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1 Johdanto 

 

Useista tutkimuksista selviää, että tanssi kehittää monipuolisesti fyysisiä ominaisuuksia, 

kuten liikkuvuutta, voimaa sekä motorisia taitoja (Fancourt, & Finn 2019, 25). Vaikka näin 

ollen tanssi itsessään on erinomaista liikkuvuusharjoittelua, ovat vuosien saatossa lajin 

kasvaneet fyysiset vaatimukset ja toisaalta myös arjen muuttuneet liikkumistottumukset 

asettaneet omat haasteensa huomioitavaksi tanssijoiden liikkuvuusharjoittelussa. 

 

Tanssissa venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun metodit eivät ole kehittyneet samassa tah-

dissa lajin fyysisten vaatimusten kanssa. Esimerkiksi suuriin liikelaajuuksiin saatetaan 

edelleen pyrkiä vanhojen ja yksipuolisten menetelmien, kuten passiivisten venytysten 

avulla. (Sandall 26.1.2020.) Yksipuolisen liikkuvuusharjoittelun tiedetään paitsi hidastavan 

kehitystä, myös kasvattavan loukkaantumisriskiä huomattavasti. (Viitanen 2021, 134). Oi-

keanlaisella liikkuvuusharjoittelulla tanssilajissa tarvittaviin liikelaajuuksiin olisi mahdollista 

yltää turvallisesti ja tehokkaasti vaarantamatta tanssijoiden terveyttä. 

 

Liikkumisen määrä arjessa on vähentynyt ja muuttunut yksipuolisemmaksi. Vähäinen fyy-

sinen aktiivisuus voi olla esteenä liikunnallisten perustaitojen riittävälle kehittymiselle, sekä 

rajoittaa liikkuvuutta toimintakykyä heikentäen. (Innostun liikkumaan s.a.a; Paju, Mikkonen 

& Orell 2019, 32.) Kun paikallaanolon myötä kudokset jäykistyvät, voivat ne aiheuttaa lii-

kerajoituksia ja kehittyä edelleen tuki- ja liikuntaelinten vaivoiksi. Näiden ongelmien tiede-

tään koskettavat tänä päivänä yhä enemmän myös lapsia ja nuoria (Terve koululainen 

s.a.a). Liikkuvuusharjoittelun avulla voidaan paitsi kehittää liikelaajuuksia, myös harjoittaa 

liikkumisen perustaitoja, jotka luovat tärkeää pohjaa pitkäjänteiselle tanssin sekä liikunnan 

harrastamiselle. 

 

Hyvä liikkuvuus on paitsi tanssijan suorituskykyä palveleva ominaisuus, myös yleisen hy-

vinvoinnin edellytys. Siksi kyseisen ominaisuuden harjoittaminen on tärkeää. Jotta tans-

sinohjaajat ja -opettajat pystyisivät toteuttaa entistä paremmin tanssijoiden tarpeisiin ja 

harjoittelun tavoitteisiin vastaavaa liikkuvuusharjoittelua, he tarvitsevat työnsä tueksi ajan-

mukaista ja tanssin erityispiirteet huomioivaa tietoa ja käytännön työkaluja. 

 

Työn tavoitteena on rakentaa opas tanssinohjaajien ja -opettajien liikkuvuusharjoittelu-

osaamisen kehittämiseksi 7–14-vuotiaiden tanssiharrastustoiminnassa. Ohjaajien ja opet-

tajien ammattitaitoa kehittämällä pyritään välillisesti edistämään myös tanssinharrastustoi-

minnan laatua sekä tanssinharrastajien hyvinvointia ja viihtyvyyttä tanssiharrastuksen pa-

rissa. 
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Opas tuotetaan toimeksiantajalle Tmi SSS & Viikuuseekaa. Yrityksen päätoimiala on lii-

kuntapalvelut, ja sen palvelutarjontaan kuuluvat tanssinopetus ja -valmennuspalvelut. Tä-

män työn myötä yrityksen palvelutarjontaa on tarkoitus laajentaa myös koulutuspalvelui-

hin. Työssä rakennettavaa opasta on määrä hyödyntää koulutusmateriaalina tulevaisuu-

dessa yrityksen tarjontaan kuuluvassa koulutuspalveluissa. Yksityisenä elinkeinoharjoitta-

jana työn laatija vastaa työn suunnittelusta ja toteutuksesta. 

 

Oppaan kirjoittaja on toiminut tanssinopettajana miltei 10 vuoden ajan. Hän on valmistunut 

tanssinopettajan ammattiin ja työskennellyt tanssinopettajana opettaen eri tanssilajeja niin 

lapsille, nuorille kuin aikuisille sekä vapaammassa harrastustoiminnassa että tavoitteelli-

sessa toiminnassa. 
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2 Liikkuvuus 

 

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikkuvuutta sekä lihasten ja niveliä ympäröivien ku-

dosten joustavuutta. Liikkuvuus voidaan määritellä mekaanisena nivelen liikelaajuutena 

(engl. range of motion ROM) jonka lisäksi liikkuvuus lukeutuu fyysisen toimintakyvyn yh-

deksi osa-alueeksi voima-, kestävyys-, nopeusominaisuuksien ohella. Liikkuvuuden katso-

taan myös olevan yksi taitavuuden osatekijöistä, jolla on merkittävä yhteys esimerkiksi ke-

honhallintaan sekä tasapainoon. Hyvä liikkuvuus on tärkeää sekä yleisen toimintakyvyn 

että liikunnallisen suorituskyvyn kannalta, sillä se mahdollistaa kehon luonnollisten liikera-

tojen käyttämisen sekä turvallisen ja taloudellisen liikkumisen. (Kalaja & Kalaja 2022, 59, 

63; Viitanen 2021, 15.) 

 

 

2.1 Liikkuvuuden osatekijät 

Liikkuvuus koostuu notkeuden, voiman ja liikehallinnan osatekijöistä. Hyvän liikkuvuuden 

kannalta on olennaista, että nämä osatekijät ovat tasapainossa keskenään. Kaikki kolme 

osatekijää ovat harjoitettavissa olevia ominaisuuksia, ja niillä on vaikutusta paitsi liikku-

vuuteen myös yleiseen hyvinvointiin sekä toimintakykyyn. (Mäennenä 2017, 17; Mäkinen 

10.2.2021.) 

 

Notkeudella tarkoitetaan lihasten venyvyyttä ja nivelsiteiden joustavuutta, joiden lisäksi li-

haskalvojen, eli faskioiden, toiminta vaikuttaa notkeusominaisuuteen. Riittävä notkeus 

mahdollistaa nivelten luonnolliset ja esteettömät liikeradat, muttei yksinään takaa vaiva-

tonta liikkumista tai hallintaa. Siksi notkeuden rinnalle tarvitaan myös voimaa ja liikehallin-

taa. (Mäkinen 10.2.2021.) 

 

Voima tarkoittaa yksilön lihaskudoksen määrää sekä kykyä aktivoida ja säädellä lihasku-

dosta ja sitä ympäröiviä rakenteita hermostollisen ohjauksen avulla. Voiman ansiosta ke-

hon ja nivelten liikuttaminen on ylipäätänsä mahdollista. Riittävä lihaskudoksen määrä on 

tärkeää niin liikkuvuusominaisuuden kuin yleisen toimintakyvyn kannalta, sillä sen avulla 

esimerkiksi optimaalinen voimantuotto nivelten tukemiseen sekä asentojen ja tasapainon 

ylläpitämiseen haastavissakin tilanteissa on mahdollista. (Viitanen 2021,17–18; Vuori 

2014, 17.) 

 

Liikehallinta, jota kutsutaan myös motoriseksi kontrolliksi, koostuu yksilön tasapaino-, re-

aktio-, koordinaatiokyvyistä sekä suuntautumis- ja liikeaistikyvyistä. Näitä yhdessä kutsu-
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taan myös peruskyvyiksi, jotka vaikuttavat muun muassa yksilön kehonhallintaan, liikkumi-

sen sujuvuuteen, voimantuottoon, nopeuteen sekä rytmikkyyteen ja liikkeiden estetiik-

kaan. Hyvä liikehallinta on sujuvan ja turvallisen liikkumisen perusedellytys, niin arjen toi-

missa kuin liikunta- ja urheilusuorituksissa. (Duodecim Terveyskirjasto 2016.) Vaikka liike-

hallinta on laajassa kokonaisuudessaan tärkeä liikkuvuuden osatekijä, on koordinaatioky-

vyllä erityinen rooli liikkuvuudessa. Koordinaatio tarkoittaa kykyä kytkeä yhteen lihasten, 

nivelten ja raajojen liikkeet aisti- ja hermolihasjärjestelmää hyödyntäen. Hyvät koordinaa-

tiotaidot mahdollistavat siis lihasten sujuvan, oikea-aikaisen sekä oikean suuruisen työs-

kentelyn. Venyvien lihasten lihastonuksen, eli lihasjännityksen, säätelyn ja erityisesti ren-

touttamisen taito on tärkeä osa liikkuvuuden koordinatiivista taitavuutta. (Kalaja & Kalaja 

2022, 40; Kalaja 2015, 255–257.) 

 

 

2.2 Liikkuvuuden merkitys 

Hyvä liikkuvuus edistää terveyttä ja hyvinvointia sekä kohentaa elämänlaatua. Kun nivelet 

pystyvät toimimaan riittävillä liikelaajuuksilla, sujuvat arkiset toimet kuten kävely, kyykis-

tykset, kurkotukset ja kierrot helposti ja turvallisesti. Liikkuvuudella on suuri merkitys myös 

tasapainoon ja kehonhallintaan, joita tarvitsemme kaikessa liikkeessä sekä asentojen yllä-

pitämisessä. Osa hyvän kehonhallinnan taitoa on hallituilla liikelaajuuksilla ja -radoilla suo-

ritetut liikkeet, jonka hyvä liikkuvuus mahdollistaa. Kun liikkeet voidaan suorittaa turvalli-

sesti, kudosvaurioita ei pääse syntymään ja siten loukkaantumisriski pienenee. (Kalaja & 

Kalaja 2022, 15, 17, 57.) 

 

Hyvä liikkuvuus tarkoittaa yksinkertaistetusti sitä, kun kaikkia kehon niveliä ja niiden eri lii-

kesuuntia sekä -ratoja pystytään käyttämään monipuolisesti, laajasti ja hallitusti (Rajala & 

Härkönen 2019, 46). Hyvä paikallinen liikkuvuus esimerkiksi lonkkanivelessä muodostaa 

vasta pienen – vaikkakin tärkeän – osan hyvän liikkuvuuden kokonaisuutta. Toisinaan 

saatetaan virheellisesti ajatella, että suurta liikelaajuutta vaativaan asentoon, kuten sivu-

spagaattiin yltävä henkilö omaa hyvä liikkuvuuden. Yhdensuuntaiseen ääriasentoon tai -

liikkeeseen yltäminen ei kuitenkaan vielä ole merkki hyvästä liikkuvuudesta, sillä joissakin 

muissa kehon nivelissä tai liikesuunnissa liikkuvuus voi yksittäiseen ääriasentoon yltämi-

sestä huolimatta olla puutteellista. (Viitanen 2021, 15.) 

 

Liikuntalajeissa hyvä liikkuvuus on perusedellytys oikeanlaisen suoritustekniikan oppimi-

selle sekä taloudelliselle suoritukselle. Se kasvattaa kuormituksen sietokykyä suoritusten 

aikana, nopeuttaa motorisia oppimisprosesseja, vahvistaa lihastasapainoa sekä lisää liik-

keiden estetiikkaa ja eleganssia. Monissa lajeissa hyvä liikkuvuus tarkoittaa luonnollisen 
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liikkuvuuden lisäksi suurempaa liikkuvuutta kehon yhdestä tai useammasta nivelestä la-

jinomaisten liikesuoritusten mahdollistamiseksi. Suositeltavaa on, että liikkuvuusominai-

suudet hieman ylittävät lajikohtaiset liikkuvuuden minimivaatimukset. Pelivara käytettävän 

ja suurimman mahdollisen liikkuvuuden välillä mahdollistaa tehokkaan ja taloudellisen liik-

kumisen. (Kalaja & Kalaja 2022, 57.) 

 

Liikkuvuusominaisuudet voivat heikentyä esimerkiksi puutteellisen harjoittelun tai liian yk-

sipuolisen kuormituksen seurauksena. Heikentynyt liikkuvuus vaikuttaa negatiivisesti li-

hasten ja jänteiden elastisuuteen rajoittaen kehon liikeratoja, sekä koordinaatioon aiheut-

taen vääriä liikemalleja, heikentynyttä voimantuottoa ja kestävyyttä. Nämä aiheuttavat toi-

mintakyvyn alenemista niin arjen liikkumisessa kuin liikuntasuorituksissa. Heikentyneen 

liikkuvuuden myötä kehoon voi muodosta liikerajoituksia, jotka vaikeuttavat liikkumista 

sekä kasvattavat loukkaantumisen riskiä. Myös liikkuvuuden puolierot voivat altistaa louk-

kaantumisille. Heikentyneen liikkuvuuden palauttaminen normaaliin, tai jo muodostunei-

den liikerajoitusten poistaminen vaativat huomattavasti enemmän työtä ja toistoja verrat-

tuna liikkuvuutta ylläpitävään ja liikerajoituksia ennaltaehkäisevään harjoitteluun. (Kalaja & 

Kalaja 2022, 15, 17; Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 38.) 

 

Vaikka liian vähäinen liikkuvuus heikentää toimintakykyä, myös liian suuri liikkuvuus voi 

olla haitallista. Etenkin suuri nivelten liikkuvuus yhdistettynä puutteelliseen hallintaan kas-

vattaa loukkaantumisriskiä. (Kalaja 2015, 256.) Erityisesti voima- ja liikkuvuusominaisuu-

det on syytä pitää tasapainossa keskenään, mikä vaatii yksilöllisten tarpeiden ja ominai-

suuksien huomioimista harjoittelussa. (Kalaja & Kalaja 2022, 66.) 

 
2.3 Liikkuvuuden lajit 

Liikkuvuus voidaan jakaa kolmeen eri lajiin: aktiivinen, passiivinen sekä anatominen liikku-

vuus. Aktiivinen liikkuvuus on omalla lihastyöllä saavutettua liikelaajuutta, ja sitä hyödyn-

nämme aina liikkuessamme. Passiivinen liikkuvuus on taas ulkoisen voiman, kuten paino-

voiman tai parin avulla saavutettua liikkuvuutta. Anatominen liikkuvuus on elävää ihmistä 

tarkastellessa teoreettinen käsite, jolla viitataan nivelten liikkuvuuteen tilanteessa, kun li-

hakset on poistettu. (Kalaja & Kalaja 2022, 59.) 

 

Kolmesta liikkuvuuden lajista anatominen liikkuvuus on aina kaikista suurinta. Yksilö voi 

saavuttaa passiivisella liikkuvuudella anatomisesta liikkuvuudesta korkeintaan 90 %. Pas-

siivinen liikkuvuus on tavallisesti aktiivista liikkuvuutta suurempaa, mutta optimaalitilan-

teessa yksilön aktiivinen ja passiivinen liikkuvuus ovat lähellä toisiaan. (Kalaja 2015, 257; 

Kasva urheilijaksi.) 

 



6 

 

2.4 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijät 

Yksilön liikkuvuusominaisuuteen vaikuttavat monet erilaiset asiat, kuten kehon rakenteelli-

set (morfologiset) sekä toiminnalliset (mekaaniset) tekijät. Rakenteellisilla tekijöillä tarkoi-

tetaan luiden ja nivelten anatomista muotoa, niveltyyppiä sekä nivelpintojen keskinäistä 

asentoa. Pelkästään nämä tekijät määrittävät suuren osan liikkuvuudesta, eikä niihin 

voida juurikaan vaikuttaa harjoittelulla. Muita rakenteellisiin tekijöihin lukeutuvia tekijöitä 

ovat arpikudokset sekä iho, jotka voivat mahdollisesti heikentää liikkuvuutta. Mekaanisiin 

tekijöihin taas lukeutuvat lihasmassan määrä sekä lihasten, jänteiden, nivelsiteiden ja -

kapseleiden pituudet ja niiden venyvyysominaisuudet. Liikkuvuuden mekaanisiin tekijöihin 

ja niistä erityisesti lihaksiin voidaan vaikuttaa esimerkiksi voimaharjoittelun sekä venytte-

lyn avulla. (Kalaja & Kalaja 2022, 59–60; Mäennenä 2017, 28.) 

 

Lihasten voimaominaisuudet sekä kivun kokeminen taas luokittuvat liikkuvuuden hermos-

tollisiin, eli neuraalisiin tekijöihin. Säännöllisen harjoittelun avulla saavutetuilla hermostolli-

silla muutoksilla, eli neuraalisella adaptaatiolla, on ensisijainen rooli liikkuvuuden ja sen 

kehittämisen kannalta. (Kalaja & Kalaja 2022, 59–60.) Koordinatiiviset tekijät ovat yksi 

olennainen tekijä liikkuvuudessa. Koordinaation avulla ohjataan vaikuttajalihasten (agonis-

tit), vastavaikuttajalihaksen (antagonistit) sekä liikettä avustavien lihasten (synergistit) yh-

teistoimintaa, säädellään lihastonusta sekä jänne- ja lihasrefleksejä. Koordinaation tär-

keys korostuu erityisesti aktiivisessa liikkuvuudessa, sillä koordinaatiokyky vaikuttaa liik-

keen hallintaan. Toisaalta passiivisessa liikkuvuudessa tarvitaan myös koordinaatiokykyä, 

jotta venytettävien lihasten aktivointi oikeassa suhteessa ja etenkin rentouttaminen on 

mahdollista. (Kalaja 2015, 256–257; Mäkinen 10.2.2021.) 

