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1 JOHDANTO

Tdmén opinndytetyon tarkoitus on ollut tuottaa kehonhuollon opas tavoitteellisesti
tanssia harrastaville nuorille. Opas on suunniteltu vihkon muotoon, ja sen tarkoitukse-
na on tarjota tanssin harrastajille lisdd eviditd oman kehon “huoltamiseen”. Opinndyte-
tyon materiaali on luotu Savonlinnan Musiikkiopiston tanssioppilaille ajatellen, ettd

tietoa voidaan kuitenkin soveltaa myds muille tanssinharrastajille.

Opinndytetyon aihe on ldhtenyt alun perin omien tanssiharrastukseen liittyvien koke-
muksien pohjalta sekd tanssialalla tydskentelevien ihmisten ajatuksista. Pohtiessani
opinndytetyon aihetta ja keskustellessani alalla tyoskentelevien ithmisten kanssa huo-
masin, ettd monilla ihmisilld oli samoja kokemuksia ja ajatuksia siitd, ettd oheishar-
joitteluun ja kehonhuoltoon ei aina jaa tavallisilla tanssitunneilla tarpeeksi aikaa. Tu-
tustuessani tanssia koskeviin tutkimuksiin ja tieteellisiin artikkeleihin huomasin, ettd
erilaisilla oheisharjoituksilla ja monipuolisella harjoittelulla on merkittdvd vaikutus
tanssivammojen ennaltachkéisyyn, tanssiliikkeiden tekniseen suorittamiseen sekd
tanssijan fyysiseen jaksamiseen. Omien kokemuksieni ja prosessin aikana tapaamieni
alalla tyoskentelevien ihmisten mukaan tanssituntien sisdltd on hyvin tekniikkapainot-
teista. Kun harjoitellaan tiukalla aikataululla ndytoksid varten, saattavat myos loppu-
verryttelyt ja liikkuvuusharjoitteet jddda liian usein nuoren tanssinopiskelijan omalle

vastuulle.

Lihdin etsiméén tietoa tanssin keholle asettamista vaatimuksista ja siitd, millaisista
oheisharjoitteista tanssijat ja tanssin harrastajat hyotyvit. Tiedonhaun pohjalta tuotet-
tiin Savonlinnan musiikkiopiston nuorille tanssinharrastajille tiivis tietopaketti oheis-
harjoittelun ja kehonhuollon merkityksestd, joka sisdltdd my0Os esimerkkejd kehoa
vahvistavista ja huoltavista harjoitteista. Opasvihkon on tarkoitus antaa lisdd eviitd
tanssin harrastajien omaan kehonhuoltoon seké tarjota tavoitteellisesti tanssia harras-
taville nuorille mahdollisuus saada ymmaérrystd monipuolisen harjoittelun hyodyisti,
ja lisdtd heididn kehontuntemustaan ja siten vaikuttaa myos tanssivammojen ennalta-
ehkdisyyn. Tyon perustana on kaiken kirjallisen tiedonhankinnan ja kyselytutkimuk-
sen ohessa Opetushallituksen vuonna 2002 julkaisema Taiteen perusopetuksen, tans-
sin laajan oppimiirin opintosuunnitelma, jossa yhdeksi opetuksen tavoitteeksi luetaan
my0Os oppilaan kehontuntemuksen lisdédaminen. Parhaimmillaan kehonhuollon opas

toimii tanssin perusopintojen tdydentivind oppimateriaalina. Aihe tuntuu mydos ajan-
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kohtaiselta, silld esimerkiksi suomalaisten tanssijoiden hyvinvointiin ja sen edistimi-
seen keskittynyt Dance Health Finland ry. jérjestii vuosittain tanssivammoihin ja nii-
den ennaltaehkiisyyn liittyvid seminaareja, joissa myOs oheisharjoittelun tirkeys on
noussut yhdeksi kantavaksi teemaksi. Samaan aikaan myo6s kansainvéliset tanssijul-
kaisut, kuten Dance Magazine, tarjoavat lukijoilleen vinkkejdi myo6s lihashuoltoon.
Lisédksi melko nuori tieteenala tanssilidiiketiede on kehittynyt ja tietoa aiheeseen liitty-

en on enemmin saatavilla myos harrastajille jaettavaksi.

Ammattitanssijoille saattaa vammautumisien vuoksi kertyd useita sairaslomapdivid
vuodessa ja samalla ne aiheuttavat tanssiseurueille suuria taloudellisia tappioita. Siksi
monet suurimmat tanssiseurueet ja teatterit ovatkin alkaneet panostaa tyoterveyshuol-
toon ja monilla seurueilla on terveydenhuoltopalvelut, kuten fysioterapeutit omasta
takaa. Vuonna 2003 The American Journal of Sports Medicine -lehdessé julkaistun
tutkimusartikkelin mukaan balettiseurueissa jonkin asteisista vammautumisista kérsii
vuosittain 67 — 95 % tanssijoista, joista suurimmalla osalla on ylirasituksen aiheuttama
vamma. Vammautumiset lisddvét aina myos henkistéd stressid, kuten pelkoa tanssijan
uran katkeamisesta ja voivat aiheuttaa myos tanssijoiden eliméén taloudellista epidva-

kautta. (Bronner ym. 2003, 365 - 366.)

Harrastajien keskuudessa tanssivammat eivit ole aivan yhti yleisid kuin ammattilaisil-
la, mutta riski vamman syntyyn kasvaa aina harjoitteluintensiteetin kasvaessa. Am-
mattilaisuudesta haaveilevista nuorista suurin osa aloittaa aktiiviharjoittelun 12 - 18-
vuotiaana, ja siksi olisi tirkedd aloittaa my0s kehonhuoltoa tukeva ja vammoja ennal-
tachkdisevd ohjaus mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Varhaisella tiedonsaannil-
la on mahdollisimman kauaskantoiset vaikutukset; siksi kehonhuoltotoimenpiteitd on

hyvi opetella jo nuorena. (Krasnow, ym. 1999, 57.)

Oikealla tanssitekniikalla on suuri merkitys tanssivammojen ennaltachkéisyssa ja tdssd
suuri vastuu onkin ammattitaitoisilla ja osaavilla tanssinopettajilla. Tulevana fysiote-
rapeuttina sen sijaan keskityn tanssiharrastuksen keholle asettamiin fyysisiin vaati-
muksiin ja ennen kaikkea vammojen ennaltachkéisyyn. En ole keskittynyt mink&én
tietyn tanssilajin tutkimiseen enki perusta tyotd minkddn yhden lajin fyysisten vaati-
musten varaan, vaan olen pyrkinyt 10ytdméaédn tanssilajeja yhdistidvid tekijoitid, jotta
tietoa voitaisiin kiyttdd hyviksi erilaisten tanssinharrastajien parissa. Koska tanssilda-

ketiede itsessdidn on vield melko nuori tieteenala, ei kaikista erilaisista tanssilajeista
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loydy niin kattavasti tutkimustietoa. Téassidkin opinndytetydssad kéytetyt artikkelit kes-
kittyvit 1dhinnd taidetanssilajien, kuten baletin ja modernin tanssin, maailmaan koska

niistd on melko kattavasti saatavilla aiheeseen liittyvii tieteellisid tutkimuksia.

Téassd opinndytetyossd kiytidn yleisesti termejd tanssijoiden kehonhuolto ja oheishar-
joittelu. Pyrkimykseni on tutustua tanssijoille optimaaliseen lihasten voima- ja liikku-
vuusharjoitteluun, hengitys- ja verenkiertoelimistdn toiminnan parantamiseen, lammit-
telyn ja loppuverryttelyn merkitykseen tanssijoilla seké riittdvan palautumisen merki-
tykseen. Olen liittdnyt mukaan my0s peruskestdvyysharjoittelun koska myos tanssi-
joiden aerobisen kunnon heikkous on noussut esille tieteellisissd tutkimusartikkeleissa
(Koutedakis & Jamurtas 2004; Wyon 2005) ja nédin saadaan mukaan koko kehon toi-

minta mahdollisimman monipuolisesti.

Tarkoitus oli timin opinndytetyon myoti saada lisdd tietoa fyysisen kunnon ylldpité-
miseen ja sen parantamiseen liittyvistd toimenpiteistd. Halusin oppia ymmirtiméin
millaisilla toiminnoilla voidaan ehkiistd erilaisten tanssivammojen syntyé, ja toivon
pystyvéni tulevaisuudessa hyodyntimédn tietoa muidenkin liikunnan harrastajien
kanssa tyoskennellessédni. Tavoitteena oli oppia myds, millainen on terveysalan tuot-
teen kehittimisprosessi, sekd saada itsevarmuutta liikuntaohjelman suunnitteluun ja

ohjaamiseen niin, ettd se vastaa mahdollisimman hyvin kohderyhmén tarpeita.

2 TANSSI HARRASTUKSENA

Tanssia voi Suomessa harrastaa lukuisissa tanssikouluissa ja musiikkioppilaitoksissa
ympiri maan, ja lisdksi tanssin ammatillista koulutusta tarjotaan 11 eri oppilaitokses-
sa. Tanssimuotoja on lukemattomia erilaisia, ja niissd kaikissa on omat liikkeelliset
erityispiirteensd. Seuraavaksi esittelen niistd muutamia. (Tanssin Tiedotuskeskus.

2010.)

Klassinen baletti on linsimaisista taidetanssin muodoista vanhin ja myos yksi tunne-
tuimmista tanssilajeista. Klassisen baletin ominaispiirteitd ovat naistanssijoiden kiyt-
tamat kovakirkiset varvastossut, sekd alaraajojen voimakas aukikiertoasento. Baletin
liikkkeet ovat ennalta midrittyjd ja liikkeiden nimet perdisin ranskan kielestd. Klassi-

sen baletin liikekieli pyrkii ndyttimédn kevyeltd ja sulavalta, vaikka kyseessid onkin
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fyysisesti haastava laji, jossa tanssijoilta vaaditaan erityistd notkeutta ja korostetaan
teknisesti puhtaita liikesuorituksia. (Tanssin Tiedotuskeskus 2010.) Klassisen baletin
juuret perustuvat jo 1500-luvulla Ranskan hovissa tanssittuun hovibalettiin. Hoviba-
letti kukoisti 1600-luvun ja 1700-luvun vaihteessa, ja vihitellen kehittyivat myos bale-
tin viisi perusasentoa ja liikkeitd alettiin kirjata muistiin, jonka ansiosta myos liikekieli

alkoi kehittyd kohti nykypdivdnid tuntemaamme klassista balettia. (Noll Hammond

2006. 183-187.)

Moderni- ja nykytanssi ovat kehittyneet vastapainoksi klassisen baletin darimmadisil-
le liikesuorituksille. Modernin tanssin tunnuspiirteitd ovatkin tanssiminen paljain ja-
loin sekid pyrkimys luonnolliseen liikkeeseen. Usein myds painovoimaa hyddynne-
tddn, ja haluttaessa voimankédyttod voidaan myos korostaa voimakkailla liikkeilla.
Modernin tanssin juuret ovat 1920-luvun Yhdysvalloissa, mutta myohemmin se kehit-
tyi paljon my0Os Saksassa. Osa sen ajan pioneereista loi oman modernin liikekielensa
ja tekniikkansa. Nykytanssista puhutaan joskus osana modernia tanssia ja joskus erik-
seen. Nykytanssi-kisite on syntynyt modernin tanssin rinnalle, mutta siiné ei painoteta
mitddn tiettyd modernin tanssin tekniikkaa tai tapaa liikkua, vaan otetaan vaikutteita
joka puolelta ympiristostd. Modernitanssi ja baletti tukevat usein nykytanssia, mutta
liikekieli on vapaata eikd ole sidottu mihinkdin tekniikkaan. Nykytanssiin voidaan
liittdd vahva lavastus ja valaistus, mutta joskus teokset keskittyvit vain liikkeeseen.
Myos improvisaatiolla on merkittdvd osa modernissa ja nykytanssissa, ja siksi esimer-
kiksi uusien ja erilaisten liiketapojen loytdminen ja hyddyntiminen ilmaisussa on

olennainen osa néitéd tanssin muotoja. (Tanssin Tiedotuskeskus 2010.)

Jazztanssi on 1900-luvun alkupuolella afroamerikkalaisen kulttuurin keskuudessa
yhdessi jazzmusiikin rinnalla kehittynyt tanssimuoto ja perustuukin erilaisiin afrikka-
laisiin tanssiperinteisiin. Termi jazztanssi on syntynyt jazzmusiikin kulta-aikana 1900-
luvun alun Amerikassa. Nihtyédédn tanssia lavalla halusivat erityisesti valkoiset ame-
rikkalaiset madrittdd nikeménsa tanssin, ja pikkuhiljaa siitd alkoi kehittyd aivan oma
tekniikkansa. Jazztanssi liitetddnkin erityisesti musiikkiteattereihin, ja sen tekniikka
pohjautuu myds moderniin tanssiin ja balettiin. Nykyéén jazztanssia ja sen vaikutteita
nikyy paljon teatterin lavoilla, ja erilaisten artistien koreografioissa esim. musiikkivi-
deoilla ja tietenkin tanssikouluissa. Jazztanssille on tyypillistd, ettd siind yhdistetdin
pehmeii ja saumatonta liikettd terdviin ja suoraviivaisiin liikkeisiin. (Cayou 1971. 3-

13, 67.)



Showtanssissa voidaan yhdistelld monipuolisesti eri tanssilajeja kuten, nyky-, jazz- ja
street-tanssia, ja se on siksi my0s fyysisesti haastava laji. Ominaista télle tanssilajille
ovat myos ndyttavit asut ja lavasteet. Musikaalityylisesti koreografioihin liittyy usein
jokin tarina, ja siksi myos koreografiaan eldytymisen taito on tdrked osa esitystd. (Fin-

nish Dance Organisation 2010.)

Street- eli katutanssi on yleisnimike tanssille jossa yhdistyvit useat eri tanssityylit
jotka ovat syntyneet Yhdysvalloissa Hip Hop kulttuurin ohessa jo 70-luvulta ldhtien.
Tunnetuimpia katutanssilajeja ovat mm. hip hop, breakdance, locking, popping ja
house. Streetdance -tunneilla voidaan usein yhdistelld elementtejd useista tyylilajeista.

(Finnish Dance Organisation 2010.)

Kilpatanssi on tanssiurheilumuoto, jossa tanssitaan pareittain. Kilpatanssi jaotellaan
kahteen osaan, vakiotansseihin ja latinalaisiin tansseihin. Vakiotansseja ovat tango,
hidas valssi, wienin-valssi, quickstep ja foxtrot, ja latinalaisiin tansseihin puolestaan
luetaan paso doble, cha-cha, samba, rumba ja jive. Kilpatanssien historia juontaa juu-

rensa entisaikojen salonkitansseihin. (Tanssiurheiluliitto 2012.)

3 TANSSIN FYYSISET VAATIMUKSET

Tanssi luetaan ennen kaikkea taito- ja tekniikkalajiksi, mutta vaativat koreografiat ja
suuret harjoittelumiirit vaativat paljon myos tanssijan fyysiseltd kunnolta. Tanssijalta
vaaditaan hyvin tekniikan ja ilmaisun lisdksi aerobista peruskestdvyyttd, lihasvoimaa
ja lihastasapainoa. Luuston ja nivelten terveys on edellytys harjoittelulle, ja siksi mo-
nipuolinen harjoittelu on tédrkeédd, jotta kaikki fyysisen kunnon osa-alueet paddseviit
kehittyméén tasapuolisesti. (Koutedakis & Jamurtas 2004, 651.) Tanssitunneilla pyri-
tddn harjoittamaan voimaa ja kestdvyyttd sekd liikkuvuutta ja kehonhallintaa. Liséksi
tunneilla opetellaan hahmottamaan oikeita linjauksia asentoihin. My0s hieno- ja kar-
keamotoriikka kehittyvit tanssitunneilla, vaikka tanssilajikohtaisesti voidaan painottaa
hieman erilaisia liiketaitoja. Tanssista puhuttaessa ei kuitenkaan voida sivuuttaa sitd
seikkaa, ettd tanssi on myos taidemuoto, jossa ilmaisuun kidytetddn omaa kehoa ja jos-
sa kaikissa lajeissa on omat esteettiset ominaispiirteensd. Siksi suuri pddpaino esimer-

kiksi tanssin perusopetuksessa on juuri ilmaisun ja esiintymisen kehittdmiselld. Tarked
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osa tanssitekniikkaa ja sitd kautta ilmaisua ovat myos liikkeen laatu ja dynamiikka.
Tanssijan on pystyttdavd myos omaksumaan erilaista ja uutta liikettd, usein melko ly-

hyessd ajassa. (Himéldinen 2004, 370; Opetushallitus 2002.)

Tanssitekniikoiden fyysiset vaatimukset ovat osittain lajikohtaisia ja eri tanssilajeissa
painotetaan erilaisia teknisii taitoja. Yleisesti voidaan kuitenkin sanoa, ettd tanssilajis-
ta riippumatta tanssija tarvitsee riittdvisti voimaa, liikkuvuutta ja kestdvyyttd, jota
vaaditaan seki lihaksilta ettd hengitys- ja verenkiertoelimistoltd, jotta eri tanssilajeille
tyypilliset tekniset suoritukset olisivat mahdollisia suorittaa. (Arnheim 1988, 3.) Eri-
tyisen tidrkedd on tanssijoiden alaraajojen kunto ja terveys, koska ne myds kuormittu-
vat eniten. Tanssissa kuormitus ja sitd kautta tanssijalta vaadittavat fyysiset vaatimuk-
set ovat myos sidoksissa kulloinkin harjoiteltavan koreografian vaatimuksiin. Tanssi
eroaakin monista muista urheilulajeista, silld siind ei tdhdétd vain yhteen tdydelliseen
liikkesuoritukseen vaan pikemmin useamman liikesuorituksen kokonaisuuteen, johon
yhdistyy liséksi taiteellinen ilmaisu ja monissa lajeissa my0os ulkoiset esteettiset vaa-

timukset. (Koutedakis & Jamurtas 2004. 651 - 652.)

4 TANSSIPERAISET VAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY

Keho on tanssijan tyoviline, ja tanssilajista riippumatta jalkoihin kohdistuu paljon
kuormitusta. Tanssiperdiset vammat ilmenevitkin siksi usein alaraajoissa, ja erityisesti
jalkaterdn ja nilkan alueen vammat ovat tanssijoilla yleisid, hieman lajista riippuen,
jopa 34 - 62 % kaikista vammaoista. (Kadel 2006, 813.) Jalkaterén ja nilkkojen lisdksi
myo6s alaseldn ja lantion alueen sekd polvien vammat ovat tyypillisid tanssijoille.
Tanssiperdisten vammojen syntyyn vaikuttavat useat eri tekijit, ja niitd huomioimalla
voidaan vammautumiseen vaikuttaa ennaltachkiisevisti. (Koutedakis & Jamurtas

2004, 654 - 655).

4.1 Tanssivammojen synty ja vammatyypit

Tanssivamma voidaan syntytavan perusteella luokitella akuutiksi tai rasitusvammaksi.
Akuutit vammat voivat syntyé esimerkiksi jonkin tapaturman yhteydessi tai teknisesti
huolimattoman liikesuorituksen seurauksena. Rasitusvammat syntyvit pidemmalld

aikavililld liiallisen kuormituksen seurauksena. Tanssiperdisen vamman taustalla voi
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olla puutteellinen valmistautuminen tulevaan tanssisuoritukseen, kuten riittdmiton
alkuldmmittely, mutta my0s ympdiristotekijét, kuten liukas tanssialusta, ovat riskiteki-
jOitd. Vamman syynd voivat olla myos tanssijan fyysiset ominaisuudet kuten riittima-
ton fyysinen kunto suorituksen vaativuuteen nihden, esimerkiksi heikko voimantuot-
tokyky, jolloin keho myo6s visyy helpommin. (Koutedakis & Jamurtas 2004, 654 -
655; Vuori ym. 2005, 580 - 589).

Ylirasituksesta johtuviin, tai akuutteihin vammoihin voivat johtaa myos toistuvat,
biomekaanisesti vddrin tehdyt liikesuoritukset tai intensiiviset harjoittelujaksot ilman
riittivdd lepoa ja palautumista. Eri urheilu- ja liitkuntalajeissa syntyy erilaisia vammo-
ja, mutta yleisesti suurin osa liikkuntavammoista on erilaisia venidhdyksii, nyrjihdyksid
ja ruhjevammoja, niin myos tanssissa. (Vuori ym. 2010, 569 - 571.) Tanssivammoista
suuri osa kohdistuu alaraajoihin, ja esimerkiksi nilkan nyrjihdysvammat ovat tyypilli-
simpid tanssiperdisid vammoja. Nyrjdhdys tapahtuu usein dkillisen véérin liikesuori-
tuksen ja visymyksen seurauksena. Taméntyyppisid akuutteja tanssivammoja syntyy

usein suurien hyppyjen yhteydessd. (Motta-Valencia 2006, 702 - 703, 718.)

Suuri osa ylavartalon alueen vammoista tapahtuu vaativien nostojen yhteyksissa eri-
tyisesti miestanssijoilla, kun taas alaraajojen vammat liittyvét usein suuriin hyppysuo-
rituksiin ja hypyistd laskeutumisiin. Merkittdvi osa tanssijoiden vammoista on kuiten-
kin seurausta ylirasituksesta, joka voi pitkddn jatkuessaan aiheuttaa mm. jannetuleh-
duksia ja rasitusmurtumia. Ylirasitustilassa paras apu on lepo sekd rasittavan ja kipua
tuottavan litkkeen vilttdminen. On my0s pditelty vammautumisriskin olevan erityisen
suuri silloin, kun harjoittelua lisdtdin harjoittelutauon tai vihidisen harjoittelukauden,
kuten lomien, jdlkeen. Tanssiryhmissd vammoja raportoidaankin syntyneen eniten

juuri esiintymiskausien alussa. (Motta-Valencia 2006, 702-703, 718.)

Myos idlld on merkitystd vammojen laatuun. Nuoret tanssijat kdrsivit useimmiten
seldn ja lantion alueen vammoista, kun taas vanhemmilla tanssijoilla vammat usein
kohdistuvat alaraajoihin. Eroja vammojen yleisyydessid ja niiden syntytavoissa on
myos tanssin ammattilaisten ja opiskelijoiden vililld. Suuri osa tanssiperidisistd vam-
moista liittyy véardnlaiseen tai liialliseen kuormitukseen, josta aiheutuu erilaisia rasi-
tusvammoja. Tanssilddketieteessd keskitytddn perinteisesti akuuttien ja kroonisten
tanssiperdisten vammojen hoitoon. Yksi sen tarkeimmisté tehtidvistd on kuitenkin sel-

vittdd erilaisten tassivammojen syntymekanismeja ja etsid siten myos ratkaisuja vam-
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mojen ennaltaehkidisyyn. (Motta-Valencia 2006, 702 - 703, 718. Vuori ym. 2010, 569
-571.)

Akuutit vammat tapahtuvat usein ylldttden, ja niihin saattaa liittyd tapaturmainen
kaatuminen ja torméys tanssin yhteydessi tai jokin huolimaton liikesuoritus. Akuutti-
en vammojen syntyyn vaikuttaa usein jokin taustatekijd, kuten lihasvisymys tai tanssi-
jan muuten visynyt olotila ja tasapainon menetys keskittymiskyvyn herpaantuessa.
Huolimattomasti suoritettu nosto on usein syynd yldvartalon akuutille vammalle ja
huolimaton hypystd laskeutuminen taas alaraajan vammalle. Ympaéristotekijoilld ja
vilineilld, esimerkiksi turvallisella tanssialustalla ja hyvilld jalkineilla, on vaikutusta
juuri akuuttien vammojen syntyyn. Myds tanssijan oma suoritukseen valmistautumi-
nen, kuten riittdvd ldmmittely ennen varsinaista harjoittelua, ennaltaehkiisee juuri
akuutteja vammoja. (Motta-Valencia 2006, 702 - 703.) Nilkan nyrjahdys on yleisin
akuutti tanssivamma. Nyrjdhdyksistd suurin osa kohdistuu lateraalisten nivelsiteiden
alueelle, nilkan ulkosyrjille ja nilkan vammojen osuus kaikista tanssivammoista on 20

—25 %. (Ahonen 2008, 99.)

Tyypillisimmit akuutit vammat eli erilaiset nyrjdhdykset ja vendhdykset, tapahtuvat
useimmin ndytdsharjoituksissa ja ndytdsten aikana kuin tavallisten tanssituntien yh-
teydessd. Akuuttien tapaturmien ja vammautumisien hoidossa ensiavulla ja alkuvai-
heen hoidolla on tiarked merkitys vamman paranemisen kannalta, ja juuri nyrjihdysten
ja vendhdyksien hoidossa tulisi turvautua yleiseen ensiapusuositukseen eli asettaa raa-
ja kohoasentoon ja hyodyntdd kylmii ja kompressiota eli painaa vammakohtaa turvo-
tuksen ehkdisemiseksi ja kivun lievittimiseksi. Niin akuuttien vammojen kuin rasitus-
vammojenkin paranemisessa on oleellista my0s turvata riittavi lepo, jotta vamma saa-
daan kunnolla paranemaan ja ehkdistdin siten vamman uusiutuminen. Tarvittaessa

hakeudutaan lddkérin hoitoon. (Motta-Valencia 2006, 704 - 707.)

