
taa henkilon maksimaalinen aerobinen teho ja hermo-lihasjarjestelman tehon-
tuottokyky seka suorituksen suhteellinen teho ja taloudellisuus. (Nummela 2016,

272.) CrossFit-harjoittelussa yksittaisten harjoitteiden kesto vaihtelee ja kesta-
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vyysominaisuudesta on hyotya esimerkiksi myos intervallityyppisissa harjoit-
teissa, jotka koostuvat vaihtelevasti lyhyista tai pitkista tydosuuksista ja harjoitteet

voivat olla joko aerobisia tai anaerobisia (Pasanen 2016, 25).

Peruskestavyysharjoittelu kehittaa lihaksen hapenkayttokykya ja parantaa lihas-
ten hapensaantia. Harjoitteet ovat pitkakestoisia ja usein myos palauttavia ja har-
joitusvaikutus kohdistuu paaosin lihasten aerobiseen aineenvaihduntaan. (Num-
mela 2016, 273.) Vauhtikestavyysharjoittelun vaikutukset kohdistuvat myos paa-
osin aerobiseen aineenvaihduntaan kehittden hapen kuljetus- ja hyvaksikaytto-
kykya. Maksimikestavyysharjoittelussa kehitetddn maksimaalista hapenottoky-
kya. Suoritukset tapahtuvat usein intervalliharjoitteluna, jotta yllapidetaan vaadit-
tava teho seka valtetaan laktaatin ja happamuuden kasaantumista lihaksiin ja ve-
renkiertoon. (Nummela 2016, 275.) Nopeuskestavyysharjoittelussa on ominaista
kyky sailyttaa nopeus lyhytkestoisessa 10-120 sekuntia kestavassa maksimaali-
sessa suorituksessa. Siihen vaikuttavat harjoittelijan nopeusominaisuudet, ener-
giantuoton teho ja vasymyksen vastustus- ja sietokyky. Energiaa tuotetaan mah-

dollisimman nopeasti seka anaerobisesti etta aerobisesti. (Nummela 2016, 295.)

Nopeuden lajeja ovat reaktionopeus, rajahtava nopeus seka liikkumisnopeus
(Mero & Jouste 2016, 242), joista CrossFit-harjoittelussa nousee esille varsinkin
rajahtava nopeus ja liikkumisnopeus (Stenman 2014, 36). Rajahtavalla nopeu-
della tarkoitetaan yhta liikesuoritusta, joka on lyhytaikainen ja mahdollisimman
nopea esimerkiksi heitot ja hyppyjen ponnistukset. Liikkkumisnopeus maaritellaan
nopeaksi siirtymiseksi paikasta toiseen (Mero & Jouste, 242), joita ovat esimeriksi
juoksu, uinti ja soutu (Stenman 2014, 36). CrossFit-harjoittelussa nopeudella
haetaan kykya tehda annettu liikesuoritus mahdollisimman nopeasti. (CrossFit
Journal 2002, 4).

Liikkuvuus on yksi CrossFitin kymmenesta osa-alueesta ja silla tarkoitetaan ky-
kya maksimoida nivelen liikerata (CrossFit Journal 2002, 4). Liikkuvuus on nivel-
ten optimaalista liikelaajuutta, joka on tarkea ominaisuus vaikuttaen toimintaky-
kyyn ja suorituskykyyn. Optimaaliset suoritustekniikat edellyttavat hyvaa liikku-

vuutta. Liikkuvuus tarvitsee rinnalleen myos liikkkeen kontrollin ja liikehallinnan.
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(Kalaja 2016, 313.) Liikkuvuus, hallinta ja voima ovat osatekijoita, jotka vaikutta-
vat toisiinsa. Puutteellinen liikkkuvuus vaikuttaa lihasten toiminnan kautta voimaan

ja hermoston koordinoinnin kautta hallintaan. (Pihiman & Luomala 2016, 221.)

Koordinaatio, ketteryys, tasapaino ja tarkkuus yhdistyvat CrossFit-harjoittelussa.
Koordinaatiota vaaditaan esimerkiksi, kun yhdistetaan erillisia liikkeita toisiinsa
yhtenaiseksi liikkeeksi. Ketteryytta vaaditaan muun muassa, kun siirrytaan liik-
keesta toiseen mahdollisimman nopeasti. Tasapainoa vaaditaan, kun tarvitaan
kehon ja sen painopisteen hallitsemista suhteessa tukipintaan. Tarkkuutta vaadi-
taan liikkkeen hallitsemisessa tiettyyn suuntaan tai tietylla intensiteetilla. (CrossFit
Journal 2002, 4.) Esimerkiksi painonnostoliikkeiden oikeaoppinen suorittaminen
vaatii ja kehittaa kaikkia edella mainittuja neljad ominaisuutta (Pasanen 2016,
10). Kyseiset ominaisuudet voidaan lukea liikunnallisiin perustaitoihin voiman,
kestavyyden, nopeuden ja liikkuvuuden lisaksi, ja ovat erityisesti liikehallintatai-

toja kehittavia ominaisuuksia (Kalaja & Saakslahti 2009, 5).

3.2.1  Tyypilliset liikkeet ja ohjelmointi

CrossFit-harjoittelun sisaltamat liikkeet ovat toiminnallisia ja monipuolisia usean
nivelen ylittavia liikkeita, jotka ovat ihmiskeholle luonnollisia. Ne sisaltavat keski-
vartalon lihasten aktivoinnista lahtevia ja raajoihin etenevia liikemalleja, jotka lii-
kuttavat kehoa tai ulkoista kuormaa tehokkaasti ja toimivasti. (Glassman, 2004.)
Monet CrossFit-harjoitukset ovat mitattavia ajan, painon tai toistojen avulla ja
toistettavissa seuraten kehitysta harjoituksen vaativista osa-alueista (Akonniemi,
Kormilainen & Tuppurainen 2018, 18). Tyypillisia mitattavia CrossFit-harjoitteita
ovat erilaiset Benchmark-harjoitteet, joilla voidaan mitata ja vertailla harrastajan

suorituskykya toistaen kyseisia harjoitteita tietyin valiajoin (Glassman 2003a).

CrossFit-harjoittelussa painojen kanssa tehtavat liikkeet tehdaan paaosin vapai-
den painojen avulla esimerkiksi levypainoja, kahvakuulia, kasipainoja ja kunto-
palloja hyodyntaen. Tyypillisia liikkeita ovat maastaveto, erilaiset kyykyt (taka-,
etu-, askel- ja valakyykky), pystypunnerrus, vauhtipunnerrus, penkkipunnerrus,
thruster (etukyykyn ja vauhtipunnerruksen yhdistelma) seka olympianostot (rin-

nalleveto, tyonto, tempaus). Kahvakuulilla ja kasipainoilla tehdaan enimmakseen
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samoja edelld mainittuja liikkeita, hyddyntaen eri variaatioita seka erilaisia kanto-
harjoituksia. Kuntopalloilla tehdaan muun muassa seinapalloheittoja (wall ball).
(Pasanen 2016, 13.)

Voimisteluliikkeet sisaltavat paaosin kaikki kehonpainolla tapahtuvat liikkeet, ku-
ten kehonpainokyykyt, pistoolikyykyt, punnerrukset, kasillaseisontapunnerrukset,
kasillaseisonta ja -kavely harjoitteet, keskivartaloon kohdistuvat liikkeet ja hypyt.
Voimistelurenkailla tehdaan rengasdippeja, rengassoutuja seka palomiespunner-
ruksia (muscle up). Leuanvetotankoa hyodynnetaan leuanvedoissa (myos Kippi-
ja perhosleuoissa), rinta tankoon -liikkeessa (chest to bar), varpaat tankoon -liik-
keessa (toes to bar) seka palomiespunnerruksessa (bar muscle up). (Pasanen
2016, 13.)

Harjoittelussa on mukana tyypillisesti my0s juoksua, soutua, sisapyorailya, naru-
hyppelya, kuten tuplanaruhypyt (double under), uintia seka burpeita, joka tunne-
taan ns. yleislikkeena (Pasanen 2016, 14). Urheilijat harjoittelevat pyorailemaan,
juoksemaan, uimaan ja soutamaan seka lyhyilla, keskipitkilla etta pitkilla matkoilla
(CrossFit 2019, 6).

Seuraavaksi avattuna esimerkein tyypillisia CrossFit-harjoitteita. WOD (Workout
of the day) eli paivan harjoitus voi sisaltaa yhta tai yhdistellen useampaa lajin
elementtia (Stenman 2014, 12). Paivan harjoitukset voivat olla tyypiltaan erilaisia,
kuten esimerkiksi voimaharjoitus, AMRAP-harjoitus (as many reps as possible)
tai EMOM-harjoitus (every minute on the minute) (Pasanen 2016, 15). Voimahar-
joitteesta esimerkkina toimii CrossFit Total niminen Bencmark-harjoite. Harjoit-
teessa haetaan paivan 1RM (repetition maximum) eli suurin paino yhdella tois-
tolla takakyykkyyn, pystypunnerrukseen ja maastavetoon. (WodConnect 2020.)
AMRAP-harjoituksessa on maaritelty aika, jonka sisalla tiettya liiketta tai liikkeita
suoritetaan mahdollisimman monta toistoa. (Pasanen 2016, 15.) Esimerkkina
edellisesta on Cindy niminen Benchmark-harjoite, jossa 20 minuutin aikana teh-
daan seuraavia liikkeita: 5 leuanvetoa, 10 punnerrusta ja 15 kyykkya niin monta
toistoa kuin mahdollista (WodConnect 2020). EMOM-harjoitteessa jokaisella al-
kavalla minuutilla suoritetaan tiettya liiketta tietty aika tai toistomaara (Pasanen
2016, 15).
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CrossFit-salit noudattavat usein omaa ohjelmointia, joka koostetaan jo aiemmin
mainituista osa-alueista. Ohjelmointi mahdollistaa sen, etta tiettyna ajanjaksona
keskitytaan tiettyjen osa-alueiden kehittamiseen, eika liiallista vaihtelevuutta
paase tapahtumaan. (Glassman, 2003b.) CrossFit-saleilla on omien ohjelmoin-
tien lisdksi myos usein omanlainen lahestyminen treenaamiseen, johon voivat
vaikuttaa oman salin valmentajien osaamisalueet ja vahvuudet (Akonniemi, Kor-
milainen & Tuppurainen, 24). Taulukossa 1 on CrossFit Santasportin viikko-oh-
jelmointi paapiirteittain tammikuulta 2020, jolloin painotus on ollut mm. voimahar-
joittelussa (Kuittinen 2020).

Taulukko 1. Esimerkki CrossFit Santasport viikko-ohjelmoinnista tammikuulta
2020 (Kuittinen 2020)

Voima + Voimistel Laadullinen Painonnost Voima + Kesta I
Metcon oimistelu (For quality) ainonnosto Metcon estawys epo

Taulukossa 1 esiintyvat WOD-harjoitukset olivat sisalldltaan monipuolisia. Voi-
maosuudet sisalsivat takakyykkyja ja leuanvetoja, voimisteluharjoitus keskittyi
kasillaseisontaan ja kasillakavelyyn ja laadullinen harjoitus (for quality) sisalsi lii-
ketekniikkaan keskittyvia liikkeita mm. keskivartalolle ja alaraajoille. Painonnosto
sisalsi rinnalle vetoa ja kestavyysharjoitukseen yhdistyi kestavyys seka voimaliik-
keita, mutta kyseessa oli pidempi harjoitus. (Kuittinen 2020.)

3.3 Lajityypilliset vammat ja vammojen ennaltaehkaisy

Liikkumiseen ja urheiluun liittyy aina riski loukkaantumiseen ja vammoihin
(Hewett, Briem & Bahr 2007, 236). Loukkaantumisia voi aiheuttaa mm. ylirasitus,
tapaturmat (Walker 2014, 9, 18), yksipuolinen harjoittelu, lihasepatasapaino, tek-
niikkavirheet, liian akillinen tehon nousu ja riittamaton palautuminen (Kallio 2007,
455). Lisaksi loukkaantumisherkkyyteen voivat vaikuttaa aiemmat kivut ja vam-
mat, ika, perima, psykososiaaliset tekijat seka elamantavat (Rossi, Pasanen &
Rossi 2020). Urheiluvammat luokitellaan akuutteihin, seka kroonisiin vammoihin.
Tyypillisia akuutteja vammoja ovat lihasten tai janteiden revahdykset, luunmurtu-

mat ja nivelsiteiden venahdykset. Kroonisia voivat olla esimerkiksi tulehdukset ja
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rasitusmurtumat (Walker 2014, 18.) Suomessa liikuntavammat ovat suurin vam-
moja aiheuttava tapaturmaluokka (Parkkari, Kannus & Kujala 2018). Vuonna
2017 Suomen kaikista liikuntatapaturmista toiseksi eniten (14%) aiheutui kunto-
saliharjoittelusta, painonnostosta ja voimailusta. Valtaosa (62%) kaikista aiheu-
tuneista vammoista oli nyrjahdyksia, venahdyksia, lihasvammoja tai sijoiltaanme-
noja. (Haikonen ym. 2017, 19-21.)

Vaikka CrossFit-harjoittelusta on todettu terveydellisia hyotyja, niin loukkaantu-
misriskista on tullut merkittava huolenaihe (Hopkins ym. 2017). Tutkimusten mu-
kaan CrossFit-harjoittelun loukkaantumisaste on verrattain yhta suuri kuin muun
muassa painonnostossa (Klimek, Ashbeck, Brook & Durall 2018; Aune & Powers
2017; Weisenthal, Beck, Maloney, DeHaven & Giordano 2014), yleisurheilussa
tai voimistelussa (Klimek ym. 2018). Naissa lajeissa erityisesti keskivartaloon
kohdistuvan kuormituksen vuoksi esiintyy enemman alaselkakipuja (Rossi, Pa-
sanen & Rossi 2020). Aune & Powersin (2017) mukaan CrossFit-tyylisessa kor-
kea intensiteettisessa harjoittelussa on loukkaantumisriskin todettu olevan suu-
rempi uusilla harrastajilla verrattuna kokeneempiin, kun taas DaCosta ym. (2019)
tutkimuksen tulosten mukaan loukkaantumisriski on suurempi, kun CrossFit-har-
joittelua on takana yli 12 kuukautta verrattuna aloittelijoihin. Oleellista on, etta
ammattitaitoinen ohjaaja voi skaalata eri harjoitteet eri tasoisille harjoittelijoille so-
piviksi, jotta kehittyminen omalla tasolla mahdollistuu ja loukkaantumisriski pie-
nenee (CrossFit Santasport 2020).

Kehoon vaikuttavat voimat vaikuttavat vammojen syntyyn ja mekaaninen rasitus
voi kohdistua kehoon eri tavoin. Esimerkiksi puristuksesta johtuva rasitus syntyy,
kun vastakkaiset voimat kohdistuvat kehoon samanaikaisesti. Hypysta alas las-
keuduttaessa voima kohdistuu jalkoihin niiden ylapuolella olevan kehon painon
kautta vaikuttaen alaspain ja maan reaktio- ja vastavoiman kautta vaikuttaen
ylospain. Selkarangan nikamat ovat jatkuvasti alttina puristusrasitukselle, kun
sen ylapuolella oleva voima tyontyy alaspain ja alapuolella oleva nikama ylos-
pain. (McGinnis 2013, 362-363.)

Hopkins ym. (2017) tutkimuksen mukaan yleisin vamma CrossFitissa kohdistuu
alaselkaan. Harjoittelun toistomaarien ja intensiteetin ollessa korkeita riski louk-

kaantumiseen esimerkiksi voimannosto liikkeissa suurenee. Esimerkiksi kyykky
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ja maastaveto vaativat sen, etta rintakeha ja lanneranka pysyvat linjassa ja neut-
raaleina jokaisella toistolla. Tekniikan pitaminen optimaalisena myds vasyneena
on erityisen haastavaa. (Hopkins ym. 2017.) Jokainen vamma on yksildllinen riip-
puen sen anatomisesta sijainnista ja vammamekanismista, mutta suurin osa
niistd on ennaltaehkaistavissa asianmukaisella tekniikalla, turvallisuudella ja li-

hastasapainon yllapitamisella (Golshani ym. 2018).

Urheilusuoritusten yhteydessa kyky hallita asennot ja yllapitaa tasapaino on olen-
naista (Sandstrom & Ahonen 2011, 51). Vammojen ehkaisyyn kuuluu lihasten,
janteiden ja nivelten saannodllinen asennon hallinta seka liiketaitoa ja reaktiokykya
parantava harjoittelu. Nama tavoittelevat lajinomaista liikehallintaa ja likkumista
seka vahentavat akuuteille ja rasitusvammoille altistavaa virheellista kuormitusta.
(Parkkari, Kannus & Kujala 2018.) Ulkoisista tekijoista oleellisia ovat ammattitai-
toinen valmennus, suorituspaikkojen ja varusteiden laatu. Ulkona harjoitellessa

on huomioitava saaolosuhteet. (Kallio 2007, 456.)



18

4 KESKIVARTALO

4.1 Keskivartalon rakenne

Vartalon keskiosan luisiin rakenteisiin sisaltyvat selkaranka, lantio, lonkkanivelet,
proksimaaliset alaraajat seka vatsanseinaman rakenteet (abdominal wall struc-
tures). Keskivartalon lihaksiin lukeutuvat kaikki selkarangan ja lantion hallintaan
seka kehon proksimaalisista suurista rakenteista distaalisiin pienempiin rakentei-
siin suuntautuvan voiman tuottoon ja voiman valitykseen osallistuvat lihakset.
(Kibler, Press & Sciascia 2006.)

Panjabi (1993) osoitti selkarangan stabilisaation aikaansaavan fysiologisen ko-
konaisuuden koostuvan kolmesta osasta: passiivisesta ja aktiivisesta jarjestel-
masta seka motorista kontrollia yllapitavasta keskushermostosta (CNS). Passii-
vinen jarjestelma koostuu nikamista, fasettinivelista, valilevyista, ligamenteista ja
nivelkapseleista. Aktiivinen jarjestelma pitaa sisallaan selkarankaa ymparaoivat li-
hakset ja janteet. Keskushermoston saatelema jarjestelma sensorisena vastaan-
ottajana seka kaskijana ja kaskynvalittdjana koostuu erinaisista janteissa, lihak-
sissa ja ligamenteissa voimaa, liiketta ja asentoa aistivista elimista seka hermos-
tollisen motorisen kontrollin keskuksista. Nama kaikki kolme selkarangan stabili-
saation aikaansaavan kokonaisuuden eri osaa ovat itsenaisia jarjestelmia, mutta
toiminnallisesti riippuvaisia toisistaan. (Panjabi 1993; Sandstrom & Ahonen 2011,
221.)

Panjabin (1993) nimeamat jarjestelmat eivat sisaltaneet vasta 2000-luvun alku-
puolella yleiseen tietoisuuteen nousseita faskia-rakenteita ja niiden merkitysta
esimerkiksi voimansiirrossa ja neuraalista palautetta antavina jarjestelmina. Fas-
kian merkitys voimansiirrossa perustuu siihen, etta se sitoo eri rakenteet toisiinsa
ja antaa kudoksille muodon (Bordoni, Simonelli & Morabito 2019). Lihaksen jan-
nittyessa faskiarakenteisiin kohdistuu jannitysta ja voima siirtyy faskiarakenteiden
jannittymisen kautta janteisiin seka myofaskiaalisiin laajennuksiin. Naita myofas-
kiaalisia laajennuksia pitkin voima siirtyy syviin faskiakerroksiin seka pidakesitei-

siin. Voimansiirtoa voi tapahtua myos lateraalisesti esimerkiksi vastavaikuttajali-
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hasten valilla. Faskian voimansiirtokyky perustuu faskian sisaltamaan kollagee-
niin, joka on erikoistunut sietdamaan jannitysta ja on myos hyvin mukautuvaa.
(Pihlman & Luomala 2016, 198.)

Faskian merkitys neuraaliseen palautteen antoon perustuu syvan faskian hermo-
tukseen, joita ovat vapaat hermopaatteet ja kapseloidut pacinin ja ruffinin paat-
teet sekd muut mekaanisiin, kuten venytykseen ja paineeseen, reagoivat me-
kanoreseptorit. Syvan faskian pinnallinen ja keskikerros ovat erityisen runsaasti
hermotettua kudosta ja siella on todettu olevan moninkertainen maara me-
kanoreseptoreita muihin kudoksiin verrattuna. (Pihlman & Luomala 2016, 31.)
Faskia yhdistaa koko kehon passiiviset ja aktiiviset rakenteet yhdeksi tiiviiksi ko-
konaisuudeksi ja myotavaikuttaa supistuvana ja sensorisena tekijana keskivarta-
lon ja raajojen yhteistoimintaan seka stabiliteetin hallintaan. Faskian avulla vies-
tien valitys kehon eri puolilta ja voimansiirto lihasten valilla on sujuvaa. (Bordoni
ym. 2019.)

4.1.1 Passiiviset rakenteet

Pohjan keskivartalon lihas- ja sidekudoksille muodostavat keskivartalossa selka-
ranka kaularangasta aina hantaluuhun asti. Rangan nikamat ovat vahvasti joka
puolelta tuettu toisiinsa ligamenteilla. Selkarangan nikamien valissa sidekudoksi-
set valilevyt toimivat iskunvaimentajina, voimansiirtajina ja mahdollistavat nika-
mien valiset liikkeet. Valilevyn ulkoreuna on runsaasti kollageenisaikeita sisalta-
vaa rustokudosta ja ydin pehmeampaa kudosainesta, joka rustorenkaan vaurioi-
tuessa voi paasta, esimerkiksi nostotilanteen yhteydessa, likkumaan pois paikal-
taan aiheuttaen mahdollisesti nikaman keskella kulkevan hermojuuren puristu-
man ja selkakipua. (Gilroy 2009, 6, 7, 14; Bogduk 2012, 11, 23; Nielsted, Hanni-
nen, Arstila & Bjorqvist 1987, 110.) Selkanikaman muoto maaraytyy nikaman si-
jainnin mukaan. Lukuun ottamatta hantaluuta, nikamat kasvavat alaspain men-
nessa mahdollistaen suuremman voimansietokyvyn. Muoto vaikuttaa nikamien
liikkeisiin suhteessa toisiinsa. Liikkeita ojennussuuntaan rajoittavat ulkonevat
okahaarakkeet, sivuttaisliikkeita ja kiertoa fasettinivelet, ja koukistusta corpuksen
kiilamainen muoto. Segmentaaliset liikkeet ovat padasiassa vain muutamia as-

teita, ja niiden tarkka mittaaminen on haastavaa, siksi liikkuvuutta mitataan
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useimmiten kokonaisuutena. (White & Panjabi 1978, 12-20; Borkowski ym. 2016,
51-511.) (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Kirjallisuuskatsaukseen ja kirjoittajien analyysiin perustuva rangan

segmentaalisen rotaation asteluku. Mukailtu White & Panjabi 1978, 12-20.

Occiput-C1 4-33 13 4-14 8 0 0
C1-C2 2-21 10 0 0 22-58 47
C2-C3 5-23 8 11-20 10 6-28 9
C3-C4 7-38 13 9-15 11 10-28 11
C4-C5 8-39 12 0-16 11 10-26 12
C5-C6 4-34 17 0-16 8 8-34 10
C6-C7 1-29 16 0-17 7 6-15 S
C7-T 4-17 9 0-17 4 5-13 8
T1-T2 3-5 4 6 6 14 9
T2-T3 3-5 4 5-7 6 4-12 8
T3-T4 2-5 4 3-7 6 5-11 8
T4-T5 2-5 4 5-6 6 4-11 8
T5-T6 3-5 4 5-6 6 5-11 8
T6-T7 2-7 5 6 6 4-11 8
T7-T8 3-8 6 3-8 6 4-11 8
T8-T9 3-8 6 4-7 6 6-7 7
T9-T10 3-8 6 4-7 6 3-5 4
T10-T11 4-14 9 3-10 7 2-3 2
T11-T12 6-20 12 4-13 9 2-3 2
T12-L1 6-20 12 5-10 8 2-3 2
L1-L2 9-16 12 3-8 6 <3 2
L2-13 11-18 14 3-9 6 <3 2
L3-L4 12-18 15 5-10 8 <3 2
L4-L5 14-21 17 5-7 6 <3 2
L5-S1 18-22 20 2-3 3 <3 5

Ylaosasta rintakehan muodostavat rintanikamiin niveltyvat kylkiluut, jotka yhdis-
tyvat toisiinsa rustorakenteilla ja rintalastalla. My0Os hartiarenkaan luiset rakenteet
kuuluvat osaksi keskivartaloa, ja toimivat kudosrakenteiden kiinnityspaikkoina.
Hartiarenkaaseen kuuluvat rintalastan lisaksi solisluut, lapaluut ja olkaluut. Ala-
osasta lonkkaluut niveltyvat ristiluuhun Sl-nivelen valityksella. Alaraajan reisiluu
niveltyy pallonivelen avulla lonkkaluun lonkkamaljaan ja toimii olkaluun tavoin
kiinnitysalustana keskivartalon lihaksille ja kudosrakenteille. (Gilroy 2009. 134,

276). Tarkemmin passiiviset rakenteet ovat avattuna liitteessa 2.