 

Myös iällä, sukupuolella ja hormoneilla on oma vaikutuksensa liikkuvuudessa. Esimerkiksi 

pienillä lapsilla on luonnostaan liikkuvampi keho ja suuremmat liikelaajuudet kuin aikui-

silla. Ikääntyessä liikkuvuus alkaa vähentyä, kun nivelet alkavat jäykistyä, sidekudoksen 

elastisuus heikkenee ja solut uusiutuvat entistä hitaammin. Kuitenkin iän liikkuvuutta hei-

kentäviä vaikutuksia voidaan ehkäistä tehokkaasti oikeanlaisella ja säännöllisellä liikku-

vuusharjoittelulla. Kehonkudostiheyteen, kehon rakenteisiin ja mittasuhteisiin sekä hormo-

neihin liittyvistä eroavaisuuksista johtuen tytöillä ja naisilla on tavallisesti suurempi liikelaa-

juus kuin pojilla ja miehillä. Hormonit vaikuttavat liikkuvuuteen myös raskauden aikana li-

säten kehon nivelten joustavuutta ja liikelaajuutta. (Kalaja & Kalaja 2022, 61–63.) 

 

Lämpötila ja kellonaika vaikuttavat liikkuvuuteen. Liikkuvuus ei ole parhaimmillaan aikaisin 

aamulla, mutta kohenee pian heräämisen jälkeen. Useimpien liikkuvuus saavuttaa huip-

punsa aamupäivän aikana, vaikkakin myös tässä on suuria yksilöllisiä eroja. Kylmä ilma 

heikentää liikkuvuutta selvästi, kun taas lämmin ilma edistää sitä. (Mäennenä 2017, 26.) 
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Myös fyysiset ja psyykkiset tekijät vaikuttavat liikkuvuuteen. Fyysinen ylirasitus voi lau-

kaista elimistössä hermostollisen suojauksen, joka heikentää liikkuvuutta selvästi. Psyyk-

kiset liikkuvuuteen vaikuttavat tekijät, joita ovat esimerkiksi yli- ja alivireystilat, kivunsieto-

kyky sekä motivaatio, vaikuttavat liikkuvuudessa useimmin sitä rajoittavassa kuin edistä-

vässä mielessä. (Kalaja & Kalaja 2022, 60–61; Mäennenä 2017, 26.) 

 

Yksilön sekä aikaisemmilla että ajankohtaisilla liikunta- ja harrastottumuksilla on vaiku-

tusta liikkuvuuden kehittymisessä. Tavallista on, että lapsuudessaan paljon ja monipuoli-

sesti harrastaneet yksilöt omaavat hyvät liikkuvuusominaisuudet. Etenkin silloin, jos har-

rastus on ollut liikkuvuusominaisuutta kehittävää, liikkuvuusominaisuuksia on pidetty myö-

hemmin yllä. Jos taas ajankohtaisiin harjoittelutottumuksiin kuuluu erityisen raskas ja vaa-

tiva voimaharjoittelu, josta aiheutuu lihasarkuutta, ei liikkuvuusominaisuuksien kehittämi-

nen ole välttämättä mahdollista. Toisaalta perusliikemalleja, kuten kyykky, lannesarana, 

ylävartalon erisuuntaiset vetoliikkeet, voivat kohtuullisella kuormituksella ylläpitää tai jopa 

kehittää liikkuvuutta. (Mäennenä 2017, 27–28.) 
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3 Liikkuvuusharjoittelu 

 

Liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan kokonaisvaltaisesti liikkuvuusominaisuuksia kehittävää 

harjoittelua. Harjoittelun pyrkimyksenä on kehittää niin lihasten venyvyyttä, kehon voi-

maominaisuuksia sekä liikehallintaa. Liikkuvuusharjoitteluun kuuluu olennaisesti kehon 

hallinnan harjoittaminen, sillä hyvä kehonhallinta edistää paitsi sulavaa ja turvallista liikku-

mista, myös hyvää kehontuntemusta. Hyvä kehontuntemus taas auttaa tulkitsemaan ke-

hon erilaisia tuntemuksia sekä toimimaan paremmin kehon viestejä kuunnellen. (Kalaja & 

Kalaja 2022, 15, 63–64.) 

 

Venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun määritelmät saatetaan helposti sekoittaa keskenään. 

Tämän voi olettaa johtuvan siitä, että ennen vanhaan liikkuvuusharjoittelu painottui staatti-

seen ja passiivista liikkuvuutta kehittävään venyttelyyn. Venyttely onkin yksi keino lisätä 

nivelten liikelaajuuksia, ja se voidaan lukea yhdeksi tavaksi harjoittaa liikkuvuutta. Kuiten-

kin on olennaista hahmottaa, että liikkuvuusharjoittelusta puhuttaessa ei tarkoiteta pelkäs-

tään venyttelyä. Liikkuvuusharjoittelu poikkeaa venyttelystä siten, että pelkkien liikelaa-

juuksien kehittämisen sijaan se tavoitteena on harjoittaa voimaa ja liikehallintaa tasapuoli-

sesti liikelaajuuksien rinnalla. (Kalaja & Kalaja 2022, 63; Mäennenä 2017, 112; Mäkinen 

10.2.2020.) 

 

Liikkuvuusharjoittelu sopii kaikille ikään, sukupuoleen ja liikuntatottumuksiin katsomatta. 

Jokaisen on kannattavaa suoda aikaa liikkuvuutensa harjoittamiseen, sillä kaikki tarvitse-

vat esteettömiä liikeratoja, voimaa ja kehonhallintaa suoriutuakseen vaivatta arkisista toi-

mistaan – urheilusuorituksista puhumattakaan. Liikkuvuusominaisuus vaatii säännöllistä 

liikelaajuuksien käyttämistä liikkuvuuden säilyttämiseksi. Säännöllisyyden merkitys koros-

tuu entisestään, kun tavoitteena harjoittelussa on liikkuvuuden kehittäminen. (Marathoo 

2016, 151; Viitanen 2021, 19.) 

 

 

3.1 Liikkuvuusharjoittelun hyödyt 

Liikkuvuusharjoittelulla on monia konkreettisia hyötyjä terveyden, yleisen hyvinvoinnin 

sekä elämän laadun kannalta. Sen avulla voidaan esimerkiksi ehkäistä lihasepätasapai-

non ja liikerajoitusten syntymistä, joiden tiedetään olevan yleisiä toimintakykyä ja urheilul-

lista suorituskykyä selvästi heikentäviä tekijöitä. Pidemmällä aikavälillä puutteellisesta liik-

kuvuudesta aiheutuu usein tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia, jotka ilmenevät esimerkiksi 

elimistön kiputiloina. Tämän kaltaiset ongelmat johtavat helposti kierteeseen, jossa liikku-
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minen vähentyy ja kipu edelleen lisääntyy lisäseurauksia aiheuttaen. Esimerkiksi tiede-

tään, että tuki- ja liikuntaelimistön ongelmista kärsivillä on keskivertoa enemmän liitännäis-

sairauksia sekä kokemuksia voimakkaasta elämänlaadun heikkenemistä. Hyvän toiminta-

kyvyn ylläpitäminen sekä tuki- ja liikuntaelimistön ongelmien välttäminen vaatii aktiivista 

fyysisen toimintakyvyn ylläpitoa, jossa liikkuvuuden harjoittaminen on keskeisessä roo-

lissa muiden muassa. (Kalaja & Kalaja 2022, 57, 64; Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry.) 

 

Liikkuvuusharjoittelun ja hyvän liikkuvuuden myötä urheilullinen suorituspotentiaali voi-

daan maksimoida. Hyvällä liikkuvuudella tiedetään olevan positiivisia vaikutuksia muun 

muassa voimantuottoon, tasapainoon, rentouteen, nopeuteen sekä kestävyyteen. Oikein 

toteutettuna liikkuvuusharjoittelu myös herättelee hermoston toimintaa, edistää motorista 

säätelykykyä sekä nopeuttaa motorisia oppimisprosesseja. Liikkuvuutta kehittävää venyt-

telyä saatetaan toisinaan vältellä, sillä monet uskovat venyttelyn aiheuttavan hitautta ja li-

hasvoiman heikkenemistä. Useat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettei venyttelyllä 

ole haitallisia vaikutuksia voimaan, nopeuteen tai muihin fyysisiin ominaisuuksiin – lukuun 

ottamatta pitkien staattisten venytysten jälkeistä hetkellistä vaikutusta. (Kalaja & Kalaja 

2022, 57; Pihlman, Luomala & Mäkinen 2020, 85–86.) 

 

Kenen tahansa kuntoilijan ja urheilijan on kannattavaa harjoittaa liikkuvuuttaan, sillä suori-

tuskyvyn optimoinnin lisäksi harjoittelulla voidaan myös ennaltaehkäistä liikuntavammojen 

syntymistä. Toisaalta jos vammoja pääsee syntymään, hyvä liikkuvuus edistää myös kun-

toutumista, sillä hyvän liikkuvuuden tiedetään edistävän lihasten verenkiertoa ja solujen 

hapettamista. (Kalaja & Kalaja 2022, 57.) 

 

 

3.2 Liikkuvuusharjoittelun periaatteet 

Liikkuvuusharjoittelun perusajatuksena on kehittää sekä liikkuvuuden määrää että laatua. 

Missä tahansa harjoittelussa, kuten myös liikkuvuusharjoittelussa suunnitelmallisuus, joh-

donmukaisuus sekä säännöllisyys luovat johdonmukaisen ja kehittävän harjoittelun perus-

tan. (Aalto & Immo 2021, 125–126; Kalaja & Kalaja 2021, 63; Pihlman ym. 2020, 45.) 

 

Suunnitelmallisuudella harjoittelusta pyritään saamaan mahdollisimman tehokasta. Sen 

avulla harjoittelun etenemistä ja siinä kehittymistä voidaan seurata. Lähtökohtana liikku-

vuusharjoittelun suunnittelussa tulee aina olla harjoittelija ja tätä koskevat yksilölliset teki-

jät, kuten lähtötaso, ikä, ja tavoitteet. Jos liikkuvuusharjoittelulla pyritään lisäämään urhei-

lullista suorituskykyä, tulee myös urheilulajin luonne ja sen vaatimukset huomioida suun-

nittelussa. (Forsman & Lampinen 2008, 412.) 
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Harjoittelun progressiivisuus, vaihtelu ja monipuolisuus ovat tärkeitä suunnittelussa huo-

mioitavia seikkoja. Harjoittelun progressiivisuudella, eli nousujohteisuudella tarkoitetaan 

käytännössä sitä, että harjoituksen vaatimustasoa nostetaan systemaattisesti aina suori-

tuskyvyn kasvaessa. Asteittaisella harjoitusärsykkeiden lisäämisellä pyritään tehostamaan 

oppimista sekä lisäämään harjoittelun vaikuttavuutta. Asteittaisella etenemisellä pyritään 

myös välttämään harjoitusten etenemisessä liian suuria harppauksia ja niistä aiheutuvaa 

ylikuormitusta. Käytännössä progressio tapahtuu harjoitusten vaikeustasoa säätelemällä: 

ensin lisätään harjoitustiheyttä (harjoituskertojen määrä), sen jälkeen harjoituksen kestoa 

tai toistomääriä (yhden harjoituksen kesto tai toistomäärät) ja vasta lopuksi harjoituksen 

intensiteettiä (harjoituksen teho). (Hakkarainen 2015, 179; Kalaja & Kalaja 2022, 135.) 

 

Harjoittelun monipuolisuudella tarkoitetaan harjoittelun sisällön ja rakenteen monipuoli-

suutta, sekä eri elinjärjestelmien ja kehonosien monipuolista harjoittamista. Sen tavoit-

teena on kehittää monipuolisesti motorisia taitoja sekä kuormittaa kehoa mahdollisimman 

tasapuolisesti. Monipuoliseen harjoitteluun liittyy myös psyykkisen ulottuvuus, kun harjoit-

teita tehdään esimerkiksi yksin, pareittain ja ryhmissä. (Hakkarainen 2015, 179; Kalaja & 

Kalaja 2022, 134–135) 

 

Harjoittelun vaihtelulla taas tarkoitetaan harjoitteita ja niiden vaihtelevuutta tai variointia. 

Vaihtelevuutta harjoitteisiin voidaan saada esimerkiksi uusien harjoitteiden myötä, muutta-

malla tuttujen harjoitusten suoritusjärjestystä tai lisäämällä jokin uusi elementti jo tuttuun 

harjoitukseen. Harjoittelussa vaihtelun tavoitteena on vahvistaa harjoittelijan adaptoitumis-

kykyä, eli kykyä sopeutua muuttuviin tilanteisiin ja haasteisiin. Erilaisten harjoitteiden 

myötä myös havaitsemisen ja päätöksenteon taidot harjaantuvat laaja-alaisesti. (Hakka-

rainen 2015, 179; Kalaja & Kalaja 2022, 134.) 

 

 

3.3 Liikkuvuusharjoittelu käytännössä 

Yleinen ja monipuolinen liikkuminen luo perustan liikkuvuusharjoittelulle. Siksi on ensisijai-

sen tärkeää pysyä aktiivisena ja mahdollisimman paljon liikkeellä. Lisäksi monet liikunta-

muodot harjoittavat liikkuvuutta: esimerkiksi tanssissa, joogassa tai laajoilla liikeradoilla 

suoritetussa lihaskuntoharjoittelussa lajinomaiset liikkeet kehittävät liikkuvuutta, kun liik-

keet tehdään laajoihin liikeratoihin pyrkien. Vaikka liikkuvuus voi näin yllä pysyä muun liik-

kumisen lomassa, erilliselle liikkuvuusharjoittelulle on kannattavaa suoda aikaa ja vaivaa 

erityisesti silloin, jos tavoitteena on liikkuvuuden kehittäminen tai liikerajoitusten poistami-

nen. (Pihlman ym. 2020, 78, 93; UKK-instituutti s.a.a; Viitanen 2021, 19.) 
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Käytännön liikkuvuusharjoittelusta voidaan erotella neljä eri osaa tai vaihetta. Eri osia voi-

daan hyödyntää yksinään tai niitä yhdistelemällä, ja siten kohdentaa harjoittelua yksilöllis-

ten tarpeiden mukaan. Esimerkiksi aloittelijan kannattaa edetä vaiheissa luetellussa järjes-

tyksessä, kun taas edistyneempi harjoittelija voi hyödyntää osia harjoituskohtaisesti tar-

peittensa mukaan. (Broussal-Derval & Ganneau 2020, 162.) 

 

Ensimmäinen harjoittelun vaihe on pehmytkudosten rentouttaminen lihasten ollessa ki-

reät. Rentouttaminen voidaan tehdä esimerkiksi hieronnalla apuvälinettä käyttäen. Lihas-

kireyden helpottuessa mahdolliset kivun tuntemukset lievittyvät, lihakset rentoutuvat ja 

ovat siten valmiimpia venytystä vaativaan liikkeeseen. Toisessa vaiheessa kehitetään 

passiivista liikkuvuutta venyttelyn avulla. Kolmas vaihe on liikkuvuuden kannalta olennai-

sin vaihe: harjoitteluun lisätään liikettä, jolloin aktiivinen liikkuvuus, liikehallinta, tasapaino 

sekä dynaaminen keskivartalon voima kehittyvät. Harjoittelun neljännessä vaiheessa liik-

keeseen lisätään vastus. Vastuksen tarkoituksena ei ole ensisijaisesti kehittää voimaa, 

vaan liikkuvuutta, joten harjoitteissa tärkeintä on pystyä suorittamaan hyvällä tekniikalla 

ilman kompensointia. Neljäs vaihe ei ole välttämätön, mutta on erittäin tehokas tapa kehit-

tää liikkuvuutta. (Broussal-Derval & Ganneau 2020, 162.) 

 

Koska tarvitsemme liikkuvuutta kaikkein eniten niin arjessa kuin liikuntasuorituksissa liik-

keiden aikana, on siksi aktiivisen liikkuvuuden harjoittaminen ensisijaisen tärkeää. Nyky-

tiedon valossa liikkuvuusharjoitteilla, joka harjoittaa yhtäaikaisesti liikkuvuuden kaikkia 

osa-alueita, kehittää liikkuvuutta kaikkein tehokkaimmin. (Mäkinen 10.2.2021.) Kuitenkin 

hermolihasjärjestelmän optimaalisen toiminnan kannalta on tärkeää, että liikkuvuuden 

osatekijät toimivat optimaalisesti paitsi yhdessä, myös erikseen (Mäkinen 12.10.2020). 

Siksi tässä työssä avataan aktiivista liikkuvuutta kehittävän harjoittelun lisäksi myös pas-

siivista liikkuvuutta kehittäviä venyttelymenetelmiä. Lisäksi kun erilaisia venyttelyteknii-

koita on monia, on tärkeää ymmärtää millaisiin käyttötarkoituksiin ja tilanteisiin eri mene-

telmät soveltuvat. Kaikki menetelmät eivät myöskään sovi kaikille (Pihlman ym. 2020, 77). 

Harjoittelussa eri menetelmien tarkoituksenmukainen hyödyntäminen sekä yhdistely on 

suotavaa, sillä hyödyntämällä eri menetelmiä harjoitteluun saada runsaasti ärsykevaihte-

lua, mikä on tärkeää optimaalisen kehityksen kannalta (Viitanen 2021, 35). 

