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Oulun ammattikorkeakoulussa on huomattu tanssin opettajaopiskelijoiden olevan uupuneita opis-
kelun ja vapaa-ajan kuormitustekijoiden ristitulessa. Uupumus heikentaa oppimista ja on riskiteki-
ja vammautumiselle, minka vuoksi Oulun ammattikorkeakoulun eri yksikéiden vélilla alettiin suun-
nitella yhteistyoprojektia tanssin opettajaopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseksi.

Opinnéytetydmme tulostavoitteena on luoda testiprotokolla, jonka avulla voidaan mitata tanssin
opettajaopiskelijoiden fyysisid valmiuksia koulutuksen vaatimuksiin ndhden, kehon muokkautu-
mista opintojen aikana, seké koettuja psyykkisia kuormitustekijoitd. Projektimme toiminnallisena
tavoitteena on auttaa testituloksien avulla Oulun ammattikorkeakoulun tanssin koulutusohjelman
opettajia tunnistamaan kehittdmistarpeita tanssin opettajaopiskelijoiden koulutuksessa, seka
tanssin opettajaopiskelijoita tunnistamaan kehittdmistarpeita harjoittelussa, palautumisessa, seka
psyykkisen ylikuormituksen riskitekijoiden tunnistamisessa.

Perendyimme opinndytetydmme aiheen kannalta keskeisiin kasitteisiin, joita ovat fyysiset ja
psyykkiset kuormitustekijat tanssissa, fyysinen kunto ja sen osa-alueet, rasituksesta palautumi-
nen ja kuntotestaus. Namé kasitteet muodostavat opinndytetydmme tietoperustan. L&hteend
kaytimme monipuolisesti aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja tutkimuksia.

Opinnéytetydmme lopputuloksena on testikokonaisuus, jonka siséltamat kuusi testid ovat luotet-
tavia ja helposti toistettavissa kyseisen kohderyhman mittaamista ajatellen. Testikokonaisuuteen
kuuluvat viisi fyysistd kuntoa mittaavaa testid ovat submaksimaalinen polkupydraergometritesti,
kontaktimatolla tehtdvé vertikaalihyppytesti, Good Balance-laitteella tehtdva tasapainotesti,
Beightonin kriteerien mukainen ylilikkuvuustesti ja Luomajoen likekontrollihairidtestisto. Liséksi
testikokonaisuuteen kuuluu taté testi@ varten muunnellulla Psyfyrix-kyselylomakkeella toteutetta-
va koetun psyykkisen kuormituksen arviointimenetelma. Vaikka testistd onkin suunniteltu alun
perin tanssin opettajaopiskelijoiden testaamista varten, voidaan testist6d kayttaa yleisesti myds
tyGikaisen vaeston ja muiden urheilijoiden testaamisessa.
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Fatigue, both mental and physical, has become an issue in students studying in the degree pro-
gramme in dance teacher education in Oulu University of Applied Sciences. The fatigue is caused
by stress factors that the students experience in their studies as well as in their free time. Fatigue
hinders the students’ ability to learn and focus and it is also a risk factor to injury. The teachers in
Oulu University of Applied Sciences came up with an idea to start a project to enhance the well-
being of the students in degree programme in dance teacher education.

The profit target of this thesis was to create a test protocol to be used to measure how the stu-
dents cope with the physical requirements of their studies, what kind of impact the studies have
on their bodies and what kind of mental stress factors the students experience. The operational
objective of this thesis was to help improve the degree programme in dance teacher education
and to offer the students information about possible mental and physical risk factors in their train-
ing and studies.

The essential terms for this thesis are physical and mental stress factors in dance, physical fit-
ness, exercise recovery and fitness testing. The sources of information we used for our thesis
was a review on literature and studies concerning the subject at hand.

The outcome of our thesis is a test battery that includes six reliable and easily repeated tests to
measure the subject group. The tests are submaximal cycle ergometer fitness test, vertical jump
test, balance test done with the Good Balance Equipment, hypermobility test using the Beighton
Criteria, movement control impairment test by Hannu Luomajoki and Psyfyrix Inquiry about men-
tal stress factors that was modified to better focus on the needs of the study group of this thesis.
Even though the test battery and the theory behind it were designed for this particular test group,
it can also be used to measure other athletes and people of working age.

Keywords: stress factors, stress, physical fitness, exercise recovery, fitness test, dance
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1. JOHDANTO

Klassisen baletin tanssijoista 85% saa jonkinasteisen vamman vuosittain. Monet tanssijoista ko-
kevat, ettd uupumus, seka fyysinen etté psyykkinen, ja ylityéskentely ovat suurin vammautumisen
riskitekij@. Uupuneena kyky suorittaa tanssin kannalta olennaisia monimutkaisia likemalleja heik-
kenee. Uupuneena harjoitellessa tekniikka voi kérsia, likemallit ja asennot muuttua epaedullisiksi,
seka niveliin ja lihaksiin kohdistuva kuormitus liséantyd. Harjoitusten suuret toistomaarat ja uu-
pumus siis olennaisesti lisdavat riskida vammautua. (Twitchett, Angioi, Koutedakis & Wyon 2010,
127-128.)

Oulun ammattikorkeakoulun tanssialan koulutusohjelmassa on huomattu uupumuksen olevan
opiskelijoita rasittava tekij&. Tanssin opettajaopiskelijat ovat usein fyysisesti ja psyykkisesti yli-
kuormittuneita opintojen vaatimusten, vapaa-ajan harrastusten ja mahdollisen ansiotyon yhteis-
vaikutuksesta. Ylikuormitus johtaa lopulta uupumukseen, mika nakyy keskittymiskyvyn alentumi-

sena ja artymyksené opintojen aikana, seka lisaa riskid vammautua tanssiharjoitusten aikana.

Opinndytetydssamme l&hdimme perehtyméén tanssiin liittyviin psyykkisiin ja fyysisiin kuormitus-
tekijoihin, fyysisen kunnon osa-alueisiin, rasituksesta palautumiseen, seké kuntotestaukseen ja
loimme tietoperustan testistdlle, jonka kokosimme tanssin opettajaopiskelijoiden fyysisen kunnon
ja psyykkisten kuormitustekijoiden arviointia varten. Testiston avulla voidaan myés tutkia tanssin
opettajaopiskelijoiden kehon muokkautumista heidan opiskeluidensa aikana, tunnistaa ylikuormi-
tuksen ja vammautumisen riskitekijoitd, sekd mahdollisesti kehittd@ koulutusta yhd enemmén

opiskelijoiden jaksamista tukevaan suuntaan.

Vaikka testistd onkin suunniteltu alun perin tanssin opettajaopiskelijoiden testaamista varten,
voidaan testistda kayttaa yleisesti myos tydikaisen véeston ja muiden urheilijoiden testaamisessa.
Testiston testit ovat luotettavia ja ne mittaavat kokonaisvaltaisesti fyysistd kuntoa ja psyykkisia
kuormitustekijoité. Liséksi tietoperusta antaa tietoa tanssin parissa toimiville fysioterapeuteille ja

valmentajille.



2. PROJEKTIN TAUSTA, TAVOITTEET JA TARKOITUS

Idea tanssinopettajaopiskelijoiden hyvinvointia mittaavan testiston kehittamiseksi lahti Oulun am-
mattikorkeakoulun kulttuurialan yksikdsta. Tanssin opettajaopiskelijat olivat jo pidemman aikaa
tuoneet opettajilleen esille oman uupumuksensa. Myés tanssialan lehtorit olivat huomanneet
kyseisen ilmion, silla opiskelijat olivat usein tunneilla vasyneita ja artyneitd. Tanssin opettajan
koulutus on 240 opintopisteen laajuinen ja se kestdd neljd vuotta (OAMK 2013, hakupdivé
21.1.2014). Opinnot sisaltavét paljon fyysista harjoittelua, minké lis&ksi opiskelijoiden vapaa-ajan
harrastukset ja usein my6s opiskeluiden ohella tehtdva ansiotyd lisdavat seké fyysistd, ettd
psyykkista kuormitusta. Naiden huomioiden pohjalta Oulun ammattikorkeakoulussa alettiin suun-
nitella eri yksikdiden kesken yhteisty6projektia, jonka tavoitteena olisi luoda testistd, joka mittaisi
tanssin opettajaopiskelijoiden kuormitusta ja kehon muokkautumista opintojen aikana.

Projektimme on kehittdmisprojekti, koska sen tavoitteena on uuden kaytdnnén kehittdminen tut-
kimustiedon pohjalta, miké t4ssé projektissa tarkoittaa uuden testiprotokollan kokoamista (Kontti-
nen & Staff 2001, 12). Testiprotokollan luominen on opinnédytetydmme tulostavoite. Testiproto-
kolla kasittdd monia erilaisia testeja, joiden avulla voidaan mitata tanssin opettajaopiskelijoiden
fyysisi& valmiuksia koulutuksen vaatimuksiin ndhden, kehon muokkautumista opintojen aikana,

seké koettuja psyykkisid kuormitustekijoita.

Projektimme toiminnallisena tavoitteena on auttaa testituloksien avulla Oulun ammattikorkea-
koulun tanssin koulutusohjelman opettajia tunnistamaan kehittdmistarpeita tanssin opettajaopis-
kelijoiden koulutuksessa, sek& tanssin opettajaopiskelijoita tunnistamaan kehittamistarpeita har-
joittelussa, palautumisessa, sekd@ psyykkisen ylikuormituksen riskitekijéiden tunnistamisessa.
Testit tehdaan uusilla opiskelijoille heidén ensimmaisen opiskeluvuotensa syksyna ja sen jalkeen

lukukausittain opiskelijoiden kehittymisen ja kuormituksen, seka niiden seurannan vuoksi.

Oppimistavoitteenamme on oppia tydskentelemadn moniammatilisessa projektissa sen kaikissa
vaiheissa, mik& tarkoittaa projektin tietoperustan kokoamista, projektisuunnitelman laatimista,
projektin toteuttamista ja projektin raportointia tydskennellen kokoajan vuorovaikutuksessa pro-
jektissa toimivien tahojen kanssa. Tavoitteenamme on myés kehittdd omaa fysioterapeuttista
ammattitaitoamme kuntotestauksen parissa, seké lisaté tietdmystamme fyysisen kunnon eri osa-
alueista, kuormituksesta ja palautumisesta. Testaamisen kautta my6s oma kykymme havainnoida

testattavien fyysista toimintakykya lisdéantyy.

Projektimme tulostavoitteena syntyva testiprotokolla voi kehittdd ammattialaa urheilu- ja tyofy-
sioterapian osalta. Testist64 voidaan hyodyntaa yleisesti myés muiden urheilijoiden mittaamises-



sa, seka my0s tyodikaisten tyokyvyn arvioinnissa. Testistd on kuitenkin luotu ensisijaisesti tanssin
opettajaopiskelijoiden tarpeiden ja lajin vaatimusten pohjalta. Opinnaytetydmme kokonaisuudes-

saan voi myds palvella tanssijoiden parissa tydskentelevié fysioterapeutteja.



3. PROJEKTIORGANISAATIO

Projektissa toimivat yhteistydssé Oulun ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan yksikkd,
Tekniikan yksikkd ja Kulttuurialan yksikkd. Projektiryhmand toimivat fysioterapiaopiskelijat Lauri
Dahl ja Reima Hintsala. Samanaikaisesti hyvinvointiteknologian opiskelija Lauri Rantanen johtaa
omaa projektiaan, jonka testaukset kulkevat tdméan projektin kanssa yhtaaikaisesti ja jonka kans-
sa olemme tehneet yhteistyéta projektin aikana. Ohjaavina opettajina sosiaali- ja terveysalan
yksikdsta toimivat Marika Heiskanen ja Eija M&mmeld, tekniikan yksikosta Kaisa Orajérvi ja kult-
tuurin yksik6sté Outi Martikainen. Testistdssé kaytettavan vélineiston kaytossa meitd ohjeisti Niko
Ménnikkd. Vertaisarvioijina toimivat fysioterapiaopiskelijat Jenita Siira ja Meri Suvanto. Opiskelijat
Lauri Dahl ja Reima Hintsala ovat vastuussa opinndytetyén hyvinvointiin ja siihen liittyviin osateki-
jéiden mittauksiin liittyvén teoriatiedon tuottamisesta, projektisuunnitelman laadinnasta, mittaris-
ton valinnasta, mittausten toteuttamisesta, mittaustulosten analysoinnista, mitattaville tehtévien
hyvinvointiportfolioiden kokoamisesta ja loppuraportin laadinnasta. Ohjaavat opettajat ovat vas-
tuussa siitd, etta opiskelijat saavat tarvittaessa ohjausta. Projektiorganisaatio on havainnollistettu

kuviossa 1.