Vamman vakavuudesta riippuen on alkuvaiheen levon jidlkeen muistettava raajan liik-
kuvuuden ylldpitdminen. Varhainenkin mobilisointi on usein suotavaa nivellitkkuvuu-
den sdilyttamiseksi ja lihasatrofian eli lihasten surkastumisen vilttamiseksi. Kuntou-
tumisen aikana tanssijan olisi hyvd huolehtia my6s yleiskunnon yllapitamisestd. Tdhdn
tarkoitukseen vedessa tehtdavi harjoittelu on ihanteellista sen vihidisen nivelkuormituk-
sen vuoksi, varsinkin jos vamman hoitoon ei ole tarvittu leikkausta ja pelkki lepo ja

tuki riittdvit edesauttamaan vamman paranemista. (Motta-Valencia 2006, 704 - 707.)
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Erilaisten akuuttien tanssivammojen ennaltachkédisyn kannalta on tdrkedd tunnistaa
vammoille altistavat olosuhteet ja vammojen syntymekanismit. Erityisesti nilkka-
vammojen osalta on tehty paljon tutkimusta ja todettu mm. teippauksesta olevan hyo-

tyd nilkan vammojen uusiutumisen ehkdisyssd. (Vuori ym. 2005, 576.)

Rasitusvammat syntyvit vihitellen, kun kudoksiin kohdistuu toistuvasti suuria voi-
mia tai vddrdnlaista biomekaanista kuormitusta, tai kuormituksen taso kasvaa yllatta-
en. Ilman lepoa tai oikean tekniikan omaksumista toistot aiheuttavat kudoksiin mikro-
vaurioita ja viahitellen syntyy rasitusvamma. Ilman lepoa kudoksen kuormituksen sie-
tokyky ylittyy ja altistaa kudoksen vammalle. Tanssijan oma poikkeava rakenteellinen
ominaisuus esimerkiksi jalkaterdssd voi myds olla yksi syy viidrédnlaiselle kuormituk-
selle ja altistaa siten rasitusvamman syntyyn. Rasituksen aiheuttama vamma voi koh-
distua lihas-, luu-, jinne- tai rustokudokseen. Rasitusvamman vakavuutta voidaan ar-
vioida kivun ilmenemisen avulla. Aluksi kipu tuntuu liikuntasuorituksen jilkeen rasit-
tuneessa kudoksessa. Myohemmin kipua ilmenee myds suorituksen aikana, vaikka
rasitus ei kohdistuisikaan suoraan rasittuneeseen kudokseen, ja tekee niin liikkumises-
ta vaikeaa. Jos liitkkumista jatketaan, alkaa rasitusvammaan liittyd jatkuvaa kroonista
kipua, jota ilmenee myds levossa. Suurin osa rasitusvammoista pystytddn hoitamaan
riittdvilld levolla ja konservatiivisella eli ilman leikkausta tapahtuvalla hoidolla. (Vuo-

ri ym. 2005, 580 - 589; Brenner 2007, 1243.)

Rasitusvammojen syntyyn pystytddn myos vaikuttamaan. Ennaltaehkidisyssd li-
hashuollolla ja oheisharjoittelulla on tdrked merkitys, silld lihaskireydet ja epétasapai-
no lihasten voimatuotossa voivat aiheuttaa rasituksesta johtuvia muutoksia niin luus-
tossa kuin pehmytkudoksissakin. Harjoituksia edeltdvilld verryttelylld voidaan val-
mistaa kehoa tulevaan suoritukseen, ja sen ohella my0s passiivisilla hoidoilla, kuten
hieronnalla, voidaan vaikuttaa kehon jaksamiseen ja rasitusvammojen ehkdisyyn. Riit-
tavillda ja monipuolisella ravinnolla vaikutetaan positiivisesti palautumiseen, joka on
tarked osa rasitusvammojen ennaltachkdisyd. (Vuori ym. 2005, 580 - 589; Motta-

Valencia 2006, 702 - 703.)

Monipuolinen liikkuminen ja vaihtelevuus lajikohtaisissa harjoituksissa ovat tirkeitad
kaikille aktiivisesti ja paljon liikuntaa harrastaville mutta erityisesti kasvuidssa oleville
nuorille. Suurin osa kasvuikdisten liikkujien rasitusvammoista kohdistuu luu- ja rusto-

kudokseen ja ilmenee nédiden alueiden kipuna, usein lihasten ja jdnteiden liitoskohdis-
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sa, jossa sijaitsee luuston kasvualueita. Luusto lujittuu pitkdén vield varsinaisen kas-
vuidn jilkeenkin, ja siksi lapset ja nuoret ovat alttiita luutumisalueiden vammoille aina
25 ikdvuoteen saakka. Kaikista alttiimpia téllaisille rasitusvammoille ovat yksipuoli-

sesti ja hyvin intensiivisesti harjoittelevat kasvuidssd olevat nuoret. (Vuori ym. 2005,

580 - 589.)

Lihasvammat. Lihaksiin kohdistuvat vammat ovat tassijoilla usein erilaisia lihaksen
revihdyksid tai vendhdyksid. Vaikka lihaskudos tottuukin hyvin siihen kohdistuvaan
kuormitukseen voi liiallinen harjoittelu ja suuri kuormituksen méérd vaurioittaa lihas-
syitd. Kuormitukseen tottumaton lihas kipeytyy usein herkemmin, mutta kipu helpot-
taa usein jo muutaman piivin jidlkeen. Intensiivisen harjoittelun yhteydessi lihakset
myos kipeytyvit helposti, ja erityisesti silloin olisi muistettava myos levon merkitys,
jolloin lihakset saisivat my0s palautumisaikaa, silld ylirasittunut lihas myos vaurioituu

ja vammautuu helpommin. (Vuori 2010, 518 - 519).

Taydelliset lihasrepedmét ovat tanssijoilla jokseenkin harvinaisia, mutta pienempid
revihdyksid ja vendhdyksid tapahtuu helpommin. Tanssijoille tyypillisid lihasrevih-
dyspaikkoja ovat alaraajojen lihakset. Tyypillisid revdhdyksid esiintyy alaraajojen
adduktorien eli ldhentdjédlihasten yldosissa ja nivusten alueella, kuten suoran reisili-
haksen ja (m. rectus femoris) rdatélinlihaksen (m. sartorius) ldhtokohdissa. Takareiden
hamstring-lihasten revihdykset liittyvét usein huolimattomaan venyttelytekniikkaan ja
jalkojen voimakkaisiin ja nopeisiin, laajaa liikerataa vaativiin liikkeisiin. (Howse

2000, 72 - 23,135 - 138.)

Lihasvamman vakavuusasteesta riippuu hoidon tarve ja parantumisen kesto. Lihas-
vammojen hoidoksi riittdd usein konservatiivinen hoito, eli ensihoidon jilkeinen lepo
ja itsehoitotoimenpiteet. Lihasvamma ei useinkaan vaadi leikkausta, ellei kyseessd ei
ole laaja repedma tai lihaksen katkeaminen. Lihasvaurion paranemisen kannalta on
olennaista ettd lihaksen kevyt ja vaiheittain voimistuva mobilisaatio, eli raajan liikut-
telu ja nivellitkkuvuuden ylldpitiminen, aloitettaisiin mahdollisimman pian, koska sen
on todettu nopeuttavan vamman paranemista. Liike lisd4 hiussuoniston muodostumis-
ta ja lihassyyt padsevit paremmin uudistumaan vamma-alueella. Liian aikainen voi-
maa vaativa harjoittelu voi myds altistaa uudelle repedmadlle. (Vuori 2010, 518 - 519,

580 - 581; Howse 2000, 72 - 23,135 - 138.)
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Jannevammat. Jinne on elastista kollageenisyykimpuista koostuvaa kudosta. Sen
ominaisuuksiin kuuluu hyvi vetolujuus, jonka ansiosta kudos ei reped helposti. Kudos
on vahvaa mutta ei kovin venyvid, ja tavallinen fysiologinen kuormitus venyttid jin-
teitd vain noin 4 % lepopituudesta. Vammautumisen kannalta riskejd kuitenkin aiheut-
taa esimerkiksi idn myoté tapahtuva rappeutuminen ja janteen kuivuminen, joka myos
vihentdd janteen elastisuutta. Vaikka erityisesti kestdvyysharjoittelun on todettu vah-
vistavan jannekudoksen vetolujuutta, voi liiallinen kuormitus myds vaurioittaa sitd ja
altistaa ajan myotd rasitusvammalle. Joskus jinteeseen voi kohdistua esimerkiksi tans-
sisuorituksen yhteydessd ylldttavid, tavallista suurempi fysiologinen voima, jolloin
janteen vetolujuuden kesto ylittyy ja jinne repedi tai pahimmillaan katkeaa kokonaan.
Tanssijoiden tyypillisimpid jinnevammoja ovat esimerkiksi ylirasituksesta aiheutuvat
jannetulehdukset kuten akillesjdanteen tulehdus (tendinitis achilles) sekd isovarpaan
koukistajalihaksen jidnteen tulehdus (tenosynovitis flexor hallucis longus). Jannetuleh-
dukset ja rappeuma ilmenevit usein jinteen “tyvessd”, paikoissa, joissa on vain vihin
verisuonitusta, tai jinnettd ymparoivissd kudoksessa. (Vuori 2010, 583-584, 594-595,
Howse 2000, 70 - 72,112 - 115.)

Tanssijoiden akillesjinteen tendiniitin syntyyn vaikuttaa akillesjdnteeseen liittyvé tois-
tuva kuormitus. Kuormitusta akillesjdnteeseen voi aiheuttaa toistuva nilkan ojennus ja
koukistus. Maksimaalisen ojennuksen eli plantaarifleksion tavoittelu on yleistd monis-
sa tanssilajeissa, erityisesti baletissa. My0s alaraajojen pakotettu aukikiertoasento ba-
letin perusasennoissa voi ylipronatoida jalkateridd, jolloin kantaluut ja jalkaterdn si-
sdsyrjat kddntyvit sisddnpdin. Niin syntyy virheasento, joka kuormittaa akillesjdnnet-
td. Kuormitusta aiheuttavat myos erilaiset nopeat hyppelyt ja hypyistd laskeutumiset.
Janteeseen kohdistuva ylikuormituksen aiheuttama drsytys ja mikrovauriot voivat ai-
heuttaa akillesjdnteen tulehduksen, joka jatkuessaan voi myos kroonistua. Tulehdustila
aiheuttaa jinteessd kipua ja turvotusta, eikd jdnne pysty toimimaan kunnolla ja pidem-
pddn jatkuessaan voi aiheuttaa jinteen paksuuntumista. Akuutteja jinteen katkeamisia
tapahtuu tanssijoille harvemmin, mutta useammin miestanssijoille, esimerkiksi hypys-

td laskeuduttaessa. (Kadel 2006, 823 - 824.)

Toinen tanssijoille tyypillinen jannevaiva on isovarpaan koukistajalihaksen jidnteen
tulehdus, joka myos syntyy ylirasituksen seurauksena. Tdtd niin kutsuttua tanssijan
tendiniittid esiintyy erityisesti naisbalettitanssijoilla, joiden jalkaterit joutuvat kovan

kuormituksen alaisiksi balettitekniikan myo6td, jossa noustaan vuoroin varpaille, jalka-
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terien maksimaaliseen ojennusasentoon, niin kutsuttuun pointe- asentoon, ja edelleen
pliéhen, syvédn dorsifleksioon, jalkaterien syvédidn koukistusasentoon. Jinnetulehdus-
ten tirkein hoito on lepo ja kuormituksen vilttiminen. Kipulddkitystd ja kylmihoitoa

voidaan kéyttdd apuna kivunlievityksessid. (Kadel 2006, 823 - 824.)

Nivelkudosvammat. Tanssijoilla yleisid nivelvammoja ovat erilaiset nivelten sijoil-
taanmenot ja nyrjdhdykset. Nyrjahdys vaikuttaa usein yhteen tai useampaan nivelsi-
teeseen venyttden niitd, jolloin nivelsiteisiin syntyy pienid mikrorepedamid. Pahimmil-
laan nivelside repedd kokonaan. Niveliin kohdistuva vamma voi aiheuttaa myos nivel-
kapselin repedmain, ja jos alueelle kohdistuu suuria voimia, myds luunmurtumat ovat
mahdollisia. Tanssivammoista yleisimpiin kuuluu nilkan nyrjdhdys, jossa nilkan ni-
velsiteet venyvit tai pahimmillaan repedvit kokonaan. Yleisesti revihdysvammoja
hoidetaan konservatiivisesti kdyttden apuna kylméhoitoa ja niveltd tukevia ortooseja
eli tukia. Nivelen normaalin liikelaajuuden siilyttdmiseksi on varhainen mobilisaatio
eli litkkuvuuden ylldpitaminen tirkedd. Asento- ja liikeaistin sekd niveltd ympérdivien
lihasten harjoittaminen on myos tirkedd, silld riittdva lihasvoima ja oikein suoritetut
liikkkeet suojelevat nivelvammojen uusiutumiselta. (Howse 2000, 69 - 70; Kadel 2006,

821 - 822.)

Nivelpintoja peittidd rustokudos, joka on verisuonetonta, erittdin hyvin kulutusta kes-
tavdd kudosta. Kohtuullinen kuormitus jopa vahvistaa rustokudosta jolla on kyky
muotoutua rasituksen yhteydessd ja palautua sitten entiselleen. Erilaiset rakenteelliset
virheet ja virheasennot, sekd jatkuva suuri kuormitus voivat kuitenkin aiheuttaa ajan
myo6td tulehdusta ja kulumista my6s nivelpinnoille. Tédlloin ruston uusiutuminen on
hyvin hidasta tai jopa olematonta. Toisaalta myos pitkdaikainen rasittamattomuus ai-

heuttaa rustokudoksessa rappeutumista. (Vuori 2010, 582.)

Luukudosvammat. Luu on kestdvd ja uusiutuva kudos, ja siksi myos rasituksesta
aiheutuvat mikrovauriot korjaantuvat uusiutumisen ansiosta. Liiallisessa kuormituk-
sessa luita ympiroivit pehmytkudokset eivit endd kykene toimimaan riittdvind iskun-
vaimentimina ja rasitus kohdistuu suoraan luustoon. Liiallisessa kuormituksessa onkin
vaarana, etteivit luuston mikrovauriot ehdi korjaantua ja rasituksen jatkuessa voi seu-
rauksena olla rasitusmurtuma. Tanssijan tyypillisimmat rasitusmurtumat syntyvét jal-
kapOydidn metatarsaaliluihin. Yleisimmét murtumat ilmenevit toisessa ja viidennessa

metatarsaaliluussa. Muita rasitusmurtumille alttiita paikkoja ovat jalkapdydédn sesam-
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luut ja séddriluu. Rasitusmurtuman kehittymiseen vaikuttaa toistuva mekaaninen drsy-
tys, mutta myos ravinnolla on merkitystd murtumien syntyyn. Huonot tai liian vihéi-
set ravintotottumukset yhdessé intensiivisen harjoittelun kanssa voivat aiheuttaa eri-
tyisesti naistanssijoille muutoksia elimiston hormonitasossa ja aineenvaihdunnassa.
Tuloksena voi olla amenorrea eli kuukautisten pois jidminen, johon on liitetty myos

luun haurastumista, joka taas altistaa helpommin rasitusmurtumien kehittymiselle.

(Motta-Valencia 2006, 713 - 717, Vuori 2010, 581 - 582, 600 - 601.)

KUVA 1. Tanssijan murtuma, eli viidennen metatarsaaliluun murtuma (Kadel
20006, 818)

4.2 Vammojen ennaltaehkaisy

Tekniikka. Yksi merkittivimmistd syistd tanssivammojen syntyyn on véaré tekniikka.
Siksi oikean tekniikan oppiminen ja liikkeiden hallinta on tdrked osa myOs tanssi-
vammojen ennaltachkdisyd. Liikkeissid tulisi oppia kiinnittiméddn huomiota biomekaa-
nisiin lainalaisuuksiin ja ndin vilttiméaan nivelid ja lihaksia véarin kuormittavaa liik-
kumista. (Ahonen 2008, 99 — 100.) Erityisesti nuorten tanssijoiden kohdalla myos
tanssinopettajilla on suuri vastuu oikean tekniikan ohjaamisessa ja oppilaiden asento-
jen korjaamisessa tarvittaessa. Oman kehon hahmotus ja hallinta ovatkin tanssijalle
my0s osa vammojen ennaltaehkéisyi, ja siksi olisi tdrkedd ettd, jo nuori tanssija pys-
tyisi tekemdidn liikkeet mahdollisimman kehoystivéllisesti, eli sekd teknisesti ettd
biomekaanisesti oikein vilttyen niin véirdnlaiselta kuormitukselta, joka pitkédédn jat-

kuessaan altistaa vamman syntymiselle. (Howse 2000, 74 - 75.)
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KUVA 2. Baletin 1. asento. Nilkat ja polvet oikeassa linjassa, paino jakautuneena
tasaisesti jalkapohjille (Motta-Valencia 2006, 699)

Rakenteelliset ominaisuudet. Monissa tanssilajeissa edellytetddn hyvad nivelliikku-
vuutta ja asennot ja liikesarjat viedddn ddrimmilleen, jotta ne olisivat mahdollisimman
ndyttdvid. Tanssijan oma anatominen rakenne tai poikkeavuus voi aiheuttaa fyysisid
rajoituksia joihinkin liikesuoritusiin, jolloin kehoa usein yritetddn pakottaa lajin vaa-
timiin suorituksiin kompensoimalla liikke muualta. Tdmi edesauttaa vdirdnlaisen tek-
niikan omaksumista, ja samalla biomekaanisesti vdirin suoritetut liikkeet aiheuttavat
suurta kuormitusta kehon lihaksille, nivelille ja jéanteille. (Kadel 2006, 815; Howse,
2000, 74 - 75.)

Konkreettinen esimerkki tulee esimerkiksi baletista, jonka perusasennoissa vaaditaan
voimakasta alaraajojen aukikiertoasentoa, joka perustuu lonkkanivelen laajaan ulkoro-
taatioon. Aukikiertoasennon laajuuteen vaikuttaa alaraajojen nivelten ja lihasten liik-
kuvuus ja erityisesti lonkkien ulkorotaation eli ulkokierron laajuus, ja siten myds tans-
sijan omien lonkkien ja lantion rakenne. Tanssijat jotka eivit luonnostaan omaa balet-
tiin ideaalia ulkorotaatiota ja joiden lihasvoima ei riitd asennon ylldpitdmiseen, pyrki-
vit usein huomaamattaan kompensoimaan vajaan liikelaajuuden tai lihasvoiman muu-
alta kehosta kuten lannerangan lordoosilla tai kiertimaélld jalkaterit pakotetusti auki.
Talloin polveen tulee kiertoa ja jalkaterd pronatoituu eli nilkat ja jalkaterdn ulkosyrja
kddntyvit sisddnpdin, jolloin paino ei endd jakaudu tasaisesti koko jalkapohjalle. (Ka-

del 2006, 815; Howse, 2000, 74 - 75.)

Liikkeet tulisi aina pyrkid tekeméddn omien anatomisten ominaisuuksien ehdoilla, silld
jatkuva védrdnlainen kuormitus altistaa vammoille. Siksi jo nuoren tanssijan tulisi

hahmottaa ja tarkastella oman kehonsa asettamia rajoituksia ja tehdi liikkeet mahdol-
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lisimman tdydellisesti, mutta omat rakenteelliset ominaisuudet huomioiden eli mah-
dollisimman taloudellisesti. Tédrkedd on, ettd tanssija oppii kdyttdmiin kehoaan eri
liikkeissd mahdollisimman tehokkaasti ja hyodyntimiin kehonsa koko liikelaajuuden,
mutta ei pakota kehoaan toimimaan yli omien rakenteellisten ominaisuuksiensa, vaan

hahmottaa omat henkilokohtaiset darirajansa. (Howse, 2000, 74 - 75.)

Ylirasitus. Jatkuva kuormitus ja toistot ovat syynd rasitusvammojen syntyyn. Suuri
kuormitus ja intensiivinen harjoittelu ilman riittdvaa lepoa ja palautumista voivat vau-
rioittaa kehon kudoksia ja synnyttdd ylirasituksesta johtuvan vamman. Tavallisesti
lihas kipeytyy harjoittelun jdlkeen, jos se ei ole tottunut kuormitukseen. Intensiivinen
harjoittelu ilman riittdvéa lepoa voi kuitenkin myos aiheuttaa lihaskipua seké vaurioita
lihassyissd, ja tdlloin kipu voi olla merkki myos ylirasituksesta ja levon tarpeesta. Har-
joittelua aloitettaessa olisi syytd muistaa lisdtd intensiivisyyttd véhitellen ja pyrkid

pikkuhiljaa nousujohteiseen kuormitukseen. (Vuori, ym. 2010, 580 - 598).

Erityisesti alaraajojen rasitusvammat ovat yleisid runsaasti liikuntaa harrastavilla lap-
silla ja nuorilla. Sdadnnollisesti urheilua harrastavista lapsista jopa 50 %:1la voi esiintyi
rasitusvammoja. Yksi keino rasitusvammojen ennaltachkéisyyn on monipuolinen har-
joittelu, jolloin kuormitus jakaantuu monipuolisemmin ja fyysinen toimintakyky péa-
see kehittymididn tehokkaammin kaikilla eri osa-alueilla. My6s rasitusvammojen eh-
kidisyssd edesauttavat hyvi fyysinen kunto sekd huolehtiminen alku- ja loppuverrytte-
lyistd, mutta erityisesti liikarasituksen vilttdminen ja riittdva lepo intensiivisten harjoi-
tusten jilkeen. Nuorilla urheilijoilla tulisi olla viikossa yksi lepopdivi ilman minkédin-
laista ohjattua fyysistd aktiviteettia. Aktiivisesti harjoittelevat nuoret tarvitsisivat vuo-
dessa kahdesta kolmeen kuukautta lepoa varsinaisesta piilajistaan, jotta heilld olisi
aikaa palautua, toipua mahdollisesta ylirasitustilasta, sekd mahdollisuus keskittyd esi-
merkiksi lajia tukevaan oheisharjoitteluun. (Salonen 2011, 542 - 547; Brenner 2007,
1243.)

Ravinnolla on palautumisen edesauttamisen lisdksi suuri merkitys myos fyysisten
voimavarojen ylldpidossa. Monipuolinen ja riittavd ruokavalio on erityisen tirked nuo-
rille kasvaville ja kehittyville tanssijoille, silld myo6s riittdmaton ravinto altistaa her-
kemmin myos ylirasitustilan syntyyn ja siten rasitusmurtumille. Monipuolinen ja ra-
vinnerikas ruokavalio ylldpitdd tanssijan psyykkisti ja fyysistd jaksamista ja vireysta-

soa. Ravinto ja riittdvd nesteytys harjoittelun jialkeen myos aktivoivat palautumista, ja



16
ehkdisevit siten ylirasitustilan syntyé, jolloin kehon fyysiset ominaisuudet padsevit

paremmin kehittyméédn. (Motta-Valencia 2006, 702; Ilander 2010, 13 - 17.)

Fyysinen kunto ja lihastasapaino. Vammojen ennaltachkédisyn kannalta on tirkedd
huolehtia my6s fyysisestd kunnosta. Tavallinen lajiharjoittelu ei aina riitd takaamaan
riittdvad fyysistd kuntoa, vaan monipuolisella ja vaihtelevalla harjoittelulla pystytiin
usein paremmin vaikuttamaan erilaisiin fyysisiin ominaisuuksiin. Riittdméton fyysi-
nen kunto on liitetty my0Os tanssivammojen syntyyn, ja siksi riittdvén lihasvoiman ja
lihastasapainon ylldpitdminen ja parantaminen onkin tirked osa harjoittelua. Liikku-
vuusharjoittelu ja venyttely kulkevat kési kidessd lihaskuntoharjoittelun kanssa. Ve-
nyttelyn avulla pystytddn parantamaan ja ylldpitdméén nivelten liikkuvuutta, ja hyvéin
lihastasapainon sekd riittdvan lihasvoiman avulla saadaan paremmin hyodynnettya
koko nivelen liikerata. Kun lihasvoima ja liikkuvuus ovat tasapainossa, saadaan myos
liikkeistd ndyttdvampid. Hyvi lihastasapaino my0s edesauttaa hyvad ryhtid sekid mah-
dollisimman taloudellista liikkkumista. Jos kehossa on lihasepitasapainoa ja lihaskire-
yksid, voi intensiivinen harjoittelu aiheuttaa toiminnallisia muutoksia jopa luuston
rakenteisiin, erityisesti jos liike on toistuvaa, jolloin heikkojen lihasten visyessi, luus-

toon kohdistuva kuormitus kasvaa. (Howse 2000, 95 - 97, Vuori ym. 2010. 587, 598.)