 

 

3.3.1 Staattiset harjoitteet 

Staattinen harjoittelu vastaa perinteistä venyttelyä. Staattisissa, eli paikallaanpysyvissä 

harjoitteissa liikkuvuus saavutetaan tavallisesti ulkoisen voiman, kuten painovoiman 
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avulla. Täten harjoittelu kehittää passiivista liikkuvuutta. Esimerkkinä staattisesta venytte-

lystä on pito täysistunnassa ylävartalo jalkojen päälle taivutettuna, tai selinmakuulla suo-

ran jalan pito vartalon etupuolella käsillä avustaen. (Pihlman ym. 2020, 83.) 

 

Staattinen venyttely on oiva tapa kehittää kehontuntemusta, kun harjoitteen aikana kes-

kus- ja ääreishermoston välinen yhteys aktivoituu. Paikallaan pysyvissä harjoitteissa on 

helpompaa kohdentaa keskittyminen kehon tuntemusten aistimiseen verrattuna liikkuviin 

harjoitteisiin. Staattinen venyttely sopii kelle tahansa, mutta erityisesti liikkumattomille, 

passiiviseen elämään tottuneille sekä aloittelijoille. Liikkuvuusharjoittelun kaikki ulottuvuu-

det eivät tule harjoitelluksi staattisella venyttelyllä, mutta se on erinomainen tapa kehittää 

liikkuvuusreserviä. Jotta laajat liikeradat olisi mahdollista hyödyntää myös aktiivisessa liik-

keessä, tarvitaan staattisten venyttelyn rinnalle myös aktiivista liikkuvuusharjoittelua. 

(Aalto, Lindberg & Seppänen 2014, 15; Mäkinen 27.10.2020; Pihlman ym. 2020, 83.) 

 

Lyhytkestoisina staattisia harjoitteita voidaan hyödyntää muun harjoittelun yhteydessä. 

Tällöin on kuitenkin ensin huolehdittava riittävästä lämmittelystä, sillä pelkkä staattinen ve-

nyttely ei riitä nostamaan kehon lämpötilaa tai kiihdyttämään verenkiertoa tarvittavalle ta-

solle. Pidempikestoisia, yli 60 sekuntia kestäviä staattisia venytysharjoitteita taas suositel-

laan vasta noin 3–5 tunnin jälkeen harjoitusten päättymisestä, jotta lihakset ennättävät 

hieman palautua harjoituksen aiheuttamasta rasituksesta. Pitkäkestoisia harjoituksia ei 

suositella etenkään urheilusuoritukseen valmistautuessa, sillä harjoitteet voivat haitata 

hetkellisesti hermolihasjärjestelmän räjähtävää voimantuottoa. Voimantuoton väliaikaisen 

heikkenemisen on arvioitu kestävän muutamista minuuteista korkeintaan muutamiin tun-

teihin harjoitteen voimakkuudesta riippuen. Tarvittaessa pitkien venytysten negatiivisia 

vaikutuksia voidaan lieventää ja palautumista edistää dynaamisilla harjoitteilla. Pidem-

mällä aikavälillä pitkäkestoisilla harjoitteilla voidaan kuitenkin saada hyviä tuloksia aikaan 

paitsi liikeratojen kasvattamisen, myös voimantuoton kannalta. (Mäennenä 2017, 65, 86; 

Mäkinen 27.10.2020.) 

 

Liikkuvuuden lisäämiseen tähtäävä staattinen venyttely tapahtuu käytännössä niin, että 

venytykset aloitetaan lempeästi hyvään aloitusasentoon panostaen. Aloitusasennosta lii-

kerataa suurentaen hiljalleen aina kevyen kireyden tuntumaan asti, johon pysähdytään ja 

jäädään hengittämään rauhallisesti tavoitellen kireyden tunteen helpottumista. Rentouden 

lisääntyessä voidaan liikerataa taas kasvattaa vähän kerrallaan. Vaikka staattisissa har-

joitteissa korostuu paikallaan olo, on silti sopivan lihasjännityksen säätely ja etenkin ren-

touden tavoittelu oleellista. Liian nopeasti liian suurella intensiteetillä suoritettu venyttely 

voi aiheuttaa venytysrefleksin, ja täten estää liikkuvuuden kehittymisen. Venytysrefleksi on 

kehon luonnollinen suojamekanismi, joka aktivoituu herkästi, kun lihaksissa tapahtuu suu-
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ria muutoksia suhteellisen nopeasti. Parhaan tuloksen saavuttamiseksi venytysten suori-

tusintensiteetiksi riittää 60–85 %. (Kalaja & Kalaja 2020, 64; Mäennenä 2017, 46; Pihlman 

ym. 2020, 83–84.) 

 

Yhden venytyksen sopivaksi kestoksi Mäkinen (27.10.2020) määrittää 30 sekuntia, sillä 

siinä ajassa saavutetaan tavallisesti suurin mahdollinen vaikutus. Ajanotto tulee kuitenkin 

aloittaa vasta siitä hetkestä, kun venytystä alkaa tapahtua, ja toisinaan venytyksen tun-

teen alkamista voi joutua odottamaan jopa muutaman minuutin. Pihlman ym. (2020, 84) 

taas ohjeistavat, ettei venytysten kestoa tarvitse seurata kellosta laisinkaan, vaan venytyk-

sessä voidaan olla kerralla niin kauan, kuin hyvältä tuntuu. Tärkeintä on keskittyä rentou-

tumiseen sekä oman kehon tuntemusten kuunteluun. Yhdellä harjoituskerralla jokaisen li-

hasryhmän venytykset tulee toistaa yhteensä 3 kertaa. Tavallisesti sopiva harjoittelu-

määrä liikkuvuuden lisäämiseksi on noin 3–4 kertaa viikossa muutaman kuukauden ajan. 

Tämän jälkeen liikkuvuuden ylläpito vaatii huomattavasti vähemmän harjoittelua. (Mäkinen 

27.10.2020.) 

 

Jos staattisella venyttelyllä ei saada vaikutusta liikeratojen kehittämisessä, on syytä pohtia 

harjoitteisiin voimaharjoitteiden lisäämistä. Vaikka kireät lihakset hyötyvät venytyksistä, 

heikot lihakset puolestaan tarvitsevat vahvistamista sekä paremman voiman että parem-

man liikkuvuuden saavuttamiseksi. Kohtuullisina määrinä toteutettu voimaharjoittelu tutki-

tusti ylläpitää ja parhaimmillaan myös kehittää liikkuvuutta jopa paremmin kuin staattinen 

venyttely. (Mäennenä 2017, 28; Pihlman ym. 2020, 84.) 

 

 

3.3.2 Dynaamiset harjoitteet 

Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet kehittävät aktiivista liikkuvuutta, kun harjoitteissa liikera-

dat suoritetaan omalla aktiivisella lihastyöllä. Täten harjoitteet kehittävät paitsi liikelaajuuk-

sia, myös voimaa sekä liikehallintaa. Lisäksi dynaamisilla harjoitteilla on havaittu olevan 

jonkin verran positiivisia vaikutuksia myös pyrähdysnopeuteen, tehosuorituksiin sekä hyp-

pyihin. Dynaamiset harjoitteet ovat vertaansa vailla harjoitteiden monipuolisten käyttömah-

dollisuuksien sekä niiden tehokkuuden vuoksi. Esimerkiksi tutkimukset ovat osoittaneet, 

että kolme kertaa 30 sekunnin mittaisilla dynaamisilla venytyksillä voidaan saavuttaa sekä 

parempia että pitkäkestoisempia positiivisia muutoksia liikkuvuudessa verrattuna pitkäkes-

toisiin, yli minuutin kestäviin staattisiin harjoitteisiin. Dynaamisista harjoitteista on ole-

massa runsaasti erilaisia variaatioita, ja monet niistä sopivat kaiken ikäisille ja tasoisille 

liikkujille. (Kalaja & Kalaja 2022, 65; Pihlman ym. 2020, 78–79.) 
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Liike on harjoitteissa pääosassa, ja niiden aikana on tärkeää keskittyä laadukkaisiin tois-

toihin kompensaatioliikkeitä välttäen. Esimerkiksi dynaaminen lonkan lähentäjälihaksiin 

kohdentuva harjoitus voidaan tehdä lattialla haaraistunnasta ylävartalon kurotus eteen ja 

alas kohti lattiaa, ja palautus takaisin pystyasentoon. Kehon ja liikkeen hyvän hallinta tulee 

säilyttää läpi liikeradan. Hyvästä hallinnasta kertoo esimerkiksi se, kun liike voidaan py-

säyttää mille tahansa kohtaa liikerataa. Dynaamiset harjoitteet soveltuvat paitsi omiksi liik-

kuvuusharjoitteiksi, myös liikuntasuorituksiin valmistautuessa niiden hermolihasjärjestel-

mää aktivoivan sekä verenkiertoa vilkastuttavan ja kehon lämpötilaa nostavan vaikutusten 

vuoksi. Näistä syistä harjoitusten katsotaan sopivat alkuverryttelyyn paremmin kuin staatti-

set venytykset. (Pihlman ym. 2020, 79–81.) 

 

Kuten staattisissa, myös dynaamisissa liikkeissä liikerataa ja -nopeutta kasvatetaan asteit-

tain, jotta hermolihasjärjestelmä oppii tottumaan liikkeeseen (Mäennenä 2017, 62–63). 

Liike tulee aloittaa siten, että venytystä ei tunnu ensin liikkeen aikana juuri ollenkaan. 

Toistomäärien kasvaessa liikeradoilla voidaan pyrkiä kevyesti pidemmälle ja taas pidem-

mälle venyttäen toisto kerrallaan – kuitenkaan liikaa pakottamatta. Tavallisesti sopiva tois-

tomäärä yhtä sarjaa kohden on yläraajoille 4–5 toistoa, ja alaraajoille suuremman lihas-

massan vuoksi 8–10 toistoa. Koska dynaamiset liikkeet kuormittavat lihasten lisäksi myös 

hermostoa on väsymisen tunnetta syytä välttää harjoitteiden aikana. (Pihlman ym. 2020, 

81–82.) 

 

Alkuverryttelyn yhteydessä tavallisesti riittää, kun tiettyyn lihasryhmään kohdistuvaa dy-

naamista harjoittelua tehdään yhden sarjan verran. Liikkuvuuden lisäämiseen tähtäävässä 

harjoittelussa sopiva sarjatoistomäärä on tavallisesti 3–4 kertaa jokaista lihasryhmää koh-

den. Dynaamisia harjoitteita voidaan tehdä päivittäin, mutta vähintään kolmena päivänä 

viikossa liikkuvuuden kehittymiseksi. Kun haluttu liikkuvuuden taso on saavutettu, pienem-

mät toistomäärät ja harjoituskerran riittävät saavutetun liikkuvuuden ylläpitoon. (Pihlman 

ym. 2020, 80–81.) 

 

 

3.3.3 Ballistiset harjoitteet 

Ballistinen harjoittelu on yksi dynaamisen harjoittelun muodoista, jossa liikkeiden aikana 

hyödynnetään oman lihastyön lisäksi liike-energiaa ja nopeutta (Mäennenä 2017, 63). Bal-

listisessa harjoitteessa voidaan esimerkiksi yhden jalan seisoma-asennosta heilauttaa toi-

nen jalka vartalon etupuolelle. Tällöin liike-energiaa ja nopeutta hyödyntämällä heilautetta-

van jalan liikeradasta saadaan suurempi, kuin perinteisessä dynaamisessa harjoitteessa. 

Koska ballistisissa harjoitteissa yhdistyvät sekä oman lihastyön että ulkoisen voiman hyö-
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dyntäminen, harjoitteet kehittävät sekä aktiivista että passiivista liikkuvuutta. Lisäksi har-

joitteet kehittävät lihasten välistä koordinaatioita, voimaa ja rentoutta, sekä kasvattavat li-

haskalvojärjestelmän sietokykyä suurella voimalla ja nopeudella suoritetuissa liikkeissä. 

Harjoitteista ja niiden intensiteetistä riippuen liikettä tuottavilta lihaksilta saatetaan toisi-

naan vaatia jopa maksimaalista lihastyötä ja samalla venyviltä lihaksilta erinomaista ren-

toutumiskykyä. Siksi hyvä lihastasapaino on tärkeässä roolissa harjoitteiden tehokkuuden 

sekä turvallisuuden kannalta. (Pihlman ym. 2020, 82; Viitanen 123.) 

 

Ballistisiin harjoitteisiin saattaa liittyä suurempi loukkaantumisriski, kun liikkeiden hallinta 

on liike-energian ja nopeuden vuoksi haastavampaa. Ballistinen harjoittelu on melko ää-

rimmäistä, sillä liikkeiden turvallinen suorittaminen vaatii lihaksilta ja muilta kudoksilta erin-

omaista venyvyyttä sekä kykyä kestää venytysvoimaa. Näistä syistä johtuen ballistiset 

harjoitteet eivät sovellu kaikille, mutta useimmat eivät niitä tarvitsekaan. Ballististen har-

joitteiden käyttö on harjoittelussa kannattavaa ja perusteltua silloin, kun liikuntalajissa tar-

vitaan äärimmäisiä liikeratoja nopeiden liikkeiden aikana. Joissakin lajeissa ballistiset har-

joitteet ovat merkittävässä osassa lajinomaista liikkumista, kuten esimerkiksi yleisurhei-

lussa juoksuaidan ylihypyissä tai tanssissa suurta liikkuvuutta vaativissa jalanheitoissa. 

Lajinomaisia liikkeitä tehdessä ei välttämättä tule edes ajatelleeksi harjoittelevansa ballisti-

sesti. (Pihlman ym. 82; Viitanen 2021, 123–124.) 

 

Myös ballistiset harjoitteet tulee aloittaa pienemmällä liikeradalla ja rauhallisella liikeno-

peudella molempia asteittain kasvattaen oman tuntemuksen mukaan ja kokemuksen ke-

hittyessä. On tärkeää ymmärtää, että harjoitteet rasittavat voimakkaasti jänteitä ja muita 

sidekudoksia, jotka vahvistuvat selvästi lihaksia hitaammin. Tästä syystä ballististen har-

joitusten aiheuttamaan rasitukseen tottuminen vie huomattavasti enemmän aikaa, kuin 

pääosin lihaksiin kohdistuva harjoittelu. Jotta keho tottuisi ballistisen harjoittelun rasituk-

seen sekä liikemalleihin, on harjoitteiden lisääminen perusteltua jo nuorten harjoittelussa. 

Iästä riippumatta harjoitteiden aikana tulee aina keskittyä hyvään liikkeiden hallintaan, so-

piviin liikelaajuuksiin ja maltillisiin toistomääriin, sillä liian pitkälle viedyt harjoitteet tai liian 

suuret toistomäärät voivat aiheuttaa kiputiloja, tulehdusmuutoksia tai mikrotraumoja luun 

ja jänteiden kiinnityskohdissa. (Pihlman ym. 2020, 82–83; Viitanen 2021, 124.) 

 

 

3.3.4 Lihasaktivaatiota hyödyntävät menetelmät 

Lihasaktivaatiota hyödyntäviä tekniikoita on olemassa monia erilaisia. Vaikka menetelmät 

poikkeavat toisistaan, kaikki variaatiot hyödyntävät samaa periaatetta: venytysharjoituk-

sessa yhtä tai useampaa lihasta jännittämällä tehostetaan rentoutumista liikeratojen kas-
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vattamiseksi. Eri tekniikoissa vaihtelevat lihasjännityksen ja rentoutuksen järjestys, lihak-

sen jännitysajan, rentoutusajan sekä venytysajan kestot, jännitysvoiman teho, sekä se 

onko jännityksen kohteena vaikuttaja- vai vastavaikuttajalihas. Useimpia menetelmiä voi-

daan tehdä myös avustettuina tai erilaisia apuvälineitä hyödyksi käyttäen. (Saari ym. 

2009; 42–43, Viitanen 2021, 104–105.) 

 

Hyvä keskittyminen sekä rentoutumisen taito on kuten muissakin, myös kyseisissä mene-

telmissä tuloksellisen harjoittelun kannalta merkittävässä roolissa. Menetelmät, joissa jän-

nityksen kohteena on vastavaikuttajalihas, sopii paremmin aloittelijoille, sillä kyseiset me-

netelmät ovat lempeämpiä kuin ne, joissa jännitys kohdistuu vaikuttajalihakseen. (Viitanen 

2021, 104–105.) 

 

Esimerkiksi PNF-venyttelymenetelmässä (proprioceptive neuromuscular facilitation) har-

joituksen aikainen jännitys kohdennetaan vastavaikuttajalihakseen. Harjoite aloitetaan 

asettumalla venytyksen ääriasentoon joko aktiivisesti tai passiivisesti. Tämän jälkeen li-

hasjännitys kohdennetaan venytettävän lihaksen vastavaikuttajalihakseen, eli esimerkiksi 

takareiden venytyksessä etureiden lihaksiin. Jännitys ylläpidetään noin 2–5 sekunnin ajan, 

jonka jälkeen yhtä pitkä aika käytetään lihasten rentouttamiseen samalla liikerataa kasvat-

taen. Yhden harjoitteen aikana 2–4 jännityksen ja rentoutumisen sykliä on tavallisesti var-

sin riittävä määrä suurimman liikelaajuuden saavuttamiseksi. Samaan lihasryhmään koh-

distuva harjoite voidaan toistaa harjoittelukerran aikana yhteensä 1–3 kertaa. Harjoitteissa 

melko kevyt lihasjännitys tuottaa tavallisesti hyvin tuloksia liikkuvuuden kehittymisessä, 

mutta suuremmalla lihasjännityksellä suoritetut harjoitteet kehittävät lisäksi vastavaikutta-

jalihasten voimantuottoa liikkeiden ääriasennossa. (Mäennenä 2017, 62; Viitanen 2021, 

107.) 