Kuvio 1. Projektiorganisaatio

Projektiryhma Ohjausryhma

Lauri Dahl, fysioterapian opiskelija, OAMK

Reima Hintsala, fysioterapian opiskelija,
OAMK

Projektin avustajat

Lauri Rantanen, hyvinvointiteknologian opiske-

lja, OAMK

Henry Johansson, fysioterapian opiskelija,
OAMK

Anton Mattila, fysioterapian opiskelija, OAMK

Sampo Mustapéd, fysioterapian opiskelija,
OAMK

Marika Heiskanen, fysioterapian tuntiopetta-
ja, OAMK

Eija Mammeld, fysioterapian lehtori, OAMK

Kaisa Orajérvi, hyvinvointiteknologian lehtori,
OAMK

Outi Rasénen, tanssin lehtori, OAMK
Niko Mannikké, projektikoordinaattori, OAMK

Marketta Rusanen, englannin kielen lehtori,
OAMK

Vertaisarvioijat

Jenita Siira, fysioterapian opiskelija, OAMK

Meri Suvanto, fysioterapian opiskelija, OAMK




4. TIETOPERUSTA

4.1 FYYSISET JA PSYYKKISET KUORMITUSTEKIJAT TANSSISSA

Tanssia lajina luonnehtivat monenlaiset muusta urheilusta epatyypilliset vaatimukset, jotka urheili-
jan tulee tayttad menestyédkseen lajissa. Tanssijalta vaaditaan hyvaa sydan- ja verenkiertoelimis-
ton kuntoa, notkeutta ja likkuvuutta, erinomaista tasapainoa ja koordinaatiokykyd, mutta my6s
esteettiset piirteet korostuvat tanssissa. Tanssijan odotetaan usein olevan hyvassa kunnossa ja
laiha. Tamén lis&ksi tanssijan tulee kyetd suoriutumaan asennoista, joissa nivelten liikeradat vie-
daan aarimmilleen. (Brownstein & Bronner 1997, 271; Koutedakis, Stavropoulos-Kalinoglou &
Metsios 2005, 29.) Myds tanssijan harjoittelu on erittdin intensiivista, silla tanssin ammattilaiset
saattavat harjoitella kuudesta kahdeksaan tuntiin pdivassa ja esiintyd tdmén liséksi kahdeksan
kertaa viikossa (Welsh 2009, 3). Ndama seikat aiheuttavat tanssijalle paljon niin fysiologista kuin

psyykkistékin kuormitusta (Brownstein & Bronner 1997, 271).

Tanssin opiskelijan eldma voi olla yht& kiireista ja kuormittavaa kuin ammattilaisenkin, mutta vaa-
timukset ja rutiinit ovat hieman erilaisia. Esiintymiset eivat kuormita tanssin opiskelijaa aivan yhta
paljon kuin ammattilaistanssijaa, mutta esiintymisten tilalla opiskelijalla on liséharjoituksia, koulu-
tyota ja monet k&yvat koulun lisdksi muissa t0issa saadakseen lisatienestig opiskelun ohella. Tyo
saattaa jopa aiheuttaa tanssin opiskelijalle liséé fyysistd kuormitusta riippuen tydn luonteesta.
(Welsh 2009, 3.)

Tanssija tarvitsee muiden urheilijoiden tavoin edistyneitd motorisia taitoja, hyvaé koordinaatioky-
kya ja liikkeiden ajoituksen tarkkuutta. Naiden lahes kaikelle urheilulle ominaisten taitojen liséksi
tanssissa likkumiseen sisaltyvat myés ilmaisulliset taidot, joita tarvitaan kun teatterin ja musiikin
ulottuvuudet liitetdadn tanssisuoritukseen. Tanssille voidaan maaritellda kuusi perustavanlaatuista
likkumisen késitettd, joita tanssijat kayttavat lajissaan. Nama késitettd ovat asento, kavely, juok-
su, potkut, hyppaaminen ja heitot. Lisaksi tanssi siséltdd monenlaisia kadantymistekniikoita, joita

suoritetaan eri tukipinnoilla ja hyppyjen aikana. (Brownstein & Bronner 1997, 253-255.)

Tanssille ominaista on tarve kyeta yllépitdamé@éan monia erilaisia asentoja. Massan keskipiste ja
tukipinta vaihtelevat suuresti eri asentojen valill ja asennot voivat vaihdella esimerkiksi varpailla
seisomisesta istumiseen ja kehon kannatteluun késien varassa. Tama vaatii tanssijalta monen-
laista lihasvoimaa ja likkuvuutta. Myds hypyt ovat tanssissa erityisasemassa ja ne saattavat toi-
sinaan olla fyysisesti erittdin vaativia, silla niiden aikana tanssija voi suorittaa monenlaisia haas-
tavia likkeita raajoilla ja ponnistus ja alastulo vaihtelevat. Hypyn aikana voidaan myds suorittaa

erilaisia kiertoja ja voltteja. (Brownstein & Bronner 1997, 256-257.)
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Tanssi vaatii voimaa myos ylavartalon ja ylaraajajoen lihaksistoon erityisesti silloin kun tanssija
suorittaa parin nostoja ja heittoja. Liséksi ylavartalon ja ylaraajojen voimaa vaaditaan silloin kun
yllapidetédédn asentoja, joissa tukipinnan muodostaa ylévartalo. (Brownstein & Bronner 1997, 256-
257.) Myés liikkuvuus on erityisen tarkedssa osassa tanssijalla, silld hanen taytyy selviytya kor-
keista potkuista ja vaativista asennoista. Erityisen suuren likelaajuuden tanssija tarvitsee nilkka-

ja lonkkaniveliin (Brownstein & Bronner 1997, 253).

Tanssijan kehityksen tie on raskas. Tanssijana kehittyminen edellyttdd vuosien harjoittelua, jonka
aikana han altistuu psykologisille kuormitustekijéille ja fyysiselle stressille, seka selviytyy ulkona-
kéon liittyvistd odotuksista ja paineesta. On myds tutkittu ettd geneettisilla ominaisuuksilla on
suuri merkitys, mikali tanssija tahtda alansa huipulle. Alhainen kehon paino ja rasvapitoisuus,
pitkat ja kapeat jalat, korkeat jalan kaaret ja synnynnéisesti hyva notkeus ovat ominaisuuksia,
joita tyypillisesti 16ytyy kaikilta parhailta tanssijoilta. llman néitd ominaisuuksia huipulle péaasy

vaikeutuu entisestaan. (Brownstein & Bronner 1997, 272-273.)

Tanssi eroaa muusta urheilusta myo6s harjoittelun luonteen ja pa@maran kautta. Tanssijalla ei
yleensa ole tiettyd vuosittaista harjoitusrytmid, jossa toistuvat harjoituskausi, kilpailukausi ja pa-
lautuminen tietyssa jarjestyksessa. Tanssijan harjoittelua ei myoskaan useimmiten motivoi mi-
kaan ulkoinen tavoite, kuten esimerkiksi menestyminen arvokisoissa, vaan saavutukset liittyvat
yleensa roolin saamiseen jossakin esityksessé tai paasyyn mukaan eliittiryhmaan. Ndma saavu-
tukset voivat kuitenkin olla lyhytkestoisia tai epdvarmoja, eivétké ndin ollen tuo varmuutta tulevai-

suudesta. (Brownstein & Bronner 1997, 254.)

Tanssijoilla esiintyy muuta vaestéd useammin syomishéiriéité, kuten anoreksiaa ja bulimiaa, mut-
ta myos hairiintyneitd ruokailutottumuksia, kuten rituaalin omaista syomista, tarkkaa kalorien las-
kemista ja sdann0stelya, seka toisinaan aarimmaista rasvojen pelkoa, jolloin ruokavalio ta karsi-
taan kaikki mahdolliset rasvat. Laihuudesta, ruokavalion puutteista ja estrogeenin tuotannon vé-
hyydesté naistanssijoilla esiintyy usein amenorreaa, mik& puolestaan vaikuttaa heikentgvasti luun
tiheyteen ja lisdd vammariskié. (Brownstein & Bronner 1997, 273-274.)

Tuki- ja liikuntaelimiston vammat tanssissa

Tanssijoiden tuki- ja likuntaelimiston vammojen syntyyn voi vaikuttaa usea eri tekijé. Virheellinen

tekniikka, harjoittelun aloittaminen nuorena, huono keskittyminen, vasymys tai uuden suorituksen

soveltaminen voivat olla syynd vamman aiheutumiseen. Tanssijan vammautumiseen vaikuttavia

ymparistotekijoita puolestaan voivat olla liukas, kalteva, liian kova tai pehmed alusta, l1ampdtila,

kosteus, asusteet, valineet, jalkineet ja naytoksen valaistus, joka voi olla lian véhéinen tai liian

kirkas ja talla tavoin haitata tanssijan suoritusta (Howse & McCormack 2009, 86-87; Koutedakis,
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Stavropoulos-Kalinoglou & Metsios 2005, 31.) Omien rajojen tiedostamattomuus ja kieltdminen,
ja tata kautta turhien riskien ottaminen altistavat vammautumiselle. Myds ravitsemukselliset syyt

voivat johtaa vammautumiseen, sill& huono ruokavalio voi heikentéé kehoa. (Welsh 2009, 26-27.)

Vamma voi aiheutua anatomisista syisté silloin, kun tanssijan kehon fyysiset rajoitukset, kuten
suorituksen vaatimuksiin ndhden rajoittunut lonkan liikkuvuus tai hypermobiliteetin aiheuttama
instabiliteetti, jadvat huomiotta ja tanssija pyrkii suorittamaan liikkeen ilman riittavia fyysisia edel-
lytyksid. Huono opetus voi olla syynd vammaan silloin kun opettaja ei huomaa tanssijan kehon
rajoituksia, antaa vaaraa informaatiota tai patistaa tanssijaa liian vaativiin suorituksiin. (Howse &
McCormack 2009, 86-87.) Myds liiallinen harjoittelu ja palautumisen puute voivat olla riskind
vamman syntyyn (Brownstein & Bronner 1997, 285-286). Myés vahainen alaraajojen lihasvoima
erityisesti reisilihaksissa lisdd vammariskid (Koutedakis, Stavropoulos-Kalinoglou & Metsios
2005, 31).

Vammautumisen aiheuttama véhentynyt fyysinen aktiivisuus laskee aerobista kuntoa, lihaskuntoa
ja lihasten venyvyytta. Fyysinen vamma voi aiheuttaa myos psyykkisia ongelmia erityisesti silloin,
kun tanssija joutuu olemaan vamman takia sivussa tanssista pidempia aikoja. Tutkimusten mu-
kaan vammautuneilla tanssijoilla saattaa esiintyd masennusta ja univaikeuksia. (Howse & Mc-
Cormack 2009, 88.) Pienikin vamma voi kuormittaa tanssijaa psyykkisesti ja aiheuttaa pelkoa

oman uran tulevaisuudesta (Brownstein & Bronner 1997, 285-286).

Alaselkdvammat ovat suurin vamma-alue tanssijoilla ja yhdessé lantion, reiden, saaren, polven,
nilkan ja jalkateran alueen kanssa ne muodostavat 90% tanssijoilla ilmenevist4 vammoista (Kou-
tedakis, Stavropoulos-Kalinoglou & Metsios 2005, 31). Voimakkaat seldn ojennukset, kierrot ja
taivutukset kuormittavat selkdrankaa ja alaselan lihaksia. Tyypillisia selkavaivoja ovat venahdyk-
set, spondylolyysi ja —olisteesi sek& vélilevyn pullistumat (Clippinger 2007, 149-152.) My6s polvi-
vammat ovat tanssijoilla yleisia johtuen kierroista, suunnanmuutoksista ja hypyista eri suuntiin.
Tyypillisia polvivaivoja ovat nivelsidevammat, kierukkavammat seka erilaiset tulehdukset (Clip-
pinger 2007, 283-289). Tanssijoiden vammoista 36% - 48,5% on nilkan tai jalkaterdn vammoja.
Tanssiin liittyykin runsaasti jalkaterilld tyoskentelyd. Nilkan ja jalkaterén alueella on runsaasti
janteitd ja nivelsiteitd sek& useita pienid nivelid, joihin kohdistuu koko kehon paino. Tyypillisid
nilkan ja jalkateran vaivoja ovat nyrjahdykset ja tulehdukset (Clippinger 2007, 359-365).
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4.2 FYYSINEN KUNTO

Fyysisen kunnon voidaan ajatella tarkoittavan kykya suoriutua fyysistd kuormitusta siséltavista
toiminnoista ja tehtévista, kuten urheilusta tai raskaista ty6tehtévista (Suni & Husu 2012, 16).
Toisaalta fyysisella kunnolla voidaan tarkoittaa liikuntasuoritukselle keskeisten elimiston rakentei-
den ja toimintojen tilaa. Fyysista kuntoa voidaan tarkastella eri nékokulmista, kuten jonkin elinjar-
jestelman, esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimiston, mukaan tai jokin liikuntasuorituksen vaa-

timien ominaisuuksien mukaan. (Vuori 2005, 20.)
Lihasvoima

Lihas muodostuu lihaskudoksesta ja sidekudoksesta. Lihasrunko on se lihaksen osa, jossa lihas-
syyt sijaitsevat. Lihasrungon paissa on aina janne tai sidekudoksesta muodostuva janteinen osa,
joka muodostaa yhteyden lihaksen ja kiinnittymiskohdan vélille, eli yleensa luuhun tai rustoon.
(Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjérkqvist 2004, 143.)