4.1.2 Aktiiviset rakenteet

Keskivartalon lihakset voidaan jakaa karkeasti lokaaleihin eli syviin ja globaalei-
hin eli pinnallisiin lihaksiin (Taulukko 3). Lokaalien lihasten paatehtava on stabi-
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loida rankaa segmentaalisella tasolla, kun taas globaalit lihakset tuottavat liik-
keen. Globaaleillakin lihaksilla on osansa intersegmentaalisessa hallinnassa, jota
ne lisaavat paaasiassa vastavaikuttajalihasten aiheuttamalla kompressiolla.
(Richardson 2005, 19.) Lokaalit lihakset kiinnittyvat vahintaan yhdesta kohdasta
selkanikamaan ja ovat muodoltaan lyhyita. Poikkeuksena on m. transversus ab-
dominis (TrA), joka kiinnittyy faskian valityksella selkanikamiin. Globaalien lihas-
ten lihassaikeet ulottuvat distaalisemmin selkarangasta, aina raajoihin asti. (Gil-
roy 2009, 32, 140.)

Globaalit ja lokaalit lihakset muodostavat keskivartalon ymparille faskian avulla
yhtenaisen sylinterin, joka peittda kauttaaltaan vatsaontelon ja selkarangan (Gil-
roy 2009 138, 140). Selkarangan puolella syvimmat selan ojentaja- ja kiertajali-
hakset mm. rotatores, multifidi (MF) ja semispinales ovat lyhytsaikeisia, vain yh-
den tai muutaman nikaman ylittavia lihaksia. Niiden tehtava on ensisijaisesti kont-
rolloida segmentaalisia liikkeita, eivatka ne lyhyen muotonsa vuoksi juuri osallistu
vartalon liikkeisiin. (Gilroy 2009, 34.) Pinnallisemmat m. erector spinae (ES) li-
hakset mm. iliocostales ja longissimi ovat kooltaan huomattavasti suurempia ja
pidempisaikeisia. Niiden tehtavana on tuottaa vartalon liikkeita ekstensio-, rotaa-
tio- ja lateraalifleksiosuuntiin. (Gilroy 2009, 32.) Yksittaisilla selkalihaksilla ei ole
omia tehtavidan, vaan ne yhteistoiminnallisesti tuottavat liikkeet tarvittaviin liike-
suuntiin (Bogduk 2012, 107).
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Taulukko 3. Lokaalit ja globaalit lihakset (Sandstrom & Ahonen 2016, 226; Gilroy
2009, 32, 34, 139, 140, 301)

M. transversus abdominis, poikittainen

; M. rectus abdominis, suora vatsalihas
vatsalihas

M. oblique externus, ulompi vino

Diaphragma, pallealihas vatsalihas

M. oblique internus, sisempi vino

M. psoas major, iso lannelihas .
vatsalihas

M. psoas minor, pieni lannelihas M. semispinalis, vino okahaarakelihas

M. erector spinae, selkarangan

M. multifidus, monijakoinen lihas ojentajalihakset

Mm. iliocostalis, suolikylkiluulihas (M.
Mm. rotatores, kiertajalihakset iliocostalis lumborum, lanne-
suolikylkiluulihas)

M. quadratus lumborum, nelikulmainen

lannelihas Mm. longissimi, pitka selkalihas

Diaphragma pelvis, lantionpohjan

; M. latissimus dorsi, levea selkalihas
lihakset

Selan ojentajalihaksia peittaa kauttaaltaan kolmikerroksinen vahva selan levea
peitinkalvo, thoracolumbaalinen faskia, joka on tarkea toimija segmentaalisessa
stabilaatiossa ja voimansiirrossa. Faskiarakenne muodostuu risteavista kalvoker-
roksista, jotka ylettyvat lumbosakraaliselta alueelta rintanikamien poikkihaarak-
keisiin, kylkiluiden ja suoluiden valille aina m. latissimus dorsi -lihaksen (LD), vat-
sanpeitteiden ja m. gluteus maximus -lihaksen kalvorakenteisiin saakka. Tho-
racolumbaalinen faskia jannittyy siihen yhteydessa olevan lihakset tai useampien
lihasten jannittyessa pitkittais- ja poikittaissuunnassa, samalla faskian jannitys ai-
heuttaa muiden ymparaivien lihasten aktivoitumisen. Nain keskivartalon lihasten
yhteisaktivaatio ja nikamien valinen stabilaatio voimistuu. Faskia yhdistaa yla- ja
alaraajat keskivartaloon, mika tehostaa voimansiirtoa eri osien valilla. (Bogduk
2012, 105-107; Gilroy 2009, 29, 140, 301.)
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Anterolateraalisten vatsanseinaman lihasten tehtavia ovat keskivartalon tukemi-
nen, vartalon fleksio- ja rotaatioliikkeiden tuotto seka uloshengitys. Tarkeimmaksi
stabilaation aiheuttajaksi mielletdan TrA, jonka syvimmalla kulkevat lihassyyt
ylettavat kalvorakenteiden kautta koko vatsaontelon ympari, sekd m. oblique in-
ternus (Ol), jonka lihassaikeet yhdistyvat thoracolumbaaliseen faskiaan ja m.
lliopsoas -lihaksen faskiaan. Naiden lihasten molemmin puoleinen jannittaminen
aiheuttaa vatsaonteloon intra-abdominaalisen paineen (IAP), joka tukee keski-
vartaloa ulkopuolisia voimia vastaan. Myds muut vatsalihakset; m. oblique exter-
nus (OE) ja m. rectus abdominis (RA) osallistuvat IAP:n tuottoon supistumalla
yhtaaikaisesti. (McConnel 2011, 23; Gilroy 2009, 140.)

Ylaosan vatsa- ja rintaontelon valille muodostaa m. diaphragma, eli pallea, joka
toimii paasuorittajana sisaanhengityksessa. Pallean kiinnityskohdat sijaitsevat
kylkiluissa, miekkalisakkeessa ja lannerangan nikamissa, minka vuoksi pallea
muodostaa vatsaontelon yhtenaisen kupolimaisen kannen, joka supistuessaan
painuu alaspain laajentaen keuhkojen tilavuutta ja samalla aiheuttaen IAP:n nou-
sun. Pohjan vatsaontelolle muodostavat diaphragma pelvis, eli lantionpohjan [i-
hakset. Lantionpohjassa seitseman lihasta peittavat kauttaaltaan lantion renkaan
luiset rakenteet sulkien vatsanontelon pohjan ja estaen paineen karkaamisen lan-
tion pohjasta kasin. (McConnel 2011, 16; Gilroy 2008, 140.) Tarkemmin keski-

vartalon lihasten anatomiaa on avattu liitteessa 2.

4.1.3 Hermosto

Hermosto on tarkea tiedonvalitys- ja saatelyjarjestelma, joka kuljettaa viesteja
kehon eri osien valilla (Palastanga, Field & Soames 2006, 5). Hermosto jaetaan
keskus- ja aareishermostoon. Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkaydin.
(Avela, Mero & Kyrdlainen, 2016, 89; Leppaluoto ym. 2017, 396.) Aareishermosto
koostuu aivo- ja selkdydinhermoista ja hermosolmuista eli ganglioista (Sand-
strém & Ahonen, 2011). Adreishermoston hermot yhdistavat keskushermoston
muihin kehon osiin (Palastanga, Field & Soames 2006, 5).

Selkaydin sijaitsee selkarangan sisalla selkaydinkanavassa. Se alkaa kallonpoh-
jasta ja paattyy ensimmaisen lannenikaman (L1) tasolle. (Ahonen & Sandstrom

2011, 16; Leppaluoto ym. 2017, 401.) L1-tason ylapuolelta selkaytimesta lahtee
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jokaisen nikaman kohdalta selkaydinhermoja ja alapuolelta Iahtevia hermoja kut-
sutaan ns. hevosen hannaksi (cauda equina) (Leppaluoto ym. 2017, 401). Sel-
kaydinhermoja (nervus spinalis) on yhteensa 31 paria ja ne muodostuvat efferen-
teista eli lahtevista liikehermosyista ja afferenteista eli tulevista tuntohermosyista.
Kaulahermoja (n. cervicalis) on kahdeksan paria (C1-C8), rintahermoja (n. Tho-
racicus) on 12 (T1-T12), lannehermoja (n. Lumbalis) on viisi (L1-L5), ristihermoja
(n. Sacralis) on my0s viisi (S1-S5) ja hantahermoja (n. Coccygeus) on yksi (Co1).
(Leppaluoto ym. 2017, 408.)

Hermosto jakautuu toiminnallisesti somaattiseen ja autonomiseen hermostoon.
Somaattinen eli tahdonalainen hermosto saatelee poikkijuovaisten lihasten toi-
mintaa ja autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto saatelee sydanlihak-
sen, sisaelinten sileadnlihaksen seka rauhasten toimintaa. (Sandstrom & Ahonen
2011,7.) Liikkeen suunnittelu, organisaatio ja toteutus tapahtuvat motorisessa ai-
vokuoressa. Toteutuksen saatelyyn vaikuttavat kuitenkin monien eri aivojen alu-
eiden valinen vuorovaikutus. Lihasreseptorit ja niista tuleva palaute saatelevat
lihaksen jaykkyytta ja reagoivat lihaksen voimantuottoon. (Avela, Mero & Kyrolai-
nen 2016, 88—89.)

Keskivartalon lihasten hermotus kulkee paaosin rintarangan (T1-12) ja lanneran-
gan (L1-5) alueelta. RA, TrA, OE ja Ol -lihasten hermotus lahtee selkarangan
nikamatasoilta T5-T12. (Gilroy 2009, 140.) Palleaa hermottaa palleahermo (n.
phrenicus), joka lahtee kaularangan C3-C5-tasoilta (Gilroy 2009, 60). Lonkkaa
koukistavien lihasten hermotus kulkee lannerangan alueella (L1-L5). M. psoas
minor, joka I0ytyy noin 50%:lla ihmisista, m. psoas major seka m. iliacus-lihasten
hermotus lahtee L2-L4-alueelta. (Gilroy 2009, 140.) M. quadratus lumborum (QL)
-lihaksen hermotus lahtee T12-L4-tasoilta. MF-lihasten hermotus lahtee sel-
kaydinhermon takahaarasta (Gilroy 2009, 34) lahes koko selkarangan matkalta,
nikamatasoilta C3-S4 (Plazer 2013, 74). LD-lihaksen hermotus lahtee C6-C8 -
tasoilta. (Plazer 2013,140). ES-lihaksen hermotus kulkee koko selkarangan mat-
kalta C1-L5 -hermotasoilta selkaydinhermon takahaarasta. Eriytettyna mm.
iliocostales hermotus lahtee C8-L1-tasoilta ja mm. longissimus hermotus lahtee
C1-L5-tasoilta. (Gilroy 2009, 32.) M. spinalis hermotus lahtee C2-T10-tasoilta
(Plazer 2013, 74).
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4.2 Keskivartalon hallinta

"Shooting a cannon from a canoe” (Tsatsouline 2000). Lause kuvaa keskivartalon
asemaa osana kineettista ketjua. Keskivartalo antaa raajalihaksille tarvittavan
tuen, eli stabiliteetin liikuttaa vartaloa ja mahdollistaa suuren voimantuoton. Epa-
vakaa, eli instabiili keskivartalo eliminoi kaytossa olevan lihasvoiman (McConnell
2011, 16), aivan kuten epavakaalta kanootilta kanuunan laukaiseminen. Jotta
saadaan aikaiseksi ja mahdollistetaan kehon distaalisten rakenteiden liike, tarvi-
taan sentraalisesti sijoittuneiden selkarangan, lantion ja lonkkien lihasten ja nivel-
ten tuottama stabiloiva vaikutus (Kibler, Press & Sciascia 2006, 189). Toisin sa-
noen tuotetaan distaalista liikkkuvuutta proksimaalisen stabilaation kautta (Kibler,
Press & Sciascia 2006, 189).

Stabiliteetti-termille ei ole olemassa yhta yhtenaista maaritelmaa. Hodges (2005)
jakaa Panjabia (1993) mukaillen stabiliteetin passiiviseksi, aktiiviseksi ja neuraa-
liseksi stabiliteetiksi. Passiivinen stabiliteetti kasittaa luiset rakenteet ja ligamentit,
jotka antavat rangalle tukea liilkeradan loppuosassa, mutta neutraaliasennossa
tuki on vahainen. Aktiivinen jarjestelma sisaltaa lihasten supistumisen aiheutta-
man rangan kontrollin ja neuraalinen taas lihasten oikeanaikaisen ja ennakoivan
syttymisen. (Richardson 2005, 16.) Stabiliteetti voidaan myos luokitella mekaa-
niseksi ja funktionaaliseksi. Mekaanisen stabilaation perustana on passiiviset tu-
kirakenteet kuten luut ja nivelsiteet. Funktionaalisella stabiliteetilla tarkoitetaan
hermolihasjarjestelman yhteistoimintaa. (Beazell, Mullins & Grindstaff 2010, 9-
14.)

Toisaalta termi stabiliteetti voidaan kuitenkin nahda myos ongelmallisena, kun
puhutaan selkarangasta, koska rakenne joko on tai ei ole stabiili, eika siita ole
tunnistettavissa eri asteita. Taman vuoksi kirjallisuudessa puhutaan myds stabii-
liuden sijaan rangan nivelten valisesta jaykkyydesta ja sen asteista, mika lisaan-
tyy tai vahentyy lihasaktivaatiosta ja nivelkulmasta riippuen. Elektromyografialla
(EMG) voidaan mitata lihasaktivaation maaraa ja nain maarittaa nivelen jayk-
kyysaste suhteessa kuormaan ja sen suuntaan. Lisaksi jaykkyydesta puhutta-
essa voidaan maarittaa erikseen dynaaminen ja staattinen stabiliteetti. (McGill

2013, 76.) Stabiliteetti tulee my0Os erottaa asennon kontrollista, jolla tarkoitetaan
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kehon tasapainon sailyttamista vasteena ulkopuolisille kehoon vaikuttaville voi-
mille. (McConnell 2011, 21.) Lyhyesti kuvailtuna stabiliteetti saavutetaan Ioyta-
malla toimintoriippuvainen tasapaino nivelen liikkeen ja jaykkyyden valille. Kor-
keatasoista niveljaykkyytta tarvitaan esimerkiksi raskaissa nostoissa, mutta va-
hemman jaykkyytta ja enemman liiketta edellytetaan esimerkiksi kavelyn aikana
voiman valityksen ja iskunvaimennuksen maksimoimiseksi seka energiankulu-

tuksen minimoimiseksi. (Hodges, Ferreira & Ferreira 2016, 520-521.)

Tassa opinnaytetyossa stabiliteetti nahdaan passiivisten tukirakenteiden ja her-
molihasjarjestelman aktiivisena yhteistoimintana, mutta tarkastelun kohteena
painottuvat aktiiviset tukirakenteet, silla niiden toimintaan on mahdollista vaikut-
taa harjoittelulla. Aktiivisten rakenteiden tuottama keskivartalon stabiliteetti on
motorisen kontrollin seka lumbopelvisten ja lonkan lihasten kapasiteetin summa
(Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne & Davis 2004, 926-934). Aktiivisella lihas-
tyolla yllapidetaan keskivartalon ja lantion vakaus suojaten selkarankaa ja luoden
tukevan pohjan raajojen liikkeille (McConnell 2011, 22). On hyvin tarkeaa, etta
kaikki keskivartalon stabilaatioon osallistuvat lihakset ja lihasryhmat aktivoituvat
oikealla voimakkuudella oikeaan aikaan, jotta tapahtuva liike tai liikemalli olisi op-
timaalinen ja tehokas. Jos yksi kineettisen ketjun lihas tai lihaksen osa ei toimi
oikein, tai on heikko, jokin muu kineettisen ketjun lihas varvataan paikkaamaan
puute. Tama saattaa johtaa sitkeaan, ei-optimaaliseen liikkemalliin, joka taas joh-
taa mahdollisiin kiputiloihin ja heikentyneeseen suorituskykyyn. Siksi on tarkeaa
tunnistaa ja paikantaa mahdolliset lihasepatasapainot ja huolellisen harjoittelun

avulla korjata tilanne. (Frank, Kobesova & Kolar 2013, 66.)

Urheilussa ja liikunnassa stabiliteetin merkitys korostuu kuormituksen ja taakko-
jen kasvaessa. Kehon tulee minimoida nivelten kasvanut kuorma ja kyeta mah-
dollisimman suureen voimantuottoon. (Kibler, Press & Sciascia 2006, 190.) Sel-
kalihasten absoluuttinen voima on kokonaisuudessaan noin 4000 N. Seisoessa
aktivaatio on vain 2-5% ja istuessa 3-15% maksimaalisesta voimantuotosta,
mutta voimakkaiden painojen kannattelu voi lisata voimantuottoa 70-100%. Bio-
mekaanisesti tarkastellen olennaista kuormaa nostaessa on taakan massa ja sen
etaisyys kehosta, seka lisdksi vartalon massa, joka on painopisteen ylapuolella.

Kriittiseksi pisteeksi kutsutaan kohtaa, jossa selkalihasten aktiivinen kontrolli ei
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ritd kannattelemaan kuormaa, vaan kannatus siirtyy fasettinivelille ja posteriori-
sille ligamenteille. Kriittinen piste ilmaantuu lannerangan ollessa noin 90% kou-
kistuneena. Eteentaivutuksessa suurin osa liikkeesta saadaan aikaan lonkkaluun
ja reisiluun kautta, mika kallistaa lantion taaksepain ja koukistaa lannerankaa.
Painon kannattelu vartalon etupuolella eteentaivutuksen yhteydessa aiheuttaa
kriittisen pisteen ilmaantumisen hieman myohemmassa vaiheessa. Kriittisen pis-
teen ilmaantumisessa on myos jonkin verran yksilOllista vaihtelua, minka syyta ei
taysin tunneta. On arveltu, etta ilmio johtuu joko refleksinkaltaisesta aktivaatiosta
tai lihaksien ja janteiden proprioseptiivisista ominaisuuksista. (Bogduk 2012, 108-
111.)

Usein stabiliteetti ja keskivartalon lihasvoima mielletaan samaksi asiaksi. Lihas-
voima on kuitenkin vain yksi osa stabiliteettia koordinaation ja hermolihasjarjes-
telman yhteistoiminnan ollessa olennaisena osana mukana hallinnan luomi-
sessa. Tasta johtuen pelkkaa lihasvoimaa kehittamalla ei haluttua optimaalista
tulosta stabiliteetin kannalta saada. (Borghuis, Hof & Lemmink 2008, 893-916.)
Nain ollen keskushermostotasolla tapahtuvan motorisen kontrollin mekanismei-
hin huomion kiinnittdminen aivoja motorisen uudelleenoppimisen kautta harjoit-
tamalla alkaa olemaan yha useamman kliinikon valitsema lahestymistapa stabili-
teetin kehittamisessa (Frank, Kobesova & Kolar 2013, 66).

Keskivartalon voimaharjoittelu kuuluu useimmiten osaksi urheilijoiden harjoitus-
ohjelmaa ja useiden lajien lajisuorituksissa voimakas keskivartalo onkin olennai-
sessa roolissa. Keskivartalon lihasten harjoittamisen vaikutuksesta suoraan ur-
heilijoiden suorituskykyyn on vain heikkoa nayttoa, pois lukien lajit, joissa keski-
vartalon voimantuotto on olennainen lajisuoritusta. Naita lajeja ovat esimerkiksi
golf (Reed, Ford, Myer & Hewett 2014, 697-706) ja juoksu (Sato & Mokha 2009,
133-140). Myos CrossFit sisaltaa osia, jotka vaativat suurta voimantuottoa keski-
vartalosta, joten todennakoisesti keskivartalon harjoittelulla on suotuisia vaiku-
tuksia myoOs CrossFit-lajisuorituksiin. Urheilijan suorituskyvyn vahvistamista mer-
kittdvampi vaikutus keskivartalon harjoittamisella on urheilijoiden loukkaantumi-
sen ennaltaehkaisyssa (Reed ym. 2014, 697-706). Lisaksi urheilijoilla, joilla esiin-
tyy alaselkakipua, keskivartalon lihaskestavyys on heikompi kuin kivuttomilla ur-
heilijoilla (Osama & Amr 2016, 337-344). Tama ei kuitenkaan kerro, kumpi on
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yhteydessa kumpaan: alaselkakipu lihasheikkouteen, vai lihasheikkous alaselka-

kipuun.

4.21 Hengitys

Hengitys ei ole vain kaasujen vaihtoa ja kehon homeostaasin yllapitoa, jota suo-
ritamme automaationa. Hengityksella, ja etenkin hengitystekniikalla seka hengi-

tyslihasten toimintakyvylla, on muitakin tehtavia. (Key 2013, 543.)

Toiminnallinen hengitys tarkoittaa tehokkaan ja optimaalisen hengitystekniikan
harjoittamista ja sen sisallyttamista toiminnalliseen harjoitteluun. Hengityslihak-
set, etenkin pallea, ovat tarkea osa keskivartalonhallintaa seka liikkeessa etta
staattisessa tilassa. Pallean optimaalista toimintaa, eli pallean esteeténté ja va-
paata laskeutumista sisdanhengityksen aikana, mahdollistavat kylkiluiden valili-
hakset ja siksi toiminnallisen hengityksen ja kehonhallinnan harjoituksissa paino-
tetaan palleahengityksen ohella myos alarintakehan kolmiulotteista liiketta, el
alimpien kylkiluiden liiketta antero-postero-lateraalisesti. Globaalien anterolate-
raalisen vatsanseinaman lihasten yliaktiivisuus tai vaarin ajoitettu aktiivisuus, ra-
joittaa alarintakehan liikkuvuutta, ja taten haittaa pallean optimaalista toimintaa.
Tasta syysta motorisen kontrollin painottaminen myos hengitysharjoitusten osalta
on tarkeaa. (Key 2013, 543-544; Osar 2014, 158, 307; Sandstrom & Ahonen
2011, 238.)

Pallealihas on avainasemassa selkarangan ja keskivartalon tukemisessa ja tekee
yhteistyota TrA:n seka syvien selkalihasten kanssa riittavan stabilaation aikaan-
saamiseksi muun muassa liikkeen aikana (Wallden 2017). Alaselkakivusta karsi-
villa henkildilla pallean liikkeen on todettu olevan painottunut pallealihaksen etu-
ja keskiosiin, kun hengitykseen on yhdistetty ala- tai ylaraajan vastustettu fleksio.
Tama aiheuttaa normaalia jyrkemman kulman pallealihaksen takaosaan ja siten
lihaksen kiinnityskohtien kautta suurempaa rasitusta selkarangan ventraaliseen
osaan raajojen liikkeen aikana. Sita ei ole pystytty maarittamaan, onko pallean
toiminta hairiintynyt selkakivun vuoksi, vai onko pallean hairiintynyt toiminta syy
selkakivulle. Voidaan ainoastaan todeta, etta pallean optimaalisella toiminnalla

on yhteys alaselkakipuun. (Kolar ym. 2012, 361.)
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Pallealihaksen valiton tuki rintarangan alaosalle ja lannerangan ylaosalle — eli ns.
thoracolumbaariselle ylimenoalueelle — perustuu sen kiinnityskohtiin (Th10-L2-
nikamien etupinnat) selkarangassa pallealihaksen kiinnitysjanteen kautta. Pal-
lealihaksen — ja sita myota kiinnitysjanteen — jannittyminen sisaanhengityksen
aikana antaa perusteen sisdanhengityksen hyodyntamiseen erilaisten keskivar-
talon harjoitusten ja esimerkiksi nostojen aikana. (Sandstrom & Ahonen 2011,
230.) Juuri sisaanhengityksen jalkeen hengitysta pidettaessa IAP on suurimmil-
laan. Talldin myds isometrisen maksimaalisen noston yhteydessa voimantuoton
on osoitettu kasvavan verrattuna uloshengityksen jalkeiseen hengityksen pitami-
seen tai hitaaseen uloshengitykseen. Vaikutus voimantuottoon on vahainen,
mutta urheilusuorituksissa merkitys voi olla hyodyllinen (Hagins, Pietrek,
Sheikhzadeh & Nordin 2006, 775-780.)

