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KOULURATSASTAJAN DYNAAMINEN ISTUNTA
- MYOFASKIAALISTEN LINJOJEN NAKOKULMA
KEHONHALLINTAAN

Opinnaytetydn  tarkoituksena oli  selvittdd myofaskiaalisten linjojen  nakdkulmasta
kouluratsastajan alaselan proprioseptiikkaa, koordinaatiota ja notkeutta sekd naiden
ominaisuuksien vaikutusta dynaamiseen istuntaan. Opinndytetydn toimeksiantajana toimi
ratsastusseura, jonka jdsenmaara on noin 200. Opinnaytetyd toteutettiin tapaustutkimuksena,
jossa tarkasteltiin kahta kouluratsastajaa kahdeksan viikon intervention ajan.

Tapaustutkimus sisélsi sekd kvalitatiivisia ettd kvantitatiivisia tiedonkeruumenetelmia.
Alkumittaukset sisélsivat haastattelun, seisomaryhdin ja istunnan analyysin, kahden pisteen
erottelukyvyn testin, modifioidun Schoberin testin, alaselan liikekontrollihdirion testin seké
myofaskiaalisten linjojen venytysten havainnoinnin. Liséksi tutkittavien dynaaminen istunta
videoitiin. Alkututkimuksen pohjalta suunniteltiin yksildlliset harjoitusohjelmat (a 60 min), joita
tutkittavat noudattivat kahdeksan viikon ajan kolme kertaa viikossa. Tutkittavat tayttivat
intervention ajan harjoituspéivékirjaa ja heihin oltiin yhteydessad saanndllisin valiajoin.
Loppumittauksilla kartoitettin mahdollisia muutoksia alkutilaan verrattuna ja selvitettiin
intervention vaikutus tutkittavien kehonhallintaan ja -hahmotukseen sekd dynaamiseen
istuntaan.

Tulosten analyysin pohjalta voitiin todeta vaikutussuhteet ryhdin, istunnan seka
myofaskiaalisten linjojen venytyksien valilla. Ryhdin ongelmakohdat toistuivat lahes
poikkeuksetta istunnassa sekad venytysliikkeissa. Positiivisia muutoksia ilmeni syvien vartalon
lihasten aktivaatiossa sekd myofaskiaalisten linjojen tasapainossa. Molemmilla tutkittavilla
alaselan liikekontrolli kehittyi merkittavasti. Alaselan proprioseptiikka herkistyi toisella
tutkittavista, kun taas toisen tulokset suurenivat alaselk&kivun vuoksi. Molemmat tutkittavat
kokivat intervention olleen hyddyksi, mutta eivat olleet huomanneet ratsastaessa merkittavia
muutoksia yhteistydssa hevosen kanssa. Intervention jalkeen voitiin todeta, ettd kahdeksan
viikon interventio ei ole riittava siirtovaikutuksen saamiseksi kouluratsastajan istuntaan tai
taitoon mukautua hevosen liikkeisiin.
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DYNAMIC SEAT OF THE DRESSAGE RIDER:
MYOFASCIAL LINES AND POSTURAL BALANCE

The purpose of this study was to explore dressage riders’ lumbar spine proprioception,
coordination and myofascial flexibility. The aim was to study these qualities and how they affect
the postural balance during riding.

In this case study quantitative and qualitative approaches were used. The sample group
consisted of two dressage riders from a small riding club. The intervention lasted for eight
weeks and consisted of three one-hour training sessions per week. The methods used to collect
data were the interviews, the observations, the two-point discrimination test, the low back
movement impairment test and the modified Schober test at the beginning and at the end of the
eight-week intervention period. Observations were made of the standing posture. Also static
and dynamic postures on a horseback were observed. The study subjects wrote weekly diaries
to describe their training progression and the subjects were contacted regularly during the
intervention.

Standing posture, seat of the dressage rider and the stretching movements of the myofascial
lines were connected at the results. The same problems observed in posture appeared in
stretching movements and on a horseback. Positive changes appeared in activation of the deep
trunk muscles and the balance of the myofascial lines. The movement control of the lower back
significantly increased on both subjects. Proprioception of the lower back became sensitized in
the other subject but the results of the other increased because of the low back pain. Both
subjects felt that the intervention was useful but they did not noticed significant changes in
cooperation with the horses. After the intervention, the conclusion was that an eight-week-
period of practice is too short to affect the dynamic seat of a dressage rider.
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Physiotherapy, myofascial lines, proprioception, coordination, dressage
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1 JOHDANTO

Viimeisen kymmenen vuoden aikana ratsastuksen harrastajien méaara on kak-
sinkertaistunut Suomessa. Talla hetkella lajia harrastavia on arviolta 160 000
(Suomen ratsastajainliitto 2008). Tietoa ratsastajasta urheilijana, suuresta har-
rastajamaarasta huolimatta on olemassa melko vahan. Aikaisemmin on keski-
tytty 1&hinna hevosen fyysisiin ominaisuuksiin ja hyvinvointiin (Hyttinen 20009;
2012). Teoksessa "Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet” todetaan,
etta riittavan fyysisen suorituskyvyn ja taitotason omaavalla ratsastajalla on
mahdollisuudet menestya useilla erilaisilla hevosilla seka I0ytd&a hevosesta sen
vahvimmat piirteet, joilla menestys syntyy ja suorituskyky on maksimaalinen
(Hakkarainen ym. 2009, 429).

Suomen ratsastajainliiton toiminnan tavoitteena on mahdollistaa ratsastuksen
harrastaminen kuntoliikuntana, kuntoutuksena ja kilpaurheiluna Suomessa. Kil-
paurheilua tukevan toiminnan padméaarand on suomalaisten ratsukoiden me-
nestys kansainvalisella tasolla vuoteen 2015 mennessa. (Suomen ratsastajain-
liitto 2008.) Tama tarkoittaa sita, ettd suomalaisten ratsukoiden valmentautumis-
ta tulee kehittaa, jotta uusia ratsukoita nousisi kansainvalisille kilparadoille. Kou-
luratsastusmaajoukkueessa pyritddn kannustamaan ratsastajia kokonaisvaltai-
seen omistautumiseen lajille, jotta mahdollisuudet kehittya maailman huipulle
kouluratsastajana nousisivat. Suomen kouluratsastusmaajoukkueen valmentaja
Stella Hagelstam kertoo, ettd pelkka ratsastustaito ei riitd. On tarkeaa, etta rat-
sastajat oppivat elamaan kokonaisvaltaista huippu-urheilijan elaméa, johon kuu-
luvat muun muassa terveet elaméantavat, hyva pohjakunto, oikea ruokavalio ja

henkinen valmentautuminen. (SRL 2010.)

Kouluratsastus vaatii ratsastajalta taitoa, kehonhallintaa, riittavaa aerobista kun-
toa ja voimatasoa, nivellikkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiokykya, herkkyytta,
rytmitajua, nopeaa reaktiokykya ja proprioseptiikkaa seka mentaalisia ominai-
suuksia (Hyttinen 2009, 6). Opinnaytetydssa tarkastellaan kouluratsastajan

koordinaatiota ja proprioseptiikkaa hyédyntden myofaskiaalisia linjoja, jotka toi-
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mivat kouluratsastajan istunnan kokonaisvaltaisen tulkinnan vélineind. llman
hyvia fyysisia perusedellytyksia ratsastaja ei pysty saavuttamaan tasapainoista
ja ergonomista istuntaa hevosen selassa seka samalla keho on altis tuki- ja lii-
kuntaelimistén vammoille (Wanless & Myers 2011, 54). Ratsastusalan asiantun-
tijoiden mukaan ratsastuksesta harrastuksena puuttuu kokonaisvaltainen ja
monipuolinen kehon harjoittaminen. Valmennuksissa keskitytdan ratsukon yh-
teistydn hiomiseen ja taidon oppimiseen, jolloin ratsastajan fyysisten ominai-
suuksien tarkeys jaa taka-alalle. Valmennuksessa tulisi kiinnittdéa huomiota
kouluratsastajan monipuoliseen harjoitteluun, eikd vain yhden ominaisuuden
kehittamiseen. Monipuolinen harjoittelu tukee ratsastajan kokonaisvaltaista ke-
honhallintaa ja myofaskiaalisten linjojen tarkasteleminen tuo uutta nakdkulmaa

ratsastajaan urheilijana.

Fysioterapian avulla voidaan tarkastella kouluratsastajaa kattavasti, silla fysiote-
rapeutti pystyy havainnoimaan istuntaa eri nakokulmasta kuin esimerkiksi lii-
kunnanohjaaja tai ratsastuksen opettaja. Fysioterapeutti ymmartdd kehon liik-
keisiin vaikuttavat osa-alueet seka ilmiot ja kykenee havainnoinnin perusteella
hienosaatamaan kouluratsastajan asennonhallintaa yksityiskohtaisemmin fysio-

logisiin perusteisiin pohjautuen.
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2 DYNAAMINEN ISTUNTA KOULURATSASTUKSESSA

2.1 Kouluratsastajan istunta

Hevosen liikkuessa kouluratsastaja istuu satulassa mukautuen liikkeeseen. Tal-
|6in istunta on dynaamista. Dynaaminen istunta vaatii stabiiliin istuntaan verrat-
tuna enemmaé&n kehonhallintaa ja synergista lihastyota, silla kehon tulee jatku-
vasti sopeutua tilanmuutokseen. Kouluratsastuksen taidon ydin on kehonhallin-
nan taito, jonka avulla ratsukko pystyy liikkumaan vaivattomasti ja kevyesti. Oi-
kea istunta seka tarkoituksen mukainen apujen kayttd edistavat seka hevosen
ettd ratsastajan tuki- ja likuntaelimiston terveytta ja ratsastussuorituksen turval-

lisuus lisdantyy (Hyttinen 2012, 5).

Kouluratsastaja kommunikoi hevosen kanssa neljalla eri tavalla; kasilla, pohkeil-

la, kehon painolla seka aanella. Naista tarkein on kehonpaino, silla se vaikuttaa

hevoseen aina. Kilpailuissa arvostellaan ratsastuksen eleettomyytta ja harmoni-
aa yhtena kriteering, jolloin kansainvaliselld tasolla ratsas-
tusasennon hienosaadolla voi olla suurikin merkitys. Jotta
eleetdn ratsastaminen olisi mahdollista, ratsastajan tulee
hallita painoavuilla ratsastaminen. Tama tarkoittaa sita, etta
ratsastajan tulee pystyd mukautumaan satulaan, olemaan
rento ja janteva. Ratsastajan taytyy siten kyeta hallitsemaan
ja saatelemaan lantion seka keskivartalon liikkeitd suhtees-
sa hevosen liikkeisiin. Kun ratsastaja pystyy yllapitamaan
hyvaa asentoa ja hallitsee liikkeensa, ratsastussuoritus
nayttaa eleettomalta ja harmoniselta. (Swift 2006, 37; Kyrk-
lund & Lemkow 2008, 23.)

Ratsastajan tulee istua keskella hevosen selkda, siten etta
paino jakautuu tasaisesti molempien istuinluiden seka hapy-

luun kesken. Tama luisten rakenteiden muodostama kolmio

Kuva 1. Istunta luotisuoralla (Swift, S.2006, 19).
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on istunnan ja ratsukon yhteistyon ydin (kuva 2.). Sivusta katsottuna ratsastajan
hartia, lantio ja kantapda ovat luotisuoralla seka polvi ja jalkatera ovat keske-
naan samassa linjassa (Kuva 1.). Ratsastajan asento hevosen selassa vaikut-
taa suoraan hevoseen; jos ratsastaja istuu vinossa, myds hevonen liikkuu epé-
tasapainossa. (Kyrklund & Lemkow 2008, 23-33.)

Kuva 2. Lantion eri asentoja, keskella oikein (Swift, S. 2006, 36).

2.2 Istuntaan vaikuttavat fyysiset ominaisuudet

2.2.1 Koordinaatio ja proprioseptiikka osana kehon hallintaa

Koordinaatio on taitoa tuottaa sujuvaa, tehokasta, turvallista ja tarkkaa liiketta.
Talldin ihmisen tulee hallita liikkeen ajoitus ja voimansaately tehtavakohtaisesti
seka lihasten tulee aktivoitua oikeassa jarjestyksessa halutuilla segmenteilla.
Koordinaatio vaatii monimutkaista ja harmonista yhteisty6ta motoriikan, senso-
riilkan ja perifeeristen toimintojen valilla. Kaikkea koordinaatioon liittyvia yksityis-
kohtia ei vield tarkkaan tiedetd. Koordinaation sdately tapahtuu pikkuaivoissa,
joka jakautuu kolmeen osaan, jotka ovat vestibulocerebellum, spinocerebellum

ja cerebrocerebellum. Nama pikkuaivojen osat ottavat vastaan informaatiota
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muun muassa vestibulaarijarjestelmasta, perifeerisista tuntohermoista, kuulo- ja
nakoaistin hermoradoista sek& lihaksista. Cerebrocerebellum kasittelee aivo-
kuorelta ja pikkuaivojen kahdelta muulta osalta tulevan informaation, jolloin
tarkkuutta ja taitoa vaativat motoriset suoritukset mahdollistuvat. (Huber & Wells
2006, 177-180.)

Proprioseptiikka on kehon sensorinen jarjestelma, joka antaa tietoa nivelen
asennosta ja liikkeestd seka liikkkeen kiihtyvyydesta. Ihminen pystyy havaitse-
maan proprioseptiikan avulla kehon suhdetta painovoimaan, kehon osien suh-
detta toisiinsa, likkeiden suuntaa ja nivelten asentoja. Jollei proprioseptiikka
toimi normaalisti, ihmisella on vaikeuksia kehon hahmottamisessa seka liikkei-
den hallinnassa. (Ramsay & Riddoch 2001, 324-325; Huber & Wells 2006, 192;
Salaj ym. 2007, 131.) Hallitun liikkeen tuottaminen seké kehon hahmottaminen
vaativat sujuvaa proprioseptisten aistiratojen toimintaa. Asentoa ja liiketta aisti-
via hermopaatteité on lihaskudoksessa, nivelissa, ligamenteissa seka janteissa.
Lihask&aami reagoi lihaksen venytykseen ja antaa keskushermostolle informaa-
tiota agonisti-antagonisti-synergiasta. Golgin janne-elin reagoi lihasjannitykseen
ja antaa siten palautteen keskushermostolle lihasvoimasta. Golgin janne-elimia
sijaitsee lihasjanteissa lahella lihas-janneliitosta. Synoviaalinivelten nivelkapse-
leissa ja ligamenteissa on nivelreseptoreita, jotka antavat palautetta liikkeiden
laajuudesta seka nivelkulmasta. (Huber & Wells 2006, 192-194.)

