(. LAB University of
N\ Applied Sciences

Pilates-harjoittelu hoitoty6ta tekevien keski-

vartalon hallinnassa

LAB-ammattikorkeakoulu

Fysioterapeutti (AMK), Sosiaali- ja terveysala
2021

Julia Routio ja Emmi Simonen



Tiivistelma

Tekija(t) Julkaisun laji Valmistumisaika
Routio, Julia Opinnaytetyd, AMK Syksy 2021
Simonen, Emmi Sivumaara

35
Tyo6n nimi

Pilates-harjoittelu hoitotyota tekevien keskivartalon hallinnassa

Tutkinto
Fysioterapia (AMK)

Ohjaavan opettajan nimi, titteli ja organisaatio

Kari Kauranen, yliopettaja, LAB-ammattikorkeakoulu

Toimeksiantajan nimi, titteli ja organisaatio

Palvelutalo Satakieli

Tiivistelma

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda kahdeksan viikon Pilates-harjoittelun vaiku-
tuksia keskivartalon hallintaan hoitotyontekijoilla. Opinnaytetyssa selvitettiin myods
koehenkildiden subjektiivisia kokemuksia Pilates-harjoittelun vaikuttavuudesta fyysi-
seen ja psyykkiseen tyokykyyn. Pilates-harjoittelujakso toteutettiin koeryhmalla, joka
koostui Palvelutalo Satakielen hoitotyontekijoista.

Tutkimuksen koehenkildille (n=10) tehtiin alkumittaukset ennen Pilates-harjoittelujak-
son aloittamista. Ohjattuja yhden tunnin Pilates-tunteja pidettiin kaksi kertaa viikossa.
Ohjattujen Pilates-tuntien lisaksi koehenkildilla oli kotiharjoitteet, jotka piti suorittaa
kerran viikossa. Alku- ja loppumittauksissa mittausmenetelminé oli kyselylomake,
Luomajoen liikekontrollitestisto ja Stabilizer. Loppumittauksiin osallistui kahdeksan
(n=8) koehenkilda.

Tuloksista selvisi, etta Pilates-harjoittelulla oli positiivinen vaikutus keskivartalon hal-
linnassa. Koehenkildiden subjektiivisien kokemuksien mukaan keskivartalon hallinta
tydtehtavissa lisaantyi 26 %:lla (p<.05). Pilates-harjoittelulla oli myds vaikutuksia fyysi-
sen tyokyvyn lisaantymiseen 27 %:lla (p<.05). Psyykkiseen tytkykyyn Pilates-harjoit-
telulla ei ollut vaikutusta.

Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa hoitotyota tekevien informoinnissa keskivartalon
hallinnan tarkeydesta tyttehtavissa, ja tulokset antavat kuvaa Pilates-harjoittelun vai-
kuttavuudesta. Otoskoon pienuuden takia Pilates-harjoittelun vaikuttavuudesta tarvi-

taan jatkotutkimuksia, jotta tuloksia voitaisiin yleistdd perusjoukkoon.
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Abstract

The purpose of this study was to discover the effects of eight-week Pilates-training on
core control with nursing workers. The thesis also examined the participants’ own ex-
periences about Pilates-training’s effects on physical and mental ability to work. Pila-
tes intervention was executed on an experimental group which consisted of nursing
workers from assisted living facility Satakieli.

The test subjects (n=10) took part in initial measurements before the start of the Pila-
tes intervention. Guided Pilates lessons were held two times a week, which lasted for
an hour. In addition to guided lessons, test subjects had home exercises that needed
to be done once a week. The measurements consisted of the questionnaire, Luoma-
joki’s test battery for movement control and Stabilizer. The amount of test subjects
who attended the final measurement were eight (n=8).

According to the result of the study, Pilates-training had positive effect in core control.
According to the test subjects’ own experiences core control increased in work tasks
by 26 % (p<.05). Pilates-training also had effects on physical ability to work, increas-
ing it by 27 % (p<.05). Pilates-training did not have effect to mental ability to work.

The study results can be used to inform nursing workers about the importance of core
control in work tasks. Results also give an idea of the effectiveness of Pilates training.
Because of the small sample size there needs to be more studies done about the
subject, so the generalization could be possible.
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1 Johdanto

1.1 Tyon tausta

Tuki- ja likuntaelinsairaudet (TULES) ovat kasvussa Suomessa. TULE-ongelmat aiheutta-
vat Suomessa kustannuksia vuosittain noin 3—4 miljardia euroa. (Suomen tuki- ja liikunta-
elinliitto ry.) Selk&kivun on todettu olevan kallein ja my0s yleisin tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sista verrattuna muihin yksittaisiin sairauksiin (Luomajoki 2018, 21). Olisi tarkeaa edistaa
tuki- ja liikuntaelimiston terveytta ja nain ehkaistd mahdollisia sairauslomia, silla vuonna
2019 tuki- ja liikuntaelinsairaudet aiheuttivat eniten sairauspoissaoloja (Suomen tuki- ja lii-

kuntaelinliitto ry).

Selka on epavakaa. Hyvan lihastuen avulla voidaan selkaa pitaa tasapainoisessa jarjestyk-
sessd. Hoitotydssa on paljon fyysisesti raskaita nostoja ja siirtoja, jolloin hyvéa keskivartalon
hallinta on tarkedéa seléan tasapainoisen hallinnan kannalta. (Sandstrém & Ahonen 2016,
219; Tyoterveyslaitos, a.) Tutkimuksissa on todettu, ettd harjoitteet, jotka keskittyvat keski-
vartalon syvien lihasten vahvistamiseen, ovat vahentaneet koehenkildiden selkékipuja ja
parantaneet likkkuvuutta seka tasapainoa (p<.05) (Valenza ym. 2017). Heikoista keskivar-
talon tukilihaksista voi aiheutua selkékipuja. Jo pienissa kuormituksissa heikko keskivarta-
lon hallinta aiheuttaa negatiivisia asioita selan toiminnalle. Hoitoty6ssé tehdaan raskaita

potilassiirtoja, jolloin haitat voivat olla suuremmat. (Sandstrdom & Ahonen 2016, 219.)

Pilates-harjoittelun vaikutuksia on tutkittu paljon alaselkakipuisilla ja neurologista sairautta
sairastavilla. On todettu, etta kahdeksan viikon Pilates-harjoittelu parantaa aivohalvauspo-
tilaiden staattista ja dynaamista tasapainoa (p<.05) (Lim ym. 2016). On my0s todettu, etta
Pilates-harjoittelulla on vaikutusta ammatillisen itsekasityksen lisaantymiseen tehohoitoyk-
sikssa ja ensiavussa tyoskentelevilla hoitajilla (p<.05) (Parang ym 2020). Pilates-harjoitte-
lun vaikutuksia keskivartalon hallintaan on tutkittu jonkin verran, mutta tutkimuksia ei ole

kohdennettu paljon hoitoty6ta tekeviin.

Palvelutalo Satakielelta tuli idea tehda opinnaytetyd Pilates-harjoittelun vaikutuksista hoito-
tyota tekeviin. Tasta pyynnosta lahdettiin tydstamaan opinndytetyota ja tyon aiheeksi tuli
Pilates-harjoittelu hoitotyota tekevien keskivartalon hallinnassa. Se tehdaan yhteistydsséa

Palvelutalo Satakielen kanssa.



1.2 Tyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kahdeksan viikon Pilates-harjoittelun vaikutusta
Palvelutalo Satakielen hoitotydta tekevien keskivartalon hallintaan tydtehtavissa seké hei-

dan fyysiseen ja psyykkiseen tydkykyynsa.
Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1.Minkélainen vaikutus kahdeksan viikon Pilates-harjoittelulla on Satakielen

hoitoty6ta tekevien keskivartalon hallintaan?

2.Miten Satakielen hoitotyota tekevat kokivat kahdeksan viikon Pilates-harjoit-

telun vaikuttavan heidan keskivartalonsa hallintaan ty6tehtavissa?

2.1 Miten satakielen hoitoty6ta tekevat kokivat kahdeksan viikon Pilates-har-

joittelun vaikuttavan heidén fyysiseen tyokykyynsa?

2.2 Miten satakielen hoitoty6ta tekevat kokivat kahdeksan viikon Pilates-har-

joittelun vaikuttavan heidan psyykkiseen tyokykyynsa?



2 Pilates-harjoittelu
2.1 Historia

Pilates-harjoittelun on kehittdnyt saksalainen Joseph H. Pilates ja se on saanut alkunsa
1900-luvun alussa. Pilates alkoi tutkimaan nuorena erilaisia liikunta- ja kehonrakennusme-
netelmia. Naiden pohjalta han muodosti oman menetelmansa yhdistellen monesta eri lajista
itselleen tehokkaimmat piirteet. Menetelma sai myéhemmin nimekseen “contrology”. (Duf-
ton 2005, 7; Robinson ym. 2011, 6; Gavin 2013,10-11.)

Pilates muutti vuonna 1912 Englantiin, mutta kun ensimmainen maailmansota syttyi, hanet
luokiteltiin Saksan kansalaiseksi ja hanet eristettiin vankileirille. Vankileirin aikana han alkoi
opettamaan muille vangeille kehittdmaansa harjoitusmenetelmaa. Nama vangit pysyivat
poikkeuksellisen terveina verrattuna muihin. (Dufton 2005, 7; Robinson ym. 2011, 6; Gavin
2013, 10-11.)

Sodan loppuvaiheessa Pilates maaréttiin tydskenteleméan sotilassairaalassa Mansaarella.
Siella han alkoi toimia erityisesti potilaiden parissa, jotka eivét pystyneet kavelemaan. Pila-
tes auttoi heita asentamalla sairaalan vuoteisiin jousia, joiden tarkoituksena oli lisata vas-
tusta lihasvoiman palautusharjoituksiin. Pilates huomasi, etta kyseiset potilaat, jotka kaytti-
vat naitd muunneltuja jousisankyja, kuntoutuivat nopeammin kuin ne, jotka eivét olleet Pila-
teksen potilaina. (Dufton 2005, 7; Robinson ym. 2011, 6; Gavin 2013, 10-11.)

Sodan jalkeen Pilates palasi Saksaan muutamaksi vuodeksi opettamaan itsepuolustusta
Hampurin poliisivoimille ja Saksan armeijalle. Vuonna 1926 Pilates paatti muuttaa Yhdys-
valtoihin. Matkalla ollessaan han tapasi tulevan vaimonsa Claran, jonka kanssa hén perusti
New Yorkiin ensimmaisen virallisen opetusstudion. Kuolemaansa saakka héan johti studiota
ja naytti esimerkillddn oman harjoitusmenetelméansa tehokkuutta. Vasta hanen kuoltuaan
menetelmaa alettiin kutsua Pilatekseksi. Ajan my6ta eri koulukunnat ovat alkaneet muovaa-
man Pilates-menetelmaa eri suuntiin sailyttaen kuitenkin Joseph H. Pilateksen perusperi-
aatteet. (Dufton 2005, 7; Robinson ym. 2011, 6; Gavin 2013, 10-11.)

2.2 Perusperiaatteet

Pilates-harjoittelun kahdeksan perusperiaatetta on Body Control -pilateksen mukaan: hen-
gitys, keskittyminen, kehon keskustan kayttd, rentous, linjaus, koordinaatio, liikkeiden vir-
taus ja sitkeys. Body control -pilates on naiden periaatteiden perusteella padssyt lAhemmas
Joseph Pilateksen alkuperdisid harjoitteita. Eri koulukunnat ovat nimenneet erilaisia perus-

periaatteita ja nilden maara vaihtelee hiukan. (Robinson ym. 2011, 7-8.) Esimerkiksi Dufton



(2005, 12-13) maarittelee kuusi perusperiaatetta Pilates-harjoittelulle, mitk& ovat saman
tyyppiset kuin Body Controllissa, mutta suppeammat (hengitys, keskittyminen, kehon hal-
linta, kehon keskustan kaytto, tarkkuus ja liikkeen virtaus). Tassa opinnaytetydssa kasitel-

laan Pilates-harjoittelun periaatteita Body Controllin mukaan.

Hengitys tuo Pilates-harjoitteisiin tarkkuutta ja tehokkuutta. Se my6s auttaa keskittymaéan
paremmin liikkeisiin. Keskittyminen taas luo kehon syvéllisempaa tiedostamista lilkkkeiden
aikana eli kehittda kehotietoisuutta ja kehonhallintaa. Keho-tietoisuuden paranemisen Pila-
tes-harjoitteiden myéta ihminen alkaa enemman hyédyntamaan kehonsa syvia vatsalihak-
sia jokapaivaisessa elamassa. Talldin puhutaan kehon keskustan kaytosta. Syvat vatsali-

hakset vakauttavat ja auttavat hallitsemaan liikkeita. (Robinson ym. 2011, 7-8.)

Pilates-harjoittelussa rentous ja kehon rauhoittuminen on keskeinen osa jokaista harjoitetta.
On tarkeda vapauttaa keho jannityksista, silla jos kehoon jaa jannityksia harjoitteiden ai-
kana, liikkeita hallitsevat enemmaéan ne yliaktiiviset lihakset kuin yleensékin. Talloin syvat
lihakset eivat padse toimimaan taydellisesti ja optimaalisella tavalla. (Robinson ym. 2011,
7-8.)

