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1 JOHDANTO

Valitsimme opinnadytetydn aiheeksi nilkan liikkuvuuden parantamisen. Tyon toimeksiantajana toimi
Crossfit Kuopio. Tarkoituksena oli tuottaa kirjallisen ty6n liséksi video-opas Crossfit urheilijoiden
kadyttoon. Tyon tavoitteena oli lisdta tietoisuutta nilkan ja jalkateran anatomiasta, Crossfitista lajina,
likkuvuudesta ja sen harjoittamisesta seka merkityksesta Crossfittiin. Kirjallisessa tuotoksessa on
kerrottu teoriatiedon lisaksi opinndytetydprosessista seka itse oppaasta. Video-oppaamme l6ytyy
YouTubesta, ja siind ndytetdan tarkasti liikkeiden suoritustekniikat seka kerrotaan paakohdat. Liik-
keet ovat monipuolisia nilkan liikkuvuutta edistavia, ja ne pohjautuvat opinndytetydn teoria- ja tutki-

mustietoon.

Liikkuvuusharjoittelu on tarkea osa hermo-lihasjarjestelman vammojen ehkaisemisessa seka vam-
mojen kuntoutuksessa. Sen harjoittaminen parantaa ja yllapitda nivelten seké kudosten liikelaa-
juutta. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 145.) Liikkuvuuden parantamiseen on useita menetelmig,
jotka voidaan jakaa staattisiin ja dynaamisiin. Oppaassa ldhestymme liikkuvuutta dynaamisten har-
joitteiden kautta. Uusimpien tutkimusten mukaan staattisilla venytyksilla ei ole hyétya suorituskyvyn
parantumisen nakokulmasta, jota vastaavasti dynaamisilla liikkuvuusharjoitteilla on. Crossfit on myos
lajina hyvin toiminnallinen, joten heidan lajinkuvaansa sopii paremmin dynaaminen harjoittelu. Toi-
minnallisemmilla harjoitteilla saadaan avattua myds liiketoimintaketjua, joten ne ovat hyva osa myds
alkulammittelyd. Dynaamiset venytykset ovat myds parempia asennon korjaamisen seka hallinnan
nakokulmasta. (Aalto, Lindberg & Seppanen 2014, 13.)

Lihakset toimivat vastavaikuttaja-vaikuttaja-pareina. Tama tarkoittaa sita, ettd jos suorittava lihas on
lyhentynyt, ei vastavaikuttajakaan pysty toimimaan tarkoituksenmukaisesti. Tama voi johtaa epa-
symmetriaan ja koko liikeketjun toiminnallisiin ongelmiin. (Saarikoski, Stolt, Vayrynen & Lepistd
2016,40.) Crossfit perustuu kokonaisvaltaisiin toiminnallisiin liikkeisiin, joten on erityisen tarkeéaa,

etta liikkkuvuus on kunnossa.

Nilkan seka jalkateran asennot ja toiminnot ovat toimintakyvyn perusta (Saarikoski 2016), joten ra-
jasimme aiheemme niihin liittyen. “Nilkka on keskeinen kehon painoa kannatteleva nivelsysteemi,
joka koostuu kahdesta paallekkdisesta nivelesta. Nilkan vaivat aiheuttavat usein merkittavaa fyysisen
toimintakyvyn laskua”. (Terveystalo julkaisuaika tuntematon.) Nilkalla on my6s tarkea rooli kehon
iskunvaimennusjarjestelmassa, jonka tarkoituksena on suojata kehoa ja alaraajan nivelia liialliselta
kuormitukselta (Saarikoski 2016). Hyvasta nilkan liikkuvuudesta kannattaa huolehtia, koska se vai-
kuttaa positiivisesti ACL-vammojen ehkdisyyn (Fong, Blackburn, Norcross, McGrath & Padua 2011)
seka hyppyjen alastulotekniikkaan (Mason-Mackay, Whatman ja Reid 2015). Crossfitissa on paljon
hyppyija ja iskutusta, joten hyvalla nilkan liikkuvuudella on suuri merkitys. Nilkan hyvalla liikkuvuu-
della on my6s vaikutusta saaren alueen lihaspumpun toimintaan, jonka tarkoituksena on avustaa
alaraajojen verenkiertoa. Jos lihaspumpun toiminta heikkenee voi seurauksena olla alaraajojen tur-

votusta seké mahdollisesti suonikohjuja. (Saarikoski 2016.)
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2 CROSSFIT LAJINA

Crossfit on urheilulaji, jonka tarkoituksena on rakentaa urheilijalle hyva yleiskunto ilman heikkouksia.
Se perustuu ajatukseen hyvasta kunnosta, ja hyva kunto perustuu kykyyn toimia eldmassa. Crossfi-

tissa on yhdistelty osa-alueita eri urheilulajeista. (Akonniemi, Kormilainen & Tuppurainen 2018, 17.)

Crossfit termi seka sen syvin idea eli kaikkien fyysisten osa-alueiden monipuolinen harjoittelu on Iah-
toisin voimistelija Greg Glassmanista. Kaikki fyysiset osa-alueet seka niiden tarkoitus l6ytyvat taulu-
kosta (ks. taulukko 1). Greg alkoi kehittdga 1990-luvulla harjoitteita, jotka kehittaisivat hanta urheili-
jana mahdollisimman monipuolisesti. Nopeasti han huomasi, ettd ndin harjoittelemalla han ei ollut
paras jossakin tietyssa, vaan hyva kaikessa. Pian han alkoi myds valmentamaan muita ihmisia talla
menetelmalld. Virallisesti crossfit perustettiin 2000-luvulla, jolloin han avasi ensimmaisen harjoitus-
keskuksen Seattleen. (Stenman 2014.)

Greg aloitti Crossfit valmennuksen ensin vain muutamasta ihmisesta kerrallaan, mutta nopeasti han
kasvatti ryhman kokoja suuremmaksi. Isommat ryhmakoot tarjosivat suuremmalle ihmismaaralle
mahdollisuuden treenata, seka asiakkailla oli hauskempaa, kun sai tehda yhdessa. Crossfitin ensim-
maiset kisat jarjestettiin jo vuonna 2007. Suomeen Crossfit rantautui vuonna 2008, jolloin perustet-
tiin ensimmainen sali Crossfit Helsinki. Varsinainen buumi alkoi vasta 2009, kun suomalainen urhei-
lija voitti Crossfit Gamesit. Siita lahtien Suomessa Crossfitin suosio on ollut kasvussa, seka salien

maara on lisadntynyt huimasti. (Akonniemi ym. 2018, 20-25.)