Ympiéristo ja varusteet. Joskus myOs ympdariston asettamat vaativat olosuhteet tai
puutteelliset varusteet, kuten huonot tanssijalkineet, voivat olla syyné liikuntatapatur-
man syntyyn. Tanssijoilla yksi merkittivimmistd ympdristotekijoistd on lattia ja alus-
ta, jolla tanssitaan. Tapaturmariskit kasvavat myos ryhmissd, kun kontaktit esimerkik-
si muihin tanssijoihin lisddntyvit, ja kaatumis- ja torméysriski suurenee. Liikuntatapa-
turmista suurin osa kohdistuu alaraajoihin. Useimmissa tanssilajeissa kdytetddn jon-
kinlaisia jalkineita, ja tdrkedd olisikin, ettd tanssijalkineet tarjoavat jalkaterille tar-
peeksi tukea ja kuluneet vaihdetaan ajoissa uusiin. Hyvi tanssialusta puolestaan on
tarpeeksi joustava ja kimmoisa, mikd viahentdd osaltaan alaraajojen kuormitusta. Lattia
ei myoskéddn saa olla vaarallisen liukas, mutta siind on pystyttavd tekemdiin erilaisia

nopeita kdinnoksid ja piruetteja. (Motta-Valencia 2006, 703; Vuori ym. 2010, )
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S TANSSIJAN KEHONHUOLTO JA OHEISHARJOITTELU

5.1 Kehonhuolto kisitteenia

Tanssissa keho on ilmaisun tyoviline, joka joutuu paikoin venymédn ddrimmadisiin
liikkesuorituksiin. Tutkimusten mukaan tanssissa vaadittavia fyysisid ominaisuuksia on
kuitenkin vaikea kehittdd pelkélld tanssitekniselld harjoittelulla ja monipuolisempi
oheisharjoittelu kehittdisi paremmin tanssijoiden fyysistd kuntoa mutta auttaisi samal-
la myos erilaisten tanssivammojen ennaltachkdisyssd. (Koutedakis & Jamurtas 2004
651.) Mitd intensiivisempdd tanssiharjoittelu on, siti enemmdin tanssijat hyotyvit
my0s oheisharjoittelusta ja kehonhuollosta. Kehon hyvinvoinnista huolehtiminen ja
niin sanottu kehonhuolto onkin tirked ja korvaamaton osa tanssijoiden harjoittelua,
mutta oheisharjoittelumééridt on aina suhteutettava myos varsinaiseen tanssiharjoitte-
lun méérdin. Tanssin kannalta oheisharjoittelusta hyotyvit erityisesti paljon harrasta-

vat ja ammattilaiset. (Wyon 2005. 11 - 12.)

Olen tdssd opinndytetydssa kédyttanyt yleisesti termid kehonhuolto, mutta usein puhu-
taan myos tanssijoiden oheisharjoittelusta seki tidydentidvastd — tai lisdharjoittelusta.
Myos termid lihashuolto on kiytetty erilaisissa urheilua koskevissa julkaisuissa ja

Jarmo Ahonen (1988) onkin kuvannut urheilijan lihashuoltoa seuraavalla tavalla:

”Lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niitd aktiivisia ja/tai passiivisia toimenpiteitd,
joilla pyritddn nopeuttamaan fyysistd ja psyykkistd palautumista harjoituksen tai kil-
pailun jdilkeen, ennaltaehkdisemddn akuuttien ja rasitusvammojen syntyd hyvien val-
mistavien toimenpiteiden avulla saavuttamaan optimaalinen rentoustila sekd opetta-

maan urheilijalle mahdollisimman taloudellinen, tehokas ja kudoksia sddstdvi tapa

kayttdid kehoaan.” (Ahonen 1988, 111).

Tdtd Ahosen (1988) monipuolista kuvausta lihashuollosta olen kiyttinyt perustana
tarkastellessani kehonhuollon ja oheisharjoittelun eri osa-alueita. Sitd on kdytetty maa-
ritelmdnd myos aikaisemmissa tanssijoiden kehonhuoltoa koskevissa opinniytetdissd
(Knuutila 2008. 16), ja sen huomioiminen tdssd opinndytetydssd luo mielesténi jatku-
vuutta tanssijoiden kehonhuollon ja oheisharjoittelun tarkastelulle. Ajattelen ettd, kiy-
tetystd termistd riippumatta kehonhuollon pddméédrianid on vammojen ennaltachkiisy ja

mahdollisimman tehokas mutta kehoystédvillinen litkkuminen ja tanssiminen eli terve
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nuori tanssija tai urheilija. Opinndytetyossd kédytdn yleisesti termejé tanssijoiden ke-
honhuolto ja oheisharjoittelu, ja tutustun sellaisiin fyysisen kunnon osa-alueisiin jotka

tukevat tanssiharjoittelussa kehittymistd ja vammojen ennaltaehkiisya.

5.2 Kestivyysharjoittelu

Kestidvyys on tirked ominaisuus sellaisissa lajeissa, joissa suoritukset kestavit yli kak-
si minuuttia tai joissa korkeatehoiset suoritukset toistuvat useasti. My0s tanssissa tar-
vitaan kestdvyyskuntoa ja sen merkitys korostuu erityisesti esitystilanteissa, jolloin
tanssitaan yhtdjaksoisesti pidemmin aikaa. Tanssitunneilla tapahtuva tekniikkaharjoit-
telu on usein kuitenkin katkonaista eiki sen ole todettu kehittdvin kestidvyyteen tarvit-
tavia ominaisuuksia riittavisti esitystilanteita ajatellen, silli my6s suorituksen kuor-
mittavuus jad usein matalampitehoisemmaksi kuin ndytostilanteessa. (Wyon & Red-
ding 2005. 611.) Ammattitanssijoilla onkin todettu olevan alhaisempi maksimaalinen
hapenottokyky kuin monilla urheilijoilla. Koutedakis ja Jamurtas (2004) esittidvit tut-
kimuksessaan, ettd tanssijoiden maksimaalinen hapenottokyky on 48 ml/kg/min, kun
taas esimerkiksi uimareilla lukema on 58 ja voimistelijoilla 55. (Koutedakis & Jamur-

tas 2004, 652.)

Maksimaalisesta hapenottokyvysti kertovien mittausten tulokset vaihtelevat eri urhei-
lulajien mutta myos eri tanssilajien vililld, silld tanssituntien perusrakenne ja harjoitte-
lumuodot vaihtelevat jonkin verran eri lajien vililla. Kestdvyyskunnon ja maksimaali-
sen hapenottokyvyn lajin sisdisisti tasoeroista kertoo myos se, ettd kilpatanssijoilla on
mitattu lukemia, joiden mukaan heidin maksimaalinen hapenottokykynsi olisi keski-
mairin 54,1 ml/kg/min, joka on selkedsti ldhempéand muiden urheilijoiden mittaustu-
loksia, kuin lukema Koutedakisin ja Jamurtasin esittdmissi taulukossa. Lisiksi tiede-
tddn, ettd monipuolisen harjoittelutaustan omaavat nykytanssijat saavuttavat usein
myo6s paremman tuloksen maksimaalisen hapenottokyvyn mittauksissa kuin esimer-
kiksi klassisen baletin tanssijat. (Koutedakis & Jamurtas 2004, 652; Palenius 2008,
46.)

Tanssilajista riippumatta varsinainen tanssisuoritus erityisesti tanssituntien yhteydessa
on usein katkonainen, vaikkakin melko korkeatehoinen harjoitus. Koska aerobiset
osuudet tanssituntien yhteydessid ovat katkonaisia ja lyhyitd, ei hengitys- ja verenkier-

toelimistd pddse kehittymididn tehokkaimmalla mahdollisella tavalla. Tanssiesitystd
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harjoiteltaessa voivat vaatimukset kehon fyysisen kunnon suhteen vaihdella huomat-
tavasti riippuen koreografian vaikeustasosta ja kestosta sekéd tanssijan omasta kunnos-
ta. Esitystilanne asettaa kuitenkin tanssijan kestdvyyskunnolle aivan erilaisen vaati-
mustason kuin tanssitunnilla tehtidva tekniikkaharjoittelu. Esitystilanne vaatii keholta
huomattavaa energiantuottokyvyn parantumista tanssisaliharjoitteluun néhden, ja siksi

kestidvyysharjoitteluun tulisi kiinnittdd huomiota myo6s tanssituntien aikana. (Wyon

2005, 7; Koutedakis & Jamurtas 2004, 652.)

Kestidvyyden lajit voidaan jakaa neljddn kategoriaan, joita voidaan harjoittaa hieman
eri tavoin riippuen siitd, minkélainen kestdvyys on lajin kannalta optimaalisinta. Kes-
tavyyden eri osa-alueet ovat aerobinen peruskestivyys, vauhtikestivyys, maksimikes-
tavyys ja nopeuskestdvyys. Useimmissa lajeissa vaaditaan erityisesti hyvid aerobista
peruskestdvyyttd, joka toimii hyvdn kunnon perustana monissa lajeissa, ja siksi perus-
kestavyyden harjoittaminen on erityisen tdrkedd nuorilla liikkujilla. (Mero ym. 2004,

333.)

Hyvin kestdvyyskunnon perustana on hyvd maksimaalinen hapenottokyky, joka edel-
lyttdd hengitys- ja verenkiertoelimiston hyvid toimintakykyé ja siten elimiston kykya
kuljettaa happea ja tuottaa energiaa sen avulla, jolloin lihasten voimantuotto- ja kesto-
kyky paranee pidempikestoisissa harjoituksissa. Kestdvyyskuntoa edesauttaa myos
mahdollisimman taloudellinen suorituskyky, joka mahdollistuu oikean tekniikan avul-
la. Koska myos oikeaoppisella lajinomaisella suoritustekniikalla on merkitystd, on
kestidvyyskunto usein lajisidonnaista. Eri lajeissa vaaditaan erilaista tekniikkaa ja kdy-
tossd ovat erilaiset lihasryhmat, joilta vaaditaan mahdollisesti aivan erilaista voiman-
tuottokykyé kuin toisessa lajissa. (Koutedakis & Jamurtas 2004, 652 - 653; Nummela
2012.)

Peruskestivyyttd pystytddn parhaiten kehittdmaddn harjoittelemalla mahdollisimman
usein ja sadannollisesti. Parhaiten lihasten energiantuottoa saadaan parannettua matala-
tehoisella mutta pitkikestoisella harjoittelulla joka kestdd vdhintddn 30 minuuttia ker-
rallaan jolloin hapenkulutus on 40-70 % maksimaalisesta arvosta. Tédlloin my0ds syk-
keen tulisi olla noin 150 lyontid minuutissa. Vauhtikestdvyyttd voidaan harjoittaa sa-
moilla periaatteilla mutta lisidmaélld harjoituksen intensiteettid. Silloin syke nousee ja

on noin 160 - 180 lydntid minuutissa. Tanssija, joka omaa hyvén peruskestivyyskun-
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non, jaksaa suoriutua paremmin myos fyysisesti rasittavasta, korkeatehoisesta tai pit-

késtid koreografiasta. (Mero 2004, 336; Wyon 2005. 7 - 8.)

Korkeatehoisessa kestidvyysharjoittelussa elimistd pyrkii sopeutumaan tilanteeseen
jolloin kestdvyys vihitellen myos paranee. Hengitys — ja verenkiertoelimistdd voidaan
kehittdd parhaiten, kun harjoitellaan korkealla teholla maksimikestdvyyttd, jolloin ha-
penkulutus voi olla 80 -100 % maksimaalisesta hapenottokyvystd. Silloin syke voi
nousta ldhelle maksimisykettd, ja sykealue on yleensd 170-200 lyontid minuutissa.
Maksimikestidvyysharjoittelussa suuret lihasryhmaét tyoskentelevit, ja hapenkulutus on
korkea, jolloin my0ds kuormituksen kestoksi riittdd noin 10 - 30 minuuttia. (Mero

2004, 340, 7-8; Nummela 2012.)

Nopeuskestivyys eroaa muista kestdvyyslajeista siten, ettd harjoittelu on lyhytkestois-
ta mutta intensiteetti sen verran korkea, etti maksimaalisenhapenottokyvyn raja ylite-
tddn ja keho tuottaa energiaa anaerobisesti ilman happea, jolloin kehossa muodostuu
maitohappoa. Tanssin osalta tidtd kestdvyyden aluetta on tutkittu melko vihén, mutta
balettitanssijoiden verestd on mitattu soolosuoritusten aikana samanveroisia laktaatti-
pitoisuuksia kuin ammattilaisjalkapalloilijoilta ja jadkiekkoilijoilta pelien aikana. Har-
joituksissa mitattu laktaatti on ollut 3 mml/l ja sooloesityksen aikana 10 mm/l. Saman-
suuntaisia pitoisuuksia on mitattu kilpatanssijoilla. Anaerobista kestdvyyttd voidaan
harjoittaa varioimalla harjoitusten toistomddrid ja kestoa. Aerobinen peruskestivyys
sekd tanssijan saavuttama lajikohtainen nopeus ja voimantuottokyky toimivat pohjana
nopeuskestdvyyden kehittymiselle. (Mero 2004, 340; Koutedakis & Jamurtas 2004,
653; Palenius 2008, 46, 65 - 66.)

Fyysinen kestivyys vaikuttaa vammojen ehk&isyyn positiivisesti, silld fyysinen visy-
mys on yksi huomattavia tanssivammojen taustatekijoitd. Kaikenlainen hengityseli-
mistod kuormittava ja hengitystd kiihdyttavd liikunta parantaa myos kestdvyytta.
Tanssijoille usein suositellaan kestidvyyttd kehittdviksi oheisharjoitteiksi sellaisia lii-
kuntamuotoja, joissa nivelten kuormitus on vihdisempii tanssiin verrattuna. Téllaisia
alaraajojen nivelid vdhemmin kuormittavia lajeja ovat esimerkiksi uiminen, pyoréaily
ja hiihto, joissa niveliin ei kohdistu iskuja ja viltytddn paremmin nivelkuormitukselta
kuin esimerkiksi juoksussa. Tanssitunneilla yksinkertaisin tapa lisdtd kestavyyttd pa-

rantavaa harjoittelua on lisitid tanssijaksojen pituutta ja vihentdd mahdollista lepoai-
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kaa, samalla saadaan siilytettyd myos lajinomainen harjoittelu. (Wyon 2005, 7 - 8;

Nummela 2012.)

5.3 Lihaskuntoharjoittelu

Tavallisten tanssituntien yhteydessi ei erillisille lihaskuntoharjoitteille aina jda riittd-
visti aikaa. Vaatimustason noustessa ei pelkkd tanssiharjoittelu kuitenkaan riitd vah-
vistamaan lihaksia tarpeeksi, tanssin fyysisiin vaatimuksiin ndhden. Tami puute voi
tulla ilmi esimerkiksi fyysisesti vaativaa koreografiaa harjoiteltaessa. Monet liikkeet
edellyttavit riittdvad lihaskuntoa ja voimantuottokykyéd niiden suorittamiseksi. Tans-
sissa tarvitaan erityistd kehonhallintaa jotta litkkeet olisivat mahdollisimman hallittu-
ja, ja voimaa tarvitaan mm. erilaisissa nostoissa, taivutuksissa ja hypyissd. Lihakset
mahdollistavat itse liikkumisen, mutta tukevat samalla my0s rankaa ja raajojen nive-
lid, ja siksi kaikkien lihasryhmien tasapuolinen harjoittaminen on my0s tanssijoille
tarkedd. Ennen kaikkia heikkoja lihaksia tulisi vahvistaa ja huolehtia samalla myos
venyttelysti, jotta lihastasapaino siilyisi. (Howse 2000, 95 - 96; Koutedakis & Jamur-
tas 2004, 654 - 655.)

Voima voidaan jakaa kolmeen eri lajiin, joita ovat nopeusvoima, maksimivoima ja
kestovoima. Voiman lajeja voidaan harjoittaa sen mukaan miki tukee parhaiten la-
jinomaisuutta. Nopeusvoimalla tarkoitetaan nopeasti, lyhyessi ajassa tuotettavaa voi-
maa, esimerkiksi rdjdhtdvid nopeutta erilaisissa hypyissd. Maksimivoima on mahdol-
lisimman suurta voimantuottoa ja kestovoima taas pitkédkestoista voimantuottoa.
Voimaharjoittelussa tulisi huomioida harjoittelun nousujohteisuus ja oikea suoritus-
tekniikka. (Mero 2004, 251 - 260.) Lihastasapaino eri lihasryhmien ja kehonosien vi-
lilld tukee myOs nivelten toimintaa. Nivelid tukevat ja vahvat lihakset mahdollistavat
nivelen mahdollisimman laajan aktiivisen liikeradan, ja hyvi lihasvoima auttaa suorit-
tamaan tanssiliikkeet teknisesti puhtaammin. Lihasvoimaharjoittelussa tulee muistaa
harjoittaa vastavaikuttajalihaksia aina tasapuolisesti, silld niiden vilisen lihasepitasa-
painon on todettu vaikuttavan myds vamman vakavuusasteeseen. (Howse 2000, 95 -

96; Koutedakis & Jamurtas 2004, 654 - 655.)

Tanssin maailmassa on pitkddn ollut joidenkin lajien keskuudessa sellainen kisitys,
ettd lihaskuntoharjoittelulla olisi negatiivinen vaikutus notkeuteen. Lihaskuntoharjoit-

telun on my0s oletettu vaikuttavan negatiivisesti erityisesti naistanssijoiden esteettisiin
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ulkondkdvaatimuksiin, esimerkiksi klassisessa baletissa. Koutedakis ja Jamurtas
(2004) kuitenkin toteavat artikkelissaan tdméin vditteen vairdksi. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd useilla tanssijoilla on lajin fyysisiin vaatimuksiin ndhden usein hei-
kompi lihaskunto kuin muiden esteettisten lajien edustajilla. Huomattavallakaan lihas-
ten voimantuoton lisddntymiselld ei kuitenkaan ole suoraa vaikutusta lihasten kokoon,
niinpd ndmékin uskomukset alkavat nykyiin jo viistyéd ja lihaskuntoharjoittelua pide-
tddn tirkednd osana tanssijoiden oheisharjoittelua. (Koutedakis & Jamurtas 2004, 653

- 654; Kozai 2012. 16.)

Heikko lihaskunto kasvattaa vammautumisriskid, ja siksi lihaskuntoharjoittelua suosi-
tellaankin erityisesti tanssijoille, joiden lihasvoima on keskivertoa heikompi. On to-
dettu, ettd lihasten hyvd voimantuottokyky vaikuttaa positiivisesti myos itse tanssisuo-
ritukseen. (Koutedakis & Jamurtas 2004, 653 - 654.) Voimaharjoittelulla on esimer-
kiksi pystytty parantamaan tanssijoiden jalkojen voimantuottokykyd, joka on vaikut-
tanut suoraan hyppyjen esteettiseen laatuun (Kozai 2012, 16). Jalkojen voimantuoton
lisdksi tanssijoiden tulisi kiinnittd4 erityistd huomiota keskivartalon tukeen ja pienten
syvien lihasten kuntoon, jotta lanneranka olisi hyvin tuettu, jolloin my6s seldn taivu-
tukset sujuvat hallitummin ja samalla my0s turvallisemmin (Ahonen 2012). Hyvi
keskivartalon tuki suojaa alaseldn vammoilta jotka ovat tyypillisimpid vammoja esi-

merkiksi nykytanssin edustajilla. (Angioi ym. 2009, 26.)

Lihaskuntoharjoitteiden tulisi tuntua selvdni visymyksené lihaksissa, jolloin tarvitaan
riittivd madrd toistoja tai suurempi vastus, lisiksi voimaharjoitusten olisi hyvi sisaltdd
sekd isometrisid eli staattisia ettd isotonisia eli dynaamisia lihaskuntoharjoitteita.
(Arnheim 1988, 79 - 80.) Jotta lihaskuntoharjoittelulla saavutettaisiin tuloksia, tulee
voimaharjoittelun intensiteetin olla korkeampi kuin tanssisaliharjoittelun. Voimahar-
joittelun yksil6llisen suunnittelun avulla pystytddn haluttaessa kehittiméin kunkin
tanssijan omia heikkoja kohtia, oli sitten kyse kestovoiman tai nopeusvoiman lisddmi-
sestd. Voimaharjoittelun intensiteettid tulisi lisdtd oheisharjoitteluun asteittain, jotta
lihakset mukautuvat vihitellen suurempaan kuormitukseen. Juuri ennen esityskauden
alkua ei raskasta voimaharjoittelua suositella, jotta lihakset pddsevit palautumaan en-

nen ndytoksid. (Kozai 2012, 16 - 17.)
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5.4 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuudella tarkoitetaan yleisesti nivelten liikelaajuutta eli sitd liikettd, jonka esi-
merkiksi raaja pystyy aktiivisesti tai passiivisesti avustettuna liikkumaan. Liikkuvuus
eli notkeus on tidrked osa tuki- ja litkuntaelimiston normaalia toimintaa. Liikkuvuus on
edellytys kaikille kehon liikesuorituksille, esimerkiksi raajojen ja selkdrangan normaa-
lille liitkkumiselle. Useissa tanssilajeissa laaja nivellitkkkuvuus on my®os tirked tanssi-
jan ominaisuus tanssilajien esteettisten ja fyysisten vaatimusten ndakokulmasta. Liik-
kuvuuteen ja notkeuteen vaikuttavat perintotekijit, mutta saannolliselld litkkuvuushar-
joittelulla voidaan vaikuttaa olennaisesti lihasten ja nivelten litkkuvuuteen. (Howse

2000, 95 - 97.)

Liikkuvuutta voivat lihaskireyksien ohella rajoittaa kehon anatomiset rakenteet, kuten
luusto ja sitd kautta nivelten rakenne. Liikkuvuusharjoittelu kulkee kési kddessd lihas-
kuntoharjoittelun kanssa, ja venyttelyn avulla pystytidin parantamaan ja ylldpitdmiin
liikkuvuutta. Hyvidn lihastasapainon ja lihasten tuen avulla saadaan paremmin hyo-
dynnettyd koko nivelen aktiivinen liikerata, jolloin saadaan myos liikkeistd ndytti-
viampid ja vastataan ndin paremmin tanssin esteettisiin vaatimuksiin. (Howse 2000, 95

-97.)

Venyttely on tirked osa myos vammojen ennaltaehkiisyi, ja sitd kdytetddan osana har-
joitusten lammittely- sekd jddhdyttelyosuutta. Lihas- ja nivelliikkuvuuden parantami-
sen ohella venyttely rentouttaa lihaksia, sekd lisdd lihasten pituutta ja edesauttaa pa-
lautumista liikuntasuorituksen jidlkeen. Venyttely lisdd lihaksen verenkiertoa ja ai-
neenvaihduntaa, miké auttaa rentouttamaan myos harjoittelusta kipeytyneitéd lihaksia.
Anatomisesti liikkuvuusharjoittelu kohdistuu lihaksiin, jénteisiin, lihaskalvoihin, mut-
ta myos nivelkapseleihin ja nivelsiteisiin. Useimmin venytysten tarkoitus on kuitenkin
kohdistua lihaksiin ja jénteisiin ja lisdtd niiden elastisuutta. (Ylinen 2010, 7; Saari

2009, 37.)

Venytystekniikoita on kdytOssd useita erilaisia, ja niitd kirjallisuudessakin jaotellaan
hieman eri tavoin. Tarkeintd kuitenkin olisi, ettd venyttelytapa valittaisiin aina kulloi-
senkin tarkoituksen ja tavoitteen mukaisesti. Tarkedd on muistaa ldmmitelld erityisesti
ennen syvid ja pitkdkestoisia staattisia venytyksid. Myos oikean venyttelyasennon

omaksuminen on venyteltdessd tirkedd, jotta ei vahingoiteta lihaksia tai nivelid; venyt-
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tely ei saisikaan koskaan aiheuttaa kivun tunnetta. Venyttely voi olla aktiivista oma-
toimista venyttelyd tai passiivista esimerkiksi terapeutin tai harjoittelutoverin avusta-
maa. Harjoitteet voivat olla erimittaisia, ja lisdksi liikkuvuutta voidaan parantaa toi-
minnallisesti liikkeen avulla tai staattisia pitkédkestoisempia venytyksida tekemalla.
Liikkuvuusharjoitteiden valinta ja kesto madrdytyviat sen mukaan mitd venyttelylld

yritetddn saavuttaa. (Saari 2009, 37 - 41.)

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu soveltuu hyvin alkuverryttelyihin, jolloin pyri-
tadn lisdaamadn lihasten lampdotilaa ja aktivoimaan hermoston ja lihaksiston toimintaa.
Se sopii myds osaksi loppuverryttelyd, jolloin tarkoitus on kevyen venyttelyn avulla
palauttaa lihaksia harjoittelun jidlkeen normaaliin lepopituuteen. Toiminnallisessa har-
joittelussa ei jaddd venytysasentoon vaan ylldpidetdén liikettd. Harjoittelun tulisi olla
dynaamista mutta hallittua liikkumista, jossa kehoa viedddn hallitusti liikkeestd toi-
seen. Parhaimmillaan toiminnallisissa dynaamisissa harjoitteissa pystytddn hyodynti-
midn myOs lajinomaiset litkkeet. Liikeradat avautuvat ja liikelaajuudet kasvavat har-
joittelun aikana, jolloin keho saadaan valmistettua hyvin varsinaiseen tanssiharjoituk-
seen. Toiminnallista dynaamista venyttelyd hyodynnetddnkin tanssitunneilla usein

juuri alkuldmmittelysarjan yhteydessd. (Saari 2009, 37 - 41.)