Linjaus ja koordinaatio tarkoittavat Pilates-harjoittelussa tarkkaavaisuutta ja kehon osien
oikeanlaista kayttoa. Liikkeet tulisi tehda hallitusti, maaratietoisesti ja siten, etta nivelet eivat
vahingoitu. Nivelet ja pehmytkudokset vied&dan vain niiden neutraaleille ja luonnollisille alu-
eille. (Robinson ym. 2011, 7-8.)

Pilates-harjoittelussa liikkeiden virtaus keskittyy liikkeiden sulavuuteen, oikeaan hallintaan
ja liikkeisséa ojentumiseen mahdollisimman pitkaksi vahvasta keskustasta poispain. Sitkeys
auttaa pysymaan téllaisissa asennoissa ja silloin keskitytaan liikkeen laatuun hyvin. (Robin-
son ym. 2011, 7-8.)

2.3 Laitteet ja valineet

Pilates-harjoittelussa voidaan hytdyntad monia erilaisia laitteita ja valineitd. Nelja yleisim-
min kaytettya laitetta ovat Reformer (Kuva 1), Cadillac, tuoli ja tynnyri. Reformer on moni-
kayttdinen vastuksiin perustuva laite. Se koostuu liukuvaan alustaan kiinnitetyista jousista,
koysista ja remmeista. Laitteessa pystytaan olla istuen, maaten, polvillaan tai seisten. Ca-
dillac muistuttaa Reformeria sen vastustusmekaniikan kautta. Sen jouset on vain kiinnitetty

penkkiin ja kehikkoon liukuvan alustan sijaan. (Robinson ym. 2011, 169-170, 178.)



Kuva 1. Reformer paatytornilla eli Half Cadillac

Koska Cadillac ja Reformer ovat suuri kokoisia laitteita, on niiden rinnalle kehitetty samalla
mekaniikalla toimiva laite, tuoli. Pienemman koon vuoksi sen on ajateltu sopivan mainiosti
myds kotiharjoitteluun. Tynnyri eroaa kaikista edella mainituista laitteista, silla siind ei ole
jousia tai mitddn muitakaan liikkuvia osia. Sen periaatteena on antaa selkarangan osille
kaareva tuki, mika lisda tasapainon ja keskustan hallinnan harjoittamista tai lisda selkaran-
gan liikkuvuutta. Tynnyreitd on olemassa erilaisia, mutta kaikilla on samanlainen periaate.
Muita Pilates-harjoittelussa kaytettavia valineita on pilates pallo, kuminauha, pilates rengas,

jumppapallo, pilatesrulla ja vapaat painot. (Robinson ym. 2011, 184, 190, 194-228.)
2.4 Terveysvaikutukset

Pilates-harjoittelulla on monia vaikutuksia ihmisen kehoon. Pilates-harjoittelu koordinoi tuki-
ja liikuntaelinten kaytt6a tekemalla siita taloudellista ja vahaenergistd. Tama on seuraa-
musta siitd, etta Pilates-menetelma vahvistaa syvia, ryhtia yllapitavia lihaksia. (Suomen Pi-
lates Yhdistys ry.) On myds todettu, etta Pilates-harjoittelu yllapitaa ja parantaa luuston ter-
veytta (Robinson ym. 2011, 248). Garcia-Garro ym. (2020) tutkimuksessa todettiin, etta Pi-
lates-harjoittelu lisasi alaraajojen lihasvoimaa 21 % (p<.001), liikkkuvuutta oikeassa



ylaraajassa 16 % (p<.001) ja vasemmassa ylaraajassa 10 % (p<.001). Pilates-harjoittelu
lisasi myds takareiden lihaksiston liikkuvuutta oikeassa alaraajassa 87 % (p<.001) ja va-
semmassa alaraajassa 62 % (p<.001). Nama edell& mainitut asiat ja se, ettd menetelméassa

keskitytaan paljon tasapainoon ja koordinaatioon, voi ehkaista kaatumisia.

On osoitettu, etta Pilates-harjoittelu tukee toipumista neurologisista ongelmista, jolloin liik-
keen hallinta ja koordinaatio tuottaa hankaluuksia (Robinson ym. 2011, 251). Duff ym.
(2018) tutkimuksessa tutkittiin Pilates-harjoittelun vaikutuksia MS-tautia eli multippeliskle-
roosia sairastaville. Kuuden minuutin kavelytestissa koeryhman kavelymatkat kasvoivat 12
% (p=<.05) ja kontrolliryhmén 3 % (p<.05). Tutkimuksissa on havaittu, etta Pilates-harjoitte-
lusta oli hy6tya kivun hallinnassa ja tasapainon seka liikkuvuuden parantamisessa krooni-
sesta epaspesifista alaselkakivuista karsivilla (p<.05) (Valenza ym. 2017). Silva ym. (2020)
tutkimuksessa todettiin, etta viikon aikana saadulla Pilates-harjoittelun maaralla ei ollut vai-

kutusta kivun maaran laskuun kroonisesta alaselkékipuista karsivilla (p>.05).

Koska Pilates-harjoittelun liikkeet tehdéan hitaasti ja hallitusti, niin se on myés turvallista
nivelongelmista karsiville. Yksi nivelid rasittava tekija on ylipaino. On todettu, ettd Pilates-
harjoittelu yhdistettyna monipuoliseen, terveelliseen ruokavalioon ja aerobiseen liikuntaan
auttavat painonhallinnassa. (Robinson ym. 2011, 236) Vancini ym. (2017) tutkivat Pilatek-
sen ja aerobisen harjoittelun vaikutuksia masennukseen, ahdistukseen ja elamanlaatuun
ylipainoisilla. Tutkimus osoitti, etté Pilates lisdsi koehenkildiden elamanlaatua 28 % (p<.05).

Koehenkildiden masentuneisuus vahentyi 27,5 % ja ahdistuneisuus noin 14 % (p<.05).

Pilates-harjoittelu vaikuttaa myds ihmisen mieleen. On todettu, etta se tasapainottaa mielen
negatiivisia vaikutuksia kehoon ja myds toisinpéin eli kehon negatiivisten vaikutuksien ta-
sapainottamista mieleen. Pilates-harjoittelussa keskitytaan liikkeiden hallintaan ja tarkkuu-
teen, jolloin se voi myds poistaa stressia ja ahdistusta. Koska Pilates-harjoittelun aikana
joutuu keskittymaan tarkasti harjoitteisiin, jad mielelle vahemman aikaa keskittya muihin
asioihin. (Robinson ym. 2011, 251.) Tutkimuksessa on havaittu yhteytta Pilates-harjoittelun
ja kognitiivisten taitojen kehittymisessa intervention aikana (p<.001) (Garcia-Garro ym.
2020).



3 Keskivartalo
3.1 Keskivartalon hallintaan osallistuvat rakenteet ja jarjestelmat

Keskivartalon hallinta koostuu aktiivisesta, passiivisesta ja neuraalisesta jarjestelmasta. Ak-
tilviseen jarjestelmaan kuuluvat lihasten ty6 ja kyky tukea nikamia ja lantiota. Niiden merki-
tys selkarangan tukemisessa on suuri. Passiiviseen jarjestelmaéan kuuluvat valilevyt, nivel-
kapselit, nivelsiteet ja fasettinivelet. Aktiivinen ja passiviinen jarjestelma tarvitsevat toimiak-
seen kontrolloivan jarjestelman eli neuraalisen jarjestelman. Se tarkoittaa keskushermos-
toa, minka tehtavana on toimia sensorisena vastaanottajana, viestinlahettajana ja viestin-
viejana lihaksille. Aktiivinen ja passiivinen jarjestelmé ovat talldin riippuvaisia keskusher-
moston eli neuraalisen jarjestelman toiminnasta. Kuvassa 2 on havainnollistettu keskivar-
talon hallintaan osallistuvia jarjestelmia. (Richardson ym. 2005, 15-16; Sandstrom & Aho-
nen 2016, 221.)

' Neuraalinen

Kontroloiva |

| dlgiGrjesteimd

,/ O

Selk&rangan |
lihaksisto | > [ ToNonka |
Passivinen |
Aktivinen ol iy v !
clojGrjestelmd | aigjdrjestelma _J

Kuva 2. Keskivartalon hallintaan osallistuvat jarjestelmat (Sandstrém & Ahonen 2016,
221)

Aktiivinen jarjestelméa

Keskivartalon hallintaan osallistuvia lihaksia ovat keskivartalon syvat lihakset ja pinnalliset
lihakset. Syvien lihasten tehtavané on lannerangan tukeminen ja pinnalliset lihakset toimi-
vat suurien voimien ohjailijoina, ja ne tukevat rankaa esimerkiksi nostotilanteissa, joita hoi-
totydssa on paljon. Pinnalliset lihakset toimivat myds kuormituksen jakajina. (Richardson
ym. 2005, 17-18; Sandstrom & Ahonen 2016, 226.) Keskivartalon hallintaan osallistuvat
syvat lihakset ovat poikittainen vatsalihas ja monihalkoinen lihas. Pinnallisia lihaksia ovat

ulompi vino vatsalihas, suora vatsalihas ja selkdrangan ojentajalihakset. (Puntumetakul ym.



2013.) Muita keskivartalon hallintaan osallistuvia syvia lihaksia on pallealihas, iso lanneli-
has, pieni lannelihas, nelikulmainen lannelihas, lantionpohja lihakset ja kiertajalihakset. Pin-
nallisia lihaksia on sisempi vino vatsalihas, vino okahaarakelihas, levea selkalihas, suolikyl-
kiluulihas, lanne-suolikylkiluulihas ja pitka selkalihas. (Sandstrom & Ahonen 2016, 226.)

Syvien lihasten merkitys tulee ilmi aktiivisen jarjestelméan aktivaatiojarjestyksessa. Jos syvat
lihakset eivat aktivoidu varhaisemmin kuin pinnalliset lihakset, ei lannerangalla ole riittavaa

tukea haluttuun liikkeeseen/suoritukseen. (Sandstrom & Ahonen 2016, 225-226.)

Poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis) (Kuva 3) on tyypiltaan matalan kuormi-
tuksen lihas. Tama tarkoittaa sita, etta likkeen aikana silla on matala aktivaatiotaso. Poikit-
tainen vatsalihas ei kykene voimakkaisiin ja raskaisiin ponnistuksiin, jolloin se on vasyma-
ton lihas ja suosii kestavyystyyppista tyota. Sen tehtaviin kuuluu esimerkiksi vatsaontelon
paineen saately, lihastuen antaminen alavatsan lihastoiminnalle ja lantion anteriorisen ro-
taation rajoittaminen. (Richardson ym. 2005, 33—34; Sandstrom & Ahonen 2016, 226—-227.)

an\ B
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Kuva 3. Keskivartalon lihakset kuvattuna anteriorisesti (Muscolino 2019, 363)



Monihalkoinen lihas (m. multifidus) (Kuva 4) antaa jatkuvan tuen selkérangalle ja sen nika-
mille. Lihaksessa on oltava jatkuvasti syvissa saikeissa lievasti tooninen tila, mika mahdol-
listaa jatkuvan tuen pysymisen. (Sandstrém & Ahonen 2016, 231.) Pallealihas (m.
diaphragma) (Kuva 3) on ihmisen tarkein sisd&nhengityslihas. Se tehostaa vatsalihasten
aktivaatiota hengityksen avulla, jonka my6ta se osallistuu myds vatsaontelon paineen séa-
telyyn. Hengitysta pidattamalla pallea lisda pinnallisempien vatsalihasten aktivaatiota ja luo
nain tuen selkarangalle liikkeen aikana. (Richardson ym. 2005, 36—37; Sandstrom & Aho-

nen 2016, 227-230.)
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Kuva 4. Keskivartalon lihakset kuvattuna posteriorisesti (Musculino 2019, 361)

Iso lannelihas (m. psoas major) (Kuva 3) voidaan jakaa syvempaan ja pinnallisempaan
osaan. Lihaksia on kaksi molemmin puolin selkdrankaa. Ison lannelihaksen jannittyminen
ja kiristyminen saa aikaan kompression nikamien kesken, jolloin vélilevyihin kohdistuva
paine kasvaa. Sen tehtavana on lannerangan stabilointi ja lonkankoukistus. Pienta lanneli-
hasta (m. psoas minor) (Kuva 3) ei I6ydy yli puolella ihmisista. Se kuitenkin toimii lantion
vakauttajana suhteessa lannerankaan ja avustaa lantion posteriorisessa liikkeessa. (Sand-

stréom & Ahonen 2016, 230-231.)
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Nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum) (Kuva 4) jaetaan ulompaan ja sisem-
paan osaan. Sen tehtaviin kuuluu esimerkiksi vartalon sivutaivutus, avustaminen lanneran-
gan stabilisaatiossa ja lanneselan taaksetaivutuksessa. Erityisesti lihaksen sisempien sai-
keiden oletetaan olevan keskeisessa roolissa selkdrangan pettdmisen hallinnassa.
(Richardson ym. 2005, 38; Sandstrom & Ahonen 2016, 231.) Lihaksen on todettu olevan
herkka yliaktivaatiolle, mik& saa aikaan lihaskireytta (Sandstrom & Ahonen 2016, 231).