Jotta ratsastaja pystyy istumaan eleettomasti hevosen selassa, hanen taytyy
pystyd ennakoimaan hevosen liikkeitd. Proprioseptiikan kautta ratsastaja saa
tietoa sekd omasta asennostaan etta hevosen liikkeista. Hyvan koordinaation
avulla ratsastaja pystyy vastaamaan naihin asentotunnon kautta saataviin ar-

sykkeisiin ja korjaamaan asentoaan niiden mukaisiksi.

2.2.2 Ratsastajan notkeuden merkitys istuntaan

Kasitteella notkeus tarkoitetaan kykya liikuttaa niveltd koko sen liikeradalla.
Notkeuteen vaikuttavat nivelen luiset rakenteet, nivelkapseli, ligamentit, erilaiset

nivelen rakenteet kuten nivelkierukat, janteiden joustavuus seka lihaksen veny-
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vyys. Riittava kehon liikkuvuus on tarkeda tuki- ja likuntaelimiston toiminnan,
tasapainon ja ketteryyden sailyttdmiseksi. Liikerajoituksilla on katsottu olevan
yhteys vammariskin kasvamiseen, joten venyttelyn tulisi olla olennainen osa
harjoittelua. (Keskinen 2004, 180-181; Talvitie ym. 2006, 217; Suni & Taulanie-
mi 2012, 128-148.) Esimerkiksi lihasvenahdyksien riski kasvaa liikerajoituksien
yhteydesséa ja altistuminen lihastasapainon hairidistéa johtuville liikakuormitus-
vaurioille lisaantyy (Keskinen ym. 2004, 180-181).

Venyttelyn avulla voidaan yllapitdd lihaksen sidekudoksen joustavuutta seka
pidentaa hetkellisesti lihasta ja jannetta, jolloin seuraa lihaksen supistuvan osan
eli aktiini -myosiinikompleksin rentoutuminen (Talvitie ym. 2006, 217). Yleisim-
pid tekniikoita notkeuden lisadmiseksi ovat staattinen ja dynaaminen venyttely.
Staattinen venytys voidaan tehda aktiivisesti omalla lihastyo6lla tai passiivisesti
parin, terapeutin tai laitteen avulla. Staattisessa venyttelyssa tavoitteena on ve-
nyttda lihasta mahdollisimman pitkélle ilman vamman aiheuttamista. Venytyk-
sen tulee olla pitkd, tasainen ja rauhallinen, jotta lihaksen pituutta saatelevat
reseptorit adaptoituvat eivatka tuota lihassupistusta. Samaan aikaan lihaksen
aktiivisuutta ehkaisevat mekanismit kaynnistyvat. (Huber & Wells 2006, 83; Tal-
vitie ym. 2006, 217-219; Suni & Taulaniemi 2012, 129-145.) Dynaaminen not-
keus tarkoittaa toiminnallista liikkuvuutta eli venytys tehdaan aktiivisesti laajalla
likeradalla, jolloin sita voidaan pitaa toiminnallisena venytysharjoitteluna. Dy-
naaminen venyttely on yleensa kestoltaan huomattavasti lyhyempi staattiseen
venyttelyyn verrattuna. (Suni & Taulaniemi 2012, 129-146.)

Hevosen liikkeet valittyvat ratsastajan lantion kautta selkdrankaan, jolloin
alaselan notkeus ja hyva liikkuvuus ovat oleellisia ergonomisen istunnan kan-
nalta. Alaselan alentunut liikkuvuus ohjaa kuormituksen selkadrankaan epéatasai-
sesti, mika vaikuttaa negatiivisesti ratsastajan lihastasapainoon ja voi mahdolli-

sesti pitkalla aikavalilla aiheuttaa tuki- ja likuntaelimiston ongelmia.
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2.2.3 Myofaskiaaliset linjat — ratsastaja kokonaisuutena

Ihmisen liikkuminen ja liikkeet mahdollistuvat erilaisten nivel-, lihas-, luu- ja si-
dekudosrakenteiden avulla ja niiden integroitu toiminta on edellytys tehokkaalle
toimimiselle. Kineettisella ketjulla tarkoitetaan edella mainittujen rakenteiden
synkronoitua toimintaa liikeketjussa. Tahdonalaisten seka hallittujen liikkeiden
tuottamiseksi ihmisen tulee pystya stabiloimaan joko yhta tai useampaa kehon
segmenttia kerrallaan. Talléin yhden nivelen liike heijastuu liikkeena kineettisen
ketjun muihin niveliin. Kineettisend ketjuna voidaan tarkastella esimerkiksi nilk-
ka-, polvi- ja lonkkanivelten liikeketjua. Taman ketjun toiminta vaikuttaa suoraan
lantion kautta seléan asentoon. (Levangie & Norkin 2005, 98; Myers 2012, 1-11.)
Opinnaytetyossa tarkastellaan kineettisia ketjuja myofaskiaalisten linjojen néako-

kulmasta, jolloin tarkeimmiksi rakenteiksi nousevat lihas- ja sidekudos.

Faskia on nimitys sidekudosrakenteelle, jota sijaitsee janteiden, lihasten, sisa-
elinten, ligamenttien seka luiden ymparilla. Sijaintinsa mukaan faskia voidaan
jakaa pinnalliseen ja syvaan sidekudokseen. Pinnallinen faskia koostuu
ihonalaisesta rasvakudoksesta seka verisuonten ja hermojen rakenteista. Syva
faskia on rakenteeltaan pinnallista tiheampaa seka vahvempaa ja se ymparoi
kauttaaltaan lihaksia ja janteitd. Myofaskia tarkoittaa lihaksia ymparoivaa side-
kudosta, jonka funktiona on tukea luustoa ja lihaksistoa seka toimia yhtena ke-
hon aistielimena. Myofaskiaaliset linjat (Liite 13) koostuvat sarjasta yhdistettyja
janteita, lihaksia ja sidekudoskalvoja. Myofaskiaalisten linjojen perusoletuksena
siis on, ettd lihaksia tulisi tarkastella koko kehoa kattavana ja toiminnallisesti
yhdistetyn faskiaalisten jatkumojen verkostona, eikd keskittyen vain yhden li-
haksen toimintaan. Kyseisten linjojen kautta valittyvat stabiliteetti, kuormitus,
jannitys, fiksaatiot, joustavuus ja posturaaliset kompensaatiot. (Benjamin 2009,
11-14; Dorsher 2010, 909; Sandstrom & Ahonen 2011, 350-352; Myers 2012, 1-
5.)

Syva frontaalilinja (Liite 13) on myosfaskiaalisten linjojen ydin ja sen ymparilla
toimivat kaikki muut linjat. Syvaan frontaalilinjaan kuuluvat vartalon syvét lihak-

set, jotka kontrolloivat selkarangan jaykkyyttd, rangan segmenttien nikamien
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valistd suhdetta seka lannerangan segmenttien asentoa. (Cug ym. 2012; Myers
2012, 179.) Pinnalliset lihakset hallitsevat rangan asentoa, tasapainottavat ul-
koisia vartaloon kohdistuvia kuormia seka siirtavat kuormitusta rintakehasta lan-
tioon. Nama lihasjarjestelmat ovat kriittinen osa lantion ja alaselan hallintaa.
(Richardson ym. 2005, 17-18.)

Ratsastuksen kannalta on tarke&é tarkastella pinnallista posteriorista ja frontaa-
lista linjaa (liite 13), jotka molemmat alkavat varpaiden ala- ja ylapuolelta jatku-
en paalaelle asti. Naiden linjojen yhteyksien laadun tiedostaminen eli kehon
likkeiden ja asennon hahmottaminen erottavat keskinkertaisen ja eliitin ratsas-
tajan toisistaan. Yhden lihaksen vahvistus tai venyttely ei kehita ratsastajan toi-
mintaa yhtéa paljon kuin valmennus, joka kehittda ratsastajan oman kehon tie-
dostamista ja keskivartalon lihasvoimaa myofaskiaalisten linjojen kautta. Pinnal-
lisen posteriorisen ja frontaalisen linjan suhteen on kaksi saantéa koskien rat-
sastajan tasapainoista istuntaa. Ratsastajan istuinluiden tulisi osoittaa suoraan
maata kohti ja keskivartalon etu- ja takaosan pitaisi olla yhta pitkat. (Wanless &
Myers 2011, 56.) Pinnallinen posteriorinen linja tukee kehon pystyasentoa ja
ehkaisee kehoa painumasta etukumaraan. Pinnallisen frontaalilinjan paatehtava
taas on tasapainottaa pinnallista posteriorista linjaa ja tuottaa venyvaa tukea
ylhaaltd pain nostaakseen painovoimalinjan etupuolelle ulottuvia rakenteita.
(Myers 2012, 73-97.)
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3 RATSASTUKSEN TAITO JA  MOTORINEN
OPPIMINEN

3.1 Taidon maaritelma kouluratsastuksessa

Teoksessa "Motor learning and performance” viitataan psykologi E.R. Gunthrien
maadritelmaan taidosta, jonka mukaan taito koostuu ominaisuudesta tuottaa tiet-
ty lopputulos maksimaalisella varmuudella seka minimaalisella energiankulu-
tuksella ja ajallisella kestolla. Taito voidaan jaotella kolmella eri tavalla liikkeen
jarjestaytymisen, motoristen ja kognitiivisten tekijoiden suhteen ja ympariston
tekijoiden vaikutuksen mukaan. Liiketaito voidaan jaotella yksittaisten motoris-
ten suorituksien pohjalta yksinkertaiseen, sarjalliseen tai jatkuvaan taitoon sen
mukaan, onko liikesuorituksessa selkea alku ja loppu, koostuuko se useasta

likesuorituksesta ja onko se pitkéakestoinen. (Schmidt & Wrisberg 2000, 5-12.)

Taitoa maaritelladn myds motoristen ja kognitiivisten tekijoiden vaikuttavuuden
kannalta. Taidon kognitiivisia tekijoitda ovat muun muassa suunnitelmallisuus
seka paatoksenteko. Myds ympariston vaikuttavuuden mukaan voidaan luokitel-
la taitoa. Silloin kun ymparistd on muuttuva ja ennalta arvaamaton, sanotaan
taitoa avoimeksi. Avoimessa taidossa henkilo reagoi likesuorituksessaan ympéa-
ristbn muutoksiin ja huomioi ymparilla tapahtuvat asiat toiminnassaan. Sen si-
jaan ympariston ollessa muuttumaton ja ennalta arvattava, taitoa kutsutaan sul-
jetuksi. Suljetussa taidossa henkilo voi keskittyd vain itse liikkeen suorittami-
seen eika hanen tarvitse huolehtia ymparistostaan. (Schmidt & Wrisberg 2000,
5-12))

Kouluratsastus on taitona liikkeiden jarjestaytymisen perusteella jatkuva taito,
silla se on pitkédkestoinen suoritus, jossa ratsastajan tulee hallita monta liikkkeen
osaa kerrallaan. Ratsastus vaatii sujuvaa kehon hallintaa ja ala- seka ylaraajo-
jen tarkoituksen mukaista kayttamistd. Motoriikan ja kognitiivisten tekijoiden
suhde on kouluratsastuksessa melko tasavertainen. Onnistuakseen ratsastajan

tulee ymmartaa seka tietdd hevosen antamien signaalien merkitys, tulee suun-
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nitella ratsastettava tie, suunnitella kaytettavat avut ja tehdd muut suoritusta
koskevat paatokset. Mutta silloin kun kyseessa on taitava ratsastaja, motoriset
taidot ovat lahes automatisoituneita, jolloin kognitiivisiin tekijoihin pystyy kiinnit-
tamaan enemman huomiota suorituksen aikana. Ymparistd, jossa kouluratsas-
taja toimii, on muuttuva ja ennalta arvaamaton, jolloin ratsastus on avoin taito.
Ratsastaja joutuu jatkuvasti reagoimaan hevosen antamiin viesteihin ja mukau-
tumaan sen liikkeisiin, jotta ratsastussuoritus olisi mahdollisimman eleeton ja

harmoninen.

3.2 Motorinen oppiminen ja uuden taidon oppiminen

Motorinen oppiminen on harjoittelun aikaansaama muutos ihmisen toiminnassa
tai liikkeen suorittamisessa. Motorista oppimista voidaan tarkastella ihmisen
toiminnan muutoksina esimerkiksi tietyn liikesuorituksen aikana. Liikkeen oppi-
minen etenee aina karkean liikemallin oppimisesta tarkan ja automatisoituneen
likkeen suorittamiseen asti. (Schmidt & Wrisberg 2000, 12-15.)

Tehokkaan motorisen oppimisen aikaansaaminen aikuisialla vaatii saannollisen
harjoittelun lisaksi oppijan aktiivista roolia oppimisprosessin aikana, harjoittelua
tukevaa palautetta sekd oppijan huomiota ulkoiseen palautteeseen. Oppijan
tulee reflektoida ja arvioida omaa suoriutumistaan annetuista tehtéavista, jolloin
han aktiivisesti osallistuu harjoitteluun myo6s kognitiivisia resurssejaan hyddyn-
taen. (Wulf ym. 2010, 75-84; Beets ym. 2012, 1-10; Roessger 2012, 371-392.)

3.3 Motivaation vaikutus oppimiseen

Puhuttaessa oppimisprosessista, oppija on aina tarkein tekija tehokkaan oppi-
misen saavuttamisessa. Oppimiseen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa
motivaatio, oppijan kyvyt, aiemmat kokemukset ja nykyinen taitotaso. (Schmidt
& Wrisberg 2000, 181.) Motivaatio on tarkein tekija, kun oppijan tulee harjoitella
itsendisesti saavuttaakseen motorista oppimista. On tutkittu, ettd oppijan moti-

vaatiota optimoivina tekijoina toimivat oppiminen tarkkailemalla toisen toimintaa,
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huomion kiinnittdminen harjoitellessa ulkoiseen tekijaan, positiivinen palaute

seka aktiivinen itsenéinen harjoittelu. (Wulf ym. 2010, 75-82.)