 

Toinen esimerkki menetelmästä, jossa hyödynnetään lihasaktivaatiota, on isometrinen ve-

nyttely. Toisin kuin PNF-venyttelyssä, isometrisessä venyttelyssä lihasjännitys kohdenne-

taan vaikuttajalihakseen. Täten sekä lihasjännitys että rentoutumisen aikana tapahtuva 

venytys kohdentuvat samaan lihakseen. Isometrisissä harjoitteissa asento viedään ensin 

sen hetkiseen ääriasentoon, jossa suoritetaan venytyksen kohteena olevan lihaksen iso-

metrinen jännitys noin 10–20 % suuruisella lihastyöllä noin 5 sekunnin ajan. Lihasjännitys 

saa hetkellisesti aikaan tavallista suuremman rentoutumisen, jonka aikana venytysasento 

viedään pidemmälle kuitenkaan repimättä ja oman kehon tuntemuksia tarkasti kuunnellen. 

Tämän jälkeen isometrinen jännitys voidaan toistaa uudestaan. Toisto- ja sarjamäärissä 

pätevät samat suositukset, kuin PNF-venyttelyssä. (Pihlman ym. 2020, 88–90; Mäennenä 

2017, 61.) Isometrinen venyttely on erinomainen keino paitsi kehittää liikelaajuuksia, myös 

venytyksen kohteena olevan lihaksen venytyksen sietokykyä sekä kykyä tuottaa voimaa 

ääriasennossa (Viitanen 2021, 108). 
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Erilaiset lihasaktivaatiota hyödyntävät tekniikat ovat tehokkaita liikelaajuuksien kehittämi-

seen tähtäävässä harjoittelussa, etenkin lyhyellä aikavälillä. Pitkällä aikavälillä tarkastel-

tuna menetelmien väliset erot tuloksellisuuden kannalta kuitenkin tasoittuvat. Yhden tois-

ton mittaiset ja kevyemmällä lihasjännityksellä suoritetut harjoitteet voivat olla oiva tapa 

avata liikelaajuuksia ennen liikuntasuoritusta. Voimakkaalla lihasjännityksellä suoritettuja 

harjoitteita ei suositella tehtäväksi muun harjoittelun yhteydessä, vaan omina harjoittei-

naan. (Hänninen 6.3.2022; Pihlman ym. 2020, 93; Saari ym. 2009, 42.) 

 

 

3.3.5 Avustetut harjoitteet 

Eri liikkuvuusharjoittelun ja venyttelyn tekniikoita voidaan tehdä myös avustettuna esimer-

kiksi harjoitusparin tai terapeutin avulla. Avustettujen harjoitteiden etu on erityisesti siinä, 

että venytettävä voi keskittyä paremmin rentoutumiseen sekä oman kehon tuntemuksien 

kuunteluun. Myös harjoitteiden kohdentaminen voi olla tehokkaampaa parin avustuksella 

kuin yksin tehdessä. Avustettuja harjoitteita tulee hyödyntää aina harkitusti ja tarkoituk-

senmukaisesti erityisesti harjoitteiden turvallisuuteen panostaen. (Pihlman ym. 2020, 217; 

Mäkinen 12.10.2020.) 

 

Avustetut venytykset voidaan tehdä staattisesti paikallaan tai dynaamisesti esimerkiksi 

koko liikeradalla tai lähellä maksimaalista liikkuvuutta. Harjoituksen aikana on tärkeää, 

että avustettava henkilö keskittyy rentoutumaan sekä kuuntelemaan kehonsa tuntemuk-

sia, ja viestii niistä tarvittaessa avustajalle. Avustajan on myös syytä pysyä keskittyneenä 

läpi harjoitteen hyvän liiketuntuman ja kontrollin säilyttämiseksi. Harjoitteet tulee suorittaa 

rauhallisesti ja tasaisesti harjoituksen kohteena olevan henkilön ehdoilla ja tämän reakti-

oita seuraten. Voimaa on käytettävä harkitusti ja maltillisesti aina kivun tunteita välttäen. 

(Pihlman ym. 2020, 93, 217.) 

 

 

3.3.6 Apuvälineiden käyttö 

Erinomaisia apuvälineitä liikkuvuusharjoittelussa hyödynnettäväksi ovat esimerkiksi vas-

tuskuminauhat ja lisäpainot, kuten kevyet levypainot tai kahvakuulat. Niiden avulla liikku-

vuusharjoitteisiin saada sopivasti lisävastusta esimerkiksi liikeratojen hallinnan sekä voi-

mantuoton kehittämiseksi. On syytä muistaa, että liikkuvuusharjoitteissa ensisijaisen tär-

keää on hallittu ja oikeanlainen liikesuoritus, joten liikkeen suoritustekniikka ei saa kärsiä 

lisäpainon johdosta. Jos suoritustekniikka kärsii, on vastus vaihdettava pienempään tai 

jatkettava vielä harjoittelua ilman lisäpainoa. Vastuksen avulla tuttuihin harjoitteisiin voi-
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daan helposti saada uutta ärsykettä, mikä auttaa tehostamaan harjoittelua. Kun harjoitte-

lun myötä alun perin sopivaksi todettu vastus alkaa tuntumaan kevyeltä, voidaan harjoit-

teeseen vaihtaa hieman suurempi vastus. Myös lasten ja nuorten on turvallista käyttää 

harjoittelussaan lisävastusta, kunhan kuorman suuruus on ikä-, taito- ja voimatasolle so-

piva. (Mäennenä 2019, 276–277; Mäkinen 21.12.2020; Rajala & Härkönen 2019, 29.) 

 

Lisäksi erilaisia lihashuoltoon soveltuvia välineitä, kuten pilates rullia ja palloja, voidaan 

hyödyntää esimerkiksi kehon verryttelyyn tai lihasjumien vapauttamiseen. Lihasten hie-

ronta apuvälineellä lisää verenkiertoa, sekä antaa keholle tietoa tuntoaistin myötä lihasten 

jännitys- ja venytystilasta, joka voi olla avuksi lihasten rentouttamisessa. Pehmeämmät 

pallot ja rullat soveltuvat paremmin lihasten huoltamiseen ja verryttelyyn, kun taas lihas-

jumien (trigger piste) käsittelyssä tehokkaampia voivat olla kovemmat välineet. Lihashuol-

toa tehdessä on oltava tarkkana, että painelu tai hieronta kohdistuu lihaksiin, eikä luihin tai 

jänteisiin. (Mäennenä 2017, 129–130.) 

 

Etenkin lasten kanssa harjoitellessa erilaisten liikuntavälineiden hyödyntäminen on varsin 

suotavaa. Välineiden käyttö on tehokas ja verraton keino saada harjoitteluun monipuoli-

suutta, vaihtelua sekä virikkeitä. Niiden lisäksi välineitä voidaan hyödyntää tilan ja liikkumi-

sen suuntien sekä yksilöllisten liikesuorituksien hahmottamiseksi. Jos harjoitteisiin taas si-

sällytetään välineellä suoritettavia osioita, harjoittelu kehittää myös motorisia perustaitoja. 

Siten lasten kanssa apuvälineiden hyödyntäminen osana harjoittelua paitsi mahdollistaa 

virikkeellisten ja selkeiden harjoitusympäristöjen rakentamisen, myös auttaa kehittämään 

monipuolisia taitoja. (Kalaja & Jaakola 2015, 206; Viitanen 2021, 145.) 

 

 

3.4 Liikkuvuusharjoittelun fysiologiset vaikutukset 

Liikkuvuusharjoittelulla ja venyttelyllä voidaan saavuttaa sekä lyhyt- että pitkäkestoisia vai-

kutuksia elimistössä. Esimerkiksi liikuntasuoritusta edeltävät lyhyet dynaamiset harjoitteet 

saavat aikaan välittömiä vaikutuksia liikkuvuudessa, mutta ovat lyhytkestoisia. Nykytiedon 

valossa lyhyellä aikavälillä tapahtuvat muutokset liikkuvuudessa syntyvät ensisijaisesti 

hermostollisten reaktioiden ja refleksien vaikutuksesta. (Pihlman ym. 2020, 84.) 

 

Hermostolliset muutokset vaikuttavat liikkuvuuteen siten, kun hermosto alkaa harjoittelun 

myötä tottumaan yhä laajempiin liikeratoihin ja siten sallimaan niitä paremmin. Hermostol-

lisia liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia voidaan edistää parhaimmin harjoitteiden maltilli-

seen aloitusintensiteettiin sekä portaittaiseen liikelaajuuksien kasvattamiseen venytysre-

fleksin aktivoitumisen välttämiseksi. Myös rauhallinen hengitys ja etenkin syvä uloshengi-

tys auttaa vähentämään keskushermoston aktiivisuutta, laskee kehon stressitasoja ja 
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edistää rentoutumista. Hengityksellä voidaan paitsi tehostaa liikkuvuusharjoittelua, myös 

edistää kokonaisvaltaista palautumista sen parasympaattisen hermoston toimintaa tehos-

tavan vaikutuksen myötä. (Pihlman ym. 2020, 84.) 

 

Hermostollisten tekijöiden lisäksi liikkuvuusharjoittelun välittömät ja lyhytaikaiset muutok-

set perustuvat lihas- ja sidekudosten väliaikaisiin viskoelastisten ominaisuuksien, eli sit-

keyden ja joustavuuden muutoksiin. Väliaikaisia muutoksia aiheutuu myös venytyksen 

myötä aiheutuvista hormonaalisista reaktioista, jotka vaikuttavat edelleen lihakalvojärjes-

telmän toimintaan ja siten myös liikkuvuuteen. (Mäennenä 2017, 48–49; Pihlman ym. 

2020, 84.) 

 

Hieman pysyvämpiä vaikutuksia liikkuvuuteen voidaan saavuttaa jo viikon tai muutaman 

kestävällä harjoittelujaksolla. Tällöin hermostollisen muutoksen lisäksi muutosta tapahtuu 

myös lihassolukon sarkomeeri-tasolla. (Pihlman ym. 2020, 84.) Erityisesti liikkuvuushar-

joittelu, joka kehittää myös voimaa, kehittää muutosten myötä lihaksen optimipituutta, eli 

lihaksen voimantuottokykyä lihaksen pitenemisen aikana. Aikaisempien tutkimusten mu-

kaan ilmiössä on kyse sarkomeerien, eli lihasten pienimpien toiminnallisten yksiköiden li-

sääntymisestä lihassäikeissä. (Mäennenä 2017, 49) Viimeisimmät tutkimukset ovat kui-

tenkin osoittaneet, että sarkomeeri-tason muutoksissa kyse on niiden lisääntymisen sijaan 

jo olemassa olevien sarkomeerien pitenemisestä, kun harjoittelun myötä ne sekä venyvät 

että vahvistuvat (Hänninen 6.3.2022). 

 

Vasta useita viikkoja, jopa kuukausia kestävällä säännöllisellä ja johdonmukaisella harjoit-

telulla voidaan saavuttaa pidempikestoisia vaikutuksia liikkuvuudessa. Tällöin harjoittelun 

myötä lihas- ja sidekudoksiin on syntynyt plastisia, eli pysyviä muodonmuutoksia. Kuiten-

kaan pidempikestoiset vaikutuksetkaan eivät ole lopullisia, vaan voivat muuttua edelleen 

uusien ärsykkeiden myötä. (Kalaja & Kalaja 2022, 63; Mäennenä 2017, 48–49; Pihlman 

ym. 2020 84.) 

 

 

3.5 Liikkuvuusharjoittelun riskit 

Venyttely tai liikkuvuusharjoittelu voi olla turhaa tai jopa haitallista, jos harjoittelussa hyö-

dynnettävät menetelmät ovat harjoittelijalle epäsopivia. Myös liian pitkä suorituksen kesto, 

liian suuret toistomäärät tai virheellinen suoritustekniikka voi aiheuttaa epätoivottuja tulok-

sia. Esimerkiksi virheellinen venytystekniikka voi aiheuttaa venytyksen kohdentumisen ni-

velsiteisiin tai -kapseleihin lihaksen sijaan, mikä voi aiheuttaa nivelten yliliikkuvuutta. 

Tämä on epätoivottu lopputulos, sillä yliliikkuvuus heikentää nivelen stabiiliutta ja lisää ni-

velen vamma-alttiutta. (Kalaja & Kalaja 2022, 65; Saari ym. 2009, 39.) 
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Liian yksipuolinen harjoittelu ei pelkästään hidasta harjoittelun tuloksellisuutta, vaan altis-

taa myös lihasepätasapainon kehittymiselle sekä vammoille. Esimerkiksi jos harjoittelussa 

hyödynnetään hyvin yksipuolisesti passiivista venyttelyä, voi lopputuloksena olla epätoivo-

tusti suuri mutta hallitsematon liikkuvuus. Toisaalta – vaikka suuret liikelaajuudet olisivat-

kin hallittuja, mutta laajoihin liikeratoihin ylletään yksipuolisesti vain tietyissä nivelissä ja 

liikesuunnissa, isot voiman ja liikkuvuuden erot kehonosien välillä altistaa myös erilaisille 

vaivoille ja vammoille. (Mäennenä 2017, 112; Viitanen 2021, 15.) 

 

Harjoitteiden aikana kehon tuntemuksia tulee kuunnella tarkasti. Kuumotuksen, pistelyn, 

tunnottomuuden, puutumisen sekä epämiellyttävän ja vetävän kivun tuntemuksia on väl-

tettävä poikkeuksetta. Kyseisiä oireita ilmenee tavallisesti silloin, kun harjoite on aiheutta-

nut venytystä tai painetta lihasten ja sidekudosten lomassa kulkeville hermokudokselle, 

joka ei siedä venytystä. Normaalitilanteessa liikkeiden aikana hermorungot liikkuvat ja liu-

kuvat kudosten välissä. Kuitenkin erilaisten tuki- ja liikuntaelimistön toiminnan häiriöiden, 

kuten lihasjumit tai -vammat, ilmetessä hermojen liikkumiskyky (neurodynamiikka) voi häi-

riintyä. Myös liian pitkälle viedyt tai liian pitkään ylläpidetyt harjoitteet voivat aiheuttaa sa-

moja haitallisia oireita. Jos hermojen luonnollinen liukuminen on estynyttä, voivat venytyk-

set kohdistua epätoivotusti hermokudokseen ja aiheuttaa edellä kirjattuja tuntemuksia. 

Tuntemusten ilmetessä on harjoitus keskeytettävä välittömästi. Harjoituksen kohteena ol-

lut alue on syytä yrittää rentouttaa esimerkiksi ravistelemalla. Oireiden helpotuttua harjoi-

tetta voi kokeilla uudestaan, mutta jos oireet palaavat kerta toisensa jälkeen on syytä 

kääntyä tuki- ja liikuntaelimistön ammattilaisen puoleen tilanteen selvittämiseksi. (Kalaja & 

Kalaja 2022, 64; Pihlman ym. 2020, 85.) 

 

Haitallisia hermoston reaktioita voi ilmetä myös silloin, jos liikkuvuusharjoittelua tehdään 

liian väsyneenä, kuten rankan urheilusuorituksen jälkeen. Kovan harjoituksen päätteeksi 

hermoston ja muun elimistön on syytä antaa palautua ennen liikkuvuusharjoittelua epätoi-

vottujen hermostollisten oireiden välttämiseksi. (Pihlman ym. 2020, 85.) 

 

Tuoreeseen lihaskudosvammaan ei tule kohdentaa venytystä laisinkaan. Vamman sattu-

essa lihaksessa alkaa vamman paranemisprosessi, jota kutsutaan akuuttivaiheeksi. Sen 

kesto määräytyy vamma-alueen suuruuden sekä alkuvaiheen turvotuksen määrän mu-

kaan. Vasta kun vamman akuuttivaihe on ohi ja vaurioituneen kudoksen uudismuodostus-

vaihe alkaa, voi vamma-alueelle kohdentaa kevyttä venytystä. Venytyksen voimakkuuden 

kanssa on oltava tarkkana, sillä liian suuri rasitus voi ärsyttää tai jopa vaurioittaa kudosta. 

Liikkuvuuden palautuessa lähelle normaalia voidaan siirtyä asteittain toiminnallisiin harjoit-

teisiin, kuten dynaamisiin voimaharjoitteisiin. Harjoituksia tulee tehdä tarkkaan kivun tunte-

muksia kuunnellen sekä kunnioittaen. Paranemisprosessin viimeistä vaihetta kutsutaan 
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uudelleenmuokkautumisvaiheeksi, jonka aikana kudokset vahvistuvat lopullisen lujuu-

tensa. Vamma-alueen lopullinen lujittuminen voi kuitenkin kestää yhteensä jopa 350–400 

vuorokautta, joten progressiivista voima- ja liikkuvuusharjoittelua on jatkettava vamman 

uusiutumisen välttämiseksi. (Pihlman ym. 2020, 238–241.) 

