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Abstract

About 170 000 Finns go horseback riding in Finland. It is a sport that is suitable to al-
most everybody. The rider controls the horse with aids, and the most important aid is
the riders seat. The foundation of a good seat is a strong core and well moving hips.
However, studies have shown that even racing-level rider’s bodies have significant
asymmetry in both the muscular balance and the force levels between the right and left
sides.

The aim of the thesis is to make an additional training guide to strengthen rider’s core
and pelvic girdle and to train mobility. It is a practice-based thesis, and it is made ac-
cording to a constructive model. There is no separate client to the thesis, the client is
an imaginary company of the author, and the material may be utilized in the author's
future business.

The theory part of the thesis is about the principals of strength and mobility training,
riding, aids, and the theory of supplementary training from the riders point of view,
which has affected to the contents of the supplementary training guide. Information
was sought primarily from PubMed and literature. The end result in the action-based
approach part of the thesis is a supplementary training guide for horseback riders. The
guide is a two-piece, first part includes strengthening exercises for the core and pelvic
area, and the second part includes mobility exercises.

In the future, there might be a need for, for example, an additional training guide for
aerobic exercise, and to a guide that combines strength, mobility and aerobic exercise.
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1 Johdanto
1.1  Opinnaytetyon tausta

Suomen ratsastajainliiton (2021) mukaan ratsastusta harrastaa noin 170 000 suomalaista.
Monipuolisuutensa vuoksi ratsastus sopii l&hes jokaiselle ikdan tai sukupuoleen katso-
matta. Ratsastus on lisaksi laji, jossa ei varmasti tule koskaan valmiiksi, silla myds jokainen

hevonen on yksilé omine ominaisuuksineen ja haasteineen.

Ratsastuksen moniulotteisuus korostuu siind, etta ratsastuksen valine, hevonen, on elava
olento. Nain ollen fyysisen yhteistydn lisaksi korostuu myos ratsastajan psyykkinen puoli.
Ratsastus edellyttda seka hyvaa fyysista ettd motorista kuntoa. Taman lisaksi tarkeitd omi-
naisuuksia ovat hyva tasapaino seka hevosen luontaisen kayttaytymisen ymmartaminen,

kun tarkoituksena on kehittya hyvaksi ratsastajaksi. (Hyttinen 2012, 4.)

Hyttinen (2012, 5) maarittelee ratsastajan tarkeimmaksi elementiksi keskikehon. Keskike-
hon painopisteen saatelyn avulla hevosta voidaan ohjata eri suuntiin, vaikuttaa askeleen
tempoon ja tahtiin seka vaihtaa askellajia. Tama edellyttdd hyvaa keskikehon ja lantionalu-
een hallintaa. Ratsastuksessa tasta kaytetdan termia istunta. Hyvan istunnan peruspilareita

ovat muun muassa tasapaino, oikeanlainen ryhti seka lihastasapaino.

Ajatus tyon aiheesta syntyi Hyttisen ym. (2020) tutkimuksen my6ta. Tutkimuksessa havait-
tiin, ettd kansallisella ja kansainvaliselld tasolla kilpailevien kentta- ja esteratsastajien kun-
totaso on heikko suhteessa tasoon, jolla kilpaillaan. Tutkijat havaitsivat, etta tutkimustilan-
teessa luodun kilpailunomaisen suorituksen aikana ratsastajat olivat Iahes maksimaalisesti
kuormitettuja. Nain ollen loukkaantumis- ja onnettomuusriski kasvaa. Taman mydéta oheis-

harjoittelun merkitys korostuu.

On myds tutkittu, ettd naisratsastajien keskivartalon ojentaja- ja koukistajalihakset ovat sa-
malla tasolla kuin ei-urheilevien saman ikaisten naisten. On myoés havaittu, etta ratsastajilla
on selkeda lihasepatasapainoa selka- ja vatsalihasten valilla. (Hyttinen & Hakkinen, 2019.)
Taman tiedon pohjalta oheisharjoitteluoppaalle, joka keskittyy nimenomaan lantiokorin ja

keskivartalon alueeseen, voisi olla tarve.
1.2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydn tarkoituksena on lisata tietoa keskivartalon ja lantiokorin hallinnan, voiman
ja liikkuvuuden merkityksesta ratsastajan istunnan kannalta. Lisaksi sen tarkoituksena on

luoda pohja aiheeseen liittyvalle kurssille ja/tai koulutukselle, jota allekirjoittanut tulee



tulevaisuudessa pitamaan. Tama pohja muodostuu teoriatiedon ja harjoitusohjelman kautta

lisddmalla omaa tietotaitoa seka kerryttdamalla materiaalia koulutusta varten.

Opinnaytetydn aiheena on ratsastajan keskivartalo ja lantiokori, sen harjoittaminen ja har-
joittamisen erityispiirteet lajinomaisesti. Opinndytetydn tavoitteena on luoda ratsastajalle
harjoitusohjelma keskivartalon ja lantiokorin harjoittamiseen liikkuvuuden ja voiman nako-
kulmasta. Nama edelld mainitut asiat tulevat mahdollisesti olemaan osa tulevaisuudessa

toteutettavaa workshop-tyylista tuotetta, jota tullaan jatkossa kehittdmaan eteenpain.

Opinnaytetyolla ei ole erillista tilaajaa. Tilaajana voitaisiin pitaa allekirjoittaneen omaa tule-
vaisuudessa perustettavaa yritysta, jonka kautta on ajatuksena alkaa toteuttamaan aihee-

seen liittyvia kursseja ja koulutuksia.



2 Harjoittelun perusperiaatteita
2.1 Kehonhallinta ja kehonpainoharjoittelu

Kehonhallinnalla eli motorisella kunnolla tarkoitetaan kykya hallita kehoa eri asennoissa ja
liikkeissa. Hyvassa kehonhallinnassa eri aistijarjestelmat ja hermo-lihasjarjestelmat toimivat
yhteistydssa mahdollistaen liikkeiden saatelyn. Myos yksilon aikaisemmat kokemukset

seka ennakointi- ja reaktiokyky vaikuttavat kehonhallintaan. (Pasanen & Koskela 2021.)

Kehonpainoharjoittelu on nimensa mukaisesti voimaa ja taitoa vaativien liikkeiden harjoitte-
lua kehon omaa painoa hyddyntaen. Yksi kehonpainoharjoittelun eduista on, etta se ei valt-
tamatta vaadi mitdan valineitd, vaan harjoittelu on mahdollista missa ja milloin vain. Kehon-
painoharjoittelun avulla on mahdollista kehittda paitsi voimaa, myos kehonhallintaa ja —tun-
temusta, kehon liikkuvuutta, koordinaatiota ja tasapainoa. Kehonpainoharjoittelulla voidaan
pyrkid myds parempaan fyysiseen terveyteen, suurempaan lihasmassaan tai rasvanpolt-
toon. (Koivuranta & Rytkénen 2014; Koivuranta 2019.)

Kehonhallinnan kulmakivia ovat tasapaino, koordinaatio, nopeus ja ketteryys. Kuitenkin tar-
kean osan turvallista harjoittelua muodostavat myds liikkuvuus, kestavyys ja lihasvoima.
Naiden kolmen ominaisuuden tulee olla riittavalla tasolla suhteessa harjoituksiin, jotta har-

joittelu on turvallista ja tarkoituksenmukaista. (Pasanen & Koskela 2021.)

Tasapainolla tarkoitetaan kykya hallita kehon painopiste paikalla tai likkeessa suhteessa
tukipintaan. Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen. Staattisella tasapainolla
tarkoitetaan tasapainon hallintaa kehon ollessa paikallaan. Dynaamisella tasapainolla taas
tarkoitetaan kykya hallita kehon painopistettd kehon ollessa liikkkeessa. Koordinaatio puo-
lestaan tarkoittaa ihmisen kykya yhdistéda paan, kehon ja raajojen liike sujuvaksi ja tarkoi-
tuksenmukaiseksi liikkeeksi yhdessa lihaksiston oikeanaikaisen toiminnan kanssa. (Pasa-
nen & Koskela 2021.)

Gongalves ym. (2020) tutkivat eroja epavakaalla ja vakaalla alustalla toteutetun kehonpai-
noharjoittelun valilla. Lopputulema oli, ettd epavakaalla alustalla toteutettu harjoittelu ei pa-
rantanut merkittavasti enempaa dynaamista tasapainoa kuin vakaalla alustalla tehty harjoit-
telu. Molemmat tavat harjoitella osoittautuivat kuitenkin tehokkaaksi keinoksi harjoittaa dy-

naamista tasapainoa.

Nopeus voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: rajahtavaan nopeuteen seka reaktio- ja
liikkumisnopeuteen. Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya havaita ja reagoida nopeasti ar-
sykkeisiin. Rajahtava nopeus tarkoittaa yksittaista ja lyhytaikaista mahdollisimman nopeasti

tuotettua liikesuoritusta kuten heittoa tai hyppya. Liikkumisnopeus puolestaan tarkoittaa



mahdollisimman nopeaa liikkumista paikasta a paikkaan b. Nopeus on tarkedssa roolissa
sekd nopeutta vaativissa urheilulajeissa, kuten jalkapallossa, ettd arkipaivaisissa tilan-
teissa, kuten reagoinnissa liukastumiseen. (Pasanen & Koskela 2021.) Benis ym. (2016)
tutkivat naispesapallonpelaajilla neuromuskulaarisen kehonpainoharjoittelun vaikutuksia.
He totesivat muun muassa, ettd kehonpainolla tehdyt plyometriset harjoitukset harjoittavat
lihaksia, sidekudosta ja hermostoa tehokkaasti. Tutkijat toteavat, ettd tdman kaltainen har-
joittelu voi parantaa asennon hallintaa. Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan iskuttavaa
nopeusvoima -harjoittelua, jossa olennaisessa roolissa on lihas-janne-yhdistelman venymi-

nen ja supistuminen.

Ketteryys on yhdistelma nopeutta ja sujuvuutta tilanteessa, jossa taytyy reagoida nopeasti.
Ketteryydella tarkoitetaan mahdollisimman tilanteenmukaista ja taloudellista tapaa esimer-
kiksi vaihtaa nopeasti suuntaa tai kiihtyvyytta. Voiman ja ajoituksen hyva saately on kette-

ryyden yksi edellytys. (Pasanen & Koskela 2021.)