TAULUKKO 1. Fyysiset osa-alueet Crossfitissa (Glassman 2002).

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestdvyys Kehon kyky kuljettaa happea soluille

Kestévyys Kehon kyky kayttaa, valittaa ja prosessoida ener-
giaa

Voima Lihaksen kyky tuottaa voimaa

Teho Lihaksen kyky tuottaa mahdollisimman suuri

\voima mahdollisimman nopeasti

Nopeus Kyky lilkkkua mahdollisimman nopeasti
Liikkuvuus Kyky maksimoida liike tietyssa nivelessa
Koordinaatio Kehon kyky saadella lihaksien yhteistoimintaa
Ketteryys Kyky muuttaa kehon asentoa nopeasti
[Tasapaino Kyky hallita asentoa muuttuvissa tilanteissa

Tarkkuus Kyky hallita liike tiettyyn suuntaan
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2.1  Lajin harrastaminen

Crossfitissa urheilijat eivat harjoittele mitadn tiettya lajia, vaan tarkoituksena on kehittaa kaikkia fyy-
sisia osa-alueita. Harjoittelun on tarkoitus olla vaihtelevaa, seka perustua toiminnallisiin moninivel
liikkeisiin korkealla intensiteetilld. Crossfit on hyvin yhteisollistd, koska urheilijat harjoittelevat yh-
dessa. Yhteisollisyys vaikuttaa my6s suuresti lajin tehokkuuteen ja tuloksellisuuteen. Crossfitia voi
harjoitella tavoitteellisesti kilpailuihin tahdaten, tai ihan vain omaksi iloksi omaa kuntoa yllapitaen.

(Crossfit Suomi julkaisuaika tuntematon.)

Ennen Crossfit harrastuksen aloittamista on kaytava alkeiskurssi, jossa tutustutaan lajiin. Kurssilla
opetellaan oikeat liikeradat, seka testataan kuntoharjoittelua. Crossfit sopii kaikille kuntotasosta tai
iasta huolimatta. Samalla tunnilla voi olla paljon eri kuntoisia ihmisid, ja kaikki pystyvat muokkaa-
maan paivan treenista juuri itselleen sopivan harjoituksen. Tunti rakentuu WOD:n ymparille (Wor-
kout of the day, pdivan treeni). Harjoittelu alkaa lammittelylld, jonka tarkoituksena on valmistella
kehoa padivan harjoitukseen. Lammittelyn jdlkeen seuraa voima/taitoharjoitus, jossa kdytetdan vali-
neena esim. levytankoa. Harjoittelussa keskitytadn oikeisiin liiketekniikoihin, seka liikkeen taloudelli-
seen toteutukseen. Taman jalkeen siirrytadn lyhyeen METCON harjoitukseen (metabolic conditio-
ning). Metconit voidaan suorittaa erilaisilla tyyleilld. For time (Aikaa vastaan): Tehddan maaratyt liik-
keet mahdollisimman nopeasti. Amrap (As many rounds as possible): Niin monta kierrosta, kun pys-

tyy suorittamaan tiettyyn aikaan. (Crossfit Kuopio 2018.)

Crossfitissa pyritadn kayttamaan monipuolisesti elementteja eri lajeista, kuten juoksusta, soudusta,
voimistelusta sekd painonnostosta. Juoksussa ja soudussa pyritaan kasvattamaan lyhyen, keskipit-
kan seka pitkan matkan suoritukseen vaadittavia anaerobisia kykyja. Voimistelun tarkoituksena on
kehittda vartalon hallintaa seka oman kehon paino suhteessa voimaan. Painonnostolla pyritdaan ke-
hittdmaan painojen hallintaa, seka oikea-aikaista motoristen yksikéiden rekrytointia. Crossfit harjoit-
telussa intensiteetti on korkea, sekd harjoituksessa pyritdan yhdistelemaan monipuolisesti erilaisia

likesarjoja. (Stenman 2014.)
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NILKAN JA JALKATERAN ANATOMIA

Nilkka on nivelkompleksi eli useiden nivelten seka luiden muodostama kokonaisuus (kuva 1). Se
koostuu seitsemasta yksittdisesta nilkkaluusta seka niiden valissa olevista intertarsaalinivelista. Nil-
kan luita ovat kantaluu, telaluu, veneluu, kuutioluu seka I-lll vajaaluut. (Kauranen 2019, 233.) Nilkan
toimintaan vaikuttaa myos oleellisesti sdaaren luut, joita ovat pohje- seka saariluu. Niiden alapadssa
olevat luiset rakenteet eli kehrasluut muodostavat yhdessa saariluun alapinnan kanssa luisen haaru-
kan. Tama haarukka niveltyy telaluuhun muodostaen toisen nilkan nivelista, eli ylemman nilkkanive-
len. (Hokkanen & Vierimaa 2019, 218.) Se on sarananivel, joka mahdollistaa nilkan plantaari- seka
dorsifleksion (Laaketieteensanasto, 2016). Toinen nilkan nivelistéd on alempi nilkkanivel, jonka tehta-
vana on vakauttaa ja mahdollistaa nilkan inversio seka eversio. Se on telaluun ja nilkan seka kanta-

luun veneluun valinen tasonivel (Ladketieteen sanasto, 2016).

Lihaksiston osalta plantaarifleksiossa paasuorittajia ovat m. gastocnemius ja m. soleus seka dor-
sifleksiossa m. tibialis anterior. Inversiossa paasuorittajana on m. tibialis anterior ja vastaavasti ever-
siossa m. peroneus longus ja brevis. Nilkan liikkeisiin osallistuu my6s useita jalkateranalueen lihak-
sia. (Kauranen 2019, 236.)

Nilkkanivelta tukee useat nivelsiteet, joista tarkeimmat ovat ylempada nilkkaniveltad tukevat sivusiteet.
Mediaalipuolella on sisasivuside, joka koostuu sadri-kantaluuosasta (TC), sdariluu-veneluuosasta
(TN), etummaisesta saariluu-telaluuosasta (TTA) seka takimmaisesta saariluu- telaluuosasta (TTP).
Lateraalipuolella on ulkosivuside, eli T-ligamentti, joka koostuu etummaisesta tela-pohjeluusiteesta
(FTA), takimmaisesta tela-pohjeluusiteestd (FTP) seka kanta-pohjeluusiteesta (FC). (Leppaluoto,
Kettunen, Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa & Latti 2017, 91.) Molempien tehtavana on lukita talus keh-
rasluiden vdliin, jolloin se estad nilkkaa taipumasta sivuille (Hervonen 2020, 216). Lateraaliset nivel-
siteet ovat rakenteellisesti heikoimpia kuin mediaaliset. Tdman vuoksi ne ovat herkempia erilaisille
vammoille ja repedmille. (Kauranen 2019, 234.) Nilkkaa tukevat myds useat janteet, joihin kuuluu
my®s ihmisen suurin ja vahvin janne eli akillesjanne. Se kiinnittad suuret pohkeen lihakset kantal-
hun. (Mustajoki 2020.)