Lihakset toimivat suorituksissa erilaisissa toimintarooleissa. Naité rooleja ovat agonisti, antago-
nisti, synergisti ja stabiloija ja ne maaritelldan aina tietyn suorituksen mukaan. Nain ollen lihaksen
toimintarooli voi vaihtua suoritusta vaihdettaessa. Agonistit ovat lihaksia, jotka tekevat paaasialli-
sen tyon tietyssa suorituksessa. Antagonistit puolestaan ovat lihaksia, jotka vastustavat tiettya
likettd ja suorittavat vastalikkeen. Agonistin tyoskennellessa antagonisti yleensa rentoutuu ja
venyy, mutta toisinaan antagonistikin voi supistua samanaikaisesti. Synergistit taas toimivat
agonistin apuna joko edistden liiketta tai rajoittaen sitd toimimalla jotain liikkeelle haitalliseen
suuntaan vaikuttavaa voimaa vastaan. Ne tekevat likkeesta sulavan ja koordinoidun. Stabiloijat
puolestaan ovat lihaksia, jotka fiksoivat nivelen eli tukevat nivelt, jolloin muu liike on mahdollista
suorittaa. (Haas 2012, 4-5.)

Kilpa- ja huippu-urheilijan kannalta lihasvoiman merkitys on suuri, silla 1&hes kaikissa lajeissa
lihasvoiman lisd&dmiselld on osoitettu olevan suorituksen tulostasoa nostava vaikutus. Lihasvoima
jaetaan kolmeen eri voiman lajiin, joita ovat nopeus-, maksimi- ja kestovoima. Nopeusvoima tuo-
tetaan noin 0.1 sekunnista muutaman sekunnin pituisiin suorituksiin ja se voi olla joko asyklista eli
kertasuorituksellista tai syklisté eri toistuvina suorituksina tapahtuvaa. Maksimivoima puolestaan
tarkoittaa nimensa mukaisesti suurinta mahdollista voimaa, jonka henkild pystyy yhden suorituk-
sen aikana tuottamaan. Kestovoimalla tarkoitetaan useiden minuuttien ajan tapahtuvaa pitkakes-
toista voiman tuottoa, joka toteutetaan joko aerobisena tai anaerobisena. (Mero, Nummela, Kes-
kinen & Hakkinen 2004, 251.)

Lihaksen tuottaman voiman suuruuteen vaikuttaa olennaisesti linaksen supistumistapa. Yleisim-

min supistumistavat jaetaan isometriseen, konsentriseen ja eksentriseen, joista kahdesta jalkim-
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maisestd voidaan kayttdd myos yhteisnimitystd isotoninen supistus. Isometrisessé lihasty6ssa
liketta ei tapahdu lainkaan ja lihaksen pituus pysyy muuttumattomana. Konsentrisessa lihastyos-
sa linaksen pituus lyhenee ja lihasvoima voittaa kuorman maaran. Eksentrisessé lihastyssa lihas
venyy, silla vastustava voima on suurempi kuin lihasvoima, esimerkiksi nostettaessa liian paina-
vaa kuormaa. Suurin supistuvoima mitataan eksentrisessé lihastydssé, toiseksi suurin isometri-

sessd ja pienin konsentrisessa lihastydssé. (Sandstrém & Ahonen 2011, 123.)

Tanssijan lihasvoima on tanssin piirissa koettu ristiriitaisena asiana. Lihasvoimaharjoittelun ei ole
yleisesti koettu olevan tanssijan uran kannalta merkittava tekija, silla lisdéntyneen lihasmassan
on ajateltu heikentavan tanssijan esteettisia ominaisuuksia. Lisaksi lihasvoimaharjoittelun on
ajateltu vahentavén liikkuvuutta ja notkeutta, mitk& ovat tanssin kannalta olennaisia fyysisia omi-
naisuuksia. Lihasvoimaharjoittelun on kuitenkin tieteellisesti osoitettu parantavan tanssisuorituk-
sia ja véhentdvan vammautumisriskid tanssissa. Tanssijan tarvitsema lihastydoméaara on kuitenkin
riippuvainen tanssilajista ja tanssisuorituksen koreografiasta, ja esimerkiksi balettitanssijoilla on
tutkittu olevan yleisesti ottaen heikommat lihasvoimat kuin muilla urheilijoilla ja osaltaan jopa ur-
heilemattomalla vaest6lld, kun taas modernin tanssin harrastajien linasvoimat ovat useiden tutki-
musten mukaan verrattavissa muihin urheilijoihin. (Koutedakis, Stavropoulos-Kalinoglou & Met-
sios 2005, 30-31.)

Kestavyys

Kestavyys tai kestavyyssuorituskyky jaetaan suoritustehon mukaan neljdan eri osa-alueeseen,
joita ovat aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys.
Suorituksen kesto vaikuttaa siihen, mité kestavyyden eri osa-alueista suorituksessa kulloinkin
tarvitaan. Kestavyyden merkitys korostuu lajeissa, joissa suoritus kestdd kahdesta minuutista
useaan tuntiin tai suoritus toistuu useina lyhyina ja tehokkaina jaksoina pitemman ajan kuluessa.
(Mero ym. 2004, 333.)

Kestavyyssuorituskyvyn osatekijoitd ovat maksimaalinen aerobinen energiantuottokyky eli
VO2max, pitk&aikainen aerobinen kestévyys, suorituksen energinen taloudellisuus ja hermo-
lihasjarjestelman voimantuottokyky (Mero ym. 2004, 333). Maksimaalinen aerobinen energian-
tuottokyky tai maksimaalinen hapenottokyky tarkoittaa sita sataprosenttisen hapen maaraa, jonka
elimistd voi maksimaalisen likuntasuorituksen aikana hyddynt&é (Suni & Vasankari 2011, 34).
VO2max asettaa rajat, joiden puitteissa energiaa voidaan tuottaa ja kuluttaa. Pitk&aikaiseen ae-
robiseen kestavyyteen taas vaikuttavat kehon energiavarastojen eli glykogeenin riittévyys, vasy-
minen ja fysiologiset energiantuottoon vaikuttavat ominaisuudet, eli mill4 kynnysteholla energian-
tuotto vaihtuu aerobisesta anaerobiseen ja painvastoin. Suorituksen taloudellisuudella tarkoite-
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taan sitd, kuinka tehokkaasti keho pystyy muuttamaan lihaksissa tuotetun energian liikuntasuori-
tukseksi. Suorituksen taloudellisuuteen vaikuttavat hermo-lihasjarjestelmén voimantuottokyky ja
suoritustekniikka. (Mero ym. 2004, 333.)

Hermo-lihasjarjestelmé ja VO2max asettavat puitteet, joiden rajoissa kestévyyssuoritus voidaan
suorittaa. Suorituksen taloudellisuus taas méérittdd sen, kuinka hyvélla tasolla urheilija pystyy

kestavyyssuorituksen tekemaan. (Mero ym. 2004, 333.)

Suoritukseen vaikuttavat ominaisuudet painottuvat eri tavalla eri lajeissa. Suorituksen kesto, lajin
tyyli, eli onko kyseessé yhtéjaksoinen vai intervalleina toistuva suoritus, ja lajitekniikka vaikuttavat
siihen, millainen painoarvo kullakin ominaisuudella on. Nain ollen kest&vyyssuorituskyky on aina
lajille ominainen, eik& tietyssa lajissa hankittu kestavyyssuorituskyky pade toiseen lajiin, vaikka

kyseessé olisikin toinen kestévyyslaji. (Mero ym. 2004, 333.)

Hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuormittuminen tanssissa riippuu sen hetkisen tanssisuorituksen
intensiteetista, suorituksen kestosta, seka levon ja kuormituksen suhteesta suorituksen aikana ja
suoritusten valissd (Wyon 2005, 7). Lisaksi myds tanssijan yksilllisilld tekijéilld on merkitystéd
hengitys- ja verenkiertoelimistén kuormitukseen, silld mitd suurempi tanssijan VO2max on, sita
pienemmalla tydomaarélla han voi suorittaa tietyn suorituksen, jolloin myés kuormituksesta johtuva

vasymys ilmenee myéhemmin ja néin ollen vammautumisen riski pienenee (Wyon 2005, 9-10).
Koordinaatio ja tasapaino

Koordinaatio tarkoittaa kykyé kéyttaa lihasten, nivelten ja raajojen likkeitd yhdessa likkumisen
tavoitteen saavuttamiseksi. Se on kahden toimijan, kuten esimerkiksi yléraajojen, samanaikaista
ja yhdenmukaista liikettd samaan suuntaan. Monet tutut toiminnot, kuten esimerkiksi kavely,
juoksu tai uinti, sisaltdvat syklisesti koordinoituja ala- ja ylaraajojen liikkeitd. Raajaparit toimivat
ndissé toiminnoissa joko samanaikaisesti tai vuorotahtiin peruskoordinaatiomekanismien ohjaa-
mina. Hienompia koordinaatiomekanismeja tarvitaan silloin kun suoritetaan liikkeita, joissa raajat
likkuvat eri tavoin ja eri suuntiin. T&llaisia toimintoja ovat esimerkiksi kengén nauhojen sitominen,
jonkin soittimen soittaminen tai tanssi. Namé toiminnot vaativat onnistuakseen vuosien intensiivis-
ta harjoittelua. (Sandstrém & Ahonen 2011, 48-49.)

Kyky hallita asentoa ja tasapainoa on olennainen osa fyysista toimintakykyé ja se voidaan laskea
my0s fyysisen kunnon osatekijaksi. Yksinkertaistettuna tasapainon hallinta tarkoittaa kehon pai-
nopisteen eli massakeskipisteen pitdmista tukipinnan tasalla. Haastetta tasapainon séilyttamiselle

tuovat tukipinnan muutokset liikkeessa, erilaisilla alustoilla ja eri asennoissa, sek& kehon massa-
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keskipisteen vaihtelu eri asennoissa tai siinen vaikuttavat siséiset ja ulkoiset voimat. (Sandstrém
& Ahonen 2011, 51-52.)

lhminen aistii kehon asentoa nékoaistin ja sisdkorvan tasapainoelimen avulla. Havaintoa asen-
nosta vélittavat myos sisdelinten painovoimareseptorit, ihon kosketus- ja painereseptorit seka
proprioseptorit. Ihon kosketus- ja painereseptorit voivat aistia esimerkiksi painon jakautumista
tasaisesti molemmille jaloille. Alaraajojen proprioseptorit aistivat nivelten asentoa ja asennon
muutoksia. (Sandstrém & Ahonen 2011, 51.)

Lihastoiminta vaikuttaa tasapainoon asennon yll&pitdjana ja tasapainon korjaajana. Lihakset yll&-
pitdvat nivelten stabiliteettia, joka vaikuttaa asennon ja tasapainon hallintaan. Kehon asentoa
yllapitavat lihasten passiivinen ja aktiivinen venytysvastus seka posturaalinen tonus. Motoriset

keinot tasapainon korjaamiseksi vaativat lihasten toimintaa. (Sandstrém & Ahonen 2011, 54-60.)
Notkeus

Notkeus, venyvyys tai likkuvuus tarkoittaa jonkin kehon nivelen tai usean nivelen muodostaman
toiminnallisen yhdistelmédn maksimaalista liikelaajuutta eri likesuunnissa, siten ettei lihaksen ja
jadnteen muodostamaan yksikko6n aiheudu ylimaaraista kuormitusta. Notkeuteen vaikuttavat
luiset rakenteet, rusto, nivelkapseli, nivelsiteet, lihakset, janteet, iho, k&, sukupuoli, perim&, kehon
rasvat ja ympariston l1&mpétila. (Deighan 2005, 13; Suni & Vasankari 2011, 38.) Liséksi notkeu-
teen vaikuttavat olennaisesti my6s harjoittelu ja venyttely. Venytyksen kokonaisvaikutus jakaan-
tuu siten, ettd janteen ja nivelsiteen osuus kokonaisvenytyksestd on 10%, nivelkapselin 47%,
lihaskalvon ja lihaksen 41% ja 2% venytyksesta tapahtuu ihossa. (Mero ym. 2004, 364.)