Jos pyritaan kehittamaan keskivartalon hallintaa, mutta unohdetaan sisallyttaa
hengitysprosessi ja sen osa-alueiden oikeanlainen harjoittaminen, tuloksena on
melko varmasti jonkinasteinen epaonnistuminen. Rasituksen lisdantyessa keho
valitsee aina hengittamisen stabilaation yllapidon sijaan ja keskivartalon vakaus
— ja sita myota selkarangan suojaaminen vauriolta — karsii jokaisella hengenve-
dolla. (Osar 2014, 307.)

4.2.2 Intra-abdominaalinen paine — IAP

Kun toiminnallinen hengitys yhdistetaan keskivartalon lokaalisten lihasten (eten-
kin TrA, MF, m. psoas major & lantionpohjan lihakset) synergistiseen aktivaati-
oon, kaynnistyy stabilaation kannalta erittain tarkea vatsaontelon sisaisen pai-
neen eli IAP:n mekanismi. IAP voidaan mieltaa ulkoista stabilaatiota luovaksi si-
saiseksi paineeksi (Osar 2014, 167, 308) ja sita hydodynnetaan silloin, kun kuor-
mituksen maara ja lisdantyneen stabilaation tarve sita vaatii (Sandstrom & Aho-
nen 2011, 237). lhannetilanteessa pallean ja lokaalisten lihasten tuottamaa
IAP:ta hyodynnetaan jollakin asteella aina, kun toimitaan pystyasennossa paino-
voimaa vastaan, koska nain mahdollistetaan tehokas ja taloudellinen hengitys-
tekniikka (Key 2013, 546). |IAP:lla yllapidetaan selkarangan stabiliteettia etenkin
sellaisissa tilanteissa, joissa selan kestokyky ei ole enaa riittava ja kuormitus ylit-

taa lihasten suorituskyvylle kriittisen pisteen (Bogduk 2012, 110).
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Toiminnallisessa hengityksessa optimaalisesti jannittyva pallealihas on linjassa
sille vastapainetta antavan lantionpohjan lihasryhman kanssa. Tassa asetel-
massa ne yhdessa vatsanseinaman ja selan lokaalien ja globaalien lihasten ja
keskivartalon kalvorakenteiden kanssa muodostavat vakaan, paineistetun sylin-
terin (IAP), joka mahdollistaa stabiilin keskivartalon ja selkarangan seka staatti-
sessa tilassa etta dynaamisessa liikkeessa. Yhteistoiminnalliset aktivaatiomallit
naiden lihasten valilla luovat perustan muiden keskivartalon lihaksien toiminnalle
stabilaation ja liikkeen aikaansaamiseksi. (Osar 2014, 308; Kibler, Press &
Sciascia 2006.)

Tieteellisessa yhteisossa on vallalla yhteisymmarrys siita, etta IAP stabiloi selka-
rankaa, mutta |IAP:n vaikutus selkarankaan ja sen valilevyihin kohdistuvan pai-
neen vahentamisessa on edelleen kyseenalaista. Staattisissa ja dynaamisissa
nostoissa lisdantyneen IAP:n on osoitettu vahentavan selkarankaan kohdistuvaa
painetta. Kuitenkin joidenkin kokeellisten tutkimusten mukaan esimerkiksi keski-
vartalonhallinnassa kaytetyn Valsalva-mandéverin aikana vaikutus on kaantei-
nen ja selkarangan valilevyihin kohdistuva paine lisaantyy, eika paraspinaalisten
lihasten aktiviteetissa nostojen aikana havaita pienenemista. IAP selkarankaan
kohdistuvan paineen vahentajana ja stabilaation aikaansaajana on todettu olevan
hyvin toimintokohtaista. (Frank, Kobesova & Kolar 2013, 63.)

Lihasjannitykset, jotka lisaavat vatsaontelon sisaista painetta ja siten stabiloivat
selkarankaa, tapahtuvat juuri ennen suurialaisia raajojen liikkeita. Tata kutsutaan
Feedforward-mekanismiksi. Nain raajojen lihasaktivaatioille ja sita kautta liikkeille
syntyy vakaa perusta. Kliinisesti on todistettu, etta pienikin MF:n ja vatsalihasten
aktivaatioasteen lisays stabiloi ja suojelee selkdrankaa segmentaalisesti — 5 %:n
aktivaation lisays riittdéd ADL-toimintoihin ja 10 % vaativimpiin toimintoihin. (Kib-
ler, Press & Sciascia 2006, 190.)

Fascia thoracolumbalis -lihaskalvon merkitysta kineettisen ketjun kautta yla- ja
alaraajojen valisessa voimansiirrossa ja keskivartalon hallinnassa ei voida pai-
nottaa tarpeeksi. Se peittaa syvat keskivartalon lihakset, mukaan lukien MF:n, ja
sillda on yhteyksia myos Ol:een ja TrA:een. Fascia thoracolumbalis jannittyy IAP:ta
synnyttavien lihaksien supistuessa ja luo lenkin keskivartalon ymparille yhteyksil-

|&aan vatsan seinaman kalvoihin ja lihaksiin. Nain se antaa tukea lannerangalle ja
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auttaa keskivartalon vakauttamisessa luoden korsettiefektin. (Osar 2014, 308;
Kibler, Press & Sciascia 2006, 191.)

4.2.3 Keskivartalon hallintastrategiat

Keskushermosto saa jatkuvasti informaatiota selkarangan asennosta ja stabili-
teetin vaatimuksista etenkin lokaalisilta lihaksilta. Riittdvan stabiliteetin aikaan-
saamiseksi on kaytettavissa erilaisia strategioita, jotka perustuvat tietynlaiseen
ennakoivaan lihasaktivaatioon seka hengityksen kontrolloimiseen. Kun selkaran-
kaan kohdistuu yllattaen asentoa horjuttavia voimia, tulee lihasten pystya reagoi-
maan niihin ennalta (feedforward-strategia) ja myoOs refleksimaisen nopeasti
(feedback-strategia). (Richardson 2005, 20-22.) Viivastyneen vatsalihasten feed-
forward-strategian on esitetty olevan yhteydessa loukkaantumisriskin lisdantymi-
seen ja alaselkakipuihin (Vasseljen, Unsgaard-Tgndel, Westad & Mork 2012,
1101-1108). TrA:n tarkea rooli ennakoivassa strategiassa on tunnettu pitkaan, ja
sen on havaittu aktivoituvan tehokkaasti ennen voimakasta ylaraajan liiketta. Jos
TrA on jo aktivoitunut hengityksen tietyn vaiheen aikana, stabiloiva aktivaatio vii-
vastyy ja muiden lihasten on huolehdittava riittavan stabilaation luomisesta. Jos
taas globaaleissa lihaksissa aktivaatio on runsasta, saattaa keskushermosto lo-
kaalien lihaksien antaman asentopalautteen kautta tulkita stabiliteetin olevan jo
riittava. (Richardson 2005, 49-50.)

Keskivartalon stabilaatio -strategioista kolme yleisinta ovat bracing, hollowing ja
Valsalva. Nama strategiat ovat arjessa kaytossa luontaisesti kuormituksen kas-
vaessa esimerkiksi hyppiessa tai yskiessa, mutta niiden kayttoa voidaan tah-
donalaisesti kontrolloida urheilussa ja nain parantaa stabiliteettia raskaiden kuor-
mien alla. Eri strategioita kaytetaan eri kayttotarkoituksissa. Toisilla on suurempi
merkitys loukkaantumisten valttamisessa voimakkaissa nostoissa ja toisilla mo-
torisessa uudelleen oppimisessa. Strategioita voidaan kayttaa yhdessa ja erik-
seen, vuorotellen tai yhta aikaa. (Tayashiki, Takai, Maeo & Kanehisa 2015, 134-
143; Pstras, Thomasenth, Waniewski, Balzani & Bellavere 2016, 103-119.)

Bracing-strategia perustuu vatsalihasten voimakkaaseen yhtaaikaiseen jannitta-

miseen. Keskivartalo laajenee samanaikaisesti lateraalisesti, alavatsaa ei vedeta
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sisdan. Nain saadaan sailytettya lannerangan neutraali asento. Hengitys tapah-
tuu bracingin aikana normaalisti. (Kim ym. 2016, 317-325.) Muihin kasiteltaviin
strategioihin verrattuna bracing aiheuttaa vatsaonteloon kaikkein suurimman pai-
neen (noin 116,4 mmHg) aktivoimalla keskivartalon lihaksia eniten maarallisesti.
MyOs yhteisaktivaatiota tapahtuu lihasten valilla eniten, mika nostaa IAP:ta. On
todettu, etta lihasten aktivoiminen ja IAP ovat keskenaan suoraan verrannolli-
sessa suhteessa. (Tayashiki ym. 2015, 134-143.) Bracing-strategia aktivoi erityi-
sen voimakkaasti Ol:ta, jonka aktivaatio voi yltéda jopa 60% maksimaalisesta ak-
tivaatiosta. Nain ollen pelkalla bracing-strategian aktivoimisella Ol saadaan voi-
makkaammin kayttoon, kuin useimmissa dynaamisissa ja staattisissa keskivarta-
lon harjoitteissa, mukaan lukien sivuttaislankku ja v-istunta. Myos RA (18%), ES
(19%) ja OE (27%) pystytaan aktivoimaan voimakkaasti bracingin aikana. (Maeo,
Takahashi, Takai & Kanehisa 2013, 467-474.)

Bracing-strategian heikkoutena on sen jaykistava vaikutus. Keho pyrkii aina en-
sisijaisesti segmentaaliseen asennon kontrolliin, kuin rangan jaykistamiseen, silla
likkeiden salliminen intersegmentaalisesti on tarkeaa (Richardson 2005, 19).
Bracing vahentaa lihasten stabiloivaa refleksivastetta, silla aktivoitumisjarjes-
telma on sensitiivisempi, mikali pre-aktivaatio on vahaisempaa. (Vera-Garcia, El-
vira, Brown & McGill 2007, 556-567). Nain ollen bracingin nahdaan olevan hyo-
dyllisin stabilaatiostrategia maksimaalista IAP:n tukea vaativissa liikkeissa, kuten
raskaissa kyykyissa ja maastavedossa (Blazek ym. 2019, 373-386). Heikentavan
sensorisen aistimisen vuoksi ja lihasten valisen runsaan yhteisaktivaation vuoksi
voidaan ajatella, ettei bracing sovellu kovin hyvin keskivartalon lihasten motori-
seen harjoitteluun, jolla on tarkoituksena eristetysti aktivoida tiettyja lihaksia
(Grenier & McGill 2007, 56-62). Toisena kaantdpuolena bracingilla tuotetulle sta-
bilaatiolle on sen selkanikamiin kohdistama kompressio (Vera-Garcia ym. 2007,
556-567).

Hollowing-strategiaa, toiselta nimeltdan draw-in-strategia, kaytetaan paljon niin
terapeuttien kuin liikkkujien keskuudessa ohjeistamalla “vetamaan napa kohti sel-
karankaa”. IAP luodaan siis vetamalla vatsaa sisaan jannittamalla syvia vatsali-
haksia, samalla sailyttden selkarangan luonnollinen asento (Kim ym. 2016, 317-
325). Taydellisen hollowing-efektin luominen aktivoi pelkastaan TrA:ta ja Ol:ta,

mutta taman kaltaisen aktivaation toteuttaminen on osoitettu olevan vaikeaa, ellei
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jopa mahdotonta. Hollowing saa aikaan aina myds jonkin asteisen bracing-efektin
ja aktivaation lahella olevissa lihaksissa. (Hwang & Park 2017, 335-339; Grenier
& McGill 2007, 56-62.) TrA:n ja Ol:n yhteisaktivaatio aiheuttaa thoracolumbaali
faskia -lihaskalvoon jannitteen ja nain supistaa vatsaontelon tilavuutta aiheuttaen
paineen. Pinnallisten vatsalihasten aktivaatio jaa hyvin vahaiseksi. (VaiCiené,

Berskiené, Mauriciené & Razon 2018.)

Verrattuna bracing-strategiaan hollowing-strategialla tuotettu IAP jaa huomatta-
vasti pienemmaksi, noin 9.9 mmHg (bracing 116.4 mmHg) (Tayashiki ym. 2015,
134-143). Stabiloivan vaikutuksen on osoitettu olevan bracing-strategiaa hei-
kompi myos nopeissa kuormituksen muutostilanteissa, joten esimerkiksi hy-
pyissa ja voimakkaissa nostoissa sen vaikutus on heikompi. Lisaksi hollowing-
strategian oppiminen on vaikeampaa ja se lisda selkarangan kompressiota.
(Grenier & McGill 2007, 56-62; Vera-Garcia ym. 2007, 556-567.) Stabiloivan vai-
kutuksen on osoitettu olevan riippuvainen rankaan kohdistetun voiman suun-
nasta. Hollowing-tekniikalla posteriorisesti kohdistetun asennon horjunnan on
osoitettu vahentavan segmentaalisia liikkeita 1ahes yhta tehokkaasti, kuin bra-
cing-strategia. Muissa suunnissa bracing-strategialla on parempi vaikutus seg-

mentaaliseen asennon kontrolliin. (Kim ym. 2016, 317-325.)

Vaikka bracing-strategian stabiloiva vaikutus on merkittavasti parempi, ei se
poista hollowing-strategian hyodyllisyytta keskivartalon lihasten — etenkin syvien
vatsalihasten — motorisessa oppimisessa ja uudelleen kouluttamisessa (Grenier
& McGill 2007, 56-62). Hollowing helpottaa erottamaan syvien ja pinnallisten vat-
salihasten tuen ja yhdistamalla nama kaksi strategiaa keskenaan saatetaan saa-
vuttaa viela tehokkaampi stabiloiva tuki (Reid 2019, 115).

Valsalva-mandoveriksi kutsutaan selkarangan hallintastrategiaa, jossa tietoisesti
kontrolloidaan hengitysta sulkemalla aanihuulet, jolloin pallean, vatsalihasten ja
rintakehan lihasten supistamisella luodaan hyvin korkea paine vatsa- ja rintaon-
teloon. Strategian avulla selkdrangan suora linjaus pystytaan sailyttamaan ras-
kaan kuormituksen alla ja valilevyille kohdistuvaa painetta seka ES:n voiman-
tuoton tarvetta saadaan vahennettya. Strategiaa, pallean seka vatsalihasten su-

pistumista, voidaan pitaa kehon automaattisena refleksinomaisena reaktiona sii-
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hen kohdistuvia erityisen suuria voimia vastaan, vaikka saately onkin pitkalti tah-
donalaista. Nimittain, kun voimantuotto ylittaa 80% 1RM (toistomaksimi), tai kun
kevyemmalla painolla liike toistetaan epaonnistuneeseen suoritukseen saakka,

Valsalva-mandoverin kayttd on valttamatonta. (Baechle & Earle 2008, 85.)

Valsalva-mandooverilla IAP:n keskimaarainen voimakkuus on tutkimustuloksissa
vaihdellut 26-291 mmHg valilla (Hackett & Chow 2013, 2338-2345). Suurimmat
IAP-arvot Valsalva-manooveria kayttaen tapahtuvat maksimaalisissa kyykyissa,
tempauksessa ja tydnnossa, joissa IAP on jopa 161-261mmHg (Blazek ym. 2019,
373-386). Kaikkein tehokkaimmillaan Valsalva-manooveria kaytetaan, kun voi-
makkaissa nostotilanteissa vartalo on eteen kallistunut ja eksentrinen tyovaihe

on vaihtumassa konsentriseen nostoon (Baechle & Earle 2008, 85).

Valsalva-manooveri voidaan suorittaa joko uloshengityksen tai sisaanhengityk-
sen aikana. Se voidaan myos suorittaa ilman aanihuulten sulkemista. Nain ta-
pahtuu esimerkiksi yskaisyn, tai ilmapallon puhalluksen aikana. (Pstras ym. 2016,
103-119.) On kuitenkin huomattava, etta kaikkiin tapauksiin Valsalva-mandodveri
ei ole soveltuva, silla se nostaa voimakkaasti verenpainetta ja kuormittaa voimak-
kaasti sydanta (Blazek ym. 2019, 373-386). Riski pyortymiseen Valsalva-mando-
veria suorittaessa on olemassa. On hyva tiedostaa, etta verenpaine on korkeim-
millaan noin viisi sekunnin jalkeen suorituksesta ja talldin myos pyortymisriski on
suurimmillaan. (Baechle & Earle 2008, 85, 110.) On todettu, etta verenpaine voi
nousta 8-13% sen jalkeen, kun nostaja on jo tiputtanut painot maahan tai suori-
tuksen jalkeen (Mauriunas, GriSkeviCius & Jonaitis 2016, 86-83). Kokeneet pai-
nonnostajat osaavat tunnistaa riskin ja pystyvat valttamaan paineen nousemisen
pyortymispisteeseen saakka. Aukaisemalla ilmatiet ja paastamalla ilman kulkeu-
tumaan keuhkoissa, saadaan painetta vahennettya ja pyortymisriskia pienennet-
tya (Baechle & Earle 2008, 85, 110), mutta talldin IAP:n voimakkuus todennakoi-
sesti heikkenee, silla IAP:n on havaittu vahenevan uloshengityksen yhteydessa.
Hengityksen pidattaminen nostosuorituksen aikana sailyttaa IAP:n vakaana. (Ha-
gins ym. 2006, 775-780.)

Keskushermosto saatelee stabilaatiota, ja pyrkii vastaamaan kuormituksen tar-
peisiin oikean suuruisella aktivaatiolla. Urheilijat pystyvat suorittamaan Valsalva-

manooverin voimakkaammin verrattuna vahemman liikkuvaan vaestoon. Tasta
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huolimatta urheilijat kayttivat noston aikana pienempaa prosenttiosuutta |IAP:sta.
On havaittavissa suhde, mita voimakkaamman henkil6 pystyy tuottamaan IAP:n,
sitd pienempi prosentti on kaytossa maksimaalisessa nostotilanteessa. (Ka-
wabata, Shima, Hamada, Nakamura & Nishizono 2010, 279-286.) Keuhkojen ti-
lavuuden on osoitettu olevan yhteydessa tuotetun IAP:n voimakkuuteen Val-
salva-manooverissa. Suurempi keuhkotilavuus lisda pallean laskeutumisesta ai-
heutuvaa painetta. Lisaksi IAP:n tuotossa Valsalva-manoodverilla on havaittu ole-
van sukupuolen valisia eroja (naiset n. 187 mmHg, miehet n. 291 mmHg).
(Hackett & Chow 2013, 2338-2345.)

Jotta valtetaan Valsalva-mandoveristd aiheutuneen verenkierron rasituksen ja
pyortymisriskin aiheuttamat vaaratilanteet, on suositeltavaa, ettd kokematto-
mampi harrastaja aloittaa harjoittelun vahemman IAP:ta vaativista liikkeista ja
progressiivisesti vahitellen lisaa haastavampia liikkeita, kuten raskaita kyykky- tai
maastavetoliikkeitd. Myos sydan- ja verisuonitautia sairastavien henkildiden tulee
harkitusti suorittaa maksimaalisia voimaliikkeita. (Blazek ym. 2019, 373-386.) Ko-
keneillekin harjoittelijoille voidaan suositella vain lyhytta ei yli kolme sekuntia kes-
tavaa hengityksen pidatysta, jolla mahdollistetaan selkarangan normaalilinjauk-
sen sailyminen, mutta vahennetaan loukkaantumisriskia (Hackett & Chow 2013,
2338-2345).
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5 CROSSFIT-HARJOITTELUA TUKEVA KESKIVARTALON
HARJOITTAMINEN

5.1 Keskivartalon harjoittamisen perusta

Verrattuna arkipaivaiseen matalatehoiseen ja hitaaseen kayttoon, urheilusuori-
tuksissa keskivartalon lihasten kuormitus on moninkertaisesti raskaampaa ja no-
peampaa. Kovassa kuormituksessa lihakset vasyvat, jolloin myods tasapaino ja
koordinaatiokyky hairiintyy. Vasyneena alttius loukkaantumisiin kasvaa stabilaa-
tion heikentyessa. Lihaksiston hyvat kestavyysominaisuudet siis hidastavat va-
symista ja ennaltaehkaisevat vammojen syntymista. Taman vuoksi keskivartalon
lihasten kestavyysharjoittelun voisi nahda perusteltuna CrossFit-harjoittelijalle la-
jin voimakestavyys- ja aerobisen kestavyysvaatimukset huomioiden. Keskivarta-
lon harjoitteita tulisi vaihtelevasti suorittaa niin levon jalkeen, kuin rasittuneessa-
kin tilassa ja alkulammittelyn seka voimakkaiden harjoitteiden ajoittaminen tulee
huomioida rasituksen nakokulmasta (Van Dieen, Luge & Van Der Eb 2011, 1307-
1313.)

5.2 Vasymisen vaikutus keskivartalon hallintaan

Pitkakestoinen ja voimakas kuormitus aiheuttaa neuromuskulaarista vasymista,
mista seuraa stabiloivan jarjestelman valiaikainen heikentyminen. Stabilaatiota
kontrolloi ensisijaisesti lihasten rekrytointi, aktiivisten lihasten jamakkyys ja ref-
leksinen vaste. Kaikki nama hermostolliset osat herpaantuvat vasymisen seu-
rauksena. (Granata, Slota & Wilson 2004, 81-91.) My0Os hengityslihaksissa vasy-
minen nakyy samoin kuin vartalon lihaksissa. Sisaanhengityslihasten vasyminen
aiheuttaa vartalon posturaalisen kontrollin heikentymisen, samalla hairiten myds
tasapainoa. Huolimatta pallean ja muiden sisdanhengityslihasten ensiarvoisen
tarkeasta roolista stabiloivina tekijoind, on klassisissa stabiliteettiharjoitteissa nai-
den osuus minimaalinen verrattuna vatsalihasten ja muiden uloshengityslihasten
harjoittamiseen. (McConnell 2011, 23.)

Kehon lihassolutyypit ovat jaoteltavissa kolmeen eri luokkaan, joita ovat 1. hitaat,

hyvin kestavat, mutta heikot lihakset, 2. kohtalaisen nopeat ja vahvat ja hyvin
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rasitusta sietavat, seka 3. nopeat ja vahvat, mutta nopeasti vasyvat lihakset. Tyy-
pin 1 ja 2 lihassoluilla on korkea hapenottokyky, eli ne pystyvat hyodyntamaan
happea energiana hyvin ja niissa on tiheasti kapillaariverisuonia. Sisdanhengitys-
lihaksissa naita 1. ja 2. tyypin soluja on 80%, uloshengityslihaksissa jopa 100%.
Vatsalihaksissa vaihtelevuutta on enemman. Lihassolutyypit jakautuvat asentoa
yllapitavissa lihaksissa suotuisasti lihasten hyvan kestavyyskyvyn kannalta.
(McConnel 2011, 18.)

CrossFit-harjoittelulle lajityypilliset aerobisen harjoittelun jaksot yhdistettyna ras-
kaisiin voimaliikkeisiin lisaa stabilointikyvyn kriittisen pisteen ylittymisen riskin.
Kuormitettuna selkarangan ollessa stabiilissa tilassa, pienet neuromuskulaariset
hairiot korjataan automaattisesti lihastoiminnan avulla, jolloin kuormitus ei paase
aiheuttamaan kudosvaurioita (Granata, Slota & Wilson 2004, 81-91). Vasymisen
aiheuttama epastabiilius taas saa pienista neuromuskulaarisista hairidista aiheu-
tuvan kuormituksen moninkertaistumaan, mika aiheuttaa selkarangan segment-
tien valisen epatarkoituksen mukaisen liikkeen. Segmentaaliset liikkeet aiheutta-
vat intervertebraaliseen kudokseen ja selkaydinhermokanavaan painetta, ja riski
kudosvaurioon kasvaa. (Granata, Slota & Wilson 2004, 81-91.) Stabiliteetin hai-
riintymista voidaan perustella myos keskivartalon lihasten jaetulla roolilla stabi-
loivina lihaksina ja hengityslihaksina. Kun hengitysfrekvenssi kiihtyy, pallealihak-
sen rooli hengityksessa painottuu, mika vahentaa tukiominaisuutta. (McConnel
2011, 23.)

Kun rasituksen — ja sita myota ventilaation — maara kasvaa, mutta tuen vaatimus
pysyy vakiona, TrA:n rooli stabilaation yllapitajana muuttuu hieman. On havaittu,
ettd pallean liikkeen lisdantyessa ja stabilaatiovaikutuksen muuttuessa jaksoit-
taiseksi myos TrA:n toiminta vaihtuu toonisesta jaksottaiseksi. Kun pallea nousee
ja rentoutuu, TrA lisaa aktiviteettia. Kun pallea laskee ja jannittyy, TrA I0ysaa hie-
man. Naiden kahden lihaksen valille syntyy push-pull-suhde ja sen avulla IAP:n
tuoma stabilaation aste saadaan pysymaan jotakuinkin muuttumattomana,
vaikka ventilaatio kasvaa. (Wallden 2017, 345.)