Kehonpainoharjoittelu sopii niin aloittelijoille kuin kokeneemmillekin kuntoilijoille. Liikkeiden
suoritustapaa varioimalla voidaan niitéd joko helpottaa tai vaikeuttaa kuntoilijan tason mu-
kaan. Luovuutta pidetdankin olennaisena osana kehonpainoharjoittelua. (Koivuranta & Ryt-
kénen 2014.) Myds Hollingsworth ym. (2020) toteavat tutkimuksessaan, etta kehonpaino-
harjoittelu on tehokas ja lahes jokaiselle sopiva harjoittelumuoto skaalattavuutensa ansi-

osta.

Orglin ym. (2020) tutkivat staattisen ja dynaamisen kehonpainolla toteutetun keskivartalon
harjoittelun vaikutuksia ja eroja toimistoty6ta tekevien naisten dynaamiseen tasapainoon,
selan stabiiliteettiin ja lonkkien liikkkuvuuteen. Naiden kahden harjoittelutavan valilla ei il-
mennyt merkittavia eroja, vaan molemmat tavat osoittautuivat tehokkaiksi keinoiksi lisata

liikkuvuutta lonkissa sekd parantaa tasapainoa ja selan stabiiliteettia.
2.2 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuus tarkoittaa kykya kayttaa lihaksia ja nivelid hyddyntaen koko toiminnallista liike-
laajuutta siten, ettd toiminnallinen ketju sailyy tukevana. Hyva lihastasapaino mahdollistaa
kehon kaytén mahdollisimman tarkoituksenmukaisesti. Lihastasapainoa horjuttavat erot ke-
hon eri osien liikkuvuudessa, kireyksissa ja hallinnassa. (Peltola 2021.) Liikehallinta ja liik-
kuvuus ovat tarkeitd osatekijoita lihastasapainossa. Naiden hyva hallinta auttaa ehkaise-
maan vammoja. (Tarvainen ym. 2021.) Myds monien harjoitusten suorittaminen oikeanlai-

sella liikeradalla vaatii riittdvaa liikkuvuutta (Pasanen & Koskela 2021).

Liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan harjoittelua, jonka tavoitteena on lisatda kehon veny-

vyytta ja joustavuutta kontrolloidusti. Liikkkuvuusharjoittelun tavoitteena on lisata aktiivista ja



hallittua liikerataa kehon eri komponenteissa seka passiivista liikkuvuutta. Maennena esit-
tda hyvalle liikkuvuudelle seuraavan laisen yhtalon: Liikerata + kontrolli + voima = hyva
likkuvuus. (Maennena 2017, 17; Pasanen & Koskela 2021.)

Kim & Yim (2020) tutkivat lonkan seudun lihasten venyttelyn vaikuttavuutta alaselkakipui-
hin. Tutkimuksessaan he osoittivat, ettd venyttely paransi alaselan stabiiliutta ja lisasi lihas-
ten venyvyytta. Tutkijat toteavat, ettd venyttely yhdistettynd keskivartalon syvien lihasten
vahvistamiseen voisi olla tehokas harjoitusmuoto alaselkakipujen hoidossa kliinisessa ym-

paristdssa.

Aktiivinen tai dynaaminen lilkkkuvuus tarkoittaa liikkkuvuusharjoittelua liikkeessa. Sen katso-
taankin olevan tehokas tapa lisata lihaksen pituutta ja liikkkuvuutta. Voidaan ajatella, etta
ylipaataan laajoilla liikeradoilla suoritetut liikkeet lisdavat liikkuvuutta. Esimerkiksi lihaskun-
toharjoitusten tekeminen laajoilla liikeradoilla ja maltillisilla painoilla on myds hyvaa liikku-

vuusharjoittelua. (Pasanen & Koskela 2021.)

Opplert & Babault (2019) toteavat tutkimuksensa perusteella, ettd dynaaminen venyttely voi
olla hyva lisa alkulammittelyyn. Yksinaan se ei kuitenkaan riita, vaan se olisi hyva yhdistaa
voimakkaampiin lihassupistuksiin optimaalisen lopputuloksen saavuttamiseksi. Tutkimuk-

sessa vertailtiin dynaamisen ja staattisen venyttelyn vaikuttavuutta lihasten suorituskykyyn.

Myds Zmijewski ym. (2020) tutkivat dynaamisen ja staattisen venyttelyn vaikutusta osana
naiskasipalloilijoiden lammittelya. Tutkijat havaitsivat, ettd dynaaminen venyttely ja lyhyt ae-
robinen harjoittelu paransi sprinttisuoritusta, kun taas staattinen venyttely ei tuonut toivottua
tulosta. Tutkijat ehdottavatkin, ettd alkulammittelyn osaksi voisi olla hyva ottaa mukaan ala-
raajoille suunnattua dynaamista venyttelya yhdistettyna lyhyeen aerobiseen osuuteen, laji-

kohtaiset ominaisuudet huomioiden.

Lee ym. (2020) vertailivat tutkimuksessaan staattisen ja dynaamisen venyttelyn vaikutusta
patellofemoraalisessa kivussa. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd dynaaminen venyttely oli
staattista vaikuttavampaa. Dynaaminen venyttely paransi lihasten aktivoitumisaikaa seka

kliinisia tuloksia verrattuna staattiseen venyttelyyn.

Iwata ym. (2019) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd dynaaminen reisilihasten venyttely va-
hensi passiivista jaykkyytta, ja lisdsi polven liikelaajuutta. Reiden lisdantynyt passiivinen
jaykkyys ja polven liikelaajuuden rajoitukset ovat molemmat riskitekijoité loukkaantumisille
urheilun aikana. Nain ollen tutkijat paattelivat, ettd dynaamisella venyttelylla voisi olla yhteys

loukkaantumisten ehkaisemiseen.

Liikkuvuusharjoittelua voidaan tehda kehonpainolla, avustetusti tai vastusta vastaan kayt-

tden esimerkiksi vastusnauhaa tai lisdpainoja (Maennena 2017, 17). Myds esimerkiksi



jooga, pilates, tanssi ja venyttely ovat tapoja toteuttaa liikkkuvuusharjoittelua (UKK-instituutti
2021). Peréz-Gomézan ym. (2020) laatimassa systemaattisessa katsauksessa tutkijat ha-
vaitsivat, ettd toiminnallinen voiman ja liikkuvuuden harjoittelu voi auttaa ehkaisemaan jal-
kapalloilijoiden urheiluvammoja. Taman arvellaan johtuvan siita, ettd epasymmetria ke-

hossa altistaa urheiluvammoille, ja toiminnallisesti kehonpainolla toteutettu harjoittelu aut-
taa lisddmaan symmetriaa kehossa.



3 Ratsastus lajina

3.1 Tietoa ratsastuksesta

Ratsastus lajina on tuhansia vuosia vanha. Alun perin pelkastaan liikkumiseen tarkoitetusta
lajista on aikojen saatossa kehittynyt harrastus- ja kilpailulaji. Ratsastuksessa kilpaillaan
olympiatasolla koulu-, este- ja kenttaratsastuksessa, paraolympialaisissa lajina on vam-
maisratsastus. Lisaksi alemmilla tasoilla voidaan kilpailla myds matkaratsastuksessa, vikel-
lyksessa, lannenratsastuksessa seka islanninhevosten askellajikilpailuissa. Fysioterapi-

assa ratsastusta voidaan hyddyntaa ratsastusterapian muodossa. (Hyttinen 2012, 3.)

Ratsastus lajina sopii l&ahes jokaiselle. Ratsastuksen aloittaminen ei vaadi mitaan erityisia
fyysisid ominaisuuksia. Samaan aikaan ratsastuksen voisi nimeta myos yhdeksi maailman
vaikeimmista lajeista, koska siina toimitaan yhteistydssa toisen elavan olennon — hevosen
— kanssa. Ratsastuksessa paaseekin haastamaan fyysisten ominaisuuksien lisdksi myds

psyykkisid ominaisuuksia. (Hyttinen 2012, 4; Leminen & Maenpaa 2019, 8.)

Ratsastajan ja hevosen muodostamaa parivaljakkoa kutsutaan ratsukoksi. Optimaalisessa
tilanteessa ratsastaja ei ratsasta hevosella tai hevosta, vaan yhdessa hevosen kanssa. Tal-
I6in harmonisen yhteistyon onnistuminen on mahdollista. Tavoitteena ratsastuksessa on,
ettd ratsastaja pystyy mahdollisimman pienin ja kevyin, jopa huomaamattomin, avuin vai-

kuttamaan hevoseen. (Leminen & Maenpaa 2019, 29.)

Ratsastuksen voi aloittaa jo hyvin nuorella idlla, jopa 3—4-vuotiaana. Ylaikarajaa ratsastuk-
selle ei ole. Myoskaan kilparatsastukselle ei ole ylaikarajaa. Tarkeaa olisi kuitenkin ottaa
huomioon ian tuomat fysiologiset muutokset harrastuksen turvallisuuden kannalta. (Hytti-
nen 2012, 4-5.)

3.2 lIstunta ja muut perusavut

Ratsastuksessa vartalo voidaan jakaa neljdan eri komponenttiin. Jalka polvesta alaspain,
reidet ja pakarat, ylavartalo seka ylaraajat. Reidet ja pakarat muodostavat istunnalle perus-
tan. Jotta ratsastaja olisi tasapainoinen, tulisi naiden neljan eri komponentin toimia tasapai-
noisesti. (Morris 2014, 29.)

Avuiksi kutsutaan ratsastajan keinoja vaikuttaa hevoseen. Perusavuiksi kutsutaan ratsas-
tajan pohjetta, istuntaa seka katta. Jokaisella avulla on oma tehtavansa, mutta apuja voi-
daan kayttdad myds yhteistydssa. (Leminen & Maenpaa 2019, 29.) Hobbs ym. (2020) ha-

vaitsivat katsauksessaan, etta ratsastajan tarkein ominaisuus on vakaa istunta, ja hevosen



liikkeisiin mukautuva lantio. Vakaa istunta mahdollistaa kasien ja jalkojen kayton itsenaisina

apuina tai yhdessa istunnan kanssa, ja ndin parantaa itse ratsastussuoritusta.

Kuten kuva 1 ratsastajan perusistunnasta esittda, kasivarsien tulisi levata rentoina ratsas-
tajan kylkia vasten kyynarpaa koukistuneena. Koukistuneen kyynarpaan avulla pyritaan pi-
tamaan joustava ote ohjaksiin. Kdmmen on pehmeasti nyrkissa peukalo paallimmaisena
ohja nyrkin sisalla. Katta kutsutaan myo6s ohjasavuksi. Kasi tarjoaa hevoselle ohjien avulla
tasaisen tuntuman hevosen suuhun. Ohjasavut osallistuvat hevosen pidattamiseen, kaan-
tamiseen ja taivuttamiseen yhdessa istunnan ja pohjeapujen kanssa. (Leminen & Maenpaa
2019, 48-50.)