Suorituksen kannalta notkeuden merkitys on suuri. Hyvé notkeus mahdollistaa laajat likeradat ja
tatd kautta parantaa suoritusta, parantaa voimantuottoa, rentoutta, nopeutta ja kestavyytta, seké
ehkéisee lihasvammoja. On kuitenkin huomioitava etté rajut &érivenytykset ennen suoritusta saat-
tavat aiheuttaa kudoksiin mikrovammoja. (Mero ym. 2004, 364.) Toisaalta myds suuri notkeus voi
osoittautua ongelmaksi nivelissa, joiden tehtdva on padasiassa kannatella kehon painoa tai tukea
liketta, silld hypermobiliteetti voi aiheuttaa nivelen stabiliteetin heikentymista ja tata kautta lisata
vammautumisriskid (Deighan 2005, 14-15; Suni & Vasankari 2011, 41). Stabiliteetti voidaan jakaa
passiiviseen ja aktiiviseen stabiliteettiin. Passiivisella stabiliteetilla tarkoitetaan eri kudosten muo-
dostamia rakenteita, jotka yllapitavét tietyn nivelen asentoa, kun taas dynaaminen stabiliteetti on
eri lihasten harjaantunutta yhteistyéta sulavan ja kontrolloidun likkeen luomiseksi (Phillips 2005,
24).
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Myds lihasten kireys voi lisdta vammautumisriski@. Venyvyysharjoittelu lisdakin lihaskudoksen ja
janteiden kykya vastaanottaa enemman energiaa kuormituksen aikana, jolloin lihasséaikeisiin koh-

distuva stressi ja tata kautta vammautumisriski pienenee. (Deighan 2005, 14-15.)

Tanssi on lapi historian vetanyt puoleensa ihmisia, joilla esiintyy paljon nivelten ylilikkuvuutta.
Nykyé&én koreografiat ovat muuttuneet entist& vaativimmiksi likkuvuuden suhteen ja hypermobili-
teetin rooli on korostunut entisestaan. Ylilikkuvilla ihmisilla nivelten stabiliteettiin vaikuttavien
pehmytkudosten kollageeniséikeet ovat [0ysemmat verrattuna muuhun véestoon, minké vuoksi
heidan nivelensd ovat véliemmat ja mobiliteetti suurempi, mik& puolestaan vahentada nivelten
stabiliteettia. Nain ollen hypermobiilit tanssijat ovat alttimpia vammautumisille ja heidan uransa

on todennakdisempéé paattyé aiemmin vammautumisen vuoksi. (Phillips 2005, 25.)

Tanssin kannalta erityisen tarkeda on esimerkiksi alaraajan laaja ulkorotaatiosuuntainen veny-
vyys. Tdéman suuntainen suuri alaraajan liikkuvuus voi kuitenkin aiheuttaa epaedullista kompen-
saatiota muualla kehossa, kuten anteriorista lantion tilttia, lannerangan hyperekstensiota ja jalka-
teran pronaatiota. Myos polvea tukevat ligamentit saattavat venya, polven rustot joutua puristuk-
seen ja patellan linjaus muuttua epéluonnolliseksi. Balettitanssijoilla esiintyykin tutkimusten mu-

kaan 2.5-5.5% enemmén hypermobiliteettia kuin muulla véestolla. (Deighan 2005, 14-15.)

4.3 RASITUKSESTA PALAUTUMINEN

Fyysisestd rasituksesta palautuminen tarkoittaa rasituksen aineenvaihdunnalle aiheuttamien
muutosten korjaamista. Levossa myds lihakset ja janteet palautuvat lepopituuteen, verenkierto- ja
hengityselimistd palautuvat perustoimintatilaan ja hormonieritys palautuu normaalirytmiin. (Sand-
strém & Ahonen 2011, 127.)

Rasituksen jélkeinen ylimaarainen hapenkulutus johtuu kreatiinifosfaattivarastojen uusimiseen ja
lihasten happivarastojentdydentdmiseen kuluvasta runsaasta happimaérasta. Liséksi pitkékestoi-
sempaa hapen lisékulutusta aiheuttaa mitokondrioiden lisdantynyt hapenkulutus, niin kauan kuin
veren l[dmpdtila on kohollaan ja veressa on paljon adrenaliini- ja noradrenaliini-hormoneja. My6s
sydanlihas ja hengityselimistd tarvitsevat runsaammin happea lepotilaan verrattuna korkeamman
sykkeen ja runsaamman keuhkotuuletuksen vuoksi. Palautumisen aikana ATP:t& saadaan rasva-

varastoja hajottamalla, mik& vie my6s runsaasti happea. (Sandstrém & Ahonen 2011, 127-128.)

Pitkékestoisen rasituksen aikana lihasten glykogeenipitoisuus vahenee, mika johtaa osaltaan
lihasvasymykseen. Lihasten glykogeeni-varastojen uusiutumisella on huomattava vaikutus siihen,

kuinka pitkaan rasituksesta palautuminen kestaa. Hiilihydraattien runsas nauttiminen heti rasituk-
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sen jalkeen nopeuttaa glykogeeni-varastojen uusiutumista huomattavasti. Myos lihasten proteiini-
aineenvaihdunta on epatasapainossa raskaan fyysisenrasituksen jalkeen, siten etti proteiinien
hajoaminen on suurempaa kuin niiden muodostuminen. Ravinnosta saadut proteiinit ja aminoha-
pot lisddvat proteiinin muodostusta ja korjaavat negatiivista proteiinitasapainoa. (Sandstréom &
Ahonen 2011, 129-130.)

Fysiologisen rentoutumisreaktion aikaansaaminen vaatii tietoista keskittymista, jota kaytetaan
erilaisissa rentoutumismenetelmissa ja -harjoituksissa. Tama rentoutumisreaktio aiheuttaa elimis-
tosséa biokemiallisia tapahtumia, jotka vaikuttavat suotuisasti elimistoon ja tata kautta psyykkiseen
hyvinvointiin. Rentoutumisharjoitukset aktivoivat elimistdssa eri entsyymien tuotantoa ja tata kaut-
ta tiettyjen typpimolekyylien toiminta lisdantyy, mink& johdosta verisuonet laajenevat, stressaan-
tuneiden kudosten aineenvaihdunta normalisoituu ja sympaattisen hermoston toiminta hidastuu.
(Sandstrém & Ahonen 2011, 151.)

Rentoutumisharjoitukset myos lisdavat eri vélittajaaineiden tuotantoa aivoissa. Fysiologisen ren-
toutumisreaktion aikana palkkio-jarjestelm@éan vaikuttavan dopamiinin ja mielialaa kohottavan
serotoniin maarat aivoissa kasvavat. Rentoutuminen lisda myos oksitosiinin tuotantoa, mika vai-
mentaa stressid, nostaa kipukynnysté, lievittdé ahdistusta ja aktivoi aivoissa morfiinien eritysta ja
serotoniinjarjestelmad. Lisaksi aivojen tunteita, tarkkaavaisuutta, motivaatiota ja muistitoimintoja

séételevat aivoalueet aktivoituvat. (Sandstrém & Ahonen 2011, 151.)

4.4 KUNTOTESTAUS

Kuntotestauksen tarkoituksena on saada selvyys testattavan fyysisten ominaisuuksien kehittynei-
syydesta tiettyyn fyysiseen suoritukseen ndhden mittaamalla yksilon yksittéisten lihasten tai linas-
ryhmien kykya tyoskennell tietysséd suorituksessa ja tutkimalla energiankulutusta. Testattavalla
voi kuitenkin olla tavoitteena saada mittauksista tietoa itsestdan, omasta terveydentilastaan ja
elimistonsa suorituskyvysta tai saada vinkkeja oman harjoittelunsa kehittdmiseen. Kuntotestausta
ei tulisi koskaan tehda pelkéstaan testauksen vuoksi, vaan silla tulee aina olla jokin tarkoitus.
Testitulosten perusteella pyritadn kehittdmaan harjoittelua ja seuraamaan harjoittelun vaikutusta

ja onnistumista. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007, 11-12.)

Kuntotestausta ohjaavat laatukriteerit, joita seuraamalla voidaan taata testauksen luotettavuus ja

tehokkuus. Kuntotestaukseen liittyvia laatukriteereitd ovat patevyys eli validiteetti, luotettavuus ja

toistettavuus eli reliabiliteetti, muutosherkkyys eli sensitiivisyys, vertailtavuus ja turvallisuus. Laa-

tukriteerien tayttymiseksi on kuntotestauksessa kaytettavien mittarien ja menetelmien on oltava

tarkoitukseen sopivia ja valitun mittarin on mitattava juuri sitd ominaisuutta, jonka mittaukseen
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sitd on tarkoitettu kéytettavan. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007, 14-15.) Testaamiseen kéy-
tettdvien laitteiden on oltava huollettuja, asianmukaisia ja kalibroituja. Lisaksi testien pitdd olla
toistettavia ja testien suorittamisen tarkasti kontrolloitua ja valvottua ja testiin liittyvat varotoimen-
piteet oltava tiedossa. Jotta testattavan kehittymista voidaan seurata, on testit toistettava saan-
ndllisin véliajoin. Se, mill4 tiheydella uusintatestauksia suoritetaan, riippuu testiryhmasta ja heidan
tavoitteistaan. Testitulosten tulkinta tulisi tapahtua aina suoraan testattavalle ja testattavan ihmis-
oikeuksia on kunnioitettava testauksessa. Testattavalla on aina oikeus keskeyttaé testi hénen niin
halutessaan. Testattavan henkilGtietoihin ja testituloksiin liittyy aina salassapitovelvollisuus. (Hei-
nonen 2010, 23; Keskinen ym. 2007, 14-15.)
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5. PROJEKTIN TOTEUTUS

Opinndytetydmme Ihti liikkeelle, kun Oulun ammattikorkeakoulun Kulttuurialan yksikén ja Teknii-
kan yksikon opettajistossa herasi huoli tanssinopettajaopiskelijoiden jaksamisesta opiskeluiden
aikana. Kulttuurialan opettaja Outi Martikainen ja hyvinvointiteknologian opettaja Kaisa Orajarvi
ideoivat syksylla 2013 opintonsa aloittaville tanssinopettajaopiskelijoille mittauksia, joiden avulla
saataisiin tietoa opiskelijoiden kehon muokkautumisesta opiskeluiden ensimmaisen talven aika-
na. Lisdksi tanssijoiden fyysinen kuormittuminen nousi kiinnostuksen kohteeksi, jolloin my6s Ou-
lun ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan yksikkd tuli mukaan projektiin fysioterapiaopet-
taja Eija M@mmelén ja Marika Heiskasen kautta. Eijan ja Marikan kautta saimme tietoa vireilld
olevasta opinndytetyGaiheesta ja paatimme l&hted mukaan projektiin kevaalla 2013.

Opinndytetydmme aihe ei aluksi ollut taysin selva, vaan tiesimme vain, ettd tanssinopettajaopis-
kelijoiden hyvinvointia halutaan edistédé ja meidan osuutemme projektissa liittyy tanssinopettaja-
opiskelijoiden fyysiseen kuormittumiseen sekd sitd mittaavan testiston kokoamiseen. Télta poh-
jalta 1ahdimme kerd@maan teoriatietoa opinndytetyétdmme varten, jolloin keskeisiksi kasitteiksi
muodostuivat fyysinen kunto eri osa-alueineen, fyysinen kuormitus ja rasituksesta palautuminen,
kehon koostumus, seka tanssi lajina ja siihen liittyvat fyysiset ja psyykkiset kuormitustekijat, tans-
sijan vammautumiseen liittyvat tekijat, vamman aiheuttamat sivuvaikutukset, sek& tanssijan ylei-
simmat vammatyypit. Pidimme kevaalla 2013 opinndytetydbmme valmistavan seminaarin, jossa
esittelimme tietoperustaamme. Seminaaria varten laadimme kirjallisen raportin, johon oli koottu

teoriatietoa opinnéytetydhon liittyvisté keskeisistéd késitteista.

Opinndytetydhdmme haimme tietoa ARTO-, CINAHL-, Melinda- ja ProQuest-tietokannoista, seké
Oulun ammattikorkeakoulun kirjastosta, Oulun yliopiston kirjastosta, sek& Oulun kaupungin kirjas-
tosta. Asiasanoja, joita hauissamme kaytimme, ovat esimerkiksi tanssi, showtanssi, fyysinen
kunto, fyysinen kuormitus, liikunta, dance, showdance, body composition, physical fitness ja

exercise.