Motivoituneet henkilét omistautuvat harjoittelulle paremmin, tiedostavat harjoi-
teltavan tehtdvan tarkemmin ja ovat valmiita kayttamaan enemman aikaa har-
joitteluun. Puolitehoinen harjoittelu ei tue motorista oppimista. Ihmisen motivaa-
tiota yllapitavat tavoitteellinen harjoittelu, harjoiteltavan ominaisuuden merkityk-
sen ymmartdminen seka kokemus harjoittelun tarkeydesta. Jos oppijalle anne-
taan mahdollisuus vaikuttaa harjoiteltaviin asioihin sekéa tavoitteisiin, voidaan
oppijan motivaatiota vahvistaa ja siten tehostaa motorista oppimista. (Schmidt &
Wrisberg 2000, 181-182.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydssa selvitetddn myofaskiaalisten linjojen nakékulmasta propriosep-
tiikkan, koordinaation ja notkeuden vaikutusta kouluratsastajan istuntaan seka
miten sitd voidaan kehittda yksilollisen fysioterapeuttisen harjoitteluohjelman

avulla.
Paaongelmat:

1. Miten kouluratsastajan istunta ja taito mukautua hevosen liikkeisiin muuttuvat
yksil6llisen fysioterapeuttisen harjoittelujakson jalkeen?

2. Miten ratsastaja on kokenut harjoittelun vaikuttaneen ratsastussuoritukseen se-
k& yhteistydhon hevosen kanssa?

Alaongelmat:

1.1. Miten keskivartalon hallinta ja proprioseptiikka muuttuvat?
1.2. Miten ratsastajan koordinaatio muuttuu?
1.3. Miten ratsastajan istuma- ja seisoma-asento ovat muuttuneet myofaskiaalis-

ten linjojen valisten suhteiden nakdkulmasta?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Tutkimusstrategia

Opinnaytetyon tutkimusstrategiaksi valittiin tapaustutkimus. Tapaustutkimus on
yksi laadullisen tutkimuksen keskeisimmista tiedonhankinnan strategioista
(Metsdmuuronen 2006, 92). Lahtokohtaisesti tapaustutkimus sisaltda useita eri
tutkimusmenetelmid, jolloin voidaan sanoa tapaustutkimuksen olevan tutkimus-
strategia, jonka sisalla kaytetaan erilaisia aineistoja ja tutkimusmenetelmia. Ta-
paustutkimuksessa tarkastellaan tiettya ilmiota tai pientda joukkoa tapauksia,
jolloin tutkittaessa saadaan tehtya tarkka seka perusteellinen kuvaus kyseisesta
tutkimuksen kohteesta. (Metsdmuuronen 2006, 91; Laine ym. 2007, 9; Hirsjarvi
ym. 2009, 134-135.)

Tapaustutkimukselle ominaista on pyrkimys selvittda jotain, mika ei ole entuu-
destaan tiedossa tai jotain mika vaatii lisdvalaisua. Tapaustutkimus tarkastelee
usein monimutkaisia ilmidita ja paamaarana on ymmartaa tapausta, joten tapa-
uksen lopullinen merkitys paljastuu vasta tutkimuksen kuluessa. (Laine ym.
2007, 10.)

5.2 Opinnaytetybprosessin eteneminen

Opinnaytetyoprosessi (Kuvio 1.) alkoi kevaalla 2012 kahden hevosalan ammat-
tilaisen haastattelulla, joiden avulla pyrittiin selvittdmaan kouluratsastajalle omi-
naisia fyysisia haasteita. Haastattelun pohjalta méaariteltin opinnaytetyon teo-
reettisiksi lahtokohdiksi koordinaatio, proprioseptiikka sekd motorinen oppimi-
nen. Myofaskiaalisten linjojen nakokulma tuotiin lisaksi opinnaytetyohon, jotta
kouluratsastajan istuntaa voitaisiin tarkastella kokonaisvaltaisesti ja aiheeseen

syvennyttéisiin uudesta nakokulmasta.

Syksylla 2012 opinnaytetyon toimeksiantajaksi lupautui ratsastusseura, jonka

jasenmaara on noin 200. Toimeksiantosopimus (Liite 1) kirjoitettiin helmikuussa
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2013. Syksyn ja kevaan aikana 2012-2013 perehdyttiin aiheeseen liittyvaan ai-
neistoon sek& tutkimustietoon. Kirjalliseen aineistoon perehtymisen pohjalta
muodostettiin opinnaytetyon tutkimusongelmat ja valittiin tutkimukseen soveltu-
vat mittarit (Liitteet 8-12). Testipatteristo pilotoitiin yhdella vapaaehtoisella fy-
sioterapiaopiskelijalla tammikuussa 2013, jotta voitiin varmistua mittaustilanteen

sujuvuudesta seké toimivuudesta kaytanndssa ennen virallisia alkumittauksia.

Opinnaytetyon tutkimusjoukko koostui kolmesta kouluratsastajasta, jotka kilpai-
levat alue- ja kansallisella tasolla. Valintakriteerein& olivat taysi-ikaisyys, vahin-
tdan yhden hevosen omistaminen, ratsastuskokemus yli 10 vuotta, paalajina
kouluratsastus eikd merkittavia tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia. Yksi tutkitta-
vista ei kuitenkaan pystynyt osallistumaan opinnaytetyon toteutukseen henkil6-
kohtaisten syiden vuoksi, jolloin lopullinen tutkimusjoukko vaheni kahteen koulu-

ratsastajaan.

Ryhdin, myofaskiaalisten linjojen seka alaseléan liikekontrollin havainnoiminen
tehtiin yksitellen anonymiteetistd huolehtien. Testaukset tehtiin rauhallisessa
sisétilassa, jossa hairidtekijat olivat minimoitu. Tutkittavat tayttivat ennen varsi-
naisen tutkimuksen aloittamista videointi- ja valokuvausluvan (Liite 5) ja heille
kerrottiin, ettd kuvia ja videoita ei julkaista, jotta tutkittavien anonymiteetti sailyy.
Tutkittaville kerrottiin, mita tutkimuksen aikana tulee tapahtumaan ja miksi. Tut-
kimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja tutkittavat olivat tietoisia, etta he

osallistuivat tutkimukseen omalla vastuullaan.

Maaliskuussa 2013 toteutui alkumittaus ja viikko taméan jalkeen tutkittaville oh-
jattiin yksilollisesti kotiharjoitteet, jotka oli suunniteltu alkumittausten tulosten
perusteella. Kotiharjoitteet sisalsivat nelja myofaskiaalisten linjojen venytysta
(Liite 10) ja kahdeksan keskivartalon hallintaa harjoittavaa liikettd. Interventio
toteutui viikoilla 12-19, joiden aikana tutkittavat tekivét itsenaisesti tunnin harjoit-
teluohjelman kolmesti viikossa. Harjoittelun etenemista seurattiin harjoituspai-
vakirjojen (Liite 7) avulla sekd s&hkopostin valityksella kahden viikon vélein.
Tutkittavien oheisliikuntaa, ratsastuksen tai muun fysioterapian méaaréa ei rajoi-

tettu intervention aikana.
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Aineiston keruu alkl{'.Ja loppumittaus
seka interventio

Tutkimuksen metodin
valinta

Tutkimuskysymysten
muodostaminen

Teoreettisten
kasitteiden maarittely

Kuvio 2. Opinnaytetytn prosessimalli.

Toukokuussa 2013 toteutui loppumittaus, joka toteutettiin samalla tavalla kuin
alkumittaus maaliskuussa. Saatuja tuloksia analysoitiin kaksi viikkoa, jonka jal-
keen tutkittaville pidettiin henkilokohtaiset palautekeskustelut interventiosta se-
k& saavutetuista tuloksista (Liite 4). Syksylla 2013 tutkimustulosten yksityiskoh-
dat viimeisteltiin sek& raportoitiin opinnéaytetydn raporttiin.
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Aineistonkeruumenetelmét

Opinnaytetyossa kaytettiin seka kvalitatiivisia etta kvantitatiivisia aineistonke-
ruumenetelmia. Kvalitatiiviset ja kvantitatiiviset menetelmat nahdaan usein toi-
siaan taydentavind menetelming, eik& toisiaan poissulkevina (Hirsjarvi ym.
2009, 136). Laadulliseen tutkimukseen voi haastattelun ja havainnoinnin lisaksi
littdd pienimuotoisia kvantitatiivisia mittauksia kiinnostavista ilmidista. Mita use-
ampaa tutkimusmenetelmaa kayttaa, sitd varmempaa saatu tieto on. (Metsa-
muuronen 2006, 134.) Toisiaan taydentavien aineistojen ja menetelmien kayttd
eli triangulaatio on usein tapaustutkimuksessa ratkaisu tutkittavien ilmididen tai

tapausten monimutkaisuuteen (Laine ym. 2007, 23).

6.1.1 Kvalitatiiviset menetelmat

Opinnaytetydssa keréttiin kvalitatiivista tietoa tutkittavista kyselyn, haastattelun,
havainnoinnin ja paivakirjamerkintdjen avulla. Aineistonkeruumenetelmia voi-
daan kayttaa vaihtoehtoisesti, rinnakkain tai yhdisteltyna tutkittavan ongelman

ja tutkimusresurssien mukaan eri tavoin (Tuomi & Sarajarvi 2009, 71).

Kvalitatiivisen tutkimuksen padmenetelma on haastattelu. Haastattelun suurin
etu muihin aineistonkeruumenetelmiin nahden on joustavuus. Haastattelija pys-
tyy toistamaan kysymyksen seka tarkentamaan ja syventamaan tutkittavan vas-
tauksia. Haastattelija pystyy myo6s tulkitsemaan heti tutkittavan vastauksia ja
esittdmaan mahdollisia lisdkysymyksia. Haastattelun tarkoituksena on siis kera-
ta mahdollisimman paljon tietoa halutusta ilmiosta. (Hirsjarvi ym. 2009, 204-205;
Tuomi & Sarajarvi 2009, 73.) Opinnaytetydssa kaytettiin tiedonkeruumenetel-
mana strukturoitua haastattelua eli lomakehaastattelua. Strukturoidussa haas-
tattelussa kysymysten muoto ja esittamisjarjestys oli ennalta maaratty (Liite 3 ja

4), talloin itse haastattelu on helppo jarjestaa ja aikaa saastyy (Hirsjarvi ym.
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2009, 205-208). Strukturoitu haastattelu toteutettiin alku- ja loppumittauksien
yhteydesséa yksilohaastatteluna. Haastattelun avulla motivoitiin ja saatiin tutkit-

tavat omistautumaan interventiojaksolle.

Kvalitatiivisen tutkimuksen myota paivakirja (Liite 7) tiedonkeruumenetelmana
on yleistynyt (Hirsjarvi ym. 2009, 217-220). Paivakirjan avulla seurattiin tutkitta-
vien valmentautumisen ja oheisharjoittelun maaraéa kokonaiskuvan saavuttami-
seksi sekd mahdollisen kehittymisen seuraamiseksi. Paivakirja oli luottamuksel-
linen ja tulokset analysoitiin anonyymisti. Paivakirjasta saatiin numeerista tietoa
harjoituskertojen ja ratsastuksen maarasta seka laadullista tietoa oheisliikun-

nasta.

On esitetty, etta ihmistieteissé paras menetelma tutkia ilmiéta on observointi eli
havainnointi (Metsdmuuronen 2006, 49). Havainnoinnin avulla paastaan luon-
nollisiin ymparistoihin seké& saadaan suoraa ja valitonta tietoa ilmidista (Hirsjarvi
2009, 213). Havainnointi ainoana aineistonkeruumenetelmand on analyysin
kannalta haasteellinen ja tutkittavia pitaa olla tapaustutkimuksen verran, jotta
tutkimus olisi validi (Metsamuuronen 2006, 49; Tuomi & Sarajarvi 2009, 81).
Toisaalta havainnoinnin ja haastattelun tai muunlaisten aineistonkeruumene-
telmien yhdistaminen on monesti hyvinkin antoisaa, mutta aikaa vievaa (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 81). Systemaattinen havainnointi on yksi yleisimmista fysiote-
rapeuttien tiedonkeruumenetelmista. Havainnointi tehdaan aina samalla tavalla,
jokaisella havaintokerralla ja jokaisen mitattavan kohdalla noudatetaan samoja

arviointiperusteluja. (Talvitie ym. 2006, 118-119.)

Opinnaytetydssa havainnoitiin tutkittavien stabiilia istuntaa hevosen seistessa
paikallaan seka dynaamista istuntaa kaynnin ja lisatyn ravin aikana. Stabiili is-
tunta valokuvattiin sivulta, jolloin ratsastajasta saatiin sivuprofiilikuva ja istuntaa
voitiin tarkastella luotisuoran mukaan sagittaalitasosta (kuva 1.). Valokuvat otet-
tiin samassa paikassa maaritetyssa kohtaa ratsastushallia seka alku- etta lop-
pumittauksissa. Kaynti videoitiin ratsastushallin pitkalta sivulta ja lisatty ravi dia-
gonaalilta molemmista suunnista. Istuntaa havainnoitiin eri askellajeissa, silla
ravi ja erityisesti lisatty ravi on ratsastajalle haastavampi askellaji mukautua he-

vosen liikkeisiin kayntiin verrattuna. Ratsastaja joutuu tekem&éan enemman li-
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hastyota yllapitaakseen massakeskipisteensa paikoillaan (Devienne & Guezen-
nec 2000, 502). Talléin istunnan ongelmakohdat tulevat helpommin esille.

Ryhti& havainnoitiin luotisuoran avulla (Liite 12) ja valokuvat otettiin seka edes-
ta, takaa etta sivulta. Mittaustilanteessa kirjattiin ylos alustavat havainnot tutkit-
tavista. Myofaskiaalisten linjojen venytysten (lite 10) aariasennoista ja alaselan
likekontrollih&irion testiston alku- ja loppuasennoista otettiin myos valokuvat ja
alustavat havainnot kirjattiin ylos tutkimuslomakkeelle (Liite 6). Havaintojen
varmentamiseksi ja luotettavuuden takaamiseksi tutkimustilanteet valokuvattiin
ruutuseinaa vasten. Ruutuseindn avulla tutkimistilanteet saatiin standardisoitua,

jolloin alku- ja loppumittausten tuloksia voitiin verrata luotettavasti keskenaan.

Alaselan liikekontrollia voidaan havainnoida testiston avulla, joka koostuu kuu-
desta testiliikkeesta (Liite 8). Alaselan liikkekontrollih&irion testiston kuusi testilii-
kettd on todettu valideiksi sekéa reliaabeleiksi (k>0.6). Testiston avulla voidaan
tutkittavan alaselan liikekontrolli pisteyttaa asteikolla 0-6, jossa oikeasta suori-
tuksesta saa yhden pisteen. (Luomajoki ym. 2007; 2008.) Testistbn pisteytys
tehtiin visuaalisen havainnoinnin pohjalta, jolloin suoritus oli joko onnistunut tai
ei. Pisteytys antaa tutkittavasta myods kvantitatiivista tietoa, jolloin alaselan liike-
kontrollihairion testisttn muuttujia voidaan tarkastella tilastollisesti. Opinnayte-
tydssa kaytettin numeerisen tuloksen tukena liikkeen kuvausta, silla muuten

hienovaraisten muutoksien tarkastelu ei olisi mahdollista.