Tibia Fibula
Medial malleolus |
Deltoid ligament 1
= ;E: e / Subtalar joint
A

e

I N i b

Medial view

Fibula '—\\ / Tibia

| Posterior and anterior inferior
tibiofibular ligaments
Interosseous 1
membrane f{ Anterior talofibular ligament

Calcanecfibular ligament Subtalar joint

Lateral view

KUVA 1. Nilkan anatomia. (Wikimedia 2013 CC.)
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3.1 Jalkateran rakenne

Toiminnallisesti jalkaterd jaetaan taka-, keski-, ja etuosaan. Takaosa muodostuu kanta- ja tela-
luusta. Keskiosa kuutio-, vene-, ja kolmesta vajaaluusta. Jalkapdyta ja varpaat muodostavat etu-
osan. Jalkapdydanluita on viisi ja ne ovat putkiluita, joissa kaikissa on tyvi-, keski-, ja karkiosa. Var-
paiden luut muodostuvat kolmesta lyhyesta putkiluusta lukuun ottamatta isovarvasta, jossa luita on
vain kaksi. (Kauranen 2019, 233.)

Jalan luut muodostavat kolme kaarta yhdessa nivelsiteiden, -kapseleiden, lihasten seka faskioiden
avulla. Pisin ja korkein kaarista on sisareunalla sijaitseva pitkittdinen kaari. Toinen pitkittdinen kaari
sijaitsee ulkoreunalla, ja se on lyhyempi seka matalampi. Jalkapdydan luista lahtee matala poikittai-
nen kaari, joka ulottuu kantapadhan asti. Kaarten korkeuksien perusteella pystytdan jakamaan jalka-
tera normaaliin, korkeaan tai matalaan perustyyppiin. (Pohjolainen & Maenpaa 2015.) Jalkateraa
tukee myos pitkat jalkapohjansiteet (lig. plantare longum), jotka kulkevat kantaluusta nilkan ja jalka-

pdydan luihin. Seka myds aponeuro plantaris eli jalkapohjan kalvojénne. (Leppéluoto ym. 2017, 91.)

3.2 Nilkan liikkuvuus ja sen merkitys

Hyvasta nilkan liikkuvuudesta kannattaa pitaa huolta, koska silla suuri vaikutus toimintakykyyn. Liik-
kuvuudesta puhuttaessa on hyva tiedostaa my6s normaalit liikelaajuudet. Nilkan liikelaajuudet |6yty-
vat tarkemmin taulukosta (ks. taulukko 2). Urheilijoille, joilla on rajoittunut nilkan liikkuvuus, voidaan
suositella omatoimista mobilisointia nilkan dorsifleksion liikelaajuuden lisadmiseksi seka suoritusky-
vyn parantamiseksi esimerkiksi urheilussa. Tehokkaampi tapa parantaa nilkan liikkkuvuutta on oma-

toiminen mobilisointi kuin staattinen venyttely. (Jeon, Kwon, Yi, Cynn & Hwang, 2015, 1226)

Nilkan rajoittunut dorsifleksio voi olla osallisena nilkka-, jalka- ja polvivammoihin, mukaan lukien
plantaarifaskiittiin, nilkkan nyrjahdykseen, akillesjanteen tulehdukseen, jalkakipuun, navikulaariseen
murtumaan, pohje lihaksen kireyteen, akillesjanteen tendinopatiaan ja polven eturistiside vammaan.
(Jeon ym. 2015, 1226)

Rajoittuneeseen dorsifleksioon voi liittya useita tekijoitd, kuten gastrocnemiuksen ja soleuksen ki-
reys, pehmytkudoksen rajoitukset ja dorsifleksiota avustavan liikkeen puute nivelissa. Taluksen ta-
kaosan liukumisen tulisi tapahtua nilkan dorsifleksion aikana, vahentynyt taluksen takaosan liukumi-

nen voi aiheuttaa rajoittunutta nilkan dorsifleksiota. (Jeon ym. 2015, 1226)

TAULUKKO 2. Nilkan liikelaajuudet (Hervonen 2020, 213).

LIIKESUUNTA NORMAALIT LIIKELAAJUUDET
Plantaarifleksio (Koukistus) IAktiivinen 40-50°

Passiivinen 60°
Dorsifleksio (Ojennus) IAktiivinen 10-20°

Passiivinen 30-40°
Inversio (Jalkaterdn ka@ntyminen sisaénpain) IAktiivinen 30-40°
Passiivinen 60°
Eversio (Jalkateran kadntyminen ulospain) IAktiivinen 20-30°
Passiivinen 50-60°




10 (23)

4 MITA LIIKKUVUUS ON

Liikkuvuus kasittaa nivelen liikkuvuuden yhdessa lihasten ja nivelten ympardivien kudosten venyvyy-
den kanssa (Immonen 2015, 2). Liikkuvuus on aina yksiléllinen ominaisuus, niin liikkkuvuus nivelissa
kuin elastisuus lihaksissa ja janteissa. Liikkuvuuden sdilymiseen, parantamiseen sekd heikkenemi-
seen vaikuttavat useat tekijat. Erindisten tekijoiden vuoksi osa meista on siis luonnostaan liikkuvam-
pia, kun taas osa kankeampia. Nivelten liikkuvuutta ja lihasten venyvyytta on kuitenkin mahdollista

parantaa harjoittelulla. (Saari, Lumio, Asmussen, Montag 2013, 37.)

Liikkuvuus tarkoittaa myos kykya kayttad vaadittavaa liikerataa seka liikelaajuutta tehdessa liikesuo-
ritusta (Varjus 2020, 15). Liikerata maaritelmana sisaltaa niin aktiivisen kuin passiivisenkin liikera-
dan. Passiivinen liikerata nimensa mukaisesti kertoo nivelen passiivisesta liikkuvuudesta eli nivelen
liikkeen maadraa testataan esimerkiksi. fysioterapeutin toimesta. Aktiivinen liikerata puolestaan tar-
koittaa itse tuotettua liikettd nivelessa. (Tapio, Vilén 2020, 127.)