Reidet ja pohkeet lepaavat hevosen kylkia vasten. Jalkoja koukistetaan kevyesti polvesta,
jotta polvi ei lukitu. Jalkojen ollessa oikeassa asennossa hevosen kylkien ympari, osoittaa
jalkatera suoraan eteenpain. (Kuva 1.) Ratsastajan polven ja nilkan valiin jaavalla osalla
tarkoitetaan pohjetta. Pohjeavulla hevosta ratsastetaan eteenpain. Lisaksi se toimii apuna

kaantamisessa yhdessa istunnan ja ohjasavun kanssa. Kun jalka on rento ja kannateltu, on

se myOs nopea. Talléin pohjeavun voimakkuutta on helpompi saadella. (Toivola 2016, 85;
Leminen & Maenpaa 2019, 49-50.)

Kuva 1. Ratsastajan perusistunta.

Lonkan ojentajien ja ulkokiertdjien hyva hallinta ja voimantuotto vakauttavat lantiota. Vakaa

lantio sallii oikean liikeradan tuoton lonkista. Lonkkien hallittu liikkkuvuus auttaa



lonkankoukistajia pysymaan rentoina, ja ndin auttaa ratsastajaa myotaamaan lonkista he-
vosen liikkeeseen mukautuen. (Toivola 2016, 85; Leminen & Maenpaa 2019, 49-50.)
Hobbs ym. (2020) toteavat katsauksessaan, etta ratsastajan lantion lilke suhteessa hevo-
sen liikkeeseen on yksi tarkeimmistad hyvaan kouluratsastussuoritukseen vaikuttavista teki-

j6ista, lantion, vartalon ja paan asennon seka liikkuvuuden ja hallinnan lisaksi.
Istunta

Hyvan istunnan perusedellytyksena voidaan pitaa ratsastajan keskivartalon oikeaa asen-
toa, sen hallintaa ja eri liikesuuntien hahmottamista. Istunnan tulisi olla sellainen, etta rat-
sastaja pystyy istumaan hevosen selassa tasapainoisesti sekd mukautumaan hevosen liik-
keisiin sailyttden lantion ja rintakehan asennon suhteessa toisiinsa. Tama on mahdollista

siten, etta ratsastaja istuu tasaisesti hevosen pituushalkaisijan eli selkdrangan molemmin

puolin. (Kuva 2.) Kehon tulee olla rento, jotta se pystyy mukautumaan hevosen aikaansaa-
miin liikkeisiin. (Mattila-Rautiainen & Sandstrom 2011, 129; Toivola 2016, 83; Hyttinen &
Hakkinen 2019.)

Kuva 2. Ratsastajan istunta suhteessa hevosen pituushalkaisijaan.
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Kun ratsastaja istuu satulassa, keskivartalon massakeskipiste asettuu keskilinjassa noin 30
senttimetrin pdahan lonkkanivelten ylapuolelle. Myds tdman vuoksi lantionhallinnan merki-
tys korostuu. Lantion ja rintakehan oikeanlainen suhde ja niiden hallinta auttavat massa-
keskipistetta sailymaan oikeassa kohdassa. Esimerkiksi ylavartalon kallistuessa liikaa taak-
sepain, nousee massakeskipiste eli painopiste liian ylés. Hallinnan ja rangan vakauden kan-
nalta korostuu erityisesti syvien vatsa- ja selkalihasten tuki. Tavoitteena on, ettd asento olisi
tasapainoinen ja kehon painopiste olisi yhtalainen hevosen kanssa. (Toivola 2016, 64; Hyt-
tinen & Hakkinen 2019.)

Ratsastamisen aikana lahes jokainen kehossa oleva lihas aktivoituu jossain maarin. Hyvan
istunnan kannalta tarkeimpia lihasryhmia ovat lantionpohjan lihaksisto, pakaralihakset, rei-
sien l&hentajat seka vatsa- ja selkdlihakset. Esimerkiksi kireat reisien lahentajalihakset voi-
vat vaikeuttaa rennon istunnan I16ytamista ja vaikeuttaa lantion liikkuvuutta. Lantion liikkeen
ja selkdrangan asennon hallintaan taas vaikuttavat pitkittaiset ja vinot vatsalihakset. Kun
ratsastajan asento on rento, on se myds taloudellinen suhteessa energiankulutukseen.
(Mattila-Rautiainen & Sandstrém 2011, 132.) Funakoshi ym. (2018) tutkivat ratsastuksen
vaikutusta kehoon. He havaitsivat, etta ratsastus itsessaan voi parantaa koko kehon tasa-

painoa, ja lihasten stabiiliutta selkarangan ymparilla.

Istuinluut ottavat symmetrisesti vastaan vartalon pystyakselin kautta kehon kuormituksen.
Lonkkanivelten liikkuvuus seka ristiluun ja lannerangan 2. nikaman valinen liikkuvuus on
talldin optimaalisin. Jatkuva suuri kuormitus aiheuttaa sen, ettd mahdolliset virheasennot
voivat aiheuttaa ylikuormittumista ja jopa vaurioitumisvaaraa. (Mattila-Rautiainen & Sand-
strom 2011, 132.) 60 prosenttia kehonpainosta lepaa lantion paalla, ja tasta painosta puolet
pelkastaan lannerangan 5. nikaman paalla. Tama korostaa lantion alueen hyvan hallinnan

merkitysta ratsastajan lannerangan terveyden kannalta. (Toivola 2016, 64.)

Istunnan hallinnan kannalta keskeisessa roolissa ovat vatsalihakset. Vatsalihasten heik-
kous tai kireys seka yksipuolinen kuormitus voivat aiheuttaa myds vaaranlaisen asennon.
Monesti pinnalliset vatsalihakset ovat aktiiviset, mutta syvien vatsalihasten hallinnassa on
puutteita. Selan ojentajalihaksissa on monesti kireytta ja heikkoutta. Vatsalihasten puutteel-
linen voima ja hallinta aiheuttavat myos sen, etta selan lihaksisto voi ylikuormittua. (Mattila-
Rautiainen & Sandstrém 2011; 132, Toivola 2016, 95.) Selan ojentajalihakset ja multifidus-
lihakset lannerangan kohdalla ovat tarkedssa roolissa lannerangan hallinnan kannalta
(Owen ym. 2020).
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Lannerangan
stabiliteetti

Kuvio 1. Lannerangan stabiliteetti. (mukailtu Mattila-Rautiainen & Sandstrém 2011, 135.)

Kuviossa 1 esitelldan lannerangan stabiliteettiin vaikuttavia asioita. Lannerangan stabiliteet-
tiin vaikuttavat komponentit voidaan jakaa kolmeen osaan: aktiiviseen, passiiviseen ja kont-
rolloivaan. Passiivisiin komponentteihin kuuluvat nivelet, nivelkapselit, nivelpinnat seka va-
lilevyt. Kontrolloiva komponentti muodostuu hermostosta. Aktiiviseen komponenttiin kuulu-
vat lihakset, jotka voidaan jakaa vield kahteen eri komponenttiin: paikallisesti (lokaalisti) ja
yleisesti (globaalisti) stabiloiviin. Yleisesti stabiloivat lihakset ovat pitkia, aktiivisesti liiketta
aikaan saavia lihaksia, kun taas paikallisesti stabiloivat lihakset ovat lyhyita, tietylle seg-

mentille toimivaksi hermotettuja lihaksia. (Mattila-Rautiainen & Sandstrém 2011, 135.)
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4 Ratsastajan oheisharjoitteluopas
4.1 Hyvan oppaan perusteita

Hyvan oppaan laatimisessa olennaista on selkea rakenne. Jo alussa olisi hyva kayda ilmi,
mitd opas siséaltaa ja kenelle se on suunnattu. Johdonmukainen rakenne auttaa myés sel-
keyttdmaan opasta. Esimerkiksi valiotsikoiden perusteella laadittu sisallysluettelo voi mo-
nesti olla tarpeen selkean rakenteen saavuttamiseksi. Selkeasti rakennetut virkkeet ja ly-
hyet kappaleet helpottavat lukemista. Luettelomaisuutta on syyta valttaa. (Hyvarinen 2005;
Sarkkinen 2021.)

Hyvarinen (2005) toteaa, etta tarkeda oppaan laatimisessa on myds muistaa kohderyhma,
jolle opas laaditaan. Oppaan kieli valitaan tdman mukaan. Esimerkiksi |&akarin potilaille
laatima ohje tulisi olla mahdollisimman “kansankielinen”, eika sisaltda vaativaa ammattiter-
mistoa.

Oppaalla tulisi my6s olla selkea juoni. Se voi perustua aikajarjestykseen, aihejarjestykseen
tai vaikka tarkeysjarjestykseen. Minka perusteella juoni rakennetaan, riippuu oppaan sisal-

I6sta. Selkea juoni helpottaa lukijan ymmartamista, ja auttaa myds selkean rakenteen laa-

timisessa. (Hyvarinen 2005.)

Sekad Hyvarinen (2005) ettéd Sarkkinen (2021) toteavat, etta olennaista on myds se, etta
oppaasta l6ytyy kaikki tarpeellinen ja tarkea, mutta ei mitdan ylimaaraista. Turhien taytesa-
nojen kayttda on siis syyta valttaa. Ohjeet on kuitenkin tarkea esittaa selkeasti ja aukotto-
masti. Paaasiallisesti hyva nyrkkisaantd voisi olla, etta mita tiiviimpi opas, sita tyytyvaisempi
loppukayttaja. Oppaan tulee olla myds helppokayttdinen. Tassakin asiassa auttaa selkea

rakenne.

Kun opas on valmis, on se syyta testata jollakin tulevalla kayttajalla. Olennaista kuitenkin
on, ettd testaaja ei ole ollut missdan vaiheessa laatimassa opasta. Testaus paljastaa mah-
dolliset ongelmakohdat ja epaselvyydet, ja ndin auttaa oppaan viimeistelyssa. (Sarkkinen
2021.)