Tietoperustan pohjalta saimme ké&sityksen siitd, mité fyysisia ominaisuuksia tanssijoilta vaaditaan
ja mitk& ovat liiallisen kuormituksen riskitekijoitd tanssissa. Kokosimme testiston, jolla saamme
kartoitettua tanssijoiden fyysisia valmiuksia lajin vaatimuksiin ndhden. Testien valinnassa meita
ohjasivat ohjaavat opettajamme Marika Heiskanen ja Eija Mdmmeld, mutta testien valintaan ei
kohdistunut ulkoa péin tulevia vaatimuksia, vaan meilld oli kdytanngssé vapaat kédet testien va-
linnassa. Samalla kun valitsimme testeja, teimme myds projektisuunnitelman opinndytetyébhémme

littyen.
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Testien valinnassa otimme huomioon erityisesti kohderyhmén erityispiirteet ja testien toistetta-
vuuden. Erityisesti tasapainoa mittaavaa testia valitessamme kohderyhman erityispiirteet rajasivat
valintaa laajasti, silla kohderyhmaélld voidaan olettaa olevan niin hyva tasapaino, etteivat tyoikaisil-
le yleisesti suunnatut tasapainomittarit mittaa kohderyhmaa riittdvan tarkasti. Testien taytyi myos
olla helposti toistettavissa ja luotettavia mittaajista riijppumatta, silla jatkossa testit tullaan teke-
méén eri mittaajien toimesta. Valintaan vaikuttivat myés Oulun ammattikorkeakoulussa kéytetté-

vissa olevat laitteet ja tilat.

Teimme ponnistushyppy-, Good Balance-, ylilikkuvuus- ja Luomajoen liikekontrollihairiétestit
19.9.2013 Oulun ammattikorkeakoulun Tekniikan yksikdssa ja Kulttuurialan yksikéssa. Saavuim-
me itse paikalle kello 8:00 valmistelemaan mittauspaikkoja ja mitattavat saapuivat paikalle 10:00,
jolloin testit aloitettiin hyvinvointiteknologian laboratoriossa. Testiryhmaan kuului 20 ensimmaisen
vuoden tanssin opettajaopiskelijaa, jotka kaikki olivat naisia. Testattavia oli ohjeistettu olemaan
syomatta testipdivdn aamuna, jotta samassa yhteydessé tehdyista Inbody-mittausten tuloksista
saataisiin mahdollisimman luotettavia. Kello 12:00 mennessé olimme saaneet tehtyd ponnistus-
hyppy ja Good Balance-testit, minka jélkeen pidimme lounastauon. Jatkoimme testausta ylilikku-
vuus- ja liikekontrollihdiritesteilld kello 13:00 Kulttuurin yksikon tanssisalissa. Testit olimme saa-
neet tehtyd kello 16:00 mennessé. Testaamisessa meitd auttoivat hyvinvointiteknologian opiskeli-
ja Lauri Rantanen, seka fysioterapian opiskelijat Henry Johansson, Anton Mattila ja Sampo Mus-

tapaa.

Polkupydraergometritestit toteutettiin joulukuussa 2013 ja tammikuussa 2014 Sosiaali- ja terve-
ysalan yksikdssa, sillé testipydraa ei saatu kalibroitua aikaisemmin. Koska testaaminen vei yhden
testattavan osalta aikaa noin 20-30 minuuttia, teimme tanssijoille Doodle-sovelluksen avulla ajan-
varauskirjan, josta jokainen sai varata itselleen sopivan mittausajan. Testattavia ohjeistettiin ole-
maan mahdollisuuksien mukaan syématta noin kaksi tuntia ennen testia ja valttdméén raskasta

likuntaa testipdivana. Testituloksia kdvimme I&pi joulukuussa 2013 ja tammi-helmikuussa 2014.

Loppuraporttiamme aloimme tydstéa jo syyskuun testien jélkeen. Kirjoitustyotd hidastivat kaksi
kuuden viikon tyéharjoittelujaksoa, jotka toteutuivat syksyllé 2013 ja joiden aikana emme opinndy-
tetydtdmme pystyneet tekemé@én. Joulukuussa 2013 ja tammikuussa 2014 teimme loppuraportti-
amme l&hes péivittain ja samalla suoritimme polkupydraergormetrimittaukset. Loppuraporttimme
saimme valmiiksi tammikuun loppupuolella. Esitimme loppuraporttimme opinnaytety6seminaaris-

sa helmikuussa 2014 Oulun ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan yksikdssé.
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6. PROJEKTIN TULOKSET

Projektimme tavoitteena oli koota testiprotokolla, jolla voitaisiin kartoittaa tanssin opettajaopiskeli-
joiden fyysisi& valmiuksia koulutuksen vaatimuksiin néhden ja nain 16ytd& mahdollisia kuormittu-
misen riskitekijoita seka auttaa kehittdmaan opetusta. Projektiimme kuului myds ensimmaisten
mittausten suorittaminen seka palautteen anto opiskelijoille hyvinvointiprofiilin avulla. Téssa kap-
paleessa on esitelty testiprotokollaamme kuuluvat testit seké@ ryhmakohtaiset testitulokset. Yksildl-
lisié tuloksia ja henkildkohtaisia hyvinvointiprofiileja emme esita opinndytetydssamme opiskelijoi-

den yksityisyyden suojaamiseksi.

5.1 TESTIPROTOKOLLA
Aerobisen kunnon testaaminen polkupy6raergometritestilla

Polkupyo6raergometritestin tavoitteena on arvioida kohdehenkilon maksimaalista hapenkulutusta
(VO2max), joka kertoo aerobisesta suorituskyvystd. WHO:n suositusten mukainen, submaksi-
maalinen polkupyoraergometritesti perustuu sykkeen ja hapenkulutuksen valiseen lineaariseen
yhteyteen submaksimaalisessa kuormituksessa. Suoritus on jaettu kolmesta neljaan neljan mi-
nuutin pituiseen kuormaportaaseen. Kuormitusta lisataan tasaisesti kaikilla portailla 40 — 80%
tasolla maksimaalisesta aerobisesta tehosta (VO2max). Kunkin kuormaportaan aikana mitataan
testattavan syke, jota verrataan portaan kuormaan ja ndin saadaan testin jalkeen arvioitua reg-
ressiosuoran avulla maksimisykettd vastaava kuorma. Maksimisyke voidaan mitata tai arvioida
idn mukaan. Testattavan maksimaalinen aerobinen teho saadaan muuntamalla laskennallisesti

maksimisykettd vastaava kuorma hapenkulutukseksi (Manttéri 2012, 231-233.)

Testi pyritadn suorittamaan kolmella portaalla, mutta mikéli syke ei nouse tarpeeksi korkealle
testid voidaan jatkaa vield yhdella portaalla. Liséksi testiin kuuluu alkuverryttely ja loppujaéhdytte-
ly. Ennen testi@ arvioidaan kuormat alkuverryttelylle ja kolmelle testiportaalle seké tavoitesykkeet
(testiportailla 65-88% maksimisykkeestd). Mikéli portaan lopussa mitattu syke poikkeaa merkitta-
vasti tavoitesykkeesta, voidaan seuraavan portaan kuormaa arvioida uudestaan. Polkemisrytmin
tulee olla suorituksen aikana 50-70 kierrosta minuutissa. Testin aikana kirjataan ylos kullakin
portaalla kaytetty kuorma, syke 2 minuutin vélein sekd RPE -asteikon mukainen koettu rasitusta-
so kullakin portaalla (Keskinen ym., 2007, 86-87.)
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Alaraajojen nopeusvoiman testaaminen vertikaalihyppytestilla

Alaraajojen nopea voimantuotto on tarked ominaisuus tanssijoilla, koska tanssissa tehdaan hyp-
pyja ja nopeita suunnanmuutoksia. Tanssissa tarvitaan myds tasapainoa ja alaraajojen nopeus-
voima auttaa tasapainon hallinnassa sek@ menetetyn tasapainon korjaamisessa. Hyva alaraajo-
jen nopeusvoima voi siis ennaltaehkaista esimerkiksi kaatumisesta johtuvia tapaturmia (Ahtiainen
& Suni 2012, 172-173.)

Alaraajojen ojentajalihasten réjahtavaa voimantuottoa mittaavaksi testiksi valitsimme kontaktima-
tolla tehtévan vertikaalihyppytestin. Suoritus tehdaan staattisena hyppyna, joka tarkoittaa sita,
ettd lahtdasennossa mitattava seisoo kontaktimatolla polvinivelet koukistettuina noin 90 asteen
kulmaan, kéadet lanteilla ja selkd suorana. Taman jalkeen mitattava ponnistaa suoraan ylospain ja
laskeutuu suorille jaloille. Kontaktimatto mittaa hypyn keston ja ilmoittaa hypyn korkeuden sentti-
metreind. Kolmesta hypystd merkataan ylés paras tulos. Staattinen vertikaalihyppy kuvaa parhai-
ten konsentrista voimantuottoa. Vertikaalihyppytesti kontaktimatolla on yksinkertaisen toteutuk-

sensa vuoksi hyvin toistettava testi (Keskinen ym., 2007, 151-153.)
Tasapainon testaaminen Good Balance -laitteella

Good Balance —jarjestelma on tarkoitettu tasapaino-ongelmien diagnosointiin, tasapainon harjoit-
tamiseen ja hoidon seurantaan. Jérjestelmé& on hyvin tarkka ja sit voidaan kayttdd my6s henki-
6illa, joilla vaatimukset tasapainon hallinnan suhteen ovat erityisen suuret. Tanssijoilta vaaditaan
hyvaa tasapainon hallintaa koreografioiden suorittamiseksi puhtaasti ja turvallisesti. Tarkkuutensa
vuoksi Good Balance —testi sopii tanssin opettajaopiskelijoiden tasapainon mittaamiseen. (Metitur
Oy 20083, 6.)

Testasimme tanssin opettajaopiskelijoiden dynaamista tasapainoa, koska se on tanssin kannalta
merkittavin tasapainon muoto. Testissé mitattava seisoo yhdell jalalla alustan keskellé ja tekee
10 sekunnin aikana liikkeen, jossa kosketetaan vastakkaisella kadella tukijalan varvasta ja pala-
taan takaisin alkuasentoon. Polvi saa koukistua likkeessa. Laite kertoo kuinka paljon painon kes-
kipiste siirtyy horisontaalisesti (horisontal distance) ja vertikaalisesti (vertical distance). Kun ndma

tulokset kerrotaan yhteen, saadaan painon siirtyman pinta-ala.
Yliliikkuvuuden testaaminen Beightonin kriteerien mukaisesti

Nivelten vammojen ehkdisyn kannalta on térke&é tunnistaa mahdollinen ylilikkuvuustaipumus
erityisesti tanssijoilla, joilta vaaditaan nivelten aarimmaisié liikkeitd. Useiden urheilulajeja vertaile-
vien tutkimusten mukaan tanssijoilla on muita enemmaén ylilikkuvuutta kansainvélisesti sovituilla

Beightonin kriteereilla mitattuna. (Ruemper & Watkins 2012, 162).
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Beightonin kriteerien mukaan ylilikkuvuutta katsotaan olevan, mikali kriteereistd saadaan kokoon
vahintaan 5/9 pistettd. Ylilikkuvuuden tulee esiintyd kehon molemmilla puolilla (Duodecim 2007,
hakupéiva 7.1.2014) Ruemperin ym (2012) mukaan ylilikkuvuutta katsotaan tosin esiintyvan jo
silloin, mik&li kriteereistd saadaan kokoon neljd pistetta tai enemman, mutta kéytdmme arvioin-
nissa viiden pisteen rajaa, koska se on kaytdssa suomalaisessa terveydenhuollossa. Testilomake

ylilikkuvuuden mittaamista varten |0ytyy liitteisté kohdasta LIITE 3. Ylilikkuvuuden testilomake.

Taulukko 1. Ylilikkuvuuden kriteerit;

Testiliike Pisteytys
Pikkusormien tyvinivelen ojennus yli 90 astetta 2 pistetta
Peukaloiden taivuttaminen kyynarvarteen kiinni 2 pistetta
Kyynérnivelten yliojennus yli 10 astetta 2 pistetta
Polvien yliojennus yli 10 astetta 2 pistetta
Kammenet tavoittavat lattian polvet suorina 1 piste

Lahde: Ruemper ym. 2012.
Keskivartalon hallinnan testaaminen Luomajoen liikekontrollihdiriotestistolla

Alaselkékipu on moniulotteinen oire, johon vaikuttavat sek& tuki- ja likuntaelimiston rakenteet ja
adreishermoston toiminta, ettd keskushermosto ja liikkeiden séétely- ja tunnistamiskyky (Luoma-
joki 2010, 22). Liikekontrollin h&iriélla tarkoitetaan sitd, kun epéspesifié alaselkékipua ilmenee
staattisissa asennoissa, joissa selkdkivusta karsiva henkild ei kykene itse kontrolloimaan alasel-
kansa liikkeitd. Liikekontrollihairioon ei liity likerajoitusta likkeen suuntaan. Luomajoki kehitti vai-
tdskirjaansa (2010) varten kuusi testié siséltavan testistdn, jolla likekontrollinéirié voidaan tunnis-
taa ja erotella selkakipuiset terveista. Testiston perustana ovat likkeen kontrollin harjoitteet, joita

on fysioterapiassa kéytetty jo laajalti. (Luomajoki 2011, 4-5.)