Lantionpohjalihakset (m. diaphragma pelvis) muodostuvat kolmesta lihaksesta: suoli-h&n-
taluulihas (m. iliococcygeus), hapy-hantaluulihas (m. pubococcygeus) ja hantaluulihaksesta
(m.coccygeus). Ne tukevat ja kannattelevat lantion ja vatsanelinten painoa. Lihakset kan-
nattelevat myds raskauden aikana sikion painoa. Lihaksien muina tehtavina on esimerkiksi
virtsarakon ja perésuolen avautumisen ja sulkeutumisen hallitseminen. (Richardson ym.
2005, 37-38; Sandstrom & Ahonen 2016, 231-232.) Kyky osata rentouttaa ja jannittaé lan-
tionpohjalihaksia on tarkea tekija yhdynnassa ja keskivartalon tuessa (Sandstrém & Ahonen
2016, 231-232).

Ulomman vinon vatsalihaksen (m. obliqguus externus abdominis) (Kuva 5) tehtaviin kuuluu
esimerkiksi vartalon kierto, vartalon sivutaivutus ja toimiminen vastasuuntaisena kiertajana.
Lihaksen taysrotaatiovoima aktivoituu, kun se tekee yhteisty6ta sisemman vinon vatsalihak-
sen (m. obliquus internus abdominis) (Kuva 5) kanssa. Sen tehtéaviin kuuluu esimerkiksi
samansuuntainen kierto ja vartalon sivutaivutus. (Richardson ym. 2005, 34-35; Sandstrom
& Ahonen 2016, 233-234.)

Suora vatsalihas (m. rectus abdominis) (Kuva 3) jakautuu oikeaan ja vasempaan lihakseen,
joita erottaa toisistaan valkea linja (linea alba). Suora vatsalihas on vastuussa vartalon
eteentaivutuksesta. (Richardson ym. 2005, 35—-36; Sandstrém & Ahonen 2016, 232.) Se
pystyy tukemaan selkarankaa vain, kun selan kuormitus on voimakasta. Lihaksella on tai-

pumus aktivoitua ja tehd& muiden vatsalihasten tyd. (Sandstrom & Ahonen 2016, 232—-233).

Selkarangan ojentajalihaksien (m. erector spinae) (Kuva 5) yhteisena tehtava on seléan ojen-
nus. Niiden muina tehtavind on ryhdin kannattelu ja liikkeiden tuenta. Ojentajalihasten suuri
myoglobiinipitoisuus takaa, etté lihakset jaksavat kannatella asentoa pitkiékin aikoja. (Sand-
strom & Ahonen 2016, 235.)
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Kuva 5. Keskivartalon lihakset kuvattuna posteriorisesti (Musculino 2019, 360)
Passiivinen jarjestelma

Selkdaranka (columna vertebralis) (Kuva 6) koostuu 24 nikamasta. Nikamat muodostavat
nikamapilarin ja jokaisen nikaman valissa on vélilevy. Se jakautuu kolmeen kokonaisuu-
teen: kaula-, rinta- ja lannerankaan. (Striano 2015, 8.) Tassa tutkimuksessa keskitytdan

rinta- ja lannerankaan.
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Kuva 6. Selkdranka (Striano 2015, 9)

Valilevyt (discus) (Kuva 7) sijaitsevat nikaman solmujen paalla. Ne toimivat iskunvaimenti-
mina ja pehmusteina nikamien valilla. (Striano 2015, 10.) Valilevyjen tehtavana iskun-
vaimennuksen lisédksi on mahdollistaa rangan liikkeet ja kohdistuvan paineen jakaminen
suuremmalle pinta-alalle. Levyt muodostuvat kudokseltaan erilaisista kehista. Valilevyn
uloin kehé (annulus) koostuu rustosta. Levyn ydinkeh& (nucleus pulposus) on pehmeampi
kuin ulkokehd. Ytimessa on paljon vetta, mikd ian myota vahenee, jolloin levy painuu ka-
saan. Valilevyissa ei ole verisuonitusta, joten ne saavat ravinteensa diffuusion avulla vierei-
sista kudoksista. (Striano 2015, 9; Kauranen 2018, 42—-43.)
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nikamavalilevy

Kuva 7. Selkdrangan vélilevyt (Striano 2015, 10)

Fasettinivelet (Kuva 8) ovat rangan nikamien nivelhaarakkeiden valisia pienia nivelia, jotka
littdvat kunkin nikaman alapuolelta seuraavana olevaan nikamaan. Fasettinivelet myos
saatelevat rangan liikkeita. (Striano 2015, 8; Kauranen 2018, 73.) Fasettinivelten liséksi ni-
kamia sitoo toisiinsa ohuena kulkevat nivelsiteet (ligamentum). Nivelsiteet ovat tiivistéa pu-
noutunutta sidekudosta. Niiden tehtdvana on tukea selkérankaa sekéa yhdistaa niveltyvat
luut toisiinsa. Nivelsiteet ovat taipuisia mutta niiden venyvyys on vahaista, jolloin ne estavat

selkarangan liikkuvuuden yli normaalin likeradan. (Striano 2015, 8; Kauranen 2018, 38.)
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Kuva 8. Nikama kuvattuna ylh&altapain (Striano 2015, 8)
3.2 Keskivartalon hallinta

Keskivartalon hallinnalle on muodostunut paljon eri nimityksia. Muun muassa lannerangan
stabiliteetti, neutraali selkarangan hallinta ja motorinen keskivartalon kontrolli ovat yleisia
nimityksia keskivartalon hallinnan rinnalla. (Akuthota & Nadler 2004.) Keskivartalon hallinta
tarkoittaa lihasten tarvittavaa liikekontrollia lannerangan ympaérilla sen stabiliteetin, optimaa-
lisen tuloksen, voimantuoton ja liikkkeiden toteutumiseksi toiminnallisten liikkeiden aikana.
(Akuthota & Nadler 2004; Silfies ym. 2015.) Keskivartalon lihakset luovat omanlaisensa
"korsetin” ihmisen keskivartaloon ja lannerangan alueelle, jolloin keskivartaloa pystytaan
stabiloimaan ilman minkaan muun esimerkiksi raajan tarvittavaa liikketta. Talloin keskivartalo
toimii kehon keskipisteena kineettisessa ketjussa. (Akuthota & Nadler 2004.) Syvien keski-
vartalon lihasten paatehtavina pidetdaan stabilisoivan vaikutuksen luomista lannerankaan
lihasten kiinnittymalla selan leve&dén peitinkalvoon seké vatsansiséisen paineen luomista
(Puntumetakul ym. 2013).

3.3 Keskivartalon hallinnan harjoittelu

1990-luvun alusta alkaen tutkijat ovat alkaneet tarkemmin tutkimaan syvien lihasten merki-
tysta selkdrangan vakauttajina. lhannetilanteessa selkdrangan nivelet ovat ergonomisesti
hyvassa ja turvallisessa asennossa kéavellessa, seistesséd ja istuessa sekda muissa liik-
keisséd. Tama on osoittautunut kuitenkin hankalaksi, silla ihminen kayttaa selkaansa tyoteh-

tavissa ja harrastuksissa monissa eri asennoissa ja liikkeissa. Tamé&n vuoksi ei ole
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olemassa yhta ainoaa tapaa harjoittaa keskivartalon lihaksia vaan pitda muistaa harjoittelun
monipuolisuus. (Sandstrdm & Ahonen 2016, 219.) Bhadaurianin ja Gurudutin (2017) tutki-
muksessa on vertailtu lannerangan stabilisaatioharjoitteiden, dynaamisten vahvistamishar-
joitteiden ja Pilateksen vaikutuksia kroonisesta alaselkakivusta kéarsivilla. Tutkimuksessa
todettiin, ettd keskivartalon voima lisaantyi stabilisaatioryhmalla 47 %, dynaamisella ryh-
malla 34 % ja Pilates-ryhmalla 24 % (p<.05). Tutkimuksen perusteella keskivartalon lihaksia

voidaan harjoittaa monella eri tavalla.

Jotta hallinnan harjoittelu etenisi progressiivisesti, tulee harjoitteluiden méaariin ja kuormi-
tuksien suhteeseen kiinnittda huomiota (Sandstrom & Ahonen 2016, 222). Noormoham-
madpour ym. (2018) tutkimuksessa tutkittiin progressiivisesti etenevan keskivartalon stabi-
lisaatio harjoitusohjelman vaikutuksia hoitajilla, joilla oli kroonista alaselkakipua. Kivun
maara vaheni koeryhmalla noin 90 % ja kontrolliryhmalla 30 % (p<.05). Roland-Morris sel-
kaoirekyselyn mukaan koeryhman haitta-aste vaheni progressiivisen harjoittelun myéta 78
% ja kontrolliryhmalla, joka ei saanut progressiivista harjoittelua, vaheni 17 % (p<.05). Prog-
ressiivisesta harjoittelusta on hyotya elamanlaadun lisddmisessa ja kivun vahentymisessa
(p<.05).

Keskivartalon harjoittamisessa fyysiset osatekijat ovat tarkeita. Kaiken perustana keskivar-
talon tukilihasten harjoittamisessa on kestavyys. Tama perustuu siihen, etta selkaa kayte-
taan pitkia aikoja, jolloin tuen pitaisi pysya pitkia aikoja riittavalla tasolla. (Sandstrom & Aho-
nen 2016, 222.) Torpak Celeneyn ja Ozer Kayanin (2017) tutkimuksessa on todettu, etta 8
viikon keskivartalon stabilisaation harjoittelu lisési keskivartalon kestavyytta yliopisto-opis-
kelijoilla (p<.05). Hoppes ym. (2016) tutkimuksessa tutkittiin 8 viikon keskivartalon stabili-
saatioharjoittelun vaikutusta (suojaliivin kanssa ja ilman) keskivartalon lihasten toimintaan
ja kestavyyteen. Koeryhmalla poikittaisen vatsalihaksen lihasaktivaatio kasvoi 58 % sei-
soma-asennossa ja kontrolliryhmalla vahentyi 17 % (p<.05). Suojaliivin kanssa koeryhmalla
poikittaisen vatsalihaksen lihasaktivaatio kasvoi 78 % ja kontrolliryhmalla véaheni 14 %
(p<.05). Tutkimuksessa todettiin, etta keskivartalon stabilisaatioharjoittelu lisda poikittaisen
vatsalihaksen lihasaktivaatiota ja tata kautta voi lisata keskivartalon lihasten kestavyytta ja

voimaa (p<.05).

Jos kudoksissa on heikko hapenkuljetusjarjestelmd, se saa aikaan nopean lihasten vasy-
misen ja siitd seuraa tuen pettdmista. Myds lihastydn suorittaminen rennosti vaikuttaa ha-
penkuljetusjarjestelman toimintaan. Jos pystyy suorittamaan lihastydn mahdollisimman ren-
nosti niin se ei heikenn& hapenkuljetusjarjestelmaa, talléin lihakset eivat jumiudu. Erilaiset
kiputilat lihaksissa aiheuttavat niiden toiminnan heikkenemista, josta seuraa lihasten sur-

kastumista eli lihasatrofiaa. T&ma vaikuttaa kestavien lihassolujen toimintaan negatiivisesti.
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My@s liiallinen jannitys heikentaa lihasten ravinnon- ja hapensaantia. (Sandstrém & Ahonen
2016, 222.)

Fyysisista osatekijoistd seuraava vaikuttava tekija on voima. Syvien lihasten antamaa tukea
ei saada ilman lihasvoimaa. Yksilén mukaan voiman tarve vaihtelee. Tyon fyysisen kuor-
mittavuuden ja lilkuntatottumusten mukaan riittava tuki selélle ei aina ole maksimaalinen
lihasvoima tai lihasmassa. Taman vuoksi on tarkkaan harkittava mahdollisimman yksilolliset
selan vahvistavat liikkeet. Viimeisena fyysisena osatekijana on nopeus. Ihmisen tulisi hallita
selkaa ja keskivartaloaan my6s nopeissa liikkeissa. Useasti tima osa-alue jaa vahemmalle

huomiolle puutteellisen ajan vuoksi. (Sandstrom & Ahonen 2016, 222.)
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4 Palvelutalo Satakieli
4.1 Hoitoty6

Palvelutalo Satakieli on palvelutalo, joka tarjoaa asumis- ja tukipalveluita vaikeavammaisille
neurologista sairautta sairastaville aikuisille. Palvelutalo Satakielen henkilékunta koostuu
muun muassa toimintaterapeuteista, paivatoiminnanohjaajista, sosionomista, lahi-, perus-,
ja sairaanhoitajista. (Palvelutalo Satakieli 2020a.) Henkilékunnan tydtehtavia ovat esimer-
kiksi erilaiset siirtymiset, avustamiset paivittdisissa toiminnoissa kuten peseytymisissa ja
ruokailussa seka paivatoiminnan jarjestaminen. Pitkdaikaiseen palveluasumiseen tarkoitet-
tuja asuntoja Satakielessa on 36 ja apua on tarjolla vuorokauden ympari. (Palvelutalo Sa-
takieli 2020b.)