CrossFit-harjoittelussa kestavyys-, voima- ja taitoliikkeiden harjoittelun ajoituk-

sessa on hyva huomioida vasymisen aiheuttama stabilaation valiaikainen heik-
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keneminen. Voimistelijoille tehdyssa tutkimuksessa, selvitettiin kasillaseisonta-
harjoitteiden aiheuttaman vasymyksen merkitysta keskivartalon lihasten kykyyn
pitaa ylla tasapainoa epatasaisella alustalla, ja tuloksena todettiin merkitykselli-
nen negatiivinen suhde vasymisen ja tasapainon kontrollin valilla. Kestavyys- ja
voimaharjoitteiden lisaksi myos voimistelutyyppiset harjoitteet aiheuttavat huo-
mattavaa keskivartalon lihasten vasymista, minka vuoksi alkulammittelyn ja eri
harjoittelutyyppien ajoitukset tulee ottaa huomioon harjoitusohjelmaa suunnitel-
lessa loukkaantumisriskin pienentamiseksi. (Van Dieen, Luge & Van Der Eb
2011, 1307-1313.)

5.3 Fyysinen harjoittelu

Keskivartalon lihasten vahvistaminen noudattaa samoja harjoittelun periaatteita,
kuin raajalihasten harjoittaminen. Klassinen keskivartalon harjoittaminen tapah-
tuu usein lattian tasossa kehonpainolla pitkilla sarjoilla. N&illa harjoitteilla on oma
tarkea paikkansa varsinkin kuntoutuksen ja harjoittelun alkuvaiheessa. Tehok-
kuutta ja toiminnallisuutta voimaharjoitteluun saadaan kuitenkin monipuolista-
malla harjoitteluasentoja ja liikkkeita seka vaihtelemalla toistomaaria ja kuormaa.
(Reid 2019, 115.)

Voimaharjoittelu jaotellaan nopeusvoiman, maksimivoiman ja kestovoiman har-
joittamiseen. Kestovoima on harjoittelun perusta, jonka ylapuolelle sijoittuvat
maksimi- ja nopeusvoima (Taulukko 4). Voimaharjoittelun kohdistamisen lahto-
kohtana on lajianalyysi, joka kartoittaa lajin ominaispiirteet ja muun muassa siina
vaadittavat voimantuottoajat, voimatasot, tyoskentelevat lihakset ja liikkeradat.
(Hakkinen, Makela & Mero, 2007, 251-253.)
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Taulukko 4. Voimaharjoittelun perusteet (Hakkinen, Makela & Mero, 2007, 259-
267; Hakkinen & Ahtiainen, 258.)

Nopeusvoima 0-85% 3-5 3-6 3-5 min
1-10s
Maksimivoima
Hermostollinen 90-100% 1-3 3-6 2-5 min
Hypertrofishermostollinen  70-90% 3-6 3-6 2-5 min
Hypertrofinen 60-85% 8-12 3-5 30-60 s
Kestovoima 0-60% >15 2-6 30-60s

Suunniteltaessa kattavaa harjoitusohjelmaa CrossFit-harjoittelijalle, joka sisaltaa
my0Os keskivartalon voimaharjoittelun, on harjoitteet syyta ajoittaa osaksi muuta
ohjelmaa niin, etta toisinaan niiden harjoittelu tapahtuu levon jalkeen, toisinaan
vasyneena pidempikestoisen harjoittelun jalkeen tai sen ohessa (Van Dieen,
Luge & Van Der Eb 2011, 1307-1313). Harjoittelu aiheuttaa fysiologisia ja psyko-
logisia muutoksia kehoon ja horjuttaa elimiston tasapainotilaa niin, ettd saman-
lainen harjoitus on seuraavalla kerralla helpompi toteuttaa. Jos harjoittelulla ei
saada aikaan muutosta tahan tasapainotilaan tai harjoituksia on liian vahan, ke-
hitysta ei tapahdu. (Uusitalo & Nummela 2016, 625.) Jaksottamisessa tulee ottaa
huomioon palautuminen. Kehittyminen tapahtuu levon aikana, joten myos keski-
vartalon harjoittelu tulee jaksottaa niin, etta lihas ehtii palautua edellisesta harjoi-
tuskerrasta ja sarjojen valilla edellisesta sarjasta. Klassisessa kestavyysvoima-
tyypin keskivartalon harjoittelussa intensiteetti harvoin riittda aiheuttamaan yli-
kuntoa, joten taman tyyppista harjoittelua voi tehda paivittain, mutta voimakasta
vastusharjoittelua ja nopeusvoimaa harjoitettaessa lihaksille on annettava riittava
lepo. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 99; Chandler & Lee 2008, 285, 315.) Eli-
miston kuormittumiseen vaikuttavat harjoittelun lisaksi mm. uni, ravinto, ihmis-
suhteet, tyd seka opiskelu. Myds taysin samalla harjoituksella voi olla taysin eri-
lainen vaste eri tilanteissa eri paivina. (Uusitalo & Nummela 2016, 625.)

Harjoitteiden valinnassa otetaan huomioon kaikki likesuunnat. Usein keskivarta-
lon harjoittaminen keskittyy vartalon fleksion vahvistamiseen, vaikka paatehta-

vana etummaisilla vatsalihaksilla on liikkeen pysayttaminen. Siksi tehokkaassa
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keskivartalon harjoittelussa vartalon koukistus on yksi harjoitettava liikkesuunta
sivu- ja taaksetaivutuksen, kierron ja naiden yhdistelmien joukossa (McGill 2010,
33-46). Kehityksen jatkuvuuden takaamiseksi keho on altistettava vaihtuville neu-
romuskulaarisille arsykkeille muuntelemalla harjoittelun intensiteettia. Intensiteet-
tia pystytaan nostamaan toiminnallisissa harjoitteissa lisaamalla harjoitteeseen
yla- ja alaraajojen epasymmetrinen liike ja voimistamalla vastusta ottamalla har-
joitteisiin mukaan esimerkiksi kasipainoja, kahvakuulia tai taljoja. (Reid, 2019,
118-119.) MyoOs tasapainoa horjuttamalla tukipintaa pienentamalla, asennon
muutoksella tai epastabiilia alustaa kayttamalla suurempi maara lihaksia rekry-
toidaan hallitun liikkkeen saavuttamiseksi (Arokoski 2001, 1089-1098).

Lokaalisiin lihaksiin kohdistuvan harjoittelun vaikeuttamisesta tulee ajankoh-
taista, kun staattinen harjoite, esimerkiksi lankku tuntuu kevyelta pitaa yli 45 se-
kuntia. Lokaalisten lihasten lihastyypille hyva harjoituksen kesto on yhtajaksoi-
sesti pitaa staattinen pito 30-45 sekunnin ajan. (Faries & Greenwood 2007, 10-
25.) Toisen kasityksen mukaan juuri kestavyysominaisuuksien lisaamiseen 10
sekuntin pito on tehokas, jotta valtetaan lihaksen hapenpuute. Lyhyemmat pidot
toistetaan useita kertoja ja nousujohteisesti harjoitellessa haastetta lisataan kas-
vattamalla toistomaaria pidempien pitojen sijaan. (McGill 2010, 33-46.) Toistoliik-
keissa toistomaarat valitaan halutun kehitettavan ominaisuuden mukaan (Chan-
dler & Lee 2008, 285).

5.3.1  Hengitystekniikan harjoittaminen

On hyvin tarkeaa, etta harjoittelija pystyy hengittamaan tehokkaasti harjoittelun
eri vaiheissa ja kuormituksen lisdantyessa. Harjoittelun alkuvaiheissa hengitysta
voidaan kayttda avustamaan tehokkaiden kehonhallintastrategioiden opette-
lussa. Myohemmin huomio voidaan siirtaa siihen, etta harjoittelun progressio ei
vaaranna hengityksen, stabiliteetin ja liikkeen yhteensovittamista. (Hodges 2007,
18.)

Hengitysharjoittelun edetessa jatetaan hengitystekniikan muuttaminen ja siihen
tahtaavat harjoitteet vahemmalle huomiolle, harjoittelua aletaan suorittaa eri

asennoissa ja ryhdytaan sisallyttamaan opittuja tekniikoita toiminnallisiin harjoit-
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teisiin (Hodges 2007, 18). Tehokas hengitys pitaa sisallaan kolmiulotteisesti laa-
jentuvan rintakehan alaosan ja selvan liikkeen vatsanseinamissa. Jonkin verran
liketta saa tulla myos ylarintakehalta, mutta se ei saa painottua kyseiselle alu-
eelle. (Hodges 2007, 18; Osar 2017, 52.)

Kolmiulotteisen hengityksen harjoittelemisen voi aloittaa, kun keskivartalon neut-
raali linjaus on ryhtiharjoitusten myota Ioydetty, koska kehon eri osien asennot
suhteessa toisiinsa vaikuttavat hengitystoimintaan, kuten esim. rintakeha ja lantio
(Osar 2017, 52). Lee ym. (2010) osoittivat pienenkin yhden liiketason (uniplanar)
muutoksen istuma-asennossa tuottavan monen liiketason (multiplanar) muutok-
sen rintakehan muotoon ja liikkeeseen hengityssyklin aikana. Linjauksen I0yty-
miseen tahtaavia harjoitteita voidaan suorittaa esim. istuen tai seisten. Useimmi-
ten selkarangan neutraalissa linjauksessa lantion asento on optimaalisimmillaan
lievasti eteenpain kallellaan, mutta tarkeinta on I0ytaa asento, joka vaatii vahiten
aktiivista lihastyota ja missa niveliin kohdistuva kuormitus on pienimmillaan.
(Osar 2017, 52.)

Luontevin asento kolmiulotteisen hengityksen harjoittelun mahdollistamiseksi on
selinmakuulla, lonkat ja polvet 90°:n kulmassa joko jalkapohjat seinaa vasten tai
saaret jonkin sopivan korkuisen tason paalla rentoina. Polvet ja nilkat ovat noin
hartioiden leveydella toisistaan. Alustan pitaisi olla tukeva ja selkarangan muo-
dot, lordoosit lanne- ja kaularangassa ja kyfoosi rintarangassa, mahdollisimman
lahella normaalia. Harjoittelu aloitetaan keskittymalla hengityksen eri suuntiin yksi
kerrallaan, joita ovat palleahengitys, lateraalinen ja antero-posteriorinen hengitys.
Eniten aikaa tulee luonnollisesti kayttaa siihen osa-alueeseen, mika tuottaa eni-
ten vaikeuksia. Hengitys tulisi pitda rauhallisena ja rentona. Liike on rento, mutta
runsas. llmaa ei saa siis pakottaa suuntaan tai toiseen. Suositeltavaa on hengit-
taa sisaan nenan kautta ja ulos suun kautta huulirakohengityksena. (Osar 2017,
52-53.)

Palleahengitysta harjoitetaan asettamalla sormet molempien suoliluun etuylakar-
kien mediaalipuolelle. Jos sormet nousevat pois sisddnhengityksen aikana ja las-
keutuvat takaisin alas uloshengityksen aikana, vatsanpeitteet liikkkuvat palleali-
haksen supistumisen myota ulospain ja palleahengitys on onnistunutta. Alarinta-

kehan ja lantion tulisi pysya kontaktissa alustaan koko ajan. Pallean vajavaista



42

liketta voi fasilitoida asettamalla kdmmenet rennosti ylavatsan paalle ja yritta-

malla liikuttaa niita ylos ja alas hengityksen mukana. (Osar 2017, 53.)

Lateraalista hengitystd harjoitetaan samassa alkuasennossa asettamalla kam-
menet kevyesti rintakehan molemmin puolin alimpien kylkiluiden kohdalle tai sor-
met alimpien kylkiluiden alle. Sisaan hengitettaessa rintakehan alaosan tulisi laa-
jeta selvasti kammenia tai sormia vasten. Jos nain ei tapahdu, liiketta voi fasili-
toida antamalla kdammenilla pienta painetta alimpien kylkiluiden paalle ja sitten
yrittamalla hengittaa painetta vasten. Paine tulee keventaa valittomasti, kun huo-

maa rintakehan laajenevan hengityksen voimasta. (Osar 2017, 53-54.)

Antero-posteriorista hengitysta harjoitetaan samassa alkuasennossa joko aset-
tamalla kdmmenet kevyesti rintakehan alaosan molemmin puolin, kuten edelli-
sessa harjoitteessa, tai asettamalla toinen kasi ylavatsan ja toinen rintalastan
keskiosan paalle. Harjoitteessa tulisi keskittya tuntemaan kylkiluiden liike alustaa
vasten sisaanhengityksen aikana. Useilla henkildilla saattaa olla vaikeuksia koh-
distaa rintakehan laajentumista posterioriseen suuntaan. Liikettd voi fasilitoida
kietomalla pitkan liinan tai kuminauhan alarintakehan ymparille ja hengittaen sen
antamaa vastusta vasten. Selinmakuun sijasta voi harjoitusta kokeilla myds pain-
makuulla. (Osar 2017, 54-55.)

Hengityksen eri osa-alueiden muovaaminen yhdeksi kokonaisuudeksi edellyttaa
jokaisen osa-alueen erillista hallintaa, minka vuoksi kaikki eri osa-alueet tulee olla
hallussa. Kolmiulotteisen hengityksen aikana pyritaan tayttamaan keuhkot koko-
naan ylhaalta alas, sivulta sivulle ja edesta taakse. Uloshengityksen tulisi kestaa
noin kaksi kertaa niin pitkdan kuin sisaanhengityksen ja niiden valilla tulisi aina
pitaa lyhyt tauko. Tauon pitaminen hengityksen eri vaiheiden valilla pakottaa rau-
hoittamaan hengitysta. Esimerkki ajankaytosta hengityssyklin aikana: Sisaan-
hengitys 2 sekuntia, 1 sekunnin tauko, uloshengitys 4 sekuntia, 1 sekunnin tauko,
toista. Nain hengityssykleja on 7-8 kappaletta yhden minuutin aikana. (Osar
2017, 55.)

Edella mainittua tietoisesti rauhoitettua hengityssyklia suositellaan erityisesti hen-
kilGille, joilla on nopeutunut hengitys tai hengitysrytmi. Nopeutuminen saattaa joh-

tua nivelten liikerajoitteista, myofaskiaalisista rajoitteista, vaaranlaisesta syvan
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myofaskiaalisen jarjestelman kaytOsta stabilaatiossa tai opituista kaavoista.
(Osar 2017, 52-56.)

Kun tehokasta hengitystekniikkaa on harjoiteltu riittavasti selinmakuulla, tulee
tekniikkaa soveltaa myds muihin asentoihin, esimerkiksi kylki- ja painmakuulla,
nelinkontin, istuen ja seisten. Pystyasennoissa tekniikkaa tulee pystya edelleen
tarkkailla ja siihen voidaan kayttaa esimerkiksi kammenien tai sormien asetta-
mista vatsanseinaman tai alarintakehan lateraaliosille. Nain pidetaan huoli siita,
etta oikeat hengitykseen osallistuvat keskivartalon osat toimivat asianmukaisesti.
Harjoittelu aloitetaan aina pienellda kuormalla helpommin yllapidettavissa asen-
noissa, mutta on tarkeaa ajan myota edeta kuormittavampiin ja vaikeampiin

asentoihin seka lopuksi dynaamiseen harjoitteluun. (Osar 2017, 52-56.)

5.3.2 Keskivartalon syvien lihasten eristaminen, tunnistaminen ja

harjoittaminen

Keskivartalon lihasten harjoittamisen perustana ja lahtokohtana on motorisen op-
pimisen periaatteet. Motorinen oppiminen voidaan jaksottaa esimerkiksi kahteen
osaan, joista ensimmainen sisaltaa uusien taitojen sisaistamisen (gets the idea)
ja toinen taitojen juurruttamisen ja monipuolistamisen (fixation and diversifi-
cation). Motorisen oppimisen periaatteet tarjoavat optimaalisen kehyksen moto-
risten taitojen harjoitteluun. Monimutkaiset liikkeet kannattaa jakaa pienempiin
osiin, eli segmentoida liikkeet ennen liikekokonaisuuden harjoittamista. Myds
kuorman pienentaminen ja rakentavan palautteen antaminen on suotavaa oikean
suoritustekniikan varmistamiseksi. (Hodges 2007, 17.) Motorisen kontrollin opti-
mointi tahtaa liikkeen ja vakauden valiseen tasapainoon, joka taas koostuu sy-
vien ja pinnallisten lihasten yhteistoiminnan harjoittamisesta ja jalostamisesta.
Toimintaa ohjaavina perusperiaatteina ovat joidenkin motorisen kontrollinen ele-
menttien inhibointi ja joidenkin elementtien korostaminen. Erittain tarkeaa on ot-
taa huomioon harjoittelijan yksildlliset ominaisuudet aina ryhdista lihasaktivaati-
oon ja liikkumiseen seka harjoittelijan toiminnalliset tavoitteet. Nain toimimalla ke-
hitetdan optimaalista ja dynaamista selkarangan kontrollistrategiaa ja muun mu-

assa vahennetaan loukkaantumisriskia. (Hodges ym. 2016, 534.)
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Joidenkin harjoittelijoiden kohdalla voi olla havaittavissa lokaalisten lihasten heik-
koa aktivaatiota ja joidenkin globaalisten lihasten yliaktivaatiota. Tama on haital-
lista keskivartalon hallinnassa ja vammojen ennaltaehkaisyssa tarkean feed for-
ward -mekanismin optimaalisen toiminnan kannalta. Siksi on tarkeaa pystya eris-
tamaan syvat lihakset ja omata kyky hyodyntaa oikea-aikaista syvien lihasten ak-
tivaatiota. (Hodges 2007, 18; Hodges 1999, 1008-1009.)

Aluksi pyritaan vahentamaan pinnallisten lihasten aktivaatiota eri asennoissa tar-
vittaessa tuettuna. Asentoja ovat muun muassa selinmakuulla lonkat ja polvet
rennosti koukussa jalkapohjat maassa (crook lying), vatsamakuulla tyyny lantion
alla tai kylkimakuulla. Tyynyja voi kayttaa tukena eri asennoissa ja raajojen asen-
non tulee mahdollistaa rento keskivartalo. Myos hengityksen osuus on olennai-
nen rennon asennon loytamisessa ja yllapitamisessa (ks. hengitystekniikan har-
joittaminen). Palautetta lihasaktivaatiosta voidaan saada palpaation keinoin tai

esimerkiksi peilia apuna kayttaen. (Hodges 2007, 20.)

Lokaalisten lihasten harjoittaminen aloitetaan keskittymalla yhteen lihasryhmaan
kerrallaan ja painotus tulee olla kontrollissa eika voiman kehittamisessa, ja akti-
vaatio on rauhallisen hidas. Yhteisaktivaatiota kannattaa aina hyodyntaa. TrA:n,
MF:n ja lantionpohjan kohdalla yhteisaktivaatio on todettu toimivan seuraavasti:
lantiopohjan ja MF:n aktivaatio kaynnistaa TrA:n aktivaation, TrA ja MF kaynnis-
taa lantionpohjan ja TrA ja lantionpohja kaynnistaa MF:n. (Hodges 2007, 20-21.)

Yhteisaktivaatiota hyodyntamalla on hyva aloittaa syvien lihasten harjoittelu lan-
tionpohjan aktivaatioharjoitteilla, koska ohjeistus ko. lihasryhman aktivointiin ja
aktivaation tunnistaminen on kolmesta harjoitettavasta lihasryhmasta selkein.
Lantionpohjan aktivaatio on tehokkaimmillaan lantio neutraalissa asennossa, ja
kun lannerangassa on normaali lordoosi. Lantionpohjan lihasten aktivaatio-oh-
jeistus voi sisaltéd mm. seuraavanlaisia kaskyja: Katkaise virtsan tulo kesken,
nosta viélilihan aluetta ylospéin, tuo istuinkyhmyja yhteen, nosta kiveksia ylos
(miehilld). Lisaksi aktivaatiota voi itse palpoida valilihan kohdalta ja saada nain
suoraa palautetta aktivaatiosta. (Hodges 2007, 20-21.)

TrA:n kohdalla on hyodyllista hyodyntaa tiettya asentoa venytyksen tunteen syn-

nyttamiseksi vatsanseinaman alueella. Esimerkiksi kylkimakuu voi olla tallainen
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asento. Pinnallisten lihasten aktivaatiota minimoivat asennot ovat kuitenkin tar-
keimmat ja ne valitaan aina, jos aktivaation vahentaminen ei onnistu harjoitetta-
valle lihakselle optimaalisimmalla asennolla. (Hodges 2007, 20-21.) TrA:n akti-
vaation harjoittamiseen ja syvien lihasten eristamiseen yksi kaytetyimpia asen-
toja on konttausasento. Tassa asennossa ylaraajat ovat suorana, kammenet ovat
alustaa vasten ja olkanivelessa on 90°:n fleksio. Lonkat ja polvet ovat my6s 90°:n
fleksiossa. Selkaranka on neutraaliasennossa ja kasvot ovat maata kohti. Harjoi-
tus suoritetaan vetamalla vatsanpeitteita, etenkin alavatsaa, selkarankaa kohti
tuottamatta kuitenkaan minkaanlaista liiketta selkarankaan tai lantioon. Lihassu-
pistus on isometrinen ja vatsan sisallon painuminen painovoiman avulla vatsan-
peitteitd vasten tuottaa fasilitoivan vasteen lihassupistukselle. Hengityksen tulee
jatkua koko harjoitteen ajan, eli henkea ei saa pidattaa missaan vaiheessa.
(Richardson & Jull 1995, 6.) Yhteisaktivaatiota hyodyntamalla selinmakuulla (lon-
kat ja polvet rennosti koukussa ja jalkapohjat maassa) lantionpohjan jannittami-
nen aloittaa TrA:n aktivaation ja samalla molempien suoliluun etuylakarkien me-
diaalipuolten palpointi mahdollistaa aktivaation tunnistamisen. Mielikuvilla kat-
kaise virtsan tulo kesken tai tuo suoliluiden etuylékérkié kohti toisiaan voidaan
lisata toivottua aktivaatiota. Navan vienti sisaan ja ylos on myos usein kaytetty
TrA:n aktivointimenetelma. Painotus harjoituksessa tulee olla siina, etta varsi-
naista liikettd esimerkiksi lannerankaan ei synny, vaan syntyy pelkka harjoitetta-
van lihaksen aktivaatio. (Hodges 2007, 20-21.)

MF:n harjoittamisessa on erityisen tarkeaa painottaa, etta tehtavana ei varsinai-
sesti ole kehittaa voimaa, vaan saada hallintaa rauhallisen lihaksen jannityksen
tai lihasrungon lapimitan suurenemisen kautta. Harjoitusasento on neutraali ja on
tarkeaa, etta lanne-rintarangan ylimenoalue ei ole selan ojentajalihasten voi-
masta ekstensiossa. Yhteisaktivaation hyddyntaminen sopii hyvin myos MF:n ak-
tivaatioharjoitteisiin, mikali lantionpohjan tai TrA:n aktivaatio onnistuu hyvin. Oh-
jeistuksena tai mielikuvana MF:n aktivointiin voi kayttaa esimerkiksi: Kuvittele kal-
listavasi lantiota eteenpdin, mutta 4lé& kuitenkaan liikuta sité yhtéén, tai kuvittele
kiristdvéasi kaapelia, joka kulkee suoraan suoliluun etuylékérjistd selkdrankaan
molemmin puolin. Kasien asettaminen naille alueille voi helpottaa hahmottamista.
(Hodges 2007, 20-21.)
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Kaikkien harjoitettavien lihasryhmien kohdalla voidaan harjoittelu aloittaa esimer-
kiksi 10 sarjaa 10 sekunnin jannityksella ja lyhyilla palautuksilla toistojen valilla.
Jotta harjoittelu olisi progressiivista, toistokertoja lisataan vahitellen, jannityksen
kestoa pidennetaan ja aktivaatiopalautteen (palpaatio, peilit yms.) kayttda vahen-
netaan. Tarkeaa on myos kokeilla harjoitteita eri asennoissa. Myohemmin liike-
malleja aletaan monipuolistamaan ja monimutkaistamaan ja siirrytaan staattisista

dynaamisiin ja toiminnallisiin harjoitteisiin. (Hodges 2007, 20-23.)

5.3.3 Integroitu harjoittaminen

CrossFit-harjoittelijoille suunnatussa keskivartalon harjoitusohjelmassa lajille tyy-
pillisesti pyritaan kehittamaan kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita tahtaamatta
harjoitetta mihinkaan yksittaiseen suoritukseen. Jokaisessa harjoitteessa yhdis-
tyy keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen ja eri kunnon osa-alueiden harjoitta-
minen aina kestavyysominaisuuksista rajahtavyysominaisuuksiin. Harjoitusoh-
jelma huomioi kaikki likesuunnat ja sisaltaa harjoitteita, joissa on konsentriseen
ja eksentriseen voimantuottoon, koordinaatioon ja tasapainoon perustuvia har-
joitteita suoritettuna pelkalla kehonpainolla tai hydédyntaen kuntopalloa, leuanve-
totankoa ja levypainotankoa. Lisaksi harjoittelijan on mahdollista varioida liikkeita

erilaisia valineita hyodyntaen.