 

Liikkuvuusharjoittelussa riskien välttämiseksi harjoittelumenetelmät tulee siis valita huolel-

lisesti ja harjoitteiden kestot, toistomäärät ja mahdolliset lisäkuormat katsoa ikään, taitota-

soon sekä harjoittelun kokonaisuuteen sopivaksi. Erilaiset terveydelliset ja fysiologiset ti-

lat, kuten vammat, ylikuormitustila ja tulehdukset, on otettava huomioon poikkeuksetta 

harjoittelun sisältöä tai ylipäätänsä sen kannattavuutta arvioidessa. Lisäksi suoritustekniik-

kojen huolellinen ohjeistus ja hallinnan tärkeyden painottaminen edistävät harjoittelun tur-

vallisuutta. (Kalaja & Kalaja 2022, 65; Pihlman ym. 2020, 90.) 
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4 Liikkuvuus 7–14-vuotiailla 

 

Liikkuvuus on osa fyysistä toimintakykyä. Lapsen ja nuoren fyysinen toimintakyky kehittyy 

ensisijaisesti biologisen kasvun seurauksena, mutta lisäksi kehitykseen vaikuttavat ravinto 

sekä ympäristön ärsykkeet, kuten fyysinen harjoittelu. Motorinen kehitys ja motoriset tai-

dot ovat osa fyysistä toimintakykyä ja vaikuttavat myös liikunnallisten taitojen kehittymi-

seen. Myös psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn liittyvät tekijät, kuten motivaatio, 

sekä sosiaalisen lähipiirin asenteiden ja toimintatapojen vaikutukset liittyvät lasten ja nuor-

ten fyysisen toimintakyvyn kehittymiseen. (Hakkarainen 2015, 63; Opetushallitus; UKK-

instituutti s.a.b.) 

 

 

4.1 Motoristen taitojen kehittyminen 

Motorinen kehitys on läpi elämän kestävä prosessi, jonka aikana motoristen taitojen oppi-

minen tapahtuu. Motorinen kehitys tarkoittaa lihaksilla aikaansaatua tahdonalaista toimin-

taa, johon liittyvät hermolihasjärjestelmän kehittymisen lisäksi havaitsemisen ja suunnitte-

lun taidot sekä motivaatio. Kehitys alkaa vauvaiän reflekseistä ja etenee iän karttuessa ja 

oppimisen myötä kohti tahdonalaisia liikkeitä kehon keskiosista ääriosiin ja suurista liik-

keistä pienempiin liikkeisiin. (Innostun liikkumaan s.a.b; Opetushallitus.) 

 

Havaintomotoriset taidot sekä motoriset perustaidot ovat osa lasten ja nuorten fyysisen 

toimintakyvyn kehittymistä, ja vaikuttavat siksi myös liikkuvuuden kehittymiseen. Havainto-

motoriset taidot kehittyvät ennen motorisia perustaitoja, ja ne liittyvät oman kehon hah-

mottamiseen, kuten kehonosien nimeämiseen ja oman kehon hahmottamiseen suhteessa 

ympäröivään tilaan. Vaikka havaintomotoriset taidot alkavat kehittymään jo varhain, niiden 

harjoittaminen alakouluikäisillä sekä edelleen yläkouluikäisillä kehon muuttuessa on tär-

keää. Hyvät havaintomotoriset taidot paitsi helpottavat uusien liikuntataitojen oppimista, 

myös edistävät kehontuntemusta, myönteisen kehonkuvan muodostumista sekä psyyk-

kistä hyvinvointia. (Opetushallitus.) 

 

Havaintomotoristen taitojen kehittyminen luo perustan liikkumaan oppimiselle, eli motoris-

ten perustaitojen kehittymiselle. Motoriset perustaidot, eli tasapaino-, liikkumis- ja välineen 

käsittelytaidot, kehittyvät tavallisesti suurimmilta osin 3–7-vuotiaana. Motoristen perustai-

tojen oppiminen on tärkeää, sillä ne toimivat kaikkien liikuntasuoritusten pohjana. Motoris-

ten perustaitojen oppimisen jälkeen alkaa erikoistuneiden liikkeiden, eli lajitaitojen oppimi-

sen vaihe. Kyseinen vaihe sijoittuu 7–14 vuoden ikään, jossa yksilö hyödyntää aikaisem-

min oppimiaan perusliikuntataitoja niitä yhdistellen ja soveltaen. Jos lajitaitojen oppimisen 
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vaiheessa perusliikuntataidoissa on vielä puutteita, on puuttuvien taitojen oppiminen vielä 

mahdollista. (Kalaja & Jaakola 2015, 196.) 

 

 

4.2 7–10-vuotiaiden liikkuvuuden kehittyminen ja harjoittaminen 

7–10-vuotiaiden liikkuvuus kehittyy hyvin yksilöllisesti sukupuolesta riippumatta, ja suuret-

kin erot liikkuvuudessa ovat varsin yleisiä (Kalaja 2015, 258). Tavallisesti kuitenkin luon-

tainen liikkuvuus ja notkeus ovat parhaimmillaan 7 vuoden iässä. Tämän jälkeen liikku-

vuus- ja notkeusominaisuudet alkavat heiketä kasvun seurauksena, jos niitä ei harjoiteta. 

Myös spontaanin liikunnan vähentyminen ja koulunkäynnin aloittamisen myötä lisääntynyt 

istuminen vaikuttavat liikkuvuuden heikentymiseen. Liikkuvuus heikentyy erityisesti suu-

rissa nivelissä, kuten lonkka- ja olkanivelessä. Siksi tässä ikävaiheessa kyseisten aluei-

den liikkuvuuteen on syytä kiinnittää erityistä huomiota. (Kalaja 2015, 258; Kauranen 

2021, 431; Pihlman ym. 2020, 77.)  

 

Liikkuvuuden herkkyyskauden katsotaan sijoittuvan ikävuosiin 6–10 (van Hooren & Croix 

2020, 8). Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin lapsella tai nuorella on fyysisen 

ja motorisen kehityksen kannalta hyvät valmiudet kehittää kyseistä ominaisuutta. Herk-

kyyskaudet on hyvä huomioida harjoittelussa niitä maltillisesti painottaen. (Hakkarainen 

2015, 182; Kauranen 2021, 432.) Yksittäisten ominaisuuksien liiallista painottamista on 

kuitenkin syytä välttää, sillä nykytiedon valossa se ei ole tarkoituksenmukaista tai teho-

kasta kehityksen kannalta. Sen sijaan tärkeää on, että fyysisiä ominaisuuksia harjoitetaan 

monipuolisesti kaikissa eri ikä- ja kehitysvaiheissa. (van Hooren & Croix 2020, 6.) 

 

7–10-vuotiaiden liikkuvuusharjoittelussa suositetaan painottamaan staattisten harjoitteiden 

sijaan omalla lihastyöllä tehtäviä liikkeitä, jotta lihaskudos oppisi toimimaan mahdollisim-

man tehokkaasti ja monipuolisesti. Tämän ikäisten liikkuvuusharjoittelussa tavoitteena on 

ennaltaehkäistä lihasepätasapainon ja siitä johtuvien lisäongelmien, kuten liikerajoituksien 

ja liikuntavammojen syntymistä. Paitsi monipuolisesta ja johdonmukaisesta liikkuvuushar-

joittelusta, myös ketteryyden, tasapainon ja kehonhallinan harjoittamisesta huolehtiminen 

on tärkeää seuraavia ikävuosia, kasvua ja kehitystä ajatellen. Niin yleisen fyysisen kehi-

tyksen, kuin liikkuvuusominaisuuksien kannalta. (Kalaja 2015, 256, 258; Mäkinen 

27.12.2021) 

 

Lasten harjoittelussa korostuvat hauskuuden merkitys, mielikuvituksellisuus sekä yhdessä 

tekemisen ilo. Siksi harjoittelussa on syytä antaa lasten mielipiteille ja mielikuvitukselle ti-

laa, ja soveltaa niitä harjoitteissa ja leikeissä. Positiiviset kokemukset liikkumisen parissa 

vahvistavat siihen liittyvää sisäistä motivaatiota, ja ovat siten tärkeitä sekä sen hetkisen 
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harjoittelun mielekkyyden että tulevaisuuden liikuntapohjan muodostumisen kannalta. 

(Pihlman ym. 2020, 22, 78; Kalaja & Kalaja 2022, 161.) 

 

 

4.3 11–14-vuotiaiden liikkuvuuden kehittyminen ja harjoittaminen 

Liikkuvuus kehittyy edelleen, mikäli sitä harjoitetaan (Kalaja 2015, 258). Kuitenkin murros-

iän alkaessa ja erityisesti sen aikana tapahtuvan kasvupyrähdyksen aikana liikkuvuus voi 

heiketä jopa merkittävästi. Kasvupyrähdys vaikuttaa ensisijaisesti nuoren koordinatiivi-

siin valmiuksiin, joka näkyy muun muassa liikkuvuuden heikentymisenä. Motoristen taito-

jen ja liikkuvuuden palauttamiseksi on tärkeää, että murrosiässä harjoitteluun kuuluu mui-

den muassa koordinaatio- ja ketteryysharjoittelua. (Kalaja & Kalaja 2022, 213; Kauranen 

2021, 431.) Murrosiän kasvu ja kehitys vaikuttaa paitsi koordinaatioon, myös tuki- ja liikun-

taelimistöön aiheuttaen luiden pituuskasvua sekä lihasmassan ja voiman lisääntymistä. 

Pituuskasvusta huolimatta liikelaajuuksia sekä hyvää liikehallintaa voidaan ylläpitää oike-

anlaisen liikkuvuusharjoittelun avulla. (Terve koululainen s.a.b.) 

 

Murrosikä ja kasvupyrähdys alkavat sekä etenevät hyvin yksilöllisesti. Tavallisesti tyttöjen 

kehitys alkaa muutamia vuosia poikia aikaisemmin. Tytöillä murrosiän alku sijoittuu keski-

määrin noin 10 vuoden ikään, ja pituuskasvun huippuvaihe 11–12 vuoden ikään. Lopulli-

nen pituus saavutetaan noin 16-vuotiaana. Lihassolujen kasvun huippuvaihe sijoittuu 13 

vuoden ikään, ja lihasvoiman huippu saavutetaan noin vuotta myöhemmin. Pojilla taas 

murrosikä alkaa noin 12-vuotiaana, ja pituuskasvu on tavallisesti voimakkaimmillaan 13–

14 vuoden iässä. Pojat saavuttavat lopullisen pituutensa kaksi vuotta tyttöjä myöhemmin. 

Poikien lihasmassan kasvun alku sijoittuu noin 14 vuoden ikään, mutta toisin kuin tytöillä 

poikien lihasmassan kasvu voi jatkua jopa 10 vuoden ajan. Lopullinen kasvusta johtuva 

lihasvoiman määrä saavutetaan vasta 25 vuoden iässä, jolloin miehellä on noin kaksinker-

tainen määrä lihassoluja naisiin verrattuna. (Hakkarainen 2015 66; Terve koululainen 

s.a.b.) 

 

Kehityksen edetessä yksilöllisessä tahdissa on varsin tavallista, että samana vuonna syn-

tyneiden yksilöiden kalenteri-iän ja biologisen iän välillä voi olla jopa useamman vuoden 

eroavaisuus. Koska kasvuun ja kehitykseen liittyy erilaisia herkkyysvaiheita esimerkiksi 

vammojen kehittymisen näkökulmasta, on tärkeää, että harjoittelussa osataan arvioida ke-

hityksen etenemistä ja harjoitteiden sopivuutta paitsi yleisellä, myös yksilötasolla. (Hakka-

rainen 2015, 53; Terve urheilija.) 
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Vaikka molempien sukupuolten liikkuvuus heikkenee murrosiässä pituuskasvun myötä, 

tyttöjen liikkuvuus säilyy tavallisesti poikien liikkuvuutta parempana johtuen hormonituo-

tannosta (estrogeeni) sekä suuremmasta neste- ja rasvakudoksen määrästä, jotka mah-

dollistavat kudosten paremman venyvyyden. Lisäksi poikien lihaksiston voimakas kasvu 

voi vaikuttaa liikkuvuuteen sitä heikentävästi, ja tyttöjen rakenteelliset muutokset esimer-

kiksi lantion seudulla mahdollistavat edelleen poikia paremman liikkuvuuden tietyissä liike-

suunnissa. Ennen murrosikää liikkuvuuden erot perustuvat muihin kuin sukupuoleen liitty-

viin tekijöihin, mutta murrosiän aikana ja sen jälkeen myös sukupuolitekijöillä on vaiku-

tusta liikkuvuuden kannalta. (Kalaja & Kalaja 2022, 61; Kauranen 2021, 431–432.) 

 

Murrosiän alussa ennen suurinta kasvupyrähdystä harjoittelussa tulisi keskittyä hyvän ke-

honhallinnan harjoittamiseen, tasapuoliseen kehon vahvistamiseen sekä kehon liikerato-

jen esteettömyyteen (Mäkinen 21.12.2020). Harjoittelussa on kannattavaa painottaa aktii-

visen liikkuvuuden monipuolista harjoittamista. Etenkin dynaamiset liikkuvuusharjoitteet 

sopivat murrosikäisille, sillä liikkuvuuden ohella ne kehittävät ketteryyttä ja hallintaa. Kas-

vupyrähdyksen aikana keskivartalon hallinnan harjoitteluun on syytä kiinnittää erityistä 

huomiota. Selkärangan kasvu ja luuston lujittuminen ovat vielä murrosiässä selvästi kes-

ken, minkä vuoksi kyseinen alue on poikkeuksellisen altis kuormitukselle. Hyvä keskivar-

talon voima ja hallinta auttavat suojaamaan selkää rasitukselta. (Kalaja 2015, 259; Terve 

urheilija.) Keskivartalon harjoitteluun on panostettava sukupuolesta riippumatta, mutta 

harjoittelun tärkeys korostuu etenkin tytöillä. Murrosiässä lantion leveneminen muuttaa 

lantiorenkaan ja vartalon hallintaan, mikä voi lisätä lannerankaan kohdistuvaa kuormi-

tusta. (Hakkarainen 2015, 62.) 

 

Nuorten liikkuvuusharjoittelussa korostuu motivoinnin tärkeys (Pihlman ym. 2020, 23). 

Murrosiässä fyysiset ja psyykkiset muutokset, korostunut itsekriittisyys sekä nyky-yhteis-

kunnan teknologiapainotteisuus voivat vähentää nuoren innostusta yleensä liikuntaa ja si-

ten myös liikkuvuusharjoittelua kohtaan. Harjoittelun parissa positiiviset kokemukset liit-

tyen omiin pystyvyydenkokemuksiin, sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen sekä vaikutusmah-

dollisuuksiin harjoittelussa ovat kullanarvioisia, sillä ne vahvistavat sisäistä motivaatiota 

toiminnassa. Sisäinen motivaatio taas kannustaa ponnistelemaan ja yrittämään harjoitte-

lussa haasteista huolimatta. Siten mielekkäällä ja motivoivalla harjoittelulla voidaan edis-

tää nuoren fyysistä ja psyykkistä kehitystä ja hyvinvointia. (Lintunen 2015, 82; Opetushalli-

tus.) 
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4.4 Lasten ja nuorten liikkumistottumukset 

Lasten ja nuorten nykyisiä liikkumistottumuksia on haastavaa – jos ei jopa mahdotonta – 

sivuta tiiviisti, sillä aiheen kokonaisvaltaisuuden ymmärtäminen vaatisi useiden näkökul-

mien ja syy-seuraussuhteiden tarkastelua. Kuitenkin esimerkiksi kansallisessa 7–17-vuoti-

aiden liikkumissuosituksessa peräänkuulutetaan kaikkien lasten ja nuorten kanssa toimi-

vien henkilöiden ja tahojen vastuuta tukea heidän liikkumistansa sekä hyvinvointinsa saa-

vuttamista (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 10). Siksi on tärkeää, että lasten ja nuorten 

liikkumisen parissa työskentelevillä on ymmärrystä lasten ja nuorten liikkumistottumusten 

nykytilasta sekä siihen liittyvistä haasteista ja tavoitteista. Ymmärryksen karttuessa ohjat-

tua liikuntaa on selkeämpää suunnitella ja toteuttaa lasten ja nuorten lähtökohdista käsin. 

 

Vuonna 2019 julkaistun Suomalaisten lasten ja nuorten liikuntatottumuksia selvittävän tut-

kimuksen (LIITU) johtopäätökset sekä vuonna 2021 5. ja 8. vuosiluokan oppilaille teetetyt 

fyysistä toimintakykyä mittaavien Move! -testien tulokset pysäyttävät pohtimaan lasten ja 

nuorten liikkumisen ja fyysisen toimintakyvyn nykytilaa. Move! -testien tuloksista selviää, 

että edeltäviin tuloksiin verrattuna poikien liikkuvuus oli hieman parantunut. Tyttöjen liikku-

vuus oli pysynyt samalla tasolla, ja oli aikaisempien vuosien tapaan poikia parempi. 

Vaikka poikien liikkuvuudessa oli havaittavissa positiivista kehityssuuntaa, silti miltei vii-

desosa 5. luokkalaisista ja neljäsosa 8. luokkalaisista pojista ei saanut ojennettua selkää 

suoraksi täysistunnassa. Lisäksi tuloksista selviää, että jopa 40 prosentilla kaikista oppi-

laista fyysinen toimintakyky oli huolestuttavalla tasolla arjen jaksamisen kannalta. LIITU-

tutkimuksesta selviää, että lasten ja nuorten kokonaisliikunnan määrän arvioitiin vähenty-

neen edellisvuosiin verrattuna. Lisäksi lapset ja nuoret kokivat löytävänsä entistä vähem-

män merkityksellisiä asioita liikunnasta aikaisempaan verrattuna. (Opetushallitus 2021; 

Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 29.) 

 

Vähentyneen liikunnallisen aktiivisuuden tiedetään korreloivan suoraan heikentyneisiin 

motorisiin taitoihin. Heikot motoriset taidot taas lisäävät muun muassa tapaturma-alttiutta 

sekä todennäköisyyttä fyysisen aktiivisuuden laskulle. Fyysisen aktiivisuuden lasku voi 

vaikuttaa negatiivisesti myös yleensä fyysisesti aktiivisen elämäntavan omaksumiselle. 