Toinen toiminnallinen liikkuvuusharjoittelumuoto ovat ballistiset venytykset, jotka
eroavat dynaamisista harjoitteista siten, ettd niissd liike ei ole yhtéd hallittua vaan esi-
merkiksi raajaa heilautetaan rennosti temmaten dériasennosta toiseen ja harjoittelulle
on ominaista liikkeen joustomaisuus. Tamai harjoittelutapa ei kuitenkaan ole tehokkain
tapa esimerkiksi aistireseptorien aktivoimiseen, ja samalla hallitsemattomalla heitto-
liikkkeelld voidaan saada aikaan myos vahinkoa. Nivel voi taipua liiallisiin ddriasentoi-

hin, koska liike ei ole kontrolloitua. (Saari 2009, 40; Kurtz 2003, 15.)

Liikkuvuutta voidaan yllédpitdd ja parantaa myos staattisilla litkkuvuusharjoitteilla joita
voidaan tehdi eripituisina harjoittelun eri vaiheissa. Alkuldmmittelyn yhteydessd on
hyvi suosia lyhytkestoisempia venytyksid, jotka kestdvit noin 5 - 10 sekuntia. Niilld
lisidtddn lihasten verenkiertoa ja aktiivisuutta, mutta ei kuitenkaan vaikuteta negatiivi-
sesti lihasten suorituskykyyn ja voimantuottoon. Keskipitkid ja pitkid venytysharjoit-
teita suositellaan tehtdviksi harjoittelun paitteeksi tai erillisind suorituksina, silld juuri
ennen litkuntasuoritusta pidemmait venytykset voivat hetkellisesti heikentdd lihasten

suorituskykyéd ja voimantuottoa. Pitkdkestoiset venytykset ovat kuitenkin tehokkain
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tapa myos liikkuvuuden lisddmiseen. Néitd staattisia venytyksid voidaan suorittaa ak-
tiivisesti omaa lihasvoimaa ja panovoimaa hyddyntéden tai passiivisesti, jolloin apuna

voidaan kiyttii toista henkil6d tai muuta tukipintaa, jotka auttavat sdilyttimiin veny-

tysasennon. (Kurz 2003, 16; Saari 2009, 40 - 41.)

Staattinen passiivinen venyttely helpottaa lihaskireyksii ja edesauttaa tehokkaasti liik-
kuvuuden lisdéntymistd. Namé pitkédkestoiset passiiviset venytykset voivat kestdd noin
30 sekunnista kahteen minuuttiin. Kipeitd ja ylirasittuneita lihaksia tulisi kuitenkin
aina venyttdd varoen ja mahdollisimman kevyesti, jotta lihakset eivit enempéaa drtyisi

tai vahingoittuisi. (Kurz 2003, 16; Saari 2009, 40 - 41.)

Liséksi lihaksia voidaan venyttdd isometrisesti eli ajoittain lihaksia jannittden ja sitten
taas rentouttaen. On olemassa myos erilaisia jannitys-rentous-venytystekniikoita, jotka
ovat erityisen tehokkaita tapoja venytelld, kun halutaan lisdi liikkuvuutta. Lihasten on
todettu rentoutuvan paremmin jinnityttyddn ensin, ja kun lihakset ovat tdysin rentou-

tuneet, on niihin my6s helpompi kohdistaa syvid venytyksid. (Saari 2009, 40 - 41.)

5.5 Kehoa valmistavat ja palauttavat toimenpiteet

Alkulédmmittely valmistaa kehon suoritusta varten. Limmittely on parhaimmillaan
kun se on suunniteltu vastaamaan harjoituskokonaisuutta eikid vain erillinen suoritus
ilman tavoitteita. Huolellisesti suunniteltu ja toteutettu alkulimmittely vaikuttaa myos
vammojen syntyyn ennaltachkdisevisti, ja sen avulla voidaan vilttdd vendhdyksien ja
revihdyksien syntymistd. Lammittelylld on positiivisia vaikutuksia myos palautumi-
seen harjoittelun jilkeen. Onnistuneessa alkulimmittelyssd saavutetaan optimaalinen
valmiustila tulevaa harjoitus-, kilpailu- tai esiintymistilannetta ajatellen. Vireystila
nousee, ja lihakset sekd hengitys- ja verenkiertoelimistd aktivoituvat. Lisdksi lammit-
tely aktivoi hermoston toimintaa ja saa hermoimpulssit kulkemaan nopeammin ja
edesauttaa ndin nopeaa liikkumista ja aktivoi kehon proprioseptiikkaa eli asento- ja

liikeaistin toimintaa. (Saari ym. 2009, 3 - 6.)

Alkulammittely voi tarvittaessa kestdd kymmenestd minuutista puoleen tuntiin, ja sen
aikana lihakset lampenevit, syddmen syke kiihtyy ja samalla lihakset ja nivelet voi-
daan valmistella tulevaan harjoitteluun. Alkulimmittelyyn sopivat kevyet, lyhytkes-

toiset ja mielelldlin toiminnalliset venytykset, joissa lihasta supistavan ja venyttdvin
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liikkeen vuorottelu tekee lihaksista voimakkaammin ja nopeammin supistuvia kuin
pitkid passiivisia venytyksid tekemélld. Tdma parantaa lihasten toimintaherkkyyttd ja

ne ovat valmiimpia nopeaankin suoritukseen. (Saari ym. 2009, 3 - 6.)

Lammittelyn aikana verenkierto lihaksissa kiihtyy, ja hiussuonet avautuvat jolloin
sekid lihasten ettd koko kehon ldmpdétila nousee. Verenkierron aktivoituessa myos
verenpaine ja syddmen syke kohoavat, ja lisddntyneen verenkierron ansiosta lihakset
saavat enemman happea ja kuona-aineita poistuu lihaksista, joka edesauttaa niin lihas-
ten suoritus- kuin palautumiskykyékin. Alkuldammittelyyn voidaan lisdtd myos la-
jinomaisia elementtejd, esimerkiksi lajiin liittyvid vilineitd apuna kiyttden. Tarkeintd
kuitenkin on, ettd limmittely aktivoi kehoa monipuolisesti tulevaan harjoitukseen ja
siind voidaankin yhdistdd voima-, liikkuvuus-, koordinaatio- ja tasapainoharjoitteita

aina lajin vaatimusten mukaisesti. (Arnheim 1988, 84 - 85; Saari ym. 2009, 29.)

Loppuverryttelyn tarkoituksena on edesauttaa kehon palautumista litkunnan jédlkeen.
Loppujddhdyttely tai -verryttely suoritetaan heti varsinaisen liikuntasuorituksen pai-
tyttyd. Loppujddhdyttelyn avulla edistetddn kuona-aineiden, kuten maitohappojen,
poistumista lihaksistosta ja palautetaan lihaksia kohti lepopituutta. Harjoitusta ei tulisi
lopettaa dkkindisesti vaan asteittain kuormitusta vihentivin loppuverryttelyn avulla.
Kun loppuverryttely on tarpeeksi tehokas ja intensiivinen, myos aineenvaihdunta py-
syy tehokkaana ja kuona-aineet padsevit paremmin poistumaan lihaksista. Sykkeen ja
tehon hiljalleen laskiessa myOs hermosto pidisee rauhassa palautumaan normaaliin

lepotilaan. (Saari ym. 2009, 31 - 34; Aalto 2008, 126, 142.)

Lihakset palautuvat lepopituuteen hyodyntamailla kevyitd loppuvenytyksid. Venyttely
on tirked osa loppuverryttelyd, mutta ei riitd ainoaksi loppuverryttelymuodoksi. Pit-
kikestoiset liikkkuvuusharjoitukset eivit sovi tehtidviksi heti harjoittelun jilkeen koska
ne saattavat jopa hidastaa lihasten palautumista. Kun lihakset rentoutuvat myos ai-
neenvaihdunta hidastuu, miki taas hidastaa myos kuona-aineiden poistumista lihaksis-
ta, mikd voi kipeyttdd lihaksia myohemmin. Sopiva venyttelyaika varsinkin kovate-
hoisen harjoituksen jédlkeen on noin 10 - 30 sekuntia ja pidempid 30 - 120 sekuntia
kestédvid, litkkuvuutta tehostavia venytyksid olisi hyvi tehda vasta noin 1,5 - 2 tuntia
harjoitusten jidlkeen. Silloin lihakset ovat ehtineet jo hieman palautua rasituksesta ja
nestetasapaino sekd energiavarastot ovat kohdillaan. (Saari ym. 2009, 31 - 34; Aalto

2008, 126, 142.)
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Palautumista edesauttaa riittivd lepo harjoitusten vililld samoin kuin harjoitusten
ohessa huolella tehdyt alku- ja loppuverryttelyt. Jos palautumista ei tapahdu, ja harjoi-
tusmadridt ovat suuret, on vaarana ylikunto, jolloin my6s vammautumisriski kasvaa.
Riittdméaton palautuminen voi ndkyéd viasymyksend, ja keskittymiskyvyn, sekd moti-
vaation puutteena. Oireita ylirasituksesta ja levon tarpeesta voivat olla my6s kohonnut
lepo- ja seisomasyke. Myos lihastonus saattaa olla koholla ja lihakset voivat kipuilla
ja olla ylirasittuneet jolloin riski vammautua on my0s suurempi. Palautumista edesaut-
taa riittdvd nesteytys sekd riittdvastd ja monipuolisesta ravinnosta huolehtiminen.

(Aalto 2008, 11 - 21.)

Ravinnolla vaikutetaan tavallisten elintoimintojen ylldpitdmisen lisdksi normaalin
hormonitoiminnan turvaamiseen ja luuston hyvinvointiin, joka on tdrkedd nuorella
kehittyvélld litkkujalla. Palautumisen kannalta on tdrkedd syddd ja juoda riittdvisti
harjoittelun jdlkeen, jotta kehon palautuminen kédynnistyy ja energiataso palautuu pik-
kuhiljaa ennalleen. Erityisesti proteiinit, hyvit hiilihydraatit ja riittdva nesteytys akti-
voivat palautumista. Nuoren urheilijan ravinnon on oltava monipuolista ja siten ravin-
nerikasta. Ravinnolla ja sddnnélliselld ateriarytmilld on suora yhteys psyykkiseen ja
fyysiseen jaksamiseen sekd vireystasoon myos litkuntasuorituksen aikana. Kehon nes-
tetasapaino on palautettavissa normaalitilaan muutamassa tunnissa harjoituksen jil-
keen, kun taas normaalin energiatason saavuttaminen ja lihasten lepotilaan palautumi-
nen voivat viedd kokonaisen vuorokauden ja jopa useamman pdivin. Nesteytyksestd
huolehtiminen on yhti tdrkedi silld keho reagoi huonosti nestehukkaan ja janon tunne
onkin viesti lievéstd nestehukasta. Intensiivisen harjoittelukauden aikana tuleekin huo-
lehtia riittavistd nesteytyksestd pitkin pdivdd. Nestettd on hyvd nauttia harjoituksen
aikana mieluummin véhén ja usein kuin paljon kerralla. (Ilander 2010, 13 - 17, 172 -

173.)

Lepopdivind kannattaa suosia erilaisia matalatehoisia liikuntamuotoja, kuten kévelya,
joka edesauttaa palautumista tehokkaammin kuin pelkkd lepo. Liikuntasuoritus itses-
sddn vie kehon voimavaroja ja energiaa, lepo kuitenkin palauttaa ne usein jopa pa-
remmalle tasolle kuin ennen liikuntasuoritusta. Levolla ja rentoutumisella onkin siksi
olennainen vaikutus myo6s kunnon kohoamiseen, silld vasta kun fyysinen rasitus ja

lepo ovat tasapainossa terveellisen ruokavalion kanssa, myos fyysinen kunto kehittyy.

(Aalto 2008, 11 - 21.)
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Rentousharjoitteita voidaan kiyttdd osana kehonhuoltoa, ja samalla ne toimivat pa-
lautustoimenpiteind harjoitusten jilkeen. Rentousharjoitteita ja rentoutumishetkid kiy-
tetddnkin yleisesti myos osana huippu-urheilijoiden harjoittelua. Onnistuneella ren-
tousharjoitteella pystytdan tehokkaasti rentouttamaan lihaksia harjoitusten jédlkeen ja
ndin palauttamaan lihaksia nopeammin lepopituuteensa. Rentoutumistoimenpiteind
voidaan erilaisten harjoitusten lisdksi kdyttdd myoOs ldmpoterapiaa ja hierontaa. Kun
lihastonusta saadaan laskettua, verenkierto lihaksissa vilkastuu, miké edesauttaa lihas-

ten palautumista ja kuona-aineiden poistumista. ( Kataja 2003, 39 - 41.)

Tiérked osa palautumista on riittdvistd unesta huolehtiminen, silld harjoittelu kasvattaa
unen tarvetta. Unen tarve on yksilollistd, mutta sen sijaan sddnnollinen unirytmi olisi
tarkedd kaikille. Uni parantaa vireystilaa ja siten lisdd keskittymis- ja hahmotuskykyé,
sekid tarkkaavaisuutta esimerkiksi harjoituksissa. Unen aikana my0s lihasjinnitykset
laukeavat. Riittidva uni edesauttaa uuden oppimista ja younien aikana aivot kiyvit lapi
uusia opittuja tietoja ja motorisia taitoja, jolloin taidot hallitaan usein paremmin seu-

raavana pdivini. (Aalto 2008, 53 - 55; Ilander 2010, 181.)

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Idea tanssijoiden kehonhuoltoon liittyvistd opinndytetyOstd syntyi jo opiskeluiden
alkuvaiheessa. Myohemmin tehdesséni tyoharjoittelua Suomen Kansallisoopperassa ja
Kansallisoopperan Balettioppilaitoksessa sain ndhdi kdytdnnossa, kuinka oheisharjoit-
telu oli monipuolisesti kytketty osaksi eri-ikdisten lasten ja nuorten tanssiopintoja.
Ajattelin myos muiden tanssinharrastajien hyotyvin sen kaltaisesta fysioterapeuttien
ja tanssinopettajien yhteistyOstd, jossa harrastajille tarjottaisiin tanssitekniikan opetuk-

sen ohessa myOs monipuolista tietoa kehonhuollosta.

Tyoeldmién yhteistyokumppanikseni sain Savonlinnan Musiikkiopiston Tanssi Hyrrén,
ja vihitellen muodostui idea tanssinharrastajille tarkoitetusta kehonhuollon oppaasta,
johon olisi koottu tiivis tietopaketti oheisharjoittelun merkityksesti ja kdytdnnon esi-
merkkejd tanssijoita hyddyttdvistd harjoitteista. Koska opinnédytetyoni lopputuloksena
on tuote, olen tutustunut myos tuotteistamisprosessin kulkuun, jonka mukaisesti olen

opinndytetydssd edennyt. Tuotteistamiseen tutustuessani pdddyin kdyttimiin Kaisa
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Jamsin ja Elisa Mannisen Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja terveysalalla (2000)

nimisti teosta.

Paddyin Jamsén ja Mannisen (2000) teokseen, koska se on juuri terveysalalle suunnat-
tu opas, ja siind tuotteistamisen eri vaiheet on selkeésti jasennelty ja kuvattu, jolloin
myos kaltaiseni ensikertalaisen oli helppo ldhted kehittdméén tuotetta oppaassa kuvat-
tujen vaiheiden mukaisesti. Opinnédytetyoni eteni tiedonhaun pohjalta varsinaiseen
tuotteistamisprosessiin ja sen eri vaiheisiin. Toteutin tuotteistamisprosessin yhteydessi
myo6s kyselyn tanssioppilaille ja heiddn opettajalleen (liite 1.), jossa kartoitin heidin
tarpeitaan ja nikemyksiddn kehonhuoltoon liittyen. Teoriatiedon ja kyselyiden pohjal-
ta on rakennettu oppaan asiasisilto. Opas sisiltdd esimerkkejd myos muutamista kiy-
tannon harjoituksista, joita varten otin valokuvia havainnollistamaan esiteltyjd harjoit-

teita ja niiden toteutusta.

6.1 Tuotteistamisprosessi ja sen toteutus

Tuotteistamisprosessi siséltdd viisi eri vaihetta, jotka etenevit usein lomittain, eikd
uuden tuotteistamisvaiheen aloittaminen vaadi, ettid edellinen vaihe olisi tdysin paitty-
nyt. Ensimméisessd vaiheessa pyritddn tunnistamaan mahdolliset tutkimuskohteeseen
liittyvdt ongelmat ja kehittimistarpeet. Sen jidlkeen seuraa ideointivaihe, jossa luodaan
ideoita ongelman poistamiseksi tai luodaan mahdollisia kehittamisratkaisuja. Kolmas
vaihe on luonnosteluvaihe, joka voidaan aloittaa, kun tiedetdéin, minké tyyppistd tuo-
tetta ldhdetddn suunnittelemaan ja minkilaiselle kohderyhmille. Varsinaisessa tuot-
teen kehittelyvaiheessa pyritddn etenemiin niiden ratkaisujen, suunnitelmien ja raja-
usten mukaisesti, jotka jo luonnosvaiheessa on valittu. Lisédksi tulee ajankohtaiseksi
pohtia monia tuotteen viimeistelyyn liittyvid asioista. Lopuksi viimeistelyvaiheessa
tehddin lopulliset tuotetta koskevat pddtokset ja mahdollisuuksien mukaan testataan

tuotteen toimivuus. (Jdmsd & Manninen 2000, 35 - 81.)

Kehittamistarpeiden tunnistaminen. Opinndytetyoni idea ja kehittimistarpeiden
kartoittaminen lédhti liikkeelle omien kokemuksieni kautta ja tanssialan ihmisiltd saa-
mani palautteen perusteella. Olettamukseni tanssinharrastajien kehonhuoltoa koske-
vista kehitystarpeista saivat vahvistusta tanssialan ihmisten parissa tekeméini tyohar-
joittelun myotd. Lisdd tuotesuunnitteluun tarvittavaa taustatietoa sain tutustumalla

aitheeseen liittyvédin kirjallisuuteen ja tutkimustietoon. Sain yhteistyokumppanin Sa-
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vonlinnan Musiikkiopiston Tanssi Hyrrésti, jonka yhteyshenkiloné toimi koulun tans-

sinopettaja. He innostuivat tyoni aiheesta, ja varsinaisen tuotteen ideointi alkoi.

Ideointivaiheessa on tarkoitus 10ytdad ratkaisuvaihtoehtoja kehittimistarpeisiin ja on-
gelmakohtiin. Ideointivaiheessa voidaan kéyttda erilaisia luovia ongelmanratkaisume-
netelmid, kuten aivoriihed, jossa ideoidaan tuotteen toteutustapoja, kartoitetaan tausta-
tietoa ja pohditaan jatkosuunnitelmia. (Jimsd & Manninen 2000, 35 - 39.) Tdmén
opinndytetyon lopputuotetta ideoitiin yhteisessd tapaamisessa tyoelimidn edustajan
kanssa, ja sain opastusta myoOs ohjaavalta opettajalta. Yhdessd tyoeldmén edustajan
kanssa muodostui ajatus konkreettisen painotuotteen, kuten opasvihkon kehittelysta.
Lihdekirjallisuudesta saamieni tietojen ja Savonlinnan Musiikkiopiston tanssinopetta-
jan toiveiden pohjalta aloin luonnostella tiedonhankinnan ohessa kehonhuollon opas-
vihkoa. Opasvihkoa testaamaan valittiin Savonlinnan Musiikkiopiston Showtanssin
jatko-3 ryhmad, joka kuuluu oppaan tulevaan kéyttdjiryhméin. Ryhméa osallistui op-
paan toteutukseen vastaamalla heille osoitettuun kyselyyn (liite 1) seké osallistumalla
oppaan luonnoksen arviointiin (liite 5). Kysely ja luonnoksen arviointi toteutettiin

tanssitunnin yhteydessa.

Tuotteen luonnosteluvaihetta ohjaavat monia eri osa-alueita koskevat nidkokohdat,
joiden selvittdminen vaikuttaa myos suunniteltavan tuotteen asiasisaltoon ja laatuun.
Tuotteen tulevan kiyttdjaryhmin tarpeiden selvittiminen, asiantuntijatiedon keruu ja
mahdollisten muiden ammattiryhmien edustajien nikemykset aiheesta auttavat tuote-
kehityksen suunnan linjaamisessa. Asiakasprofiilin luominen on tirkedd, jotta pysty-
tddn paremmin vastaamaan tuotteen tulevan kéyttdjairyhmén toiveisiin ja tarpeisiin ja
varmistetaan siten myos tuotteen toimivuus, jolloin se my6s palvelee tulevia asiakkai-
ta paremmin. (Jimsid & Manninen 2000, 43 - 51.) Tuotteen luonnostelu- ja kehitysvai-
heessa hyddynnettiinkin tutkimustiedon lisdksi oppilailta ja opettajalta kyselyn avulla
kerddmiéni tietoja heiddn kokemuksistaan ja tarpeistaan kehonhuoltoon liittyen. Laa-
din oppaan luonnostelun tueksi myos laatukriteerit, jotka pyrin suunnitteluvaiheessa

huomioimaan. Laatukriteerit raportoidaan luvussa 6.4.

Tuotteen kehittelyvaiheessa lihdetédin tekeméin varsinaista tuotetta, tdssa tapaukses-
sa opasta. Erilaisia painotuotteita, kuten esitteitd ja ohjevihkoja, kidytetddn yleisesti
sosiaali- ja terveysalalla tiedon vilittimiseen. Téllaisen tuotteen kehittelyssid on olen-

naista ottaa huomioon myd6s oppaan sisdltimin tekstin jdsentely, tyyli ja ymmirretti-
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vyys sekd ulkoasua koskevat seikat, kuten kuvamateriaalin kdytto ja kirjaintyypit. Op-
paan kaltaisissa informaatiota vilittivissd tuotteissa tulee tekstin olla asiatyylistd, ja
asiasiséltod laatiessa on hyvd pohtia asioita tulevan kdyttdjaryhmén nikokulmasta.
(Jamsa & Manninen 2000, 56 - 57.) Itse kédytdn oppaassa valokuvia havainnollista-
maan kidytdnnon harjoitteita, ja siksi kehitysvaiheessa arvioitiin tarkoin myos valoku-
vien laatua ja asettelua. Valokuvat oheisharjoitteita varten otettiin perheenjidsenen
luomaan mahdollisimman monipuolisen mutta selkein kokonaisuuden, jolloin toivon

tiedon palvelevan mahdollisimman monia nuoria tanssinharrastajia.

Viimeistelyvaiheessa voidaan vield tarkentaa asiasisdltoon liittyvid yksityiskohtia
sekd ulkondkoon liittyvid seikkoja. Jos tuotetta on aikomus markkinoida eteenpiin,
voidaan viimeistelyvaiheessa tehdd myos markkinointisuunnitelma. (Jimsd & Manni-
nen 2000, 35-81). Kun oppaan luonnos oli valmis, saivat tanssioppilaat arvioida sen
sisdltdd ja toimivuutta. Tdma niin kutsuttu tuotteen esitestaus antaa tuotteen kohde-
ryhmille mahdollisuuden arvioida ja antaa palautetta luonnoksesta, ja tuotteen suun-
nittelija saa arvokasta tietoa ja mahdollisuuden viimeistelld tuotetta saadun palautteen
pohjalta. Tuotteen testaajiksi suositellaan usein tuoteprosessin ulkopuolisia ihmisid,
jotta palaute olisi mahdollisimman todellista ja aitoa. (Jdmsd & Manninen 2000, 35 -

81).

Kehonhuollon opasta testasivat saman ryhmén tanssioppilaat jotka osallistuivat myds
tiedonkartoitukseen tuotteen suunnitteluvaiheessa ja jotka kuuluvat samalla myds op-
paan tulevaan kiyttdjaryhméaén. Tarkoitus on, ettd opasta pystyvit kdyttdimadan myos
koulun muut tanssioppilaat, jolloin tuotetta testaava ryhméd toimi vain testiryhména
muiden oppilaiden puolesta. Heidét valittiin tanssinopettajan toimesta ién ja harrastus-
kokemuksen perusteella. Ottamalla nuoret tanssioppilaat mukaan jo tuotteen valmis-
tusprosessiin toivoin nuorten jatkotason tanssijoiden samalla motivoituvan entisestdin
my6s oman kehon huoltamisesta. Ennen oppaan valmistumista huomioitiin myos esi-

testauksessa esille tulleet kehitysideat. Esitestauksen tulokset esitelldin luvussa 6.5.

6.2 Kyselyn suunnittelu

Saadakseni lisdd tietoa kohderyhmin tarpeista tuotesuunnittelua varten ja motivoidak-

seni kohderyhmind olevat tanssioppilaat myos itse kiinnostumaan aiheesta, toteutet-
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tiin tanssioppilaille kysely (liite 1) jossa kartoitettiin heiddn tarpeitaan ja kiinnostuk-
sen kohteitaan kehonhuollosta. Liséksi teetin erillisen kyselyn tanssiryhmén opettajal-
le (liite 4), tarkoituksenani saada myods ammattilaisen niakdkulma tanssijoiden mahdol-
lisista kehitystarpeista. Perustelu kyselylomakkeen kéytolle oli ajan rajallisuus, silld
kysely toteutettiin tanssitunnin yhteydessd, jolloin olin myos itse paikalla kertomassa
lyhyesti opinndytetyoni aitheesta. Tarkoitus oli, ettd oppilaat padsivit mahdollisimman

nopeasti jatkamaan tuntia.