Oppaassa esitetty harjoitusohjelma alkaa selinmakuulla tehtavista hengitys ja ke-
hon tunnistusharjoitteista edeten asteittain haastavimpiin alkuasentoihin ja niissa
suoritettaviin vahvistaviin harjoitteisiin. Harjoitusohjelmassa on tarkoituksena
pystya integroimaan alkuvaiheessa harjoiteltavat tunnistus ja hengitysharjoitteet
osaksi haastavampia liikkeita, jotta vahitellen stabiliteettistrategian luominen tu-
lee automaattiseksi osaksi jokaista CrossFit-harjoitusta. Ohjelmaan valikoitiin ha-
luttujen ominaisuuksien mukaan tutkittuun nayttoon perustuvia harjoitteita. Tutki-
musten rajallisuus vahensi harjoitteiden monipuolisuutta ja toiminnallisuutta jon-
kin verran. Seuraavaksi esittelemme oppaassa esitellyt harjoitteet, joiden avulla
CrossFit-harjoittelijan on mahdollista joko itsenaisesti, valmentajan tai fysiotera-

peutin tuella toteuttaa turvallista keskivartalon harjoittelua.
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5.3.4 Harjoite-esimerkit integroituun harjoitteluun

Dead bug -harjoite perustuu selkarangan ja lantion asennon sailyttamiseen raa-
jojen liikkeiden aikana. Selinmakuulla tehtavassa liikkeessa ylaraajat ovat suo-
rina ylospain, alaraajat lonkasta koukistettuna, polvet 90° kulmassa. Liikkeen
suorittaja ojentaa ristikkaisen yla- ja alaraajan rauhallisesti kohti lattiaa sailyttaen
keskivartalon asennon hallittuna, ja tdaman jalkeen palauttaa asennon takaisin
lahtotilanteeseen. Asettamalla toinen kammen alaselan ja lattian valiin liiketta
tehdessa, pystytaan kontrolloimaan alaselan asentoa. Lannerangan tulisi sailya
harjoitteessa normaaliasennossa. (McGill 2009, 216.) Liikkeessa vastuksena toi-
mii vain raajan paino ja sen vuoksi harjoite on soveltuva aloittelijalle. Ristikkaisen
raajan ojennus aiheuttaa vartalon ja lantion kiertymisen, mika pyritdan pitamaan
mahdollisimman hallittuna. Harjoitteeseen voidaan sisallyttaa eri hallintastrategi-
oiden, kuten hollowingin harjoittaminen, jolloin vatsaa vedetaan kevyesti sisaan
aktivoiden syvat vatsalihakset. (McGill & Karpowicz 2009, 118-126; Yun, Lee,
So & Shin 2017, 1-6.)

Dead-bug -liike on ensisijaisesti keskivartalon stabilointiharjoite uudelleen oppi-
mista varten, eikd silla saada voimantuoton kehittamiseen riittavan suurta li-
hasaktivaatiota terveella ja hyvakuntoisella harjoittelijalla. Jotta harjoittelu kohdis-
tuu lihasten voimantuotto-ominaisuuksiin, tulee lihaksen aktivoitua yli 45% mak-
simaalisesta supistumisvoimasta (%MVC). Dead bug -likkeessa lihasaktivaatio
on enimmillaankin vain hieman yli 10%. (Souza, Baker & Powers 2001, 1551-
1557; Bryne, Bishop, Caines, Feaver & Pearcey 2014, 3049-3055.) Progressiivi-
suutta harjoitteeseen saadaan esimerkiksi pidentamalla vipuvarren mittaa pita-
malla alaraajat suoristettuna koko harjoitteen ajan (McGill & Karpowicz 2009,
118, 126). Nopeusvoimaa harjoitteella pystytaan kehittamaan suorittamalla liik-
keessa konsentrinen palautusvaihe mahdollisimman nopeasti, jolloin lihasten voi-
mantuotto kasvaa ja ylettaa maksimaalisesta voimantuotosta RA 6 - 53%, Ol 8 —
26% ja OE 5 - 42% (McGill & Karpowicz 2009, 118, 126). Toistonopeuden lisaa-
minen liikkeessa lisaa siis kaikkien edella mainittujen lihasten supistumisvoimak-
kuutta merkittavasti (Yun ym. 2017, 1-6). Nopeuden muutosten lisaksi voidaan
harjoitetta vaikeuttaa esimerkiksi nilkka- tai kasipainoilla (Souza, Baker & Powers
2001, 1551-1557).
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Lankku-harjoite perustuu vartalon staattiseen horisontaalitason kannatteluun pai-
novoimaa vastaan. Sen on osoitettu olevan tehokas aktivoimaan seka pinnallisia
etta syvia vatsalihaksia. Harjoite aktivoi myods selan puolen lihaksia, mutta voi-
mankaytto jaa vahaisemmaksi vatsalihaksiin nahden. (Lehman, Hoda & Oliver
2005.) Yksinkertainen lankku-harjoite, jossa kyynarvarret ja jalan pakiat ovat lat-
tiassa, olka- ja kyynarpaat 90° kulmassa, on tutkimusten mukaan hyva keskivar-
talon kestovoiman harjoite, mutta voimantuoton lisaamiseen lihasaktivaatio jaa
alhaiseksi (alle 45%MVC). Maksimaalisen supistusvoimakkuuden osuutta voi-
daan harjoitteessa lisata ottamalla mukaan stabilaatiota heikentava elementti;
alusta tai liikke. (Bryne ym. 2014, 3049-3055; Mok ym. 2015, 189-194.)

On suositeltavaa, etta lankku-asennossa lantio kallistetaan taaksepain (poste-
riorinen tiltti) ja lapaluut loitonnetaan. Nain saadaan lisattya aktivaatiota RA:ssa,
Ol:ssa ja OE:ssa. Asento aiheuttaa faskia thoracolumbaliksen jannittymisen,
LD:n, vatsalihasten ja m. serratus anteriorin (SA) jannittymisen seurauksena,
mika edelleen lisaa keskivartalon syvien lihasten aktivaatiota. Myos reiden etu-
osan m. rectus femoris avustaa lantion neutraaliasennon sailyttamisessa, kun
vatsalihakset ovat voimakkaasti jannittyneet. (Bryne ym. 2014, 3049-3055; Cor-
tell-Tormoo ym. 2017, 2255-2262.) Keskivartalon spesifiksi harjoitteeksi miellet-

tava lankku toimii siis varsin kokonaisvaltaisena lihasvoimaharjoitteena.

Tutkimusnayton mukaan lankku suoritettuna epastabiililla alustalla, kuten jalko-
jen, kasien tai molempien nostaminen terapiapallon paalle tai TRX-remmeihin li-
saa aktivaatiota keskivartalon lihaksissa huomattavasti. Jalkojen asettamien epa-
vakaalle alustalle lisaa aktivaatiota enemman, kuin kasien asettaminen, mutta
haastavin on pitaa kaikki raajat epavakaalla alustalla. (Lehman ym. 2005; Bryne
ym. 2014, 3049-3055.) TRX-harjoittelu ndyton mukaan on terapiapalloharjoittelua
kuormittavampaa (Atkins, Bentley, Brooks, Burrows, Hurst & Sinclair 2015, 1609-
1615). MyOs yhtaaikainen lonkan loitonnus ja lahennys liikkeet toimivat tehok-
kaina aktivaation lisdajina (Mok ym. 2015, 189-194; Kim ym. 2016, 317-325).
Nailla harjoitteen haastavuuden lisaamisilla saadaan vatsan puoleisten lihasten
aktivaatio nousemaan yli 45% MVC:sta, mika mahdollistaa voimantuotto-ominai-
suuksien kehittymisen (Bryne 2014, 3049-3055; Mok ym. 2015, 189-194; Kim ym.
2016, 317-325).
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Sivulankku-liikkeessa keho kannatellaan suorassa linjassa kyynarvarren va-
rassa, jalat perakkain asetettuna tukien lattiaan. Hartiat ovat vertikaalisuunnassa
suorassa linjassa, lantio pyritaan pitamaan suorana ja vartalon kiertyminen tai
sivuttain kallistuminen pyritddn minimoimaan. Ylemman ylaraajan kasi asetetaan
alemmalle olkapaalle. Asento pyritaan sailyttamaan muuttumattomana painovoi-
maa vastaan. (McGill 2009, 217; Okudo 2015, 395-405; Atsushi, Okudo & Ka-
neoka 2017, 138-144.) Liike harjoittaa erityisesti keskivartalon lateraalisia osia;
OE:ta, Ol:ta ja QL:a. Lisaksi myds m. psoas marjor lihaksen on osoitettu aktivoi-
tuvan voimakkaasti toimien lantion asennon yllapitajana. Sen sijaan RA:n ja selan
puolen ekstensoreiden rooli asennon yllapidossa tassa asennossa on hyvin pieni.
(Atsushi, Okudo & Kaneoka 2017, 138-144.) TrA:n aktivaatiosta tassa liikkkeessa
ei ole tutkimustietoa saatavilla, mutta lihaksen lateraaliseen kiinnitykseen perus-

tuen se toimii todennakoisesti liikkeessa aktiivisena asennon yllapitajana.

Sivulankku on asentona hyva myos bracing-hallintastrategian harjoittamiseen.
Strategiaa kayttamalla saadaan merkittavasti asennon huojumista vahennettya.
Stabiliteetin lisdaminen aiheuttaa lateraalisten lihasten huomattavan aktivaation
nousun. (Kim & Kim 2018, 226-230.) Mikali sivulankkua haluaa keventaa aluksi,
voi polvet pitda koukistettuna 90°, jolloin vipuvarren tuoma vastus kevenee.
Staattisesta harjoitteesta saadaan dynaaminen ottamalla harjoitteeseen mukaan
ylavartalon kierto. Liikkeen aikana ylemman ylaraajan kyynarpaa kiertyy eteen-
pain lattiaa kohden ja takaisin ylos. Kierron aikana pyritaan valttamaan lantion
kiertymista. Dynaamisen elementin voi ottaa harjoitteeseen mukaan taydessa si-

vulankussa, mutta myds kevennetyssa versiossa. (McGill 2009, 220.)

Bottoms-up-carry on toiminnallinen voimaharjoite, jossa kahvakuulaa kannetaan
yhdella kadella ylosalaisin samalla kavellen eteenpain tietyn matkan verran. Kah-
vakuulasta ote otetaan kadella kahvaosasta ja kuula nostetaan olkapaan korkeu-
delle kuulan pohja yl6spain osoittaen. Kyynarvarsi on koukistuneena, mutta kuula
ei lepaa rintaa vasten, vaan sita kannatellaan aktiivisesti olkavarren etupuolella.
Harjoite perustuu keskivartalon lihasten rooliin sailyttaa selkarangan asento mah-
dollisimman muuttumattomana ulkopuolelta kohdistuvia erisuuntaisia voimia vas-
taan. Kavely aiheuttaa kehoon frontaali, sagittaali ja horisontaalitason liiketta
seka lisaksi kuula kuormittaa kehoa toispuoleisesti, joten keskivartalon ja lantion

stabiloivien lihasten on tyOskenneltdva tehokkaasti sailyttdakseen vartalon



50

asento jokaisessa liikesuunnassa. (McGill 2010, 33-46; McGill & Marshall 2012,
16-27.)

Toinen vastaava harjoite, suitcase-carry, jossa kuula kannetaan salkun lailla kah-
vasta suoralla kadella kannatellen, on hyva vaihtoehtoinen harjoite. Hieman yk-
sinkertaisempana ja helpommin suoritettavana harjoitteena se soveltuu myos hy-
vin Bottoms-up-carry-harjoitetta varten valmistavaksi liikkeeksi. (Mendrin, Lynn,
Griffith-Merrit & Noffal 2016. 50-65.) Kuulan nostaminen ylosalaisin lisaa keski-
vartalon jaykkyysvaatimuksia ja taitoa hallita ja ohjata painoa vipuvarren paassa
ja sopii nain hyvin toiminnalliseksi kontrollin harjoitteeksi. Kahvakuulan paino, ka-
veltava matka ja nopeus maarittavat harjoitteen intensiteetin. Nousujohteisessa
harjoittelussa tulee nama muuttujat maaritella harjoittelijan tason mukaan. (McGill
2010, 33-46.)

EMG-mittauksilla on tutkittu harjoitteen aikana keskivartalon lihasten maksimaa-
lista supistusvoimaa liikkeen aikana. Mittauksessa kaytettiin 16 kg kahvakuulaa,
testattavat olivat miehia. Harjoitteen on osoitettu aktivoivan voimakkaimmin kuu-
lan ollessa oikealla vasemman puolen ES:n alaosaa (152 %MVC), oikeaa ES:n
ylaosaa (138 %MVC), vasenta Ol:ta (131 %MVC) ja oikeaa OE:ta (110 %MVC).
Muiden vatsalihasten aktivaatio jaa edella mainittuja jonkin verran heikommaksi.
Latissimus dorsin aktivaatio on molemmin puolin voimakas. Kahvakuulan kan-
nattelu ylosalaisin lisdd huomattavasti keskivartalon lihaksistossa aktivaatiota
verrattuna harjoitteeseen, jossa kuula lepaa rannetta vasten. Bottoms-up-carry
aiheuttaa huomattavasti voimakkaamman LD:n, ES:n ja OE:n aktivaation. Tama
perustuu siihen, etta lihasten on pystyttava estamaan kuula kaatumasta kumoon.
(McGill & Marshall 2012, 16-27.)

Verratessa yhdella kadella painon kantoa molemmissa kasissa painon kannatte-
luun pystytaan osoittamaan, ettd symmetrinen painon jakautuminen aktivoi
enemman koukistus-ojennus suunnan lihaksia, kun taas toispuoleinen kanto ak-
tivoi vartalon lateraalisia lihaksia. Molemmille puolille kohdistuva tasainen kuor-
mitus myos aiheuttaa selkarankaan voimakkaamman kompression, mutta tois-

puoleinen kuorma taas lisaa selkarangan lateraalisuunnan kallistumista ja nika-
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mien kiertymista. Bottoms-up-carry-harjoitteen aiheuttama kompressio selkaran-
galle on voimakas, minka vuoksi harjoite soveltuu edistyneemmille harjoittelijoille.
(McGill, McDermott & Fenwick 2009, 1148-1161; McGill & Marshall 2012, 16-27.)

Kuntopallon hyodyntaminen heittoliikkeissa toimii hyvin rajahtavan voiman ja
koordinaation harjoitteena. Painava pallo aiheuttaa liikkeen hidastumisen, joten
saadakseen pallo heitettya pitkalle tai korkealle lihasten on kyettava tuottamaan
maksimaalinen supistusvoima hyvin nopeassa ajassa synergiassa keskenaan.
Jotta raajaliikkeiden teho ja voimansiirto ovat mahdollisia, tarvitaan keskivarta-
losta riittavaa aktivaatiota. Siksi kuntopallon heitto on hyva toiminnallinen keski-
vartalon lihaksistoa harjoittava menetelma. (lkeda, Miyatsuji, Kawabata, Fuchi-
moto & Ito 2009, 2231-2240; Pramod & Divya 2019, 151-154.)

Kuntopallolla erilaisilla heittotekniikoilla saadaan monipuolisesti kuormitettua ha-
luttua keskivartalon tai raajojen osaa. Pallon heitto tuo harjoitteluun vaihtelua ja
mielenkiintoa. Heitot voidaan suorittaa joko mahdollisimman pitkalle, korkealle,
seinaa vasten tai vaikka parin kanssa. Lisaksi pallon painoa vaihtelemalla saa-
daan harjoitteluun uusia ulottuvuuksia. Kuntopallon heittoa kaytetaan usein voi-
maharjoitteena, jolla pyritaan siirtamaan lihaskuntoharjoittelulla tuotetut ominai-
suudet lajispesifeihin taitoihin, esimerkiksi pallopeleihin. (Lawrence 2007, 129-
130.) Taman voisi ajatella tukevan ajatusta CrossFit-harjoittelun tavoitteista. Har-

joittelija pyrkii hyvaan suorituskykyyn kaikissa eteen tulevissa tehtavissa.

Oppaassa ohjaamme harjoittelijan heittamaan kuntopalloa seinaan sivukautta,
jolloin liikke kohdistuu sivuttaisiin vatsalihaksiin. Sivuttaissuuntainen heitto aiheut-
taa vartalon sivuttaiskierron aluksi vastakkaiseen suuntaan, minka jalkeen heit-
tovaiheessa heiton suuntaan. Aluksi eksentrisella lihastydlla ja antagonistien ak-
tivaatiolla saadaan kehoon jannite, joka konsentrisen vaiheen alkaessa laukeaa
ja voimistaa lihassupistusta. Kun pallo palaa takaisin seinasta, lihakset aktivoitu-
vat jarruttamaan ja pysayttamaan pallon samalla pitaen kehon mahdollisimman
likkumattomana. Lannerangan kiertoliike on suurimmillaan heittovaiheen aikana,
jolloin myo6s keskivartalon lihaksisto on aktiivisimmillaan ja lantio kiertyy heitto-
suuntaan suojatakseen rankaa. EMG-mittauksilla voimakkaimpia aktivaation ar-

voja saavat heittosuunnan puoleinen OE ja vastakkaisen puolen pectoralis major
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ja deltoideus, joiden aktivaatio yltad maksimaalisen voimantuoton ylarajoille. Mui-
den keskivartalon lihasten aktivaatio jaa selvasti matalammalle tasolle, noin puo-
leen maksimaalisesta voimantuotosta. (lkeda ym. 2009, 2231-2240; Vera-Garcia,
Ruiz-Pérez, Barbodo, Juan-Recio & McGill 2014, 93-109.)

Sopivan painoisen pallon valinnassa voidaan kayttaa ohjetta: noin 30-50% sa-
mansuuntaisen voimaliikkeen 1RM:sta. Mikali sarjan lopussa harjoittelija menet-
taa liikkeen hallinnan, pallon painoa tulisi keventaa. Kokemattoman harjoittelijan
tulee aloittaa kevyella muutaman kilon pallolla ja siirtya vahitellen painavampaan.
(Pramod & Divya 2019, 151-154.) Harjoitteessa patevat taulukossa 4 esitetyt voi-
maharjoittelun ohjeistukset.

Toes-to-bar-harjoite on tyypillinen CrossFit-harjoittelun liike. Liikkeessa pyritaan
koskettamaan varpailla leuanvetotankoa suorilla kasilla tangossa roikkuen. Liike
suoritetaan usein nopeatempoisena ja siihen voidaan liittdd myos heilahdus —
kipping-toes-to-bar. (Athleticmuscle.net 2020.) Tassa harjoitteluohjelmassa har-
joite suoritetaan rauhallisella tekniikalla keskittyen vartalon kannatteluun, asen-

non hallintaan ja kontrolloituun liikkeeseen.

Toes-to-bar-harjoitteessa vartalon suora linja haetaan nostamalla hartioita ylos-
pain, jannittamalla rintakehaa alas ja sisaan, jannittamalla vatsalihakset ja paka-
rat, seka alaraajat yhteen suoriksi. Mikali hartioiden liikkuvuudessa on rajoitetta,
voi rintaranka kaareutua eteenpain, jolloin selkarangan asento ei ole neutraali ja
rangan asentoon on kiinnitettava erityista tarkkuutta. Harjoitteessa jalat toimivat
likkuvana vipuvartena ja alaraajojen paino vastuksena. Vipuvartta voi lyhentaa
ja harjoitetta keventaa aluksi pitamalla polvet koukussa. Konsentrinen vaihe suo-
ritetaan nostamalla jalat ylos 90° lonkkakulmaan tai haastetta lisatessa ylemmas
aina tankoon saakka. Tasta alkaa eksentrinen vaihe, jossa jalat pyritaan tuomaan
rauhallisesti takaisin lahtoasentoon. Koko liikkeen ajan pyritaan sailyttamaan
keskivartalon jannitys ja liikkeen hallinta. Rintakeha pyritaan pitamaan sisaan ja
alas painettuna ja lantion asento neutraalina myos eksentrisen vaiheen lopussa.
(Axler & McGill 1997, 804-811.)

Puhdas lilke on kokemattomalle harjoittelijalle haastava ja soveltuu hyvin nousu-

johteisesti suunnitellussa harjoittelussa edistyneeseen vaiheeseen. Liike perus-
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tuu vartalon ja lantion koukistajalihasten koukistavaan ja jarruttavaan voimantuot-
toon. EMG-mittauksessa harjoitteen aikana RA:n aktivaatio on voimakkain, 130
%MVC, OE 85 %MVC ja Ol 52 %MVC. Liikkeen aikana ylavartalon lihaksista
osallistuivat liikkeessa m. pectoralis major (109 %MVC) ja SA (91 %MVC). Nama
lihakset kontrolloivat lapaluiden asentoa suhteessa rintakehaan ja estavat rinta-
kehan kaareutumisen eteen. (McGill, Andersen & Canon 2014, 419-426.) Liike
kohdistuu vatsalihasten alaosiin, joiden on EMG-mittauksessa todettu aktivoitu-

van ylaosaa enemman (Anshuman 2015, 3048-3050).

Jalkojen nosto toimii maksimaalisen lihasten supistusvaatimusten vuoksi tehok-
kaana voimaharjoitteena, mutta ilman voimakasta selkarangan kompressiota. Ja-
lannosto suorilla jaloilla aiheuttaa alaselkaan noin 3060 N kompression, jalat kou-
kussa 2530 N. Perinteinen istumaan nousu -harjoite aiheuttaa rangalle noin
3400N kompression, joten toes-to-bar-harjoitteen kompressiovoima on huomat-
tavasti matalampi ja mahdollisesti turvallisempi vatsalihasharjoite selkarangan
osalta. (McGill, Andersen & Canon 2014, 419-426.; Faries & Greenwood, 10-25.)

Kasillaseisonta on yksi haastavimmista toiminnallisista kehonpainoliikkeista, joka
vaatii ja kehittaa koordinaatiota, voimaa ja liikkuvuutta (Long & Iskat 2015, 2).
Ranteiden, nilkkoja heikommat, lihakset ottavat paavastuun asennon kannatte-
lusta ja samalla tukipinnan pienentyminen ja kehon painopisteen nousu epava-
kauttavat asentoa normaaliin seisontaan verrattuna (Kochanowicz, Niespodinski,
Marina, Mieszkowiski, Biskup & Kochanowicz 2018, 195-204). Vatsalihasten, pa-
karalihasten ja selan lihasten isometrisella jannityksella stabiloidaan vartalo tay-
dellisesti, jolloin paaasiassa ranteiden, mutta myos ylaraajojen ja lantion liikkeilla
kontrolloidaan tasapainon sailymista (Hedbavny, Bago & Kalichova 2013, 602-
608). Ylosalaisin oleva asento vaatii keskivartalolta etenkin vatsan puolelta voi-
mantuottoa, jotta painopiste ei siirry posteriorisesti. Selan puoleisissa lihaksissa

aktivaatio on vahaisempaa (Okudo 2015, 404).

Paaalaspain olevan asennon on todettu vahentavan rintakehan ja lisdavan vat-
san osuutta sisdanhengityksen aikana (Hudson ym. 2016, 152-159). Toisaalta
kasien kohoasento ja olka-hartiaseudun, seka keskivartalon lihasten voimakas

lihasjannitys kasillaseisonnan aikana mahdollisesti muuttaa hengitysstrategiaa.
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Hengittaminen menettamatta asennon hallintaa voi olla haastavaa kasillaseison-
nassa ja harjoittelija saattaa hengitysta pidattamalla luoda virheellisen stabiloin-
timallin, mika ei ole suotavaa, vaan tarkoituksena on pystya hengittdamaan sa-
manaikaisesti (Long & Iskat 2015, 2).

Tutkimukset vatsalihasten aktivoitumista ja stabiliteettia kasillaseisonnassa ovat
viela puutteellisia. Perustaen aiemmin kasiteltyyn keskivartalon hallinnan teori-
aan, tukipinnan pienentymiseen, muuttuneeseen tasapainostrategiaan seka tut-
kimukseen epavakaalla alustan vaikutuksesta tasapainostrategian muutokseen
ja lihasaktivaation voimistumiseen kasillaseisonnassa (Kochanowicz, Niespod-
zinski, Mieszkowski, Kochanowicz & Zasada 2017, 12-14), voidaan olettaa kasil-
laseisonnan aktivoivan seka syvia, etta pinnallisia keskivartalon lihaksia tehok-
kaasti. My0s vastavaikuttajalihasten valinen yhteistoiminta todennakoisesti kehit-
tyy. CrossFit-harjoituksissa yleisesti kaytetylla kasillaseisontapunnerruksella sa-
mojen periaatteiden mukaisesti pystytaan kehittamaan ylaraajojen voimantuoton

lisiksi keskivartalon hallintaa.