Puutteelliset motoriset taidot voivat lisäksi vähentää lapsen ja nuoren innostuneisuutta 

osallistua liikunnallisiin leikkeihin ja aktiviteetteihin. Tämä hidastaa motoristen taitojen ke-

hittymistä entisestään, ja voi lisäksi hidastaa myös sosiaalisen ja psyykkisen toimintaky-

vyn kehittymistä. (Innostun liikkumaan s.a.a; Opetushallitus.) 

 

Liikkumattomuudesta, ja etenkin istuvasta elämäntavasta johtuvat ongelmat heikentävät 

sekä liikkuvuutta että kokonaisvaltaista fyysistä toimintakykyä. Esimerkiksi pitkiä aikoja is-
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tuessa kehon lihastasapaino järkkyy (Kuva 1), kun etuketjunkudokset, kuten lonkankou-

kistajalihakset kiristyvät. Etuketjun kiristyminen aiheuttaa lantiorakenteen kallistumista 

eteenpäin, jolloin istuinkyhmyt, joihin takareiden lihasten yläosat kiinnittyvät, kallistuvat 

taaksepäin. Tämä kudosten kiristymisestä aiheutuva virheasento asettaa takareiden lihak-

set ikään kuin jatkuvan venytystilaan, mikä vaikeuttaa sekä heikentää takareiden lihasten 

voimantuottoa. Istumisen myötä myös pakaralihakset veltostuvat, mikä heikentää takaket-

jun voimantuottoa entisestään. Lisäksi lantion eteenpäin kallistuminen kuormittaa alasel-

kää, kun virheellisen lantion asennon vuoksi alaselän lihakset joutuvat työskentelemään 

tavallista enemmän. Suuri istumisen määrä johtaa epätoivottuun dominoefektiin, kun li-

haskireydet aiheuttavat ensin liikelaajuuksien rajoittumista ja voimantuoton heikkenemistä, 

jotka taas aiheuttavat virheasentoja ja liikerajoituksia, jotka edelleen altistavat kiputiloille 

sekä loukkaantumisille. (Mäkinen 24.6.2021; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 19; Terve 

koululainen s.a.a.) 

 

 
Kuva 1. Lihasepätasapainon aiheuttama asentomuutos. Vertailukohtana oikealla ihanteel-

linen asento, jossa luotisuora linja havainnollistettuna (Saarikoski & Stolt 2016, 29) 

 

Paikallaanolon suuren määrän tiedetään olevan yhteydessä huonompaan terveyteen. 

Runsaasta istumisesta johtuvat tuki- ja liikuntaelimistön ongelmat koskettavat tänä päi-

vänä yhä enemmän myös lapsia ja nuoria. Liiallisen istumisen vaikutukset ilmenevät heillä 
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muun muassa vatsa- ja selkälihasten voiman, asennon hallintakyvyn sekä yleisen liikku-

vuuden heikentymisenä. Myös monipaikkaiset kivut ovat lisääntyneet esimerkiksi niska-

hartiaseudulla, joihin liittyy lisääntynyttä päänsärkyä, väsymistä sekä unihäiriöitä. Vaikka 

paikallaanoloon liittyy myös tärkeitä toimintoja, suuren liikkumattomuuden määrän ter-

veyshaitat ovat tutkitusti kiistattomat. (Terve koululainen s.a.a; Tuki- ja liikuntaelinliitto 

Tule ry.) 

 

Koululiikunnassa sekä organisoidussa liikunnassa, kuten seuratoiminnassa ja yksityisellä 

sektorilla, on panostettava liikuntalajista riippumatta yhä enemmän laadukkaaseen liikun-

takasvatukseen. Tämä tarkoittaa muun muassa sitä, että lasten ja nuorten liikkumiseen 

liittyvät nykyajan trendit ja niiden haasteet on osattava ottaa huomioon toiminnan suunnit-

telussa ja toteutuksessa. Liikkumisessa tavoitteiden asettaminen on tehtävä lasten ja 

nuorten lähtökohdat huomioiden ja niitä kunnioittaen. (Kokko & Martin 2019, 146.) 

 

Ohjattuun liikuntaan liittyvissä suosituksissa nousevat esille kerta toisensa jälkeen samat 

teemat: liikkumisen ja yhdessä tekemisen ilo, onnistumisen, vaikuttamisen ja osallisuuden 

kokemusten tärkeys, turvallisen ja kannustavan ilmapiirin merkitys sekä ennen kaikkea 

monipuolisten liikuntataitojen kehittymisen välttämättömyys. Nämä tekijät yhdessä edes-

auttavat lapsia ja nuoria paitsi kehittämään itselleen riittävät liikunnalliset taidot, myös löy-

tämään aidon ilon ja merkityksellisyyden liikkumisesta. Ne auttavat luomaan aktiivista elä-

mäntapaa, joka parhaimmillaan jatkuu läpi elämän. (Opetushallitus; UKK-instituutti s.a.c.) 



29 

 

5 Tanssi lasten ja nuorten harrastuksena 

 

Tanssi on varsin vetovoimainen ja suosittu harrastus lasten ja nuorten keskuudessa. Har-

rastustoimintaa on tarjolla paljon eri ikäisille, sekä tavoitteellisella että matalan kynnyksen 

tasoilla ja useissa eri tanssilajeissa. (Anttila, Jaakonaho, Kantomaa, Siljamäki & Turpei-

nen 2019; 1–2.) Esimerkiksi Suomen tanssioppilaitosten liiton (STOPP ry) vuonna 2020 

julkaistun jäsenkyselyn perusteella tanssitaiteen perusopetuksen järjestäjät tarjosivat 

opintoja muun muassa show-, nyky- ja jazztanssissa, klassisessa baletissa, tanssin var-

haiskasvatuksessa, stepissä, paritanssissa sekä katutanssin eri lajeissa ja kehonhuol-

lossa. Tanssiharrastustoimintaa on tarjolla laajasti monien järjestävien tahojen toimesta 

eri puolella Suomea. (STOPP ry; Suomen tanssiurheiluliitto ry; Suomen voimisteluliitto ry.) 

 

Opetushallituksen vuonna 2020 julkaistusta selvityksestä käy ilmi, että tanssin oppilas-

määrät olivat taiteen perusopetuksessa toiseksi suurimmat (Luoma 2020, 16). Vuonna 

2019 julkaistun lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymistä selvittäneen LIITU-tutkimuksen 

mukaan tanssi oli urheiluseuroissa toiseksi suosituin laji, jota 9–15-vuotiaat harrastivat 

(Valtion liikuntaneuvosto 2019, 218). Myös vuonna 2019 julkaistussa 7–14-vuotiaiden las-

ten ja nuorten liikunnallista vapaa-ajan toimintaa kartoittaneessa tutkimuksessa selvitettiin 

sen hetkisiä liikuntalajeihin liittyviä trendejä tiedustelemalla mitä liikuntalajeja lapset ja 

nuoret olisivat halunneet harrastaa. Toiveliikuntalajeissa tanssi oli 10–14-vuotiaiden lis-

tassa toisena, ja 7–9-vuotiaiden kolmantena. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2019, 93.) 

 

 

5.1 Tanssin lajianalyysi 

Tanssi on liikunta- ja harrastusmuoto, mutta niiden lisäksi sillä on lukemattomia muita il-

menemismuotoja. Se voi esimerkiksi olla terapia- tai kasvatusmuoto, osa uskonnollista ri-

tuaalia, tapa etsiä seuraa tai pitää hauskaa. Vaikka tanssin eri ilmiöille on vaikeaa löytää 

yhtä selkeää määritelmää, kaikessa tanssissa yhtenevä elementti on keholla tuotettu liike. 

(Lehikoinen 2014, 13; Renvall 2008, 2, 4.) Koska tässä opinnäytetyössä tanssia tarkastel-

laan lasten ja nuorten liikunta- ja harrastustoimintana, tanssin lajianalyysi on laadittu ky-

seisestä näkökulmasta.  

 

Tanssi on luovaa toimintaa, jossa keholla tuotettu liike yhdistetään musiikkiin. Itsenäisen 

taidemuodon lisäksi tanssi on suosittu liikunta- ja vapaa-ajan harrastusmuoto, jota voi-

daan harrastaa joko kilpailullisesti tai vapaammin sen suuremmitta tavoitteitta. Luovuuden 

ja liikunnan lisäksi tanssiin kuuluu sosiaalinen ulottuvuus, sillä tanssi toimii myös vuorovai-

kutuksen sekä ilmaisun välineenä. Lisäksi tanssiin kuuluu myös ei-kehollisia elementtejä, 
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sillä se esimerkiksi herättää ja auttaa käsittelemään tunteita. (Anttila ym. 2019, 1–2; Lehti-

koinen 2014, 16.) 

 

Tanssi voi koostua sekä liikeyhdistelmien virrasta, että pysähdyksistä ja tauoista. Ne voi-

vat olla joko ennalta koreografioituja tai tanssijoiden hetkessä spontaanisti luomia, eli im-

provisoituja. Tanssiliikkeet voivat olla millaista tahansa, kuten erilaisia askelikkoja, taivu-

tuksia, tanssiparin nostoja, kasvojen ilmeitä tai arkiliikkeitä, kuten kävelyä, kunhan liikkeillä 

on tanssissa jokin päämäärä tai tarkoitus. (Hämäläinen 2004, 371; Lehikoinen 2014, 15; 

Renvall 2008, 2.) 

 

Vaikka tanssiksi voidaan mieltää kaikki tarkoituksellinen kehon liike, usein tanssin tekniik-

kaa ja estetiikkaa ohjaa jokin tanssilaji. Erilaisia tanssilajeja ja -kulttuureja on olemassa 

monia erilaisia. Kussakin tanssilajissa kehoa ja sen liikepotentiaalia siis hyödynnetään va-

likoidusti lajille ominaisella tavalla, vaikkakin tavallista on myös eri tanssityylien yhdistely 

ja sekoittelu. (Anttila ym. 2019, 3; Lehikoinen 2014, 168; Renvall 2008, 6.) 

 

Erilaiset taidot ja fyysiset ominaisuudet auttavat tanssijaa kehittämään liikkeellistä taita-

vuuttaan sekä kehollista ilmaisuaan lajista riippumatta. Monimutkaiset liikeyhdistelmät 

suoritettuna ulkoisesti määrättyyn rytmiin – eli musiikin tempoon – vaatii hyvin harjaantu-

neita motorisia perustaitoja sekä rytmitajua. Lisäksi tanssiharjoittelun kannalta suotuisia 

ominaisuuksia ovat esimerkiksi voima, kestävyys sekä hyvä liikkuvuus ja kehonhallinta. 

Nämä auttavat tanssijaa vaativienkin tanssiliikkeiden taloudellisessa, näyttävässä ja halli-

tussa suorittamisessa mahdollisesti hengästyttävänkin tanssisarjan lomassa. Myös hyvä 

kehon linjauksien hahmottaminen on eduksi harjoittelussa liikkeiden taloudellisuuden sekä 

loukkaantumisten ennaltaehkäisyn näkökulmista. Lisäksi hyvin harjaantuneet hienomotori-

set taidot mahdollistavat liikkeiden erilaiset laadut, tarkkuuden sekä artikuloinnin, joiden 

avulla tanssija voi hioa sekä monipuolistaa kehollisen ilmaisunsa keinoja. Hyvät havainto-

motoriset taidot auttavat tanssijaa tilankäyttöön liittyvissä tehtävissä, kuten liikkeiden 

suuntaamisessa ja tanssiessa yhdessä muiden kanssa. (Aivoliitto 2018; Hämäläinen 

2004, 370; Opetushallitus.) 

 

 

5.2 Liikkuvuusharjoittelu tanssissa 

Jo tanssi itsessään on hyvää liikkuvuusharjoittelua, sillä se kehittää samanaikaisesti kaik-

kia liikkuvuuden osa-alueita: notkeutta, voimaa sekä liikehallintaa (Fancourt & Finn 2019, 

25). Erityisesti kehon kokonaisvaltaista työskentelyä vaativat liikkeet ja liikkeiden yhdistel-

mistä koostuvat liikesarjat, jotka tehdään laajoja liikeratoja käyttäen sekä nivelten eri liike-
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suuntia monipuolisesti hyödyntäen harjoittavat tehokkaasti liikkuvuutta. Tämä ei kuiten-

kaan tarkoita sitä, että riittävän liikkuvuusharjoittelun voitaisiin olettaa tapahtuvat tanssin 

lomassa ikään kuin itsestään. Harjoitettiinpa liikkuvuutta sitten osana tanssillisia harjoit-

teita tai erillisinä liikkuvuusharjoitteinaan, on suunnittelussa huomioitava muun muassa 

harjoitteiden tasapuolisuus, progressiivisuus sekä kunkin tanssijan yksilölliset tarpeet. 

(Paju ym. 2019, 33; Viitanen 2021, 134.) 

 

Liikkuvuusharjoittelu palvelee minkä tahansa lajin tanssijaa. Kaikki hyötyvät esimerkkisi 

hyvästä lihastasapainosta, jota harjoittelu edistää. Hyvä lihastasapaino taas mahdollistaa 

sekä taloudellisen ja vaivattoman liikkumisen että laadukkaan ja turvallisen suoritusteknii-

kan. Nämä mahdollistavat tanssijan tehokkaan ja sujuvan liikkumisen liikkeestä toiseen, ja 

tämän myötä hänelle vapautuu fyysisen ponnistelun helpottuessa myös enemmän kapasi-

teettia keholliseen ilmaisuun. Liikkuvuusharjoittelussa kehittyvän koordinaatiokyvyn ja li-

hastonuksen säätelyn myötä tanssija kehittää samalla taitoaan tuottaa erilaisia liikkeen 

laatuja, kuten sitkeyttä, sulavuutta tai terävyyttä, jotka osaltaan kuuluvat tanssilliseen il-

maisuun. (Kalaja & Kalaja 2022, 57; Paju ym. 2019, 32; Viitanen 2021, 133.) 

 

Tanssissa liikkuvuusharjoittelu saattaa toisinaan olla melko yksipuolista, joka voi olla es-

teenä liikkuvuuden tulokselliselle kehittämiselle. Yksipuolisen harjoittelun sijaan venyttely- 

ja liikkuvuusharjoittelutekniikoita olisi kannattavaa hyödyntää monipuolisemmin. Teknii-

koita voidaan yhdistää käytettäväksi esimerkiksi lajille ominaisten liikemallien yhteydessä. 

Paitsi erilaisten tekniikoiden, myös harjoittelun ja toistojen määrien, tehon sekä vaikeusas-

teen progressioita olisi myös kannattavaa hyödyntää enemmän. Ärsykkeiden vaihtelut 

edistävät ylipäätänsä monipuolista kehittymistä, ja lisäksi auttaa saamaan harjoittelusta 

tuloksellisempaa. (Viitanen 2021, 134.) 

 

Hyvä liikkuvuus määrittyy kussakin tanssilajissa sen teknisten ja liikkeellisten vaatimusten 

mukaan. Liikkuvuuden määrän suhteen tulisi pyrkiä siihen, että liikkuvuudessa on hieman 

pelivaraa suurimman mahdollisen ja lajin vaatiman liikkuvuuden välillä. Näin vaadittaviin 

liikelaajuuksiin päästäisiin turvallisesti ja taloudellisesti. Eri tanssilajien välillä liikkuvuuden 

vaatimukset voivat vaihdella melko paljonkin, sillä joissakin lajeissa riittävää on hyvä luon-

tainen liikkuvuus, kun taas toisissa tanssilajeissa suuren liikkuvuuden vaatimukset koros-

tuvat. Siksi tanssin liikkuvuusharjoittelun suunnitellussa ja toteutuksessa olennaista on 

huomioida myös tanssilajikohtaiset vaatimukset. (Kalaja & Kalaja 2022, 57; Viitanen 2019, 

133.) 

 

Erityisesti suurta liikkuvuutta vaativissa tanssilajeissa tulisi huolehtia notkeuden harjoitta-

misen ohella voiman ja liikehallinnan kehittämisestä. Toisinaan valitettavan tavallista on, 

etteivät tanssijan liikkuvuuden osa-alueet ole keskenään tasapainossa, vaan notkeutta on 
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selvästi muita enemmän. Tämä yhtälö muun muassa kohottaa tanssijan loukkaantumisris-

kiä huomattavasti. Esimerkiksi äärimmäistä liikkuvuutta vaativissa suurissa hypyissä alas-

tulon aikana tanssijan kehoon kohdistuva voima voi olla nelin- tai jopa yhdeksänkertainen 

tanssijan kehonpainoon nähden. Sekä turvallisen että tehokkaan suorituksen mahdollista-

miseksi olisi tärkeää, että kehon kudokset sekä rakenteet ovat tarpeeksi vahvoja ja että 

tanssija pystyy hallitsemaan hyvin kehonsa. (Sandall 26.1.2020.)  



33 

 

6 Opinnäytetyön tavoite 

 

Tässä toiminnallisessa opinnäytetyössä laaditaan opas tanssinohjaajien ja -opettajien liik-

kuvuusharjoitteluosaamisen kehittämiseksi. Oppaan tavoitteena on kehittää ohjaajien ja 

opettajien ymmärrystä liikkuvuuden kokonaisvaltaisuudesta ja sen nykyaikaisista harjoitte-

luun liittyvistä käytänteistä lasten ja nuorten tanssiharrastuksen kontekstissa. Syventä-

mällä ymmärrystään ohjaajat ja opettajat osaavat tunnistaa entistä paremmin, millaisia liik-

kuvuusharjoittelun elementtejä heidän tanssitunteihinsa jo sisältyy, ja toisaalta millaisia 

harjoittelua vielä mahdollisesti tarvitaan. 