Lopullisen oppaan tulisi olla seka ulko- ettd kieliasultaan selkea ja huoliteltu. Sisallén ja
tekstin tulisi olla mahdollisimman virheetdnta. Oppaan houkutteleva ulkoasu lisda sen kiin-
nostavuutta ja tdman myota kayttdéa. Hyva opas on siis riittdvan tiivis, selkea ja huoliteltu.
(Hyvarinen 2005; Sarkkinen 2021.)
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4.2 Ratsastajan oheisharjoittelu merkityksesta

Kehon hallinta, fyysinen kunto ja valineen hallinta ovat urheilijan tarkeimpia ominaisuuksia
lajissa kuin lajissa. Hyva fyysinen kunto on ratsastajalle tarkeaa, jotta ratsastaja pystyy hal-
litsemaan oman kehonsa sekd hevosensa. (Hyttinen 2012.) Hyva kunto on tarked myos
siksi, ettd se auttaa keskittymaan lapi ratsastuskerran seka sen avulla reaktiokyky sailyy
riittavalla tasolla (Hyttinen 2009, 7). Hyva kehonhallinta on tarkeaa paitsi paivittdisessa ela-
massa myds urheilusuorituksen aikana; se on perusedellytys turvalliselle ja sujuvalle liikku-
miselle. Vaikka hyvan kehonhallinnan perusteet luodaan jo lapsuudessa, voi sitd kehittaa

kuitenkin aikuisialla. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Kuvio 2 esittda ratsastuksen perustaitopyramidin. Ratsastuksen perustaitopyramidia tar-
kasteltaessa perustan muodostaa tasapaino. Sitd ilman ratsastus on lahes mahdotonta.
Erityisesti jaksamisen ja keskittymisen kannalta tarkeda on hyva fyysinen kunto. Hyvaa ke-
honhallintaa edellyttda sekd asennon yllapito, ettd asennon muuttaminen ja liikkuminen.
Hyva liikkuvuus mahdollistaa perustaitopyramidin muut osa-alueet. Hyva liikkuvuus ke-
hossa mahdollistaa rennon, mutta jantevan istunnan. Pyramidin huippuna on valinehallinta,
eli tissa tapauksessa hevosen hallinta. Se vaatii kaikkien perustaito-ominaisuuksien hyvaa
yhteistyota. Lajitaidoilla tarkoitetaan pyramidissa ratsastuksen eri lajien ominaistaitojen hal-
lintaa. (Hyttinen 2012.)

HEVOSEN HALLINTA

Lajitaidot

Liukkuvuus

Kehon hallinta

Fyysinen kunto

Tasapaino

Kuvio 2. Perustaitopyramidi. (Hyttinen 2012)
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Hyttinen (2013) toteaa, etta esteratsastuksessa tarkeaa on perus- ja lajitaitojen ohella muun
muassa nopea ennakointi-, sopeutumis- ja ratkaisukyky, ja tdman vuoksi suunnitelmallinen
oheisharjoittelu on tarkeaa. Taman voisi kuitenkin yleistdad koskemaan kaikkia ratsastuksen

eri alalajeja.

Ratsastajan oheisliikunnan tulisi olla monipuolista kompensoidakseen ratsastuksen yksi-
puolisuutta. Harjoituksissa moninivelliikkeet ovat hyvia, silld ne opettavat koko kehon hal-
lintaa ja rentoutta. Myos lajit, jotka sisaltavat nopeita suunnanmuutoksia ja liikkeita, ovat
hyddyllisia. Tamankaltaiset lajit kehittdvat monia ominaisuuksia kuten nopeutta ja tilanteen
lukutaitoa. (Toivola 2016, 33.)

Tutkijat toteavat, ettd oheisliikunnan harjoittelufrekvenssi olisi hyva olla vahintadan kolme
kertaa viikossa, kuitenkin kokonaiskuormitus huomioiden. Harjoittelun jaksotusta ja sisaltéa
olisi hyva suhteuttaa esimerkiksi kilpailukauteen ja sen ulkopuolelle siten, ettd voima- ja
kestavyysjaksot toteutetaan kilpailukauden ulkopuolella tai sen alussa. (Hyttinen & Hakki-
nen 2020.)

4.3 Tietoperustaa harjoittelun merkityksesta

Hyttinen ym. (2020) toteavat tutkimuksessaan, ettd ratsastajien tulisi systemaattisemmin
kiinnittdd huomiota seka kestavyys- ettd voimaharjoitteluun. Kentta- ja esteratsastajilla teh-
dyssa tutkimuksessa ratsastajat ratsastivat esteratsastuskilpailun omaisen suorituksen.
Tutkijat havaitsivat, etta ratsastajat olivat suorituksen aikana lahes maksimaalisesti kuormi-
tettuja. Tama lisda loukkaantumis- ja onnettomuusriskia. Nain ollen oheisharjoittelun mer-

kitys korostuu.

Ratsastajilla tyypillisesti heikkoja lihaksia ovat suorat vatsalihakset, ulommat ja sisemmat
vinot vatsalihakset, poikittainen vatsalihas seka lonkan ojentaja- ja loitontajalihakset. Edella
mainittujen lihasten avulla sailytetdan lantion oikea asento seka stabiliteetti, kontrolloidaan
istunnan tasapainoa seka ylipaataan sailytetdan kehon hallinta. Lihaksien avulla séilytetdan
my®os jalan oikea asento. (Hyttinen 2009, 16.) Hyttinen ja Hakkinen (2019) havaitsivat myos
tutkimuksessaan, ettd naisratsastajien keskivartalon ojentaja- ja koukistajalihakset ovat
melko samalla tasolla kuin saman ikdisten ei-urheilevien naisten. Vaikuttaisi myds silta, etta
selka- ja vatsalihasten valilla on epatasapainoa, selkalihasten ollessa vatsalihaksia vah-

vempia.

Uldahl ym. (2021) havaitsivat tutkimuksessaan, etta lantion hyva liikkuvuus on yhteydessa
parempaan ratsastussuoritukseen. Tutkimustulokset viittaavat siihen, ettd jumppapallon
paalla tehdyt lantion liikkkuvuutta ja hallintaa korostavat harjoitukset voivat olla hyodyllisia

ratsastussuorituksen parantamisen kannalta. Sen sijaan staattinen lantionhallinta
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jumppapallon paalla ei vaikuttanut positiivisesti ratsastajan hevoseen vaikuttamiseen, vaan
painvastoin. Nain ollen voisi ajatella, etta ratsastajan oheisharjoittelussa tarkeda on huomi-
oida lonkkien hyva liikkuvuus, ja toisaalta harjoittaa vatsalihaksia mieluummin dynaamisilla

kuin staattisilla harjoitteilla.

Oikeakatisilla ratsastajilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin epasymmetriaa lihastasapai-
nossa seka hartia- etta lantiorenkaassa oikealla puolella olevien lihasten ollessa vahvem-
pia. Tutkimuksessa havaittiin myds, ettd mitd pidempaan tutkittavat olivat ratsastaneet, ja
mitad korkeammalla tasolla kouluratsastuksessa tutkittavat kilpailivat, sita todennakodisem-
paa epasymmetria oli. Epasymmetria vaikuttaa suoraan siihen, miten ratsastaja vaikuttaa
hevoseensa. Epasymmetria erityisesti lantionseudussa voi altistaa myds alaselkakivuille.
(Hobbs ym. 2014.) Smet (2004) toteaakin, ettd alaselkakivut ovat tyypillisia ratsastajien
ongelmia. Vaarana ovat jopa spondylolyysi ja spondylolisteesi. Konservatiivisesti naihin on-

gelmiin voidaan vaikuttaa muun muassa vahvistamalla keskikehon syvia tukilihaksia.

Hyttinen ja Hakkinen (2019) toteavat tutkimuksensa perusteella, ettd maksimaalisen voi-
man maara suhteessa ruumiin painoon on tarkea elementti ratsastajalle. Ratsastajan kor-
keat voimatasot ovat ratsastuksessa hyodylliset, erityisesti esteratsastuksen nakodkulmasta.
Jalkojen maksimaalinen voima lisda jalkojen rajahdysvoimaa ja nain auttaa hevosen hyp-

pyyn mukautumisessa.

Mosler ym. (2015) havaitsivat tutkimuksessaan, etta reiden lahentajalihasten heikko voima
ja lonkan sisarotaation rajoittunut lilkkkuvuus voivat olla yhteydessa urheilijoiden nivus- tai
lonkkakipuihin. Ratsastaessa lonkat ovat verrattain varsin staattisesti paikallaan. Taman
tiedon valossa lonkkien liikkuvuuden harjoittaminen olisi olennaisen tarkeaa ratsastajien

oheisharjoittelussa.

Gonzalez ja Sarabon (2020) toteavat tutkimuksessaan, etté keskivartalon ja erityisesti sy-
vien vatsalihasten vahvistaminen on yhteydessa parantuneeseen ratsastussuoritukseen.
He ehdottavatkin, etta ratsastajan oheisharjoittelun tulisi sisaltda koko vartalon lihaksiston
vahvistamista, padhuomio syvissa tukilihaksissa, bilateraalisia harjoituksia yla- ja alaraa-

joille seka kehotietoisuusharjoituksia.

Sasaki ym. (2019) tutkivat syvien tukilihasten harjoittelun vaikutusta alaraajojen ja vartalon
biomekaniikkaan. Tutkijat havaitsivat harjoittelun parantavan biomekaniikkaa hermo-lihas-
kontrollin parantumisen myo6ta. Tama auttaa omalta osaltaan ennaltaehkdisemaan urheilu-

vammoja.
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4.4 Oppaan sisaltd

Kuten aikaisemmin on tullut esille, ratsastajilla tyypillisesti heikkoja lihaksia ovat suorat vat-
salihakset, ulommat ja sisemmat vinot vatsalihakset, poikittainen vatsalihas seka lonkan
ojentaja- ja loitontajalihakset. Hyvan istunnan kannalta olennaista ylipaataan on vahva kes-
kivartalon ja lantiokorin alueen lihaksisto, vatsa- ja selkalihakset seka lantionpohja. Tarke-
aksi asiaksi on myo6s noussut esille hyva liikkuvuus lantiokorin alueella, erityisesti lonkissa.
Naiden pohjalta on valittu harjoitukset oheisharjoitteluoppaaseen. (Hyttinen 2009, 16; Mat-
tila-Rautiainen & Sandstrém 2011, 132; Uldahl 2020.)

Phrompaet ym. (2011) mukaan pilates-tyyppista harjoittelua voidaan kayttaa lisdamaan ke-
hon joustavuutta seka lisddmaan kehon ja erityisesti lantionseudun hallintaa ja liikkuvuutta.
Pilates harjoittelua toteuttaneen ryhman lantion hallinta ja kehon joustavuus paranivat mer-
kittdvasti harjoittelemattomaan kontrolliryhm&an verrattuna. Tahan perustuen oppaaseen

valikoitui pilates-tyyppisia harjoituksia.