4.2 Fyysinen tyokyky

Tyokyvylle ei ole maaritelty yksiselitteistda maaritelmaa, silla se koostuu monien asioiden
vaikutuksesta (Varma 2020, 7). Ammattiliittojen keskusjarjeston STTK:n (2021) mukaan
tyokyky tarkoittaa tasapainoa tyontekijan toimintakyvyn, voimavarojen ja tyén tuomien vaa-
timusten tai haasteiden valilla. Perustana on siis fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimin-
takyky. Fyysinen toimintakyky tarkoittaa kykya liikkua, liikuttaa itsedén ja fyysisia edellytyk-
sia selviytya arjen ja tyon tuomista vaatimuksista (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2019).
Erityisesti hoitoalan ammateissa hyva fyysinen toimintakyky on tyévaline ja myo6s valttamat-
tomyys tydssa selviytymiseksi, silla tyd on raskasta. Fyysisen toimintakyvyn kehittaminen

parantaa samalla fyysista tyokykya. (Tyoterveyslaitos, b.)

Fyysisen toimintakyvyn ominaisuuksiin kuuluu esimerkiksi lihasvoima- ja kestavyysharjoit-
teet. Myds nivelten liikkuvuus ja kehon asennon ja liikkeiden hallinta luetaan fyysiseen toi-
mintakykyyn. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2019.) Fyysisen kuormituksen tulisi pysyé

sopivana, jotta se ei heikenna tydntekijan fyysista tyokykya (Tyo6terveyslaitos, c).
4.3 Psyykkinen tyokyky

Koska tyOkyvyn perustana on ihmisen toimintakyvyn osa-alueet, méaaritelladn psyykkinen
tyokyky psyykkisen toimintakyvyn kautta (STTK 2021). Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa
ihmisen voimavaroja, joiden avulla kyetd&n selviytymaan arjen ja sosiaalisen ympéariston
tuomista haasteista. Siihen liittyy myds elamanhallintaan, mielenterveyteen ja tuntemiseen

liittyvia toimintoja. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2019.)
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Psyykkista tyokykya arvioidaan muun muassa keskittymiskyvyn, aloitekyvyn ja tydyhteisén
kollegoiden vuorovaikutuksen kautta. Tarkeitd havainnoitavia asioita on myos vireystason,
aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn muutokset. Psyykkinen tyokyvyttbmyys voi aiheuttaa
sairaspoissaoloja, silla tydntekija ei ole tallin kykeneva tydskentelemaan fyysisesti kuor-
mittavassa tyossa. Kyseiset edella mainitut psyykkiset oireet voivat aiheuttaa esimerkiksi
tydssa suoriutumisen heikentymista, vaikeuksia selvita haastavissa tyétilanteissa ja joskus

jopa riitelya tydyhteiséssa. (Kuntoutussaatio 2016.)
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5 Tutkimushenkildt ja -menetelmét
5.1 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen perusjoukko oli hoitotyota tekevat. Tassa opinnaytetydssa tutkimus ja inter-
ventio oli kohdistettu Palvelutalo Satakielen hoitohenkildkuntaan. Mukaanottokriteereina oli,
ettd koehenkilo tyoskentelee vakituisesti hoitotyontekijana Palvelutalo Satakielessa. Pois-
sulkukriteereina koehenkildlla ei saanut olla akuutteja selkasairauksia tai mahdollisia selka-
leikkausten jalkitiloja, koehenkil® oli pois ohjatuilta Pilates-tunneilta kaksi kertaa perajalkeen
tai yhteensa viisi kertaa ja jos koehenkild ei suorittanut annettuja kotiharjoitteita sovitulla

tavalla.

Koehenkilita oli 10 ja kaikki heista olivat naisia. Sukupuolella ei kuitenkaan ollut tutkimuk-
sen kannalta merkitysta. Katoa esiintyi kahden tutkimushenkilén verran henkilokohtaisten
syiden seka Pilates-harjoitustuntien poissulkukriteerien vuoksi. Koehenkildt olivat ialtdan
38-55 ja heidan keski-ikansa oli 48 vuotta. 1alla ei ollut kuitenkaan tutkimuksen kannalta
merkitystd. Otantamenetelmana oli yksinkertainen satunnaisotanta vapaaehtoisuuden mu-

kaan. Intervention nimi oli Pilates-harjoittelu hoitotydntekijdille.
5.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyo oli kokeellinen kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Tutkimuksen aikaulot-
tuvuus oli pitkittaistutkimus ja havaintojen ajoitus oli tosiaikainen ja taaksepain suuntautuva.
Mittauskertoja oli kaksi: alku- ja loppumittaukset. Otantaperusteena oli kohorttitutkimus, silla
tutkimuksessa seurattiin tiettya ryhmaa, mika oli muodostettu Palvelutalo Satakielen hoito-

henkilokunnasta. Kuviossa 1 esiteltyna tutkimusasetelma.
5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruumenetelmind olivat kyselylomake (Liite 1), Luomajoen liikekontrollitestisto (Liite
2) seka Stabilizer. Koehenkiltille jarjestettiin yksi alku- ja loppumittauspéiva, ennen inter-
ventiota ja sen jalkeen. Kyselylomake lahetettiin viikolla 1 yhdesséa saatekirjeen (Liite 3) ja
tietosuojailmoituksen (Liite 4) kanssa ja annettiin uudelleen taytettavaksi intervention lo-
pussa. Kyselylomake oli itse tehty ja se oli testattu tutkijoiden puolueettomilla tuttavilla

(n=6). Talloin sen validiteetti oli testattu.

Kyselylomakkeessa oli 9 strukturoitua kysymysta liittyen koehenkildiden subjektiivisiin ko-
kemuksiin keskivartalon hallinnasta seké fyysisesta - ja psyykkisesta tytkyvysta. Koehen-

kildiden vastaukset tulivat Likertin asenneasteikolla (erittdin huono-huono-ei huono eiké hy-
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Koehenkildiden etsiminen
n=10

Kyselylomake, Stabilizer ja Luomajoen liikekontrollitestisto

W

Interventio 8vk
Pilates-harjoittelu 2 krt viikossa

Kotiharjoitteet 1 krt viikossa

Loppumittaus:
Kyselylomake, Stabilizer, Luomajoen liikekontrollitestisto

n=8

Aineiston analysointi

Raportointi

Kuvio 1. Tutkimusasetelma

va-hyva-erittéain hyva) ja ne muutettin NRS (Numeral Rating Scale) muotoon 0-10. NRS
muodossa Likertin asteikko tarkoitti seuraavaa: 0-1 erittdin huonoa, 2—3 huonoa, 4-6 ei
huonoa eika hyvaa, 7—8 hyvaa ja 9—10 erittain hyvaa. Kyselylomakkeessa oli myds kysymys
koehenkildiden vapaa-ajan aktiivisuudesta, jossa Likertin asenneasteikon mukaisesti vas-
tattiin eri tavalla (ei lainkaan aktiivisuutta-vahan aktiivisuutta-kohtuullisesti aktiivisuutta-pal-
jon aktiivisuutta-erittain paljon aktiivisuutta). Se muutettiin samalla tyylilla NRS muotoon 0—
10. Valmista ja sopivaa kyselylomaketta tutkimusaiheelle ei [6ytynyt, joten kyselylomake oli

itse tehty ja kysymykset laadittu tutkimusongelmien mukaan.

Luomajoen liikekontrollitestistd testasi lannerangan liikkekontrollia. Taman testipatteriston
avulla pystyttiin mittaamaan selén liikekontrollia ja keskivartalon hallintaa. Jokainen testiliike
suoritettiin kerran ilman harjoittelua annetun ohjeistuksen jalkeen. Testiliikkeita oli kuusi:
tarjoilijan kumarrus, lantion taakse kippaus, yhden jalan seisonta —, polven ojennus istuen
—, helin kontin —ja polven koukistus painmakuulla -testi. Jokaisen liikkeen on todettu olevan
luotettavuudeltaan korkea (kappa-arvo yli 0,6). (Lehtola ym. 2016; Luomajoki 2018, 86—94.)
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Testipatteristo pisteytettiin asteikolla 0-6. Talldin jokaisesta testista sai joko nolla pistetta
tai yhden pisteen. Nolla tarkoitti, etta testisuoritus oli oikein eli negatiivinen ja yksi piste, etta
testisuoritus oli vaarin eli positiivinen. Yhteenvetona huonoin tulos voi olla kuusi pistetta ja
paras nolla pistetta. Tutkimuksessa, missé oli vertailtu noin sataa selkakipuista sataan ter-
veeseen koehenkildon, saatiin selville testipatteriston spesifisyys. Tutkimuksessa odds ra-
tioksi tuli 8,0, mika tarkoitti, etté henkil6illa, joilla positiivisia testeja tuli kaksi tai useampi oli
kahdeksankertaisesti suurempi mahdollisuus olla selk&kipuinen. Testipatteristo eritteli sel-
keasti terveet selkkipuisista. (Luomajoki 2018, 86—94.)

Kaytettavan Stabilizerin (Pressure Bio-Feedback) (Kuva 9) valmistaja oli Chattanooga ja
sen avulla mitattiin syvien keskivartalon lihasten aktivaatiokykya. Mitattavina lihaksina olivat
poikittaiset vatsalihakset ja sisemmét vinot vatsalihakset. Lihasten aktivaatiota mitattiin, kun
koehenkil6 oli vatsamakuulla ja Stabilizer-laite testattavan alla. Stabilizerin alaosa asetettiin
alavatsan keskiosaan, suoliluun etuylakarjen tasolle (Kuva 9). Paineet nostettiin Stabilizer
—laitteessa 70 mmHg. Paineiden oli tarkoitus laskea, kun testattava suoritti testin oikein.

Mittauskertoja oli yksi ja ennen varsinaista mittausta tutkittava sai yhden harjoituskerran.

Stabilizerista rekisteroitava parametri oli paine ja se ilmaistiin mmHg.

Kuva 9. Stabilizer-laite ja mittausasento laitetta kaytettdessa.

Stabilizerin toistettavuutta oli tutkittu sisaisella korrelaatiokertoimella (ICC) ja sen avulla ol
todettu mittaajien sisdisen toistettavuuden vaihtelevan arvojen 0,60-0,95 vélilla. Mittaajien
valinen toistettavuus sisaiselld korrelaatiokertoimella vaihteli arvojen 0,40-0,86 valilla.
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Hyvaksyttava merkitsevyysraja sisdisessa korrelaatiokertoimessa vaihteli arvojen 0,48—
0,90 valilla. (Solana-Tramunt ym. 2019.) Alla oleva taulukko havainnollistaa tiedonkeruu-

menetelmien ja tutkimusongelmien vastaavuutta (Taulukko 1).

. Luomajoen liike- -
Tutkimusongelmat Kyselylomake . - Stabilizer
kontrollitestisto

xx= Ensisijainen tiedonkeruumenetelma
x= Toissijainen tiedonkeruumenetelméa

Taulukko 1. Tiedonkeruumenetelmien ja tutkimusongelmien vastaavuus
5.4 Pilates-harjoittelujakso

Harjoitusohjelma (Liite 5) sisalsi kahdeksan viikon ajan kaksi kertaa viikossa ohjatun Pila-
tes-harjoituksen (kesto noin 1 h) seka niiden lisdksi kerran viikossa suoritettavan kotihar-
joitteen. Pilates-ohjelma oli ensimmaiset kaksi viikkoa samanlainen, jonka jalkeen edettiin
progressiivisesti eteenpdin harjoitteita vaikeuttaen kolmen viikon sykleissa. Osa Pilates-
tunnin harjoitteista annettiin kotiharjoitteiksi (Liite 6). Kotiharjoitteet olivat ensimmaiset nelja
viilkkoa samat, jonka jalkeen muuttuivat seuraavaksi neljaksi viikoksi. Pilates-harjoittelu ja
kotiharjoitteet ohjattiin allekirjoittaneiden toimesta. COVID-19-pandemian aiheuttamien ra-
joitusten vuoksi viimeiset kolme viikkoa interventiosta ohjattiin etayhteydelld. Osallistumista
Pilates-tunneille ja kotiharjoitteiden suorittamista seurattiin harjoituspaivakirjan avulla (Liite
7).

5.5 Eettiset nakokohdat

Tutkimuksen kaikilla osapuolilla oli salassapitovelvollisuus kaikissa tutkimukseen liittyvissa

asioissa ja voimassa olevaa lainsdadantda noudatettiin. Koehenkildita informoitiin kolme
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viikkoa ennen intervention alkua saatekirjeella seka tietosuojailmoituksella tutkimuksen ku-
lusta ja kaytannon jarjestelyista. Koehenkilot saivat ottaa yhteytta tutkijoihin tutkimukseen
liittyvissa asioissa koska tahansa tutkimuksen aikana ja sen jalkeen. KoehenkilGille paino-
tettiin, etté osallistuminen oli vapaaehtoista ja sen sai keskeyttdd koska tahansa. Koehen-

kilot allekirjoittivat suostumuslomakkeen (Liite 8) alkumittausten yhteydessa.