 

Vaikka opas on suunnattu ensisijaisesti tanssinohjaajien ja -opettajien osaamisen kehittä-

miseksi, työstä hyötyvät välillisesti myös tanssin harrastajat. Tanssitoimijoiden osaamista 

ja siten tanssiharrastustoiminnan laatua kehittämällä voidaan edistää harrastajien ter-

veyttä, hyvinvointia ja – mikä tärkeintä – iloa ja viihtyvyyttä tanssin parissa. 

 

Oppaassa liikkuvuusharjoittelua ei ole tarkasteltu tanssilajispesifistä näkökulmasta, vaan 

yleisellä tasolla yli tanssilajirajojen. Mielekäs ja tehokas liikkuvuusharjoittelu palvelee ketä 

tahansa tanssijaa niin harrastuksen parissa kuin sen ulkopuolella. 

 

Työ on rajattu koskettamaan 7–14-vuotiaiden tanssijoiden liikkuvuusharjoittelua, sillä ky-

seiset ikävuodet ovat keskeisiä liikkuvuuden harjoittamisen sekä fyysisen toimintakyvyn 

kehittymisen kannalta myös myöhempiä ikävuosia ajatellen. Lisäksi kyseiseen ikäja-

kaumaan kuuluvien ikävuosien aikana luodaan tärkeää pohjaa liikunnalliselle taidoille, hy-

välle fyysiselle toimintakyvylle sekä liikunnallisten elämäntapojen muodostumiselle. Siksi 

7–14-vuotiaiden laadukkaaseen ja innostavaan harjoitteluun on eritoten syytä panostaa 

niin liikkuvuuden osalta, kuin missä tahansa muussakin harjoittelussa. 
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7 Opinnäytetyön vaiheet ja toteutus 

 

Aihe opinnäytteeseen syntyi työn kirjoittajan toimiessa tanssinopettajan työssä liikunnan-

ohjaajaopintojensa aikana. Hän koki, että tanssissa liikkuvuuteen ja etenkin venyttelyyn 

liittyvät asenteet, uskomukset sekä käytänteet kaipasivat kehittämistä paitsi henkilökohtai-

sella tasolla myös laajemmin tanssinopettamisen kentällä. 

 

Toiminnan laadun kehittämiseksi tietoa tarvitaan enemmän. Esimerkiksi työn kirjoittaja oli 

kokenut, että venyttelyyn liittyi paljon ristiriitaista tietoa, mikä ei ollut ainakaan helpottanut 

tiukassa olevien toimintatapojen muuttamista. Muutoksen tekemiseen vaadittaisiin paitsi 

tietoa ja halua, myös toimivia työkaluja. Tästä syntyi idea laatia tanssijoiden liikkuvuushar-

joitteluun liittyvä opas. Oppaan myötä sen laatija voisi kehittää paitsi omaa osaamistaan, 

myös jakaa tietoa muille aiheesta kiinnostuneille. 

 

Opinnäytetyöprosessi käynnistyi joulukuussa 2021, ja opas saatiin valmiiksi huhtikuussa 

2022 (kuva 2). Tälle aikavälille sijoittui useita erilaisia työvaiheita, joiden toteutuksesta ker-

rotaan työn seuraavissa osioissa. 

 

 
Kuva 2. Opinnäytetyöprosessin vaiheet 
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7.1 Keskustelukierros 

Opinnäytetyöprosessin alkuvaiheessa käytiin tiivis keskustelukierros eri korkeakouluista 

tanssinopettajan ammattiin valmistuneiden henkilöiden kanssa. Tavoitetuilta henkilöiltä ky-

syttiin heidän kokemuksiaan siitä, millaista oppia he olivat saaneet opinnoissaan tanssijoi-

den liikkuvuusharjoitteluun liittyen. Vaikka tässä työssä koostettava opas on suunnattu 

kaikille tanssinohjaajille ja -opettajille koulutustaustasta riippumatta, keskustelukierroksen 

tavoitteena oli arvioida tämän opinnäytetyön aiheen tarpeellisuutta ammatillisten tanssin-

opettajaopintojen näkökulmasta. Kaikki tavoitetut henkilöt kertoivat saaneensa oppia ai-

heesta opintojensa aikana, mutta useimmat kommentoivat haluavansa kehittää osaamis-

taan aiheesta edelleen. 

 

 

7.2 Tarvekartoitus 

Tarvekartoitus on tehokas tapa kerätä luotettavaa ja arvokasta tietoa koetuista tarpeista, 

odotuksista sekä tulevaisuuden näkymistä. Onnistuneen tarvekartoituksen kannalta on 

tärkeää osata kohdentaa kysymykset oikeisiin asioihin ja esittää kysymykset oikealla ta-

valla. Huolimattomasti toteutettu tarvekartoitus voi johtaa väärinymmärryksiin, ja siten so-

pimattomiin tai vääriin ratkaisuihin. Hyvin toteutettu tarvekartoitus auttaa kartoituskyselyyn 

vastaavaa henkilöä paitsi kertomaan yksittäisistä tarpeistaan, myös selvittämään koetun 

tarpeensa kokonaiskuvaa. Onnistuneen kyselyn laatiminen ja vastausten huolellinen tulkit-

seminen auttavat oikeanlaisten, kokonaisvaltaisten ja tehokkaiden ratkaisujen suunnitte-

lussa. (Rubanovitsch & Aalto 2008, 78–79, 82.) 

 

 

7.2.1 Tarvekartoituksen toteutus 

Tarvekartoitus tehtiin sähköisen kyselyn muodossa. Ennen varsinaisen kyselyn lähettä-

mistä kysely testattiin kahden tanssinopettajan toimesta. Testikyselystä saadun palaut-

teen sekä vastauksista tehtyjen havaintojen perusteella kyselyyn laadittiin viimeiset muu-

tokset, jonka jälkeen se lähetettiin ennalta vastaajaksi lupautuneille tanssinohjaajille ja       

-opettajille (liite 3). 

 

Kyselyn avulla pyrittiin selvittämään mahdollisimman monipuolisesti eri tanssilajien pa-

rissa, eri paikkakunnilla ja erilaisten toimijoiden alaisuudessa työskentelevien tanssinoh-

jaajien ja -opettajien kokemuksia sekä tarpeita tanssia harrastavien lasten ja nuorten liik-

kuvuusharjoittelun tietotaidossa. Kartoituskyselystä saatuja vastauksia hyödynnettiin myö-

hemmin muun muassa oppaan sisältövalintoja tehdessä. 
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Tarvekartoituskysely koostui yhteensä kolmesta osasta (liite 4), josta ensimmäisessä ke-

rättiin vastaajan taustatiedot ja toisessa kartoitettiin suljettujen kysymyksien avulla opetta-

jien ja ohjaajien kokemuksista ja tarpeista tanssijoiden liikkuvuusharjoittelusta. Suljetuissa 

kysymyksissä vastausvaihtoehdot oli annettu 5-portaisella Likertin asteikolla pienimmän 

numeron osoittaessa heikointa ja suurin vahvinta vastausvaihtoehtoa. Kysymyksissä li-

säksi yhtenä vastausvaihtoehtona oli ”en osaa sanoa”. Kolmas osa kyselyssä koostui ai-

heeseen liittyvistä avoimista kysymyksistä, joihin kaikkiin vastaaminen oli vapaaehtoista. 

 

Kysely lähetettiin yhteensä 15 henkilölle, joista 14 vastasi kyselyyn. Vastanneet olivat iäl-

tään 20–49-vuotiaita naishenkilöitä, ja toimivat kaikki kyselyn aikaan aktiivisesti tanssinoh-

jaajan tai -opettajan työssä. Yhdeksän vastaajista oli opettanut tanssia jo yli 10 vuoden 

ajan, ja muut vähintään kolme vuotta. Kaikilla vastaajista oli kokemusta joko lasten tai 

nuorten tanssinopettamisesta, mutta suurimmalla osalla (72 %) vastaajista kokemusta oli 

sekä että. Kuudella vastaajista oli joko tanssin tai liikunnan alan ammatillinen tutkinto, joi-

den lisäksi muutama kertoi saaneensa oppia lasten ja nuorten liikkuvuusharjoittelusta jol-

takin kurssilta tai koulutuksesta. 

 

Vastaajien tanssinopetusrepertuaari vaihteli yhden ja seitsemän tanssilajin tai tanssin 

oheisharjoitteluun rinnastettavan lajin välillä. Eri lajeja mainittiin kyselyssä yhteensä 13. 

Miltei kaikkien vastaajien opetusrepertuaariin kuului showtanssi, jonka lisäksi vähintään 

kolmen opettajan repertuaariin kuuluvia lajeja olivat nykytanssi, jazztanssi, baletti, katu-

tanssilajit, discotanssi sekä lastentanssi. 

 

 

7.2.2 Tarvekartoituksen tulokset 

Yleinen tietämys liikkuvuusharjoittelusta, sen teoriasta ja sen vaikutuksesta yleiseen fyysi-

seen toimintakykyyn koettiin kohtalaiseksi (liite 5). Yli puolet vastaajista toivoikin saavansa 

kehittää tietämystään aiheesta edelleen. Yleisen tietouden ohella lisätietoa kaivattiin erityi-

sesti lasten liikkuvuusharjoittelusta sekä venyttelystä yleensä. 

 

Miltei 70 % vastaajista kertoi kaipaavansa lisää käytännön vinkkejä liikkuvuusharjoitte-

luun. Vaikka opettajat kokivat oman tanssilajinsa liikkuvuusharjoitteluosaamisen hyväksi, 

jopa 11 vastaajista koki, ettei vaihtelevien ja monipuolisten harjoitteiden suunnittelu ollut 

helppoa. Eri harjoittelumenetelmistä sekä harjoitteiden varioinnista kaivattiinkin vinkkejä 

esimerkiksi eri ikä- ja taitotasojen näkökulmista. 
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Jopa 85 % vastaajista koki, ettei oppilaiden motivointi liikkuvuusharjoitteluun ollut helppoa. 

Osa vastaajista nostikin vastauksissaan esille, että tietämyksen ja käytännön vinkkien li-

säksi he toivoisivat saavansa ideoita oppilaiden motivointiin liikkuvuusharjoittelussa. Kun 

eräässä kysymyksessä opettajat saivat halutessaan kertoa siitä, mitä asioita he olivat itse 

kokeneet hyödylliseksi liikkuvuusharjoittelussa yleensä, yli puolessa vastauksissa mainit-

tiinkin motivointiin liittyviä seikkoja, kuten oikean tason harjoitteet, kannustaminen sekä 

taito perustella harjoitteita: ”miksi tehdään mitä tehdään. Tällöin usein saa oppilaat moti-

voitua paremmin”. 

 

Kun vastaajat listasivat, mitä heidän mielestään kaikkien tanssia opettavien tulisi tietää 

liikkuvuusharjoittelusta, kymmenen vastaajaa mainitsi tanssijoiden yksilöllisten tekijöiden 

(ikä, taitotaso, sukupuoli) huomioimisen osaaminen, jonka lisäksi kahdeksassa vastauk-

sessa oli mainittu teoriatietouden tärkeys. Tämän lisäksi seitsemässä vastauksessa nos-

tettiin käytännön osaamisen merkitys, kuten eri menetelmien soveltaminen sekä miten ja 

milloin liikkuvuutta olisi kannattavaa harjoitella. 

 

Kun kyselyn lopussa vastaajilta tiedusteltiin, tarvitsisivatko nykyiset liikkuvuusharjoitteluun 

liittyvät uskomukset ja käytänteet heidän mielestään kehittämistä, kaikki 12 kysymykseen 

vastannutta antoi myöntävän vastauksen. Useimmat lisäksi perustelivat vastaustaan. Yksi 

vastaaja nosti esille tanssin liikkuvuusharjoitteluasenteisiin liittyvän epäkohdan: ”usein ve-

nyttelyä ja notkeutta ihannoidaan tanssissa ja se saattaa aiheuttaa vääristyneitä kauneus-

ihanteita lajin sisällä”. Eräs toinen taas pohti harjoittelun pitkäjänteisyyden puutetta ja sen 

luomia haasteita: ”malttia ei ole ja näin tuloksia haetaan joko väkisin tai jätetään kesken”.  

 

Kaikki kyselyyn vastanneet kokivat sekä tanssijoiden liikkuvuusharjoittelun että tanssinoh-

jaajien ja -opettajien liikkuvuusharjoitteluosaamisen kehittämisen tärkeäksi. Monikaan ky-

selyyn vastanneista ei ollut kokenut, että liikkuvuusharjoittelusta olisi ollut saatavilla luotet-

tavaa tietoa helposti, jota hyödyntää työssään. Toisaalta vaikka aiheesta olisikin saatu op-

pia joko koulutuksissa tai osana ammatillisia opintoja, vastauksista kävi ilmi, että liikku-

vuusharjoittelusta haluttiin silti oppia lisää. ”Tärkeä aihe, josta varmasti jokaisella alalla toi-

mivalla riittää kysymyksiä koulutustaustasta huolimatta”, pohti eräs vastaajista. 

 

 

7.3 Asiantuntijahaastattelut 

Asiantuntijahaastatteluissa selvitetään asiantuntijoiden tietoa ja käsityksiä tutkittavasta il-

miöstä tai prosessista. Haastattelun avulla voidaan esimerkiksi pyrkiä hahmottamaan tut-

kittavien asioiden nykytilaa tai kehityskulkua, tai asiantuntijoiden erityistietämystä voidaan 

hyödyntää uuden tiedon tuottamiseen. (Alastalo, Åkerman & Vaittinen 2017, luku 9.)  
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Asiantuntijana voidaan pitää henkilöä, jolla on sellaista tietoa tai taitoa aiheesta, jota kellä 

tahansa ei ole. Täten asiantuntijuuden voidaan katsoa määrittyvän aihekohtaisesti, ja että 

asiantuntijuus ilmentyy esimerkiksi ammatillisissa tehtävissä tekemisen ja vuorovaikutuk-

sen kautta. (Alastalo ym. 2017, luku 9.) 

 

Asiantuntijahaastattelu ei ole itsenäinen haastattelumenetelmä, mutta siinä on tiettyjä eri-

tyispiirteitä, jotka on hyvä osata ottaa huomioon. Asiantuntijoita haastatellessa voidaan 

hyödyntää eri haastattelutyyppejä, mutta useimmin käytetty menetelmä on teemahaastat-

telu, joka on puolistrukturoidun haastattelumenetelmän muunnelma. Teemahaastattelulla 

tarkoitetaan kysymysvetoista haastattelun lajia, jossa kysymykset esitetään ennalta mää-

rätyistä teemoista. Puolistrukturoitu haastattelu puolestaan tarkoittaa, sitä, että kysymyk-

set ovat ennalta mietittyjä, mutta valmiit vastausvaihtoehdot puuttuvat. (Alastalo ym. 2017, 

luku 1, luku 9.) 

 

Vaikka teemahaastattelu on puolistrukturoitu, se on muihin puolistrukturoituihin haastatte-

lutyyppeihin verrattuna enemmän strukturoimaton, sillä teemahaastatteluissa kysymysten 

ei tarvitse toistua samassa tarkassa muodossa ja järjestyksessä eri haastattelukerroilla. 

Yksityiskohtien sijaan tärkeämpää on, että haastattelu etenee keskeisten teemojen va-

rassa. (Hirsjärvi & Hurme 2001, 48.) 

 

Ennen asiantuntijahaastatteluita haastattelijan tehtävänä on selvittää ja analysoida haas-

tattelun teemaan liittyvät tärkeimmät osat ja rakenteet. Teemahaastattelun toteutukseen 

kuuluu, että analysoinnin perusteella aiheesta muodostetaan haastattelurunko, jota hyö-

dynnetään haastateltavien subjektiivisten kokemusten kartoittamiseksi haastattelussa. 

(Hirsjärvi & Hurme 2001, 47–48.) 

 

 

7.3.1 Asiantuntijahaastattelujen toteutus 

Asiantuntijahaastattelut toteutettiin yksittäisinä ja noin 60 minuutin mittaisina haastattelu-

tuokioina. Haastattelut käytiin etänä Zoom-viestintätyökalun välityksellä sekä vallitsevan 

koronatilanteen että haastattelijan ja haastateltavien välimatkojen vuoksi. Haastattelume-

netelmänä käytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua, ja asianmukaisesti ennen haas-

tatteluja niitä varten oli laadittu haastattelurunko (liite 6). 

 

Haastattelujen tavoitteena oli selvittää asiantuntijoiden näkemyksiä liittyen työn aiheisiin, 

kuten tanssinopettajien liikkuvuusharjoitteluosaamiseen sekä liikkuvuusharjoittelun erityis-

piirteisiin tanssin kontekstissa. Haastattelujen perusteella arvioitiin sitä, oliko oppaaseen 



39 

 

alustavasti laaditussa sisältösuunnitelmassa osattu tehdä asianmukaisia valintoja sekä 

sitä, että puuttuiko sisältösuunnitelmasta vielä jotakin olennaista. Lisäksi asiantuntijoille 

esitettiin kysymyksiä joistakin kartoituskyselyissä esille nousseista ongelmista laadukkai-

den sekä asianmukaisten ratkaisujen löytämiseksi. 

 

Haastatteluihin osallistuneet henkilöt olivat Fatima Witick, Outi Räsänen sekä Henri Hän-

ninen. 

			

Witick on pitkän linjan tanssipedagogi, jolla on tanssinopetuskokemusta liki 40 vuoden 

ajalta. Tämän lisäksi hän on jooga- ja pilatesopettaja sekä kehonhuolto- ja kehonhallinta-

lajien asiantuntija. Hän on muun muassa kehittänyt oman opetusmenetelmän pilatek-

seen ja syvävenyttelyyn, sekä julkaissut arvostetun pilates kirjan.	