Junker ja Stéggl (2019) tutkivat putkirullauksen ja keskivartalon syvien lihasten harjoittelun
vaikutuksia vartalon syvien tukilihasten kestavyyteen, tasapainoon, lihasten suorituskykyyn
ja liikerataan. Kahdesti viikossa toteutettu keskivartalon syvien lihasten harjoittelu paransi
selvasti selan voimaa putkirullaus- ja kontrolliryhmaan verrattuna. Heidan kayttamastaan

harjoitteluohjelmasta poimittiin mukaan kaksi harjoitusta.

Frimpong ym. (2019) tutkivat korkean intensiteetin eli HIIT-harjoittelun tehokkuutta kotihar-
joitteluna toteutettuna sydan- ja verenkiertoelimistdén kunnon seka kehonkoostumuksen
muokkauksen kannalta. Tutkijat havaitsivat, ettd HIIT-harjoittelu kehonpainolla toteutettuna
auttaa kehonkoostumuksen parantamisessa ja parantaa sydan- ja verenkiertoelimiston

kuntoa. Tutkimuksen kotiharjoitteluohjelmasta oppaaseen valikoitui mittarimatoharjoitus.

Stastny ym. (2016) tutkivat erilaisia keinoja harjoittaa gluteus mediusta. Harjoitusohjelmat
sisalsivat seka vastus- ettd kehonpainoharjoittelua. Oppaaseen valikoitui tutkijoiden kaytta-

mista harjoitteista osteriharjoitus seka lonkan loitonnus kylkimakuulla.

Hanawa ym. (2019) havaitsivat tutkimuksessaan niin sanotun "sisdanveto-harjoituksen” te-
hokkaaksi tavaksi aktivoida ja harjoittaa poikittaista vatsalihasta. Harjoitus toteutetaan se-
linmakuulla siten, ettd ensin aktivoidaan lantionpohja. Taman jalkeen haetaan poikittaiseen
vatsalihakseen ja muihin syviin vatsalihaksiin aktivaatio vetdmalla napaa kohti selkarankaa.
Taman harjoituksen on todettu lisddvan myds sisempien vinojen vatsalihaksien paksuutta.
Tutkijat havaitsivat myés, ettd vokaalien o tai u 4aneen lausuminen pitkdna, rauhallisena

aanteend aktivoi myods poikittaista vatsalihasta. Nain &anen kaytdn yhdistaminen
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harjoitukseen voi lisata sen tehokkuutta. Tama aktivaatioharjoitus luo oppaassa pohjan mui-

den harjoitusten aloittamiselle.

Hung ym. (2019) tutkivat keskivartalon harjoittelun vaikutuksia keskivartalon lihaksiston
kestavyyteen ja juoksun taloudellisuuteen miespuolisilla korkeakouluopiskelijoilla. 8 viikon
harjoittelun mydta Idydettiin nayttda sille, ettd 3 kertaa viikossa tehty keskivartalon lihaksis-
ton harjoittelu parantaa seka keskivartalon voimaa etta juoksun taloudellisuutta. Myds tasta
harjoitteluohjelmasta on poimittu harjoituksia oppaaseen: harjoitukset kuollut 6tokka seka
hartiasillan vaikeutettu versio hartiasilta jalan nostolla. Kuollut 6tokka- harjoitus aktivoi tut-

kimuksen mukaan laajalti Iahes kaikkia keskivartalon syvia tukilihaksia.

Oppaaseen on valittu kehonpainolla tehtavia harjoituksia, joiden tekemiseen ei tarvitse erik-
seen mitaan valineita. Nain pyritddn varmistamaan, ettad oppaan liikkeet on helppo toteuttaa
ymparistosta riippumatta. Osassa harjoituksista on useampia eri suoritusvaihtoehtoja hel-

posta haastavaan. Joissain harjoituksissa haastavuutta saa lisattya vastuskuminauhalla.

Oppaan siséltd on paaasiallisesti tarkoitettu oheisharjoitteluksi muualle kuin ratsastusym-
paristdon, mutta joitakin liikkuvuusharjoitteita on valittu silla ajatuksella, ettéd ne voi helposti
toteuttaa ennen ratsastusta alkulammittelynd. Seuraavaksi esitelldaan yksi oppaan lilke ha-
vainnollistamaan, millaisia oppaan ohjeet kuvineen ovat. (Kuva 3.) Opas Idytyy kokonaisuu-

dessaan liitteesta 1.
Lonkan ulkokiertdjat ja ojentajat
Osteri

Alkuasento: Kylkimakuulla polvet koukussa jalkaterat pakaroiden kanssa samalla tasolla.
Alempi kasi voi olla koukistettuna paan tukena ja paallimmainen kasi koukistettuna vartalon

tukena niin, ettd kAmmen on lattiassa. Kyljessa sailytetdan kevyt kannatus.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalihakset. LAhde avaamaan polvea kohti kattoa sailyttaen jalka-
terat toisissa kiinni. (Kuva 3) Sailyta lantionasento ja kevyt kannatus kyljessa. Palauta jalka
rauhallisesti toisen paalle. Lisdvastusta harjoitukseen saat lisdamalla vastuskuminauhan
polvien ymparille. (Toivola 2016, 141; Clayton 2017, 189.)



Kuva 3. Esimerkki oppaan ohjekuvasta.
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5 Kehittamisprosessi
5.1 Tuotteistaminen ja tydn menetelma

Tuotteistamisella tarkoitetaan uuden tuotteen tai palvelun kehittdmista ja sen tuomista
markkinoille. Tuotteistamisen ydinajatuksena on luoda kilpailukykyinen tuote tai palvelu.
Tuotteistamisprosessin aikana maaritellaan, mika on tuotteen tai palvelun ydinajatus, omi-
naisuudet ja kayttotarkoitus. Myos paketoiminen on osa tuotteistamista; paketoimisen tar-
koituksena on maaritella tuotteen hinta, sisaltod ja kayttdehdot. ltse tuotekehitysprosessi pyr-
kii kera@maan tietoa siitd, minkalaisia tarpeita asiakkailla on, ja miten niihin parhaiten vas-
tataan. (Kamk 2021.)

Taman tydn tuotteistamisen olennaisin vaihe oli opinnaytetydn teoriapohjan laatiminen. Sen
avulla rakennettiin tietopohjaa aiheesta, ja samalla luctiin itse opas. Oppaan testaaminen
harjoitusasiakkailla oli tuotteistamisen toinen vaihe, ja samalla opinnaytetyon tutkimukselli-
nen osuus. Tarkoituksena oli antaa harjoitusasiakkaiden testata oppaan liikkeita ja oppaan

ymmarrettavyytta.

Opinnaytetyd on menetelmaltdan toiminnallinen. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tavoit-
teena on tehda jonkinlainen tuotos (Salonen 2013, 5). Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa
ratsastajille suunnattu harjoitusohjelma koskien keskivartalon ja lantiokorin harjoittamista
likkuvuuden ja voiman ndkokulmasta. Tyon toiminnallinen osuus oli siis oheisharjoitte-

luopas.
5.2 Konstruktiivinen malli prosessin pohjana

Opinnaytetydssa hyddynnettiin konstruktiivista mallia. Malli koostuu seitsemasta eri osiosta.
Osiot ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstévaihe, tarkistusvaihe, viimeistely-
vaihe seka valmis tuotos. Naiden my6ta muodostuu toiminnallinen opinnaytetyd. (Salonen
2013, 16-19.)

Aloitusvaihe on prosessin kdynnistys. Aloitus Iahtee kehittdmistarpeesta, jota seuraa alus-
tava kehittdmistehtava seka toimintaymparistén maarittely. Myds mukaan tulevat toimijat
seka heidan osallistumisensa ja sitoutumisensa tyéskentelyyn antavat suuntaviivoja tule-

valle tyoskentelylle. (Salonen 2013, 17.)

Suunnitteluvaihe seuraa jatkumona aloitusvaihetta. Suunnitteluvaiheesta on hyva tehda kir-
jallinen tuotos. Tuotoksen on hyva sisaltda esimerkiksi tyon tavoitteet, materiaalit ja aineis-
tot, toimijat seka tydn vaiheet. Myds mukana olevien toimijoiden vastuut ja velvollisuudet on

hyva kuvata suunnitelmassa. (Salonen 2013, 17.)
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Esivaiheella tarkoitetaan niin sanotusti kentalle siirtymista. Yleensa esivaihe on lyhyt, ja siita
siirrytdan nopeasti itse tydskentelyvaiheeseen. Vaiheen sisaltd voi olla 1ahinna suunnitel-

man lapikaymista ja tarkennusta. (Salonen 2013,17.)

Salonen (2013, 18) maarittelee tydstdvaiheen olevan prosessin tarkein osio suunnitteluvai-
heen lisdksi. Tassa vaiheessa tuotosta tehdaan ja tydstetdan kohti valmista. Tdman osion
voidaan ajatella olevan myds mallin ty6lain vaihe, silla sen aikana valmistetaan itse tuotos.
Samalla vaihe voi kuitenkin olla kaikkein antoisin, silla sen aikana tapahtuu eniten amma-

tillista oppimista.

Tarkistusvaihe on mallissa erotettuna omaksi osiokseen, mutta sen voi myds sisallyttaa
kaikkiin osioihin, ja toteuttaa sita pitkin tydn tekemista. Tarkistusvaiheessa ty6ta arvioidaan
ja siirretdan se tarvittaessa takaisin tyostettavaksi, tai sitten se todetaan valmiiksi. (Salonen
2013, 18.)

Salosen (2013, 18) mukaan viimeistelyvaihe sisaltda seka tuotoksen etta kehittdmisraportin
viimeistelyn. Nama yhdessa muodostavat toiminnallisen opinnaytetydn. Viimeistelyvaihe

voi olla ty6las, ja sen toteuttamiseen on hyva varata aikaa.

Prosessin viimeiseksi vaiheeksi Salonen (2013, 19) maarittelee valmiin tuotoksen ja sen
mahdollisen esittelyn. Yleensa toiminnallisen opinnaytetydn myota syntyy joku konkreetti-
nen tuote kuten malli, kuvaus tai toimintapaiva. Opinnaytetyd esitellddn seminaarissa ja

mahdollisille toimeksiantajille.
5.3 Aloitus- ja suunnitteluvaihe

Tyo6n aloitusvaihe ajoittuu kevaalle 2021. Pohdinta mahdollisen opinnaytetydn aiheen suh-
teen alkoi jo tammikuussa 2021. Tassa vaiheessa ei kuitenkaan viela ollut mitdan konkreet-
tista ideaa, vaan useita eri aiheita. Helmi- maaliskuun aikana aihe alkoi hitaasti kirkastua,
kun herasi ajatus pitkdaikaisen ratsastusharrastustaustan hyédyntamisesta. Varsinainen
aihe paatettiin ja hyvaksytettiin huhtikuussa 2021. Tassa vaiheessa syntyi paatos tehda tyd

yksin, ja toimia itse omana toimeksiantajana.