Kyselyitd ja haastatteluja voidaan hyodyntéd, kun halutaan saada tietoa ihmisten mie-
lipiteistd, kokemuksista ja havainnoista. Kyselytutkimus on myo6s toimiva tapa hank-
kia tietoa suuremmalta joukolta ihmisid. Kyselyd varten laaditaan kyselylomake, ja
siind olevien kysymysten méérédin vaikuttaa esimerkiksi kohderyhmén ik, motivoitu-
neisuus ja asiantuntevuus. Kutakin kyselyd varten olisi toivottavaa suunnitella aina
oma kyselylomakkeensa, koska aikaisemmat eivit vilttamittd palvele tarvittavaa tie-
donsaantia sellaisenaan. (Anttila 2000, 358 - 359). Jo olemassa olevia lomakkeita voi
kuitenkin kdyttdd 1dhtokohtana uusien suunnittelussa ja olen itse tutustunut kolmeen
aikaisemmissa tanssijoiden terveyteen liittyvissd opinndytetdissd kaytettyihin kysely-
lomakkeisiin ja kdyttdnyt niitd ldhtokohtana omaa, pienimuotoisempaa kyselyid laa-

tiessani.

Tarkastelemissani opinnidytetdissd on tutkittu tanssijoiden hoitoon hakeutumista (Os-
mala & Pousi 2007) sekid tanssijoiden kokemuksia ja kidsityksid tanssiperdisten vam-
mojen synnysté ja ennaltachkéisystd (Helpi & Immonen 2006). Molemmissa opinndy-
tetdissd on kartoitettu tietoa tanssijoille osoitetun kyselylomakkeen avulla, joissa on
tiedusteltu mm. tanssijoiden vammabhistoriaa ja omia kokemuksia vammojen hoidosta.
Kolmannessa opinndytetydssd on tutkittu syvien poikittaisten vatsalihasten hallintaa
hip hop - tanssijoilla (Ilivonen & Jéarvi 2009) ja kyselylomakkeessa on tiedusteltu mm.
tanssinharrastajien tanssihistoriaa ja harrastusméérid. Niissd opinndytetoissd kiyte-
tyistd kyselylomakkeista sain taustatietoa siitd, miten kyselylomaketta kannattaa 1dh-
ted rakentamaan. Koska kyseiset tyot kisittelevit samaa aihepiirid kuin oma opinndy-
tetyoni, sain kdytettyihin tutkimuslomakkeisiin tutustumalla tietoa siitd kuinka kysy-
mykset kannattaa muotoilla ja millaisilla kysymyksilld voisin omassa kyselylomak-
keessani parhaiten saavuttaa tarvitsemani tiedon. Kaikissa lomakkeissa oli kiytetty
vaihtelevasti avoimia ja vaihtoehtoisia vastausvaihtoehtoja, ja sain kuvan siitd, millai-

sia vastaustapoja voin omassa kyselylomakkeessani hyodyntaa.
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Kysymyksié laatiessa on tidrkedd kiinnittdd huomio kysymysten johdonmukaisuuteen
ja ymmairrettivyyteen. Kysymysten laatimista helpottaa, kun tuntee kohderyhmin ja
pystyy asettelemaan ja muodostamaan kysymykset vastaajille tutulla tavalla. Oleellis-
ta on, ettd kyselylomakkeesta karsitaan pois turhat kysymykset ja keskitytddn sellai-
siin kysymyksiin, jotka ovat olennaisia tiedonsaannin kannalta, toisin sanoen mitid

tietoa tarvitaan ja miti ei. (Vilkka 2005, 86 - 87.)

Oppilaille suunnatun kyselylomakkeeni (liite 1) pidin lyhyend ja se sisélsi perustieto-
jen lisédksi neljd kysymysti tanssijoiden vammautumiseen ja kehonhuollon tarpeeseen
liittyen. Kysymyksisséd oli sekid suljettuja ettd avoimia vastausvaihtoehtoja siten, ettd
kolmessa kysymyksessid oli valmiit vastausvaihtoehdot ja yhdessd avoin tila vastauk-
selle. Perustietoina kysyttiin anonymiteetin sdilyttimiseksi ainoastaan iki ja sukupuo-
li. Kyseisten perustietojen avulla sain tietdd, minkdikiisille oppilaille opasta oli tarkoi-
tus suunnitella, ja siten pystyin huomioimaan mahdolliset eri ikédvaiheisiin liittyvit
fyysiset kehitysvaiheet. Kyselylomakkeen ensimmiisessid kohdassa tiedustellaan tans-
siharrastuksen méadrdd. Kysymykset kaksi ja kolme koskevat mahdollisia tapahtuneita
tanssiperdisia vammoja, ja kohdassa neljd pyydetddn asettamaan valmiiksi annetut
kehonhuoltoa koskevat aiheet oman kiinnostuksen mukaiseen jdrjestykseen. Halusin
pitdd kysymykset helppoina ja lomakkeen lyhyend, jotta vastaaminen ja kyselyn to-
teuttaminen sujuisi helposti eikd veisi paljon aikaa tanssitunnilta. Toteuttamalla kyse-

lyn pystyin kuitenkin kartoittamaan tietoa tanssioppilaiden tarpeista.

Tutkimusetiikan ndakokulmasta on tarkedd, ettd kaikki kyselytutkimukseen ja oppaan
esitestaukseen liittyvé toiminta on vapaaehtoista ja osallistumisen voi lopettaa milloin
tahansa. Vaikka kyselylomakkeet késitellddn nimettdmind anonymiteetin ja luotta-
muksellisuuden sailyttdmiseksi, on tutkimuksia koskevia salassapitosddnnoksid nou-
datettava myos siten, etteivit oppilaiden yksityisid asioita koskevat kyselylomakkeet
paddy ulkopuolisiin késiin eikid tietoja kdytetd védriin tarkoituksiin. (Anttila 1996,
244, 420 - 422.) Koska osa ryhmin tanssijoista on alaikdisid, olen laatinut alaik&isten
tanssijoiden vanhemmille lupahakemuksen (liite 2) kyselyyn ja kehonhuolto-oppaan
luonnoksen arviointiin osallistumista varten, myds nédin pyrin toimimaan tutkimuseet-
tisten periaatteiden mukaisesti. Ennen kyselyn toteuttamista on tiedonkeruulupa saatu

Savonlinnan musiikkiopistolta.

Kyselyyn ja oppaan luonnoksen arviointiin osallistuminen oli kaikille vapaaehtoista.

Tanssioppilaille tarkoitettuun kyselyyn liitettiin mukaan myos saatekirje (liite 3), jossa
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kerrottiin lyhyesti opinndytetyoni aiheesta ja tdsmennettiin muutamia kyselylomak-
keessa kaytettyjd termejd. Alaikédisten oppilaiden vanhemmille osoitetulla lupahake-
muksella ja kyselylomakkeeseen liitetylld saatekirjeelld pyrin varmistamaan ettid kaik-
ki tahot olivat tietoisia opinndytetyoni ja toteutettavan kyselyn tarkoituksesta. Olemal-
la itse paikalla kyselyi toteuttamassa sain mahdollisuuden tismentdi termeji ja ohjeis-

taa kyselylomakkeen tdytossi vield paikan pailla.

Tanssinopettajalle suunnattu kysely (liite 4) sisélsi neljd avointa kysymysté jolloin hén
sai mahdollisuuden omin sanoin tuoda esiin tassioppilaidensa kehonhuollolliset tar-
peet. Kyselyn seki tuotteen esitestauksen ja arvioinnin toteutus tapahtui keviidn 2013
huhti- ja toukokuun aikana. Kyselyn tuloksia hyodynnettiin opasvihkon asiasisiltod ja
oppaan luonnosta suunniteltaessa. Esitestauksesta saatujen arvioiden pohjalta on ollut
mahdollisuus tehdd vield parannuksia oppaan sisdltoon tai ulkondkéon ennen lopulli-

sen tuotteen julkaisua.

6.3 Kyselyn toteutus ja tulokset

Kyselyyn osallistui Savonlinnan Musiikkiopiston showtanssin jatkoryhmén yli 12-
vuotiaita oppilaita, jotka kuuluvat myds kehonhuollon oppaan tulevaan kayttdjaryh-
midn. Toivoin mukaan oppilaita, jotka harrastavat tanssia useammin kuin kerran vii-
kossa ja omaavat jo jonkin verran aikaisempaa tanssitaustaa. Kysely toteutettiin tans-
situnnin yhteydessi ja sithen vastasi ryhmin yhdeksistéd tanssijasta kuusi idltddn 15-

19-vuotiasta naispuolista tanssinharrastajaa.

Kyselyn avoimiin kysymyksiin saatuja vastauksia késittelin sisdllonanalyysimenetel-
milld, jota kdytetddn yleisesti erilaisten kirjallisten dokumenttien siséltdjen analysoin-
nissa. Yhtélailla sisdllonanalyysida voidaan kédyttdd analysoitaessa esimerkiksi lehtien,
TV- ja radio-ohjelmien siséltod. Sen avulla kyselyistd ja haastatteluista saatua tutki-
musaineistoa on mahdollisuus tarkastella joko sanallisessa muodossa tai miirallisesti
erilaisten tilastojen ja luokittelujen avulla. Sisédllon esittdmistd numeerisina tuloksina
kutsutaan usein siséllon erittelyksi ja sanallista kuvaamista sisédllonanalyysiksi. Oleel-
lista on, ettd kaikki kyselyn avulla saatu tieto huomioidaan tutkimusaineistoa ana-
lysoidessa ja tuotetta suunniteltaessa, eikd sellaistakaan aineistoa jétetd analysoimatta,
joka ei vastaa alkuperiisid hypoteeseja. (Anttila 1996, 254 - 256; Vilkka 2005, 139 -
140.)
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Analysoin tanssioppilaille toteutetun kyselyn avovastauksien tuloksia sanallisesti ja
muut vastaukset kvantifioimalla eli esittdmilld numeerisesti lukuméirind samojen
vastausten esiintymisen. Sisdllon kvantifiointi on selked tapa esittdd kyselylomakkeen
yleisimmaét vastaukset, silld kidytetty kyselylomake sisdltdd kysymyksid, joissa on

valmiit vastausvaihtoehdot, eikd niinkddn avoimia vastausvaihtoehtoja. (Sarajarvi &

Tuomi 2003 106 - 109, 117.)

Ensimmaisessd kysymyksessd késiteltiin tanssijoiden viikoittaista harrastusmiiraa.
Tanssituntien kertamiirit vaihtelivat kahdesta seitseméin kertaa viikosta mutta kes-
kimiirin tanssia harrastettiin 4,3 kertaa viikossa. My0s tanssin tuntiméarit vaihtelivat
kolmesta tunnista 12 tuntiin, mutta keskiméérin tanssitunteja viikossa kertyi 6,8 tuntia
viikossa. Tanssiperdisid vammoja oli esiintynyt kaikilla kyselyyn osallistuneista tans-
sinharrastajista. Kuudesta tanssijasta kahdella oli ollut akuuttitanssivamma, kahdella

rasitusvamma ja kahdella molempia.

Lopuksi kyselyssd tiedusteltiin harrastajien omia mielenkiinnon kohteita kehonhuol-
toon liittyen. Tanssijoita pyydettiin numeroimaan valmiit vaihtoehdot oman mielen-
kiinnon mukaiseen tirkeysjdrjestykseen numeroimalla vaihtoehdot yhdestd viiteen.
Vastauksessa tuli asettaa oman mielenkiinnon mukaiseen jirjestykseen seuraavat op-
paassa kisiteltdvit kehonhuollon osa-alueet: tanssivammojen synty ja ennaltaehkdisy,
kehoa valmistavat ja palauttavat toimenpiteet, tanssijan lihaskuntoharjoittelu, tanssijan
liikkuvuusharjoittelu ja tkestdvyysharjoittelu. Vastaukset jakautuivat melko tasaisesti
eri osa-alueiden vililld. Selvittddkseni mikd osa-alue sai eniten kiinnostusta, pisteytin
vastaukset siten, ettd ensimmdiisen sijan vastauksesta kertyi viisi pistettd, ja vihiten
kiinnostavimmasta sijasta yksi piste. Kyselyyn osallistuneita oppilaita kiinnosti selke-
asti eniten liikkuvuusharjoittelu, joka sai 22 pistettd, ja vihiten mielenkiintopisteitd sai

kestdvyysharjoittelu, joka sai 11 pistetta.
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KUVIO 1. Kiinnostavimmat kehonhuollon osa-alueet. Vastaukset tanssioppilai-
den omaan mielenkiintoon pohjautuen.

Tanssin opettaja vastasi lomakkeeseen, joka sisilsi ainoastaan avoimia kysymyksié.
Tarkoitus oli, ettd hén pystyisi tuomaan mahdollisimman hyvin esiin oman ammatilli-
sen nidkemyksensd ryhmin kehityshaasteista. Opettajalta kysyttiin millaisista harjoi-
tusosioista tanssitunnit tilld hetkelld koostuvat ja miten kehonhuolto tunneilla toteute-
taan. Kyselystd kdvi ilmi, ettd kehonhuoltoharjoitukset painottuvat ldhinnéd syysluku-
kaudelle, jolloin keskitytddn myos tekniikan kehittdmiseen. Kevéailld tunnit painottu-
vat kevitndytoksen harjoitteluun. Jatkotason show-tanssituntien kulkua hin kuvailee

seuraavasti:

”Show- tanssituntien alkuosuus koostuu ldmmittelystd, tekniikkaosiosta (ldhinnd nilk-
katekniikka-, plie-, ja piruettiharjoitteita), voimaosuudesta (perus lihaskunto harjoit-
teita + staattisempia voima + tasapaino harjoitteita) ja avaavista venyttelyistd. Tun-
nilla harjoitellaan paljon isoja ndyttdvid hyppyjd (esim. harppoja), jalanheittoja ja

akrobatiaa sekd nostoja.”

Tanssinopettajalta tiedusteltiin myos, millaista oheisharjoittelua tanssioppilaat kaipai-
sivat tekniikkaharjoittelun tueksi ja mitd fyysisid ominaisuuksia heiddn kannattaisi

vield kehittia.
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”Erityisesti hyppytekniikan tueksi kimmoisuusharjoitteita, nilkan pienten lihasten vah-
vistusharjoitteita ja ehkd myos polven seudun harjoitteita, jotta plietd saataisiin sy-
vemmdksi. Hyppyjen ldhdossd kimmoisuus on tdrkedd, mutta mydos syvd ponnistus,
alastulossa taas pehmentdminen. Myos aukikiertoa vahvistavia harjoitteista voisi olla

hyotyd.”

Lisdksi oppaaseen toivottiin rentousharjoituksia ja ideoita helposti toteutettavaan, it-
sendisesti suoritettavaan lammittelyyn. Néitd kyselytutkimuksesta saatuja tietoja pyrin

parhaani mukaan hyodyntdmiin kehonhuolto-opasta suunnitellessani.

6.4 Kehonhuolto-oppaan laatukriteerit

Tuotteen laadulla pystytddn vaikuttamaan siihen, ettd tuote palvelee mahdollisimman
hyvin tulevaa kayttdjdd. Olen asettanut kehonhuollon oppaan suunnitteluvaiheessa
tuotteelle laatukriteerit, jotka suunnittelun edetessd on pyritty saavuttamaan. Vaikka
kyseessd ei ole varsinainen potilasohje, olen kdyttinyt suunnittelussa apuna toimivan
potilasohjeen ominaisuuksia (Hyvirinen 2005), koska sen laatukriteerit ovat hyvin
ldhelld opinndytetydssdni valmistuvan terveysalan painotuotteen vaatimia laatuomi-

naisuuksia.

Olen tarkastellut hyvén oppaan kriteerejd niin sisdllon kuin ulkomuodonkin kannalta.
Sisillon kannalta on tdrkedd, ettd teksti on ymmarrettdvii ja helppolukuista. Ammat-
tikieltd tulisi vilttdd, ellei opasta ole suunnattu juuri ammattilaisten kdyttoon. Kun
asiat kerrotaan mielenkiintoisesti ja selkedsti, ne myds ymmarretdin paremmin. Kap-
pale- ja lauserakenteisiin on myos kiinnitettivd huomiota niin, ettd asiat ilmaistaan
loogisessa jarjestyksessd, jolloin tekstin seuraaminen on helpompaa. Asioista voidaan
kertoa esimerkiksi aika- ja tirkeysjirjestyksessd tai jakaa kappaleet aihepiireittdin. Jos
oppaassa annetaan toimintaohjeita, on hyva myos esittdd perustelut ohjeiden annolle,
jolloin lukijat myods motivoituvat helpommin noudattamaan ohjeita. Tekstin ja kappa-
leiden helppolukuisuutta helpottaa niiden lyhyys, myos erilaisia luetteloita voidaan
kdyttdd tuomaan esille tekstin péadkohtia. Houkuttelevalla ulkondolld ja kuvituksella
voidaan tehdd oppaasta mielenkiintoisempi. Kuvilla voidaan myos tdydentdi tekstissd

olevaa tietoa. (Hyvérinen 2005.)
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Kun jo tuotesuunnittelussa kiinnitetddn huomiota tuotteen laatuun, se saadaan parem-

min vastaamaan my0s kiyttdjien tarpeita. Tulevan kdyttdjaryhmén kannalta onkin

tarkedd, ettd valmistuva tuote vastaa heididn odotuksiinsa ja kdyttotarpeisiinsa. Tuot-

teen kehittdjan kannalta laadukas tuote on onnistuessaan kilpailukykyinen, ja kun laa-

tua tarkkaillaan koko valmistusvaiheen aikana, viltytddn myos viimeistelyvaiheen

suurilta muutoksilta. (Jamsd & Manninen 2000. 127 - 133.) Seuraavaan taulukkoon

olen merkinnyt laatukriteerit jotka pyrin tdyttimééin opasta suunnitellessani.

TAULUKKO 1. Oppaan laatukriteerit

Huomioitava ominaisuus

Tavoite

Ulkoasu Selkeys Ulkoasu on selked ja hou-
Houkuttelevuus kutteleva, niin otsikoinnil-
Virien kaytto taan kuin véritykseltddnkin.
Tekstin muotoilu
Kuvitus Kirjasinkokoja ja tekstimal-
leja on hyoddynnetty onnis-
tuneesti.
Kuvat tukevat tekstid
Asiasisalto Oppaan kiytettivyys Sisdlto vastaa tulevien kiyt-
Tarpeisiin vastaaminen tdjien odotuksia ja on kdytet-
Monipuolisuus tavyydeltddan sellainen joka
Tiedon luotettavuus vastaa  tanssinharrastajien
Tiivistettavyys tarpeisiin
Tieto on hyvin tiivistettya.
Tiedon ldhteet ovat luotetta-
via, ja tieto hyodyttdd luki-
joita.
Teoria ja kdytidnto kohtaavat
esimerkkiharjoitteissa.
Eri osa-alueita on kiyty ldpi
monipuolisesti mutta tiivis-
tetty selkedksi oppaaseen.
Teksti Tekstin selkeys, otsikointi | Tekstin asettelu on selkedd

ja viritykset
Ymmérrettivyys

Kirjasin koko ja muotoilut
Kappaleiden ja virkkeiden
pituus

Oikeinkirjoitus

ja  teksti  helppolukuista
yleiskielta.

Kirjasinkokoja ja tekstimal-
leja on hyddynnetty onnis-
tuneesti.
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Sisdltd etenee loogisesti ja
otsikointi on selked.

Kappaleet tai virkkeet eiviit
ole liian pitkié.

Teksti on huoliteltua.

Kuvat Kuvanlaatu Kuvien laatu on hyvi ja so-
Tarpeellisuus tekstiin nih- | pii oppaan muuhun ulko-
den asuun.

Kuvien asettelu
Esteettisyys Kuvat tdydentivit tekstid.

Kuvat vastaavat esteettisyy-
deltddn oppaan muuta ulko-
asua.

6.5 Kehonhuolto-oppaan suunnittelu ja esitestaus

Oppaan luonnosta esitestattiin ennen tuotteen lopullista viimeistelyd. Sen avulla myos
kartoitettiin oppaan laatukriteerien tdyttymistd. Oppaan luonnoksen arviointiin osallis-
tui seitsemin tanssioppilasta samasta ryhmésti, jotka aiemmin vastasivat myos sisél-
16n suunnittelua koskevaan kyselyyn. My®0s tanssinopettaja sai arvioida oppaan toi-
mivuutta. Esitestaus toteutettiin tanssitunnin yhteydessd, ja oppaan arvioinnin avuksi
kehitin yksinkertaisen lomakkeen (liite 5) jossa oppilaat ja tanssiopettaja saivat va-
paasti arvioida sekd oppaan sisédllon, ettd oppaan ulkomuodon vahvuuksia ja heikko-
uksia seki antaa kehitysideoita oppaan viimeistelyyn. Arviointilomakkeessa oli myos
muutama tarkentavampi kysymys liittyen oppaan tekstin ymmarrettavyyteen ja sel-
keyteen sekd ulkomuodon houkuttelevuuteen. Ennen arviointilomakkeen tidyttoda oppi-

laat saivat rauhassa tutustua oppaan luonnokseen.

Asiasisilto. Luonnoksen arvioinnin perusteella kaikki vastaajat olivat tyytyviisid op-
paan asiasisaltoon ja tekstin ymmarrettavyyteen. Kaikki seitsemén oppilasta vastasivat
myonteisesti kysymyksiin: Vastaako oppaan sisilto tarpeisiinne ja mielenkiinnonkoh-
teisiinne?; Onko teksti helppolukuista ja ymmirrettivid? sekd Tdydentidvitké kuva-
tekstit kuvia mielestisi onnistuneesti? Oppaan kehitysideat asiasisidllon osalta koskivat
lahinnad kédytdnnon ohjeita, joita kaivattiin lisdd, silld teoriatieto oli osalle vastaajista

entuudestaan tuttua. Erityisesti venyttelyohjeita toivottiin lisdd. Kdytannon vinkkejd ja
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esimerkkejd pidettiin samalla my6s oppaan vahvuutena. Oppaassa olevia vinkkiosioita

kommentoitiin seuraavasti:

”Lisdd vinkki ja huom. kohtia voisi olla.”
”Vinkki-osioita olisi voinut olla joka kategoriassa.”

”Hyvdit esimerkit ja vinkit. Paljon hyvdd tietoa, oppaan koko on tosi hyvd.”

Oppaan kdytannon esimerkkejd kommentoitiin myos, ja osa kaipasi niité lisddkin:

”Hyvin kdsitelty eri osa-alueita, hyvid esimerkkejd harjoitteista. Tdrkeitd juttuja!”
”Lisdd juuri sellaisia esimerkkejd kuinka voi kdytdnnossd esim. venyvyyttd tai litkku-
vuutta harjoittaa, ldhinnd siis mihin kohdistuvat/ millaiset venytykset olisi tehokkaim-
pia yms.”

”Esimerkkejd liikkeistd voisi olla kattavammin.”

Oppaan teoria osuutta kommentoitiin suurimmaksi osaksi hyodylliseksi vaikka osalle

tieto oli entuudestaan tuttua:

”Kattava informaatio tanssin eri alueista, mistd tarvitsee tietoa.”

” Perusasioista kertoo hyvin, melko paljon asiaa joka jo ennalta tiedossa.”

Ulkoasu. Oppilaat arvioivat myds oppaan ulkoasua ja antoivat kehitysideoita. Kuusi
seitsemdistd vastaajasta oli sitd mieltd, ettd oppaan ulkoasu on onnistunut. Oppaaseen
kaivattiin kuitenkin lisdd vérid ja kuvia, erityisesti oppaan alkuun, jossa on paljon teo-
riatietoa. Toisaalta opasta pidettiin myos viritykseltddn selkednd. Kaikki vastaajat

pitivit kuvia selkeind ja tekstin tyylid ja kirjasinkokoa helppolukuisena.

Oppaan kuvitusta kommentoitiin seuraavasti:

”Lisdd tanssiin liittyvid kuvia tai muuta jolla saataisi kiinnostavuutta eikd ndyttdisi
liian teoreettiselta.”

”Ehkd pikkuisen tylsd, voisi olla enemmdn kuvia.”

” Alkuunkin vois ehkd olla jotain kuvia.”

”Hyvdt kuvat ja kuvatekstit, auttaa paljon ymmdrtimisessd.”
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Myos viritystd kommentoitiin:

”Lisdd virejd ja kuvia herdttdmddn mielenkiintoa.”
”Virejd, kuvia, eri fontteja? Ei kuitenkaan sekavaksi tarvitse mennd.”

" Virin kdytto tekstissd tekee lukemisesta mielenkiintoista.”

Oppaan selkeyttd ja tekstin luettavuutta kommentoitiin seuraavasti:

”Siisti, yksinkertainen.”
”Selked hyvd fontti ja viliotsikot.”
” Kdtevd vihko-muoto, helppo ja mukava lukea.”

”Oppaan koko on hyvd ja teksti miellyttivi lukea. Kuvat hyvid!”