5.3.5 Keskivartalon harjoittaminen sovellettuna nostotekniikkaan

Keskivartalon hallintastrategiat tahtaavat optimaaliseen rangan asennon sailytta-
miseen kuormituksesta riippumatta. Voimakkaimmillaan CrossFit-harjoittelussa
rankaan kohdistuu kuormitus painonnosto ja olympianosto liikkeissa. Aarimmai-
sissa nostoissa kompressio voi yltdd jopa 36400 N (Faries & Greenwood
2007,10-25). Maksimaalisissa nostoissa vartalon lihakset jannittyvat aarimmil-
leen ja IAP on voimakkaimmillaan, jotta selkarankaa tukeva lihastyo riittaa vas-
tustamaan ulkopuolisen fleksiosuuntaan vetavan voiman. Spesifeilla keskivarta-
lon lihasten harjoitteilla ei ole mahdollista saavuttaa yhta suurta lihasaktivaatiota
tai IAP:ta kuin painonnostoharjoitteilla. Nain ollen painonnostoharjoitukset voi-
daan nahda kokeneella, hyvan tekniikan omaavilla urheilijoilla riittdvana keskivar-
talon lihaksien harjoitteluna. (Nuzzo, McCaulley, McCormie, Cavill & McBride
2008, 95-102; Blazek ym. 2019, 373-384.)

Nostoliikkeiden harjoittelu aloitetaan kevyilla painoilla edeten progressiivisesti

raskaampiin suorituksiin ja vaikeampiin stabilaatiostrategioihin. Harjoittelu kan-
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nattaa aloittaa bracing-strategian kaytolla. (Reid 2019, 115.) Hengityksen tarkkai-
luun on syyta kiinnittdd huomiota. Alkuvaiheessa hengityksen pidatysta ei suosi-
tella verenpaineen noususta aiheutuvien riskien vuoksi. Kontrolloidun uloshengi-
tyksen yhdistaminen noston konsentriseen vaiheeseen auttaa sailyttamaan IAP:n
ja stabiloivan vaikutuksen kohtuullisena. Kun kehon tuntemus kehittyy, voidaan
lisatd kuormaa tai toistomaaria lahestyen maksimaalista suorituskykya. Maksi-
maalisessa nostossa tai epaonnistuneeseen suoritukseen asti toistetussa harijoit-
teessa Valsalva-manooverin kayttaminen on valttamatonta. Sulkemalla aanihuu-
let maksimoidaan stabiliteetti ja samalla myos verenpaineen nousu, joka saa-
daan pienemmaksi lyhentamalla hengityksen pidatyksen aikaa (alle kolme se-
kuntia) tai paastamalla ilmaa kulkemaan hitaasti ulos keuhkoista, jolloin rintake-
han sisainen paine jonkin verran pienenee. (Baechle & Earle 2008, 85; Ishida,
Suehiro, Kurozumi & Watanabe 2016, 125-129.)

Nostotekniikassa huomioidaan stabiliteetin kannalta olennainen painopiste, joka
75%:lla ihmisita sijaitsee L4-nikaman etupuolella. Kun tanko tai muu kuorma vie-
daan painopisteen takapuolelle, esimerkiksi takakyykyssa, lisaantyy vatsanpuo-
leinen lihasaktivaatio selan liiallisen ojentumisen valttamiseksi. Jos kuormitus on
painopisteen etupuolella, kuten levypainotangolla tehtavassa maastavedossa
aktivoituvat enemman selkapuolen lihakset. Taakan toispuoleinen jakautuminen,
esimerkiksi kuorman kannattelu toisella olalla lisaa kontralateraalisten lihasten
aktivaatiota. (Bogduk 2012, 107.) Koska painon jakautumisen toivotaan olevan
maksimaalisissa nostoissa mahdollisimman tasainen optimaalisen voimankayton
ja kriittisen pisteen ylittamisen valttamiseksi ja sita kautta loukkaantumisriskin mi-
nimoimiseksi tulee harjoittelijan opetella sijoittamaan kuorma mahdollisimman
pystysuoraan painopisteen ja normaalin selan linjauksen paalle. Optimaalisen
asennon yllapitamiseen on ulkopuolisen tarkkailijan antaman valittdman palaut-
teen avulla osoitettu olevan merkittava turvallisuustekija (Boocock ym. 2019, 93-
100).
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6 OPPAAN TUOTTEISTAMISPROSESSI

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytety6 on prosessi, jonka tarkoituksena on laajentaa tekijoiden osaamista
seka soveltaa tietoja ja taitoja alan kaytannon asiantuntijatehtavissa (Lapin AMK
2020). Sen voi toteuttaa tutkimuksellisena tai toiminnallisena opinnaytetyona.
Toiminnallinen opinnaytetyo on tydelaman kehittamistyo, joka tavoittelee kaytan-
non toiminnan ohjeistamista, kehittamista, jarjestamista tai jarkeistamista. Toi-
minnallisella opinnaytetyolla on jokin konkreettinen tuote tai tuotos esimerkiksi
ohje, opastus tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallisessa
opinnaytetyossa yhdistyvat kaytannon toteutus seka sen raportointi tutkimusvies-
tinnan keinoin ja raportin tekeminen on tarkeana osana toteutusta. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9, 51).

Sosiaali- ja terveysalan osaaminen koostuu tiedosta, taidoista ja kokemuksista.
Osaamiseen liittyy kyky toiminnassa soveltaa tutkittua tietoa seka tutkitun tiedon
avulla perustella nakemyksia. (Jamsa & Manninen 2000, 23-24.) Sosiaali- ja ter-
veysalan tuotteet edistavat alan tavoitteita ja noudattavat alan eettisia ohjeita ja
tuotteen kehittamisessa on huomioitava kohderyhman erityispiirteet. Alan tuote
voi olla materiaalinen, palvelu tai niiden yhdistelma. Niille on ominaista, etta tuote
hankitaan edistamaan terveytta, hyvinvointia ja elamanhallintaa. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 13—-15.) Halusimme tehda toiminnallisen opinnaytetyon, jonka loppu-
tuotoksena on jokin konkreettinen tuote ja paadyimme oppaan tekemiseen. Mei-
dan toiminnallinen opinnaytetydmme koostuu teoriaosuudesta eli raportista seka

lopullisesta tuotteesta eli oppaasta.

Saimme opinnaytetyollemme toimeksiantajan rovaniemelaisesta CrossFit-salista
(CrossFit Santasport) kesan lopulla 2019. Halusimme aiheemme sisaltavan toi-
minnallista harjoittelua ja vammojen ennaltaehkaisya ja olimme alustavasti paa-
tyneet jo tiettyyn aiheeseen. Pitkan ajatustyon ja aiheen uudelleen miettimisen
jalkeen aihe tasmentyi kuitenkin lopulliseen muotoonsa. Valitsimme oppaan, silla
ajattelimme kohderyhman hyotyvan siita eniten. Opasta voi mahdollisesti sovel-
taa my0s harjoitusohjelman muotoon. Se on helposti saatavilla sahkoisessa muo-

dossa, mutta on mahdollista tulostaa my0s opaslehtisen muotoon.
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6.2 Tuotteistamisprosessi vaiheineen

Tuotteistamisprosessi muodostui Salosen (2013, 16) konstruktivistisen mallin
avulla. Konstruktivistinen malli on yhdistetty lineaarisesta mallista ja spiraalimal-
lista (Salonen 2013, 16). Konstruktivistinen malli sisaltaa lineaarisen mallin seka
spiraalimallin vahvuudet ja kehittdmistoiminnan logiikan. Se sisaltaa aloitus-,
suunnittelu-, esi-, ty0sto-, tarkistus- seka viimeistelyvaiheen ja se paattyy valmii-
seen tuotokseen. (Salonen 2013, 16—19). Opinnaytetydomme tuotteistamispro-

sessin eteneminen on kuvattuna seuraavaksi (Kuvio 1).

ESIVAIHE

R

ALOITUSVAIHE SUUNNITTELU-
VAIHE

VIIMEISTELY-
VAIHE

TARKISTUS-
VAIHE

VALMIS
TUOTE

Kuvio 1. Tuotteistamisprosessin eteneminen (mukailtu Salonen 2013, 16-19)

6.2.1  Aloitus-, suunnittelu- ja esivaihe

Aloitusvaihe saa kehittamishankkeen liikkeelle ja linjaa pitkalti tulevaa suuntaa.
Se sisaltaa kehittamistarpeen, kehittamistehtavan, toimintaympariston seka toi-
mijoiden osallisuuden maarittelyn. Aloitusvaiheessa aihe rajataan realistisesti ja
kaydaan lapi asiat, joilla on merkitysta tyoskentelyn onnistumisessa. (Salonen
2013, 17.) Aloitusvaiheessa mietimme, mika kehittamistarve olisi kentalle sopiva
ja missa toimintaymparistossa sen toteuttaisimme. Ideoimme aihetta tyoryhman
kesken, mutta saimme nakemysta aiheesta myods opinnaytetydn ohjaajilta ja
saimme heilta lopullisen aiheen hyvaksynnan. Kysyimme tassa vaiheessa myos
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toimeksiantajalta mielipiteen aiheesta ja saimme hanen hyvaksyntansa aihee-

seen.

Suunnitteluvaiheessa toteutetaan kirjallinen kehittdmissuunnitelma, joka meilla
oli opinnaytetyon suunnitelma. Tama on tarkein vaihe. Suunnitelmasta ilmenee
mm. tavoitteet, ymparisto, vaiheet, toimijat, TKI-menetelmat, materiaalit ja aineis-
tot, tiedonhankintamenetelmat, dokumentointitavat ja tuotettujen dokumenttien
kasittelyt. Ne selvitetaan suunnitelmaan siten, miten ne tassa vaiheessa on tie-
dettavissa. (Salonen 2013, 17.) Suunnitelma antaa perustan koko tyolle. Teimme
kirjallisen opinnaytetyon suunnitelman Lapin ammattikorkeakoulun ohjeiden mu-
kaisesti. Suunnitelmaan kirjasimme seuraavia asioita: mita aiomme tuottaa, kuka
on toimeksiantajana, miten tausta-aineisto hankitaan ja miten sitd hyoédynnetaan
seka miten opinnaytety0 raportoidaan ja julkaistaan. Mietimme myds tydmme ta-
voitetta ja tarkoitusta, jotka muokkautuivat myohemmin lopulliseen muotoonsa.
Paadyimme toiminnallisen opinnaytetyon tekemiseen, koska halusimme tuottaa
jotakin konkreettista. Valitsimme lopputuotteeksi oppaan, koska mielestamme
kohderyhma hyotyy siitd eniten tahan aiheeseen liittyen. Oppaan paatimme jo
alussa tehda sahkoiseen muotoon, silla halusimme siitd mahdollisimman helposti
lahestyttavan. Lisaksi halusimme kiinnittda huomiota myos tyon ekologisuuteen,
ja sahkoinen opas on mielestamme ekologisempi vaihtoehto kuin painettu opas.
Suunnitteluvaiheessa hahmottelimme oppaan sisaltda ja minkalaisia liikkeita ha-

luamme oppaaseen sisaltaa.

Opinnaytetyon esivaihe sisalsi tiedonhakua ja aineistoon perehtymista seka tar-
kempaa tutustumista lajin ominaisuuksiin. Tiedonhaussa hyddynsimme seka
sahkdisia etta painettuja lahteita, joista suurin osa olivat kansainvalisia lahteita.
Tulimme siihen tulokseen, etta I6ydamme aiheesta riittavasti tietoa. Taman jal-

keen siirryimme suoraan tyostamisvaiheeseen.

6.2.2 Tydstdvaihe

Tyo6stovaihe on pisin ja vaativin, mutta toiseksi tarkein vaihe opinnaytetyon teke-
misessa. Tama vaihe kehittaa ammatillista oppimista, silla se vaatii suunnitelmal-
lisuutta, vastuullisuutta, itsenaisyytta, vuorovaikutteisuutta, epavarmuuden sieta-

mista, sitkeytta seka itsensa kehittamista. Tassa vaiheessa tekijat tyoskentelevat
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sovitusti yhdessa kohti tavoitetta ja tuotosta. Kaikki kehittamishankkeen osateki-
jat realisoituvat: miten tehdaan, mita tietoa tarvitaan, miten kirjoitetaan ja mita
kuvataan (Salonen 2013, 18.) Kirjallisen raportin tyostaminen aloitettiin syksylla
2019. Kirjoitusprosessi painottui vuoden 2020 alkupuolelle, mutta sita jatkettiin
alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen kesan 2020 loppuun saakka. Tyostovai-
heessa valmistui ensimmaisena raportti. Raportin tydstaminen sisalsi tekstin tuot-
tamista, tekstien ja kappaleiden yhdistelemista, kieliasun ja rakenteen seka luki-
jan nakokulman huomiointia. Saimme raportin kirjallisen osion kieliasuun ja ra-

kenteeseen apua Lapin Ammattikorkeakoululta.

Oppaan tyostaminen alkoi kesan 2020 lopulla, kun raportti oli valmistunut ensim-
maiseen muotoonsa. Oppaan tydstaminen sisalsi tekstin tuottamista, oppaan ul-
koasun muokkaamista ja kuvien suunnittelua, ottamista ja nilden muokkaamista.
Oppaaseen valitsimme harjoitteet tietopohjaan perustuen. Harjoitteiden vaati-
muksena oli, etta ne ovat nayttdoon perustuvia. Taman vuoksi muutama hyvaksi
todettu keskivartalon hallintaan kohdistuva liikke karsiutui pois kirjallisesta osiosta
nayton puutteen vuoksi. Oppaan ulkoasusta halusimme saada CrossFit Santa-
sportille sopivan ja hyddynsimme heidan varimaailmaansa oppaan visuaalisessa
iimeessa. Halusimme ottaa oppaaseen tulevat kuvat kohderyhmalle suunnatussa
ymparistossa. Suunnittelimme kuvien ottamiseen tietyn paivan, jolloin me, tyon
tekijat, kokoonnuimme yhdessa CrossFit Santasportin tiloihin. Muutaman kuvan
jouduimme kuitenkin ottamaan uudelleen Lapin ammattikorkeakoulun tiloissa.
Otimme ja kasittelimme kuvat itse seka toimimme malleina kuvissa. Oppaan ty0s-

tovaiheen saatoimme loppuun syyskuun 2020 loppuun mennessa.

Oppaaseen valikoitui yhteensa 15 harjoitetta, joista nelja ovat hengitykseen liitty-
via, kolme syvien lihasten tunnistamiseen ja harjoittamiseen ja loput kahdeksan
ovat harjoitteita, jotka tuodaan mukaan osaksi lajiharjoittelua. Opas jakautuu kol-
meen vaiheeseen. Ensimmainen vaihe sisaltaa hengityksen. Tahan vaiheeseen
harjoitteiksi valikoituivat pallea hengitys, lateraalinen hengitys, antero-posteriori-
nen hengitys seka niiden yhdistelma kolmiulotteinen hengitys. Koimme tarkeaksi
tuoda hengitysharjoitteet osaksi opasta. Toinen vaihe sisaltaa syvien keskivarta-
lon lihasten tunnistamisen ja harjoittamisen. Harjoitteina ovat lantionpohjan, poi-

kittaisen vatsalihaksen seka syvien selan ojentajien aktivointi harjoitteet. Kolmas
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vaihe sisaltaa integroidun harjoittelun. Tahan vaiheeseen harjoitteiksi valikoitui-
vat dead bug, lankku, sivulankku, suitcase-carry ja bottoms-up-carry, kuntopallon
heitto, toes-to-bar, kasillaseisonta seka maastaveto. Harjoitteet ja niiden tietope-
rusta ovat avattu tarkemmin paaluvussa 5. Harjoitteet valikoituivat oppaaseen,

koska niista I0ytyi tutkimusnayttoa ja ne ovat sopivia CrossFit-harjoitteluun.

6.2.3 Viimeistely- ja tarkistusvaihe seka valmis tuote

Tarkistusvaiheessa tekijat arvioivat yhdessa syntynytta tuotosta ja mahdollisesti
palaavat takaisin tyOostovaiheeseen, jonka jalkeen edetdan viimeistelyvaihee-
seen. Tarkistusvaihe voi sisaltya toisaalta myds jo jokaiseen edella olevaan vai-
heeseen. (Salonen 2013, 18.) Meidan tydmme sisalsi useampaan otteeseen tar-
kistusvaihetta muun muassa jo tyostdvaiheessa, ennen esitarkastukseen jatta-
mista seka ennen lopputarkastukseen jattamista. Oppaan sisallon tarkistuksessa

hyoddynsimme toimeksiantajalta saamaamme palautetta.

Viimeistelyvaiheessa ollaan jo Iahella maaliviivaa, mutta tahan vaiheeseen on
varattava aikaa. Viimeisteltdvana on seka raportti etta lopputuote, jotka yhdessa
muodostavat opinnaytetyon kokonaisuuden. (Salonen 2013, 18.) Viimeistelimme
raportin seka oppaan esitarkastuksesta saamiemme kommenttien mukaan, etta
toimeksiantajan antaman palautteen mukaan. Saimme myods toimeksiantajal-
tamme palautetta liittyen tydhon ja oppaaseen. Toimeksiantajan palaute sisalsi
lahinna tekstiin ja kieliasuun liittyvaa palautetta, joita muokkasimme. Lisaksi toi-
meksiantaja kommentoi oppaan kaytettavyyteen liittyen sita, etta vaikka osa liik-
keista olikin tuttuja CrossFit-harjoitteluun liittyen niin spesifit hengitysharjoitukset
tuovat harjoitteluun uutta sisaltda ja niita voisi jatkossa hyddyntaa osana esimer-
kiksi kehonhuoltotunteja. Opasta toimeksiantaja kuvaa kaytannoalliseksi ja moni-

puoliseksi seka ulkoasua han kommentoi on siistiksi ja selkedksi.

Halusimme kuulla myds CrossFit-harrastajien mielipiteen oppaasta. Kysyimme
oppaan testaajiksi viisi CrossFit Santasportin harrastajaa ja teimme sahkoisen
kyselyn, jossa oli kuusi kysymysta. Halusimme palautetta oppaan selkeyteen ja
johdonmukaisuuteen, harjoitteiden itsenaiseen suorittamiseen seka niiden maa-
raan ja oppaan pituuteen liittyen. Lisaksi halusimme tietoa oppaan hyodyllisyy-
desta seka yleisesti kehitysehdotuksista oppaaseen liittyen.
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Opas koettiin harjoittelijoiden kesken selkeaksi ja johdonmukaiseksi. Erityisesti
teoriaosuudesta ja kuvista tuli positiivista palautetta. Osa harjoitteista olivat tut-
tuja, joka oli helpottanut harjoitteiden suorittamista. Oppaan harjoitteet koettiin
yleisesti hyviksi, selkeiksi, tehokkaiksi ja tarkeiksi. Suurin osa vastanneista koki
harjoitteita olevan sopivasti ja yksi toivoi niita olevan jopa enemman. Oppaan pi-
tuus koettiin yleisesti sopivaksi, mutta palautetta pituuteen liittyen tuli eri nakokul-

mista.

"Oppaan pituus on sopiva, mielesténi alun pohjateksti seké liikkeiden kuvaukset
ovat todella tarpeellisia. Laajennettua opasta saisi, mutta perusteet oppaasta saa

ehdottomastil’

"Harjoitteita oli runsaasti, mutta mielesténi se oli hyva, silla niité oli monipuolisesti

Ja eritasoisia. Oppaan pituus on sopiva, ei tarvitsisi olla ainakaan pidempi.”
"Tekstia oli aika paljon, mutta kaikki kuitenkin oleellista tietoa. ”

Opas koettiin hyodyllisena lisana CrossFit-harjoitteluun. Oppaan alkupuolen hen-

gitysharjoitukset ja syvien vatsalihasten harjoitteet koettiin tarkeana.

"Erityisesti alun hengitysharjoittelut ja syvien vatsalihasten stabilointi on mieles-
téni tarkea lisa crossfit harjoitteluun, on tarkeéé painottaa coren kokonaisvaltai-

Suutta ja sen térkeytta.”

"Opas on hyddyllinen ja néité liikkeitd kannattaisi lisété alkulémppiin wodeille ja
omiin ohjelmoitiin. Suurimman osan oppaan liikkeistd toimii samalla lGmmittely-

liikkein&.”

Yleisesti kommentit oppaasta olivat positiivisia ja kyselyyn vastaajat kokivat ai-
heen hyvaksi ja mielenkiintoiseksi. Muutamia kehitysehdotuksiakin saimme har-
rastajilta oppaaseen liittyen. Kehitysehdotukset koskivat mm. videomateriaalia
seka tarkempaa lisaysta suorituskertoihin mm. viikkotasolla. Valitettavasti video-
materiaalin tuottaminen ei enaa talla aikataululla tydohon onnistu, mutta olisi eh-
dottomasti ollut hyva lisa oppaaseen tai kokonaisuudessaan videomuotoinen

opas olisi ollut myos hyva vaihtoehto. Muita kommentteja suoraan lainattuna:



62

"Opas on mielestani tarpeellinen ja havainnollistava monipuolisen harjoittelun tu-

eksi.”
"Hienoa, etté lantionpohja huomioitu myds harjoitteissal”

Jotta valmis opas tayttaa hyvan oppaan kriteerit tulee kokonaisuuden vastata op-
paan paamaaraa ja sen sisalto tulee olla kohderyhmaa palvelevaa. Myds oppaan
konkreettinen ulkonako sisaltaen varityksen ja tekstin tyylit, asettelut seka kuvat
vaikuttavat oppaan luotettavuuteen. Oppaan toimivuus ja asiasisallon kaytannol-
lisyys, houkuttelevuus, informatiivisuus, selkeys seka johdonmukaisuus ovat hy-
van oppaan kriteereita. Opas tulisi rakentaa niin, ettd se on kiinnostava ja erot-
tuva. Opasta laatiessa on myos huomioitava lahdekriittisyys. (Vilkka & Airaksinen
2003, 42-43, 50-53, 129.) Opas (Liite 3) jakaa CrossFit-harrastajille informaatiota
keskivartalon hallinnasta ja siihen liittyvista elementeistd. Koimme tarkeiksi ele-
menteiksi hengitysharjoitukset seka syvien lihasten harjoitteet, mutta myos lisaksi
toiminnalliset harjoitteet ja I0ysimme niihin tietoa ja nayttoa tukemaan harjoittei-
den luotettavuutta. Opas on tarkoitettu kaytettavaksi itsenaisesti harrastajien kes-
kuudessa, mutta parhaan hyodyn siita saa yksilollisen kartoituksen ja harjoittei-
den kohdennuksen avulla, jos harrastajalla iimenee keskivartalon hallinnan puut-

teita.

Valmis opas jaetaan CrossFit Santasportin harrastajien ja valmentajien kayttoon
sahkoisessa muodossa. Opas lisensoidaan Creative Commons-lisensilla (CC),
joka mahdollistaa oppaan kayttooikeuksien jakamisen kohderyhman kayttoon.
Valitsimme kayttotarkoitukseen sopivammaksi lisenssiksi CC BY-NC, eli Nimea
(ByAttribution) ja Ei-Kaupallinen (NonCommercial). Nain ollen oppaan kayttaja
saa oikeuden kopioida, levittaa ja esittda opasta mainitsemalla oppaan tekijat.
Opasta ei kuitenkaan saa kayttda kaupalliseen tarkoitukseen. (Creative com-
mons 2020.)
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi

CrossFit on suhteellisen uusi liikuntalaji ja tunnettavuuden lisaantymisen myota
harrastajamaarat kasvavat koko ajan. Lajin harrastajien ikdjakauma on laaja ja
sen pariin paatyvat niin vasta-alkajat, kuin kokeneemmat liikkunnanharrastajat.
Kilpailujen yleistymisen myota harrastamisesta on tullut tavoitteellista yha use-
ammalle harrastajalle. Loukkaantumisen ja urheiluvammojen riski lajin parissa on
verrattavissa korkean loukkaantumisriskin lajeihin, kuten painonnostoon ja voi-
misteluun. On tarkeaa tunnistaa ja tutkia lajin fyysisia vaatimuksia, jotta niihin
pystytédan harjoittelun kautta vastaamaan ja nain ennaltaehkdisemaan urheilu-
vammojen syntymista. Tassa korostuu myos valmentajan rooli ja ammattitaito,
jotta harjoittelu pystytaan toteuttamaan turvallisesti harjoittelijan yksilolliset omi-
naisuudet huomioiden. Fysioterapian kautta ennaltaehkaisya voidaan toteuttaa
lajille ja harrastajalle raataloidyn tukiharjoittelun avulla. Tiedonhakuprosessin
myo6ta naimme tarpeelliseksi nostaa keskivartalon hallintaa tukevan harjoittelun

osaksi CrossFit-harrastajien lajiharjoittelua.