Suunnitteluvaihe alkoi heti huhtikuussa 2021, mutta lopulta se venyi aina lokakuulle 2021
asti. Suunnitteluvaiheessa tydskentely tapahtui opinndytetydn suunnitelman seka aiheen
rajauksen ja tarkennuksen parissa. Opinnaytetydn suunnitelman esitys oli lokakuussa
2021.



21

5.4 Tyostovaihe

Tyo6stdvaihe alkoi heti suunnitteluvaiheen perdan lokakuussa 2021. Taman vaiheen kun-
nollinen aloitus kuitenkin venyi marraskuun 2021 loppuun. Suunnitelmia sotkivat patkissa
jatkuneet tyét, jotka veivat aikaa suunniteltua enemman. Tyostdvaiheen alussa rakennettiin
teoriapohjaa tulevaa opasta varten. Teoriapohjaa kasatessa tutkittiin seka kirjallisuutta rat-
sastuksesta, liikkuvuus- ja voimaharjoittelusta seka tutkimuksia aiheesta. Tutkimuksia ha-
ettiin paaasiallisesti PubMed-tietokannasta. Paaasiallisesti opinnaytetydohon valikoitui tutki-
muksia, jotka ovat alle 10 vuotta vanhoja, ja jotka olivat satunnaistettuja kontrolloituja tutki-
muksia. Jonkin verran tydssa kaytettiin myos tdman rajauksen ulkopuolella olevia tutkimuk-
sia. Kaytettyja hakusanoja olivat muun muassa pelvic, equestrian, rider, horse back riding,
mobility ja mobility training. Jonkin verran hyddynnettiin myds Googlen ja Google Scholarin

kautta tehtyja hakuja muun muassa artikkeleiden ja blogikirjoitusten muodossa.

Tammikuun 2021 alussa alkoi itse oppaan tekeminen. Opasta varten teoriapohjaan perus-
tuen valikoitui erilaisia lihaskunto- ja liikkuvuusharjoituksia, joista muodostui kaksiosainen
opas. Kuvat opasta varten otettiin tekijan puolison avustuksella allekirjoittaneen toimiessa

kuvissa tekijana. Kuvien ja kirjallisten ohjeiden myéta syntyi itse opas.

Pahentuneen alueellisen covid-19-pandemia tilanteen ja sen tuomien rajoitusten myo6ta al-
kuperaisesta suunnitelmasta jouduttiin luopumaan oppaan testauksen suhteen. Tarkoituk-
sena oli toteuttaa oppaan testaus omana teemapaivanaan, jossa opasta olisi testannut
isompi ryhma eri tasoisia ratsastajia. Alueellisten rajoitusten myo6ta tasta suunnitelmasta

jouduttiin kuitenkin luopumaan.

Opasta testasi 4 henkil6a, ja heiltd saatujen palautteiden pohjalta oppaaseen tehtiin viela
tdsmennyksia ja muutoksia. Testaus tapahtui siten, ettd opas annettiin testaajille henkild-
kohtaisesti testattavaksi. Testaaja sai testata opasta rauhassa itsenaisesti, ja taman jalkeen

kaytiin palautekeskustelu kasvokkain.

jeista. Tdman pohjalta ohjeita vield hieman tdsmennettiin. Alkuperaisessa oppaassa oli
myos lahdemerkinnat liikkeiden perassa, mutta ndma poistettiin saatujen palautteiden poh-

jalta. Kuvat koettiin selkeiksi ja havainnollistaviksi.

Ulkoasu koettiin kuvien puolesta hyvaksi, mutta kirjalliset ohjeet olivat alkuperaisessa op-
paassa testaajien mielestd hieman tylsan nakdiset. Fonttia ja kirjasinkokoa muuttamalla

opasta muokattiin houkuttelevampaan muotoon.
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Tama testaustapa osoittautui loppujen lopuksi hedelmalliseksi. Alun perin ajatuksena oli,
ettd palautetta olisi tarkeada saada kerattyd anonyymisti. Testaajat kokivat kuitenkin muka-
vammaksi saada antaa palaute suullisesti suoraan kuin anonyymin nettilomakkeen kautta.
Nain saatiin myds hyvaa keskustelua aikaan, ja oli mahdollisuus pyytaa tdsmennysta, joten

vaarinymmarryksilta valtyttiin.
5.5 Tarkistusvaihe ja valmis tuotos

Tarkistusvaihe kulki luontevana osana lapi opinnaytetyon prosessin. Kielellista sisaltéa tar-
kastettiin jatkuvasti. Lahteiden valinnassa noudatettiin kriittisyytta, jotta eettisyys ja hyva
tieteellinen kaytanto toteutuisivat 1api tydn. Tammikuun puolessa valissa oli mahdollisuus
osallistua kielenohjauspajaan, jossa kaytiin lapi opinnaytetydn kieltad, ja hiottiin vield yksi-
tyiskohtia, esimerkiksi lahdeviittauksia. Viimeisessa tarkastusvaiheessa myds kaytiin vield
lapi lahdeluettelo ja sen oikeellisuus seka tydn kieliasu mahdollisten kielioppivirheiden va-

ralta.

Valmis tuotos on oheisharjoitteluopas ratsastajille (Kuva 4). Opas on tallaisenaan tarkoi-
tettu tulostettavaksi paperivesioksi. Testauksessa kavi kuitenkin ilmi, ettd opas toimii koh-
tuullisen hyvin myds tietokoneen ruudulta luettuna. Oppaan alussa on lyhyt esittely oppaan
sisallésta ja taustoista sekd ohjeita harjoitteluun. Lisaksi oppaan alussa on ohjeita harjoi-
tusten pohjan muodostavalle vatsalihasten aktivoinnille. Opas 16ytyy kokonaisuudessaan

liitteesta 1.

Ratsastajan lantiokori

V.

Kuva 4. Oppaan kansilehti.



23

Varsinainen opas on kaksiosainen. Ensimmainen osio sisaltda lihaskuntoharjoitusosion
keskivartalolle ja lantiokorille. Toinen osio keskittyy liikkuvuuteen, erityisesti lonkkien alu-

eella, huomioiden kuitenkin myds muita lantiokorin alueita. (Kuva 5.)

Jalan nosto konttausasennossa

Alkuasento: Kay konttausasentoon siten, ettd kadet ovat suorassa linjassa hartioiden
dlla ja polvet lonkkien alla. Sdilytd seldn neufradliasento; lanneselGssé pieni
luonnoliinen notko ja rintakehdssa luonnollinen pydreys. Pidd niska pitkdnd ja katse
viistosti kohti lattiaa.

Harjoitus. Aktivoi syvat vatsalihakset. Lahde ojentamaan toinen jalka suoraksi taakse
pdin uloshengityksen aikana. Siséanhengityksen aikana palauta jalka halitusti
alkuasentoon. Sdilytd hallinta keskivartalossa ja lantionseudussa koko likkeen ajan.
Saat lisévastusta harjoitukseen nostamalla jalkaa korkeammalle ja ojentamalla myds
ristikkGisen kaden. Huomioi kuitenkin, ettd keskivartalo hallinnan tulee sdilyd Iapi
likkeen!

Kuva 5. Esimerkki harjoituksesta.



24

6 Yhteenveto

6.1 Pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena oli luoda ratsastajille oheisharjoitteluopas keskivartalon ja lan-
tiokorin alueelle. Aikataulu- ja resurssipulan vuoksi alkuperaista ideaa laajemmasta op-
paasta jouduttiin hieman tiivistdmaan, ja joitakin ideoita karsimaan oppaasta pois. Loppu-
tulemana syntyi opas keskivartalon ja lantiokorin voiman ja liikkuvuuden harjoittamiselle il-

man pidempaa johdantoa anatomiaosioineen.

Tietoa ratsastajien lihaskunnosta, liikkuvuudesta ja epasymmetrioista 16ytyi varsin katta-
vasti. Useammat tutkimukset ovat todenneet, etta ratsastajien olisi syyta kiinnittdéd enem-
man huomiota oheisharjoitteluun. Epatasapaino selka- ja vatsalihasten valilla luo epasym-
metriaa koko kehoon. Tutkimuksia I6ytyi myds siitd, miten hyva liikkkuvuus erityisesti lon-

kissa on ratsastajalle huomattavan tarked ominaisuus.

Myds kehonpainolla tehdyista keskivartalon harjoituksista I6ytyi hyvin tietoa oppaan perus-
taksi. Monet tutkimukset osoittivat kehonpainolla tehtyjen harjoitusten tehokkuuden voiman,

hallinnan ja tasapainon kehittdmisessa.

Sen sijaan tutkimuksia lantionpohjasta ja sen merkityksesta ratsastuksessa ei |6ydetty.
Haku paadyttiin kuitenkin rajaamaan ratsastaijiin, ja tutkimuksia lantionpohjan merkityksesta

muissa yhteyksissa ei etsitty tydn teoriapohjan perustaksi.

Oppaasta saatu palaute oli paaasiallisesti hyvaa, ja vain pienia muutosehdotuksia esitettiin.
Opasta testannut joukko oli kuitenkin hyvin pieni, ja on todennakaéista, etta jos opasta olisi
paasty testaamaan alkuperaisen suunnitelman mukaisesti isomman joukon kesken ja use-
ampana eri kertana, olisi palaute voinut olla erilaista. Luotettavuutta sille, ettd opas on vai-
kuttava ja tarkoitukseensa sopiva olisi lisannyt myos se, ettéd edes pieni testaajajoukko olisi
testannut oppaan liikkeitd pidemmalla aikavalilla harjoitellen, ja ndin oppaan vaikuttavuutta

myds ratsastuksen laatuun olisi paasty arvioimaan.