Tanssin opettaja antoi myds vapaamuotoista palautetta oppaan luonnoksen sisidllostd
ja ulkoasusta. Oppaan ulkomuoto oli hidnesti selkei ja harjoitteet hyvid. Hin piti opas-
ta hyvin pituisena, mutta silti kattavana. Sisaltoon hén kaipasi vield vinkkeji tai ohjei-
ta venyttelyyn. Hén vastasi myoOntdvasti kysymykseen siitd, vastaako opas sellaista
tuotetta, josta tanssioppilaat hyotyisivit. Oppaan siséltdd ja ulkoasua varten hin antoi

muutamia kehitysideoita:

”Hieman joitakin venyttelyasentoja tai ennemminkin vinkkejd kaipaisin lisdd.”

“Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on hyvd, voisi olla joku esimerkki, esim. rul-

laussarja tai ettd kdy kehon osat improvisoiden ldpi...”

”Huom! ja Vinkki! voisi olla erivireilld niin ois helpompi erottaa.”

Esitestauksen jédlkeen opasta paranneltiin kehitysideoiden pohjalta ja tdydennyksen
paitteeksi opas esiteltiin myos opinndytetyoprojektin ulkopuoliselle tanssinopettajalle,
joka arvioi opasta lyhyesti suullisesti. Tanssinopettaja arvioi oppaasta olevan hyotyd
taiteen perusopetuksen alaisille ja aktiivisesti tanssia harrastaville oppilaille ja oli
valmis suosittelemaan opasta my6s omille erikoiskoulutusryhménsé tanssijoille. Hin
piti asiasiséltod tirkednd ja oppaassa selkedsti esitettynd. Oheisharjoitteet ja kuvat

olivat hinen mielestédén erittdin hyvi lisd oppaan sisiltoon.
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7 VALMIS KEHONHUOLLON OPAS

Valmiiseen oppaaseen on koottu teoriaa kehonhuollon ja oheisharjoittelun merkityk-
sestd tanssinharrastajalle sekd kidytdnnon vinkkeja oman oheisharjoittelun toteuttami-
seen ja siten tanssiperdisten vammojen ennaltaechkdisemiseen. Oppaan tarkoitus on
tukea tunneilla tapahtuvaa lihashuoltoa ja antaa lisdd ideoita, ei korvata sitd. Toivon
opasmateriaalin tarjoavan tukea tanssin perusopintoihin ja lisdtietoa kehonhuollosta ja

oheisharjoittelusta siitd kiinnostuneille.

Valmiissa oppaassa on sellaista teoriatietoa, josta uskon mahdollisimman monen nuo-
ren tanssinharrastajan hyotyvian. Oppaan sisidllon suunnittelussa olen pyrkinyt huomi-
oimaan tulevaa kiyttdjairyhmdd vastaavan testiryhmin tarpeet ja toiveet, mutta opasta
ei ole suunniteltu yksilollisesti vain heiddn ryhmilleen. Kyselytutkimuksella olen ha-
lunnut tavoittaa myos tanssioppilaiden nidkemyksen ja saada sen mukaan oppaan
suunnitteluun. Joitakin kompromisseja sisidllon suhteen on suunnitteluvaiheessa jou-
duttu tekeméén, jotta opas pysyisi tarpeeksi selkeédnd ja tiiviind, ja siten myos helppo-

lukuisena.

Liikkuvuusharjoittelu kiinnosti tanssioppilaita selkedsti eniten, ja olen pyrkinyt huo-
mioimaan tamdn kisittelemilld teoriaosuudessa tanssijan liikkuvuusharjoittelussa
huomioitavia kdytdnnon toimintatapoja, joiden tarkoituksena olisi opastaa tanssihar-
rastajia oikeaoppiseen ja optimaaliseen venyttelyyn. Erillisid liikkkuvuusharjoitteita ei
oppaassa ole esitelty kuin muutama. Olen tietoisesti halunnut oppaan avulla tuoda
esille muitakin tanssijan kehoa huoltavia ja kehittidvia toimia kuin liikkuvuusharjoitte-
lun, jota tanssissa usein korostetaan ja joka on tanssijoille usein entuudestaan tuttua.
Tanssijoiden fyysisen kunnon heikoimmat osa-alueet painottuvat usein kuitenkin li-

hasvoimaan ja kestdvyyskuntoon. (Koutedakis & Jamurtas 2004.)

Oppaan alussa on kiyty ldpi tanssissa vaadittavia fyysisid ominaisuuksia seki tekijoi-
td, jotka vaikuttavat tanssivammojen syntyyn ja niiden ennaltachkdisyyn. Oppaan lop-
puun on koottu kuvallisia ohjeita erilaisten toiminnallisten, kehoa vahvistavien ja ak-
tivoivien oheisharjoitteiden tekemiseen. Lopussa on kidyty ldpi myos palauttavia veny-
tyksid, ja ohjelma péittyy rentouttavaan palleahengitysharjoitukseen. Oppaaseen koot-
tu teoriatieto pohjautuu opinndytetydssédni lapikdymaéin tutkimustietoon ja kirjallisuu-

teen. Teoriatiedon tarkoitus on myds pohjustaa oppaan lopussa esitettdvid oheishar-
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joitteita. Lisédksi jokaisessa kappaleessa pyritddn korostamaan kdytdnnonldheisyyttd
tuomalla esille erilaisia kdytdnnon vinkkejd ja huomioita, joiden avulla oppaan lukija

voi omaa kehonhuoltoa ja oheisharjoittelua toteuttaa.

Oheisharjoitellulla pystytddn vaikuttamaan positiivisesti tanssijan fyysisen kunnon
kehittymiseen sellaisillakin osa-alueilla, jotka eivit yksin tanssitunneilla pdidse kehit-
tymiin parhaalla mahdollisella tavalla (Koutedakis & Jamurtas 2004). Opas alkaakin
luvulla jossa kerrotaan, mitd kaikkea kehonhuollolla oppaassa tarkoitetaan ja mitd
oheisharjoittelu merkitsee tanssijan omalle terveydelle ja tekniikan kehittymiselle seké
millaisia fyysisen kunnon osa-alueita tanssija tarvitsee. Ensimmdisissd kappaleissa
kisitellddn tanssivammojen syntyd sekd kestdvyyskunnon, lihaskunnon ja litkkuvuu-

den harjoittamista.

Harjoittelun intensiteetin kasvaessa, kasvaa myos vammautumisen riski. (Vuori 2010.
580). Oppaan toisessa ja kolmannessa luvussa kisitellddn tanssiperdisten vammojen
syntyd ja vammatyyppien selventimiseksi kdydddn ldpi akuutin ja rasitusperdisen
vamman erot. Kappaleissa kdyddidn lapi myos akuutin vamman ensiapu, ja tuodaan
esille tanssivammojen ennaltaehkiisyyn vaikuttavia tekijoitda. Tarkoitus on tuoda tans-
sioppilaille tietoa vammojen syntyyn vaikuttavista tekijoistd. Ndin toivon, etti he
omassa tanssiharrastuksessaan pystyisivit huomioimaan paremmin my®ds vammojen
ennaltachkdisyyn vaikuttavat tekijiat. Mitdédn erityisid tanssivammoja ei oppaassa ole
eritelty, koska urheiluvammojen skaala on laaja ja uskon tanssinharrastajien hyotyvén
ennemmin tiedosta, joka koskee vammojen ehkiisyi ja hoitoa kuin yksittdisten vam-

mojen anatomiaa.

Kestidvyyskuntoa kisitellddn heti oppaan alussa, koska se kehittyy tanssituntien aikana
usein huonosti, mutta muodostaa pohjan hyville peruskunnolle ja auttaa tanssijaa jak-
samaan vasymdttd ldpi pitkien koreografioiden (Koutedakis & Jamurtas 2004, 652;
Mero ym. 2004, 333). Oppaassa on tuotu esille kestdvyyskunnon nelja eri lajia; perus-
kestdvyys, nopeuskestivyys, maksimikestivyys ja vauhtikestdvyys. Koska juuri aero-
binen peruskestdvyys on kestdvyyskunnon perusta (Mero ym. 2004, 333), on oppaassa
keskitytty erityisesti sen harjoittamiseen ja pyritty tuomaan esille juuri tanssijoille
sopivia hengitys- ja verenkiertoelimistdod kuormittavia litkuntamuotoja. Sellaisia ovat
esimerkiksi vesiliikunta, joka kuormittavaa kehoa kokonaisvaltaisesti, mutta ilman

suurta nivelkuormitusta. (Motta-Valencia 2006, 704 - 707).
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Oppaan viides luku kisittelee lihaskuntoharjoittelua. Tanssijalta vaaditaan hyvaa li-
haskuntoa monissa eri liikesuorituksissa. Voimaharjoittelulla voidaan vahvistaa kovan
rasituksen alla olevia lihaksia ja siten ennaltaehkdisti vammojen syntymistd. Voima-
harjoittelulla voidaan saada aikaan kehitystd my0s tanssijan tekniikkaan, kun voiman-
tuoton lisddntymisen seurauksena my®0s liikeradat kasvavat ja hyppyihin saadaan kor-
keutta. Lihastasapainolla on vaikutuksia myds vammojen vakavuusasteeseen. (Koute-
dakis & Jamurtas 2004, 653 - 654; Kozai 2012, 16.) Oppaassa on kéyty ldpi voiman
kolme eri lajia; kestdvyysvoima, nopeusvoima ja maksimivoima, sekd pyritty anta-
maan kdytdnnon ohjeita voimaharjoittelun toteuttamiseen. Oppaassa on muistutettu
voimaharjoittelun monipuolisuuden merkityksestd kehon lihastasapinon kannalta seki
neuvottu harjoittelun nousujohteisuuteen. Myos oppaan lopussa oleva harjoitussarja

taydentad lihaskunto-osuutta ja tarjoaa lisdd kidytdannon vinkkeja.

Liikkuvuusharjoittelua kisitelldadn luvussa kuusi. Monissa eri tanssilajeissa vaaditaan
laajaa nivelliikkuvuutta, lisdksi venyttely on myos osa lihashuoltoa, jolla autetaan li-
haksia palautumaan lepotilaan harjoituksen jilkeen. (Howse 2000, 95 - 97; Ylinen
2010,7.) Tanssioppilaat itse toivoivat kdytdannon neuvoja venyttelyyn, ja kappaleessa
viisi kdydddnkin ldpi erilaisia venyttelytekniikoita. Kuvallisia venyttelyharjoituksia on
oppaassa vihin, koska venyttely on tanssijoille usein tuttu kehonhuoltomuoto. Uusien
venyttelyasentojen sijaan olen pyrkinyt oppaan avulla antamaan tietoa oikeasta venyt-

telytekniikasta.

Seitsemis ja kahdeksas luku kisittelevit alku- ja loppuverryttelyn, sekéd palautumisen
merkitystd tanssijalle. Alkuverryttely on tdrked osa liikuntasuoritusta, ja loppuverryt-
telylld voidaan edistdd kehon palautumista suorituksen jédlkeen. (Saari ym. 2009, 3 -
6.) Oppaassa kerrotaan, mitd kehossa limmittelyn ja loppuverryttelyn aikana tapahtuu
ja miksi kehon palautuminen ja levosta huolehtiminen on tarkedd myos fyysisen kun-
non kehittymisen kannalta. Verryttelyt on liitetty osaksi oppaan siséltod koska ne ovat
erottamaton osa liikuntasuoritusta ja myos nithin panostamalla voidaan ehkiisti lii-
kuntaperiisten vammojen syntymistd. Palautumisella taas on suuri merkitys fyysisen
kunnon kehittymiseen ja rasitusvammojen ennaltachkdisyyn. Palautumiseen vaikutta-
via tekijoitd ovat lihashuollon ohella riittdva lepo, ravinto ja nesteytys. (Saari ym.
2009, 3 - 6; Aalto 2008, 11 - 21.) Oppaassa onkin pyritty vinkkiosioiden avulla tuo-

maan esille kiytannon ideoita palautumisen edistamiseksi.
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Oppaan lopussa olevat kidytinnon harjoitteet on pyritty valitsemaan niin, ettd ne tuki-
sivat tanssijan teknistd osaamista ja kehittivit tassijoille tyypillisesti heikkoja fyysisen
kunnon osa-alueita, kuten voimaa ja peruskestiavyyttd, joiden puute voi altistaa tanssi-
perdisten vammojen synnylle ja jotka eivit tanssisaliharjoittelussa aina kehity opti-
maalisimmalla tavalla. (Koutedakis & Jamurtas 2004). Olen pyrkinyt tuomaan esille
my0Os lammittelyn ja palautumisen merkityksen osana harjoittelua. Oppaaseen valitut
harjoitteet on pyritty suunnittelemaan tarpeeksi vaihteleviksi, jotta ne tukisivat vield
kasvavan ja kehittyvdn nuoren tanssijan fyysistd kuntoa monipuolisella tavalla (Vuori
2010 587, 598.) Harjoitteiden tulisi olla helposti toteutettavissa my0ds kotiolosuhteissa.
Harjoitusohjelma piittyy venytysharjoituksiin ja rentousharjoitukseen, joita myos
toivottiin oppaan suunnitteluvaiheessa. Kolmessa venytysharjoituksessa kdydain ldpi
sellaisia lihasryhmiid jotka kuormittuvat harjoitteluohjelman aikana, ja ovat rasituksen
alaisina my0s tanssisuorituksissa. Rentousharjoitus toimii palautustoimenpiteeni akti-

voivan harjoittelun péétteeksi.

7.1 Oppaan oheisharjoitteet

Oppaaseen valitsemieni toiminnallisten harjoitteiden ideana on, etti ne on mahdollista
suorittaa liikesarjoina mutta myos kuntopiiriméisend kiertoharjoitteluna, jolloin har-
joittelu olisi pidempikestoisempaa ja lepotauot lyhyitd. Siten saataisiin aktivoitua te-
hokkaasti my0s hengitys- ja verenkiertoelimistdd ja harjoitettua peruskestdvyyttd.
Harjoitteiden valinnassa on pyritty siihen ettd ne vahvistaisivat erityisesti alaraajojen
ja keskivartalon lihaksia ja kehittdisivat asennonhallintaa, eli vahvistaisivat ja tukisivat
niitd kehonosia ja ominaisuuksia, joita tanssissakin tarvitaan. (Arnheim 1988. 3.) Sa-
mat kehonosat ovat tanssissa suuren kuormituksen alaisina ja siksi myOs riskialttiita
vammautumiselle ja niiden vahvistamisella voidaan vaikuttaa ennaltachkiisevéasti
vammojen syntyyn (Koutedakis & Jamurtas 2004, 654 - 655). Keskivartalonhallintaa
ja alaraajojen voimantuottoa aktivoivien harjoitusten lisdksi hyppelyharjoituksella on
tarkoitus aktivoida jalkaterin nopeaa voimantuottoa ja kimmoisuutta. Kaariloikassa
tukeudutaan ylidvartaloon, jolloin myds hartianseutua ja lapoja tukevia lihaksia saa-
daan aktivoitua. Olen pyrkinyt valitsemaan oppaaseen myos sellaisia liikkeitd jotka
eivit ole kaikille tuttuja ja siten motivoida oppaan lukijoita uusien harjoitustapojen

kokeilemiseen ja kehittdmiseen.
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1 Askelkyykky ja pystypunnerrus
Toteutus: Lihde liikkeelle lantionlevyisestd perusasennosta ja tee askelkyykky eteen-
pdin. Nouse tdmdn jidlkeen yhden jalan varaan. Jatka liikettd pékioille ja nosta samalla
painot kohti kattoa. Palaa alkuasentoon ja toista toisella jalalla.
Huomioi: Polvi ja varpaat ovat linjassa. Koko liike on hallittu ja keskivartalo tuettu.
Pystypunnerruksessa pyri pitiméédn kyynérpdit edessa.
Vaikutus: Kehon suuret lihasryhmit tydskentelevit. Liike vahvistaa alaraajojen lihak-

sia, sekd kisien ojentajia ja olkapidin lihaksia. Kehittdd asennonhallintaa ja aktivoi

keskivartalontukea.

2 Yhden jalan maastaveto

Toteutus: Pidid painosta kiinni molemmin kisin. Kallistu eteen yhden jalan varaan,

niin ettd yldvartalon laskiessa toinen alaraaja nousee samassa suhteessa.

Huomioi: Keskivartalo on tuettu. Ali yliojenna tukijalan polvea. Paino lisi# liikkeen

tehoa, mutta on toteutettavissa my0s ilman painoa.

Vaikutus: Liike aktivoi keskivartalon lihaksia, seldn ojentajia ja takareiden lihaksia.

Kehittdd asennonhallintaa.

.
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3 Hyppelyt tasajaloin ja yhdella jalalla

Toteutus: Piirrd tai kuvittele maahan rasti. Tee joustavaa ja kevyttd hyppelyd rastin
jokaiseen lokeroon, eri suuntiin. Tee hypyt ensin tasajaloin, sitten yhdelld jalalla.
Toista yhdenjalan hyppely kummallakin jalalla. Liike on hyvi suorittaa sopivat jalki-
neet jalassa, jolloin kengit toimivat iskunvaimentimina nivelille.

Huomioi: Hyppely on joustavaa ja nopeatahtista. Kiinnitd huomiota nilkan hallintaan.
Vaikutus: Aktivoi nilkan ja pohkeen lihaksia. Parantaa alaraajan asennonhallintaa,

harjoittaa nilkkatydskentelyé ja nopeaa voimantuottoa. Nostaa sykettd.

4 Vartalon kierto

Toteutus: Asetu selinmakuulle jalat ilmassa, polvet 90 asteen kulmassa ja kidet koh-
tisuorana kattoon. Aktivoi keskivartalon lihakset ja kierrd polvia rauhallisesti sivulle,
ja vie kddet samalla vastakkaiseen suuntaan. Palauta ldhtdasentoon ja toista toiselle
puolelle.

Huomioi: Liike ldhtee vatsalihaksista. Vie polvet vain sen verran sivulle, ettd pystyt
tuomaan ne hallitusti takaisin. Pyri pitimédidn polvet kokoajan samassa linjassa. Liik-
keen voi toteuttaa my®os siten, ettd kiddet ovat sivulla lattialla. Al4 kuitenkaan tukeudu
késiin vaan tee litke edelleen vatsalihaksilla.

Vaikutus: Vahvistaa vinoja ja syvid vatsalihaksia.

/
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5 Sik-sak vatsalihakset
Toteutus: Aloita vatsalihasliike selinmakuulta. Nosta hartiat lattiasta ja kohdista katse
viistosti ylospdin. Heilauta jalkoja vuorotahtiin ylos kohti péété, voit koskettaa kisilla
ylos heilahtavaa jalkaa. Tee aina kolmannella kerralla pieni jousto jossa vedit jalkaa
kevyesti ldhemmais itsedsi.
Huomioi: Polvet ovat ojennettuina. Alhaalla oleva jalka pysyy myos aktiivisesti ojen-
nettuna. Al4 jinniti hartianseutua.

Vaikutus: Vahvistaa keskivartalon ja lantion lihaksia. Lisd4 takareisien liikkuvuutta.

6 Kaariloikka

Toteutus: Aloita liike kyykkyasennosta. Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.
Ponnista jalat suoraksi taakse varpaiden varaan. Hyppdd takaisin kyykkyasentoon ja
jatka noin. 15 toistoa.

Huomioi: Ali roiku lapojen “vilissi”, vaan pidi keskivartalo tiukkana, ja lapojen
seutu tuettuna. Alid nosta lantiota vaan pidi se linjassa muun vartalon kanssa. Hypyt
tapahtuvat mahdollisimman matalla.

Vaikutus: Vahvistaa keskivartalon lihaksia ja aktivoi lapoja tukevia lihaksia.
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8 POHDINTA

Opinndytetyonédni valmistuneen kehonhuollon oppaan tarkoitus on tarjota Savonlinnan
Musiikkiopiston Tanssi Hyrrdn nuorille tanssin harrastajille lisda tietoa oheisharjoitte-
lun merkityksesti fyysisen kunnon ja tekniikan kehittymisen kannalta sekd sen merki-
tyksestd osana tanssiperdisten vammojen ennaltaehkidisyd. Oppaassa onkin pyritty
kdyméin teoriaosuudessa tiiviisti mutta monipuolisesti 1dpi olennaisimmat tanssijan
kunnon kehittymiseen vaikuttavat osa-alueet. Oleellista tanssijan kannalta on ymmdr-
tdd oheisharjoittelun tarjoamat hyodyt, ja toivon, ettd opas motivoi oppilaita juuri

oman kehonhuollon ja oheisharjoittelun toteuttamiseen.

Mielestdni opas on asiasisdllon osalta onnistunut tavoittamaan alkuperiiset ideointi-
vaiheen tavoitteet. Oppaassa on kisitelty kestdvyys-, voima- ja liikkuvuusharjoittelua,
jotka ovat kulkeneet suunnittellussa mukana aivan alusta ldhtien. Prosessin aikana
késiteltdaviksi on noussut my0s lisdd liikuntaharjoittelulle tirkeitd osa-alueita, kuten
lammittely, loppuverryttely ja palautuminen. Niilld on tdrked merkitys liikuntavam-
mojen ennaltachkdisevissd toiminnassa. Siksi olen katsonut tdrkedksi, ettdi myos ne
késitellddn osana tanssijan oheisharjoittelua ja kehonhuoltoa. Lisidksi lammittely oli
teema, joka nousi esille jo aivan ensimmdisissid tydeldmédn yhteistyokumppanin ta-

paamisissa.

Opinndytetyoprosessin aikana tiedon mééréd on lisddntynyt, samoin tyoeldmin yhteis-
tyokumppanin toiveet oppaan sisdllostd. Tuotteistamisprosessin edetessd olen kuiten-
kin pyrkinyt sdilyttiméén ja rajaamaan tietyt padteemat, joita oppaassa kisittelen, jotta
sisdllostd muodostuisi selked kokonaisuus. Joitakin alun perin suurempia osa-alueita
kuten tanssijan ruokavalio on myds jddnyt pois, mutta ne on késitelty pienempini ko-

konaisuuksina, niin opinndytetydsséd kuin oppaassakin.

Hyvin pian tyon edetessid kivi ilmi, ettd aihe on laaja, ja siksi sen rajaaminen on ollut
paikoin haastavaa. Olen kuitenkin halunnut késitelld tanssijan oheisharjoittelua ja ke-
honhuoltoa mahdollisimman monipuolisesti, koska juuri vaihtelevalla ja monipuolisel-
la harjoittelulla edistetdin myos tanssijoiden terveyttd. Opas on mielestdni onnistunut
vastaamaan monelta osin niihin kriteereihin ja toiveisiin, joita sille on tuotteistamis-
prosessin aikana asetettu. Lisdksi sain oppaan asiasisillostd ja kidyttokelpoisuudesta

rohkaisevaa palautta myos esitestauksen aikana.



50

Itse olen tyytyvéinen siihen, ettd sisdltd on monipuolinen, ja olen pyrkinyt ottamaan
huomioon myds kyselytutkimuksen tulokset ja tuotteen esitestauksessa esille tulleet
kehitysideat. Minulle oli tirkedd, ettd opas olisi kidytdnnonldheinen niin, ettd teoria
yhdistyisi kdytdnnon ohjeisiin ja harjoituksiin. Kyselytutkimuksessa ja esitestauksessa
toivottiin ohjeita litkkuvuusharjoitusten tekemiseen. Oppaassa on erillinen luku, jossa
on kiyty ldpi liikkuvuusharjoittelun merkitysti tanssijalle ja annettu ohjeita oikeaop-
piseen venyttelyyn. Varsinaisia liikkuvuusharjoitteita ei oppaassa ole kuin muutama.
Oppaan sisillon tiivistimiseksi pdddyin oheisharjoitteluohjelmassa kuitenkin keskit-
tymiin kehoa vahvistaviin ja kestidvyyttd kehittiviin liikkeisiin, joissa tanssijoilla on

usein enemman kehitettavaid kuin litkkuvuudessa.

Esitestauksen kehitysideoiden pohjalta oppaaseen liséttiin enemmaén virid muuttamal-
la fonttien virityksid. Halusin ilmeen kuitenkin pysyvin selkednd helppolukuisuuden
sdilyttdmiseksi, ja vdrimaailma toistaa sinisen ja vihredn sdvyjd ldpi koko oppaan.
Mielestédni yhtendinen viritys luo selkeyttd ja kokoaa muuten sisdlloltdan laajan op-
paan yhtendiseksi kokonaisuudeksi. Myos kuvia toivottiin lisdd herdttdmiddn mielen-
kiintoa. Opas oli kuitenkin sivuméériltiddn jo ennakoitua pidempi, ja pelkisin kuvien
pidentdvén sitd entisestdin, jolloin oppaan tiivis ilme olisi voinut kérsid. Lisiksi teki-
janoikeudelliset sdddokset vaikuttavat kuvien kdyttoon. Katsoinkin, ettd on parempi
pitda opas lyhyend ja siten helppolukuisena kuin pidentdid sitd entisestddn erillisilla

kuvituskuvilla.