4.1 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Liikkuvuuteen vaikuttaa useat tekijat, kuten nivelen muoto, lihasten, nivelsiteiden ja janteiden pi-

tuus, seka nivelten kyky liikkkua. Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat jénteet, nivelsiteet, nivelkapselit,
lihaskalvot, lihakset ja iho. Liikkuvuuteen vaikuttavat esimerkiksi perintétekijat, ika, harjoittelutottu-
mukset seka sukupuoli. (Immonen 2015,2 & Saari, Lumio, Asmussen, Montag 2013, 37) Naisilla on

enemman rasvakudosta, jonka vuoksi heidan kudostiheytensa on pienempi ja liikkkuvuus parempi.

Parhaimmillaan lilkkkuvuus on lapsena, silld vanhetessa lihaksen vetolujuus kasvaa kollageenin maa-
ran lisdantyessa lihassoluissa, joka puolestaan vahentaa liikkuvuutta. Ikadntyessa myds nesteet ha-
viavat kudoksista. Liikkuvuus on kuitenkin yksiléllinen ominaisuus, sillé ihmisten rakenteet ovat eri-

laiset. (Immonen 2015, 2).

4.2  Liikkuvuuden harjoittaminen

Yleisesti kdytetyin tapa parantaa lilkkkuvuutta on passiivinen venyttely, jonka hyddyt ovat kuitenkin
pidemmalle katsottuna kiistanalaiset. Sen on myds huomattu heikentéavan akuutisti niin voimantuot-
toa kuin rajéhtavan voimantuoton tehoa. Vammojen ehkdisyn suhteen myds passiivisen venyttelyn

vaikutukset ovat kyseenalaiset. (Pohjanvirta 2021, 45.)

Passiivisen venyttelyn sijaan luonnollisempi tapa olisi kehittaa aktiivisia liikelaajuuksia. Aktiivisesti
tapahtuvassa liikkuvuusharjoittelussa agonisti- ja antagonistilihakset, eli vaikuttaja- ja vastavaikutta-
jalihakset toimivat samanaikaisesti, jolloin lihasten synergia ja kontrolli vaihtuvat. Aktiivisen liikku-
vuusharjoittelun aikana vaikuttajalihaksen supistuessa aiheutuu vastavaikuttajalihaksen piteneminen
ja ndin ollen liikelaajuuden suureneminen. Antagonistilihas on aktiivinen pidentyessaan, joten sen

vahvistuu pitkalla lihaspituudella. (Ferri-Caruana, Roig-Ballester & Romagnoli 2020, 88.)

Lihaksia pitaisi vahvistaa myos lihaksen ollessa pisimillaén, johon kuormitetut liikkuvuusharjoittelu

menetelmat toimivat pohjana. Kokonaisuudessaan liikkuvuus taytyisi nahda kehon eri osien kykyna
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yhdessa saavuttaa jokin liikelaajuus, niin ettd se on tasapainossa ja tuottaa riittdvan maaran voimaa.
Niin kauan kuin liikelaajuuksia kdytetdan, niitéd voidaan pitaa ylla ja kehittad. (Nagi & Alin 2020, 29.)

4.3 Dynaaminen liikkuvuus

Suuret liikelaajuudet ovat hyvaa toiminnallista liikkuvuutta, joka on tarkedssa osassa niin urheilussa
kun terveellisessa arkieldmassakin. Useiden tutkimuksien mukaan dynaamisella venyttelylla on voitu
vaikuttaa positiivisesti rajahtdvaan voimantuottoon seka liikelaajuuksiin. Puolestaan taas staattiseen
venyttelyn on havaittu joidenkin tutkimuksien mukaan vaikuttavan negatiivisesti voimantuotto-omi-
naisuuksiin. (Pohjanvirta 2021, 30.)

Dynaamiset liikkeet olisi hyva valita niin ettd ne tdhtdisivat tulevaan paaharjoitukseen. Nain olleen
liikkeet olisivat vaihtelevia ja kehon liikelaajuudet monipuolisia. Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu
vahentda loukkaantumisriskia, silld liikelaajuuksia avaamalla valmistetaan eri kehonosia tulevaan
harjoitteluun. Alkuldammittelyssa tapahtuva dynaamisten liikkuvuusliikkeiden tekeminen on tutkimuk-
sissa havaittu myo6s parantavan rajahtévyys- ja voimasuorituksia seka vaikuttavan positiivisesti liike-
laajuuksiin. (Turki ym.2020, 4.)

4.4  Liikkuvuuden merkitys crossfitissa

Liikkuvuus on yksi fyysisen suorituskyvyn osa-alue, joita crossfitissa pyritdan kehittdmaan. Etenkin
voimisteluliikkeiden yksi tavoitteista on parantaa liikkuvuutta. (Stenman 2014.) Crossfit harjoittelu
on turvallista, kun se on toteutettu hyvin ja jarkevasti. Harjoittelun liséksi on tarkeda muistaa pitaa
huolta riittavasta ravinnosta seka levosta, jotta palautuminen on mahdollista. Useimmiten harrasta-
jien on helppo harjoitella kovaa, mutta palautumiseen panostaminen jaa vahdlle. Tama johtaa sii-
hen, ettad suorituskyky laskee. Huono palautuminen vaikuttaa myds eldmanlaatuun, seka voi johtaa

loppuun palamiseen. (Akoniemi ym.2018, 42-52.)

Liikkuminen on epataloudellisempaa huonon liikkuvuuden vuoksi, joten suoritukset voivat tuntua
raskaammilta ja energiaa kuluu hukkaan. Lyhentyneet lihakset ovat alttiimpia rasitusvammaoille seka
loukkaantumisille ja ne palautuvat hitaammin rasituksesta. (Aalto & Seppanen 2013, 82.) Hyvalla
likkuvuudella voidaan siis pienentda loukkaantumisriskia, koska nivel saa toimia oikealla liikelaajuu-

della.

Liikkuvuuden yllapito on tarked osa palautumista, seka toimintakyvyn sailyttamistd. Liikkuvuudessa
on etenkin monilla aloittelijoilla ongelmia. Moni ei paase kunnolla kyykkyyn tai jaykkyytta on olka-
hartia seudussa, mika vaikeuttaa monien liikkeiden oikeaa suorittamista. Tarkeinta olisi siis ensin
korjata liikkuvuus ongelmat, ennen varsinaisten treenien aloittamista. Riittdva liilkkuvuus parantaa

myos suorituskykyd, koska et joudu tekemaan toita itsedsi vastaan. (Akoniemi ym.2018, 42-52.)