Luomajoen testistdn testit on jaettu fleksio-, ekstensio- ja rotaatiosuuntaisiin testeihin sen mu-
kaan, minka suuntainen testilike on kyseessa. Fleksiosuuntaisessa likekontrollihairiossa alasel-
kékipua provosoivat staattiset ja pitkittyneet fleksioasennot, kuten esimerkiksi istuminen pitkid
aikoja. Ekstensiosuuntaisessa liikekontrollindiriossa kipua vastaavasti provosoivat pitkittyneet
ekstensioasennot ja seisominen. Rotaatiosuuntainen liikekontrollindirié taas aiheuttaa alaselkéki-
pua yleensa toispuoleisesti provosoituen staattisissa kiertyneissad asennoissa ja toispuoleisesti

seisottaessa. (Luomajoki 2011, 5-6.)

Testilikkeiden arviointi tapahtuu asteikolla oikein-vaarin kunkin testin testikohtaisen suorituspro-

tokollan mukaisesti. Testilikkeitd ovat “tarjoilijan kumarrus” eli eteentaivutus lonkista seisoma-
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asennossa, lantion kippaus taaksepain, yhden jalan seisonta, polven ojennus istuen, "nelinkontin
testi” eli vartalon painonsiirto etu-takasuunnassa konttausasennossa, sekd polven koukistus

painmakuulla. (Luomajoki 2011, 5-6.)

Tarkemmat tiedot keskivartalon hallinnan testaamiseen ja pisteyttdmiseen Luomajoen liikekont-

rollih@iridtestistolla 0ytyvat liitteesta 1.
Psyykkisen kuormituksen arviointi Psyfyrix-lomakkeella

Ké&ytdmme tanssin opettajaopiskelijoiden psyykkisen kuormituksen mittaamiseen Psyfyrix- kysely-
lomaketta, jota olemme muokanneet sopivaksi kohderyhmaa ja kayttotarkoitusta ajatellen. Viisi-
osaisessa lomakkeessa on yhteensd 18 kohtaa, joissa kysytdan eri asioiden kuormittavuutta.
Mikali vastaaja kokee jossakin kohdassa mainitun asian kuormittavaksi, hén rastittaa kohdan.
Liséksi lomakkeen lopussa on avoin kohta, jossa vastaaja voi itse kertoa muita kuormittavia asioi-
ta.

Psyfyrix on FT Kyosti Wariksen kehittdma tyon psykofyysisen kuormittavuuden mittari, jonka tar-
koitus on arvioida ja ehkéista tyosta ja tydoloista aiheutuvia terveysriskejé. Mittari on tarkoitettu
esimerkiksi tydterveyshuollon tai tydsuojelun kayttoon. Kyselylomaketta voidaan muokata kaytto-
tarkoitukseen sopivaksi ja kaikkia menetelman osa-alueita ei tarvitse kayttad. Lomakkeen muok-
kaajan tulee mainita alkuperéinen l&hde (Tydturvallisuuskeskus, 2006, hakupéiva 7.1.2014.)
Kayttdamamme muokattu Psyfyrix-lomake |0ytyy liitteistd kohdasta LIITE 2. Psyykkisen kuormituk-
sen kyselylomake.

5.2 TESTITULOKSET

Kestavyyskuntoa testasimme submaksimaalisella polkupyoraergometritestilla. Testi antaa arvion
maksimaalisesta aerobisesta tehosta (VO2max), jonka perusteella voidaan maaritella kuntoluok-
ka asteikolla 1-7 i@nmukaisten viitearvojen mukaan. Ryhmén tulokset maksimaalisen aerobisen
tehon osalta vaihtelivat valilld 33-48mi/kg/min, jolloin kuntoluokat vaihtelevat valilld 3-6. Ryhméan
keskiarvo maksimaalisen aerobisen tehon osalta on 39,6ml/kg/min ja keskimé&érdinen kuntoluok-
ka on 4.

Mittasimme alaraajojen lihasten nopeusvoimaa vertikaalisella ponnistushyppytestilla. Ryhmén
tulokset vaihtelivat valilla 18cm - 35cm siten, ettd tulosten keskiarvo oli 24,7cm. lanmukaiset vii-
tearvot 25-29-vuotiaille naisille ovat <15¢cm (kuntoluokka 1), 16-18cm (kuntoluokka 2), 19-22cm
(kuntoluokka 3), 23-25cm (kuntoluokka 4) ja =26cm (kuntoluokka 5) (Keskinen ym., 2007, 157).
Suurin osa testattavista oli kuitenkin kyseista ikdryhm&a nuorempia.
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Dynaamista tasapainoa mittasimme Good Balance-laitteella testiprotokollassa esitellylla testiliik-
keella. Mittasimme erikseen oikean ja vasemman alaraajan samalla testiliikkeella. Tulokset vaih-
telivat vasemman alaraajan osalta valilla 364,0 mm? - 1063,7 mm? keskiarvon ollessa 684,4 mm?2.
Oikean alarajan osalta tulokset vaihtelivat vélilld 356,4 mm? - 1434,1 mm? keskiarvon ollessa
860,8 mmz2,

Beightonin kriteereiden mukaisesti ylilikkuvuutta 16ydettiin viideltd mittausryhmén 20 jasenesta.

Keskivartalon hallintaa testasimme Luomajoen likekontrollihiridtestiston mukaan. Eteen kumar-
tumisessa kaikki testattavat suorittivat testin virheittd. Polven ojennuksessa istuen yhdella testat-
tavalla 20:sta ilmeni virhe suorituksessa. Lantion kallistuksessa taaksepéin seisoma-asennossa
kaikki testattavat suorittivat testin virheittd. Painon siirrossa yhdelle jalalle yhdella tutkittavalla
20:sta ilmeni virhe suorituksessa. Vartalon keinutuksessa etu-taka-suunnassa konttausasennos-
sa neljalla tutkittavalla 20:sta ilmeni virhe suorituksessa. Polven koukistuksessa painmakuulla
kahdella tukittavalla 20:sta ilmeni virhe suorituksessa. Suurin pistemaara yksittaiselld mitattavalla
oli kolme pistettd kuudesta. Luomajoen mukaan suurin osa terveistd ihmisista suorittaa testit vir-
heitta ja selkékipuisten tutkittavien tulos on tyypillisesti kolme tai nelja kuudesta (Luomajoki 2011,
5).

Mittasimme tanssin opettajaopiskelijoiden psyykkistd kuormitusta Psyfyrix -psyykkisen kuormituk-
sen kyselylomakkeella. Opiskelijat laittoivat rastin kohtaan, jonka he kokivat ahdistavaksi, pelotta-
vaksi tai rasittavaksi. Liséksi he saattoivat alleviivata yksittéisia asioita tai sanoja. Taulukossa 2

on listattu kyselyn tulokset aihealueittain.

Taulukko 2. Psyfyrix-kyselyn tulokset

Kyselylomakkeen osio Maara kpl

Osa | Opiskelun tyomaara ja vaativuus
- Tyoté on liikaa, kiire, aikapaine, ei riittdvasti lepoa 4 opiskelijaa

- Tyb on liian vaikeaa, liian paljon opittavaa, liikaa vastuuta, jatkuva tarkkailu | 3 opiskelijaa

Osa IV Fyysinen rasittavuus
- Ty6 on ruumiillisesti raskasta, rasittavat tydasennot, nostot, iskut 6 opiskelijaa

- Ty6sta ja tydolosuhteista aiheutuu tapaturma- tai sairastumisvaara 1 opiskelija
Osa IV Ympérist6
- Sopimaton valaistus, lampdtila (erikseen mainittu kylmyys), iimastointi, ke- | 9 opiskelijaa

mialliset aineet, pbly
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Osa V Opiskelu ja vapaa-aika
- Opiskelu sitoo likaa vapaa-ajalla, opiskelu aiheuttaa stressié vapaa-ajalla 3 opiskelijaa
- Vapaa-ajan harrastukset tai esim. vapaa-ajalla tehty ansiotyd lisd&véat kuor-
mitusta 5 opiskelijaa

Osa V Jokin muu asia
- On koulun jalkeen niin vasynyt ettei jaksa tehd4 enda mitaan
- Toinen opiskelupaikka 1 opiskelija
1 opiskelija

Kirjoitimme testitulosten pohjalta jokaiselle mitattavalle henkilokohtaisen hyvinvointiprofiilin. Hy-
vinvointiprofiilista k&yvét ilmi mitattavan henkilokohtaiset testitulokset jokaisen testin osalta, ryh-
makohtaiset tulokset omien tulosten arvioinnin helpottamiseksi, seka kirjalliset ohjeet tulosten
tulkintaan. Mikali testituloksista iimeni jotakin, mihin testattavan on harjoittelussa syyta kiinnittaa
huomiota, kirjoitimme Kkirjallisen palautteen kyseisen testin kohdalta. Esimerkki portfoliosta 16ytyy

litteista kohdasta LIITE 5. Henkil6kohtainen hyvinvointiportfolio.

Projektissa esitellyisté mittaustuloksista kay ilmi, etté tdméan kohderyhman fyysisen ja psyykkisen
ylikuormituksen riskitekijoité rynmatasolla ovat ylilikkuvuus ja psyykkiset kuormitustekijat. Harjoit-
telussa on syyté kiinnittdd huomiota ylilikkuvuuteen tiettyjen tanssin opettajaopiskelijoiden osalla,
silla ylilikkuvuus tanssijalla on vammautumisen riskitekija. Psyykkiset kuormitustekijat nousivat
tutkimusten perusteella yleisimmaksi ylikuormituksen riskitekijaksi kohderyhmén osalla. Opinnot
koetaan fyysisesti rasittaviksi ja ympéristétekijat kuormittavat tanssin opettajaopiskelijoita entises-
taan. Myo6s vapaa-ajan ja ansiotyén kuormitus oli koettu riskitekijéksi. Opiskelijoille on syyté ko-
rostaa levon merkitysta palautumisen ja uupumuksen ehkaisyn kannalta. Myds opintojen suunnit-
telussa levon merkitys tulee huomioida ja rakentaa opinnot siten, ettd kuormituksen ja palautuk-

sen suhde on tasapainossa.

5.3 PROJEKTIN TULOSTEN ARVIOINTI

Kokonaisuudessaan testistd on mielestdmme toimiva fyysisen kunnon eri osatekijéiden ja koettu-
jen psyykkisten kuormitustekijoiden tutkimiseen kohderyhmaén tarpeisiin nahden. Fyysisen kun-
non arviointiin valitsemamme testit ovat helposti toistettavia ja luotettavia. Ainoastaan tasapainon
mittaamiseen kayttdmaadmme Good Balance—testid varten emme Idyténeet tieteellista tutkimusta
testin luotettavuudesta. Kohderyhmamme tarpeet kuitenkin edellyttivat tasapainon kannalta haas-
tavan ja tarkan testivalineen valintaa, silla yleensa ottaen tanssijoiden tasapaino on muuta vées-

téa parempi. Good Balance—testi taytti ndma valintakriteerit ja ndin ollen valitsimme sen mukaan
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testistddn. Mydskaan psyykkisia kuormitustekijoitd mittaavan Psyfyrix-kyselylomakkeen luotetta-
vuudesta emme |0ytaneet tutkimustietoa ja lisaksi jouduimme itse muokkaamaan kyselylomaket-
tamme kohderyhmallemme sopivammaksi. Valitsimme kyselylomakkeen siksi, ettd se tuntui tar-
koitustamme ja kohderyhm@amme varten sopivimmalta kaikista psyykkisten kuormitustekijoiden

arviointia varten loytdmistdémme mittareista ja se on helposti toteutettavissa ja toistettavissa.