6.1.2 Kvantitatiiviset menetelmat

Kvantitatiiviset menetelmat antavat yleisen kuvan mitattavien muuttujien valisis-
ta korrelaatioista ja kyseiset menetelmat antavat numeerista tietoa muuttujista
(Vilkka 2007, 13-14). Muuttujista muodostettiin taulukot. Taulukoitua aineistoa
voidaan kasitella tilastollisesti (Hirsjarvi ym. 2009, 140). Kvantitatiivista tietoa
kerattiin modifioidun Schober -testin (Liite 11) ja kahden pisteen erottelukyky-
testin (Liite 9) avulla. Kvantitatiivista aineistoa kaytettiin kvalitatiivisen aineiston

havaintojen tukena, jolloin tapahtui aineiston triangulaatiota.
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Lannerangan fleksiota mittaava modifioitu Schober -testi on yleisesti hyvaksytty
ja validi mittari mittaamaan lannerangan liikkuvuutta (Haywood ym. 2004, 750-
751). Tulokset ovat seka luotettavia ettéd helposti toistettavia. Alaselan prop-
rioseptiikkaa tutkittiin kahden pisteen erottelukyvyn testin avulla. Luomajoen
mukaan kahden pisteen erottelukykytestilla (TPD -testi) voidaan mitata muutok-
sia kehonhahmotuksessa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd alentunut kahden
pisteen erottelukyky esiintyy usein yhdessa heikentyneen liikehallinnan kanssa.
On tutkittu, ettéd mitd korkeammat TPD -testin tulokset, sitd huonompi lumbopel-
vinen stabiliteetti on. Testi on helppo ja halpa kliininen keino mitata ihon tunto-
aistia, joka korreloi hermostollista karttaa kehosta. (Luomajoki 2010, 18-52.)
Testi suoritetaan seka alku- ettd loppumittauksissa seléan hallinnan mittaami-

seksi numeerisesti.

6.2 Tutkimusaineiston analysointimenetelmat

Sisalléonanalyysi on perusanalyysimenetelma, jota voidaan kayttaa kaikissa laa-
dullisen tutkimuksen perinteissa ja sen avulla voidaan tehda monenlaista tutki-
musta. Monet analyysimenetelmat perustuvat tavalla tai toisella sisallonanalyy-
siin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91.) Laadullisen aineiston analyysi on seka ana-
lyysia ettd synteesia. Analyysin eri vaiheita ovat erittely, teemoittelu, synteesin
kokonaiskuvan luominen ja tutkittavan ilmion esittdminen uudessa valossa.
(Hirsjarvi & Hurme 2001, 143.)

Laadullisten tutkimusmenetelmien eli havainnoinnin ja haastattelun tulosten pe-
rusteella (ryhtimuutokset, liikekontrollihairion testiliikkeet, notkeuden testiliik-
keet, ratsastussuoritus sekad paivakirjamerkinnat) vertaillaan alkumittausten ja
loppumittausten eroja. Harjoitusohjelman vaikuttavuutta arvioidaan mahdollisten
mittaustulosten muutosten avulla. Kahden pisteen erottelukyvyn testista seka
modifioidusta Schober -testista tulokset saadaan numeerisina, joten analysointi

tehd&an numeerisia arvoja vertaillen.
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6.2.1 Haastatteluiden ja paivakirjojen analysointi

Haastatteluista saadut aineistot jaoteltiin teemoihin strukturoitujen kysymysten
mukaan ja valintakriteereiden (taysi-ikaisyys, vahintaan yhden hevosen omis-
taminen, ratsastuskokemus yli 10 vuotta, paalajina kouluratsastus) tayttyminen
varmistettiin heti alkuhaastattelutilanteessa. Alkuhaastattelun (Liite 3) pohjalta
kartoitettiin mahdolliset tuki- ja liikuntaelimiston ongelmien esiintyminen ja nii-
den mahdolliset vaikutukset interventioon. Loppuhaastattelun (Liite 4) struktu-
roidut kysymykset luokiteltiin vastaamaan tutkimusongelmaan: Miten ratsastaja
on kokenut harjoittelun vaikuttaneen ratsastussuoritukseen seké yhteistyéhén
hevosen kanssa? Loppuhaastattelun koko aineisto jaoteltiin negatiivisiin, positii-

visiin ja neutraaleihin kokemuksiin, mitka tarkasteltiin teemoittain.

Paivakirjamerkinnoista laskettiin merkinnét harjoituskerroista seka tuntimaarat
ratsastuksen maarasta viikoittain. Harjoituspaivakirjoista saatiin myos selville
tutkittavien harrastaman muun liikunnan mé&ara. N&in voitiin seurata tutkittavien
muiden mahdollisten harjoitusmuotojen vaikutusta intervention tuloksiin. Paiva-
kirjoista saadut harjoituskerrat ja ratsastuksen tuntimaarat laskettiin yhteen ja
taulukoitiin. Kuvaus muusta liikunnasta tehtiin taulukkoon seké harjoituskertoina
maarallisesti etta liikuntaa sanallisesti kuvaavana. Harjoituskertojen maarasta
tarkasteltiin motivaation yllapysymista ja kuormituksen jakautumista viikkotasol-
la.

6.2.2 Ryhdin ja istunnan analysointi

Ryhtia havainnoidessa kiinnitettiin huomiota siihen, miten tutkittava sijoittui luo-
tisuoralle (Liite 12). Koska kouluratsastajan oikeaoppisen istunnan kannalta lan-
tion, selkdrangan sekd pdan asento ovat olennaisessa asemassa, ryhdin ha-
vainnoinnissa tarkasteltiin pdaasiassa kyseisia rakenteita. Istuntaa havainnoitiin
teoreettisten istunnan kriteerien pohjalta, jotka perustuvat ratsastajan asettumi-
seen luotisuoralle (kuva 1.). Ratsastajan istuntaa havainnointiin kuitenkin vain

sagittaalitasosta, jolloin tarkastelun kohteiksi valikoituivat paan, selkarangan ja

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Reeta Ketokoski, Aino Loponen



27

lantion asento suhteessa luotisuoraan. Myds ylaraajan seka polven ja jalkateréan
linjaa havainnoitiin. Ylaraajan asento vaikuttaa osaltaan rintarangan asentoon ja
alaraajan asento istuessa vaikuttaa oleellisesti lantion asentoon. Dynaamisen
istunnan havainnoinnin kriteereina olivat kyseisten segmenttien suhde toisiinsa
nahden liikkeen aikana. Mahdollisia kompensatorisia liikkeitd paan, selkarangan
ja lantion alueella pyrittiin I0ytamaan ja sita kautta havaitsemaan ratsastajan

istunnan heikkoudet ja ominaisuudet, joita tulisi harjoittaa.

6.2.3 Myofaskiaalisten linjojen venytysten analysointi

Myofaskiaalisten linjojen venytyksia tarkasteltiin mittaustilanteissa otettujen va-
lokuvien perusteella (Liite 10). Kuvista tarkasteltiin tutkittavan asettumista kuva-
uspaikan taustalla olleeseen ruudukkoon alku- ja loppumittausten kuvia vertai-
lemalla. Kuvista arvioitiin loppuasentojen rentoutta seka linjojen kaarien pehme-
ytta ja havainnot kirjattiin muistiin. Venytysten havainnoimisella saatiin tarkem-
min selville tutkittavien ongelmakohdat myofaskiaalisissa linjoissa (Liite 13).
Ongelmakohdat voitiin havaita lihasjannityksena tai liikkeen kulmikkuutena tie-
tyssa kohtaa linjaa. Pinnallisen frontaalisen ja posteriorisen linjan valista tasa-

painoa tarkasteltiin myds ryhdin ja istunnan analyysissa.

6.2.4 Alaselan liikekontrollihairion testiston analysointi

Alaselan liikekontrollindirion testiston testilikkeet havainnoitiin ja havainnot
muutettiin numeeriseen muotoon (Liite 8). Virheellisesta suorituksesta annetaan
aina yksi piste ja alaselan liikekontrollihairié todetaan, jos tulokseksi saadaan
vahintaan kaksi virheellistd suoritusta (Luomajoki 2010, 48). Numeeristen tieto-
jen analyysissa kuvattiin kuitenkin tarkemmin liikkeiden suoritusta testiston kri-
teerien pohjalta, jolloin vaarien ja oikeiden suoritusten kuvaukset ovat mahdolli-

simman tarkkoja ja informatiivisia.

Flexiosuuntaista alaselan liikekontrollia tarkastellaan kolmessa testiliikkeessa,

jotka ovat “tarjoiljan kumarrus”, istuen polven ojennus ja painonsiirto kont-
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tausasennossa taaksepain. Testeissa liikkeen tulisi tapahtua lonkkien flexiona
ja lannerangan tulisi pysya stabiilina. Extensiosuuntaista liikekontrollia tarkastel-
laan myo6s kolmessa eri testilikkeessa, jotka ovat lantion kallistus taaksepain,
painonsiirto konttausasennossa eteenpain ja polven koukistus painmakuulla.
Testeissa lannerangan tulisi pysya stabiilina, kun liike tapahtuu lonkkia exten-
soimalla. Yhden jalan seisonnassa tarkastellaan lateraalista flexiota ja rotaa-
tiohallintaa. Testissa lannerangan tulisi pysya neutraaliasennossa, kun liike il-

menee lonkkanivelten abduktiona ja adduktiona. (Luomajoki ym. 2008, 4-9.)

Alkumittauksissa ja loppumittauksissa liikkeiden suoritukset havainnoitiin ja
pisteytettiin. Mittausten jalkeen tehtiin tarkempi analyysi valokuvien perusteella.
Valokuvista mitattiin tarkasti lonkka- ja polvinivelten flexio- ja extensiokulmat

seka havainnoitiin alaselasta ilmenevaa liiketta.

6.2.5 Modifioidun Schober - testin ja kahden pisteen erottelukyvyntestin
analysointi (TPD)

Modifioitu Schober -testi (Liite 11) mittaa lannerangan aktiivista flexiosuuntaista
nivelliikkuvuutta ja tulos saadaan senttimetreina (viitearvo 7-8cm). Alku- ja lop-
pumittausten tulokset taulukoitiin ja arvoja vertailtiin keskendan negatiivisen tai
positiivisen muutoksen havaitsemiseksi. Yhdella TPD -testin mittauskerralla tut-
kittavasta saatiin yhteensa 10 mittatulosta L1-L5 tasoilta (Liite 9). Tulokset tau-
lukoitiin ja alku- ja loppumittausten tuloksia vertailtin keskendéan mahdollisten

muutosten havaitsemiseksi.
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7 INTERVENTION SISALTO JA
HARJOITUSOHJELMAN TAVOITTEET

Alkututkimuksen tuloksien pohjalta suunniteltiin yksilollinen harjoitusohjelma,
jota tutkittavat noudattivat kahdeksan viikon ajan. Harjoitusohjelma koostui nel-
jasta myofaskiaalisten linjojen venytyksestd seka kahdeksasta keskivartaloa
aktivoivasta ja kehon hahmotusta harjoittavasta liikkeesta. Tutkittavat toteuttivat
harjoitusohjelman kolmesti viikossa ja yhden harjoittelukerran kesto oli noin 60
minuuttia. Harjoitteiden tavoitteena oli kehittaa tutkittavien alaselan ja lantion
likekontrollia, kehontuntemusta seké lisata kehon kokonaisvaltaista kudosten
joustavuutta ja likkuvuutta. Harjoitusohjelman tavoitteiden saavuttamisella pyri-
taan vaikuttamaan tutkittavaan kouluratsastajan istuntaan ja taitoon mukautua

hevosen liikkeisiin sekd kehon koordinaation proprioseptiikan parantuessa.

Intervention pituus suunniteltiin tutkimustietoon pohjautuen. Tutkimuksissa on
todettu, ettd kuuden viikon harjoittelujakso on liian lyhyt tulosten saavuttamisek-
si, mutta pidempien harjoittelujaksojen on todettu riittAvan muutosten aikaan-
saamiseksi (Kynsburg ym. 2006, 1299-1300; Salaj ym. 2007, 131-137; Burke
ym. 2012, 1021). Kuitenkin kolmen viikon intensiivisilla interventioilla on saatu
aikaan positiivisia muutoksia lihasvenyvyyteen. Venyttelytekniikat ovat vaihdel-
leet, mutta staattisella ja dynaamisella venyttelytekniikalla on saatu yhta hyvia
tuloksia. Notkeuden lisddmiseksi on esitetty myds eripituisia venytysaikoja, jopa
kuudesta sekunnista 15 minuuttiin. (Holzman Webler & Magnusson 2010, 438-
444; Borman ym. 2011, 147.) Useissa tutkimuksissa on kuitenkin saavutettu
selkeita tuloksia lihasvenyvyyteen pitkdkestoisilla venytyksilla, joiden kesto on
60-90 sekuntia (Wong ym. 2011, 408-411; Burke ym. 2012, 1021-1029).

Harjoitusohjelman venytyksiksi valittiin kaksi pinnallisen posteriorisen ja kaksi
pinnallisen frontaalisen linjan venytysta (Liite 13). Suurin osa ratsastajien kireis-
ta lihaksista kuuluu pinnalliseen posterioriseen tai frontaaliseen myofaskiaali-
seen linjaan. Kunkin venytyksen kesto oli 60 sekuntia ja ne toistettiin kahdesti

jokaisella harjoituskerralla. Venytykset suoritettiin staattisesti. Staattinen veny-
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tys on tehokas ja turvallinen tapa vaikuttaa lihasvenyvyyteen ja hitaasti tehdyn
staattisen venytyksen vammariski on minimaalinen (Talvitie ym. 2006, 219;
Burke ym. 2012, 1021-1029).