Liikeradan puhtaus auttaa myds lihasvoiman kasvatuksessa, joka on tarkea fyysinen osa-alue cross-
fitissa. Rajoittuneella lilkeradalla treenaaminen on tehottomampaa, kun taydella liikeradalla. Tdma

johtuu siita ettd, lihasjannitysaika on pitempi koko liikeradalla tehdyissa liikkeissa, jolloin lihaksella
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on suurempi tyd tehda liike. Nain ollen, kun pystyy suorittamaan liikkeet taydella lilkeradalla, on
mahdollisuus paasta parempiin tuloksiin. (Hulmi 2016, 45—46.) Crossfitissa tarkeita elementteja ovat
myos kestavyys seka erilaiset taitolajit, joiden kehittyminen hidastuu huonon liikkuvuuden vuoksi.
Kun lihaksen loppujousto seka elastisuus ovat heikentyneet se voi johtaa tavallista nopeampaan li-
hasten vasymiseen. (Aalto ym. 2013,82.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetydmme on kehittamisty®, jonka tarkoituksena oli tuottaa nilkan liikkuvuus opas Crossfit
Kuopiolle. Tarkoituksena oli, ettd opas tulisi ensisijaisesti Crossfit urheilijoiden kayttédn, mutta sita

voi hyddyntaa muutkin helposti YouTube linkin kautta.

Tyon tavoitteena oli lisata tietoisuutta liikkuvuudesta ja sen parantamisesta, nilkan ja jalkateran ana-
tomiasta, seka Crossfitista lajina. Tydssa on selvitetty tehokkaimpia keinoja liikkuvuuden paranta-
miseksi seka liikkkuvuuden merkitysta Crossfitissa. Tuotoksella on tavoitteena saada parannettua nil-
kan liikkuvuutta, jotta suorituskyky pysyy hyvana ja loukkaantumisilta voitaisiin valttya. Crossfitissa
tehdaan paljon moninivelliikkeitd, kuten esimerkiksi erilaisia kyykkyja ja maastavetoja, joissa tarvi-

taan nilkan liikkuvuutta.
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KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittamistyoksi voidaan kutsua sellaista tyotd, joka kasittaa toiminnan kokonaisymmartami-

sen, tydskentelyn ja kuvauksen, jonka johdosta syntyy jokin uusi asia, eli meidan tydmme kohdalla
opas. Kehittdmistyd sisaltad kehittamisen ideologiset lahtékohdat, sitoumukset ja sadnnét. Kehitta-
mistyon vaiheet ja sisallét konstruktiivisessa mallissa ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe,

tyostdvaihe, tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe seka valmis tuotos. (Salonen 2013, 7, 17-19.)

Aloitus- ja suunnitteluvaihe

KehittamistyOprosessi sai alkunsa kevaalla 2020 kun aloimme miettimaan opinndytetydn aihetta. Mo-
lemmat meista ovat harrastaneet Crossfitia, joten aihe sen ympariltd tuntui luonnolliselta. Laitoimme
kyselya Crossfit Kuopiolle olisiko heilla tarvetta opinnaytetydlle. Sielta tuli nopeasti vastaus, etta tar-
vetta olisi liikkuvuusoppaalle. Aihe tuntui heti kiinnostavalta ja hyddylliseltd tulevaa ammattiamme
ajatellen, silla liikkuvuus on tdrkedssa osassa fysioterapeutin tyota. Tarkempia toiveita heilla ei ollut
tyon suhteen, eli saimme vapaat kadet tyon toteuttamiseen. Koko kehon liikkuvuusopas olisi ollut
hyvin laaja kokonaisuus, joten paatimme rajata aihetta. Rajaamisella mahdollistimme sen, etta tyo ei
paisu lilan suureksi ja pystymme paneutumaan kunnolla yhteen asiaan. Selasimme Theseuksesta
minkalaisia liilkkuvuusoppaita oli tehty ja sen perusteella teimme valintamme nilkkaa koskien. Tyén
rajaamisen yhteydessa teimme myds aihekuvauksen, joka taytyi hyvaksyttaa opettajalla ennen var-
sinaisen tyon aloittamista. Suunnitteluvaiheemme aloitimme kevaalld 2021, joka sisalsi teoriatiedon
keraamista seka tydsuunnitelman tekoa. Tiedonhaussa kaytimme luotettavia lahteita, kuten tutki-
muksia, kirjoja seka ajankohtaisia verkkosivuja. Tiedonhaussa hyddynnettiin erilaisia tietokantoja,
kuten Medic ja PubMed. Tutkimuksia etsiessa kaytettiin opinnadytetydn keskeisimpia kasitteitd, kuten
"Crossfit”, “Ankle” ja "Mobility”.

Ty06sto- ja viimeistelyvaihe

Varsinaista opinndytetyota seka tuotosta aloitimme tydstamaan syksylla 2021, jossa hyddynsimme
paljon tydsuunnitelman teoriatietoa. Tydmme pohjautuu tietoon nilkkanivelen liikkuvuuksista ja nii-
den parantamisesta, seka siihen mika merkitys liikkkuvuudella on crossfittiin. Kerromme tyéssamme
eri tavoista parantaa liikkkuvuutta, seka liikkkuvuuden tuomista hyddyista, etenkin crossfit harrastajan
nakodkulmasta. Viimeistelyvaiheessa kirjoitimme tiivistelmat, tarkastimme lahdeviitteet seka kielioppi-
ja kirjoitusvirheet. Saimme tydmme valmiiksi joulukuun alussa. Teorian pohjalta lahdimme luo-
maan itse tuotosta, niin etta lilkkeet, jotka valitsemme tuotokseen ovat perusteltu I6ytdmiemme tut-

kimuksien pohjalta.