Tekstid pidettiin esitestauksessa ymmarrettdvand ja sisdltoon oltiin tyytyviisid, joten
mitddn suuria muutoksia ei oppaaseen tarvinnut esitestauksen jilkeen tehdad vaan sisél-
tod ldhinnd tdydennettiin toiveiden mukaisemmaksi. Koska esitestauksessa tuotetta
pidettiin muutamia kehitysideoita lukuun ottamatta onnistuneena, katson itse onnis-
tuneeni tuotesuunnittelun tirkeimmaissd osuudessa siten, ettd tuote vastaa tulevien
kdyttdjien tarpeisiin ja toiveisiin ja on siten kdyttokelpoinen. Vasta jilkikéteen selviii,
kuinka opas tulee palvelemaan Savonlinnan Musiikkiopiston tanssinharrastajia kdy-
tdnnossd ja kuinka sitd tanssiopinnoissa hyddynnetddn. Musiikkiopiston suunnitelmis-
sa on julkaista opas myos omilla verkkosivuillaan jolloin se olisi helposti kaikkien
tanssioppilaiden luettavissa. Liséksi se julkaistaan ammattikorkeakoulujen julkaisuar-
kisto Theseuksessa, joka mahdollistaa myds muille kiinnostuneille tilaisuuden tutustua

oppaaseen. Esitestauksen jdlkeen opas esiteltiin my0Os projektin ulkopuoliselle tans-
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sinopettajalle, joka my0s uskoi oppaasta olevan hyotyi tanssin perusopetuksen alaisil-

le oppilaille ja olisi itsekin halukas suosittelemaan opasta omien oppilaidensa luetta-

vaksi.

Tuotteistamisprosessin aikana toteutettu kyselytutkimus avusti tuotteen sisdllon suun-
nittelussa. Vastaajajoukko oli kuitenkin hyvin pieni, vain kuusi ithmisté, ja siksi olen
kehittdnyt tuotetta ennen kaikkea kirjallisuudesta ja tutkimusartikkeleista nousseen
tiedon pohjalta. Jos itselldni olisi ollut enemmén kokemusta ja resursseja laajemman
kyselyn toteuttamiseen, olisi varmasti ollut mahdollista toteuttaa kattavampikin kyse-
ly, jolloin Musiikkiopiston tanssiopiskelijoiden toiveet olisi saatu laajemmin kartoite-

tuksi ja huomioiduksi myds tuotesuunnittelussa.

Tutkimusetiikka huomioitiin kyselyn aikana pyytdmalld alaikdisten nuorten vanhem-
milta kirjalliset luvat kyselyyn ja oppaan luonnoksen arviointiin osallistumista varten.
Lupien haku onnistui hyvin, mutta aivan kaikki ryhmin yhdeksistéd tanssijasta eivét
kyselyyn tai esitestaukseen osallistuneet, koska eivit palauttaneet lupalomaketta.
Myos kyselyn toteutustilanteessa olisin mielestdni voinut vield selkeammin kertoa
lomakkeen tédyttotavasta, silld yhtid vastauslomaketta ei pystytty tdysin hyodyntdmiin,
védrien vastaustapojen vuoksi. Oppaan esitestaustilanne oli mielestini kokonaisuudes-
saan rauhallisempi ja olin my0s itse valmistautunut paremmin esitestauksen toteutta-

miseen, jolloin tilanne sujui jo paljon luontevammin.

Opinndytetyon luotettavuus on pyritty huomioimaan etsimilld perustietojen tueksi
myos tutkimuksellista tietoa erilaisia tutkimusartikkeleita hyodyntden. Aluksi tutki-
mustiedon Ioytdminen aiheesta oli hankalaa mutta helpottui, kun opinnédytetyossa kisi-
teltavit atheet selkiintyivit. Sisdllon analyysid apuna kdyttden olen pyrkinyt tuomaan
esille myos kaikki kyselytutkimuksen avulla saadut tiedot sekd oppaan esitestauksesta
saadut kehitysideat ja mielipiteet. Kaikkia tietoja on pyritty hyodyntdmiin myohem-
min oppaan suunnittelussa. Lisédksi tiedonhaussa on pyritty kiinnittdimédan huomiota

ldhteiden tuoreuteen, jotta tieto olisi mahdollisimman ajankohtaista.

Opinndytetyon tekeminen on ollut pitkd prosessi, jota mielenkiintoinen ja itselle tér-
ked aihe on kuitenkin siivittdnyt eteenpdin. Tulevana fysioterapeuttina olen keskitty-
nyt selvittdmiin tanssin keholle asettamia fyysisid vaatimuksia ja olenkin saanut hy-

vin kokonaiskuvan siitd, kuinka nditd ominaisuuksia voidaan kehittdi ja mikd niiden
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merkitys on tanssiperdisten vammojen ennaltachkiisyssd. Vaikka olen opinndytetyos-
sd keskittynyt juuri tanssijoiden fyysisiin ominaisuuksiin, pystyn tulevaisuudessa so-
veltamaan tietoa my0s terveysliikunnan ohjauksessa. Lisédksi olen saanut kartoitettua
omaa tietamystéani liikuntaperdisisti vammoista ja niiden ennaltachkdisystd. Ymmar-
rankin yhd paremmin ennaltaehkidisevidn toiminnan ja tiedonannon merkityksen osana
terveyttd edistdvdd toimintaa. Katson, ettd tulevana fysioterapeuttina pystyn nyt pa-
remmin huomioimaan ennaltaehkiisevin toiminnan nikokulman myds tulevaisuuden
asiakastilanteissa. Kehonhuolto on minua kovasti kiinnostava osa-alue, ja timén opin-
ndytetyon avulla olen saanut muodostettua itselleni hyvin kokonaisvaltaisen kuvan
myO0s siitd, mitd kaikkea kehonhuolto voi olla. Oppaan kehitysprosessin aikana olen
kehittynyt myos litkuntaharjoitusten suunnittelussa, johon kéytin runsaasti aikaa ko-

keilemalla my®s itse erilaisia liikkeitd, harjoitusohjemaa suunnitellessani.

Tuotteistaminen on ollut uusi, mutta mielenkiintoinen prosessi, ja olen nauttinut varsi-
naisesta tuotteen suunnittelu- ja kehitystyostid. Olen oppinut tuotteistamisen vaiheisiin
perehtymilld ymmaértamidn, mitd kaikkea tuotesuunnittelussa pitdd huomioida, jotta
tuotteesta tulisi mahdollisimman toimiva. Koska kyseessd on terveysalan tuotteen ke-
hittely, on oppaan tavoite olla terveyttd edistdvin ja ennaltachkdisevin toiminnan in-
formaationlihde. Tdmin ajatuksen pohjalta olen oppaan asiasisdltod suunnitellut ja
mielestédni siind onnistunut. Tuotesuunnittelu on ollut mielekéstd sen konkreettisuuden
vuoksi. Kédytdnnon harjoitusten suunnittelu ja valokuvaus sekd kuvien késittely toi
mukavaa vaihtelua kirjoitustydhon, ja lopuksi opas taitettiin vihkon muotoon. Taitto
tehtiin InDesing- taitto-ohjelmalla ja sain sithen apua ystédviltini jolla on entuudestaan
kokemusta ohjelman kdytostd. Suunnitteluvaiheessa olen pystynyt tuomaan esille
myo6s omia visuaalisia ndkemyksiéni, jolloin tuotteen ulkoasusta heijastuu myds oman

suunnitteluni jalki.

Opinndytetyd on ollut haastava mutta antoisa projekti. Yksin tekeminen on asettanut
sekd haasteita ettd mahdollisuuksia. Opinnédytetyon aihe oli muhinut mielessidni jo
pitkddn, ennen kuin pédsin sitd tyostdméddn. Tanssin ja fysioterapian yhdistiminen on
tuntunut mielekkéiltd koko prosessin ajan. Yksin tydskennellessini minun ei ole tar-
vinnut tehdé juuri kompromisseja aiheen ja sen késittelytavan suhteen, ja myos tuot-
teistamisvaiheessa sain mahdollisuuden suunnitella tuotteen hyvin paljon omilla eh-
doillani tukeutuen kuitenkin teoriatietoon ja tydeldmén yhteistyokumppanin toiveisiin.

Haasteita yksin tekemisessd olivat opinndytetydprosessin aikatauluttaminen, tiedon-
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haku ja opinnédytetyon etenemisprosessin ymmartadminen. Koska aihealue on laaja, vei
tiedonhaku alussa todella paljon aikaa. Vasta vihitellen, kun ymmaérsin mitd kaikkea
opinndytetyossi tulisi kisitelld, aloin 10ytdd myos kiyttokelpoisia ldhteitd. Tieteellisid,
suoraan tanssijan oheisharjoitteluun liittyvid tutkimusartikkeleita 16ytyi pettymyksek-
seni vield kuitenkin melko niukasti tai ne olivat vaikeasti saatavilla. Useimmat artik-
kelit koskivat erilaisia tanssiperdisid vammoja, mutta vihitellen 16ysin lihteitd, jotka

késittelivit myOs oman opinndytetyoni aihetta ja prosessi eteni.

Aikataulutus ei onnistunut alkuperdisten suunnitelmien mukaisesti, ja jatkossa kiinnit-
tdisin sithen enemmén huomiota. Jotkut alussa ennalta asetetut aikataulut pettivit pa-
hasti. Lopussa kun prosessi itsessidén oli jo pitkilld, oli myds helpompi asettaa tavoit-
teita aikataulutuksen suhteen. Ulkopuolisen tydelimin yhteistydtahon mukana olo loi
tietenkin myods omat haasteensa, ja aikataulut pyrittiin sopimaan myos heiddn ehdoil-
laan. Alkuperiiseen aikatauluun toi muutoksia myos Portugalissa suoritettu kv-vaihto,

joka hetkeksi keskeytti silloin alullaan olleen opinnédytetydprosessin.

Oppaan aihealue oli laaja, ja se heritti paljon ajatuksia jatkotutkimus- ja kehittd-
misideoista. Pohdin my®&s itse, olisiko ollut hyvi rajata oma opinndytetyoni johonkin
tiettyyn kehonhuollon osa-alueeseen, mutta silloin lopputulos ei olisi palvellut alkupe-
rdistd ajatusta monipuolisen harjoittelun korostamisesta, jonka toteuttamiseen sain
tutustua suorittaessani harjoittelua balettioppilaitoksella. Pidin siis kiinni alkuperiises-
td ajatuksesta ldpi prosessin, jolloin pystyin etenemiin johdonmukaisesti myos tuot-
teistamisprosessissa. Vain yhteen osa-alueeseen perehtyminen olisi tuonut mahdolli-
suuden syventyd tutkimusaiheeseen vield syvillisemmin, mutta nyt taas olen saanut
laajemman kokonaiskuvan kehonhuollon ja fyysisen kunnon kehittimisen osa-

alueista.

Tulevaisuudessa olisi mahdollista tuottaa tanssinharrastajien kayttoon lisdda saman-
tyyppisid kehonhuoltoon ja oheisharjoitteluun ohjaavia tuotteita, joissa syvennyttiisiin
vaihtoehtoisesti vain yhteen osa-alueeseen. Joitain tdménkaltaisia opinnéytetoitd onkin
jo valmistunut. Samansuuntainen tutkimusidea yhteistydssi tanssialan ihmisten kanssa
toteutettavaksi voisi olla esimerkiksi tanssijan liikkuvuusharjoitteluun perehtyminen.
Toisaalta tietoa erilaisten tanssivammojen syntymekanismeista ja kuntoutuksesta olisi
myo6s hyvi tarkastella lisdd, jotta tietoa saataisiin eteenpdin myds tanssiin perehtymét-

tomille fysioterapeuteille. Lisdksi tutkimustietoa eri tanssilajien kuormittavuudesta
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tarvittaisiin lisdd, ja voitaisiin esimerkiksi tutkia kuinka jo aikaisemmin kehitetyt har-
joitteluohjelmat ovat tanssijoita hyodyttineet. Tdmén opinndytetyon innoittamana
syvennyn itse varmasti tulevaisuudessakin ldhemmin erilaisiin kehoa huoltaviin har-

joittelumuotoihin.
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LIITE 1.
Kysely tanssioppilaille

NUOREN TANSSIOPPILAAN KEHONHUOLTO JA OHEISHARJOITTELU
Kyselylomake tanssioppilaille (Vastaa omien kokemuksiesi mukaan vastausviivalle tai ym-

pyroéimilléd oikea vaihtoehto.)

Sukupuoli: Nainen / Mies  Iki:

1. Kuinka monta Kkertaa ja tuntia viikossa harrastat tanssia télla hetkella?

kertaa viikossa

tuntia viikossa

2. Oletko kirsinyt tanssiperiisistd vammoista? (Jos vastaus on en, siirry kohtaan 4.)

Kylli / En

3. Millainen tanssivamma on ollut kyseessi?
Akuutti, tapaturmaisesti tapahtunut vamma
Rasitusvamma

___Molempia

4. Misti seuraavista kehonhuollon ja oheisharjoittelun osa-alueista olisit kiinnostu-
nut saamaan liséia tietoa? (Numeroi vaihtoehdot tirkeysjirjestyksesséd ykkosestid vii-

teen).

___Tanssivammojen synty ja ennaltachkéisy
____Kehoa valmistavat ja palauttavat toimenpiteet
___Tanssijan lihaskuntoharjoittelu

___ Tanssijan liikkuvuusharjoittelu

___Tanssijan kestidvyyskuntoharjoittelu

Jostain muusta? Mistia?

Kiitos vastauksistasi!



LIITE 2.

Lupalomake
Suostumus tanssioppilaille tehtiivii kyselyé varten
Hei.
Olen fysioterapian opiskelija Mikkelin ammattikorkeakoulun Terveysalan laitokselta.
Teen fysioterapian opinnidytetyotd jossa kehitin kehonhuollon ja oheisharjoittelun
opasvihkoa Savonlinnan Musiikkiopiston Tanssi Hyrridn oppilaiden kidyttoon. Opas-
vihkon sisédllon suunnittelussa ja oppaan luonnoksen arvioinnissa ovat myods oppilai-
den omat kokemukset ja mielipiteet tirkeitd. Tarkoituksena on toteuttaa pienimuotoi-
nen kysely, jossa kartoitetaan tanssioppilaiden omia tarpeita ja mielenkiinnonkohteita
kehonhuoltoon liittyen ja hyodynnetédén tietoja opasvihkon suunnittelussa.
Kyselyyn ja oppaan luonnoksen arviointiin osallistuminen on vapaachtoista. Kysely
toteutetaan kyselylomakkeella, jossa kolmessa kysymyksessid on valmiit vastausvaih-
toehdot, ja yhdessd avoin tila vastaukselle. Henkilotietoina kysytiddn ainoastaan oppi-
laan ikd, sukupuoli ja tanssiharrastuksen méairda. Kyselyyn osallistuvien nimid ei lo-
makkeessa kysytd. Opasvihkon luonnoksen arvioinnissa kysytddn oppilaiden mielipi-
teitd oppaan sisillostd ja sen toimivuudesta. Kysely ja kehonhuollon oppaan luonnok-
sen arviointi toteutetaan kevailld 2013, helmi- ja maaliskuun aikana.

Kiitos suostumuksestanne osallistua kyselyyn.

Anna Leino, fysioterapiaopiskelija

Vastaa merkitsemdlli rasti sopivan vaihtoehdon kohdalle.

Olen lukenut oheisen tekstin.
Lapseni saa osallistua kyselyyn ja opasvihkon luonnoksen arviointiin.

Lapseni ei saa osallistua kyselyyn ja opasvihkon luonnoksen arviointiin.

Oppilaan allekirjoitus Vanhemman allekirjoitus ja nimen selvennys

Péiviys



LIITE 4.

Tutkimuksen saatekirje

KYSELYLUTUTKIMUS

Hei!

Olen fysioterapian opiskelija Mikkelin ammattikorkeakoulun Terveysalan oppilaitok-
sesta. Teen opinndytetyotd tanssin harrastajien kehonhuollosta ja oheisharjoittelusta.
Opinndytetydssdni tutustun kirjallisten ldhteiden ja tutkimustiedon pohjalta sithen mil-
laisia vaatimuksia tanssi keholle asettaa, sekd millaisesta kehonhuollosta ja oheishar-
joittelusta tanssinharrastajat hyotyisivit. Tiedonhaun pohjalta on tarkoitus kehittdad
Savonlinnan Musiikkiopiston Tanssi Hyrrdn oppilaille kehonhuollon opasvihko jota
oppilaat voisivat opinnoissaan hyddyntdid. Opas tulee sisdltiméin sekd teoriatietoa ettd
kdytinnon harjoitteita. Tanssioppilaiden omia kokemuksia ja mielipiteitd kehonhuol-
losta kartoitan kyselylomakkeen avulla. Kyselyn tietoja hyodynnetdin kehonhuollon
opasvihkon suunnittelussa.

Vastaamalla seuraavaan kyselyyn avustat minua saamaan kallisarvoista tietoa kehon-
huollon opasvihkon suunnittelua varten. Osallistuminen on vapaaehtoista ja kaikki
kyselylomakkeet kisitellddn nimettomind. Kun opasvihkon luonnosversio on valmis,
sinulla on mahdollisuus osallistua my0s sen arviointiin ennen lopullisen version vii-
meistelyd. Kyselylomakkeessa on kdytetty muutamia termejd joita tdssd saatteessa

tasmennéin. Kiitos osallistumisesta!

Fysioterapeutti opiskelija

Anna Leino

Tanssijan kehonhuollolla ja oheisharjoittelulla tarkoitan kaikkia sellaisia toimenpi-
teitd joilla voidaan edistdd ja ylldpitdaa tanssinharrastajien terveyttd ja ennaltachkéisté
tanssiperdistenvammojen syntyd, sekid samalla parantaa tanssijan fyysistd kuntoa, jak-

samista seki tanssiteknistid suoritusta.

Tanssiperaiisilli vammoilla tarkoitan sellaisia akuutteja tai rasituksesta johtuvia fyy-
sisid vammoja ja kiputiloja jotka ovat syntyneet tapaturmaisesti tanssitunnin yhteydes-
sd, tai atheutuneet tanssista johtuvan ylirasituksen seurauksena pidemmin ajan kulues-

sa.



LIITE 4.
Kysely tanssiopettajalle

NUOREN TANSSIOPPILAAN KEHONHUOLTO JA OHEISHARJOITTELU
Haastattelu tanssiryhmiin opettajalle (Vastaa avoimiin kysymyksiin vapaasti, omi-

en nakemyksiesi mukaan.)

Millaisista harjoitteluosuuksista tanssituntien sisilto tilli hetkelld koostuu?

Miten kehonhuolto ja oheisharjoittelu tunneilla toteutetaan?

Millaista oheisharjoittelua omat oppilaasi mielestisi viela kaipaisivat tekniikka-

opetuksen tueksi?

Millaisia fyysisid ominaisuuksia ryhmaisi voisi vield kehittia?

Muita toiveita kehonhuollon oppaaseen?

Kiitos vastauksistasi!



LIITE 5(1).

Esitestauslomake

Kehonhuolto-oppaan luonnoksen, arviointilomake. (Ympyroi vastaus ja Kirjoita
viivalle tai laatikkoon)

Arvioi oppaan sisaltoa
1. Vastaako sisilto tarpeisiinne ja mielenkiinnonkohteisiinne?

Kylla
Ei
Jos vastaus on ei, kuinka kehittéisit opasta?

2. Onko teksti helppolukuista ja ymmarrettavai?

Kylla
Ei

3. Taydentidvitko kuvatekstit kuvia mielestédsi onnistuneesti?

Kylld
Ei

Arvioi vapaasti oppaan sisiltod:

Vahvuudet: Heikkoudet Kehitysideat:

Arvioi oppaan ulkoasua
1. Onko oppaan ulkoasu mielestédsi onnistunut?

Kylla
Ei
Jos vastaus on ei, kuinka kehittdisit opasta?




LIITE 5(2).

Esitestauslomake

2. Onko kuvitus selked?

Kylld
Ei

3. Onko tekstin kirjasinkoko ja tyyli helposti luettavaa?

Kylla
Ei

Arvioi vapaasti oppaan ulkoasua:

Vahvuudet: Heikkoudet: Kehitysideat:

KIITOS VASTAUKSISTASI! ©




LIITE 6(1).

Kirjallisuuskatsaus

Tutkimuksen tiedot

Tutkimuksen kohde

Otoskoko ja menetelmiit

Keskeiset tulokset

Oma intressi

The Dancer as a Per-

Artikkeli kisittelee tanssi-

Artikkeli pohjautuu kirjal-

Artikkelista kdy ilmi ettd

Artikkeli oli ensimmaéisia

forming Athlete, Phys- | jalta vaadittavia fyysisid | lisuuskatsaukseen. tanssijoiden kestdvyyskunto | artikkeleita joka vastasi niihin
iological ~ Considera- | ominaisuuksia, ja siind on ja lihaskunto ovat heikompia | kysymyksiin joista itse etsin
tions, 2004. kisitelty tanssijoiden kes- kuin miti tanssitekniset suori- | tietoa ja jossa késiteltiin juuri
Koutedakis Yiannis & | tdvyyskuntoa, lihaskuntoa tukset vaatisivat, eikd tanssi- | tanssijoiden oheisharjoittelua.
Jamurtas Athanasios. ja liikkuvuutta, sekd poh- sali harjoittelu yksin riitd niitd
dittu kuinka tanssitunnit tarpeeksi kehittdméidn. Lihas-
vastaavat tanssijoilta vaa- voima ja kestdvyyskunto ovat
dittavien ominaisuuksien myds heikommalla tasolla
kehittamiseen. kuin monilla kilpaurheilun
edustajilla.
Loppupéditelmissd  todetaan
ettd tanssisalin ulkopuolella
tehtidvialld oheisharjoittelulla
on positiivia vaikutuksia tans-
sijan fyysisen kunnon kehit-
tymiseen.
Dance Related Injury | Systemaattisessa  kirjalli- | Systemaattinen  kirjalli- | Jotta tanssivammojen synty- | Artikkeli késittelee monipuo-
2006. Motta- Valencia | suuskatsauksessa selvitet- | suuskatsaus. mekanismeja ymmarrettéisiin | lisesti tanssivammojen syn-

Keryl.

tiin yleisimpid tanssiperdi-
sid vammoja ja niiden en-
naltaehkdisyyn ja syntyyn
vaikuttavia tekijoita.

paremmin, tulisi niitd tutkies-
sa huomioida ja ymmartaa eri
tanssilajien tyypilliset tanssi-
harjoittelumuodot ja lajien
keholla asettamat vaatimuk-
set. Tanssitekniikkaan tutus-
tuminen auttaa ymmartimiin
myO6s vammojen syntymeka-
nismeja.

tyyn vaikuttavia tekijoitd.




LIITE 6(2).

Kirjallisuuskatsaus

Physiological Monitor-
ing of Cardiorespirato-
ry Adaptations During
Rehearsal and Perfor-
mance of Contempo-

rary Dance 2005,
Wyon, Mattehew &
Redding, Emma

Tutkimus tarkkaili kahden
nykytanssiryhmén tanssi-
joiden hengitys- ja veren-
kieroelimiston toimintaa ja
sopeutumista  tanssinhar-
joittelun ja esityksen aika-
na.

Tutkimukseen osallistui 17
tanssijaa (8 miestd, 9 nais-
ta) kahdesta eri nykytans-
siryhmasta. Tanssijoita
tarkkailtiin 12 viikkoisen
harjoittelukauden, sekd 8
viikkoisen esitysperiodin
ajan. 1. ryhmaén tanssijoille
my6s markkinoitiin - erik-
seen  kestdvyyskuntohar-
joittelua. Kaikki tanssijat
osallistuivat hengitys- ja
verenkiertoelimiston kun-
toa Kkartoittaviin mittauk-
siin ennen harjoituskautta,
ennen ndytoskautta ja sen
jélkeen.

Harjoituskautta edeltdvan ja
esityskautta edeltdvien syke-
ja veren laktaatti mittausten
vililld ei havaittu oleellisia
muutoksia. Sen sijaan esitys-
kautta edeltivén ja esityskau-
den jidlkeen suoritetun mitta-
uksen viliset erot mittaustu-
loksissa osoittivat, ettd esi-
tyskausi oli vaatinut tanssi-
joilta huomattavaa aerobisen
kapasiteetin kasvua, harjoi-
tuskauteen ndhden.

Artikkeli paljasti mielenkiin-
toisia tuloksia tanssituntien
kuormittavuudesta ja tanssi-
joiden hengitys- ja verenkier-
toelimiston kunnon kehitté-
misestd. Se tdydensi Matthew
Wyonin toista artikkelia;
Cardiorespiratory training for
dancers, joka késittelee samaa
aihetta.

Supplementary Muscu-
lar Fitness Training for
Dancers 2012. Kozai,
Andrea.

Tutkimuksessa selvitettiin
voimaharjoittelun  vaiku-
tusta tanssijoiden voiman-
tuottokykyyn tanssi- ja
hyppysuorituksissa, seké
mahdollisen lihasmassan
osuuden kasvua, tai rasva-
kudoksen osuuden laskua
tanssijoiden  kehonkoos-
tumuksessa.

18 edistyneiden ryhmin
tanssijaa jaettiin kahteen
ryhméédn, joista toinen
suoritti toiminnallista ja
hyppyharjoituksia sisdlti-
vdd harjoitusohjelmaa, ja
toinen perinteisempad
voimannosto ohjelmaa
kuntosalilaitteilla ja pai-
noilla. Tanssisaliharjoitte-
lun lisdksi voimaharjoitte-
luohjelmaa toteutettiin
kahdesti viikossa kuuden
viikon ajan.