Tyon tekeminen yksin, ja vield toimiminen itse toimeksiantajana, oli seka hyva ettd huono
asia. Erityisesti hyvana puolena oli se, ettd aikataulun venyttdminen oli helpompaa. Myo6s
se, ettd koko ajan tiesi tekevansa itselleen vahensi jonkin verran suorituspaineita. Samalla
tydsta sai tehdd omannakdisensa, eika kompromisseja joutunut tekemaan missaan kohtaa
vastoin tahtoaan. Yksin tydskentely myos opetti ja kasvatti paineensietokykya, kun kaikki
vastuu oli omilla harteilla. Valilla kuitenkin olisi ollut tarvetta vuoropuhelulle ja ideoiden pal-

lottelulle, ja tdaman myo6ta hieman erilaisille nakokulmille tyén sisallésta.
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Ammatillinen tietdmys kuitenkin kasvoi ty6ta tehdessa huomattavasti, ja opasta paasee var-
masti jatkossa pandemiatilanteen helpottaessa hyddyntdmaan ryhmien, ja miksei yksilota-
sonkin, ohjauksessa. Vaikka opas on suunniteltu nimenomaan ratsastajille, ovat liikkeet kui-
tenkin sopivia jokaiselle, joka haluaa lisaté keskivartalon ja lantiokorin liikkuvuutta ja voi-
maa. Nain ollen opasta voivat hyédyntda myés muut kuin vain ratsastajien kanssa tyésken-
televat fysioterapeutit ja muut liikkunta-alan ammattilaiset. Oppaaseen on tarkoituksella va-
littu helposti muunneltavia liikkeita ja muutama hieman haastavampi liike, jotta jokainen 10y-

taisi oppaasta itselleen sopivia liikkeita.
6.2 Hyva tieteellinen kaytanto ja tyon eettisyys

Opinnaytetydn eettisyyttd ja luotettavuutta pyrittiin - varmistamaan muun muassa
noudattamalla hyvaa tieteellistd kaytantdéa (HTK). Tutkimuseettinen lautakunta (2021)
maarittda, ettd hyvan tieteellisen kaytdnndon mukaan toimittaessa noudatetaan
toimintatapoja, jotka tiedeyhteis6 tunnustaa. Toimintatavat ovat rehellisyys, yleinen
huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssd, tulosten tallentamisessa ja esittdmisessa seka

tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa.

Lisdksi tyotd tehdessa noudatettin Arene Ry:n (2020) laatimia Ammattikorkeakoulujen
opinnaytetdiden eettisia suosituksia. Tyotd tehdessd on pyrittdvd varmistamaan, etta
rittdva perehtyneisyys aiheeseen, resurssien riittdvyys sekd hyvan tutkimusetiikan
noudattaminen toteutuu. Muutoinkin tyon raamit muodostivat Ammattikorkeakoulujen

opinnaytetdiden eettiset suositukset. (Arene Ry 2020, 16-21.)

Ylld mainitut periaatteet kulkivat mukana 1api opinnadytetydprosessin. Lahteiden
hankinnassa noudatettiin kriittisyytta, ja tieto hankittiin paaasiallisesti tutkimuksista seka
aiheen kirjallisuudesta. Lahinna oppaan liikkeita valitessa hyédynnettiin esimerkiksi liikunta-

alan blogiteksteja tai muita ei niin tieteellisia Iahteita.
6.3 Kehitysehdotukset

Jatkokehitysehdotuksista tarkeimmaksi tdman oppaan osalta nousi se, etta opasta tulisi jat-
koa ajatellen kehittaa siten, ettd se toimisi paremmin verkko- ja erityisesti mobiiliversioina.
Harvalla on nykyaan tulostinta kotona, ja toisaalta my6s luonnonvaroja ajatellen sahkoi-
sess& muodossa oleva opas olisi kaytannollisempi. Alypuhelin on valtaosalle oppaan koh-
deryhmasta se paaasiallinen tiedonhankintavéline, ja nain ollen myds tdmankaltaisen op-
paiden lukuvaline. Paperinen versio oppaasta on jo ehka hieman vanhanaikainen konsepti,

mutta toisaalta varmasti kuitenkin viela joillekin sopiva muoto kayttaa opasta.
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Tavoitteena on, etta allekirjoittanut paasisi hyddyntamaan opasta tarjoamalla esimerkiksi
ratsastusseuroille oppaaseen pohjautuen workshop-tyylista tuotetta. Workshopin sisalténa
olisi alkuun ensin Iyhyt teoriaosuus erityisesti lantiokorin ja keskivartalon harjoittamisen
merkityksesta, ja taman jalkeen oppaan liikkeisiin perustuen tehtaisiin voima- ja liikku-

vuusharjoitus. Osallistujat saisivat oppaan mukaan kotiharjoittelua varten.

Opas tallaisenaan on vield hyvin yleisella tasolla hyédynnettava. Jatkossa mahdollista
omaa yritysta silmalla pitden, ja sen tuotekehitysta ajatellen, yksi kehityskohde voisi olla
jonkinlainen ratsastajille suunnattu testauspaketti lantiokorin ja keskivartalon hallinnan
puutteiden kartoittamisen kannalta. Monista I&hteista nousi esille, etta useat ratsastajat kar-
sivat alaselkakivuista, ja tdman on myds allekirjoittanut havainnut ratsastajakollegoita seu-
ratessaan. Nain ollen tarvetta voisi olla tydkaluille, joiden avulla pystyisi arvioimaan lan-
tiokorin ja keskivartalon hallintaa ja sen puutteita seka ilman hevosta etta erityisesti ratsas-

taessa.

Tutkimuksista nousi myos esille, etta ratsastajien aerobisen kunnon osalta 16ytyy huomat-
tavasti parannettavaa. Jatkossa voisikin olla tarpeen laatia erillinen opas ratsastajan aero-

biselle oheisliikunnalle.

Allekirjoittanut tietdd omasta kokemuksesta hevosihmisia vaivaavan kroonisen aikapulan
olevan monen osalta oheisharjoittelun esteena, joten myos jonkinlaiselle tiivimmalle yhdis-
telmaharjoitusoppaalle voisi olla tarvetta. Opas olisi my6s hyva rakentaa siten, ettéd harjoi-

tukset olisivat helposti sovellettavissa talliarkeen ja myds jopa hevosen kanssa tehtaviksi.

Myds epatasapaino vatsa- ja selkalihasten valilla on asia, joka vaatisi paneutumista myds
jatkossa. Tyo6ta tehdessa tuli ilmi, ettéd selkalihakset ovat helposti ratsastajilla yliaktiiviset.
Kaytannossa tama nakyy esimerkiksi hieman takakenoisena istuntana. Hevosen liikkeessa
ei jakseta istua rennosti mukana vatsalihasten avulla, ja ttd kompensoidaan helposti yliak-
tiivisilla selkalihaksilla ja takanojalla. Tarvetta voisi olla siis oppaalle, jossa keskitytdan sel-
kalihasten ja -rangan huoltaviin harjoitteisiin. Myds kehotietoisuusharjoitukset voisivat aut-

taa tassa pulmassa.

Kaiken kaikkiaan ty6ta tehdessa havahtui siihen, ettd vaikka ratsastus on omalla tavallaan
monipuolinen ja monitahoinen laji, ei se yksinaan riitd ihmiselle terveys- saati kuntoliikun-
naksi. Tdman tiedon esiin tuomiseen olisi syyta panostaa enemman niin alue- kuin kansal-

lisellakin tasolla my6s lajiliton toimesta.
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Liite 1. Oheisharjoitteluopas

Ratsastajan keskivartalo ja lantfiokori




Heil

TGma on opas ratsastajan keskivartalon ja lantiokorin voiman ja likkuvuuden harjoit-

tfamiseen.

Keskivartalon oikea asento, sen hallinta ja eri likesuuntien hahmottaminen ovat hy-
van istunnan perusedellytyksid. Istunnan kannalta keskeisessé roolissa ovat lantioko-
rin lihaksisto, eli vatsa- ja selkdlihakset, lonkan ojentaja-, koukistaja-, [Ghentdjd- ja

kiertgjalihakset eli pakaralihakset.

Joustava istunta edellytt@dd myods hyvad likkuvuutta lantiokorin alueella ja erityisesti

lonkissa. Tutkijat ovat todenneet, ettd hyva lonkkien likkuvuus on jopa tarkedmpdd

kuin istunnan staattinen hallinta.

Tama opas sisaltad kaksi osiota. Ensimmaisessd osiossa on lihaskuntoharjoituksia lan-
tiokorille. Voit tehdad likkeitd oman kuntotasosi mukaan 1-4 kierrosta, ja 20 toistoa
per like. Toistoja tarkedmpdd on kuitenkin suorittaa liikkeet hallitusti alusta loppuun.
Osassa liikkeistd on useampia eri versioita. Siiry haastavampaan versioon vasta, kun

helpompi versio on hyvin hallussa ja pystyt suorittamaan liikkeet hallitusti.

Toisessa osiossa on likkuvuusharjoituksia lantiokorin alueelle, paddhuomio lonkanseu-
dussa. Likkeet ovat padasiallisesti dynaamisia likkuvuusharjoituksia, eli niitd teh-
dadan jatkuvana likkeend. Ndissa liikkeissa hallinta on tarkedmpdad kuin ddriasento-
jen saavuttaminen. Myds nditd likkeitd voit tehd& 1-4 kierrosta, ja 20 toistoa per liike.
TassAkin osiossa toistoja tarkedmpdd on kuitenkin suorittaa likkeet hallitusti alusta
loppuun. Likkeet ovat padasiallisesti tarkoitettu esimerkiksi kotona tehtdviksi, mutta
muutama liike toimii myds juuri ennen ratsastusta tehtdvand alkuldmmittelyliik-

keend.
Harjoitteita olisi hyva tehdd 1-3 kertaa viikossa.

Liikkeiden ei kuulu sattua. Venytyksen tunnetta saa tuntua, mutta jos joku like ai-

heuttaa kipua esimerkiksi nivelissd, kannattaa se jGttad pois.

Intfoa harjoitteluun!



Vinkkeja syvien vatsalihasten aktivoimiseen

Jokaisen liikkeen alussa on muistutus syvien vatsalihasten aktivoimisesta. Syvien
vatsalihasten aktivoiminen auttaa asennon hallinnassa. Lisdksi syvat vatsalihakset

ovat monesti ratsastajilla heikot, pinnallisten vatsalihasten ollessa yliaktiiviset.

Aloita syvien vatsalihasten aktivoimisen harjoitteleminen selinmakuulla. Tuo polvet
koukkuun ja jalkapohjat alustaa vasten. K&anna sitten lantiota hieman taakse-
pdin, niin, ettd saat painettua ristiseldn alustaan. Ikadn kuin vetdisit hant&é koipien
valiin. Etsi sitten j@nnitys syviin vatsalinaksiin jannittdmalld kevyesti lantionpohjaa ja
alavatsaa. Jos aktivaation I16ytdminen on haasteellista, voit auttaa aktivoinnin 1&6y-
tamistd tydntdmalld muutaman sekunnin ajan ristikkdiselld kadelld vasten ristik-
k&istd jalkaa yrittGen pitdd sekd jalan ettd ké&den paikallaan. Likkeiden alussa teh-
tavan lihasten aktivaation on tarkoitus olla kevyt tuki, eiké syvid vatsalihaksia tar-
vitse jannittdd niin kovaa kuin jaksaa. Jos ajatellaan lihasaktivaatiota asteikolla 1-
10, ykkdsen ollessa kevyin, syvien vatsalihasten aktivoinnin taso tulisi likkeiden

alussa olla 3-4 tason luokkaa.