Kun liikkeet olivat valittu, kuvasimme ne videoiksi puhelimen kameralla. Valitsimme kuvauspaikan
niin ettd tausta olisi selked, eika muita henkil6itéd nakynyt taustalla. Kuvakulman valitsimme jokai-
seen liikkeeseen niin, ettd siitd hahmottaa mahdollisimman hyvin liikkeen idean. Editoimme videot
yhdeksi kokonaisuudeksi tietokoneen videoeditorilla, tarkoituksenamme luoda selkea ja helposti ym-
marrettava opas. Testasimme opasta itsellamme useita kertoja ja tydstimme sen pohjalta sita pa-
remmaksi kokonaisuudeksi. Lopuksi Idhetimme oppaan ohjaavalle opettajalle arvioitavaksi ja lata-

simme sen YouTubeen.
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6.3 Valmis tuotos

Kehittamistydmme valmis tuotos on opas, joka tulee Crossfit Kuopion kayttdon. Toteutimme oppaan
videon muodossa, jotta lukijan on helpompi hahmottaa liikkeet oikein. Videolla ndytetadn tarkasti
kaikki liikkeet seka kerrotaan liikkeiden paakohdat ja toistomaarat. Oppaan harjoitteet pohjautuvat
opinndytetydn teoria- ja tutkimustietoon. Valitsimme harjoitteiksi mahdollisimman hyvin lajia tukevia
liikkeita. Kaikki liikkeet ovat dynaamisia, joten ne sopivat hyvin myds esimerkiksi osaksi alkulammit-
telya. Useimmiten harrastajat jaksavat treenata kovaa, mutta eivat kdyttaa aikaansa erikseen ke-
honhuoltoon. Joten tuomalla liikkuvuusharjoitteet osaksi treenia saastda aikaa ja vaivaa. Dynaami-
silla liikkuvuusliikkeilld on positiivinen vaikutus voimantuottoon, rajahtavyyteen seka liikelaajuuksiin.
Néma valmistavat myos kehonosia tulevaan harjoitteluun. Liikkeet ovat helppo suorittaa, silla tarvit-

tavat valineet ovat vastuskuminauha ja koroke.

Olemme pyrkineet valitsemaan erityyppisia ja eri tasoisia harjoitteita nilkan liikkuvuuden paranta-
miseksi. Osa harjoitteista on spesifimpia ja osa taas suurempia moninivelliikkeita. Liikkeista voi valita
muutaman mieluisen osaksi alkulammittelya tai koota niista kokonaisen treenin. Liikkeissamme ko-
rostuu toiminnallisuus, joka on tarkea osa myds lajia. Kaikissa lilkkeissa pyritdan siis kehittdmaan
aktiivisia liikelaajuuksia, passiivisten sijaan. Liikkeet pohjautuvat pitkalti kuormitettuun liikkuvuus
harjoitteluun, joka parantaa liikkkuvuutta lihasten vahvistamiseen ja voiman kehittémisen myo6ta. Ko-
konaisuudessaan liikkuvuus tulisi ndahda kehon eri osien kykyna saavuttaa jokin liikelaajuus, niin etta

se on tasapainossa ja tuottaa riittdvan maaran voimaa.

Ensimmaisena liikkeena on nilkka nivelen omatoiminen mobilisointi, jonka tarkoituksena on parantaa
nilkan dorsifleksiota. Tutkimuksen mukaan urheilijoille, joilla on rajoittunut nilkan liikkuvuus, voidaan
suositella omatoimista mobilisointia nilkan dorsifleksion liikelaajuuden lisaamiseksi sekd suoritusky-
vyn parantamiseksi esimerkiksi urheilussa. (Jeon, Kwon, Yi, Cynn & Hwang, 2015, 1226) Liikkeen
suorittamiseen tarvitsee korokkeen seka vahvan kuminauhan. Liikkeen toistomaarat ovat 12-15 tois-
toa/puoli. Kaksi seuraava liikettd keskittyy pohjelihasten vahvistamiseen, koska niiden toiminta vai-
kuttaa oleellisesti nilkan dorsifleksioon (Kauranen, 2019, 236.) Liikkeiden suorittamiseen tarvitsee
korokkeen ja molempia liikkeita tulisi tehda 10—12 toistoa. Viimeiset kaksi liikettd ovat toiminnalli-
sempia nilkan liikkuvuutta edistavia harjoitteita. Nama ovat jo lajinomaisempia lihaskuntoharjoitteita,
joissa kuitenkin tavoitteena nilkan liikkuvuuden edistédminen. Naissa liikkeissa riittda 6-8 tois-
toa/puoli, koska ovat jo selkeasti raskaampia. Opas loytyy kokonaisuudessaan lyhyen kuvauksen
kera YouTube linkin kautta (Liite 1).

Vaikka opas on toteutettu ensisijaisesti Crossfit urheilijoille, video soveltuu kaikille nilkan liikkuvuu-
den parantamisesta kiinnostuneille. Video on suunnattu ensisijaisesti aikuisille, koska lapsilla on
luontaisesti liilkkuvuus parempi. Suoranaisia kontraindikaatioita harjoitteiden tekemiselle ei ole, silla
vaikkakin niissa harjoitetaan nilkan liikkuvuutta, useimmissa harjoitteissa myds vahvistetaan lihaksia
ja siité harvoin on haittaa kenellekdan. Toki jos nilkat ovat hyvin yliliikkuvat, voi olla, etta esimerkiksi

nilkan mobilisointi ei silloin ole aiheellista tehda. Muutoin liikkeet ovat toiminnallisia ja vahvistavia, eli
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vaikkakin nilkat olisivat hyvin liikkuvat, saadaan liikkeilla aikaan my&s vahvistusta, joka voi puoles-
taan vahentaa loukkaantumisriskid. Tydssa meilld olikin ajatuksena, valita sellaisia liikkuvuus harjoit-
teita, jotka samalla toimivat vahvistavina liikkeina, jotta meilla olisi tarpeeksi voimaa koko liikelaa-
juudella. Harjoitteita tehdessa tulee kuitenkin ottaa huomioon turvallisuus seikat, silld osa liikkeista
haastaa esimerkiksi myds tasapainoa. Alkuun olisikin hyva ldahted tekemaan liikkeita esimerkiksi sei-
nan vieressd, josta saa tarvittaessa tukea. Liikkeet muuttuvat my6s haastavimmiksi loppua kohden
ja osa liikkeistd vaatii jo enemman voimaa ja kehon hallintaa. Jos esimerkiksi videon loppupaan liik-
keet tuntuvat hyvin haastavilta suorittaa, voi olla hyva aloittaa alkupaan harjoitteilla.
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7 POHDINTA

Opinndyteydmme tarkoituksena oli tuoda lisatietoa liikkuvuudesta ja sen parantamisesta, silld kuten
monessa muussakin lajissa myds crossfitissa liikkuvuudella on suuri merkitys suoritukseen. Tietyt
liikkeet voivat olla hyvin haastavia tai jopa mahdottomia suorittaa liilan vahaisen liikkuvuuden vuoksi,
usein myos liikkeiden tekniikka saattaa karsia, jos liikkuvuus ei anna myoéten. Huono suoritustek-
niikka puolestaan saattaa johtaa loukkaantumisiin. (Turki ym.2020,4 Aalto, Seppanen 2013, 82.)