Tyomme aihetta ohjasi tyoryhman yhteinen kiinnostus toiminnalliseen harjoitte-
luun ja tuki- ja liikuntaelinfysioterapiaan seka urheilufysioterapiaan. Taman
vuoksi CrossFit oli pitkalti toiminnallisena kuntoilumuotona hyva lahtokohta ai-
heeseen perehtymiseen. Lahdimme rakentamaan tyon sisaltda tutustumalla lajin
sisaltoon ja ominaisuuksiin. Laji on hyvin monipuolinen ja korkeaintensiteettinen
seka vaatii hyvaa kehonhallinta ja koordinaatiokykya. Halusimme soveltaa ole-
massa olevaa ja tutkittua tietoa keskivartalon hallintastrategioista ja toiminnalli-
sesta hengityksesta CrossFit-harjoitteluun sisallyttamalla naita keskivartalon hal-
linnan tekijoita osaksi lajityypillisia liikkeita. Paadyimme tekemaan opinnaytetyon
lopputuotteena oppaan, jotta saamme tydllamme annettua konkreettisen tyovali-
neen valmentajien ja harrastajien kayttoon. Oppaaseen kokosimme nayttoon pe-
rustuvia tutkimuksia yhdistelemalla nousujohteisesti etenevan kattauksen harjoit-

teita, jotka tukevat keskivartalon hallintaa CrossFit-harjoittelussa.

Oppaassa edetaan harjoittelussa tietyn kaavan mukaisesti alkaen hengitysteknii-

kasta ja syvia lihaksia eristavista harjoitteista, paattyen lajityypillisiin liikkeisiin
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kiinnittden samalla huomiota edeltaviin osa-alueisiin. Integroidun harjoittelun liik-
keiden valinnassa korostimme liikkeiden lajinomaisuutta ja toiminnallisuutta,
mutta myos tutkimusnayttdéa. Jouduimme jattamaan pois joitain hyvaksi kaytan-
non toiminnassa todettuja toiminnallisia liikkeita tutkitun tiedon puutteen vuoksi.
Lopulta saimme toteutettua laadukkaan, progressiivisesti etenevan seka helposti

sovellettavan ja toteutettavan harjoitusohjelman kohderyhman kayttoon.

7.2 Opinnaytetyon ja oppaan luotettavuuden arviointi

Tietoa keskivartalon hallintaan liittyen on saatavilla paljon ja lahestymistapoja on
useita, ja tasta syysta koimme osittain haastavaksi kantavan teeman valitsemi-
sen. Vertailimme tiedonhaussa eri lahestymistapoja ryhman kanssa ja paa-
dyimme valittuun Iahestymistapaan oppaan kohderyhman ja lajin ominaispiirtei-
den vuoksi. Halusimme tietopohjan kattavan kokonaisvaltaisesti koko keskivarta-

lon hallinnan toiminnan ydinta myoten voimanostoliikkeisiin saakka.

Aineiston keruu pohjautui sahkadisiin ja painettuihin tietolahteisiin. Lopputuotok-
sessa painottuivat vieraskieliset [ahteet ja niita taydennettiin kotimaisilla teoksilla.
Lahteiden valinnassa keskityimme mahdollisimman tuoreisiin lahteisiin, mutta joi-
tain perusteoksia ja tutkimusten alkulahteita kaytimme, vaikka ne olivat hieman
vanhempia. Tyomme reliabiliteetti olisi ollut parempi, jos sita olisi edeltanyt pilo-
tointi, tai menetelmia olisi testattu CrossFit-harrastajilla kdytannossa. Kerasimme
kayttajakokemuksia valmiista oppaasta kayttgjilta ja heidan kommenttiensa poh-
jalta teimme oppaaseen viimeistelyja. Pyrimme huomioimaan opinnaytetyopro-
sessissa hyvan tieteellisen kaytannon perusteet ja hyvan oppaan kriteerit. Mie-

lestamme onnistuimme tavoitteessa.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa eettiset kysymykset koskevat lopputuotoksen,
eli oppaan sisaltda ja luotettavuutta. Oppaan sisaltd perustuu kirjoittamaamme
raporttiin. Taman vuoksi paatimme jattaa lahdeluettelon oppaasta pois, silla luo-
tettavuuden sailyminen olisi edellyttanyt koko opinnaytetydn monisivuisen lahde-

luettelon liittamisen oppaaseen.

Valikoimme ja siirsimme teorian oppaaseen riittdvan kattavasti ja ymmarretta-
vasti. Halusimme toteuttaa oppaan niin, etta harjoittelija pystyy sisaistamaan ja

ottamaan kayttoonsa tarjotun tiedon helposti ja turvallisesti. Nostamme tyossa
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fysioterapeuttisen nakokulman etualalle ja ohjaamme harjoittelijaa kaantymaan
tuki- ja liikuntaelinongelmissa ja muissa asiaan liittyvissa kysymyksissa fysiote-
rapeutin puoleen. Tiedostamme, ettd oppaan tekeminen suoraan harrastajien
kayttoon lisaa kayttajan omaa vastuuta harjoittelusta. Oppaan harjoitteet voivat
olla motorisesti haasteellisia hahmottaa ja siksi haasteellisia toteuttaa itsenaisesti
tasmalleen ohjatun teknilkkan mukaan. Etenkin jos hallinnan puutteita ilmenee,
harjoitteet on hyva kayda lapi fysioterapeutin kanssa. Fysioterapeutin tai asian
osaavan valmentajan voisi olla suositeltavaa aluksi myos tehda alkukartoitus kes-
kivartalon hallinnan tilasta. Taman avulla harjoitteiden skaalaus harjoittelijan ta-
son mukaisesti toteutuu valvotusti. Lisaksi alkukartoituksesta valmentaja pystyy
ohjaamaan harjoittelijan eteenpain fysioterapeutille, mikali ongelmia ilmenee. Us-
komme kuitenkin, etta vammojen ennaltaehkaisevassa mielessa oppaan kayttaja
kykenee itsenaisestikin saamaan hyotya ja uusia ajatuksia harjoitteluun. Tervei-
den harrastajien tekemana harjoitteiden ei myoskaan pitaisi aiheuttaa terveydelle

riskeja poikkeavallakaan tekniikalla suoritettuna.

Oppaan tuotimme taysin omia voimavaroja hyodyntaen ja paadyimme julkaise-
maan oppaan sahkoisessd muodossa saatavuuden ja ekologisen nakdkannan
mukaisesti. Varimaailma suunniteltiin CrossFit Santasportin tyyliin sopivaksi ja
kuvat otettiin suurimmaksi osaksi paikan paalla. Tumma pohjavari toimii seka te-
hosteena, ettd kannustaa oppaan sahkoiseen kayttoon. Tyoryhma, toimeksian-
taja ja koekayttajat olivat tyytyvaisia oppaan ulkomuotoon.

7.3 Tavoitteiden arviointi ja jatkotutkimusaiheet

Tyoryhman paallimmaisena tavoitteena opinnaytetyOprosessissa oli kehittaa
omaa ammatillista tietdmysta alasta ja oppia etsimaan ja kokoamaan tutkimuk-
sellista tietoa luotettavasti. Tassa tavoitteessa ryhmamme koki onnistuvan hyvin.

Taytimme myds muut laatimamme tavoitteet.

Jatkotutkimustyona keskivartalonhallinnan harjoittelun hyodyista juuri CrossFit-
harrastajien keskuudessa olisi hyva saada lisaa tutkimusnayttéa. Oppaan sovel-
tuvuutta CrossFit-harrastajille olisi tarpeen tutkia enemman, jotta saataisiin nayt-
toa valitsemamme metodin vaikutuksista. Lisaksi keskivartalonhallinnasta urhei-

luvammoja ehkaisevana tekijana toiminnallisessa harjoittelussa voisi tutkia lisaa.
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LIITE 2

KESKIVARTALON ANATOMIAA

Keskivartalon luiset rakenteet

Keskivartalon luiset rakenteet muodostavat rinta- ja lanneranka yhdessa lantion ja
hartiarenkaan luiden kanssa. Selkarangan muodostavat kaularangan 7 nikamaa
(Vertebrae cervicales C | — C VII), rintarangan 12 nikamaa (Vertebrae Thoracicae T
| -T XII), lannerangan 5 nikamaa (Vertebrae Lumbales L | — L V), seka ristiluu, jossa
5 nikamaa ovat luutuneet yhteen (Os sacrum Sl — S V) ja hantaluun 4 nikamaa (Os
coccygis Co 1 — Co 4). (Gilroy 2009, 9.) Kaikkien liikkuvien luisten nikamien valissa,
pois lukien kaksi ylinta kaularangan nikamaa, on sidekudoksinen valilevy. Valilevy
ja nikaman muoto maarittavat nikaman asennon suhteessa toisiin nikamiin. Nain
muodostuu selkarangan antero-posterioriset mutkat, eli kaularangan ja lanneran-
gan lordoosit seka rintarangan kyfoosi. (Koistinen 1998, 39.) (Netter 2019, 162, 179;
Nielsted, Hanninen, Arstila & Bjorqvist 1987, 110.)

Selkanikamat muodostuvat nikamarungosta (corpus), seka nikamakaaresta, joiden
valissa on selkaydinkanava. Nikamakaaren molemmin puolin lateraalisilta sivuilta
lahtee ulkonevat luiset lisakkeet nimeltaan poikkihaarakkeet (processus transver-
sus) ja taakse alaviistoon muodostuu okahaarake (processus spinosus). Nikamien
corpusten valissa olevaa nivelta, jonka sisalla valilevy sijaitsee, kutsutaan nimella
articulatio intervertebrale. Paallekkaisten nikamien nikamahaarakkeiden valissa on
synoviaaliniveltyyppiset fasettinivelet eli articulationes zygapophyseales, joita peit-
taa nivelkapseli. (Gilroy 2009, 16-18, 21.)

Lannerangan L5 nikama niveltyy ristiluuhun (Os sacrum). Ristiluun S1 segmentin
kohdalla lateraalisesti on Sl-nivel (art. Sacroiliaca), joka yhdistaa selkarankaan lonk-
kaluut (Os coxae) (Gilroy 2009, 12, 216.). Sl-nivel on synoviaalinivel, johon kohdis-
tuu voimakkaita, pysty ja rotaatiosuuntaisia voimia, sen toimiessa alhaalta ja yl-
haalta tulevien liikeketjujen osana voimanvalittajana (Koistinen 1998, 170). Lonkka-

luut muodostuvat kolmesta toisiinsa sulautuneista luista; suoliluusta (Os ilium),



istuinluusta (Os ischii) ja hapyluusta (Os pubis). Nama yhdessa sacrumin kanssa

muodostavat lantiorenkaan luiset rakenteet. (Gilroy 2009, 217.)

Rintarangan nikamiin kiinnittyy Kkylkiluut (costae), joita on tavallisesti 12. (Nielsted,
Hanninen, Arstila & Bjorqvist 1987, 114.) Kylkiluu niveltyy kahdella synoviaalinive-
lelld rintanikamaan. Kylkiluun ja nikaman corpuksen valilla on nivel nimeltaan Art.
capitis costae ja poikkihaarakkeen ja kylkiluun valista nivelta kutsutaan nimella Art.
costotransversaria. Kylkiluut muodostavat luisen suojakuoren sisaelimille ja osallis-
tuvat hengitykseen. Kylkiluut kiinnittyvat ruston (cartilago costalis) valityksella rinta-
lastaan (Os sternum) (Gilroy 2009, 53, 57.). Rintalasta muodostaa nivelen solisluun
(clavicula) valille, joka taas on yhteydessa lapaluuhun. Tama on ainoa luisten nivel-
ten muodostama yhteys lapaluun ja selkdrangan valille, silla lapaluun ja rintarangan
tai kylkiluiden valilla ei ole nivelpintaa, vaan lapaluu liukuu kylkiluiden paalla vahvo-
jen lihasten tukemana. (Gilroy 2009, 277, 286.)



Keskivartalon lihakset

Lokaalit lihakset

e M. transversus abdominis, poikittainen vatsalihas
. diaphragma, pallealihas

. psoas major, iso lannelihas

. psoas minor, pieni lannelihas

. multifidus, monijakoinen lihas

[ ]
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. qQuadratus lumborum, nelikulmainen lannelihas
e Diaphragma pelvis, lantionpohjan lihakset

e Mm. Rotatores, kiertajalihakset

(Sandstrom & Ahonen 2016, 226.)

M. Trasversus abdominis / Poikittainen vatsalihas

Transversus abdominis on syvin vatsalihas, jonka lahtokohtia ovat 7-12 kylkiluiden
rustot, (costal cartilages 7-12), thoracolumbaalinen faskia, iliumin harju (iliac crest),
iliumin etuylakulma (spina iliaca aterior superior) ja iliopsoaksen faskia (iliopsoas
fascia). Kiinnityskohtana on linea alba ja hapyluun harju (crista pubicum). Thoraco-
lumbaalisen kiinniyksen vuoksi M. Transversus abdominis kiinnittyy valillisesti myos
lannerangan nikamiin. Toisen puolen lihaksen aktivoituminen aiheuttaa vartalon
kiertymisen (trunk rotation) samalle puolelle. Molemmin puoleinen yhtaaikainen ak-

tivoituminen aiheuttaa vatsan kompression. (Gilroy 2009, 140.)

M. Diaphragma / Pallea

Pallealihas voidaan jakaa kolmeen osaan lahtokohtiensa mukaan. Kylkiluista Iah-
teva osa lahtee 7-12 kylkiluun sisapinnasta, lantiosta lahteva mediaalinen osa lah-
tee lannerangan L1-L2 nikamien rungosta, valilevysta ja anteriorisesti longitudiaali-
ligamentista, lateraalinen osa lateraalisesta ja mediaalisesta arcuata ligamentista
(lateral and medial arcuate ligaments). Pallean sternaalinen osa lahtee rintalastan

miekkalisakkeesta (sternum processus xiphoid). Pallea muodostaa sylinterimaisen



kannen, jossa lihassaikeet ymparoivat keskella lihaksen kiinnityskohtana olevan
janteen. Janteen kautta pallea yhdistyy myofaskiaalisin yhteyksin muihin lihaksiin.
Keskeisimpina tehtavina pallealla on toimia paasuorittajalihaksena sisaanhengityk-
sessa ja luoda intra-abdominaalista painetta. (Gilroy 2009, 60.)

M. Psoas major / Iso lannelihas & M. Psoas minor / Pieni lannelihas

Lahteista riippuen iso ja pieni lannelihas luokitellaan joskus yhdeksi lihakseksi. Gil-
royn Atlas puhuu m. Psoas major ja m. lliacus nimilla kyseisista lihaksista, jotka

yhdessa muodostavat m. lliopsoas-lihaksen.

Pinnalliset 1ahtokohdat lahtevat T12 - L4 selkdnikamien rungosta ja valilevyn late-
raaliselta pinnalta. Syvat lahtokohdat ovat L1-L5 nikamien poikkihaarakkeissa. Li-
saksi m. lliacus lahtee iliumin kuopasta (fossa iliaca). Kiinnityskohdassa lihassaikeet
yhdistyvat reisiluun pieneen kyhmyyn (Femur trochanter minor). Paatehtavina lihas
tekee lannerangan fleksiota ja sisakiertoa, kun reisiluu on fiksoitu. Toisen puolen
supistuminen kiertaa vartaloa samaan suuntaan. (Vastakkaiseen suuntaan..?) Mo-
lempien puolien yhtaaikainen supistuminen kohottaa vartaloa ylospain selinmakuu-
asennossa. (Gilroy 2008. 138.)

M. Multifidus / Monijakoinen lihas

M. Multifiduksen lyhyet saikeet lahtevat selkarangan toiseksi ylimmasta nikamasta
C2 ja jatkuvat aina ristiluuhun (os sacrum) asti. Ne lahtevat ylemman nikaman ja
kiinnittyvat kahta nikamatasoa alemman nikaman okahaarakkeeseen. Lihaksen
molemminpuolinen supistuminen ojentaa selkarankaa. Toispuoleinen supistuminen
taas koukistaa selkarankaa samalle puolelle ja kiertaa vastakkaiselle puolelle. (Gil-
roy 2008, 32.)

M. Quadratus lumborum / Nelikulmainen lannelihas

Quadratus Imborumin Iahtékohtana on os iliumin harju (ilium crest) seka iliocostaa-
liligamentti (iliolumbar ligament). Lihas kiinnittyy alimpaan kylkiluuhun seka L1 - L4
nikamien poikkihaarakkeisiin. Toispuoleinen supistuminen taivuttaa kehoa samalle

puolelle. Molempien puolten yhtaaikainen supistuminen stabiloi ja vetaa alinta



kylkiluuta alaspain kohti suoliluuta pyoristaen alaselkaa. Lihas toimii myos uloshen-
gityksessa. (Gilroy 2008. 138)

Diaphragma pelvis / lantionpohjan lihakset

Lantionpohjanlihaksia on yhteensa 7 kappaletta (Levaor ani; 1. Puborectalis 2. Pu-
bococcygeus 3. lliococcygeus, 4. External anal sphincter 5. External urethral spinc-
ter 6. Bulbospongiosus 7. Ischiocavernosus. Ne sijoittuvat luisen lantion renkaan
ymparille sulkien lantion. Ne osallistuvat sisaelinten tukemiseen ja toimivat mm. virt-

saputken ja perasuolen sulkijalihaksina. (Gilroy 2018, 140.)

Rotatores / Kiertajalihakset

Kiertajalihakset (Rotatores brevis & Rotatores longi) ovat multifiduksen tavoin ly-
hyista lihassaikeista koostuvia lihaksia. Niiden 1ahto ja kiinnityskohdat ovat rintaran-
gan nikamissa T1-T2. Lyhyemmat lihassaikeet muodostuvat vierekkaisten nikamien
poikki- ja okahaarakkeiden valiin. Pidemmat ohittavat yhden nikamatason kiinnit-
tyen vasta seuraavaan nikamaan. Rotatores-lihasten tehtdvana on toispuoleisesti
kiertda selkarankaa samalle puolelle ja molemmin puoleisesti ojentaa selkarankaa.
(Gilroy 2008, 32.)



Globaalit lihakset

e M. Rectus abdominis, suora vatsalihas

e M. Obliquus externus, ulompi vino vatsalihas

e M. Obliquus internus, sisempi vino vatsalihas

e M. Semispinalis, vino okahaarakelihas

e M. Erector spinae, selkdrangan ojentajalihakset
o lliocostalis, suolikylkiluulihas
o lliocostalie lumborum, lanne-suolikylkiluulihas
o Longissimus dorsi, pitka selkalihas)

e M. Latissimus dorsi, levea selkalihas

(Sandstrom & Ahonen 2016, 226.)

M. Rectus abdominis / Suora vatsalihas

Rectus abdominis on vatsalihaksista kaikkein pinnallisin. Sidekudos (tendinosus in-
tersection) katkaisee lihaksen lyhyempiin osiin, mika antaa vaikutelman suoran vat-
salihaksen koostuvan yhden sijaan kolmesta tai neljasta lihaksesta. Suora vatsali-
has lahtee hapyluusta (os pubis) kiinnittyen aina 5-7 kylkiluiden ja rintalastan valissa
oleviin rustokudoksiin. Rectus abdominiksen tehtavana on vartalon koukistus, vat-

san kompressointi ja lantion stabilointi. (Gilroy 2008, 134, 138-139.)

M. Obliquus externus / Ulompi vino vatsalihas

Obliquus externus sijoittuu vatsan seinaman lihaksissa osittain obliquus internuksen
paalle. Sen lahtokohdat ovat 5-12 kylkiluiden ulkopinnassa, josta lihassaikeet kul-
kevat keskustaa kohti alaviistoon linea albaan, josta sidekudoksen kautta hapyluu-
hun ja suoliluun harjuun. Toispuoleisesti supistuessa obliquus externus aiheuttaa
vartalon kierron vastakkaiseen suuntaan. Molemminpuolinen supistuminen koukis-
taa vartaloa, stabiloi lantiota ja aiheuttaa kompression vatsaan. (Gilroy 2008, 134,
138.)



M. Obliquus internus / Sisempi vino vatsalihas

Obliquus internus sijoittuu vatsan seinaman lihaksissa osittain obliquus externuksen
ja transversus abdominiksen valiin. Sen lahtokohtia ovat thoracolumbaalinen faskia,
suoliluun harju ja suoliluun ylaetukulma seka iliopsoaksen faskia. Se kiinnittyy linea
alban etu- ja takapuolelle seka alimpiin kylkiluihin. Toispuolinen supistuminen ai-
heuttaa vartalon kierron vastakkaiselle puolelle toimien yhdessa vastapuolen obli-
quus externuksen kanssa vartalon kiertajina. Molemmin puolinen aktivointi aiheut-
taa vartalon fleksion. (Gilroy 2008, 134, 138.)

M. semispinalis / Vino okahaarakelihas

Semispinaliksen osia ovat semispinalis capitis, cervicis ja thoracis. Kraniaalisimmat
seaikeet alkavat C4 — T7 nikamista (procc. transversum & procc. articularis) ja paat-
tyvat kallonpohjaan (Os. occipitalis). Alemmat osat lahtevat T1-T12 nikamien poik-
kihaarakkeista ja kiinnittyvat C2-T4 nikamien okahaarakkeisiin. Semispinalis tois-
puoleisesti aktivoituessa suorittaa paan, kaula- ja rintarangan taivutuksen samalle
puolelle ja kiertaa kehoa vastakkaiselle puolelle. Molemminpuolinen supistuminen
ojentaa paata, kaula- ja rintarankaa ja stabiloi kallon ja selkarangan valissa olevaa
litosta. (Gilroy 2008, 32.)

M. Erector spinae / Selkarangan ojentajalihakset

Erector spinae lihaksia ovat m. lliocostalis, m. Longissimus ja m. Spinalis. Se on
monisyinen pitka lihas ulottuen aina paakallosta ristiluuhun saakka. Lahto- ja kiinni-
tyskohtien luisia rakenteita on nikamien poikki- ja okahaarakkeissa, paakallossa,
kylkiluissa, ristiluussa seka suoliluussa. Selkarangan ojentajalihasten tehtavana on
vartalon ekstensio. Lisaksi se osallistuu vartalon lateraalifleksioon seka paan eks-
tensioon ja kiertoon. (Gilroy 2008, 30.)

M. Latissimus dorsi / Levea selkalihas

Latissimus dorsi on suuri pinnallinen selkalihas, joka kiinnittyy vartalon luisiin raken-
teisiin thoracolumbaalisen faskian valityksella ja paattyy olkaluun pienemman kyh-

myn takapuolelle (humerus tuber minor). Latissimus dorsi jaetaan neljaan osaan



faskian kiinnityspisteiden mukaan. Ylimmat saikeet lahtevat T7 — T12 nikamien oka-
haarakkeista, seuraava osa lahtee lapaluun alakulmasta, toiseksi alin Iahtee 9-12
kylkiluusta ja alimmat osat suoliluun takaosasta. Levea selkalihas toimii hengityk-
sessa niin kutsuttuna “yskimislihaksena”. Sen paatehtavana on ylaraajan ja olka-
nivelen liikkeista sisakierto, adduktio ja ekstensio, eli se toimii vetoliikkeissa paa-
suorittajana. (Gilroy 2008, 276.)
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Hyva keskivartalon hallinta on toiminnallisen harjoittelun ytimessa.

"Shooting a cannon from a canoe” on
Pavel Tsatsoulinen, toiminnallisen
harjoittelun pioneerin, kayttama ver-
taus keskivartalon roolista voiman-
tuotossa. Vahva keskivartalo toimii
tukevana pohjana voimakkaan ko-
neiston eli raajalihasten alla mahdol-
listaen voiman siirtymisen raajojen
valilla aina liikutettavaan objektiin
saakka. Keskivartalon vahvistami-
sella pystytadn kehittamaan voiman-
tuotto-ominaisuuksia ja samalla ke-
hon sietokykya kuormitusta vastaan.

Ihmisen keho on yhta vahva kuin sen
heikoin lenkki. COREn hallinta on
keskiossa puhuttaessa ylikuormituk-
sen aiheuttamista urheiluvammoista.