Palvelutalo Satakielelta oli kirjallinen lupa (Liite 9) tutkimuksen tekemiseen. Tutkimuksessa
syntyneet kirjalliset lomakkeet sailytettiin suljetussa kansiossa toisen tutkijan kotona. Kirjal-
lisia lomakkeita hyddynnettiin vain tassa tutkimuksessa ja ne anonymisoitiin ennen tulosten
analysointia. Lomakkeet havitetaan turvallisesti paperisilppurilla puolen vuoden paasta tut-
kimuksen paattymisesta. Digitaaliset tulokset sdilytettiin toisen tutkijan tietokoneella sala-
sanan takana ja niita kaytettiin vain taman tutkimuksen analysoinnissa. Digitaaliset tulokset
tuhotaan tietokoneelta pysyvasti puolen vuoden paasta tutkimuksen paattymisesta. Kaikki
tutkimukselle merkitykselliset tulokset ilmaistiin totuudenmukaisesti ja mitdan tutkimukseen

liittyvaa aineistoa ei luovutettu ulkopuolisille henkildille.
5.6 Aineiston analysointi

Aineistosta mitattavia ja analysoitavia muuttujia olivat kyselylomakkeen NRS (Numeral Ra-
ting Scale) 0—-10, Luomajoen liikekontrollitestistd keskivartalon hallinnasta (pisteet 0-6) ja
Stabilizerin antamat mmHg-tulokset. Aineisto analysoitiin IBM SPSS Statistics -ohjelmis-

tolla (versio 26), johon sy6tettiin alku- ja loppumittauksen tulokset.

Kyselylomakkeen ja Stabilizerin tuloksia analysoitiin kayttamalla kahden mittauskerran va-
lisia parametrisia ja epaparametrisia testeja, sen mukaan oliko aineisto normaalisti vai epa-
normaalisti jakautunut. Jakauman muotoa testattiin Shapiro-Wilk-testin avulla. Osaa kyse-
lylomakkeen tuloksista vertailtiin parametrisella toistettujen mittausten t-testillé ja osaa epéa-
parametrisell& Wilcoxonin testilla. Stabilizerin tuloksia vertailtin Wilcoxonin testilla. Luoma-
joen liikekontrollitestistdon tuloksia vertailtiin ristiintaulukoinnin avulla. Testeista tarjoilijan ku-
marrukselle ja polven koukistukselle painmakuulla ei voitu tehda tilastollista testausta,
koska loppumittauksessa ei ollut yhtaan positiivista tapausta. Naiden testien tuloksia tar-
kasteltiin yksil6tasolla. Luomajoen testiston kokonaispistemaaran tulosten vertailu tehtiin
Wilcoxonin testilla. Tulosten valisessa vertailussa kaytettiin tuloksista saatuja keskiarvoja,
keskihajontaa, minimia ja maksimia. Tilastollisen merkitsevyyden rajana pidettiin tassa

opinnaytetytssa p<.05.
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6 Tulokset
6.1 Harjoittelun vaikutukset keskivartalon hallintaan

Keskivartalon hallintaa mitattiin Luomajoen liikekontrollitestistolla ja Stabilizerilla. Luoma-
joen tulokset on esitetty kuviossa 2. Kuviosta huomataan, ettd kaikissa testeissa positiivis-
ten tuloksien maara on laskenut. Yksittaisista testeista lantion taakse kippaus- testi oli tilas-
tollisesti merkitseva. Kokonaispisteméaaran alku- ja loppumittaustuloksia vertailtaessa ha-

vaittiin loppumittaustuloksien keskiarvon laskeneen kahdella (p<.05).

Luomajoen liikekontrollitestisto

m Megatiivinen @ Positiivinen

9
2
- 7
g 7]
= 5
£ 4
=
2 3
= a
-
- I I
5 | | N EE
s = *--u".'b LL:‘} -:--T-‘l-l=I I-"'P = P é.:p "—_.._"rb «.'-'T:‘b '-;':'-'b P H&
P G o G v G it o e P e 5
P s o g0 ‘3;.3' ) {»ﬂ' 5 o ¥ 0 " k
] = ,ﬂ,ﬁ & o ey & P & a e B
& & F PSS
\}"Q & z.\p ‘n.ﬁ -\L’E {g{: QL"M :I::' MQ:H .5:\’ & 3
5
S & ¥ e e & & F S
e & P o X - S o W e B
I B & G 0 & of i & o
A s] g 3 & e o I .
A A o s N bl = e s
3 & & i o S g
B \‘;:« q q o &
T o
A LA
& &
q

Kuvio 2. Luomajoen liikekontrollitestiston tulokset

Pilates-harjoittelu lisdsi koehenkildiden keskivartalon hallintaa keskiarvoltaan 3 mmHg.
Alku- ja loppumittaustuloksia vertailtaessa havaittiin loppumittaustulosten olleen keskimaa-
rin 4,5 % korkeammat (p<.05).
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6.2 Kokemukset harjoittelun vaikutuksesta keskivartalon hallintaan

Taulukossa 2 on esitelty kyselylomakkeen tulokset. Tuloksista huomataan, ettd koehenkil6t
kokivat Pilates-harjoittelun vaikuttavan keskivartalon hallintaan tyotehtavissa ja prosentu-
aalisesti keskiarvo kasvoi 26 % (p<.05). Pilates-harjoittelulla oli fyysiseen tydkykyyn, kes-
kittymiskykyyn tydtehtévissa ja vapaa-ajan aktiivisuuteen positiivisia vaikutuksia. Fyysisen
tyokyvyn keskiarvo kasvoi prosentuaalisesti 27 % (p<.05), jolloin voidaan todeta Pilates-
harjoittelun vaikuttavan koehenkildiden koettuun fyysisen tydkykyyn. Muiden kysymysten
kohdalla tilastollista merkitsevyytta ei ollut, jolloin voidaan todeta, ettei Pilates-harjoittelulla

ollut vaikutusta koehenkildiden psyykkiseen tyokykyyn.
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Kyselylomakkeen tulokset

Vapaa-ajan aktiivisuus alussa 5,2 1,909

p<.05

Vapaa-ajan aktiivisuus lopussa 7,5 2,000 S 9

5,88 2,232 2 8

Vireystila alussa
p>.05
Vireystila lopussa
7,5 1,690 4 9
. . 7,75 1,035 6 9
Tyodssa jaksaminen alussa
p>.05
TyoOssa jaksaminen lopussa
8,5 0,926 7 10
. 6,88 1,885 3 9
Fyysinen tyokyky alussa
p<.05
Fyysinen tyokyky lopussa
- ST 8,75 0,707 8 10
. . . 6,13 1,553 3 8
Keskivartalon hallinta tydtehtavissa alussa
p<.05
Keskivartalon hallinta ty6tehtavissa lopussa

7,75 1,389 5 9

Keskivartalon lihasvoima ty6tehtavissa alussa 6,13 1,885 2 8
p>.05

Keskivartalon lihasvoima tytehtavissa lopussa 7,75 1,389 5 9

Keskittymiskyky tyotehtavissa alussa 7,38 1,061 6 9
p<.05

Keskittymiskyky tyotehtavissa lopussa 8,37 1,302 6 10

Vuorovaikutus tydyhteisdssa alussa 8,25 1,035 7 10
p>.05

Vuorovaikutus tydyhteisdssa lopussa 8,63 1,061 7 10

Aloitekyky tydyhteisossé alussa 7,87 1,642 5 10
p>.05

Aloitekyky tydyhteisossé lopussa 8,63 1,188 6 10

Taulukko 2. Kyselylomakkeen tulokset alku- ja loppumittauksista
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7 Pohdinta

7.1 Aineisto

Tutkimukseen osallistui 10 koehenkil6d Palvelutalo Satakielesta. Alkuperainen otoskoko
pieneni kahdella koehenkildiden henkilokohtaisten syiden ja poissulkukriteerien vuoksi. Tal-
I6in otoskoko oli tutkimuksen lopussa kahdeksan, mik& heikensi tutkimuksen luotettavuutta
otoskoon pienuuden takia. Tutkimuksen otantaperusteena oli kohorttitutkimus, mika muo-
dostettiin Palvelutalo Satakielen hoitohenkilokunnasta. Koska tutkimuksessa seurattiin vain
yhta ryhmaad, heikensi se tulosten yleistettavyytta perusjoukkoon. Otoskoossa kaikki osal-

listujat olivat naisia, jolloin tuloksia ei voitu yhdista&d miesten keskivartalon hallintaan.

Koska tutkittavat edustivat vain pientd osaa suuresta perusjoukosta, voidaan todeta, ettei
tutkimus ollut ulkoisesti validi. Myds Palvelutalo Satakielen hoitohenkilokunnan erilaiset

tydnkuvat vaikuttivat tutkimuksen ulkoiseen validiteettiin.

7.2 Tutkimusmenetelmat

Koehenkil6t osallistuivat ohjatuille Pilates-tunneille kahdeksan viikon ajan yhteensa 16 ker-
taa, joista kuusi kertaa ohjattiin etayhteyden valityksella COVID-19-pandemian rajoitusten
vuoksi. Lisaksi koehenkil6t ohjattiin suorittamaan itsendisia Pilates-harjoituksia kerran vii-
kossa, mitd seurattiin harjoituspaivakirjan avulla. Koehenkil6t olivat motivoituneita osallistu-
maan tutkimukseen, mika nakyi tunneille osallistumisena ja kotiharjoitteiden suorittamisena.
Koehenkildiden osallistumista ohjatuille Pilates-tunneille seurattiin harjoituspaivakirjan
avulla, milla varmistettiin osallistumiskertojen maara. Osallistumisprosentti Pilates-harjoi-
tustunneille oli noin 80 %. Tutkittavien poissaolojen syyna oli suurimmaksi osaksi tyévuoro-
jen vaihtelu (aamu-, ilta- ja yévuorot) ja COVID-19-oireiden ilmaantuminen. Tdma saattoi
heijastua tutkittavien subjektiiviseen kokemukseen jaksamisesta tydyhteisdssa ja Pilates-

tunneille osallistumiseen.

Tutkimuksessa kaytettiin kyselylomaketta, Luomajoen liikkekontrollitestistéa ja Stabilizer-lai-
tetta keskivartalon hallinnan testaamiseen. Alku- ja loppumittaukset suoritettiin samaan ai-
kaan paivastd samojen mittaajien toimesta, milla lisattiin tutkimuksen tuloksien luotetta-
vuutta. Kyselylomakkeella mitattiin koehenkildiden subjektiivista kokemusta keskivartalon
hallinnasta ja fyysisesta seka psyykkisesta tyokyvysta. Kyselylomake tehtiin allekirjoittanei-
den toimesta, jotta saatiin haluttuihin aihealueisiin vastaukset. Tama lisasi kyselylomakkeen

luotettavuutta, mutta kysymyksien oikein ymmartaminen saattoi vaikuttaa tuloksiin.
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Luomajoen liikekontrollitestistd suoritettiin saman mittaajan toimesta alku- ja loppumittauk-
sissa. Kaikille koehenkildille kerrottiin testiohjeistus samalla tavalla ja varmistettiin ohjeis-
tuksen ymmartaminen. Testiliikkeet suoritettiin kerran ilman harjoitusta ja tarvittaessa koe-
henkiloa pyydettiin nayttamaan liike toisen kerran. Mittarin luotettavuutta olisi voinut lisata
rauhallisemmalla mittausymparist6lla, mutta muuten testistén on todettu olevan validi mittari

keskivartalon hallinnassa.

Stabilizer-laitteella mitattaessa testiohjeistus koehenkildille oli sama ja jokaiselle annettiin
yksi harjoituskerta ennen varsinaista testisuoritusta. Luotettavuutta lisasi, etta alku- ja lop-
pumittauksissa kaytettiin samaa laitetta. Laitteen luotettavuutta vahensi se, etta laite saattoi
vuotaa ilmaa pois testisuorituksen aikana. Myds laitteen tulosten lukemiseen vaikutti 2

mmHg valimatkat mittarissa, mika saattoi heikentaa tulosten tarkkuutta.

Ohjatut Pilates-tunnit ohjattiin allekirjoittaneiden toimesta, joilla ei ollut taustalla Pilates-kou-
lutusta vaan Pilates-ohjauksen peruselementit opiskeltiin itsendisesti eri materiaalien
avulla. Liikkeet ohjattiin koehenkilGille verbaalisesti ja visuaalisesti seka annettiin tarvitta-
essa yksilollistd ohjausta. Etdyhteys ohjauksessa yksildllisen palautteen antaminen ja saa-
minen oli haastavampaa. Kotiharjoitteet ohjattiin ja annettiin kirjallisena koehenkiltille. Ko-
tiharjoitteet pyrittiin pitam&an tarpeeksi lyhyina ja helppoina, jotta koehenkildiden motivaatio
pysyisi koko intervention ajan ylla. Myds viimeisen kolmen viikon ohjelma annettiin kirjalli-

sena, jolloin se helpotti ohjaamista ja liikkeiden ymmartamista etdyhteyden valityksella.