Molempien ryhmien alaraajo-
jen voimantuotossa tapahtui
kehitystd ja osa tuloksista
niakyi myos tanssisuorituksis-
sa. Kontrolliryhmi joka teki
ainoastaan tanssiharjoittelua,
ei parantanut voimantuotto-
kykyéddan kuudenviikon testi-
kauden aikana. Kehonkoos-
tumuksessa ei tapahtunut sel-
laisia muutoksi jotka vaikut-
taisivat tanssijoiden esteetti-
siin vaatimuksiin.

Tutkimuksen testitulokset
olivat mielenkiintoisia ja
hyodyllisid  suunnitellessani
oppaan siséltod ja oheishar-
joitteita. Artikkelin lopussa
oli myos kdytdnnon vinkkeji
tanssijoiden  lihaskuntohar-
joittelun toteuttamiseen.




LIITE 7(1).

Oppaan sivut kuvina

Eviiti oman kehon huoltoon ja vammojen ennaltaehkiisyyn




Sisallys:

1. Miti on kehonhuolto?

2. Tanssiperiiset vammat

3. Vammojen ennaltaechkiisy ja hoito
4. Kestavyyskunto

5. Lihaskunto

6. Liikkuvuus

7. Alku- ja loppuverryttelyn merkitys
8. Palautuminen

9. Oheisharjoitteita

LIITE 7(2).

Oppaan sivut kuvina

Timi opas on suunniteltu nuorille tanssinharrastajille, ja
sen tarkoitus on innostaa ja rohkaista oheisharjoitteluun

ja kehonhuoltoon. Opas sisiltdd perustietoa fyysisen
kunnon eri osa-alueiden kehittimisesti ja tanssivammojen
ennaltachkiisysti. Oppaassa on myds kdytinnon vinkkeji ja
harjoitteita itsendisen oheisharjoittelun toteuttamiseen.

Opas on syntynyt yhteistybssi Mikkelin ammattikorkeakoulun
ja Savonlinnan musiikkiopiston kanssa.

Oppaan sinulle on tottanut Mikkelin ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelija

Anna Leino
Savonlinna 2013



1. Miti on kehonhuolto?

Kehonhuollolla tarkoitetaan tissi oppaassa kaikkia sellaisia
toimenpiteiti, joilla tanssinharrastaja voi edistid omaa fyysisti kuntoaan
ja jaksamistaan sekd ennaltachkdisti tanssiperiisten vammojen syntyi.

Tanssi vaatii keholta:
* Kestivyyskuntoa
¢ Lihaskuntoa
¢ Liikkuvuutta

Riittdvi lihasvoima vaativissa liikkeissd suojaa vammautumisilta, kun on
tarpeeksi voimaa suorittaa liikkeet oikein. Kestivyyskuntoa tarvitaan,
jotta tanssija jaksaisi tanssia pitkinkin koreografian loppuun visymitti.
Hyvi peruskestivyys onkin hyvin kunnon perusta. Liikkuvuus
mahdollistaa nayttivit ja laajat liikesuoritukset.!

Kun peruskunnon eri osa-alueet ovat kohdillaan,
myds vammautumisriski vihenee ja tanssitekniikka
piisee taitojen karttuessa paremmin kehittymiin.

LIITE 7(3).

Oppaan sivut kuvina

2. Tanssiperiiset vammat

¢ Akuutti tanssivamma:

Akuutti vamma tapahtuu usein yllittien esimerkiksi kaatumisen tai
tormiyksen yhteydessi. Taustalla usein visymys ja keskittymiskyvyn
herpaantuminen, puutteellinen alkulimmittely tai huolimaton ja
teknisesti viirin suoritettu liikesuoritus.2-3

* Rasitusvamma:

Rasitusvamma syntyy vihitellen, kun kudoksiin kohdistuu toistuvaa,
voimakasta kuormitusta tai pitkdin jatkuvaa, viirinlaista kuormitusta.
Ilman lepoa tai oikean tekniikan omaksumista toistot aiheuttavat
kudoksiin mikrovaurioita, esimerkiksi pienii repeimii lihassyihin, ja
vihitellen syntyy rasitusvamma. Rasitusvamma oireilee aluksi kipuna
suorituksen aikana, mutta voi ilman lepoa muuttua jatkuvaksi siryksi.
Ilman lepoa ja palautumista kudos altistuu vammalle.>

HUOM! Rasitusvamman tirkein itsehoitomuoto on lepo!



Erilaiset liitkuntaperiiset vammat voivat ilmeti lihas-, jinne-, luu- ja
rustokudoksessa. Suurin osa liikkuntaperiisisti vammoista on erilaisia
nyrjahdyksid, revihdyksii ja ruhjevammoja.>3

Venihdys: Kudoksen (esim. lihaskudos ja nivelsiteet) ikillisesti
tapahtuva liiallinen venyminen.

Revihdys ja repeiimi: Kudoksen osittainen tai kokonainen repeimi.

3. Vammojen ennaltaehkiisy ja hoito

Vammojen ennaltachkiisyyn vaikuttavat tekijit:

* Oikea tekniikka

¢ Riittivi alkulimmittely

* Monipuolinen harjoittelu -> fyysisen kunnon eri
osa-alueet kehittyvit tehokkaammin

* Riittiivi lepo ja palautuminen

* Turvallinen tanssiympiristd seki ehjit vilineet ja
jalkineet 23

HUOM! Yksipuolisen kuormituksen vilttimiseksi muista
monipuolinen harjoittelu!

LIITE 7(4).

Oppaan sivut kuvina

Ensiapu: Akuutin pehmytkudosvamman ja nivelvamman sattuessa
muista kolmen K:n ensiapu.

* Kohoasento: Aseta raaja kohoasentoon niin
sisdinen verenvuoto ja turvotus vihenevit

* Kompressio eli puristus: Purista vammakohtaa,
jolloin turvotus vihenee

* Kylmi: Hoida vammakohtaa kylmillid kahden
tunnin vilein ensimmiisen vuorokauden sisilli.
Kylmi saa verisuonet supistumaan, jolloin
sisdinen verenvuoto vihenee.

Nivelen voi tukea ideaalisiteelld. Muista lepo ja hakeudu tarvittaessa
lazkariin.*
4. Kestavyyskunto

Kestivyyskuntoa tarvitaan pitkikestoisissa liikuntasuorituksissa, ja se
voidaan jakaa neljiin eri kategoriaan:

Aerobinen peruskestivyys
Vauhtikestivyys
Nopeuskestivyys
Maksimikestivyys



Aerobinen peruskestivyys on hyvin kunnon perusta, jota tulisi
harjoittaa kaikissa liikuntalajeissa. Peruskestdvyysharjoittelun jilkeen
voidaan siirtyd harjoittamaan muita kestivyyden lajeja suuremmilla
sykkeilli. Tanssija hybtyy hyvistd kestavyyskunnosta erityisesti pitkid
koreografioita tanssittaessa. Silloin hengitys- ja verenkiertoelimiston
tulisi pystyd kuljettamaan lihaksille riittivisti happea koko
suorituksen ajan, jotta lihasten suorituskyky ei heikkenisi kesken
tanssisuorituksen.>!

VINKIKI! Harjoita peruskestivyytti rauhallisella, pitkikestoisella ja
sidnndlliselld litkunnalla. Tanssijalle sopivat erityisesti kively, uinti,
pyoriily ja hiihto. Niissi lajeissa nivelet kuormittuvat vihemmin, koska
niihin ei kohdistu iskuja samaan tapaan kuin juoksussa. Tanssitunnin
yhteydessi peruskestivyyttd harjoitetaan parhaiten pidentimilli
tanssiosuuksia ja lyhentimilld taukoja.

HUOM! Tirkeinti on, etti loydit itsellesi mieluisan tavan harjoittaa
peruskestivyyttd. Kokeile uusia lajeja esimerkiksi loma-aikoina. Silloin
tanssissa paljon kuormittuvat lihakset saavat mahdollisuuden palautua,
mutta yleiskunto ei laske, ja loman jilkeen harjoittelun aloittaminen on

helpompaa.

LIITE 7(5).

Oppaan sivut kuvina

5. Lihaskunto

Riittivi lihaskunto ja voimantuottokyky ovat edellytys erilaisille tanssin
liikesuorituksille. Voimaa tarvitaan erilaisissa hypyissi, taivutuksissa

ja nostoissa. Hyvi lihaskunto mybs ennaltaehkiisee tanssiperiisid
vammoja, silli lihakset tukevat loukkaantumisaltista rankaa ja raajojen
nivelid. Hyvi lihaskunto vaikuttaa positiivisesti mybs tanssintekniikassa
kehittymiseen. Lihasvoimaa tarvitaan liikkeiden hallinnan lisiksi my®s
perusasentojen yllipitimiseen. (Esim. baletin 1. asento.) 13

Voima jaetaan kolmeen lajiin:

* Nopeusvoima = Nopeasti lyhyessi ajassa
tuotettava voima, esimerkiksi pikkuhypyissi
tarvittava voimanlaji

* Maksimivoima = Mahdollisimman suuri
voimantuotto, sitid tarvitaan suurissa hypyissi
yhdessid nopeusvoiman kanssa.

* Kestovoima = Pitkiikestoista voimantuottoa,
jota tarvitaan pitkissi ja fyysisesti raskaissa
tanssisuorituksissa.

Voimaharjoittelun tulisi olla toteutustavaltaan
kuormittavampaa ja korkeatehoisempaa kuin
tanssiteknisen harjoittelun. Siten voimantuottokyky
kehittyy paremmin vastaamaan vaativien
liikesuoritusten fyysisid vaatimuksia.®




VINKKI! Lisid tehoa hybdyntimilli kevyitd painoja ja
vastuskuminauhoja. Kokeile tehdi tanssiharjoituksia vedessi ja
hyédynni veden vastus, mybs nivelkuormitus vihenee!

HUOM! Muista kiinnittid huomiota oikeaan tekniikkaan ja aktivoi
keskivartalon tukilihakset ennen liikkeiden suorittamista, siten suojelet
rankaa vammoilta.

VINKKI! Muista voimaharjoittelun monipuolisuus! Lihastasapainon
yllipitimiseksi harjoita aina mybs vastapuolen lihaksia. Esimerkiksi:
Kun harjoitat etureisid, muista myds takareisid vahvistavat liikkeet jne.
Harjoittele vaihtelevasti kaikkia voiman lajeja tekemiilli pitkikestoisia
lihaskuntosarjoja kevyilld painoilla tai oman kehon painolla seki
lyhytkestoisia sarjoja suuremmilla painoilla. Nopeusvoimaa saat
kehitettyd nopeatempoisilla harjoituksilla. Kiinniti aina erityishuomiota
omiin heikkoihin lihasryhmiisi.

HUOM! Muista voimaharjoittelun nousujohteisuus. Aloita
kevyemmilld painoilla ja lisid painoja tai toistokertoja vihitellen, kun
kehitysti tapahtuu. 3

LIITE 7(6).

Oppaan sivut kuvina

6. Liikkuvuus
Sainnéllinen venyttely mahdollistaa laajat ja niytivir liikkeet
tanssisuoritusten aikana.

Venyttelyn vaikutukset:
* Lisai lihasten ja jinteiden elastisuutta.
* Rentouttaa lihaksen takaisin lepopituuteen
harjoittelun jilkeen
* Lisi#d verenkiertoa ja aineenvaihduntaa lihaksissa
-> tirked osa alku- ja loppuverryttelyi 7

Hybddynni erilaisia liikkuvuusharjoitteita:

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu sopii alku- ja loppuverryttelyyn.
Sen aikana yllipidetiin litkettd eiki jiidi staattisiin pitkiin
venytysasentoihin. Hybdynni raajoja avaavia ja pumppaavia liikkeiti.
Muista hallittu liike. 7

Staattinen liikkuvuusharjoittelu on tehokkain tapa lisii liikkuvuutta
seki rentouttaa ja helpottaa lihaskireyksii. Pidempikestoisia venytyksid
suositellaan tehtiviksi vasta kun keho ja nestetasapaino ovat jonkin
verran palautuneet, noin 1,5 — 2 tuntia kovan harjoittelun jilkeen.
Pitkit staattiset venytykset ennen liikuntasuoritusta voivat heikentai
lihasten reaktiokykyd. Kovatehoisen harjoittelun jilkeen ne voivat
puolestaan hidastaa palautumista. 7

Jannitys-rentous venyttely: Venytys, jossa lihasta ensin jinnitetdin,
ja sitten rentoutetaan, jolloin venytys syvenee. Toteutettavissa esim.
parivenytykseni.



HUOM! Limmittele aina ennen pitkii venytyksia!

VINKKI! Venyttele oikein: Oikealla venyttelytekniikalla ja
siannollisyydelli seki oikealla ajoituksella saat venytyksistd parhaan
hysdyn.

* Alkulimmittelyn yhteydessi lyhyiti kehoa
avaavia ja lihaksia limmittivid toiminnallisia
venytyksii, kesto 5 - 10 s.

* Keskipitkit ja pitkit lihaksia palauttavat
venyttelyt kuuluvat harjoituksen loppuun, Kesto
10 -30s.

* DPitkiikestoiset venytykset lisiidvit lilkkkuvautta ja
auttavat lihaksia palautumaan. Kesto 30 - 120 s.
Voidaan toteuttaa erilliseni harjoituksena noin
1,5 — 2 tuntia liikuntasuorituksen jilkeen. 7

7. Alku- ja loppuverryttelyn merkitys
Alkulimmittely valmistaa kehon tulevaa suoritusta varten.

* Vireystila nousee.

* Hengitys- ja verenkiertoelimistd aktivoituvat.

* Lihakset aktivoituvat ja toimintaherkkyys
paranee.

* Hermoimpulssit nopeutuvat.

* Kehon limpétila nousee. 7

LIITE 7(7).

Oppaan sivut kuvina

HUOM! Sopiva alkulimmittely kestdi 10 — 30 minuuttia.

VINKKI! Huomioi tanssin lajiominaisuudet jo alkulimmittelyssi.
Yhdistd monipuolisesti voima-, likkkuvuus-, koordinaatio- ja
tasapainoharjoitteita. Hybdynni itsendisessd limmittelyssi erilaisia
joustoja, pumppaavia liikkeitd, syketti nostavaa hyppelyi, lyhyitd
venytyksii ja vartalon kiertoja seki selin rullauksia. Kokeile mybs
nopeaa hyppelyi ja juoksupyrihdyksii hermoston herittelemiseksi.
Piiasia on, ettd tulee limmin ja virei olo!

Loppuverryttelyn tarkoitus on auttaa kehoa palautumaan lepotilaan
likkuntasuorituksen jilkeen

» Jaihdyttely edistii kuona-aineiden poistumista
lihaksista

* Auttaa lihaksia palautumaan lepopituuteensa

* Syke laskee

* Hermosto palautuu lepotilaan

HUOM! Ali lopeta kovatehoista harjoitusta yllittden, vaan tee
pikkuhiljaa sykettd laskeva loppuverryttely. Niin kuona-aineet poistuvat
kehosta tehokkaammin ja keho palautuu paremmin lepotilaan.”

VINKKI! Tee aina kevyet palauttavat venyttelyt liikuntasuorituksen
pditteeksi. Kesto 10— 30 s.



8. Palautuminen

Riittimidtén palautuminen voi aiheuttaa ylirasitustilan ja altistaa
helpommin vammoille.

Ylirasituksen merkkeji ovat visymys, keskittymiskyvyn heikkeneminen,
lihaskivut ja kohonnut leposyke. 7%

Palautumista edistavit tekijit:

* Alku- ja loppuverryttelyt

* Riittivi lepo harjoitusten vililld

* Sdinndllinen unirytmi

* Riittivii ja monipuolinen ravinto

* Nestetasapainosta huolehtiminen -> Muista
juoda!

* Lepopiivit! -> Huolehdi, ettii kehosi saa
ajoittain myds pidemmiin lepotauon, esimerkiksi
loma-aikoina.

* Lihashuolto: venyttely- ja rentousharjoitukset,
hieronta. 7%

HUOM! Fyysinen kunto kehittyy, kun harjoittelusta, levosta

ja ravinnosta huolehditaan tasapuolisesti. Levon ja unen aikana
energiavarastot palautuvat ja my®bs tanssin kannalta tirkeit, motoriset
taidot kehitryvit.
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Harjoittelu

l,cpu Ravinto

VINKKI! Huolehdi, ettd kehosi saa ajoittain myds pidempiaikaista
lepoa, jolloin palautuminen on kokonaisvaltaisempaa. Hybdynni
loma-aikoina muita lilkkuntamuotoja ja rauhallista lihashuoltoa, kuten
venyttelyi ja hierontaa.

VINKKI! Huolehdi tasaisesta ateriarytmisti, niin jaksat paremmin.
Edesauta energiavarastojen palautumista sydmilli harjoittelun jilkeen.

HUOM! Jano on merkki nestevajeesta. Intensiivisen harjoittelujakson
aikana huolehdi riittdvistd nesteytyksesti pitkin piivii. Juo ennen
harjoitusta, sen aikana ja harjoituksen jilkeen. Juo harjoituksen aikana

mieluummin usein ja pienid miirid kuin paljon kerralla. ?



9. Oheisharjoitteet

Seuraavat toiminnalliset oheisharjoitteet voidaan toteuttaa yksittdisind
harjoitteina tai kuntopiiriharjoitteluna. Harjoitukset aktivoivat koko
kehoa, jolloin yleiskuntoa saadaan kattavasti kehitettya.

Harjoitteet vahvistavat lihasryhmis, joille tanssi harrastuksena
asettaa paljon haasteista, kuten alaraajoja ja keskivartaloa. Lisiksi
liikkkeet aktivoivat hengitys- ja verenkiertoelimistén toimintaa ja
asennonhallintaa.

HUOM! Toista liikkeet 10 - 15 kertaa tarvittaessa kummallekin puolelle
ja toista koko harjoitusohjelma 3 kertaa. Pidi pieni palautumistauko
ennen uuden sarjan aloittamista. Aktivoi aina keskivartalon lihakset
ennen suoritusta.

VINKIKI! Osaa liikkeistd voi tehostaa kiyttimilld kevyitd painoja. Jos et
omista painoja, hyddynni vedelld tai hiekalla tiytettyji vesipulloja.

Alkulimmittely: Tee 10 minuutin liikeimprovisaatioharjoitus. Kokeile
ja keksi erilaisia liilkkumistapoja.

Esimerkki:
1. Juoksuharjoittelua: etuperin, takaperin, sivuttain
2. Loikkia: luisteluhyppyji sivuille, loikkia eteen ja taaksepiin,
3. Kively-rullausharjoitus: Reipasta kivelyi, pysihdy ja rullaa
itsesi nikama nikamalta etukautta alas vatsamakuulle ja rullaa
takaisin ylas. Jatka kivelyi ja toista. Kokeile tehdi sama myés

kylkimakuulle ja selinmakuulle.
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Harjoitussarja

1. Askelkyykky ja pystypunnerrus

Toteutus: Lihde liikkeelle lantionlevyisestd perusasennosta ja tee
askelkyykky eteenpiin. Nouse timin jilkeen yhden jalan varaan.
Jatka liiketti pikidille ja nosta samalla painot kohti kattoa. Palaa
alkuasentoon ja toista toisella jalalla.

Huomioi: Polvi ja varpaat ovat linjassa. Koko liike on hallittu ja
keskivartalo tuettu. Pystypunnerruksessa pyri pitimiin kyynirpiit
edessi.

Vaikutus: Kehon suuret lihasryhmit tydskentelevir. Liike vahvistaa
alaraajojen lihaksia, seki kisien ojentajia ja olkapiin lihaksia. Kehittdd
asennonhallintaa ja aktivoi keskivartalontukea.




2. Yhden jalan maastaveto

Toteutus: Pidi painosta kiinni molemmin kisin. Kallistu eteen yhden
jalan varaan niin, ettd ylavartalon laskiessa toinen alaraaja nousee
samassa suhteessa.

Huomioi: Keskivartalo on tuettu. Ali yliojenna tukijalan polvea.

Vaikutus: Liike aktivoi keskivartalon lihaksia, selin ojentajia ja
takareiden lihaksia. Kehittii asennonhallintaa.
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3. Tasahyppelyt kahdella ja yhdelli jalalla

Toteutus: Piirrd tai kuvittele maahan rasti. Tee joustavaa ja kevytti
hyppelyi rastin jokaiseen lokeroon, eri suuntiin. Tee hypyt ensin
tasajaloin, sitten yhdella jalalla. Toista yhden jalan hyppely kummallakin
jalalla. Harjoitus on hyvi tehdi sopivat jalkineet jalassa, jolloin kengiit
toimivat iskunvaimentimena nivelille.

Huomioi: Hyppely on joustavaa ja nopeatahtista. Kiinnitd huomiota
nilkan hallintaan.

Vaikutus: Aktivoi nilkan ja pohkeen lihaksia. Liike parantaa
alaraajan asennonhallintaa, harjoittaa nilkkatyéskentelyi ja nopeaa
voimantuottoa, seki nostaa syketti.




4. Vartalon kierto

Toteutus: Asetu selinmakuulle jalat ilmassa, polvet 90 asteen kulmassa
ja kidet kohtisuorana kattoon. Aktivoi keskivartalon lihakset ja kierrd

polvia rauhallisesti sivulle, ja vie kidet samalla vastakkaiseen suuntaan.
Palauta lihtdasentoon ja toista toiselle puolelle.

Huomioi: Liike lihtee vatsalihaksista. Vie polvet vain sen verran sivulle,
ettd pystyt tuomaan ne hallitusti takaisin. Pyri pitimiin polvet koko
ajan samassa linjassa. Liikkeen voi toteuttaa myds siten, ettd kidert ovat
sivulla lartialla. Al kuitenkaan tukeudu kisiin, vaan tee liikke edelleen
vatsalihaksilla.

Vaikutus: Liike vahvistaa vinoja ja syvii vatsalihaksia.
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5. Siksak vatsalihakset

Toteutus: Aloita vatsalihasliike selinmakuulta. Nosta hartiat lattiasta ja
kohdista katse viistosti ylospidin. Heilauta jalkoja vuorotahtiin ylas kohti
paitd, voit koskettaa kisilld ylas heilahtavaa jalkaa. Tee aina kolmannella
kerralla pieni jousto, jossa vedit jalkaa kevyesti lihemmas itsedsi.

Huomioi: Polvet ovat ojennettuina. Alhaalla oleva jalka pysyy myds
aktiivisesti ojennettuna. Ali jinniti hartianseutua.

Vaikutus: Liike vahvistaa keskivartalon ja lantion lihaksia, seki lisid
takareisien liikkuvuutta.




6. Kaariloikka

Toteutus: Aloita litke kyykkyasennosta. Polvet ja varpaat osoittavat
samaan suuntaan. Ponnista jalat suoraksi taakse varpaiden varaan.
Hyppii takaisin kyykkyasentoon ja jatka noin 15 toistoa.

Huomioi: Ali roiku lapojen “vilissi”, vaan pidi keskivartalo tiukkana
ja lapojen seutu tuettuna. Ali nosta lantiota, vaan pidi se linjassa muun
vartalon kanssa. Hypyt tapahtuvat mahdollisimman matalla.

Vaikutus: Liike vahvistaa keskivartalon lihaksia ja aktivoi lapoja tukevia
lihaksia.
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Loppujiihdyttely:

Hybdynni jaihdyttelyni alkulimmittelyn liikkeiti ja jatka siita
palauttaviin venyttelyihin.

Liikkuvuusharjoitteet ja loppurentoutus:

Kiy loppuvenyttelyissi lipi kaikki suuret lihasryhmit: etu- ja
takareidet, pakaralihakset, pohkeet ja lonkankukistajat seki kyljet.
Tee venyttelysuoritukset rauhallisesti ja kiinniti huomiota asentoosi.
Hengita!



Muista myds nimi venytykset!

Akillesjinteen venytys:
Paina kantaa maahan
samalla kun kevyesti
nojaudut eteenpiin.

Pakaran ja ulkoreiden
venytys: Anna nilkan
leviti polven piilli ja

vedi jalkoja kohti rintaa.

Vedi lantiota kevyesti
vastakkaiseen suuntaan.

Lonkankoukistajan

venytys: Siilytd ryhti ja
tydnni lantiota kevyesti
eteenpiin. Edessi olevan

jalan polvi pysyy 90 asteen

kulmassa.
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Rauhoitu lopuksi hengitysharjoituksella.
Pue tarvittaessa lisdi vaatetta piille. Kiy selinmakuulle, jalat voivat olla
koukussa tai suorina. Aseta kidet niin, etti toinen kisi on rintalastan
piilld ja toinen vatsan piilli. Sulje silmisi ja hengiti. Tarkkaile hetki
vatsan liikkumista hengityksen aikana. Rentoudu. Lepuuta lopuksi
selkdisi nostamalla jalat rennosti vatsasi piille.

Vatsan tulisi liikkkua ylés- alas hengityksen aikana. Silloin
mybs keuhkojen alaosa tiyttyy ilmasta, ja hengitiit palleahengitysta. Jos
vain rintakehi liikkuu, hengitit pinnallisesti ja ainoastaan keuhkojen
yliosat tdyttyvit.

Palleahengitykselld harjoitellaan tehokasta hengitystapaa.
Keskittyminen ainoastaan hengitykseen auttaa rentoutumaan, ja
tyhjentimiin mielen hetkeksi muista ajatuksista.

Nimi ovat esimerkkeji. Kehiti ja keksi itse lisid ©
Huolehdi kehosi hyvinvoinnista ja nauti tanssimisesta!
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