Testistoa tullaan jatkossa kayttdmaan eri mittaajien toimesta, minka huomioimme testeja valites-
samme siten, etta valitsimme sellaisia testeja, joissa on selked testiprotokolla eika testaajan vaih-
tumisen pitdisi vaikuttaa testituloksiin. Luomajoen testistd on testeista ainoa, jossa testaaja arvioi
silmdmaaraisesti testattavaa. Testi@ varten on kuitenkin selkeat sanalliset ohjeet suorituksesta ja
arvioinnista, joita jokainen testaaja kayttaa, minka vuoksi testituloksia voidaan pitaa luotettavina.
My0ds Beightonin kriteerien mukaisesti ylilikkuvuutta mitattaessa testin tulosten luotettavuuteen
voivat vaikuttaa testaajan mekaanisen goniometrin kayttotaidot. Molempien testien osalta voidaan
luotettavuutta kuitenkin parantaa huolehtimalla siité, ettd testaajalla on tarvittavat tiedot ja taidot
testin suorittamiseen ja testiohjeita noudatetaan samalla tavalla jokaisella testauskerralla.

Testistd on helposti ja nopeasti toteuttavissa lukuun ottamatta polkupyorédergometritestia, jonka
toteuttaminen vaati meiltd noin 30 minuuttia yhta testihenkilod kohden. Muut testit saimme toteu-
tettua yhden paivana aikana koko tutkimusryhmélle ja saman paivana tutkittavat kavivat liséksi
Inbody-mittauksissa. Tuona testipdivana mittaajia oli yhteensa viisi henkil6a toteuttamassa tdméan
testiston testejé. Toteutimme testauksen siten, ettd testattavat k&vivat yhdessé testissé ja siirtyi-
vat sen jalkeen seuraavaan testiin. Nain saimme nopeasti testattua koko testiryhman yhden péi-

van aikana.

28



7. POHDINTA

Projektimme tulostavoitteena oli luoda uusi testiprotokolla, jolla voidaan mitata tanssin opettaja-
opiskelijoiden fyysisié valmiuksia koulutuksen vaatimuksiin néhden, kehon muokkautumista opin-
tojen aikana, seka koettuja psyykkisia kuormitustekijoitd. Kokoamamme testiprotokolla perustuu

lajin ja aiheen kannalta olennaiseen tietoon ja se on asettamiemme tulostavoitteiden mukainen.

Projektimme toiminnallinen tavoite oli auttaa testitulosten avulla Oulun ammattikorkeakoulun
tanssin koulutusohjelman opettajia tunnistamaan kehittdmistarpeita tanssin opettajaopiskelijoiden
koulutuksessa, seka tanssin opettajaopiskelijoita tunnistamaan kehittdmistarpeita harjoittelussa,
palautumisessa, seka psyykkisen ylikuormituksen riskitekijoiden tunnistamisessa. Pystyimme
testitulosten perusteella maarittdmaan tiettyja riskitekijoita tanssin opettajaopiskelijoiden ylikuor-
mittumiseen, mutta my6hemmin tehtavat seurantamittaukset antavat tietoa siitd, miten opiskelijat
ovat opintojensa aikana kehittyneet ja miten kuormitustekijat vaikuttavat pidemmalla aikavalilla.
Pystyimme myds antamaan mitattaville henkilokohtaista palautetta testituloksista, miké auttaa
heité tunnistamaan heidén yksil6llisid ylikuormittumisen riskitekijéitaan.

Oppimistavoitteenamme oli oppia tydskentelem&an moniammatilisessa projektissa sen kaikissa
vaiheissa, mikd tarkoittaa projektin tietoperustan kokoamista, projektisuunnitelman laatimista,
projektin toteuttamista ja projektin raportointia tydskennellen kokoajan vuorovaikutuksessa pro-
jektissa toimivien tahojen kanssa. Omaa tydskentelydmme projektin parissa vaikeutti se, etta
projektin aloituspalaveri, joka oli tarkoitus pitdd helmikuussa 2013, viivéstyi ja viivéstyi ja lopulta
se pidettiin ilman ettd meistd kumpikaan oli palaverissa lasnd. Tdman vuoksi emme tietoperustaa
tehdessdmme ja testeja valitessamme saaneet tanssialan opettajien nakemysta siitd, mitd he
toivoivat testiston tarkalleen mittaavaan. Pystyimme kuitenkin opinndytetydmme tietoperustan,
tanssiin liittyvan kirjallisuuden ja ohjaavien opettajiemme kanssa kéytyjen keskustelujen perus-
teella arvioimaan, mit4 tekijoita olisi syyt& mitata ja mitd mittareita kéyttaa.

Yhteisty6td Oulun ammattikorkeakoulun eri yksikdiden valilld ei mydské&én projektin parissa ollut
niin paljoa kuin aluksi kuvittelimme. Suoritimme kyll& mittaukset yhteistydssa tekniikan yksikén
kanssa ja talta osin yhteisty6 toimikin. Pidimme myds hyvinvointiteknologian oiskelija Lauri Ran-
tasen kanssa kaksi kertaa palaveria siit4, miten voisimme toistemme projekteja hyddyntdd omis-
sa opinnaytetéissdmme. Meidan olikin tarkoitus ottaa Laurin Inbody- ja Firstbeat-mittausten tulok-
sia osittain mukaan omaan projektimme, mutta aikataulujemme yhteensovittamisessa ilmennei-
den ongelmien vuoksi jouduimme jattdmaan nuo tulokset pois tésté projektista. Ryhmélle on kui-

tenkin tehty Inbody- ja Firstbeat-mittaukset ja he saavat niistd palautteen Lauri Rantasen kautta.
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Jatkossa onkin syyta pohtia voisiko naitd kahta projektia yhdistaa viela tiiviimmin yhdeksi koko-

naisuudeksi vai onko jarkevampaa jatkaa niitd omina erillisind projekteinaan.

Opinndytetydprojektiamme hidastivat myds opintoihimme liittyvét tydharjoittelujaksot. Kevaallg
2013 suoritimme yhden kuuden viikon mittaisen harjoittelun ja syksylla 2013 kaksi kuuden viikon
mittaista harjoittelujaksoa. Harjoittelujaksojen aikana emme tehneet opinnaytetydtdmme ollen-
kaan, silla harjoitteluiden ja niiden siséltamien tehtavien kanssa ol jo riittavasti tekemista. Koem-
me kuitenkin, etta silloin kun teimme opinnédytety6tdmme, saimme tehtya sita hyvalla tahdilla ja

aktiivisesti.

Tavoitteenamme oli my6s kehittdd omaa fysioterapeuttista ammattitaitoamme kuntotestauksen
parissa, seka lisata tietdmystdmme fyysisen kunnon eri osa-alueista, kuormituksesta ja palautu-
misesta. Oppimistavoitteisiimme kuului my6s, ettd oma kykymme havainnoida testattavien fyysis-
ta toimintakykyé testaamisen kautta lisdantyy. Opinndytetyémme aihevalinta oli jo itsess&én sel-
lainen, joka asetti haasteita meille molemmille, silld kummallakaan ei ollut tanssista lajina juuri
mitdan kokemusta tai tietoa, joten jouduimme aloittamaan tietoperustaamme tutustumisen perus-
teista alkaen. Koemme ettd saimme projektin kautta hyvaa tietoa ja kokemusta tanssijoista ja
urheilijoista fysioterapeutin asiakkaina, seké minkalaisia erityisvaatimuksia ja kuormitustekijoita
tanssijan tai urheilijan harjoitteluun littyy. Saimme myds hyvaa kéytanndn kokemusta kuntotesta-
uksesta ja tata tietotaitoa voimme varmasti tulevaisuudessa hy6dyntéé toimiessamme fysiotera-
peutteina eri asiakasryhmien parissa. Saimme opinnéytetydémme kautta kokemusta my6s projek-
tin suunnittelusta ja toteutuksesta. Lisdksi opimme etsimaan tietoa eri tietokannoista ja lahteista,
opimme tarkastelemaan I&hteitd kriittisesti ja opimme yhdisteleméén eri lahteisté saatua tietoa
yhtendiseksi tekstiksi.

Tuloksia tulkitessamme huomasimme, ett@ tasapainoa testatessamme olisi meidan kannattanut
mietti& viel& tarkemmin mit4 ja miten meidan olisi tasapainon osalta kannattanut mitata Good
Balance-laitteella. Mittasimme tdssé tyossé esiteltyjen testitulosten lisaksi painon jakautumista
alaraajojen kesken, mutta jatimme tulokset pois huomatessamme, ettemme kyenneet perustele-
maan mittauksen valintaa, eikd tuloksista tuon mittauksen perusteella saanut kayttokelpoista
tietoa. Lisaksi mitatessamme dynaamista tasapainoa, olisi mittaus kannattanut suorittaa useam-
min kuin yhden kerran, silld mittaustulokset eivét nyt ole luotettavat. Yksi mittaustulos ei véltta-
métta anna luotettavaa kuvaa mitattujen tanssijoiden tasapainosta, silla yksikin horjahdus testin
aikana saattaa muuttaa tulosta huomattavasti. Toisaalta tarkkailimme kuitenkin testitilannetta ja

pyrimme siihen, ettd mitattavat suorittivat testilikkeen mahdollisimman puhtaasti.
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Myds muiden testien osalta mietimme testien luotettavuutta. Meitd avustivat Luomajoen likekont-
rollih&iridtestistdn ja Beightonin kriteerien mukaisen ylilikkuvuuden mittauksissa muut fysiotera-
piaopiskelijat ja analysoidessamme testituloksia huomasimme, etta eri mittaajien mitattua samaa
testid, saattoi toinen mittaaja saada selkedsti erisuuntaisia tuloksia. T&ma voi johtua siita, etta
yhdelle mittaajalla sattui sellaisia mitattavia, joiden tulokset olivat keskiarvoltaan erilaisia kuin
toisen mittaajan mitattavilla. Voi kuitenkin olla my6s mahdollista, ettd mittaajien erilainen mittaus-
kokemus vaikutti asiaan, eiké toinen mittaaja mittauksissaan osannut huomioida samoja asioita
kuin toinen. Kaikki mittaajat olivat melko kokemattomia ndiden testien suorittamiseen ja osalle
kyseisten testien suorittaminen oli ensimmainen kerta. Testien valinnassa olimme kuitenkin huo-
mioineet testien toistettavuuden siten, ettd valitsimme testiprotokollaan sellaisia testejd, joiden
onnistunut ja luotettava toteuttaminen ei ole mittaajasta riippuvaa, mikali testien ohjeita noudate-

taan.

Pohdimme my®és sitd, miten ponnistushyppy- ja tasapainotestauksen tuloksiin vaikutti se, ettd
tutkittavat olivat olleet syématta koko testejd edeltdvan aamun samassa yhteydessé tapahtuneen
Inbody-mittauksen vuoksi. Testattavien verensokeri saattoi olla matalalla, mik& saattoi vaikuttaa
testituloksiin heikentévésti. Polkupyoréergometritestiin tulleista mitattavista osalla oli ollut samana
paivand fyysisesti kuormittava tanssiharjoitus, minka vuoksi mitattavien aloitussykkeet olivat kor-
kealla ja heidan henkilokohtaiset testituloksensa saattoivat olla huonommat kuin jos he olisivat
tulleet testiin "taysissa voimissaan”. Ohjeistimme kylla testattavia testiin littyen ja mainitsimme
fyysisen kuormituksen vélttdmisen ennen testid testipdivand, mutta aikataulullisista syista testat-

tavat eivat aina paasseet testia suorittamaan optimaalisissa olosuhteissa.
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9. LITTEET

LIITE 1. Liikekontrollihairion testilomake

Testi Suoritusohje Oikein | Véarin

_ Testattava seisoo ranka neutraaliasennossa ja kumartuu
Eteen kumartuminen . } Lo T
eteenpéin ilman etté alaseldssé tapahtuu liiketta.

. _ Testattava istuu tuolin reunalla ranka neutraaliasennossa
Polven ojennus istuessa | = , i o —
ja ojentaa polvensa ilman etta alaseléssé tapahtuu liiketta

Lantion kallistus taakse- Testattava seisoo ranka neutraaliasennossa ja kallistaa

pain seisoma-asennossa lantiota taaksepéin.

_ ) Testattava seisoo noin 5cm haara-asennossa ja siirtaé
Painon siirto yhdelle _ _ . o L
_ painon toiselle alaraajalle. Mittaaja mittaa navan siirtymisté
alaraajalle o _
lateraalisti likkeen aikana.

Testattava on konttausasennossa ranka neutraaliasennos-

. sa, lonkat 90 asteen kulmassa alkuasennossa. Testattava
Vartalon keinutus etu- . _ .
liikuttaa vartaloaan taaksepéin kunnes lonkissa on noin
taka-suunnassa kont- o L
120 asteen kulma ja tdmén jalkeen eteenpdin noin 60 as-
tausasennossa ) . .
teen kulmaan. Liikkeen aikana ranka pysyy neutraaliasen-

nossa.

Polven koukistus pdin- | Mitattava makaa painmakuulla ranka neutraaliasennossa ja

makuulla koukistaa polvea.

Testi 1.