Intervention harjoitusohjelma sisalsi myoés kahdeksan erilaista liikeharjoitetta,
joiden tarkoituksena oli harjoittaa keskivartalon hallintaa seka kehon hahmotus-
ta. Liikeharjoitteiden ensisijaisena tavoitteena oli motorinen oppiminen. Motori-
nen oppiminen vaatii useita toistoja seka pitkajanteista harjoittelua, jotta opittu
ominaisuus jaisi mahdollisimman pysyvaksi (Shumway-Cook & Woollacott
2007, 22). Kehonhallinnan ja stabiliteetin harjoitteita suositellaan tekemaan rau-
hallisella rytmilla 15-20 toistoa per liike. Stabiliteettia harjoitellessa tarkeimmiksi
tekijoiksi nousevat motorinen oppiminen seké koordinaatio, jolloin voima ja ve-
nyvyys jaavat toissijaisiksi tekijoiksi. (Comeford & Mottram 2001, 6-14.) Keski-
vartalon hallintaa harjoiteltiin esimerkiksi konttausasennossa painonsiirtona
eteen- ja taaksepain ilman alaselasta tulevaa liiketta. Tutkimustiedon perusteel-
la liikeharjoitteiden toistoma&ariksi valittin 15 rauhallista toistoa per liike, jotta
laadukkaita toistoja tulisi mahdollisimman monta ja opittu ominaisuus jaisi mah-

dollisimman pysyvaksi.
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8 TUTKIMUSTULOSTEN TARKASTELU

Tutkimusjoukko koostui alunperin kolmesta kouluratsastajasta, mutta juuri en-
nen alkumittauksia yksi tutkittavista joutui perumaan osallistumisensa henkil6-
kohtaisten syiden vuoksi. Opinnaytetyon toteutukseen osallistui lopulta kaksi

kouluratsastajaa, jotka molemmat tayttivat valintakriteerit.

Molemmat tutkittavat noudattivat tunnollisesti harjoitusohjelmaa. Kuitenkin muu-
tama harjoituskerta jai tekematta (Taulukko 1.). Tutkittaval koki selké&kipuja in-
tervention aikana, mika ilmeni ajoittaisina motivaatio-ongelmina. Siitd huolimatta
han teki aktiivisesti harjoitusohjelman viikoittain. Tutkittava2 oli myds motivoitu-
nut harjoitusohjelman tekemiseen, eikd kokenut ongelmia intervention aikana.
Tutkittaval ratsasti intervention aikana keskimaarin 9,5 tuntia viikossa ja muu
likunta toteutui tallitéina seka koiran ulkoiluttamisena. Tutkittava2 ratsasti inter-
vention aikana keskimaarin 11,5 tuntia viikkossa. Muu liikunta jai yhdesta kah-
teen kertaan viikossa ja liikunta koostui tallitistéd seka satunnaisista kavely- tai
juoksulenkeista.

Taulukko 1. Tutkittavien harjoituspaivakirjamerkinnat.

Tutkittaval Tutkittava2
Harjoitusohjelma (n/24) 23/24 22/24
Ratsastus (h/8vko) 75,5h 93h
Muu liikunta (h) 3-5 krt 1-2 krt vii-
viikossa kossa talli-
tallityot, ty6/lenkki
koiran
ulkoilutus
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8.1 Proprioseptiikan ja koordinaation vaikutukset keskivartalon liikkehallintaan

Tutkittaval:n lannerangan flexioliikkuvuus oli viitearvoissa ja tutkittava2:n lanne-
rangan flexioliikkuvuus oli hieman yli viitearvojen (Taulukko 2.). Lannerangan
aktiivinen flexioliikkuvuus oli kuitenkin molemmilla normaali eikd merkittavaa

muutosta tapahtunut kahdeksan viikon intervention aikana.

Taulukko 2. Alaselan liikkuvuus ja liikekontrollih&irion testisto.

Tutkittava 1 Lahtotilanne  Lopputilanne  Muutos
Modifioitu Schober 7 cm 7 cm +/- 0 cm
Alaselan liikekontrollihairion testistod 3/6 5/6 +2

(1 piste/oikea liikesuoritus)

Tutkittava 2

Modifioitu Schober 9cm 8,5cm -0,5cm

Alaselan liikekontrollihairion testistod 3/6 6/6 +4
(1 piste/oikea liikesuoritus)

Alkumittauksissa tutkittaval:n 2-pisteen erottelukyvyn testin tuloksissa ilmeni,
ettd lannerangan vasen puoli oli herkempi verrattuna oikeaan puoleen (Tauluk-
ko 3.). Tuloksien mukaan myds lannerangan alemmissa osissa L3-5- tasoilla
proprioseptiikka oli parempi verrattuna lannerangan ylempiin osiin L1-2-tasoilla.
Tutkittaval:n tulokset kahden pisteen erottelukyvyn testissd (TPD -testi) huo-
nontuivat kahdeksan viikon intervention jalkeen, vaikka alaselan liikekontrollihai-
rion testiston tulokset parantuivat. Kuitenkin tulosten huononemisesta huolimat-
ta tutkittavan TPD -testin tuloksien puoli- ja tasoerot tasoittuivat. Luomajoen
mukaan tulos on ristiriitainen, silla suurentunut tulos tutkittavan TPD -testissa
viittaa usein lumbopelvisen liikekontrollin ongelmiin. Alaselan kivuilla pitaisi olla
myo6s negatiivinen vaikutus lumbopelviseen liikekontrolliin. (Luomajoki 2010, 42-
52.)
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Taulukko 3. Kahden pisteen erottelukyvyn testi, tutkittava 1.

Tutkittaval 11.5.2013

9.3.2013

L1 3,5cm 3cm L1 6 cm 55cm
L2 3cm 3,5cm L2 5cm 5cm
L3 2,5cm 3cm L3 5cm 55cm
L4 2cm 2,5cm L4 5cm 5cm
L5 2cm 2,5cm L5 4,5 cm 5cm

Alkumittauksissa tutkittaval suoritti oikein alaselan liikekontrollih&irion testiston
kolme liiketta ja virheellisia suorituksia oli yhteensé kolme (Taulukko 2.). Koska
kolme testiliikkeista oli virheellisia, tutkittavalla todettiin alaselan liikkekontrollih&i-
rid (Luomajoki 2010, 48). Ongelmia oli kaikissa testattavissa liikesuunnissa (fle-
Xio-, extensio- ja lateraali- sekéa rotaatiosuuntaisissa liikkeissa). Esimerkiksi "tar-
joilijan kumarruksessa ” tutkittava1:n oli vaikea hahmottaa liiketta ja alaselasta
ilmeni flexiosuuntaista liiketta, kun lonkkakulma oli 45° (oikea suoritus, lonkka-
kulma 50-70°). Virheellisid suorituksia olivat myos painonsiirto konttausasen-

nossa taakse- ja eteenpain seka yhdella jalalla seisominen.

Tutkittaval:n alaselan liikekontrolli kehittyi kivusta ja huonontuneesta prop-
rioseptiikasta huolimatta huomattavasti intervention aikana, sill& vain yksi suori-
tus oli virheellinen loppumittauksissa. Luomajoen mukaan on normaalia, etta
yksi liike on virheellinen (Luomajoki 2010, 48) eli tutkittavalla ei enda ilmennyt
alaselan liikekontrollin hairiéta. Virheellinen suoritus tapahtui yha painonsiirros-
sa konttausasennossa taaksepain, silla alaselasta ilmeni fleksiosuuntaista liiket-
ta juuri ennen 120° lonkkakulmaa. Saatujen tulosten perusteella voidaan todeta,
ettd tutkittaval:n alaselan koordinaatio oli kehittynyt motorisen oppimisen seu-

rauksena.

Alkumittauksissa tutkittava2:n 2-pisteen erottelukyvyn testissa herkkyys jakautui
epéatasaisesti lannerangan alueelle. L4-taso oli herkin, kun taas L5-taso reagoi
sensoriseen arsykkeeseen huomattavasti heikommin (Taulukko 4.). Lanneran-
gan ylemmissé osissa L1-2 tasoilla oikea puoli oli herkempi verrattuna vasem-
paan, kun taas L3-4 tasoilla vasen puoli oli herkempi verrattuna oikeaan. Kah-

deksan viikon intervention jalkeen tutkittava2:n TPD -testissa tulokset paranivat
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ja taso- seka puolierot tasoittuivat, mika viittaa alasel&n proprioseptiikan kehit-
tymiseen. Mita pienempi tulos tutkittavan TPD -testissa, sitd vdhemman lumbo-

pelvisen liikkekontrollin ongelmia tutkittavalla esiintyy (Luomajoki 2010, 42-52).

Taulukko 4. Kahden pisteen erottelukyvyn testi, tutkittava 2.

Tutkittava2 Vasen Oikea 11.5.2013 Vasen

9.3.2013

L1 3,5cm 3cm L1 2,5cm 2,5cm
L2 3,5cm 3cm L2 2,5cm 2,5cm
L3 3cm 3,5cm L3 3,5cm 3,5cm
L4 2cm 2,5cm L4 2,5cm 3cm
L5 3,5cm 3,5cm L5 2,5cm 2,5cm

TPD -testin parantunut tulos ilmeni myo6s alaselan liikekontrollih&irién testistén
parempana tuloksena. Alkumittauksissa tutkittava2 suoritti oikein alaselan liike-
kontrollihairion testiston kolme liikettd ja virheellisia suorituksia oli yhteensa
kolme (Taulukko 2.). Tutkittavalla todettiin alaselan liikekontrollihairié, koska
virheellisid suorituksia oli kolme (Luomajoki 2010, 48). Virheellisia suorituksia
esiintyi flexio- ja extensiosuuntaisissa liikkeissa. Esimerkiksi extensiosuuntainen
likekontrollih&irio  ilmeni  painonsiirrossa konttausasennossa eteenpain.
Alaselasta ilmeni liikettéd, kun lonkkakulma oli 110°(oikea suoritus, lonkkakulma
120°). Virheellisi& suorituksia olivat myds ’tarjoiljan kumarrus”, painonsiirto

konttausasennossa taaksepain seka painmakuulla polven koukistus.

Alkumittausten perusteella todettua alaselan liikekontrollihairiota ei voitu enaa
todentaa loppumittauksissa, koska virheellisia suorituksia ei enda ilmennyt. Tut-
kimustulosten perusteella voitiin todeta, etta tutkittava2:n alaselén propriosep-
tiikka seka koordinaatio kehittyivat intervention aikana motorisen oppimisen

seurauksena.

8.2 Vaikutussuhteet ryhdin, istunnan ja myofaskiaalisten linjojen valilla

Tulosten analyysin pohjalta voitiin todeta vaikutussuhteet ryhdin, istunnan seka

myofaskiaalisten linjojen venytyksien vélilla. Ryhdin ongelmakohdat toistuivat
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lahes poikkeuksetta istunnassa seka venytysliikkeissa. Muutoksia ilmeni syvien
vartalon lihasten aktivaatiossa sek& myofaskiaalisten linjojen tasapainossa. In-
tervention jalkeen voitiin todeta, ettéd kahdeksan viikon interventio ei ole riittava
siirtovaikutuksen saamiseksi kouluratsastajan istuntaan tai taitoon mukautua

hevosen liikkeisiin.

Alkumittauksessa tutkittavilla havaittiin yhtenevid ongelmia ryhdin suhteen. Mo-
lemmilla tutkittavilla havaittiin sek& p&éan etté olkapaiden tyontyminen eteenpain
luotisuoran suhteen. P&aan tyontyessa luotisuoran eteen, kaularangan lordoosi
korostui, jolloin kaularangan nivelrakenteet joutuivat poikkeavan rasituksen alai-
siksi. Eteen tydntynyt paan asento vaikuttaa myos lapaluiden kiertymiseen me-
diaalisesti seka rintarangan kyfoosin korostumiseen (Levangie & Norkin 2005,
497-498). Olkapaat olivat tyontyneet eteen-alas, mik& kertoo anteriorisen har-
tiarenkaan lihaksiston seka scapulan alueen lihaksiston valisesta lihasepatasa-
painosta (Levangie & Norkin 2005, 494-498).

Molempien tutkittavien lantio oli kallistunut anteriorisesti, mutta rintarangan ky-
foosi oli normaali. Lantion kallistuminen anteriorisesti viittaa seka m. iliopsoak-
sien lihaskireyteen ettd m. rectus abdominaliksen inaktiivisuuteen (Levangie &
Norkin 2005, 494-497). Lantion asento vaikuttaa suoraan lannerangan asen-
toon, jolloin naita rakenteita on hyva tarkastella yhdessa (Sahrmann 2002, 122-
124). Liiallinen lantion kallistuminen anteriorisesti aiheuttaa lannelordoosin ko-
rostumisen mik& osaltaan aiheuttaa vélilevypaineen kasvamisen L5-S1 valill&.
Lannerangan korostunut lordoosi kompensoituu usein rintarangan korostunee-
na kyfoosina ja kaularangan korostuneena lordoosina. (Levangie & Norkin
2005, 494-497.) Lisaksi tutkittava2:n lantio oli lateraalisessa tiltissa niin, etta
vasen lantion harjanne oli kaudaalisemmin kuin oikea, koska tutkittava2:n pai-
nopiste oli korostuneesti oikealla alaraajalla. Talloin myds rintaranka oli rotatoi-
tunut eteen-oikealle ja vartalo oli kallistuneena oikealle. Molempien tutkittavien
seisoma-asennosta voitiin havainnoida vartalon syvien lihasten aktivaation on-

gelmallisuus, silla tutkittavat eivat juurikaan aktiivisesti kannatelleet kehoaan.

Kahdeksan viikon intervention jalkeen sekad kaula- ettd lannerangan lordoosit

olivat ojentuneet molempien tutkittavien seisomaryhdissa, jolloin tutkittavat aset-
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tuivat paremmin luotisuoralle pdaan seka lantion osalta. Vaikka tutkittavien lan-
nelordoosit olivat jonkin verran ojentuneet, molemmilla lantio oli yha kallistunut
anteriorisesti. Kokonaisuudessaan tutkittavien ylavartalon asento oli ryhdik-

kaampi ja he kantoivat kehoaan aktiivisemmin.

Alkumittauksissa tutkittavien ongelmat myofaskiaalisten linjojen venytyksissa
nakyivat jannityksené seka liikkeen kulmikkuutena. Jannitys ilmeni niskan seka
kaulan lihaksiston jannitystilana ja venytysasennon yllapitamisen vaikeutena.
Molemmilla tutkittavilla pinnallisen frontaalisen ja posteriorisen linjan suhde oli
epatasapainossa siten, ettd frontaalinen linja oli kireampi kuin posteriorinen lin-
ja. Pinnallisen frontaalisen ja posteriorisen linjan suhteiden epatasapaino oli
havaittavissa ryhdissé seka istunnassa. Esimerkiksi pinnallisen frontaalisen lin-
jan kireys ja posteriorisen linjan heikkous aiheuttivat tutkittava2:n etukumaran

asennon seka seisomaryhdissa ettéd istunnassa.