Kaytettavilla mittareilla mitattiin niitd ominaisuuksia mita haluttiin. Interventiojaksossa on-
nistuttiin suunnitelmien mukaan ja etdyhteyden kautta ohjaamiseen varauduttiin jo etuka-
teen. Alku- ja loppumittaukset suoritettiin myds samassa mittausymparistdossa, samaan ai-
kaan paivastéa ja samojen mittaajien toimesta. Voidaan siis todeta, etta tutkimus oli siséisesti

validi.

7.3 Tulokset

Tuloksista voidaan tulkita, ettd Pilates-harjoittelulla oli vaikutusta koehenkildiden keskivar-
talon hallintaan ja subjektiiviseen kokemukseen fyysisesta tyokyvysta. Saatuihin tuloksiin
on mahdollisesti vaikuttanut intervention ajankohta, koska se toteutettiin alkuvuodesta, ja
sitoutuminen harjoitteisiin. Usein vuoden alussa motivaatio likkumista, yleista terveytta ja
hyvinvointia kohtaan on korkeampi. Tuloksiin on voinut vaikuttaa ohjattujen Pilates-tuntien
ohjaustyylin muutos ja koehenkildiden kiinnostus muita lajeja kohtaan, esimerkiksi lenkkeily

ja painollisen hulavanteen pyoritys.
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Luomajoen liikekontrollitestiston tuloksista huomataan, etta Pilates-harjoittelulla oli vaiku-
tusta koehenkildiden kokonaispistemaariin. Tuloksissa lantion taakse kippaus -testilla ja ko-
konaispistemaéaralla oli tilastollista merkitsevyytté. Kahta yksittaista testia ei voitu tilastolli-
sesti testata, mika heikensi yksittdisten testien tuloksien luotettavuutta. Tuloksia ei siksi
kannata tarkastella yksittaisten testien kannalta vaan testistona. Taytyy ottaa huomioon,
ettd kaikilla koehenkil6illa 1ahtotilanne ei ollut sama, mik& on voinut vaikuttaa saatuihin tu-
loksiin Pilates-harjoittelun vaikutuksista. Tulosten pohjalta voidaan paatella, ettéa koehenki-
I6iden keskivartalon hallinta likkeen aikana on lisaantynyt. Talla voi olla yhteytta hoitohen-

kilokunnan optimaalisten ty6asentojen hallitsemiseen.

Stabilizer-laitteella saadut tulokset olivat tilastollisesti merkitsevia, mutta keskiarvollisesti
tulokset eivat olleet muuttuneet suuresti. Mittaustilanteissa oli tuloksien luotettavuutta hei-
kentavia tekijoita. Koehenkildille annettujen suoritusohjeiden todellista ymmartamista ei
Voitu varmistaa vaan sita jouduttiin kriittisesti tarkastella suoritustekniikan kautta. Kliinisesti

ja kaytdnnon kannalta saadut tulokset eivét ole merkittavia ylla olevien muuttujien vuoksi.

Kyselylomakkeesta saatujen tuloksien pohjalta voidaan sanoa, etté tuloksissa, joissa oli ti-
lastollisesti merkitsevyytta, oli tapahtunut kehitysta. Tuloksiin on voinut vaikuttaa koehenki-
I6iden sen hetkinen vireystila ja ymparisto lomaketta taytettdessa. Koska kyselylomakkeella
mitattiin koehenkiléiden subjektiivista kokemusta, tulokset voivat vaihdella koehenkildiden
valilla yksiléllisen kokemuksen vuoksi. Kyselylomakkeen tuloksiin on voinut vaikuttaa posi-
tiivisesti koehenkildiden muiden harrastettavien lajien tuomat vaikutukset koettuun fyysi-
seen ja psyykkiseen tyokykyyn. Tulosten pohjalta voidaan paatella, etta Pilates-harjoittelulla

voi olla monipuolisia vaikutuksia hoitohenkildkunnan koettuun tyokykyyn.

Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa hoitotydta tekevien informoinnissa keskivartalon hal-
linnan tarkeydesta tyotehtavissa. Tulokset antavat kuvaa Pilates-harjoittelun vaikuttavuu-
desta, mutta pienen otoskoon vuoksi tuloksia ei voida yleistéaé koko perusjoukkoon. Ei voida
siis todeta, etté Pilates-harjoittelu olisi kaikille paras harjoittelumuoto keskivartalon hallinnan

kehittamiseksi, vaikka harjoittelulla oli positiivisia vaikutuksia.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Tulevaisuudessa jatkotutkimuksia tehdessa koehenkildiden maarén tulisi olla suurempi,
jotta tuloksien yleistdminen olisi mahdollista suurempaan joukkoon. Tutkimuksissa olisi
hyva vertailla koe- ja kontrolliryhmaa, jolloin saataisiin luotettavampaa tietoa Pilates-harjoit-
telun vaikutuksista keskivartalon hallintaan. Koehenkildiden ammatit olisi hyva tietaa tutki-
muksia tehdessé, jolloin saatujen tulosten yleistaminen olisi tarkempaa tiettyihin ammatti-

ryhmiin. Koehenkiltiksi voisi tulevaisuudessa ottaa myds miehid, jotta tuloksia voitaisiin
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yleistda eri sukupuolille. Kahdeksan viikon interventio oli tulosten valossa riittavan pitka,

mutta tulevaisuudessa olisi hyvé tehda jopa 12 viikon pituisia interventioita.

Opinnaytetytssa mitattiin keskivartalon hallintaa kahdella eri mittareilla, mutta tulevaisuu-
dessa voitaisiin lisaté keskivartalon lihasvoimaan liittyv& mittaus. Tulevaisuudessa keski-
vartalon hallinnan mittauksia tulisi mitata rauhallisemmassa mittausymparistdssa, jotta koe-
henkild saisi testissa suorittamisrauhan. Keskivartalon hallintaa voitaisiin mitata myds hoi-
tohenkilokunnan todellisissa tydasennoissa.
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8 Johtopaatokset

Tutkimustuloksista selviaa, ettd kahdeksan viikkoa kestavalla Pilates-harjoittelulla on tilas-
tollisesti merkitsevia vaikutuksia koehenkildiden keskivartalon hallintaan ja subjektiiviseen
kokemukseen fyysisesta tyokyvysta. Psyykkiseen tyokykyyn interventiolla ei ollut tilastol-
lista merkitsevyytta. Tulosten pohjalta voidaan suositella Pilates-harjoittelua yhdeksi harjoit-
telumuodoksi keskivartalon hallinnan kehittdmiseen. Asiasta tarvittaisiin kuitenkin jatkotut-
kimuksia isommalla otoskoolla ja lisamittauksilla, jotta tuloksia voitaisiin yleistaa perusjouk-

koon.
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Mainen Mies

Mirmni Sukupuoli | | [ ] k&

Kysymykset (Rastita mielestdsi kuvaavin vaihtoehto, tarkastele kysymyksia
viimeisen kuukauden ajalta)

1. Millais=ksi koet oman vapaa-ajan aktiivisuutesi?

ei lainkaan aktiivisuutta kohtuullisesti aktiivisuutta  erittdin paljon aktiivisuutta

[o] [ [2] [s] [e1 [] [e] [z1 [e] [s1 [

2. Millaiseksi koet vireystilasi?

erittdin huono ei huono eikd hyva erittdin hyva

[o] [ [2] [s] [e1 [s] [l [21 [e] [s1 [

3. Millaiseksi koet oman tybssa jaksamisesi?

erittdin huono ei huono eikd hyva erittdin hyva

[l [+] [=21 [s1 [«1 [s1 [e] [z1 [e] [s]1 [l

4. Millaiseksi koet fyysisen tySkykysi?

erittdin huono ei huono eikd hyva erittdin hyva

[o] [+ [2] [s1 [« [s] [e] [E] [e] [s1 [o]



5. Millaiseksi koet keskivartalon hallinnan tydtehtavissasi?

erittdin huono ei huono eika hyva erittdin hyva
[o] [1 [2] [s] [1 [s1 [el [z1 [el [=]1 [w0]
6. Millaiseksi koet keskivartalon lihasvoiman tyotehtavissasi?

erittdin huono ei huono eika hyva erittdin hyva
[e] [+ [2]1 [s1 [s1 [s] [e] [z] [e] [s] [io]
7. Millaiseksi koet keskittymiskykysi tyotehtavissa?

erittdin huono ei huono eik3 hyva erittdin hyva
[o] [ [=] [31 [ [s] [e] [z1 [e] [=1 [1o]
8. Millaiseksi koet vuorovaikutuksen tydyhteisdssasi?

erittdin huono ei huono eikd hyva erittdin hyva
[o] [ [=] [31 [s1 [s] [e] [=1 [e] [=]1 [1o]
3. Millaiseksi koet oman aloitekyvyn tyoyhteisossasi?

erittdin huono ei huono eikd hyva erittdin hyva
[e] [+ [21 [s1 [s1 [s]1 [e]l [z1 [e] [s] [io]

Kiitos vastaamisesta!

Palauta taytetty kyselylomake tutkijoille
loppumittauksissa maanantaina 22.3!



Liite 2 Luomajoen liikekontrollitestisto

Luomajoen liikekontrollitestisto

Seuraavissa liikekontrollitestiston testeissa on kuvien kautta esitetty puhdas suori-
tus vasemmalla ja epapuhdas suoritus oikealla. Jokaisen testin kohdalla kerrotaan
kyseisen testin suoritusohje ja milloin testi on positiivinen.

1. Tarjoilijan kumarrus

Suoritusohje:

e Kumarru eteenpain siten, ettéd selka pysyy koko ajan suorana. Polvet saavat
hiukan koukistua testin aikana. Liikkeen pitdisi tulla vain lonkista.

e Noin 70° fleksio pitaisi saada ilman, ettd selka lahtee pydristymaan.

e Testi on positiivinen, jos testattava ei pysty pitamaan selkaa liikkeen aikana

suorassa.



2. Lantion taakse kippaus

Suoritusohje:

¢ Kippaa lantiota taaksepain siten, etta selkd menee ekstensioon ("hanta koi-
pien valiin”). Polvet saavat hiukan koukistua testin aikana.

¢ Lannerangan tulisi pydristya ja rintarangan pysy liikkumattomana.

e Testi on positiivinen, jos testattava ei kykene kippaamaan lantiota taaksepain

tai jos selkd menee ekstensio asentoon.



3. Yhden jalan seisonta

Suoritusohje:

e Testattava seisoo jalkaterat yhdessa ja merkataan S1:nen pisteella. Pidetaan
kyna merkkauspisteen kohdalla, muttei ihossa kiinni. Testattava siirtda pai-
noa toiselle jalalle toista jalkaa hieman nostaen irti lattiasta. Merkataan uusi
piste (kayttaen apuna karttakeppida). Toistetaan toiselle puolelle.

e Lantion tulisi pysya suorassa liikkeen aikana ja asennon tulee onnistua ilman
korjausliikkeita tai heiluntaa.

e Testi on positiivinen, jos lateraalisten pisteiden ja S1 valin mitta poikkeaa toi-

sistaan yli 1,5 cm



4. Polven ojennus istuen

Suoritusohje:

e |stu selkd suorassa, polvitaipeet péydan reunalla ja luonnollinen notko ala-
seldssa. Ojenna polvea siten, etta selké ei pyoristy.
e Polvea pitéisi pystyd ojentamaan noin 30° ilman sel&n pyoéristysta.

e Testi on positiivinen, jos testattavan selka pyoristyy tai rotatoituu.



5. Nelin kontin -testi




Suoritusohje:

e Asetu nelinkontin, ylaraajat suorana hartioiden alapuolella ja polvet suoraan
lonkan alapuolella. Vie lantiota taaksepain siten, etté alaselka ei pyoristy. Ta-
man jalkeen vie lantiota eteenpéin siten, etta alaselkéa ei mene notkolle.

e Molempiin suuntiin pitaisi pystya likkumaan alkuasennosta 30° ilman selan
liiketta.

e Testi on positiivinen, jos jompikumpi suunta ei testattavalta onnistu.

6. Polven koukistus painmakuulla

Suoritusohje:

e Asetu painmakuulle ja koukista polvea siten, etta selka ei liiku.
e Polvea pitaisi pystya koukistamaan vahintd&n 90° astetta ilman selan liiketta.

e Testi on positiivinen, jos testattavan selka notkistuu.
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Hyva tutkimukseen osallistuva,

Olemme LAB-ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita.
Teemme opinnaytetyota kahdeksan viikon Pilates-harjoittelun vaikutuksista keski-

vartalon hallintaan hoitoty6ta tekevilla. Mittaamme harjoittelujakson tuloksellisuutta
keskivartalon hallinnan testeilld ja kyselylomakkeella.

Tutkimus tullaan suorittamaan tammi-maaliskuussa 2021. Alkumittaukset suorite-
taan tammikuussa viikolla 3 keskiviikkona 20.1 klo 12.40-15.40. Pilates-harjoittelu-
jakso alkaa viikolla 4 maanantaina 25.1 ja paattyy viikolla 11 torstaina 18.3. Ohjat-
tuja Pilates-harjoituksia tullaan pitdimaéan maanantaisin ja torstaisin 15.30-16.30.
Loppumittaukset suoritetaan viikolla 12 maanantaina klo 14 alkaen. Alku- ja loppu-
mittaukset seka Pilates-tunnit tullaan pitamaan Palvelutalo Satakielen tiloissa. Néai-
den ohjattujen harjoitustuntien lisaksi tarkoituksena on tehda annettu kotiharjoitteet
kerran viikossa.