Helposti sanasta lilkkkuvuus ihmiselle saattaa tulla mieleen venyttely ja venyttely mielletdan usein
passiiviseksi venyttelyksi, esimerkiksi hyvin tyypillinen takareiden venytys aitajuoksijan asennossa tai
etureiden venytys lattialla istuen. Léysimme kuitenkin tuoretta tutkimustietoa aiheeseen liittyen, joka
osoitti passiivisen venyttelyn aiheuttavan jopa enemman haittoja, kun hyétyja. Puolestaan aktiivi-
sesti tapahtuva liikkuvuusharjoittelu esimerkiksi dynaaminen liikkuvuusharjoittelu tai kuormitettu
liikkuvuusharjoittelu osoittautui tehokkaimmaksi ja hyddyllisimmaksi tavaksi parantaa liikkuvuutta.
Loogisesti ajateltunahan se on hyvinkin jarkeen kayvaa, silla miksi lahtisimme harjoittamaan liikku-
vuutta passiivisesti, kun kaikki likkeemme tapahtuu aktiivisesti. Passiivinen liikkuvuus ei nimensa
veroisesti kehitd mydskaan voimaa, joten mitd teemme liikkuvuudella, jos meilld ei ole voimaa hyo-

dyntaa samaa liikerataa aktiivisesti?

7.1  Opinndytetyon merkitys

Tekemdmme oppaan avulla crossfitin parissa treenaavat voisivat hyddyntad opastamme lisatdkseen
nilkan liikkuvuuttaan, jonka myéta esimerkiksi monien liikkeiden kuten kyykyn liikelaajuus voisi pa-
rantua. Vaikka opas onkin suunniteltu tukemaan crossfit treenejd, voi opasta hyddyntdaa muutkin
aiheesta kiinnostuneet. Usein liikkkuvuuden harjoittaminen saatetaan sivuttaa varsinkin, kun kyseessa
on kovatehoinen treenimuoto ja lahtokohtaisesti halutaan treenata kovaa, isoilla painoilla ja suurella
volyymilla. Annoimme tydmme pohjalta my6s hyvét perustelut sille miksi juuri crossfit harrastajan

olisi hyva harjoittaa liikkkuvuuttaan, seka millainen vaikutus silla voi olla muihin suorituksiin.

Tyolld on merkitystéd myos fysioterapian alalle, koska erilaiset urheilijat ovat osa asiakaskuntaamme.
TyOsta saa tietoa mita crossfit on ja minkalaista toimintakykya lajissa vaaditaan, jota voi hyddyntaa
mahdollisissa asiakaskohtaamisissa. Uskomme tyéstdmme olevan hydtya myds fysioterapian alalla
yleisesti liikkuvuuden edistamiseksi, silla useilla asiakkaillamme saattaa olla liikkkuvuuden kanssa on-
gelmaa.

7.2 Opinndytetydn prosessi

Opinndytetydn tavoitteena oli luoda nilkan liikkuvuusopas Crossfit Kuopion kayttéon. Kokonaisuudes-
saan prosessiin kului puolitoista vuotta. Lahtdkohtaisesti tavoitteena oli tehda Ilyhyt ja ytimekas tyo,

jonka jokainen jaksaa lukea. Tassa mielestémme onnistuimme lopulta todella hyvin.

Kirjallista osuutta tehdessa oli alkuun vaikeaa miettia mista kaikesta kannattaa kirjoittaa ja minka
verran. Myos tekstin johdonmukaisuus ja sanamuodot tuottivat valilld paanvaivaa. Ty6ta tehdessa
alkoi kuitenkin muodostua selkedmpi visio siité minkalaisten tydn haluamme ja johdonmukaisuus

tekstiin alkoi 16ytya. Saimme apua seka kehitysideoita ohjaavalta opettajaltamme.
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Itse oppaan tekeminen oli meille taas paljon kirjallista ty6td luontevampaa ja vaivattomampaa. Lop-
putuloksena saimme juuri sellaisen oppaan mita olimme ajatelleet. Olisi kuitenkin ollut hyva, jos op-
paan olisi antanut valissa testattavaksi Crossfit Kuopiolle ja tehnyt heille jonkinlaisen palautekyselyn.
N&in olisimme saaneet palautetta oppaan kayttdjilta sen kehittdmiseen ja viimeistelyyn. Seka myoés

arvokasta dataa kehittamistydmme onnistumisesta.

Valilla ty6ta tehtiin aktiivisemmin eteenpain, mutta valilla tekeminen tuotti hankaluuksia. Ty6ta teh-
tiin 1dhinna etdyhteyksien valitykselld pandemian takia, joka toi omat haasteensa tydn toteuttami-
seen. Onneksi nykyaikana on olemassa videopuhelut ja daniviestit, joten ndiden avulla yhteydenpito
onnistui helposti. Ohjaavaan opettajaan olimme my0s yhteydessa lahinnd Zoomin kautta. Ty6n teke-
mista selkeytti, ettd molemmilla oli omat aihealueet hoidettavana. Yhteistyémme oli vaivatonta, mo-

lemmilla oli samanlaiset nakemykset asioista ja tdydensimme hyvin toisiamme.

7.3  Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutustuimme uusimpaan versioon opinnaytetdiden eettisista suosituksista. Suositukset pohjautuvat
lainsédadantdon seka tiedeyhteisdn kansallisiin ja kansainvalisiin tutkimuseettisiin suosituksiin, lin-
jauksiin ja periaatteisiin. Ammattikorkeakoulut noudattavat tutkimuseettisen neuvottelukunnan oh-
jeita. Suositusten tarkoituksena on parantaa hyvaa tieteellista kaytantoa seka opinnaytetoiden laa-
tua, valttaa tieteellistd eparehellisyytta ja lisata yhtendisyyttd ammattikorkeakoulujen opinnaytetyo-
prosessissa. Ensisijaisesti suositukset on tarkoitettu opinnaytetdille, jotka ovat tutkimuksellisia mutta
tutustuimme suosituksiin ja kaytimme niitd sovelletusti tydmme pohjana. Eettisissa suosituksissa
(Arene 2019.) Kaytimme hyvaksi my6ds Savonia Ammattikorkeakoulun eettisia ohjeistuksia. Laa-
dimme lahdeluettelon ja lahdeviitteet Savonia-ammattikorkeakoulun raportointipohjan ohjeistusta
noudattaen. Jos opinndytetydssa kaytetdan muiden ottamia kuvia, taytyy huolehtia siita, etta teki-
janoikeuden haltijalta on lupa kuvien kayttdon. Itse ottamissa kuvissa ja videoissa taytyy huolehtia
siitd, ettd kuvattavat henkil6t ovat antaneet suostumuksensa kuviin. (Savonia-ammattikorkeakoulu
2021.) Tyossa kayttdmamme kuva, on otettu Wikimedia sivuilla, jossa on ilmoitettu Creatice Com-
mons (CC) -lisenssistd, joka oikeuttaa kuvien jakamiseen ja muokkaamiseen. Kuvat tulee kuitenkin
nimeta ja kertoa mahdollisista muokkauksista. Videon kuvauksessa toimimme itse kuvattavana ja
olimme tarkkoja siitd, etta videon taustalla ei esiinny muita henkil6itd, joten emme tarvinneet tahéan

erikseen suostumuksia.