Havainnoidessa tutkittaval:n posteriorisen linjan venytyksia ilmeni, etta m.
Quadratus lumborum oli kired. Tama nakyi eteentaivutuksen aikana kuoppana
kylkikaaressa (Muscolino 2009, 365-367). Tuntemuksia venytysten aikana tut-
kittavat kokivat m. lliopsoaksissa, m. Rectus abdominaliksissa ja hamstringeis-
sa. Nama lihasryhmat olivat linjojen kireimpia kohtia (Liite 13.). M. iliopsoaksen
lihaskireys voi vaikuttaa lantion kiertymiseen sekéd lannelordoosin korostumi-
seen (Sahrmann 2002, 68). Vasemman m. lliopsoaksen kireys ilmeni tutkitta-
va2:lla osassa frontaalisen linjan liikkeita lantion vasemman harjanteen kierty-

misena taakse. Tama vaikutti suoraan tutkittavan istuntaan hevosen seldssa.

Intervention jalkeen myofaskiaalisten linjojen venytysten suorittaminen rentoutui
ja tutkittavien liikeradat laajenivat seka posteriorisissa etta frontaalisissa veny-
tyksissa. Intervention jalkeen voitiin todeta, etté lihasepatasapaino oli tasoittunut
kokonaisvaltaisesti koko kehossa, mik&a voitiin havaita kehon parempana kan-
natteluna sekéa puolierojen tasoittumisena. Pinnallisen frontaalisen sek& poste-
riorisen linjan valinen symmetria oli tasoittunut, jolloin venyvyys frontaalisen lin-

jan rakenteissa oli kasvanut ja posteriorisen linjan kannattelu oli kehittynyt.
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Intervention aikana alkumittauksissa havainnoitu tutkittaval:n m. quadratus
lumborumin kireys vahentyi, mik& saattoi olla syy tutkittavan selkakipuihin. M.
quadratus lumborumin funktiona on stabiloida lannerankaa (Sahrmann 2002,
67-68). Talloin tutkittaval:n vartalon syvien lihasten heikkouden vuoksi lanne-
rangan stabilointi oli painottunut m. quadratus lumborumin tehtavaksi. Venytte-
lyiden seurauksena m. quadratus lumborumin paine lannerankaan vahentyi,
jolloin lannerangan stabilaatio heikkeni. Lannerangan stabilaation heikentyessa
voi usein ilmeta kipumekanismi alaselassa (Muscolino 2009, 365-367). Kuiten-
kin tutkittaval:n vartalon kannattelu oli kehittynyt, mika viittaa vartalon syvien

lihasten aktivaation lisdantymiseen motorisen oppimisen kautta.

Pinnallisen frontaalisen ja posteriorisen linjan tulee olla lihastasapainossa toi-
siinsa nahden, jotta istuntakin olisi tasapainoinen. Lyhentynyt pinnallinen fron-
taalilinja ilmenee ratsastajan etukumarana ja lysahtaneend asentona hevosen
selassa. Talléin pinnallinen posteriorinen linja on pidentynyt. (Wanless & Myers
2011, 58.) Myersin mukaan tdma ilmenee myo6s seisomaryhdissa, jolloin ryhti
on etukumara (Myers 2012, 97-99). Kun pinnallinen posteriorinen linja on lyhen-
tynyt, lannelordoosi korostuu ja asento hevosen selassa on usein jannittynyt.
Pitkalla aikavalilla tallainen istunta johtaa seléan jaykkyyteen seka kipuihin ja pa-

himmillaan valilevyongelmiin. (Wanless & Myers 2011, 58.)

Tutkittaval:n ongelmakohtia stabiilissa ja dynaamisessa istunnassa olivat kau-
laranka, lantio sek&a polvi. Stabiilissa istunnassa tutkittavan paa oli tyontynyt
eteenpain, mika ilmeni myo6s tutkittavan ryhdissd. Dynaamisessa istunnassa
tutkittaval:n kaularangasta ilmeni suuri liike flexio-extensio suuntaan, jonka
vuoksi kaularangan lihakset ja nikamat joutuivat kovan toistuvan rasituksen
alaisiksi. Rintarangan kyfoosi oli korostunut ja ylavartalon alue oli jaykka ja jan-
nittynyt, jolloin ylaraajat olivat myods jannittyneet. Ylaraajojen jannittyessa kaden
apujen herkkyys seka reaktiokyky heikkenevat ja jannitys siirtyy usein myos
hevoseen (Swift 2006, 76-78). Lantiosta ilmeni myos suuri liike flexio-extensio
suuntaan, jolloin lannerangan nikamat seka lihaksisto joutuvat kovalle rasituk-
selle. Tutkittaval:n polvi puristui kiinni satulaan, jolloin istunnan jousto estyi ja

lantio joutui tekemd&n enemman toita. Lihasepatasapainon seké syvien varta-
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lon lihasten inaktivaation aiheuttamien ongelmien vuoksi tutkittaval joutui yllapi-
tamaan istuntaa pinnallisten lihasten avulla. Lihasjannitys rintarangassa seka
alaraajoissa aiheutti selkdrankan epéatasaisen kuormittumisen, joka oli havaitta-

vissa paan ja lantion korostuneina liikkkeina.

Kahdeksan viikon intervention jalkeen keskivartalon hallinnan kehittyminen ol
vaikuttanut istuntaan siten, ettd polven puristus oli hellittanyt, jolloin istunta oli
rentoutunut ja siirtynyt lAhemmaéksi satulaa (Swift 2006, 100-103). Alaraaja oli
rennompi verrattuna alkumittaukseen, mika nékyi kantapaan rennommasta
asennosta eli alaraaja lepasi rennosti jalustimella ja kantapaa painui alaspain.
Paan ja lantion asennon muutos seisomaryhdissa ei ollut siirtynyt stabiiliin eika

dynaamiseen istuntaan.

Tutkittava2:n seka dynaamisen ettd staattisen istunnan ongelmakohtia olivat
paan asento, lantion anteriorinen kallistuminen seka eteen tyontyneet alaraajat.
Kun lantio on kallistuneena anteriorisesti istuinluut eivat ole ihanteellisessa
asennossa suhteessa satulaan (Swift 2006, 36-37). Staattisessa istunnassa
tutkittava2:n paa oli tyontynyt eteen, jolloin ylavartalon asento oli kokonaisuu-
dessaan etukumara. Dynaamisessa istunnassa tutkittavan etukumara asento
korostui. Taméa nakyi paan tydntymisena eteen, hartioiden lysahtamisena ja rin-

tarangan pydristymisena.

Tutkittava2:n lantion rotatoituminen vasemmalle taakse toistui ryhdin ja pinnalli-
sen frontaalisen linjan venytysten liséksi istunnassa. Lantion kiertynyt asento
vaikutti istuntaan siten, etta paino oli korostunut oikealle istuinluulle, jolloin he-
vosen ratsastaminen vasemmalle oli hankaloitunut. Sek& kaynnin etta ravin ai-
kana tutkittavan lantion flexio-extensio suuntainen liikke oli huomattavan suuri.
Alaraajat olivat jannittyneet, mika ilmeni polven puristumisena satulaan seka
apuja annettaessa pohkeen nousemisena ylos (Swift 2006, 100-103). Pohje oli
aavistuksen satulavyon edessa, jolloin alaraaja oli jannittynyt eika laskeutunut
rentona alas. Liian eteen sijoittunut alaraaja aiheuttaa seka lonkan ettéa lantion
jaykkyytta ja siten hankaloittaa mukautumista hevosen liikkeisiin (Swift 2006,

66-67). Alaraajan jannittyessa tutkittavan oli hankala istua lahella satulaa ja mu-
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kautua rennosti hevosen liikkeisiin. Ravin aikana kuormituksen kasvaessa kau-

larangasta ilmeni huomattavaa flexio-extensio suuntaista liiketta.

Kahdeksan viikon intervention jalkeen tutkittava2 kannatteli kehoaan ajoittain
paremmin hevosen liikkuessa. Asento oli edelleen etukumara, mutta tutkitta-
vaz2:n painopiste oli siirtynyt taaksepain, silla tutkittava2 nojasi enemman taakse
ratsastaessaan. Talloin istuinluiden asento suhteessa satulaan oli parempi
vaikka lantio oli edelleen anteriorisessa tiltissa seka alaraajat olivat tyontyneet
eteen. Asennon muutos voi viitata myofaskiaalisten linjojen valisen epatasapai-
non vahentymiseen (Wanless & Myers 2011, 56-58). Tutkittavan istuntaan vai-
kutti myds satulamalli (yleissatula) seka liian pitkat jalustinhihnat. Koulusatulas-
sa istuessa alaraaja pysyy paremmin satulavyon kohdalla toisin kuin yleissatu-
lassa.

8.3 Tutkittavien subjektiiviset kokemukset intervention vaikuttavuudesta

Molempien tutkittavien subjektiiviset kokemukset intervention vaikutuksista oli-
vat positiiviset ja he kokivat intervention olleen hyddyksi. Molemmat tutkittavat
olivat huomanneet pienia positiivisia muutoksia istunnassaan. Tutkittaval kertoi
l[6ytavansa istuinluut paremmin ja istunnan vapautuneen. Tutkittava2 koki istu-
vansa suoremmassa ja lapiratsastuksen sujuvan nopeammin ja helpommin kuin
aiemmin. Tahdin tutkittava2 koki myos ratsastettaessa paremmaksi kuin ennen.
Kumpikaan ei kuitenkaan osannut kertoa, oliko muutosta yhteistydssa hevosen
kanssa ilmennyt. Tutkittavat kokivat intervention vaikuttaneen jokapdaivaiseen
elamaan. Esimerkiksi tutkittava2 oli huomannut alaselan paremman asennon

vahentaneen ylaselan ajoittaisia lihassarkyja ja -kipuja.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd myofaskiaalisten linjojen nakokulmasta
proprioseptiikan, koordinaation ja notkeuden vaikutusta kouluratsastajan staatti-
seen ja dynaamiseen istuntaan seka miten sita voidaan kehittaa yksiléllisen fy-

sioterapeuttisen harjoitteluohjelman avulla.

9.1 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon tarkoitus toteutui ja kahdeksan viikon interventiolla saavutettiin
selkeitd tuloksia mitattavissa ominaisuuksissa. Hevosalan aihe valikoitui tekij6i-
den subjektiivisen kiinnostuksen mukaan. Omat aikaisemmat huomiot ratsasta-
jien tuki- ja liikuntaelimiston ongelmista sek& yksipuolisesta harjoittelusta ja tut-
kimustiedon vahaisyys aiheesta innostivat tutkimaan aihetta tarkemmin fysiote-
rapeuttisesta nakokulmasta. Kokeneen ratsastusvalmentajan seka hevosalan
yrittdjan haastattelut tukivat tehtyja hypoteeseja kouluratsastajan istunnan on-
gelmista seka oheisharjoittelun puutteellisuudesta. Vaikka Suomen ratsastajain-
litto on ottanut tehtdvakseen panostaa ratsastajien monipuoliseen harjoitteluun
erilaisien kuntoprojektien seké materiaalien avulla (SRL 2008), tama ei ole kui-

tenkaan viela taysin siirtynyt ratsastukseen urheiluna.

Opinnaytetyon teoreettisiin lahtékohtiin perehdyttiin monipuolisesti erilaisia lah-
teitd kayttaen. Opinnaytetytssa kaytetyt lahteet olivat kaikki 2000-luvulta ja lah-
teet olivat seké perusteoksia ettd kansainvalisia tieteellisid artikkeleita. Lahteita
pyrittiin kayttamaan luotettavasti perustelemaan opinnaytetyén metodeja, teori-

aa seka johtopaatoksia.

Eettisyys otettiin opinnaytetydssa tarkasti huomioon varsinkin salassapitovelvol-
lisuuden osalta. Tutkittavien anonymiteetista huolehdittin numeroimalla heidat
tutkimushenkildiksi eika heidan henkilGtietojaan kirjattu  tutkimustuloksiin.
Anonymiteetistd huolehdittin myos alku- ja loppumittauksissa muun muassa

testitilan ja hairidtekijdiden minimoimisen suhteen. Materiaalit opinnéytetydsta,
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kuten luvat ja esitietolomakkeet seka tutkimustulokset arkistoitiin siten, etta vain
opinnaytetyon tekijoilla on mahdollisuus tarkastella niitd. Toimeksiantajaa ei
opinnaytetydssa nimetty, koska tutkimushenkildiden ja ratsastusseuran

anonymiteetti haluttiin sailyttaa.

9.2 Mahdolliset tuloksiin vaikuttaneet tekijat

Opinnaytetyon mittarit valittiin tutkimustietoon pohjautuen ja mittarit olivat ylei-
sesti hyvaksyttyja seka valideja. Alku- ja loppumittauksien testit tehtiin samassa
jarjestyksessa ja mittarien testiprotokollaa noudatettiin tarkasti samassa testiti-
lassa. Testitilassa ilmeni kuitenkin joitakin puutteita. Tila oli melko ahdas, jolloin
joidenkin testiliikkeiden suorittaminen oli hankalaa seka tilan lampotila vaihteli
huonosta eristyksesta johtuen. Toisaalta paikka oli molemmille tuttu ymparisto,
jolloin aikataulut saatiin jarjestymaan helposti ja mahdolliset jannitystekijat va-
henivat. Ratsastuksen kuvaukset olivat tallin maneesissa, joten testitilan oli hy-
va olla lahella samassa ymparistdssa.

Tutkimustilanteissa havainnoijia oli kaksi, jolloin tehdyt havainnot saivat vahvis-
tuksen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 144). Toinen havainnoitsijoista oli toiminut yli
kymmenen vuotta kouluratsastuksen parissa, mutta ammatillista osaamista is-
tunnan tarkastelun suhteen ei kummallaan havainnoitsijalla ollut. Varsinkin dy-
naamisen istunnan tarkastelu videolta olisi vaatinut enemméan ammatillista ko-
kemusta, esimerkiksi tuomarikoulutuksen. Hevosalalta on kuitenkin vaikea I0y-
taa kouluratsastuksen tuomarikoulutuksen omaavaa fysioterapeuttia. Toisaalta
opinnaytetydssa tarkasteltiin kouluratsastajan istuntaa fysioterapian nakokul-

masta ja havainnoinnit perusteltiin teoriaan pohjautuen.

Luotettavuuden takaamiseksi valokuvaus- ja videointitilanteet olisi pitanyt stan-
dardisoida paremmin. Kameroiden sijainnit ja kolmijalan korkeus olisi pitanyt
maaritella kuvaustilanteissa. Sen sijaan valokuvat otettiin ilman kolmijalkaa, jot-
ta kuviin saatiin taltioitua oleellisin informaatio testiliikkeista tai asennoista. Kui-
tenkin kuvat olivat omien havaintojen tueksi, joten tdma ei muodostunut Kkriitti-

seksi ongelmaksi opinnaytetydssa. Istunnan valokuvaus- ja videointitilanteet oli
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helpompi standardisoida, silla havainnot pystyttiin taltioimaan samasta kuva-

kulmasta.