Tutkimukseen osallistuvan taytyy tydskennelld hoitoty6ssa Palvelutalo Satakie-
lessa. lalla tai sukupuolella ei ole merkitystéa tutkimuksen osallistumiseksi. Osallis-
tuaksesi sinulla ei saa olla akuutteja selkasairauksia tai mahdollisia selkaleikkaus-
ten jalkitiloja. Jos osallistuja on pois ohjatuilta Pilates-tunneilta kaksi kertaa pera-
jalkeen tai yhteensa nelja kertaa, osallistujan tuloksia ei huomioida tutkimuksessa.
Tuloksia ei mydskaan huomioida, jos kotiharjoitteita ei suorita sovitulla tavalla.

Opinnaytetyon tulokset tullaan esittdmaan Ketju-verkkolehdessé, koululla jarjestet-
tavassa seminaarissa ja opinnaytetyo tullaan julkaisemaan Theseus-tietokan-
nassa. Tulokset tullaan esittamaan myds suullisesti tutkimukseen osallistujille.

Opinnaytety6hon osallistuminen on vapaaehtoista ja siita voi jattaytya pois milloin
vain. Kaikki tiedot kasitellaan luottamuksellisesti ja havitetddn opinnaytetyon val-
mistuttua. Saamasi kyselylomakkeen voit palauttaa seuraavalla tapaamiskerralla
alkumittauksissa keskiviikkona 20.1 tai maanantaina 25.1 jarjestettavassa Pilates-
tunnilla.

Jos sinulla on jotain kysyttavaa, ota yhteyttd meihin. Kiitos vastaamisesta ja osal-
listumisesta.

Terveisin,
Julia Routio
julia.routio@student.lab.fi

Emmi Simonen
emmi.simonen@student.lab.fi


mailto:julia.routio@student.lab.fi
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EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14
Laatimispdivamaara: 23.11.2020

Henkilétietojen kdisittelyn tarkoitus

Henkilétietoja kdsitellddn kevddllé 2021 toteutuvassa opinndytetyéssd; Pilates-har-
joittelu hoitotyédtd tekevien keskivartalon hallinnassa. Opinndytetydssé suoritetaan
alkumittaukset, kahdeksan viikon interventio Pilates-harjoittelusta sekd loppumit-
taukset. Siind selvitetddn Pilates-harjoittelun vaikutusta hoitotyétd tekevien keskivar-
talon hallinnassa ja se kohdistuu Palvelutalo Satakielen hoitohenkil6kuntaan.

Rekisterin tietosisdlto

Kerdémme sinusta seuraavia tietoja: nimi, sukupuoli ja ikd.

Henkilétietojen kéisittelyn oikeusperuste

Tietoldhteet

Henkilétietojen kerddmisperuste on suostumus.

Henkilétietoja keréiimme ainoastaan rekisterdidyltd itseltddn.

Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

HenkilGtietoja ei luovuteta opinndytetydn laatijoiden liséiksi korkeakoulun muille jése-
nille.

Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle

Kerdttyjé henkildtietoja ei siirreté EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Rekisterin suojauksen periaatteet

Opinndytetydén laatijoita on ohjeistettu salassapitovelvollisuudesta koskien opinndyte-
tyon laatimisen yhteydessé kerdtyistd tiedoista. Kerdttyd aineistoa sdilytetddn luki-
tussa kansiossa ja ainoastaan laatijoilla on pddsy aineistoon. Tietojéirjestelmissé kdisi-
teltdvid tietoja kdsitellédn korkeakoulun tietoturvallisilla palvelimilla ja tietoihin pédsy
on ainoastaan mahdollista laatijoilla.

Suorat tunnistetiedot poistetaan keratysta aineistosta eli anonymisoidaan, kun
aineistoa aletaan analysoimaan. Loppumittauksiin asti kaytetdan suoria tunnis-
tetietoja, jotta saamme tietda paikallaolijat ja tarkistaa poissulkukriteerit ennen
aineiston analysoimista.



Tutkimusaineiston kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

Kerdttyd aineistoa sdilytetddn puoli vuotta tutkimuksen pddttymisen jilkeen, jonka jdl-
keen ne tuhotaan.

Automatisoitu paiatéksenteko
Aineistoa kdsiteltdessd ei tapahdu automaattista pddtéksentekoa.

Rekisterdidyn oikeudet

Rekisteroidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilétieto-
jen kasittely perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttamiseen ja suos-
tumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja naytteita voidaan kayt-
taa osana tutkimusaineistoja.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali
rekisteroity katsoo, ettd hanta koskevien henkilotietojen kasittelyssé on rikottu
voimassa olevaa tietolainsaadantoa.

Rekisterdidylld on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisteroidyn oikeus tarkistaa itseaan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisteroidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilGtietojen pois-
tamiseen ei sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia
arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia
tai tilastollisia tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen poistamiseen estéa tai
suuresti vaikeuttaa henkilttietojen kasittelya

d) Rekisteroidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtda tiedot toiselle rekisterinpitgjalle



Tutkimusrekisterin tiedot

Tutkimusrekisterin nimi on Pilates-harjoittelu hoitotyétd tekevien keskivartalon hallin-
nassa -rekisteri. Kyseessé on seurantatutkimus ja se kestéd yhteensé kymmenen viik-
koa. Henkilétietoja sdilytetédn puoli vuotta tutkimuksen valmistumisen jélkeen.

Rekisterinpitdjan ja yhteyshenkilén tiedot

Julia Routio

Emmi Simonen

Yhteisty6hankkeena tehtavan tutkimuksen osapuolet ja vastuunjako
Opinndytetyo tehdddin yhteistybssd Palvelutalo Satakielen kanssa.
Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja
Julia Routio ja Emmi Simonen
Tutkimuksen suorittajat

Julia Routio ja Emmi Simonen



Liite 5 Pilates-harjoitusohjelma

Harjoitusohjelmien liikkeita suoritetaan 10-12 toistoa/per puoli/liike tai niin monta
kuin pystyy suorittamaan puhtaalla suoritustekniikalla. Liikkeitéa tehdaan kolme kier-

rosta.

Harjoitusohjelma, viikot 1-2

1. Vetoketju ja vatsan kuoppa

Suoritusohje:

e |stu selkd suorana tuolilla, jalkaterat lattiassa lantion leveydella ja paino ta-
saisesti molemmilla istuinluilla.

e Hengita sisdan ja ojenna selkaranka pitkaksi.

e Hengita ulos ja aktivoi keskivartalon syvét lihakset: nosta ensin peraaukkoa
ja tuo sitten sama tunne eteenpéain kohti hapyluuta. Veda lihaksia koko ajan
kevyesti ylos ja sisaanpain.

e Hengitd normaalisti viisi kertaa tdsséd asennossa lihakset jannittyneina ja
paasta sitten lihakset rennoiksi.

¢ HUOMI! Tyhjenna keuhkot uloshengitysten aikana kokonaan ilmasta ja veda

samalla vatsanaluetta hieman kuopalle.



2. Lantion kallistus

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa ja jalkapohjat kiinni lattiassa. Laita
kdmmenet alavatsalle muodostaen samalla kolmion peukaloilla ja etusor-
milla.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana kallista lantiota kevyesti niin, etta
hantéluu rullaa irti lattiasta.

e Hengita sisdéan ja rentouta lantio rullaten takaisin alkuasentoon.

3. Jalan ojennus




Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa ja kasi-
varret pitkina vartalon vierella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana liu'uta toista alaraajaa vartalosta
poispain pitden kantapaata kiinni lattiassa koko liikkeen ajan.

e Hengita sisdén ja uloshengityksen aikana veda alaraaja takaisin alkuasen-

toon.

4. Polven avaus

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa ja kasi-
varret pitkina vartalon vierella.

e Hengita sisdaan ja uloshengityksen aikana péasta toinen polvi avautumaan
hitaasti sivulle.

o Liikkeen aikana pida jalkatera kiinni lattiassa, mutta anna sen kaantya ulko-
syrjalleen. Avaa polvea niin pitkalle kuin pystyt ilman etta lantio liikkuu irti
alustasta.

e Hengitd sisdan ja uloshengityksen aikana tuo polvi takaisin alkuasentoon.



5. Polven nosto

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa ja kasi-
varret pitkina vartalon vierella.

e Hengita sisdén ja uloshengityksen aikana nosta hitaasti toista polvea siten
ettd lonkka on 90° kulmassa.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana laske alaraaja takaisin alkuasen-
toon.

e HUOM! Pidéa koko liikkeen ajan alaselka kiinni lattiassa.

6. Vartalon kierto




Suoritusohje:

Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa ja kasi-
varret vartalon sivuilla T-asennossa.

Hengitéa sisaan ja uloshengityksen aikana kierra paata ja polvia vastakkaisiin
suuntiin.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana kdannéa pé&a ja polvet takaisin al-

kuasentoon.

7. C-kaari istuen

Suoritusohje:

Istu selkd suorana, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa ja kadet
reisien takana.

Hengité sisdéan ja uloshengityksen aikana kaanna lantiota taaksepain ja tai-
vuta samaan aikaan paa, kaula seka ylaselkd eteenpain niin etta muodostat
selallasi C-kirjaimen.

Hengita sisdén ja uloshengityksen aikana ojenna selka takaisin alkuasen-

toon.



8. Selan rullaus nikama nikamalta seisten

Suoritusohje:

e Seiso selka seinaa vasten, jalkapohjat noin 30 cm irti seinasté ja jalkaterat
osoittaen suoraan eteenpain lantion levyisessa haara-asennossa. Kasivarret
ovat vartalon vierell&.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana vie leuka rintaan ja pyorista yla-
selk&.

e Hengita uudelleen sisééan ja uloshengityksen aikana rullaa niin alas asti, etta
alaselka pydristyy.

e Hengitd sisdan ja uloshengityksen aikana rullaa takaisin alkuasentoon.

9. Kissa-lehmaliike




Suoritusohje:

e Asetu nelinkontin lattialle, ylaraajat suorana hartioiden alapuolella ja polvet
suoraan lonkan alapuolella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana kaanna lantiota taakse ja pyorista
selka.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana kaanna lantiota eteen ja notkista
selka.

10. Lantion nosto + selan rullaus

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa lantion
leveydella ja k&sivarret pitkina vartalon vierella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana paina alaselka ensin lattiaan ja sit-
ten nosta sitd nikama nikamalta irti lattiasta lapaluiden karkiin asti.

e Hengita sisaan yldasennossa ja uloshengityksen aikana palaa nikama nika-
malta takaisin alkuasentoon.



Harjoitusohjelma viikot 3-5

1. Vartalon kierto istuen

Suoritusohje:

e |stu selka suorana, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa ja kadet
edessa hartioiden leveydella kimmenet alaspain.

e Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana veda toisen kaden kyynarpaata
taaksepain samalla kiertéden vartaloa.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana suorista taaksepain viety kasi suo-
raksi.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana palaa alkuasentoon.

2. Ylavartalon nosto + rullaus




Suoritusohje:

e Asetu selinmakuulle, polvet ja lonkka 90° kulmaan ja kadet pitkin& vartalon
vierell&.

e Hengitd sisdén ja uloshengityksen aikana pida alaselka kiinni lattiassa ja
l&ahde rullaamaan ylavartaloa kohti polvia nikama nikamalta.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana laske hitaasti nikama nikamalta

ylavartalo takaisin alkuasentoon.

3. Konttausasennossa raajojen ojennukset

Suoritusohje:

e Asetu nelinkontin lattialle, ylaraajat suorana hartioiden alapuolella ja polvet

suoraan lonkan alapuolella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana kaanna lantiota taakse ja ojenna
toinen kasi eteen suoraksi.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

e Kay jokainen raaja yksitellen lapi.



10

4. Vinottainen vatsalihasliike

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa lantion
leveydella ja kasivarret paan takana ristissa.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana paina alaselka kiinni lattiaan ja vie
toista kyynarpaata kohti vastakkaista polvea niin, ettd nostat vain lapaluut irti
lattiasta.

e Hengita sisdaan ja uloshengityksen aikana rullaa hitaasti takaisin alkuasen-
toon.

e HUOM! Ala paasta vatsaa pullistumaan liikkeen aikana.

5. Istumaan nousu + selan rullaus
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Suoritusohje:

e Asetu selinmakuulle, jalat suorana vartalon jatkeena ja kadet ilmassa etu-
reisien paalla.

e Hengita sisdaan ja uloshengityksen aikana tiivistd vatsa ja nouse taysistun-
taan vatsaa rutistaen.

e Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana laskeudu hitaasti nikama nikamalta
takaisin alkuasentoon.