KESKIVARTALO - CORE

Ihmisen keho voidaan jakaa ylaraajoi-
hin, alaraajoihin ja valiin jadvaan kes-
kivartaloon, josta myos kaytetdan ni-
mea CORE. Selkaranka, lantionluut ja
rintakehan luut muodostavat keski-
vartalon luisen pohjan, lihaksistolle ja
suojaksi sisdelimille. CORE-lihakset
usein mielletdan tarkoittamaan

Urheiluvammat tapahtuvat usein ke-
hon ollessa vasynyt ja suorituksen ai-
heuttaman kuormituksen ylittaessa
kriittisen pisteen. Taman pisteen yli
mentdessa jokin kehon lihasjannesys-
teemin muodostaman ketjun osa pet-
tada. CrossFit-harjoittelussa yleisim-
pia vammoja ovat alaselan ja olka-
paan vammat. Vammojen ennaltaeh-
kaisya toteutetaan muun muassa vah-
vistamalla tukevaa pohjaa, eli kehitta-
malla keskivartalon stabiliteettia har-
joittelun avulla.

vatsanpuoleisia ndkyvia ja pinnallisia
vatsanseinaman lihaksia, mutta kes-
kivartalo toimii monimutkaisena
kompleksina kymmenten lihasten ja
lihasryhmien yhteistoiminnassa. Sel-
kdrangan nikamiin kiinnittyvat selka-
lihakset, poikittaiset vatsalihakset ja
vartalon etupuolella olevat suorat

vatsalihakset muodostavat



sylinterimdisen yhtenaisen lihastu-
pen, jonka kantena toimii pallea ja
pohjana lantionpohjan lihakset. Ndin
lihaksisto muodostaa keskivartaloon
vahvan umpinaisen kompleksin, joka
jannittyessa kykenee tukemaan sel-
karangan kriittisia ja herkkia raken-
teita, huolehtimaan hengityksesta ja
tuottamaan voimansiirtoa eri kehon
osien valilla.

Keskivartalon hallinta perustuu kes-
kushermoston saatelyyn, lihasten yh-
teistoimintaan ja oikeaan lihasten
syttymisjarjestykseen seka lihasten
voimantuotto-ominaisuuksiin.  Mo-
nen COREn hallinnassa olennaisen li-
haksen ensisijainen tehtdva on huo-
lehtia hengityksesta ja timan vuoksi
hengityksen huomioiminen keskivar-
talon hallinnan harjoittamisessa,
mutta myos muussa harjoittelussa on
valttamatonta. Jotta CrossFit-harjoit-
telu on turvallista kovatehoisena ja
raskaidenkin painojen kanssa, taytyy
elimiston tasapainotella hengityksen
ja stabiliteettistrategioiden valilla.

Parhaassa tapauksessa ndma tukevat
toisiaan, mutta toisinaan esimerkiksi
hengastyminen aiheuttaa voimanos-
ton aikana stabiliteettistrategian hai-
riintymisen, mista seurauksena voi
olla loukkaantuminen.

Oikean hallintastrategian ja hengitys-
tekniikan lisaksi keskivartalon jokai-
sen lihaskomponentin on oltava riit-
tavan vahva ja kestava pystydkseen
vastaamaan ulkopuolisten voimien
vaatimuksiin. Stabiloivien lihasten
vahvistuminen vaatii pitkajanteista
harjoittelua samoin kuin mika ta-
hansa muukin fyysinen harjoittelu.
Alaselan loukkaantumisen syyna on-
kin usein yhtakkinen kuormituksen
lisdidminen harjoittelussa tai arkiela-
massa. Ennen kuin raskas nosto on
mahdollista suorittaa turvallisesti,
taytyy kaikkien komponenttien kyeta
reagoimaan siihen riittavalla vas-
teella. Sama patee myos muiden ke-
hon osien urheiluvammoihin.




1. VAIHE - HENGITYS

Hengitysharjoitteiden aikana hengita sisddn nenén kautta ja ulos suun kautta raottamalla huulia.
Hengityssyklin kesto voi olla esimerkiksi sisddnhengitys 2 s - 1 s taukoa - uloshengitys 4s-1s
taukoa. Suorita noin 5 hengitystd/ harjoite. Harjoitteita voi tehda paivittain.

1. PALLEAHENGITYS

Alkuasento: Selinmakuulla, lonkat ja
polvet 90° kulmassa tason paalla.

Aseta sormet suoliluiden etuylakarkien
ylapuolelle. Hengita syvaan.

Tehokkaassa palleahengityksessa sor-
mien tulisi kohota sisdanhengityksen
aikana ja laskea uloshengityksen ai-
kana. Pallean liiketta voi avustaa asetta-
malla kddet rennosti ylavatsan paalle ja
yrittaa liikuttaa niitd hengityksen mu-
kana ylos ja alas.

2. LATERAALINEN HENGITYS

Aseta kadet rintakehdn molemmin puolin alimpien kylkilui-
den kohdalle. Hengita sisdan. Sisadnhengityksessa rintake-
han tulisi laajeta kasia vasten. Hengita ulos. Uloshengityk-
sessa rintakeha supistuu.




3. ANTERO-POSTERIORINEN HENGITYS

Aseta toinen kasi ylavatsalle ja toinen rinta-
lastan keskiosan paalle. Hengita sisdadn. Koh-
dista huomiosi nyt selkdpuolelle ja tunne kyl-
kiluiden liike alustaa vasten sisdanhengityk-
sen aikana. Hengita ulos ja tunne kuinka rin-
takeha supistuu.

Kuminauhan avulla harjoitellessa pystyt ha-

vainnollistamaan hengityksen suuntaa. Aseta
kuminauha vartalon ymparille alarintake-
halle ja hengita sen antamaa vastusta vas-
taan.

4., KOLMIULOITTEINEN HENGITYS

Kun edelliset harjoitteet onnistuvat, yhdista pallea-, lateraalinen ja antero-poste-
riorinen hengitys kokonaisvaltaiseksi kolmiulotteiseksi hengitykseksi.

Kiinnita huomiota myo6s hengitysrytmiin. Uloshengityksen tulisi kestaa noin kaksi
kertaa pidempaan kuin sisadnhengitys.

Kun harjoitukset onnistuvat selinmakuulla, siirry harjoittelemaan hengitysta is-
tuma- ja seisoma-asennoissa.



2. VAIHE - SYVIEN CORE-LIHASTEN TUNNIS-
TAMINEN JA HARJOITTAMINEN

Syvien CORE-lihasten harjoittelussa tarkoituk- Niin ollen harjoittelu voidaan aloittaa yksi
sena on pyrkid vahentdmaan pinnallisten li- lihasryhma kerrallaan. Alkaen lantionpoh-
hasten mahdollinen yliaktivoituminen. Mikali jasta, siirtyen poikittaisiin vatsalihaksiin ja
pinnalliset vatsalihakset ovat yliaktiivisia, sy- selan syviin ojentajiin.

vien lihasten tukeva vaikutus voi jaada puut-
teelliseksi. Hyviad asentoja harjoittelun alku-
vaiheessa ovat selinmakuulla polvet ja lonkat
koukistettuna, vatsamakuulla tyyny lantion
alla tai kylkimakuulla polvet ja lonkat koukis-
tettuna.

Huomioi, ettd harjoitteissa hengityksen on
tarkoitus jatkua normaalisti. Tee harjoit-
teita aluksi 10 sarjaa 10 sekunnin jannityk-
selld ja lyhyilla palautuksilla toistojen va-
lilla. Harjoittelun edetessa lisda vahitellen
toistokertoja ja jannityksen kestoa.

Syvien CORE-lihasten aktivaation syttyminen
tapahtuu niiden keskeisessa vuorovaikutuk- Harjoitteita voi tehda paivittain.

sessa. Lihaksen/lihasryhman aktivoituminen
johtaa toisten lihasten aktivoitumiseen.

1. LANTIONPOHJA

Asetu selinmakuulle. Koukista lonkat ja
polvet ja pida jalkapohjat rennosti latti-
assa. Pyri pitamadn lanneranka ja lantio
neutraalissa asennossa.

Pyri aktivoimaan lantion pohja seuraavien
mielikuvien avulla: Katkaise virtsan tulo

kesken, nosta vililihan aluetta ylospdin, tuo
istuinkyhmyjd yhteen, nosta kiveksid ylos
(miehilld). Pida jannitys 10s. Rentouta.



2. POIKITTAISET VATSALIHAKSET

Asetu selinmakuulle koukista lonkat ja polvet. Aseta
sormet suoliluiden etuyldkarjista hieman keskilin-
jaa kohti tunnustelemaan lihasaktivaatiota.

Aktivoi poikittaiset vatsalihakset seuraavien mieli-
kuvien avulla: katkaise virtsan tulo kesken, tuo suoli-
luiden etuyldkdrkid tai vedd kevyesti napaa sisddn ja
ylos, vie suoliluiden etuyldkdrkia kohti toisia. Huo-
mioi jalleen, etta tarkoituksena ei ole aiheuttaa na-
kyvaa liiketta vaan pelkka lihasaktivaatio. Pida jan-
nitys 10s. Rentouta.

Asetu nelinkontin polvet ja lonkat suorakulmassa,
kammenet olkapdiden alla. Pyri pitamaan selkaran-
gan ja lantion asento neutraalina. Veda vatsaa, eri-
tyisesti alavatsaa kevyesti kohti selkdrankaa. Tar-
koituksena on saada aikaan kevyt jannitys, ilman
selkdarangan tai lantion liiketta. Pida jannitys 10s.
Rentouta.

3. SYVAT SELAN OJENTAJAT

Asetu selinmakuulle lonkat ja polvet koukis-
tettuna jalkapohjat alustassa. Pyri rentout-
tamaan selka ja lantio. Kuvittele kallistavasi
lantiota eteenpdin, mutta ala kuitenkaan lii-
kuta sitd yhtaan, tai kuvittele kiristavasi kaa-
pelia, joka kulkee suoraan suoliluun etuyla-
karjista selkdarankaan molemmin puolin.
Pida jannitys 10s. Rentouta.




3. VAIHE - INTEGROITU HARJOITTELU

Integroidussa harjoittelussa aiemmin opitut harjoitteet tuodaan mukaan lajiharjoit-
teluun. Tassa vaiheessa opetellaan myds tunnistamaan ja kiayttdmaan keskivartalon
hallintastrategioita, jotka ovat kiytossa jokapaivaisessa elamadssa. Naiden strategioi-
den kdyttoa hyddynnetddn stabiliteetin parantamisessa. Bracing-strategia tarkoittaa
CORE-lihasten korsettimaista voimakasta jannitysta. Hollowingilla pyritaan syvien li-
hasten aktivointiin vetamalla napaa sisaan kevyesti. Valsalvassa bracinginin kaltai-
seen jannitykseen lisataan hengityksen pidatys.

Harjoitteita tehdaan 1-3 kertaa viikossa. Tahdn vaikuttaa mm. harjoittelun tavoite ja
harjoittelijan harjoitustausta, huomioiden palautumisen merkitys.

1. DEAD BUG

Asetu selinmakuulle. Koukista lonkat ja polvet 90°
kulmaan. Kohota toinen kasi kohti kattoa, vie toinen
alaselan alle. Selan alla olevalla kdadella, pystyt havait-
semaan alaselan liikkeet helpommin. Pyri sailytta-
maan selkarangan luontaiset notkot koko harjoitteen
ajan.

Jannita vinot vatsalihakset ja lantionpohja vetamalla
vatsaa kevyesti sisaan, eli suorittamalla hollowing.
Kurota vastakkaista yla- ja alaraajaa suoraksi pitkalle
lattiaa kohti. Ojenna vain siihen asti, etta pystyt pita-
maan keskivartalon hallinnassa ja seldn liikkumatto-
mana. Palauta rauhallisesti takaisin lahtéasentoon.
Toista molemmin puolin 10 kertaa, 3 sarjaa, palautus
sarjojen valilla 30-60s.

Vahitellen voit jattaa toisen kdaden seldan alta pois.
Harjoittelun edetessa harjoitteluun voi ottaa mukaan
lisavastuksen, kuten kadsipainot, tai lisdta harjoitteen
nopeutta suorittamalla ojennusvaihe rauhallisesti ja
palautusvaihe rajahtavan nopeasti.




2. LANKKU

Asetu kuvan mukaiseen asentoon: Kyy-
narvarret ja jalat ovat lattiassa, olka- ja
kyynarnivelet 90° kulmassa. Kallista lan-
tiota taaksepdin ja pyri loitontamaan la-
paluut tyontamalla ylaselkaa korkealle.
Sailyta selkdrangan neutraaliasento.

Pyri pitamadn asento muuttumattomana
30-45s, toista 1-5 kertaa. Pida sarjojen
valilla palautus 30-60s.

Haastetta harjoitteeseen saat lisdiamalla
siihen alaraajojen loitonnusliikkeen. Pyri
sdilyttamaan asento muuttumattomana,
mutta askella jalat vuorotahtiin sivulle ja
takaisin yhteen.

Toisena variaationa voit tehda alustasta
epavakaan asettamalla jalat voimistelu-
renkaisiin. My0s tassa voit tehda loiton-
nusliikettd samanaikaisesti.




3. SIVULANKKU

Asetu kuvan mukaiseen asentoon kylki
lattiaa kohti, lantio tdysin suorana, polvet
koukistettuna 90° ja kyynarpaa olkapaan
alla suorassa linjassa. Sailyta selkdarangan
neutraaliasento. Ylemman ylaraajan kam-
men asetetaan alemmalle olkapaalle. Jan-
nita aktiivisesti keskivartalon lihakset
kauttaaltaan, eli suorita bracing.

Pida asento mahdollisimman muuttumat-
tomana 30-45s ajan. Toista 1-5 Kkertaa,
pida 30-60s palautus sarjojen valissa.

Harjoittelun edetessa voit suoristaa pol-
vet, jolloin vartalo on suorassa linjassa
aina paasta jalkateriin. Voit asettaa jalat
perakkain, ylempi jalka edessa, jolloin
paino jakautuu molemmille raajoille.

Haastetta voit lisiata ottamalla harjoittee-
seen mukaan ylemman alaraajan loiton-
nusliikkeen tai ylavartalon kierron. Kier-
toliikkeessa vartaloa kierretdan kyynar-
paa edella vuorotellen kohti lattiaa ja kat-
toa.




4. SUITCASE-CARRY / BOTTOMS-UP-CARRY

Suitcase-carry: Valitse kahvakuula, jonka jaksat hyvin
nostaa lattialta yhdella kadella, mutta joka saa tuntua
melko raskaalta. Ota kuula toiseen kateen. Hartia kannat-
telee raajaa kyynarvarren ollessa suorana.

Bottoms-up-carry: Valitse kahvakuula, jota jaksat kanna-
tella yhdella kadella hartialinjan korkeudella niin, ettei
kuula lepaa rintaa vasten. Kuulaa kannatellaan ylosalai-
sin. Ote on kahvaosasta ja pohja osoittaa kohti kattoa.

Molemmissa harjoituksissa tarkoituksena on estaa var-
taloa kallistumasta kuulan painosta ja samanaikaisesti
kavella eteenpain.

Aktivoi CORE-lihakset tiukaksi korsetiksi, eli suorita bra-
cing. Hengittaminen muuttuu talloin pinnallisemmaksi,
mutta pyri jatkamaan hengitystd normaaliin rytmiin.
Nosta kuula ja kadvele eteenpdin sen verran, etta pystyt
pitimaan Kkeski- ja ylavartalon asennon muuttumatto-
mana. Kun tunnet hallinnan pettavan tai asennon Kkallis-
tuvan, pida tauko. Harjoittelun edetessa voit nousujoh-
teisesti pidentaa kaveltavaa matkaa tai kuulan painoa.




5. KUNTOPALLON HEITTO

Asetu 1-2 metrin etdisyydelle seindsta kylki seinda kohti. Kierra vartalo vastakkaiseen
suuntaan "ladaten” jannitys kehoon. Heita pallo rajahtavasti seindan. Pyri tekemaan
lilke hyodyntaen koko kehoa, erityisesti keskivartaloa. Kun pallo kimpoaa seinast3,
nappaa se suoraan ilmasta kiinni. Kiinniotossa pallon liike-energia pyritdan pysaytta-
maan vartalon lihasten jarruttavalla voimantuotolla.

Huomioi harjoituksessa hengityksesi. Luo vatsaonteloon paine vetamalla happea si-
saan kiertaessa vartalo alussa poispain seindsta. Uloshengitys tapahtuu voimakkaasti
ja nopeasti heittovaiheen lopussa. Kiinnioton hetkella hengitys katkeaa jalleen het-
keksi, silla vatsaontelon paine tarvitaan jarruttamaan liike.

Pallon paino valitaan niin,
etta koko heittosarjan pystyt
sdilyttamaan hyvan kontrol-
lin liikkeessa. Jarruttavan voi-
mantuoton lisdksi pallon-
heitto kehittdad nopeus ja
maksimivoiman ominaisuuk-
sia, tdmdn vuoksi sarjatoistot
ovat lyhyitd ja palautusajat
pidempia. Voit esimerkiksi Nz —
tehda 3-6 toistoa, 3-6 sarjaa.
Palautusaika 1-2 minuuttia.




6. TOES-TO-BAR

Ota vahva ote leuanvetotangosta
ja anna hartioiden rentoutua, jol-
loin ”hartiat nousevat korviin”.
Aktivoi sitten lapatuki painamalla
hartiat pois korvista, kiertden la-
paluita yhteen ja alaspdin. Pyri
sdilyttimaan tdma koko harjoit-
teen ajan.

Jannita Kkeskivartalon lihakset.
Koukista ja nosta polvia yhta ai-
kaa keskivartalon lihaksia apuna
kayttaen. Sailyta keskivartalon
jannitys koko liikkeen ajan. Tuo

saaret noin vaakatasoon ja palauta liike alkuasentoon rauhallisesti ja hallitusti. Pyri

sdilyttamaan keskivartalon aktivaatio myos palautuksen loppuvaiheessa.

Mikali haluat harjoitteeseen lisahaastetta, voit pitaa jalat suorana koko harjoitteen
ajan. Voit myo0s kurkottaa varpaat vaakatason yli aina tankoon saakka. Varpaiden tan-
koon saaminen vaatii selkdrangan voimakkaan pyoristimisen, mutta pyri talléinkin
suorittamaan liike hallitusti ja koko ajan keskivartalon aktivaatio sailyttaen.

Toista liikettd 10 kertaa, 3 sarjaa. Palautus sarjojen valilla 1 minuutti.




7. KASILLASEISONTA

Kasillaseisonnassa tarkoituksena on pystya hallitsemaan
vartalon tdysin pystysuora asento kasien varassa. Kasil-
laseisonta vaatii hyvaa liikkuvuutta ja kehonhallintaa, jotta
se olisi mahdollista toteuttaa turvallisesti. Suosittelemme
aloittelijoita aloittamaan harjoittelun yhdessa osaavan val-
mentajan kanssa.

Kasillaseisonnan asentoa voi alkaa harjoittelemaan aluksi
selinmakuulla. Pyri viemaan vartalo taysin suoraan linjaan.
Kadet tyonnetaan pitkalle paan yldapuolelle aina lapaluista ja
hartioista lahtien. Pyri sulkemaan rintakehaa sisaanpain ja
veda kylkiluita kohti selkdarankaa. Nosta napaa ylos ja kohti
selkarankaa ja pyri tuottamaan voimakas aktivaatio keski-
vartalon syvilla, mutta myos pinnallisilla lihaksilla. Tarkoi-
tuksena on kuitenkin pystya jatkamaan hengitystda normaa-
lilla rytmilld, mutta hieman pinnallisemmin. Kasillaseison-
nassa yhdistetadn siis hollowing ja bracing-hallinta strate-
giat. Purista pakarat ja alaraajat kauttaaltaan yhteen.

Seinda vasten Kkasillaseisontaa harjoitellessa vie sormet hy-
vin lahelle seinda (5-10cm), jotta valtytaan seldn notkistu-
miselta tai ranteiden liialliselta ojentumiselta. Pyri pitamaan
kadet hartialeveydella lattialla. Sormet ovat irti toisistaan ja
paino jakautuu kimmenen kantaosalle, pakidlle ja sormille
tasaisesti, jotta kdyttoon saadaan mahdollisimman suuri tu-
kipinta. Kun seinda vasten kasillaseisonta tuntuu turvalli-
selta, yritd pysya asennossa ilman seinan tukea. Aloita har-
joittelu lyhyilla toistoilla (esim. 10s) ja kasvata toistojen ai-
koja ja maaria vahitellen.

Huomioi, etta kasillaseisonta on ddrimmaisen haastava liike
fyysisesti ja teknisesti. Oppaan tarkoituksena ei ole pereh-
dyttaa ja opettaa kattavasti aloittelijaa kasilliseisonnan pa-
riin, vaan herattda ajatuksia keskivartalon hallinnan harjoit-
telun eri muodoista ja mahdollisuuksista ja konkretisoida
harjoittelu mukaan lajityypilliseen harjoitteluun. Taman
vuoksi suosittelemme aloittelijoita kddntymaan ammattilai-
sen puoleen harjoittelun alkuvaiheessa.




8. CORE:N HALLINTA NOSTOTEKNIIKASSA

Painonnosto- ja levytankoliikkeissa, kuten maastavedossa COREn hallintavaati-
mukset ovat suurimmillaan. Talloin riittavan hallinnan aikaansaamiseksi tarvitaan
maksimaalinen lihasaktivaatio ja oikea-aikainen synergia, mutta myos voimakas
vatsaontelon paine. Paine muodostuu, kun vatsaontelo puristuu joka suunnasta li-
hassupistuksen seurauksena. Osittain vatsaontelon paine luodaan automaattisesti,
mutta voimakkaissa ponnistuksissa sen muodostamiseen on syyta kiinnittaa huo-
miota. Stabilaatiostrategioita on kuitenkin hyva opetella kiayttamaan ja hallitse-
maan, mikali tavoittelee voimakkaiden painojen nostamista.

va
vl

/4

E =
— . S W= | e

wi’B

- A I 2

—i 0




MAASTAVETO

Aseta jalat tukevasti noin lantion levey-
delle. Vie lantio taakse ja koukista polvia
sen verran, ettd saat otteen tangosta.
Hae lapaluille ryhdikds asento laske-
malla ja aktivoimalla niiden tukea kevy-
esti, jolloin lapaluut asettuvat rintake-
haa vasten. Sdilyta asento ottaessasi ot-
teen tangosta ja koko liikkeen ajan. Luo
keskivartaloon korsettimainen tuki jan-
nittamalla voimakkaasti syvat ja pinnal-
liset lihakset (Bracing-strategia). Pyri
sdilyttamaan selassa ja lantiossa mah-
dollisimman neutraali asento.

Menettamatta voimakasta keskivarta-
lon jannitystilaa, pyri jatkamaan hengi-
tysta koko ajan, vaikka hengitys muut-
tuu pinnallisemmaksi. Nosta tanko
maasta ojentumalla pystyasentoon ala-
raajojen ja selan lihaksia kayttaen. Pyri
pitdmaan nostossa painopiste mahdolli-
simman pystysuorassa ja valttimaan
selan notkistusta tai pyoristymista.

Pida aktiivinen lihasjannitys ylla koko
ajan. Palauta tanko alas rauhallisesti.

Siirry raskaampiin painoihin vahitel-
len tarkkaillen kontrollin sailymista.
Raskaimpiin nostoihin edetessa pel-
kalla CORE-lihastuella ei saada riitta-
vaa stabiliteettia, ja talloin tulee ottaa
mukaan ns. Valsalva-strategia. Tal-
l6in hengityksen pidatys nostovai-
heen aikana lisaa vatsaontelon pai-
netta. Maastaveto suoritetaan kuten
ailemmin, mutta juuri ennen nostoa
hengita sisaan. Pida hengitys tiukasti
noston ajan ja paasta vasta yldasen-
nossa. Jos hengityksen pidatys tuntuu
haastavalta, voit my0s sen sijaan
paastaa ilman purkautumaan keuh-
koista noston aikana hitaasti huulien
valista.

Harjoittelussa edetaan maltillisesti ja
nousujohteisesti.




Lopuksi haluamme vield muistuttaa, ettd opas toimii turvallista
harjoittelua tukevana tyovalineena liikkujille ja valmentajille. Jos
koet epavarmuutta ja tunnet tarvitsevasi apua keskivartalon hal-
linnassa tai sinulla on kipuja, ole yhteydessa valmentajaan tai fy-
sioterapeuttiin.

Taman oppaan toteutti Lapin ammattikorkeakoulun fysioterapeut-
tiopiskelijat Sasha Pusa, Emma Salovaara ja Anniina Tuokkola toi-
minnallisen opinndytetyon lopputydna. Opinnaytetyon toimeksi-
antajana toimi CrossFit Santasport. Kiitimme yhteistyosta.

Antoisia treenihetkia!

Kuvat: Sasha Pusa, Emma Salovaara & Anniina Tuokkola

Kuvauspaikka: CrossFit Santasport, Lapin Ammattikorkeakoulu