Istuntaa havainnoidessa pitaa myos huomioida hevosen arvaamattomuus seka
vaikutus ratsastajaan. Esimerkiksi hevosen sairastelu tai jannittyneisyys ratsas-
tuksen aikana voivat vaikuttaa ratsastustilanteisiin. Talldin yksittaisten ratsas-
tuskertojen vertailujen luotettavuus on kyseenalaista. Videointitilanteita olisi pi-
tanyt olla enemman luotettavuuden takaamiseksi, mutta kahdeksan viikon inter-
vention aikana tahan ei ollut resursseja. Taman vuoksi loppuhaastattelussa py-
rittiin selvittdmaan ratsastajan subjektiivista kokemusta istunnan muutoksista.
Aineistontarkastelussa tulee huomioida myds harjoituspaivakirjojen luotetta-
vuus. Paivakirjojen analysoinnissa oletettiin tutkittavien olleen rehellisia kirjaa-

misessa, mutta merkintdjen luotettavuutta ei voida taata.

Intervention harjoitusohjelma oli onnistunut, silla se kehitti juuri niitd ominai-
suuksia mita haluttiin. Vaikka hypoteeseja koskien kouluratsastajaa urheilijana
oli, hypoteesit eivat vaikuttaneet tutkimustuloksiin. Tuloksissa ilmeni kuitenkin
ristiriita tutkittaval:n kohdalla. Tutkittavan alaselan liikekontrolli kehittyi, vaikka
proprioseptiikka heikkeni. Luomajoen mukaan proprioseptiikka ja liikekontrolli
ovat yhteydessa toisiinsa, kun alaselan liikekontrolli kehittyy, tulisi myds prop-
rioseptiikan kehittyd (Luomajoki 2010, 42-52). Jatkossa tulee huomioida liikkei-

den vaativuus, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman riskitonta.

9.3 Tulosten tarkastelu suhteessa aikaisempaan tietoon

Tulosten pohjalta voitiin todeta vaikutussuhteet ryhdin, istunnan seka myofaski-
aalisten linjojen venytyksien vélilla. Ryhdin ongelmakohdat toistuivat lahes poik-
keuksetta istunnassa seka venytysliikkeissa. Positiivisia muutoksia ilmeni syvi-
en vartalon lihasten aktivaatiossa seka myofaskiaalisten linjojen tasapainossa.
Molemmilla tutkittavilla alaselan liikekontrolli kehittyi merkittavasti. Alaselan
proprioseptiikka herkistyi toisella tutkittavista, kun taas toisen tulokset suureni-
vat alaselkakivun vuoksi. Molemmat tutkittavat kokivat intervention olleen hy6-

dyksi, mutta eivat olleet huomanneet merkittdvid muutoksia yhteistydssa hevo-
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sen kanssa. Intervention jalkeen voitiin todeta, ettd kahdeksan viikon interventio
ei ole riittava siirtovaikutuksen saamiseksi kouluratsastajan istuntaan tai taitoon

mukautua hevosen liikkeisiin.

Tuloksia tarkastellessa huomattiin, ettd modifioitu Schober -testi ei antanut tu-
losten analyysiin merkittavaa lisatietoa. Jatkossa lannerangan liikkuvuuksia olisi
hyva tarkastella vasta, jos tutkittavilla huomataan ongelmia ratsastaessa
alaselan liikkuvuudessa. Tutkimisen olisi voinut aloittaa ratsastuksen havain-
noinneista erillisend paivana, jolloin mittaristo olisi voitu valita havainnoitujen
ongelmakohtien perusteella. Kuitenkin lannerangan flexioliikkuvuuden testaami-

sella suljettiin pois mahdolliset liikerajoitukset.

Tutkittaval:n proprioseptiikan heikentyminen ja alaselan liikekontrollin kehitty-
minen olivat ristiriitaisia suhteessa teoriatietoon. Tutkittaval:n alaselan koordi-
naatio kehittyi kivusta ja proprioseptiikan heikentymisestd huolimatta. Ei ole
varmuutta johtuivatko tutkittavan alaselan kivut liikkeiden vaarista suoritusta-
voista vai paljastiko lihaskireyksien vahentyminen vartalon syvien lihasten akti-
vaation ongelmallisuuden. Liikekontrollin kehittyminen viittaa tutkittavan motori-
seen oppimiseen, mika vahvistaa harjoitusohjelman toistomaarien tehokkuutta
(Comeford & Mottram 2001, 7-9).

Alaselan liikekontrolliharjoitteet todettiin tehokkaiksi ja tarkoituksen mukaisiksi.
Harjoitteet haastoivat alaselan liikekontrollia vaihtelevin arsykkein ja mahdolli-
simman monipuolisesti eri asennoissa. Liikekontrolliharjoitteiden on todettu ole-
van tehokas keino epaspesifin alaselkakivun hoidossa (Luomajoki 2010, 26-27).
Opinnaytetyon perusteella voidaan myds todeta, etté likekontrolliharjoitteet voi-
vat olla toimiva tyokalu kouluratsastajan kehohallinnan ja istunnan kehittami-
sessa. Istunnan kehittdmiseen toimiva valine on myds myofaskiaalisten linjojen
valisen tasapainon tarkastelu (Wanless & Myers 2011, 56-60). Varsinkin pinnal-
lisen posteriorisen ja frontaalisen linjan suhdetta on helppo havainnoida istun-
nassa. Havainnointi antoi ratsastajalle helposti ymmarrettdvaa tietoa omaan

istuntaan vaikuttavista ominaisuuksista lihastasapainon kannalta.
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Kahdeksan viikon interventiolla ei saatu kehittyneen kehonhallinnan siirtovaiku-
tusta istuntaan tai taitoon mukautua hevosen liikkeisiin. Liikekontrollia tulisi har-
joittaa myos toiminnassa spesifien harjoitteiden lisdksi (Comeford & Mottram
2001, 3-14). Siirtovaikutuksen saavuttamiseksi tarvittaisiin pidempi harjoittelu-
jakso ja fysioterapeuttista palautetta myos valmentautumisen aikana. Fysiotera-
peuttisen palautteen avulla voitaisiin tukea motorista oppimista ulkoisen palaut-
teen avulla. Talléin kouluratsastaja joutuisi kiinnittdmaan tarkemmin huomiota

asennonhallintaan ja istuntaan ratsastaessaan.

Motivaation vaikutus oli suuri kouluratsastajien kehittymisen kannalta (Schmidt
& Wrisberg 2000, 181-182). Molemmat tutkittavat noudattivat annettuja ohjeita
koko intervention ajan ja heilla oli halu kehittdd omaa istuntaansa. Opinnaytetyo
vahvistaa teoriaa motivaation positiivisesta vaikutuksesta motoriseen oppimi-
seen. Tutkittavien motivaatio kehittya paremmaksi kouluratsastajaksi lisaantyi
vield lisda, kun tutkittavat kuulivat alustavat saavutetut tulokset. Tutkittavien in-

nostuksen vuoksi jatkofysioterapian toteuttaminen voisi olla mahdollista.

9.4 Fysioterapia kouluratsastusvalmennuksen tukena

Tutkimustulokset antavat hyodyllista tietoa kouluratsastajasta fysioterapian na-
kokulmasta. Havainnot liikekontrollista, istunnasta seka myofaskiaalisten linjo-
jen venytyksista fysioterapeuttisesta nakdkulmasta toivat uudenlaista tietoa kou-
luratsastajasta. Paivakirjamerkintdjen perusteella voidaan todeta, etta tutkittavi-
en viikoittainen fyysinen rasitus oli suurta eika ratsastusta tukevalle oheisharjoit-
telulle jaanyt aikaa, esimerkiksi tutkittava2:n ratsasti viikoittain keskimaarin 12
tuntia. Talléin palautuminen ja kehonhuolto jaivat liian vahaisiksi. UKK-
instituutin liikuntasuosituksen mukaan tutkittavan viikoittainen liikunta koostuu
paaasiassa kestavyyskuntoa harjoittavasta liikunnasta (Liite 14). Raskas aero-
binen lilkunta sek& omaehtoinen lihasvoimaa harjoittava liikunta eivat sisally
tutkittavan liikuntamuotoihin. Vaikka molemmat tutkittavat tekivat viikoittain talli-
t6itd, joka vaatii hyvaa lihasvoimaa ja -kestavyyttd, omaehtoinen lihasvoimahar-

joittelu ei sisally tutkittavien liikuntamuotoihin.
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Opinnaytetyon tekemisen aikana ilmeni uusia tutkimuskysymyksia, joihin olisi
mielenkiintoista saada vastauksia. Varsinkin kouluratsastajan koetun kuormi-
tuksen ja oheisliikunnan toteutumisen kartoittaminen olisi tarpeellista, silla rat-
sastajasta urheilijana ei ole viela riittavasti tietoa. Erilaisissa ratsastusoppaissa
ja -teoksissa painotetaan oheisliikunnan tarkeytta, mutta ratsastajan kokonais-
valtaiseen valmentautumiseen ei kiinniteta viela tarpeeksi huomiota kaytannos-

sa. Tama voi johtua osittain ratsastajien ajan, motivaation tai tiedon puutteesta.

Opinnaytetyon pohjalta toimeksiantajana toiminut ratsastusseura haluaa tehda
fysioterapeuttisen projektin juniori-ikaisille ratsastajille, jotta nuorten kehittymista
taitaviksi ratsastajiksi voitaisiin tukea mahdollisimman monipuolisesti. Toimek-
siantaja haluaa ennaltaehkaistéa tuki- ja likuntaelimiston ongelmia seka mahdol-
listaa nuorten ratsastajien kehittymisen kilpatasolle. Hyttisen mukaan ratsastaja
ei voi kehittya korkeammalle kilpatasolle, jos oheisharjoittelua ei ole (Hyttinen
2012, 21).
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Opinnaytetyon toteutus kevat 2013

*vko 11
harjoitusohjelmien
- aloitusseminaari ohjaus
vko 10 la/su *vko 12-19 *loppumittaus vko
« alkumittaukset itsenaista 19
seminaarin jalkeen harjoittelua + « palaute vko 21
paivakirjat
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Lauantai 9.3.2103 Sunnuntai 17.3.2013
Klo 10 aloitusinfo tutkittaville ja kaikille aiheesta kiinnostuneille Klo 10 harjoitusohjelman ohjaus nro 1
Klo 11.30 alkumittaukset nrol Klo 11 harjoitusohjelman ohjaus nro 2

Klo 12.30 alkumittaukset nro2

Klo 14-15 istunnan ja ratsastuksen videointi

Viikoilla 14 ja 17 tutkittaviin otetaan yhteytta tilanteen kartoittamiseksi ja harjoittelun seuraamiseksi. Yhteydenotot tehdaan

puhelimitse ja sahkopostitse.
Loppumittaukset tehdaan 11.-12.5.2013.

Loppupalaute on 25.- 26.5.2013.
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Esitietolomake

Tutkimusnumero:

Ika:

Kuinka kauan tutkittava on ratsastanut?

Liite 3

Omistaako tutkittava oman hevosen?

Kuinka usein tutkittava keskimaarin ratsastaa viikossa?

Montako eri hevosta tutkittava ratsastaa viikossa?

Kilpaileeko tutkittava kouluratsastuksessa? Milla tasolla?

Onko tutkittavalla ollut tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia? Millaisia?
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Haastattelulomake (11.5. loppumittaus)

Tutkimusnumero:

Miten interventio (8 vko) sujui?

Oliko ongelmia? Millaisia?

Huomasitko muutosta omassa istunnassa tai mukautumisessa hevosen liikkei-

siin? Millaisia muutoksia?

Onko yhteistyd hevosen kanssa muuttunut? Miten se on muuttunut?

Koetko interventiosta olleen hy6tya? Millaista?
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Videointi- ja valokuvauslupa

Suostun siihen, ettd minusta tallennetaan tutkimustietoa videoiden seka valoku-

vaten. Kuvausmateriaalia ei julkaista julkiseen kayttoon.

Paivamaara ja paikka Tutkittavan allekirjoitus

Kuvaajan allekirjoitus
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Testilomake

Ryhti seisten

C-ranka

Liite 6

Th-ranka

Ls-ranka

Lantio

Alaraajat

Modifioitu Schober — Lannerengan aktiivinen flexioliikkuvuus

1. Mittaustulos cm
2. Mittaustulos cm
3. Mittaustulos cm

Kahden pisteen erottelukyvyn testi

L1 vas.  ___ cm olk.  cm
L2 vas.  ___ cm olk.  cm
L3 vas.  ___ cm olk.  cm
L4 vas.  ___ cm olk. cm
L5 vas. cm oik. cm

Alaselan liikekontrollihairion testisto

1. Seisten vartalon kallistus eteenpéin onnistuu @ ei onnistu @
2. Seisten lantion kallistus taaksepéin onnistuu @ ei onnistu @
3. Seisominen yhdelld jalalla siirtyma ok. siirtymavas.____

onnistuu @ ei onnistu @
4. Istuen polven ojennus @ ei onnistu @
5 a. Konttausasennossa rullaus taaksepain onnistuu @ ei onnistu @
5 b. Konttausasennossa rullaus eteenpdin onnistuu @ ei onnistu @
6. Painmakuulla polven koukistus onnistuu @ ei onnistu @
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Harjoituspaivakirja
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vko 12 maanan- | tiistai keskiviik- | torstai perjantai lauantai sunnuntai
tai 18.3. 19.3. ko 20.3. 21.3. 22.3. 23.3. 24.3.
1. harjoitusohjelma
2. ratsastus
3. muu liikkunta
vko 13 maanan- | tiistai keskiviik- | torstai perjantai | lauantai sunnuntai
tai 25.3. | 26.3. ko 27.3. 28.3. 29.3. 30.3. 31.3.
1. harjoitusohjelma
2. ratsastus
3. muu liikunta
ko 14 maanan- | tiistai keskiviik- | torstai perjantai lauantai sunnuntai
tai 1.4. 2.4, ko 3.4. 4.4. 5.4. 6.4. 7.4,

1. harjoitusohjelma

2. ratsastus

3. muu liikunta
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o 15 maanantai (tiistai keskiviikko |torstai perjantai |lauantai sunnuntai
vko
8.4. 9.4. 10.4. 11.4. 12.4. 13.4. 14.4,
1. harjoitusohjelma
2. ratsastus
3. muu liikunta
o 16 maanantai [tiistai keskiviikko |torstai perjantai |lauantai sunnuntai
vko
15.4, 16.4. 17.4. 18.4. 19.4. 20.4. 21.4.
1. harjoitusohjelma
2. ratsastus
3. muu liikunta
o 17 maanantai |tiistai keskiviikko |torstai perjantai |lauantai sunnuntai
vko
22.4. 23.4. 24.4. 25.4. 26.4. 27.4. 28.4.