Tyon lahteind kdytimme verkosta I6ytyvia artikkeleita ja tutkimuksia seka alan kirjallisuutta. Etsimme
mahdollisimman uutta tietoa ja kaikki lahteemme ovatkin kymmenen vuoden sisdan julkaistuja. Tu-
tustuimme lahteisiin huolella ja tarkastelimme niita kriittisesti. Asiantuntijuuden lisdksi pystyimme
tarkastelemaan lahteita myds crossfit harrastajan nakdkulmasta, jolloin tydhdn soveltuvat Idhteet oli
helpompi valita. Pyrimme padsemaan aina alkuperaiselle lahteelle, jotta saataisiin mahdollisimman
todenmukaista tietoa aiheesta. Otimme tyota tehdessa huomioon myds tekijanoikeudet. Lahdemate-
riaalimme oli toisten henkildiden tekemia tutkimuksia ja julkaisuja, joten meille oli térkeaa kunnioit-
taa heidan ty6taan. Alkuperdisen ldhteen tiedot muutimme omin sanoin, jotta valtémme plagiointia.
Tama olikin valilld haasteellista, koska lauseen tarkoitus herkdsti muuttui sanoja vaihtaessa. Hyédyn-

simme plagioinnin tarkistuksessa kuitenkin Savoniassa kaytettavaa integroitua Turnitin Feedback
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Studiota, joka ilmoittaa plagioinnin maaraan prosentteina. Taysin plagioinnilta ei voi valttya, silla esi-
merkiksi useita lahteitd merkatessa ohjelma voi lukea Idhdemerkinnan plagioinniksi. Kansainvalisia
lahteitd kaytettdessa olimme erityisen tarkkoja asia sisallostd, jotta se pysyisi madollisimman toden-
mukaisena. Kansainvalisten ldhteiden kdantdminen oli kylla ajoittain hyvin haastavaa, joten emme

voi taysin poissulkea pienia asiavirheita.

7.4  Ammatillinen kasvu

Olemme saaneet tastad opinndytetydsta paljon lisda tietoa liikkuvuudesta seka sen lisédmisesta.
Oman ammatillisen kehittymisen nakékulmasta tyd on opettanut meille nilkan rakenteesta ja anato-
miasta, liikkuvuuden vaikutuksista suorituskykyyn ja loukkaantumisiin. Puutteellinen liikkuvuus ja
siitd aiheutuvat haitat voivat olla syita hakeutua fysioterapiaan, joten on tarkeaa olla tietoinen niista.
Olemme padsseet perehtymaan myos Crossfittiin tarkemmin, josta varmasti voi olla hyétya tulevai-
suudessa. Crossfit on hyvin suosittu urheilumuoto nykypaivana, joten vastaanotolle voi hyvinkin tulla
lajin harrastajia. Taman oppaan avulla voitaisiin myds mahdollisesti ennaltaehkaista myds loukkaan-

tumisia, seka parantaa crossfit harrastajan suorituskykya.

Liikkuvuuden parantaminen aiheena on hyvin kiistanalainen ja siita 16ytyykin tietoa ja tutkimuksia
paljon eri nakékulmista. Padtimme heti alusta asti, etta haluamme tuoda tydssamme esille mahdolli-
simman tuoretta tietoa siitd, mika on paras keino parantaa liikkuvuutta. Vield tanakin paivéana mo-
nien nakee tekevan passiivista venyttelya ja pitdvan sitd hyvin tarkeana osana harjoittelua. Todelli-
suudessa passiivisen venyttelyn vaikutukset ovat hyvin kiistanlaiset ja sen on huomattu joissain ta-
pauksissa jopa heikentdvan suorituskykya (Pohjanvirta 2021, 45). Loogisesti ajateltuna pitdahéan
tama taysin paikkansa, silla mikd urheilulaji on sellainen, jossa tekisimme passiivisella liikkuvuudella
mitdan, ilman etta meilld on voimaa lilkeradalla. Savonian fysioterapian opetussuunnitelman mukaan
ammatillisten kompetenssien terapiaosaamisessa tulisi osata soveltaa yksil6llisesti ndayttéon perustu-
vaa tietoa fysioterapiassa (Savonia-ammattikorkeakoulu julkaisuaika tuntematon). Toimme ty6s-
samme esiin niita keinoja liilkkuvuuden parantamiseen, jotka pohjautuvat uusimpaan tutkimustie-
toon, jotta saimme tydstamme mahdollisimman ajan tasalla olevan. Pohjasimme tydmme uusimpiin
tutkimuksiin, joissa vertailtiin eri keinoja parantaa liikkuvuutta ja kdytimme oppaassamme tehok-

kaimmiksi osoitettuja tapoja edistémaan liikkuvuutta.

Koemme tydn kasvattaneen meitd myos yksildind, koska molemmilla on ollut vastuu siitd, etta tyo
etenee suunnitellussa aikataulussa. Mielestémme tdma on hyvin tarkea osa myds fysioterapeutin
tyota ajatellen, silla padosin tydskentelemme itsendisesti ja olemme vastuussa tydskentelystamme.
Opinnaytety6ta tehdessa on oppinut tarkastelemaan kriittisemmin tietoa ja kyseenalaistamaan sita.
Koemme tdman olevan myds todella térkea taito fysioterapeutin tydssa, silla kehittyakseen on osat-
tava tarkastella omaa ja muiden ty6skentelya kriittisesti. Kehittyminen ylipdataan alallamme on hy-
vin tarkeaa, silla fysioterapiakin kehittyy koko ajan liséa ja tatd myodten tulee myds esimerkiksi uusia
fysioterapian menetelmia hyédynnettavaksi. On kuitenkin hyva osata suhtautua uusiin menetelmiin-
kin kriittisesti. Taytyy silti muistaa, etta fysioterapeuttina on hyva pitaa tieto ja taito ajan tasalla, silla

fysioterapia kehittyy koko ajan, joten meidankin tulee kehittda itseamme ammattilaisena.
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LIITE 1: VIDEO-OPAS

https://youtu.be/f8ppLoVdStA
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