6. Konttausasennossa painonsiirrot eteen-taakse

Suoritusohje:

e Asetu nelinkontin lattialle, ylaraajat suorana hartioiden alapuolella ja polvet
suoraan lonkan alapuolella.

e Hengitd sisdan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa ja vie painoa eteen
niin pitkalle, etté alaselka ei mene notkolle.

e Hengitd uudelleen sisdan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa ja vie pai-
noa taakse niin pitkalle, etté alaselka ei pyoristy.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.
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7. Poikittainen vatsalihasdippaus

Suoritusohje:

e Asetu selinmakuulle, polvet ja lonkka 90° kulmaan ja kadet pitkind vartalon
vierella.

e Hengitd sisdan ja uloshengityksen aikana paina alaselka kiinni lattiaan ja
lahde viemaan toisen jalan pakida hitaasti kohti lattiaa.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

8. Ylavartalon nosto
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Suoritusohje:

e Asetu painmakuulle, jalat suorana vartalon jatkeena ja kadet vartalon vierella
kdmmenet kohti kattoa.

e Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana nosto ylavartaloa irti lattiasta alem-
piin kylkiluihin asti.

e Hengita sisdaan ja uloshengityksen aikana palaa nikama nikamalta takaisin
alkuasentoon.

9. Pilates kyykky

Suoritusohje:

e Seiso suorassa, jalat lantion levyisessa haara-asennossa ja kadet rentoina
vartalon vierella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa, koukista polvia ja
ojenna kasivarret eteen.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.
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Harjoitusohjelma viikot 6-8

1. Yhdella jalalla seisonta

Suoritusohje:

e Seiso selka suorana ja kadet rentoina vartalon vierella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana siirrd painoa vartalon toiselle puo-
lelle nostamalla samanaikaisesti toisen jalan jalkateraa irti lattiasta. Pida lan-
tio mahdollisimman vaakasuorassa liikkeen aikana.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

2. Lonkkien rullaus
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Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet ja lonkka 90° kulmaan ja kasivarret vartalon sivuilla
T-asennossa.

e Hengita sisdén ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa ja tee puoliympyra
jaloilla toiselle puolelle vartaloa.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana jatka ympyrééa toiselle puolelle.

3. Polkupyora-liike

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet ja lonkka 90° kulmaan ja kasivarret paan takana
ristissa.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana pida alaselka kiinni lattiassa ja vie
toista kyynarpaata kohti vastakkaista polvea samalla suoristaen toista ala-
raajaa.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

e Toista toiselle puolelle.
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4. Tahti-selkalihasliike

Suoritusohje:

e Asetu painmakuulle, jalat ja kéddet suorana vartalon jatkeena.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana nosta vastakkainen kasi ja jalka irti
lattiasta, ala paasta alaselkaa notkistumaan.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

e Toista toiselle puolelle.

5. Pilates kyykky
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Suoritusohje:

Seiso suorassa, jalat lantion levyisessé haara-asennossa ja k&adet rentoina
vartalon vierella.

Hengitad sisdéan ja uloshengityksen aikana tiivistd vatsa, koukista polvia ja
ojenna kasivarret eteen.

Hengité sisaan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

6. Konttausasennossa painonsiirrot eteen-taakse

Suoritusohje:

Asetu nelinkontin lattialle, ylaraajat suorana hartioiden alapuolella ja polvet
suoraan lonkan alapuolella.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa ja vie painoa eteen
niin pitkalle, etté alaselka ei mene notkolle.

Hengité sisaan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.
Hengitéd uudelleen sisaan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa ja vie pai-
noa taakse niin pitkalle, etta alaselka ei pyoristy.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.
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7. Kylkinoja + sivutaivutus

Suoritusohjeet:

e Asetu kyynarnojaan ja koukista polvet 90° kulmaan.
e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa, nosta lantio ylos ja
vie paallimmainen jalka + kasi sivukautta vartalon jatkeeksi.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

8. Poikittainen vatsalihasdippaus
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Suoritusohje:

Asetu selinmakuulle, polvet ja lonkka 90° kulmaan ja kadet pitkina vartalon
vierell&.

Ennen itse liikkeen suorittamista nosta lapaluut irti lattiasta.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana paina alaselka kiinni lattiaan ja
lahde viemaan toisen jalan pakiaa hitaasti kohti lattiaa.

Hengitéa sisaan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.

9. Konttausasennossa raajojen ojennukset

Suoritusohje:

Asetu nelinkontin lattialle, ylaraajat suorana hartioiden alapuolella ja polvet

suoraan lonkan alapuolella.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana kdanna lantiota taakse ja ojenna

vastakkainen kasi ja jalka suoraksi.

Hengitéa sisaan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon.
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10. Lantion nosto + jalan ojennus

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° kulmassa, jalkapohjat kiinni lattiassa lantion
leveydella ja ké&sivarret pitkina vartalon vierella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana paina alaselka ensin lattiaan ja sit-
ten nosta sitd nikama nikamalta irti lattiasta lapaluiden karkiin asti.

e Hengita sisaan yldasennossa ja uloshengityksen aikana ojenna toinen jalka
suoraksi.

e Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana palaa nikama nikamalta takaisin

alkuasentoon.



Liite 6 Pilates-kotiharjoitteet

Kotiharjoitteet vko 1-4

Suorita jokaista liiketta 10 toistoa/per puoli/liike ja toista liik-
keita 3kierrosta. Muista jokaisessa lilkkeessa syvien lihasten
aktivointi ennen suorituksen tekoa.

1. Jalan ojennus

Suoritusohje:

e Kay selinmakuulle, polvet 45° koukussa, jalkaterat lattiassa ja kasivarret pit-
kina kylkien vieressa.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana liuta toista alaraajaa vartalosta
poispain pitden kantapaata kiinni lattiassa koko liikkeen ajan.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana veda alaraaja takaisin alkuasen-
toon.

2. Kissa-lehmaliike

1
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Suoritusohje:

Asetu nelinkontin lattialle, ylaraajat hartioiden alapuolella ja polven suoraan
lonkkien alapuolella.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana k&&nna lantiota taakse ja pyorista
selka.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana kdanna lantiota eteen ja notkista
selka.

3. Lantion nosto +seldn rullaus

Suoritusohje:

Kay selinmakuulle, polvet 45° koukussa, jalkaterat lattiassa lantion levey-
delld ja kasivarret pitkina kylkien vieressa.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana paina alaselka ensin lattiaan ja
nosta sité nikama nikamalta irti lattiasta lapaluiden karkiin asti.

Hengita sisaan yldasennossa ja uloshengityksen aikana palaa nikama nika-
malta takaisin alkuasentoon.



Kotiharjoitteet vko 5-8

Suorita jokaista liiketta 10 toistoa/per puoli/liike ja toista liik-
keita 3kierrosta. Muista jokaisessa lilkkeessa lihasten akti-
vointi ennen suorituksen tekoa.

1. Poikittainen vatsalihasdippaus

Suoritusohje:

e Asetu selinmakuulle, polvet ja lonkka 90° kulmaan ja kadet vartalon vie-
rella.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa ja lahde viemaan
toisen jalan pakiaa hitaasti kohti lattiaa.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana palaa alkuasentoon.

2. Ylavartalon nosto




Suoritusohje:

e Asetu painmakuulle, vartalo suorana ja kadet vartalon sivulla kammenet
kattoa kohti.

e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana nosto ylavartaloa alempiin kylki-
luihin asti irti lattiasta.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana palaa takaisin alkuasentoon ni-
kama nikamalta.

3. Istumaan nousu + selan rullaus

Suoritusohje:

e Asetu selinmakuulle, jalat suorana vartalon jatkeena ja kadet ilmassa etu-
reisien paalla.

e Hengitd sisdan ja uloshengityksen aikana tiivista vatsa ja nouse taysistun-
taan vatsaa rutistaen.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana laskeudu hitaasti jarruttaen ni-
kama nikamalta takaisin alkuasentoon



4. Karminkaato

Suoritusohje:

e Seiso suorana, kadet vartalon vierella 90° kulmassa ja kéasien valissa sei-
nan karmi.

e Hengita sisdéan ja uloshengityksen aikana tyonna karmia toisella kadella.
e Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana tydnna karmia toisella kadella.



Liite 7 Harjoituspaivakirja

Harjoituspaivakirja intervention ajaksi

Nimi:

Maanan-  Tiistai Keskiviikko = Torstai Perjantai Lauantai = Sunnuntai
tai

Vko 1

25-31.1

Vko 2

1-7.2

Vko 3

8-14.2

Vko 4

15-21.2

Vko 5
22-28.2

Vko 6

1-7.3

Vko 7

8-14.3

Vko 8

15-21.3
Ohje: Merkitse jokaisen viikon kohdalle, kun olet osallistunut ohjattuun Pilates-tuntiin. Laita se oi-
kean péivan kohdalle merkilla P.

Merkitse jokaisen viikon kohdalle, kun olet tehnyt kerran suunnitellun kotiharjoitteen. Laita se oi-
kean péivan kohdalle merkilla K.



Liite 8 Suostumuslomake

(. LAB University of
\ Applied Sciences

Hyvinvointiyksikko

Suostumus
Pilates-harjoittelu hoitoty6ta tekevien keskivartalon hallinnassa

Routio Julia ja Simonen Emmi

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetydsta ja olen ymmartanyt saamani tie-
don. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittavat
vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyttaa osallistumiseni missa ta-
hansa vaiheessa ilman ettd se vaikuttaa saamaani hoitoon tai kuntoutukseen.

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tahan opinnaytetyohdon liittyvaan tutkimukseen.

Liséksi annan suostumukseni henkildtietojeni kerddmiseen opinnaytetyéhon laadinnassa
syntyvaan tutkimusrekisteriin. Minua on informoitu henkilttietojen kasittelysta tutkimuksen
yhteydessa.

Aika ja paikka

Koehenkil®d

Opiskelijat



Liite 9. Yhteisty6sopimus

SAIMAAN

ammattikorkeakoulu
Saimaa Universily of Applied Sciences

Tutkimuslupahakemus
Sosiaali- ja terveysala

Organisaatio, jolta tutkimuslupa haetaan
Palvelutalo Satakieli, Meuroliitto

Opinnaytetyon tekijdiden organisaatio ja organisaation osoite
LAB-ammattikorkeakoulu, Yliopistonkatu 36, 53850 Lappeenranta

Opinnéaytetydn nimi
Filates-harjeittelu hoitotydta tekevien keskivartalon hallinnassa

Opinnéytetyon tekijat
Julia Routio ja Emmi Simonen

Opinnéytetytn ohjaajat
Kari Kauranen

Opinnéytetytsuunnitelman tiivistelma

Tarkoituksena on tutkia Pilates-harjoittelun vaikutusta hoitotydta tekevien
keskivartalon hallintaan. Tehdaan kahdeksan viikon kestava interventio
koehenkilaille, jotka ovat Satakielen hoitotydta tekevid. Interventio aikana pidetaan
kaksi kertaa viilkossa Pilates-harjeittelutunteja. Ennen interventiota suoritetaan
alkumittaukset ja annetaan koehenkilgille taytettavaksi kyselylomake. Nama
mittaukset ja kyselylomake toistetaan myds intervention jalkeen. Koehenkilgille
annetaan kerran viikossa tehtava kotiharjoite.

Tutkimusmenetelmien kuvaus

Tutkimusmenetelmina on kirjallisuuskatsaus, kyselylomake ja mittaukset.
Kirjallisuuskatsauksessa otetaan huomioon tutkittua tietoa aiheesta ja
kyselylomakkeella sekd mittauksilla haetaan tietoa juuri Satakielen hoitotydta
tekevista.

Opinnéytetytssa tarvittava tausta-aineisto (poytakirjat, raportit tms.)
Tarvittavaa tausta-aineistoa ei ole.




Tutkimusaineiston sé&ilyttdminen ja havittiminen

Tutkimusaineisto sailytetaan lukitussa kansiossa seka tietokoneella salasanojen
takana ja havitetadn noin puocli vuotta tutkimuksen suorittamisen jilkeen
turvallisesti.

Opinnaytetyon aikataulu
Opinnaytetyd aloitetaan tammikuussa 2021 ja se on valmis toukokuussa 2021.

Opinnéytetydn hyddyntdminen

Voidaan hyadyntaa Palvelutalo Satakielen hoitohenkilékunnalle informaationa seka
saadaan tietoa mahdollisista Pilates-harjoittelun vaikutuksista hoitotydta tekeviin.
Ohjata hoitotydta tekevida uuden lajin pariin, mista saattaisi olla hydtya
tybeldmassa.

Muut yhteistydkumppanit
Palvelutalo Satakieli, Lappeenranta

Liitteet (tutkimussuunnitelma ym. mahdolliset liitteet)
Tutkimussuunnitelma

Muuta mahdollista huomioon otettavaa

Allekirjoitukset ja yhteystiedot

212 2020, Lappeenranta

Paikka ja aika Hakijan allekirjoitus

Hakijan ogoite

Hakijan sdahkdpostiosoite ja puhelinnumeros

1.12 2020 Lappeenranta

Paikka ja aika Vastaavan ohjaajan allekirjoitus

kari.kauranen@lab.fi, 0405902261

Vastaavan ohjaajan sdhkdpostiogoite ja puhelinnumero

Tutkimusluvan myontamistd koskeva péétos