Osteri

Alkuasento: Kylkimakuulla polvet koukussa jalkaterdt pakaroiden kanssa samalla to-
solla. Alempi kdsi voi olla koukistettuna pdadn tukena ja paallimmdainen kdasi koukis-
tettuna vartalon tukena niin, ettd kdmmen on lattiassa. Kyljessa sdilytetdan kevyt

kannatus.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalihakset. Ldhde avaamaan polvea kohti kattoa sdilyt-
tden jalkaterdt toisissa kiinni. S&ilytd lantionasento ja kevyt kannatus kyljessd. Po-
lauta jalka rauhallisesti toisen padille. LisGvastusta harjoitukseen saat lisddmalld vas-

tuskuminauhan polvien ympdrille.




Lonkan loitonnus

Alkuasento: Kylkimakuulla, alempi jalka hieman koukistettuna. Alempi k&si pddn
alla, padlimmadinen kdasi vartalon tukena niin, ettd kdmmen on lattiassa. Kyljessé

sdilytetd@dn kevyt kannatus.

Harjoitus. Aktivoi syvat vatsalihakset. Ldhde nostamaan pddllimmadistd jalkaa suo-
rana kohti kattoa siten, ettd kantapdd johtaa likettd. Sdilytd lantionasento muuttu-
mattomana. Pidd jalkaa ylhadlld hetki ja tuo hallitusti alas. Saat harjoitukseen lisa-

vastusta laittamalla vastuskuminauhan nilkkojen ympdrille.
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Takareiden ja pakaran vahvistus, lonkankoukistajan venytys

Hartiasilta

Alkuasento: Selinmakuulla,
k&sivarret  vartalon  vie-
ressd, polvet koukistet-
tuina, jalkaterdt alustaa
vasten noin lantion levey-

delld.

Harjoitus: Aktivoi syvat vat-
salihakset. K&Gdnnd lantiota
niin, ettd ristiselkd osuu
alustaan, ikaan kuin vetdi-
sit hédntdd koipien vdlin.
Jatka rauhallisesti  rullaa-
malla selkdrankaa nikama
nikamalta yldés alustasta.
Pid& asento hetken ajan ja
palaa alkuasentoon rau-
hallisesti  rullaten  selkd-
ranka nikama nikamalta
alustaan. Saat lisdvastusta
harjoitukseen ojentamalla
toisen jalan suoraksi yl&-
asennossa. Huomioi kuiten-
kin, efttd lantion asennon

tulee sailya stabiilina!l




Jalan nosto konttausasennossa

Alkuasento: Kdy konttausasentoon siten, ettd k&det ovat suorassa linjassa hartioi-
den alla ja polvet lonkkien alla. Sdilytd selédn neutraaliasento; lanneseldssd pieni
luonnollinen notko ja rintakehd&ssd luonnollinen pydreys. Pidd niska pitkdnd ja katse

viistosti kohti lattiaa.

Harjoitus. Aktivoi syvat vatsalihakset. Ldhde ojentamaan toinen jalka suoraksi taakse
pdin uloshengityksen aikana. Sisddnhengityksen aikana palauta jalka hallitusti alku-
asentoon. Sailytd hallinta keskivartalossa ja lantionseudussa koko likkeen ajan. Saat
lisGvastusta harjoitukseen nostamalla jalkaa korkeammalle ja ojentamalla myos ris-
tikk&isen k&den. Huomioi kuitenkin, ettd keskivartalo hallinnan tulee sdilyd 1api liik-

keenl!




Kuollut otokka

Alkuasento: Selinmakuulla
k&det ja jalat nostettuna
kohti kattoa. Jalat voivat
olla polvesta 90 asteen

kulmassa.

Harjoitus: Aktivoi syvat vat-
salihakset. Ldhde ojento-
maan ristikk&istd kattd ja
jalkaterdd kohti lattiaa.
Paloa takaisin  alkuasen-
toon ja tee harjoitus toi-
sella raajaparilla. Huomioi,
ettd alaseldn tulee sdilyd
koko liikkeen ajan kiinni lat-
tiassa, eli syvien vatsalihas-
ten aktivaatio tulee sdilyd
|&pi harjoituksen. Saat liik-
keeseen lisGvastusta teke-
malld jalkojen ojennukset
suoralla jalalla. Harjoitus
on kevedmpi, jos ojennat

pelkkid jalkoja.



Vartalon kierto

Alkuasento: Selinmakuulla kddet ja jalat nostettuna kohti kattoa. Jalat voivat olla

polvesta noin 90 asteen kulmassa.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalihakset. Lahde hallitusti viem&dan polvia puolelta toi-
selle, samalla kun viet k&sid vastakkaiseen suuntaan. Sdilyté koko ajan hallinta kes-

kivartalossa. Saat likkeeseen lisGvastusta tekemdalld harjoituksen suorilla jaloilla.




Mittarimatokavely

Alkuasento: Seiso noin lantion levyisessd haara-asennossa.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalihakset. Ojenna kadet lattiaan ja IGhde “k&velemaan”
kasilld punnerrusasentoon. Kavele sitten jaloilla Idhelle kdsid. Jos tilaa riittdd, voit
edetd eteenpdin. Mikdli tilaa on rajallisesti, voit k&velld jalat takaisin IGhtépisteeseen
ja kasilld perdssa ja toistaa likkeen sitten alusta alkaen. Mité pidemmalle ka&sillé k-

velet, sitd haastavampi harjoitus on. Sdilytd hyvad hallinta vartalossa lapi likkeen!

. P |
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Liikkkuvuusharjoitukset lantiokorille ja erityisesti lon-
kille

Lonkkien kierrot seisten

Alkuasento: Seiso hyvdassd ryhdissd jalat noin lantion levyisessd haara-asennossa.

Ota tarvittaessa tukea.

Harjoitus: Nosta jalka noin 90 asteen kulmaan lonkkanivelestd, polvi koukistettuna.
Lahde kiertdmaan jalkaa lonkasta auki ja takaisin alkuasentoon. Tee liike hallitusti ja

rauhallisesti. Tdma on hyva harjoitus tehtéavaksi myds ennen ratsastustal

11



Lonkkien kierrot istuen

Alkuasento: Istu lattialla polvet koukussa ja jalkaterdt alustassa, jalat noin lantion le-

veydelld. Nojaa hieman taaksepdin ja tukeudu ké&silla lattiaan.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalihakset. Uloshengityksen aikana ldhde hallitusti vie-
mdadan polvia kohti lattiaa. Jalkaterdt saavat irota alustasta. Sisddnhengityksen ai-
kana palauta jalat alkuasentoon ja uloshengityksen aikana I&dhde viem&aan polvia

vastakkaiseen suuntaan. Toista likettd rauhallisesti ja hallitusti puolelta toiselle.
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Lonkan sisakierto syvakyykyssa

Alkuasento: Asetu syvakyykkyyn. Huomioi, etté kantapdiden tulisi pysyd lattiassa al-

kuasennossa.

Harjoitus: Ldhde viemdadn polvea kohti lattiaa. Toista molemmille puolille jatkuvana
likkeend. Tee liike rauhallisesti ja hallitusti. Jos pelkkd syvakyykky tuottaa hankaluuk-

sia, harjoittele ensin pelk&stéaan sitd. Tdma on hyva harjoitus tehtavaksi myds ennen

ratsastustal
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Salmiakki venytys sisareisille ja lonkan lahentgjille

Alkuasento: Istu lattialla jalat koukistettuina lonkista ja polvista, jalkaterdt toisiaan
vasten. Pidd kiinni nilkoista ja vedd jalkaterdt mahdollisimman IGhelle takapuolta.

Laske kyyndarpadat polvien pddlle.

Harjoitus: Paina polvia kyyndrpditd vasten jannittden jalkojen lihaksia. Huomioi, ettd
jalkojen ja kasien tulisi pysyd likkumatta. Pid& jannitys noin 15 sekunnin ajan, ja t&-
man jalkeen rentouta jalat. Paina kevyesti kyynarpdilld polvia kohti lattiaa hetken

ajan.
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Lonkankoukistajan venytys

Alkuasento: Asetu toispolviseisontaan taaksejdava polvi hieman irti lattiasta. Kippaa

lantiota hieman taakse pdin eli ajattele kuin vetdisi hantdd kevyesti koipien vdliin.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalihakset ja j@nnitd hieman pakaralihasta. S&ilytd lantion
asento. Ladhde kurottamaan etummaisen jalan puoleisella kadelld kohti takimmai-
sen jalan kantapddtd. Pidd asento hallittuna. Palaa alkuasentoon ja toista toiselle

puolelle. Voit helpottaa harjoitusta laskemalla taakse j@avan jalan polven lattiaan.
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Vartalon ristikkaiskierto selinmakuulla

Alkuasento: Selinmakuulla kadet sivulle levitettying, jalat vartalon jatkeena.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalihakset. Ladhde viemdadn jalkaa kohti vastakkaista kattd,
k&adnnd samalla p&é vastakkaiseen suuntaan kuin jalka. Pid& like rauhallisena ja

hallittuna. Lapojen tulisi pysy& maassa. Tuo jalka rauhallisesti alkuasentoon ja toista

toiselle puolelle.
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Vartalon ristikkaiskierto painmakuulla

Alkuasento: Asetu pdinmakuulla k&det sivuille levitettying, jalat vartalon jatkeena.

Harjoitus: Aktivoi syvat vatsalinakset. Ladhde viemdadn jalkaa kohti vastakkaista katta.

Pidd like rauhallisena ja hallittuna. Rintakehdén tulisi pysyd maassa. Tuo jalka rauhal-

lisesti alkuasentoon ja toista toiselle puolelle.
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Kolmijalkainen koira

Alkuasento: Asetu seisomaan jalat noin lantion leveydelld. Tuo sitten kddet lattiaan

noin hartian leveydelle siten, ettd vartalosi muodostaa kolmion alustaa vasten.

Harjoitus: L&hde nostamaan toista jalkaa suorana kohti kattoa. Lahde sitten rauhal-
lisesti kiertdmadn lantiota sivulle ja yldspdin ja samalla ojentamaan jalkaa vartalon

yli. Sdilyt& asento ja like hallittuna. Palauta jalka takaisin alkuasentoon ja toista toi-

selle puolelle.
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