1. harjoitusohjelma

2. ratsastus
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3. muu liikunta

Ko 18 maanantai [tiistai keskiviikko |torstai perjantai |lauantai sunnuntai
29.4. 30.4. 1.5. 2.5. 3.5. 4.5. 5.5.
1. harjoitusohjelma
2. ratsastus
3. muu liikkunta
ko 19 maanantai |tiistai keskiviikko |torstai perjantai |lauantai sunnuntai
6.5. 7.5. 8.5. 9.5. 10.5. 11.5. 12.5.
LOPPU-
1. harjoitusohjelma MIT- TA-
UKSET

2. ratsastus

3. muu liikunta
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Alaseldn liikekontrollihéirion testistd (Luomajoki 2008 suom.
Tuomi & Vuorinen 2012)

Testistd on nopea ja helppo suorittaa. Testistd koostuu kuudesta eri liikekontrol-
lih&iriota testaavasta liikkeesta. Testiliikkeet arvioidaan asteikolla oikein-vaarin
ja virheellisesta suorituksesta annetaan yksi piste. Huonoin tulos on siis kuusi
pistettd ja paras mahdollinen on nolla.

Ohje testaajalle: Tee testi aina samassa jarjestyksessa. Testi ohjataan kaikille
sanallisesti, jonka jalkeen testattava suorittaa liikkeen. Mikali testattavan liike on
virheellinen, nayta oikea suoritus ja tarkenna ohjetta sanallisesti. Mikali suoritus

on edelleen virheellinen, merkataan testitulos positiiviseksi.
1. ”Tarjoilijan kumarrus” ("Waiters bow”)

Ohje: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa. Kallista ylavartaloa eteenpdin
lonkista pitamalla selka suorana niin pitkalle kuin alaselan asento sailyy muut-

tumattomana. Anna ylaraajojen roikkua vapaana.

Oikea suoritus: Vartalon eteentaivutus lonkista ilman alaselasta tulevaa liiketta.

Lonkkien fleksio on noin 50- 70 astetta.
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Virheellinen suoritus: Lonkkien fleksio on alle 50 astetta tai alaselasta tulee
fleksiosuuntaista liiketta.

2. Lantion kallistus taaksepain (Pelvic tilt dorsal)

Ohje: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa, alaselkd normaalissa kes-
kiasennossa ja kallista (kippaa) lantiota taaksepain.

Oikea suoritus: Rintaranka pysyy neutraaliasennossa ja kallistus tapahtuu lan-

nerangasta.

Virheellinen suoritus: Testattava ei pysty kallistamaan lantiota taaksepain tai

alaselka ojentuu (ekstensio) tai liike tapahtuu rintarangan alueella.
3. Yhden jalan seisonta (One leg stance)

Ennen testia mitataan testattavan lantion leveys trochantereiden korkeudel-
ta/levein kohta. Testattava seisoo talléin jalat yhdessa. Tutkittava asettuu haa-
ra-asentoon, joka on 1/3 mitatusta lantion leveydesta (jalkojen sisdreunojen vali,
levy valissd). Taman jalkeen mittaaja saataa mittaustelineen siten, etta viivai-

men keskikohta on navan keskella.

Ohje: Asetu seisomaan jalan sisareunat mittapalikan reunoja vasten siten, etta
paino on jakautuneena molemmille jaloille. Siirry seisomaan yhdelle jalalle kou-
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kistamalla oikean jalan polvea taaksepain niin, ettéd koko jalkatera irtoaa lattias-
ta. Pida polvet erillaén toisistaan. Pyri sailyttdmé&éan asentosi mahdollisimman
likkumattomana. Kirjaan taman tuloksen. Tee sama vasemmalla jalalla. Jos

testattava horjahtaa kesken testin, voidaan suoritus uusia.

Oikea suoritus: Siirtyméa on oikealle ja vasemmalle symmetrinen tai ero puolien

valilla on alle 2cm

Virheellinen suoritus: Lateraalinen siirtyma on yli 10cm tai vasemman ja oikean

puoliero on yli 2cm
4. Istuen polven ojennus (Sitting knee extension)

Ohje: Istu siten, ettd polvitaipeet koskettavat péydan reunaa. Pida selké suora-
na, jolloin vartalon ja reisien valinen kulma on 90 astetta. Pyri istumaan istuin-

kyhmyjesi paalla. Ojenna oikea polvi suoraksi, pyri pitamaan selan asento

muuttumattomana. Tee sama vasemmalla jalalla.

Oikea suoritus: Polven ojennus onnistuu ilman alaselasta tulevaa liiketta (Pol-

ven ekstensio 30-50 astetta).

Virheellinen suoritus: Polven ojennuksen aikana alaselasta ilmenee fleksiosuun-

taista liiketta. Testattava ei tunnista alaselan liiketta.

5. Painonsiirto konttausasennossa taakse- ja eteenpain (Quadruped positi-

on)
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Testattava asettuu nelinkontin hoitopoydalle/lattialle. Testaaja ohjaa asentoa
niin, ettd paino on seka kasilla etta jaloilla, reiden ja vartalon vélinen kulma on

90 astetta ja alaselkd on normaalissa keskiasennossa (pieni lordoosi).

Ohje: Siirra painoa taaksepain jalkojen paalle niin pitkalle kuin pystyt ilman etta

alaselan asento muuttuu. Siirrd tdman jalkeen painoa eteenpain kasille niin pit-

kalle kuin pystyt ilman etta alaselan asento muuttuu.

Oikea suoritus: Taaksepdin: Painonsiirto onnistuu ilman alaselan liiketta asen-
toon, jossa lonkkakulma on 120 astetta. Eteenpéin: Painosiirto onnistuu ilman

alaselan liikettéa asentoon, jossa lonkkakulma on 60 astetta.

Virheellinen suoritus: Jos jompikumpi liikesuunta aiheuttaa alaselkaéan liikkeen

(fleksio/ekstension) on suoritus virheellinen.
6. Polven koukistus painmakuulla (Prone lying active knee flexion)

Testattavaa ohjeistetaan asettumaan hoitopoydalle painmakuu- asentoon jalat

suorina. Kdmmenet pidetdén otsan alla.
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Ohje: Veda oikeaa kantapaata kohti pakaraa niin, etta oikea polvi koukistuu 90

astetta. Pida alaselan asento muuttumattomana. Tee sama vasemmalla jalalla.

Oikea suoritus: Aktiivinen polven koukistus onnistuu ilman alaselan (ojennus) ja

lantion (eteen kallistus) liiketta.

Virheellinen suoritus: Polven koukistus ennen 90 astetta aiheuttaa liiketta

alaselassa tai lantiossa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Reeta Ketokoski, Aino Loponen



Liite 9

Kahden pisteen erottelukyvyn testi

Kahden pisteen erottelukykytestilla voidaan mitata muutoksia kehonhahmotuk-
sessa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd alentunut kahden pisteen erottelukyky
esiintyy usein yhdessa heikentyneen liikehallinnan kanssa. On tutkittu, ettd mita
korkeammat kahden pisteen erottelukykytestin tulokset, sitda huonompi on lum-
bopelvinen stabiliteetti. (Luomajoki 2010, 42-52.)

Testi on helppo ja halpa kliininen keino mitata ihon tuntoaistia, joka korreloi
hermostollista karttaa kehosta. Tutkimisvaline on muovinen viivain ja silla mita-
taan pienintd kahden pisteen etaisyytta, jotka tutkittava tunnistaa kahdeksi erilli-
seksi pisteeksi. Mitat otetaan selan alueelta siten, ettd ensimmainen mittaus-
kohta on L1-nikamasta horisontaalisesti ja siitd edetaan alaspain kohti sacru-
mia. Mitat otetaan molemmin puolin selkdrankaa. Tutkittavien arvailut rajataan
pois tekemalla "hamaysmittauksia”. Testi suoritetaan seka alku- ettd loppumit-
tauksissa seléan hallinnan mittaamiseksi numeerisesti. On myds mielenkiintoista
tarkastella, voidaanko fysioterapeuttisella harjoittelulla vaikuttaa naihin mittaus-
tuloksiin. (Luomajoki 2010, 18-52.)

Figure 16-32 Posterior view of the right and left interspinales
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Notkeus — myofaskiaaliset ketjut

Pinnallisen posteriorilinjan venytyksia

(Myers 2012, 99, 221)

Pinnallisen frontaalilinjan venytyksia

(Myers 2012, 221)
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Modifioitu Schober- lannerangan flexioliikkuvuus

Testin suorittamiseksi tarvitaan mittanauha ja kynd mittauspisteiden merkitse-
miseksi. Mittaus suoritetaan siten, etté tutkittava seisoo neutraaliasennossa ja-
lat lantion levyisessd haara-asennossa. Kynalla merkitddn poikkiviivalla S1-
nikaman okahaarake sek& S1-nikamasta 10 cm ylospain ja 5 cm alaspain. Mitat
otetaan tiukkoina ihomittoina ja ne merkitdan ihoon kynalla poikkiviivoin. Tutkit-
tavaa ohjataan kumartumaan eteen ja lannerangan &aarifleksiossa mitataan
alimman ja ylimman pisteen etaisyys toisistaan. Mittaus toistetaan kolmesti mit-
tausvirheiden havaitsemiseksi. Saadusta tuloksesta vahennetéaéan 15 cm, jolloin
saadaan tulokseksi lannerangan fleksion liikelaajuus senttimetreina. (To-Mi
2013, 139.) Modifioidun Schoberin testin viitearvo on 7-8 cm (Preyde 2000,
1817). Viitearvojen alle jddnyt lannerangan flexioliikkuvuus rajoittaa elaman
normaaleja toimintoja sek& vahentaa psyykkista hyvinvointia ja liikerajoitukseen
usein liittyy kipu (Haywood ym. 2004, 752). Viitearvojen yli huomattavasti me-
nevat mittatulokset voidaan luokitella lannerangan yliliikkuvuudeksi, joka voi olla
ongelmallista jos keskivartalon lihasvoima ei ole riittdva yllapitamaan sel-

kanikamien ergonomista asentoa.
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Rvhti luotisuoralla

Sagittaalitasosta havainnoidessa luotisuoran tulisi ihannetilanteessa kulkea at-
lanto-occipitaali-, olka-, lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen kautta. Kaula- ja lanne-
rangan tulisi asettua luotisuoraan ndhden posteriorisesti seka rintarangan ante-
riorisesti. Frontaalitasossa luotisuora kulkee paan, rintalastan seka keskivarta-
lon keskelta puolittaen kehon ihannetilanteessa kahdeksi symmetriseksi puolik-
kaaksi. Anteriorisesta frontaalitasosta voitiin todeta onko tutkittavan paa suo-
rassa, ovatko solisluut, ylaraajat, lantion harjanteet, polvilumpiot seka malleolit
symmetrisesti. Posteriorisesta frontaalitasosta tarkasteltiin lisdksi lapaluiden
asentoa seka pakarapoimujen, polvien ja kantapaiden symmetrisyytta. (Levan-
gie & Norkin 2005, 480-499.)
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Kuvassa vasemmalta oikealla: Pinnallinen posteriorinen linja (SBL) ja
pinnallinen frontaalilinja (SFL) (Myers 2012, 263-264).

SBL- myofaskiaaliset raiteet

SFL- myofaskiaaliset raiteet

Galea aponeurotica, paanahan kalvo

Paanahan kalvo

Sacrolumbaalinen kalvo

M. Sternocleidomastoideus

Sacrotuberaaliligamentti

Sternalis/ sternokondraalinen kalvo

Hamstrings

M. Rectus abdominis

M. Gastrocnemius / Akillesjanne

M. Quadriceps

Jalkapohjan kalvo ja lyhyet varpaiden
koukistajat

Subpatellaarijanne

(mukaillen Myers 2012, 75-99)

Varpaiden lyhyet ja pitkat pjentajat, M.
Tibialis anterior ja sdéren anteriorinen
lihasaitio
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DL- myofaskiaaliset raiteet

Mm. Suprahyoidei

Mm. Infrahyoidei, henkitorven edessa kulkeva faskia (la-
mina pretrachialis)

Pallean posteriorinen osa, crura diaphragmae, pallean

keskuksjéanne (centrum tendineum) - “\\ ,
Pallean posteriorinen osa, crura diaphragmatica, pallean O
keskusjanne (centrum tendineum diaphragmatis), sydan- 7—/

pussi (peridardium), vélikarsina (mediastinum), keuhko- -;?,,,\,'l;'lfi,\:.‘,{j :
pussin ulompi osa (pleura parietalis), fascia prevertebralis, ’ ’ '
raphe pharyngealis, Mm. Scaleni, fascia medialis

lig. longitudinale anterior, M. Longus colli, M. Longus capi- \ ,/n"T ;
tis A W
M. Psoas , M. lliacus, femurin kolmio (trigonum femorale) “ ¢

Anteriorinen lihasten valiseinama (septum intermusculare
anterius), M. adductor brevis, M. Adductor longus

Fascia anterior sacralis ja Lig. Longitudinale anteriot

Lantionpohjan fascia, M. Levator ani, fascia obturatoria
interna

Septum intermusculare posterius, M. Adductor magnus,
M. Adductor minus

Fascia poplitea, polven kapseli (capsula articularis genu)

M. Tibialis anterior, M. Flexor hallucis longus, M. Flexor

L

digitorum longus (.

(mukaillen Myers 2012, 181.) \ ‘;
1 ]
.

» < c X

»

ssa syva frontaali-
linja (DL) (Myers
2012, 178).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Reeta Ketokoski, Aino Loponen



Liite 14

UKK-instituutin liikuntapiirakka 2009

Viikoittainen Ll I KU NTA l RAKKA

2130 min

Paranna kestdvyyskuntoa  (alle20km/) vitkossa
liikkumalla useana pdivand : N\
viikossa yhteensd ainakin e arki-, hybty-
<IRTeS) a pinatyot ja liikehallintaa g e
1t 15 min rasittavasti. ? : kuntopiiri  pallopelit . yeaa

marjastus kuntosali  luistelu vilkossa
kohenna lihaskuntoa ja metsastys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa : tasapainoharjoittelu ¢
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

1t 15 min
viikossa

Terveysliikunnan suositus ® UKK-instituutti
18-64-vuotiaille 2009
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