Oikea suoritus: Alaseldssa ei liikettd suorituksen aikana (50-70 asteen fleksio lonkissa)
Virheellinen suoritus: Alaseldssé liike suorituksen aikana tai lonkan fleksio alle 50 astetta

Testi 2.

Oikea suoritus: Lannerangassa ei liikettd suorituksen aikana.
Virheellinen suoritus: Alaseldssa liiketté fleksion aikana.

Testi 3.

Oikea suoritus: Lantio kallistuu taaksepdin ja samalla lannerangassa tapahtuu fleksio.
Virheellinen suoritus: Lantio ei kallistu tai lannerangassa tapahtuu ekstensio tai rintarangassa tapahtuu
fleksio.

Testi 4.

Oikea suoritus: Navan like symmetrinen kumpaankin suuntaan, eroa maksimissaan 2cm.
Virheellinen suoritus: Navan liikkeet epasymmetriset, eroa enemman kuin 2cm.
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Testi 5.

Oikea suoritus: Alaseléssa ei liiketta.
Virheellinen suoritus: Taaksepdin keinuessa lannerangassa fleksio. Eteenpéin keinuessa lannerangassa
ekstensio.

Testi 6.

Oikea suoritus: Polven aktiivinen fleksio véhintaan 90 astetta iiman rangan ja lantion liikettd.
Virheellinen suoritus: Lannerangassa ekstensio tai rotaatio likkeen aikana.

Léahde Luomajoki, H. 2010. Movement Control Impairment as a Sub-group of Non-specific Low Back Pain.
Evaluation of Movement Control Test Battery as a Practical Tool in the Diagnosis of Movement Control
Impairment and Treatment of this Dysfunction. Publications of the University of Eastern Finland. Disserta-

tions in Health Sciences., no 24.

Luomajoki, H. Testistd selkapotilaiden liikekontrollin hairididen tunnistamiseksi. Fysioterapia. 2011. 58 (1),
4-8.

Lahteiden pohjalta koonneet Lauri Dahl & Reima Hintsala
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LIITE 2. Psyykkisen kuormituksen kyselylomake

PSYFYRIX — menetelmd. Menetelmén kehittja: FT Kydsti Waris 14.12.2006. Tata lomaketta

ovat muokanneet opinndytety6ta varten ft-opiskelijat Reima Hintsala ja Lauri Dahl.

Opiskelun/harjoittelun psykofyysinen kuormittavuus

- Terveysriskien arviointi ja hallinta

OHJE LOMAKKEEN TAYTTAJALLE

Jos arvioit jonkun tekijén aiheuttavan sinulle useimmiten ahdistumisen, pelon tai karsimyksen
tuntemuksia, laita rasti (x) tdmén tekijan kohdalle. Ellei néin

ole, jata kyseinen kohta tyhjéksi. Jos jossakin kohdassa on mainittu useita asioita, voit alleviivata
haluamasi asian kyseisessa kohdassa.

Tasséa lomakkeessa tyolla tarkoitetaan kaikkea opiskeluun liittyvaa tyota, kuten kontaktiopetus,

itsendinen opiskelu sek& opiskeluun liittyvé harjoittelu.

OSA| Ahdistutko,
pelkaatko tai

karsitko
sen vuoksi?
ei: tyhja

Opiskelun tyémaara ja vaativuus: kylla: x

Tyéta on liikaa, kiire, aikapaine, ei riittdvasti lepoa

Péivat ovat liian pitkia

Tyota on liian vahan, tapahtumakdyhyys, yksitoikkoisuus

Ty on liian vaikeaa, liian paljon opittavaa, likaa vastuuta, jatkuva tarkkailu

Ty6 on liian helppoa, liian véhan opittavaa, paljon rutiineja
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OSAII Ahdistutko,
pelkaatko tai
kérsitké
sen vuoksi?
ei: tyhja

Ihmissuhteet: yol
kylla: x

Opiskelutovereilta ei saa riittavasti tukea

Opettajien toiminta on epaselvad, epaoikeudenmukaista tai piittaamatonta

Kiusaaminen, syrjinté, uhkailu, seksuaalinen hairinta, fyysinen vékivalta tai sen uhka

lImapiiri on kired, pelokas, jannittynyt tai muuten huono

OSAIll Ahdistutko,
pelkéaatko tai
kérsitko
sen vuoksi?
ei: tyhja

Osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuudet: kylla: X

Ei voi osallistua kokouksiin tai yhteistydprojekteihin

Ei voi suunnitella omaa tyéskentelyaén, tydtahtia tai etenemisté
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OSA IV Ahdistutko,
pelkaatko tai
kérsitkd
sen vuoksi?
ei: tyhja

Fyysinen rasittavuus: kyllé: X

Tyd on ruumiillisesti raskasta, rasittavat tydasennot, nostot, iskut

Vélineet ovat puutteelliset

Tydsté ja tydolosuhteista aiheutuu tapaturma- tai sairastumisvaara

Ympaérist6:

Sopimaton valaistus, lampétila, ilmastointi, kemialliset aineet, poly

Sopimattoman tydskentelytilat tai niiden puuttuminen

OSAV Ahdistutko,
pelkaatko tai
kérsitkd
sen vuoksi?

Opiskelun ja vapaa-aika: ei: tyhja
kylla: x

Opiskelu sitoo liikaa vapaa-ajalla, opiskelu aiheuttaa stressia vapaa-ajalla

Vapaa-ajan harrastukset tai esim. vapaa-ajalla tehty ansioty6 lisd&vat kuormitusta

Joku muu asia, mika?
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LITE 3. Yliliikkuvuuden testilomake

Beightonin kriteerit

Ylilikkuvuutta katsotaan olevan, mikéli kriteereista saadaan kokoon véhintaan 5 pistetta. Yliliikku-

vuuden tulee esiintyd kehon molemmilla puolilla.

Pikkusormien tyvinivelen ojennus yli 90 astetta, 2p

Peukaloiden taivuttaminen kyynérvarteen kiinni, 2p

Kyynarnivelten yliojennus yli 10 astetta, 2p

Polvien yliojennus yli 10 astetta, 2p

Kammenet tavoittavat lattian polvet suorina, 1p

Pisteet yhteensa:
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LIITE 4. Suostumus mittaustulosten kaytt6on opinnaytety6ta varten
Suostumus tietojen antoon opinnaytetyota varten

Olette osallistumassa opinndytetyéhémme liittyviin mittauksiin. K&ytdmme mittauksista saa-
maamme tietoa opinndytetydssdmme, jossa meidan on tarkoitus kartoittaa tanssinopettaja opis-
kelijoiden fyysisen kuormituksen riskitekijéitd. Opinnédytetyéssdmme kaytamme tietojanne nimet-

tomina.

Saatte myds henkildkohtaisen palautteen mittauksista, josta selvidd mahdollisia fyysisen kuormi-
tuksen riskitekijoitd. Opinndytetydmme tavoitteena on myés kehittda tanssinopettaja opiskelijoi-
den opetusta.

Mittauksiin kuuluu inbody- kehonkoostumusmittaus, Firstbeat- mittaus, ponnistusvoiman mittaus
kontaktimatolla, Good Balance- mittaus, Luomajoen liikehallintatestit, ylilikkuvuustestit, polkupyé-
rdergometritesti seka psykofyysisen kuormituksen mittaus Psyfyrix- lomakkeella.

Tietojani saa kayttaa opinndytetydssa nimettdméana.

Allekirjoitus:

Nimen selvennys:

Tietojanne kéayttavat ft- opiskelijat Reima Hintsala ja Lauri Dahl.
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LIITE 5. Henkilokohtainen hyvinvointiportfolio
Maija Mitattava
Henkil6kohtainen palaute testeista syksy 2013

Teimme Teille testeja opinndytetydhomme liittyen syksyn 2013 ja kevaan 2014 aikana. Testiko-
konaisuus on suunniteltu mittaamaan tanssin opettajaopiskelijoiden fyysista suorituskykya lajin
vaatimuksiin nahden, seké koettua psyykkistad kuormitusta koulutukseen ja vapaa-aikaan liittyen.
Lajin erityisten vaatimusten vuoksi kaikkia testituloksia ei voi verrata yleisiin viitearvoihin tai ylei-
sid viitearvoja ei ole, vaan testituloksia tulee verrata aina testattavan aikaisempiin tuloksiin. Tésta
poikkeuksena on polkupydraergometritesti, jonka tuloksia voidaan verrata yleisiin viitearvoihin,
sillé testi on laajasti kaytetty ja tutkittu ja viitearvot ovat kattavat. Tulosten avulla tanssin opettaja-
opiskelija voi itse seurata omaa kehitystdén opiskeluiden aikana vertaamalla uusia tuloksia aina
aiempien mittausten tuloksiin. Lisaksi ryhmékohtaiset testituloksista lasketut keskiarvot voivat
auttaa koulutuksesta vastaavia opettajia opintojen kehittdmisessa. Kiitimme Teita osallistumises-

tanne testeihin ja onnea opintoihinne!

Testitulokset:

Testi Oma tulos Ryhman keskiarvo

Ponnistushyppy 24,7 cm 24,7 cm

Tasapaino Vasen: 684,4mm? Vasen: 684,4mm?
Oikea: 860,8mm? Oikea: 860,8mm?

Ylilikkuvuus Yleinen ylilikkuvuus

Liikekontrolli 3/6

Kestavyyskunto VO2max | 40 ml/kg/min 40 ml/kg/min
Kuntoluokka 4 Kuntoluokka 4

Ponnistushypyn tulos tarkoittaa hypyn korkeutta ja testilld mitataan alaraajojen ojentajalihasten réjahtavéaa
voimantuottoa.

Tasapainotestin tulos tarkoittaa kehon painopisteen siirtymén pinta-alaa testin aikana. Mit& pienempi testi-
tulos on, sitd parempi tasapainon voi olettaa olevan.

Ylilikkuvuustestilld testataan yleista ylilikkuvuustaipumusta. Ylilikkuvuutta voi kuitenkin olla tietyssa yksit-
taisessd nivelessd, vaikka yleisen ylilikkuvuuden kriteerit eivat téyttyisikaan.

Liikekontrollihdiriétestillé testataan henkildén kykya hallita keskivartalonsa asentoa tietyssa liikkeessé. Mikali
henkild ei kykene yllépitdmaan keskivartalonsa asentoa, voi virheellisen suorituksen toistuva suorittaminen

olla selkakivun riskitekija. Jokaisesta virheellisesti suorituksesta tulee yksi piste ja oikeasta suorituksesta
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nolla pistettd. Paras tulos seldn likekontrollin kannalta on 0/6 ja huonoin 6/6. Suurin osa terveisté ihmisista
suorittaa testit virheitta ja selkékipuisten tutkittavien tulos on tyypillisesti kolme tai nelja kuudesta.
Kestavyyskuntoa mitattin submaksimaalisella polkupyérdergometritestillé. Testituloksesta iimenee arvio
maksimaalisesta hapenkulutuksesta (VO2max) ja sité vastaava kuntoluokka (1-7, joista 7 on paras kunto-
luokka).

Saitte Luomajoen liikekontrollihéiridtestista kolme pistettd kuudesta. Tdma voi tarkoittaa sité, etta
teillad on alaselan ja keskivartalon likekontrolliin littyva riski alaselk&kipuun tai mikali teilld talla
hetkella esiintyy selkékipua, voi likekontrollin hairié selittadd sité. Harjoittelussanne teidan kannat-
taa kiinnittdd huomiota selan oikeaan asentoon erilaisten asentojen ja likkeiden aikana. Liséksi
kannattaa harjoitella syvien vatsalihasten hallintaa, jotta riski alaselké&kipuun pienenee.

Testien perusteella teilla havaittiin olevan yleinen liikkuvuus. Tdma voi aiheuttaa nivelten liiallista
kuormittumista nivelten &ariasennoissa ja on siksi riskitekija vammautumiselle. Nivelten yliojen-
tumista kannattaa valttaa ja siihen on syyta kiinnittdd huomiota niin harjoittelussa kuin sen ulko-
puolellakin. Venyttelyssé huomiota kannattaa kiinnittdd siihen, ettd venytyksen tulisi kohdistua

lihakseen, ei niveleen.

Taytitte my6s Psyfyrix-lomakkeen, jolla tutkitaan koettua psyykkisté kuormitusta littyen opiske-
luun ja vapaa-aikaan. Lomakkeella keratyista koko ryhmén tiedoista annetaan nimeton ja yksili-
maton palaute opettajille, jotta he voivat tunnistaa opiskeluiden aiheuttamia psyykkisia kuormitus-

tekijoité ja puuttua niihin mahdollisuuksien mukaan.
Olette kokeneet teitd ahdistavan, pelottavan tai rasittavan opintoihinne liittyen seuraavat asiat:

* Kohta 1
e Kohta?2
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