		

Räsänen on kokenut tanssija, tanssinopettaja sekä koreografi. Vahvan ja monipuolisen 

tanssiosaamisen lisäksi hänellä on erikoisosaamista myös urheilullisten lajien parista. Rä-

sänen on opettanut tanssia jo usean vuosikymmenen ajan, ja toimii nykyisin lehtorina Ou-

lun ammattikorkeakoulun kulttuurialan yksikössä tanssinopettajakoulutuksessa. Koulutuk-

sessa hän vastaa showtanssin sekä showtanssin ainepedagogiikan opinnoista.	

		

Hänninen on puolestaan taito- ja taideliikuntaan erikoistunut valmentaja ja kouluttaja sekä 

sirkustaiteilija. Hän on toiminut tanssijoiden fysiikkavalmentajana muiden muassa, sekä 

järjestänyt koulutuksia esimerkiksi liikkuvuusharjoitteluun liittyen. Hänninen on opiskellut 

liikuntabiologiaa pääaineenaan valmennus- ja testausoppi. Asiantuntijahaastatteluiden ai-

kaan hän oli opinnoissaan loppusuoralla.	

 

 

7.3.2 Asiantuntijahaastattelujen tulokset 

Asiantuntijahaastatteluiden perusteella voidaan todeta, että haastateltavat pitivät tanssijoi-

den liikkuvuusharjoittelua varsin tärkeänä. Esimerkiksi Räsänen toteaa liikkuvuusharjoitte-

lusta, että ”kaikki tarvitsevat sitä lajista huolimatta”. Hänen näkemyksensä on, että tanssin 

kontekstissa liikkuvuus usein kehittyykin lajinomaisten suoritusten lomassa, kun laajoilla 

liikeradoilla suoritetut liikkeet kehittävät liikkuvuutta. Kuitenkin myös erillisille venyttely- ja 

liikkuvuusharjoitteille on oma paikkansa harjoittelussa. Niiden aikana oppilaita voidaan 

esimerkiksi ohjata havainnoimaan harjoittelusta aiheutuvia tuntemuksia, ja ohjata keskus-

tellen näiden tuntemusten tulkintaan. Räsänen katsoo, että tanssijan kehontuntemusta 

edistävä harjoittelu on tärkeää, sillä se edistää myös itsenäiseksi tanssijaksi kasvamista. 
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Witick perustelee liikkuvuusharjoittelun olevan tanssijalle tärkeää, sillä liikkuvuus yhdessä 

muiden fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen myötä luo mahdollisuudet vahvalle perus-

tekniikalle, ja ”hyvä perustekniikka vapauttaa sinut olemaan enemmän sitä, mitä sun kuu-

luu olla silloin, kun sä tanssit.” Tanssijan liikkuvuutta tulisi harjoittaa sitä tavoitellen, että se 

helpottaa ja palvelee tanssijaa eikä päinvastoin. Tästä esimerkkinä Witick toteaa, että: 

”liikkuvuus ilman voimaa on hyödytöntä.” Urheilun tiedettä ja tutkimusta on syytä hyödyn-

tää myös tanssin parissa, sillä sen myötä tanssijat voivat pysyä terveempinä ja urat pi-

dempinä. Harjoittelun tavoitteena on aina ”terve, vahva ja taitava tanssija”, linjaa Witick. 

 

Hänninen painottaa tanssijoiden liikkuvuusharjoittelussa aktiivisen liikkuvuuden merki-

tystä. Hän toteaa, että miltei missä tahansa lajissa mutta erityisesti tanssissa olisi tärkeää 

kyetä tuottamaan voimaa ja hallintaa laajoissa asennoissa, sekä ”oleellista on olla vahva 

ja taitava myös niiden tavoite asentojen ympärillä”. Hänninen perustelee aktiivisen liikku-

vuuden tärkeyttä muun muassa sillä, että tanssijan tarvitseman liikkuvuuden lisäksi sen 

avulla rakennetaan pohjaa ylipäätään kaikelle liikkumiselle. Liikkeiden ja asentojen varioi-

misen myötä taas kehitetään yleistä taitavuutta ja monipuolisuutta, jotka edesauttavat pi-

tämään kehon ehjänä ja terveenä. 

 

Kun asiantuntijoilta kysyttiin, mitä kaikkien tanssinopettajien tulisi heidän mielestään tietää 

liikkuvuusharjoittelusta, vastauksissa kuului sekä teoriaan että käytäntöön liittyviä seik-

koja. Witick tarttuu aiheeseen tanssitunnin alkulämmittelyn näkökulmasta, jonka yhtey-

dessä erilliset liikkuvuusharjoitteet usein tehdäänkin. Witick muistuttaa, että venyttely ei 

ole lämmittelyä. Passiivisten venytysten sijaan lämmittelyssä tulisi hyödyntää dynaami-

sempia liikkeitä, jotka samalla avaavat liikeratoja sekä aktivoivat ja vahvistavat kehoa. 

Lämmittelyssä olisi kannattavaa liikuttaa selkärankaa, sekä käyttää lisäksi niitä kehonosia 

ja nivelten liikesuuntia, jotka jäävät vähemmälle huomiolle lajinomaisessa harjoittelussa. 

Myös sisäreisien venyttäminen on kannattavaa varsinkin sellaisten tanssilajien tunneille 

valmistautuessa, joissa jalat työskentelevät pääosin auki kierrettynä. Lisäksi etureidet on 

syytä venyttää alkulämmittelyn yhteydessä sillä ne ovat usein takareisiä vahvemmat, ja 

siksi myös aktivoituvat helpommin. ”Meillä on neljä etureittä [nelipäinen reisilihas], ja vaan 

kolme takareittä [hamstring lihakset], niin etureisi voittaa aina. Se on niin kuin Ruotsi joh-

taisi 4–3 jatkuvasti”, kuvailee Witick vitsikkäästi, mutta osuvasti. 

 

Räsänen puolestaan linjaa, että tanssia opettavien tulisi ymmärtää liikkuvuusharjoittelun 

kokonaisvaltaisuutta sekä sen osa-alueita paremmin, ja miten esimerkiksi venyttely ja liik-

kuvuusharjoittelu eroavat toisistaan. Paremman ymmärryksen myötä ohjaajat ja opettajat 

pystyisivät hahmottamaan selkeämmin eri painopisteitä opetusmateriaaliensa sisällöistä. 

Lisäksi oppilaiden ikä ja biologisen kehityksen eri vaiheet olisi tärkeää osata ottaa huomi-



41 

 

oon harjoittelussa. Etenkin lasten harjoittelussa on omat erityispiirteensä, Räsänen muis-

tuttaa. Käytännön liikkuvuusharjoittelu eri metodeja tulisi hyödyntää johdonmukaisesti aina 

tanssijoiden ikä sekä taitotaso huomioiden. Lisäksi Räsänen pohtii, että yksi vaihtoehto 

tanssijoiden liikkuvuusharjoittelulle on se, että liikkuvuusharjoitteet sisällytetään kokonai-

suudessaan tanssiharjoitteisiin ja -sarjoihin. Paitsi että menettely on oiva keino lajinomai-

sen liikkuvuuden kehittämiseen, se voi myös helpottaa venyttelyä karttavien oppilaiden 

motivoitumista harjoitteluun. Kun huomio kiinnittyy lajinomaiseen liikkumiseen, liikku-

vuusharjoittelu tapahtuu ikään kuin huomaamatta. Toisaalta Räsänen kannustaa keskus-

telemaan oppilaiden kanssa avoimesti harjoitteiden tavoitteista, sillä asioiden tietoiseksi 

tekeminen auttaa tukemaan oppilaiden sisäistä motivaatiota harjoittelussa. 

 

Hänninen puolestaan nostaa asioita niin tanssin, motoristen perustaitojen kuin taidon 

opettamisen näkökulmista. Ensinnä hän mainitsee, että tanssinopettajien olisi kannatta-

vaa hahmottaa liikkuvuuden eri lajit, ja se miten ne eroavat ominaisuuksina toisistaan: 

”erityisesti tärkeätä on hahmottaa, että liikkeen hallinta ja voimantuotto ääriasennossa on 

eri juttu kuin eri asentoihin rentoutuminen.” Lisäksi käytännön harjoittelusta Hänninen lin-

jaa, että harjoitteet on kannattavaa rakentaa esimerkiksi tehtävien tai pelien kautta, jotta 

ne tuottaisivat harjoitteeseen jonkin ulkoisen fokuksen. Ulkoisen fokuksen avulla kehon eri 

järjestelmät organisoituva paremmin itsestään, mikä auttaa tehtävästä suoriutumista sekä 

nopeuttaa uusien taitojen oppimista. Lisäksi Hännisen mielestä ohjaajien ja opettajien olisi 

tärkeää osata arvioida sekä yleisellä tasolla mutta myös liikkuvuusharjoittelun näkökul-

masta, että millaisia motorisia perustaitoja heidän oppilaillaan on ja millaisia taitoja heidän 

olisi vielä kannattavaa harjoitella, sillä ”arki itsessään ei välttämättä tuo enää sellaisia lii-

kunnallisia perustaitoja mitä se vaikka 20 vuotta sitten toi”. Hänninen jatkaa: ”opettajan tu-

lisi hahmottaa, että milloin vaikka liikkuvuuden osalta pitäisi opetella jotain ihan tosi liikun-

nallisia havaintomotorisia perusjuttuja – tai vaikka juoksemaan eri nopeuksilla.” 

 

 

7. 4 Benchmarking 

Benchmarking on kehittämistyöhön liittyvä strateginen työkalu, jonka avulla kerätään tie-

toa sovellettavaksi esimerkiksi oman toiminnan tai tuotteen kehittämisessä. Benchmarkin-

gissa tietoa kerätään sellaisista asioista, jotka ovat vastaavanlaisia oman kehityskohteena 

olevan asian tai sen osa-alueen kanssa. Benchmarking toiminnan tavoitteena on toisilta 

opittujen asioiden soveltaminen omassa kehitystyössä, ei siis toisten ideoiden tai toteutus-

ten kopioiminen. (Vuorinen 2013, luku 3.) 
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Kun oppaan sisällölliset valinnat oli pääosin saatu tehtyä, seuraavana työvaiheenavai-

heena oli oppaan rakentamisen aloittaminen. Ennen rakentamisen aloittamista yhtenä työ-

vaiheena käytettiin vielä benchmarkingia, jonka avulla pyrittiin kartoittamaan hyviä ja kii-

tosta saaneita käytänteitä laadukkaan oppaan rakentamiseksi. 

 

Benchmarking vaiheessa tutustuttiin yli kymmeneen erilaiseen oppaaseen. Oppaat käsit-

telivät joko liikkuvuusharjoittelua tai oppaat oli suunnattu jonkun liikuntalajin opettajille tai 

valmentajille työn tueksi. Osa oppaista oli painettuja kirjoja, joiden kirjoittajat olivat tunnus-

tettuja liikunta-alan ammattilaisia. Sen lisäksi yksi oppaista oli erään hyvinvointiyrityksen 

kehonhuolto-opas, ja loput oppaat olivat toiminnallisten opinnäytetöiden tuotoksia. 

 

Kaikkiin liikkuvuusharjoittelua käsitteleviin oppaisiin sisältyi liikkuvuusharjoitteita, jotka oli 

tavallisimmin esitetty sekä kuvin että kirjallisin ohjein. Muutamassa oppaassa harjoitteet 

olivat kuvien sijaan videoituna. Eräs liikkuvuusharjoitteluun liittyvän oppaan opinnäytetyös-

sään laatinut pohti, että harjoitteiden valokuvaaminen oli ollut haastavaa. Ongelmaksi oli 

noussut se, että liikesuoritukset saattoivat helposti jäädä kuvaustilanteissa jokseenkin 

puutteellisiksi, virheellisiksi tai epäsiisteiksi. Toisaalta valokuvaaminen koettiin ongelmal-

liseksi siitäkin syystä, että liikkuvia harjoitteita oli vaikeaa saada kuvattua selkeästi pelk-

kien kuvien avulla. Eräs toinen työryhmä, joka oli työssään videoinut harjoitteet, pohti ko-

keneensa videoinnin olleen vaikkakin palkitsevaa, myös erityisen työlästä, sillä videoinnin 

suunnittelu, toteutus sekä editointi oli vaatinut hurjan määrän aikaa. Kyseisessä työssä 

oppaan pääpaino oli ollut yksin videoiduissa liikkuvuusharjoitteissa. 

 

Opinnäytetöissä rakennetuissa oppaissa painottui sekä selkokielisyyden että etenkin tiiviy-

den tärkeys. Miltei kaikissa töissä oli saatu joko korjaavaa palautetta liian pitkästä teoria-

osuudesta, tai vaihtoehtoisesti kiitosta tekstin tiiviydestä. Tarpeeksi kattavat mutta silti ly-

hyet tekstiosuudet nousivat selvästi erityisen tärkeiksi oppaiden käytettävyyden kannalta.  

 

Ammattilaisten kirjoittamat liikkuvuusharjoitteluopaskirjat olivat keskenään erilaisia, mutta 

niitä kaikki yhdisti muun muassa selkeä visuaalinen toteutus. Selvästi jäsennellyt teksti-

kappaleet sekä erilaisten kuvien käyttö ja niiden johdonmukainen sijoittelu suhteessa teks-

tiin paitsi tehosti tekstin sisältöä, myös lisäsi oppaan käytettävyyttä ja lukemisen mielek-

kyyttä. 

 

Tässä opinnäytetyössä rakennettu opas päätettiin benchmarkkauksen jälkeen pitää teo-

riapainotteisena, sillä kaikki resurssit haluttiin kohdentaa laadukkaan ja tiiviin teorian sekä 

visuaalisesti toimivan oppaan työstämiseen. Kun opas oli alun perin suunniteltu hyödyn-
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nettäväksi ohjaajien ja opettajien koulutusmateriaalina, ajateltiin että koulutuksissa voi-

daan varsin hyvin perehtyä käytännön harjoitteisiin, vaikka niitä ei olisikaan sisällytetty op-

paaseen. 
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8 Opas: Tanssivien lasten ja nuorten liikkuvuusharjoittelu 

 

Osana tätä toiminnallista opinnäytetyötä laadittiin opas tanssia harrastavien lasten ja 

nuorten liikkuvuusharjoittelusta. Opas laadittiin lasten ja nuorten tanssiharrastustoimin-

nassa työskenteleville ohjaajille ja opettajille. 

 

Oppaan teemat ja sisällysluettelo laadittiin ensin työn teoriaosuudesta ja tanssinohjaajien 

ja -opettajien tarvekartoituksesta esille nousseiden teemojen perusteella. Sen jälkeen asi-

antuntijoita haastateltaessa heille esitettiin kysymyksiä oppaaseen alustavasti laadituista 

sisällyksestä sekä teemoista niiden ympäriltä sisällön relevanttiuden varmistamiseksi. 

Käytyjen haastattelujen myötä oppaaseen lisättiin joitakin asiantuntijoiden esille nostamia 

aiheita. 

 

Lopulta myös työn laatijan näkemykset ohjasivat oppaan sisältövalintoja tehdessä, kun 

oppaan aiheista haluttiin muodostaa paitsi kattava, myös ehyt kokonaisuus. Työstövai-

heessa huomioitiin myös benchmarking vaiheessa tehdyt ratkaisut. 

 

8.1 Hyvä opas 

Hyvässä oppaassa sen sisältö, kieliasu sekä ulkoasu on mietitty toimivaksi kokonaisuu-

deksi. Oppaan sisällössä on huomioitu sen kaksi lähtökohtaa: se, mitä halutaan kertoa, ja 

se, kenelle kerrotaan. Hyvä kieliasu tekee oppaasta helposti ymmärrettävän ja onnistunut 

ulkoasu tekee tekstistä lukemisesta helppoa sekä viimeistelee visuaalisen kokonaisuuden. 

(Torkkola, Heikkilä & Tiainen 2002, 11, 35.) 

 

Oppaan sisältö laadittiin sen aiheen kannalta keskeisistä osa-alueista. Opasta laaditta-

essa huomioitiin, että sen lukijoiden keskinäinen tietämys aiheesta saattoi vaihdella, ja 

siksi opas rakennettiin siten, että siinä oli mahdollista edetä lukijan valitsemassa järjestyk-

sessä. Oppaan kieliasu pidettiin asiatyylisenä sekä neutraalina, ja tekstin sanavalinnat 

tehtiin oppaan kohderyhmä ja konteksti huomioiden. Oppaaseen pyrittiin saamaan sopi-

vasti persoonallisuutta värien ja graafisen ilmeen myötä, kuitenkaan tekemättä kompro-

misseja selkeyden tai helppolukuisuuden osalta. 

 

Oppaassa asioiden on edettävä lukijan kannalta loogisessa järjestyksessä tärkeimmästä 

aloittaen. Luettavuuden kannalta merkittäviä osia tekstissä ovat otsikot sekä väliotsikot, 

sillä niiden avulla lukija löytää etsimänsä sekä jaksaa paremmin kahlata läpi pidemmänkin 

kokonaisuuden. Otsikoinnin tulee olla selkeää, jotta lukija saa helposti selville mitä asioita 

kunkin otsikon alla käsitellään. (Torkkola ym. 2002, 39–40.) 
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Oppaassa sisällöt etenivät loogisesti asian ymmärrettävyyden kannalta. Sisältöä rytmitet-

tiin numeroimalla oppaan pääotsikot sekä käyttämällä pää- ja väliotsikoita. Otsikoista 

koostettiin oppaan alkuun sisällysluettelo helpottamaan lukijaa löytämään oppaasta halua-

mansa sisällöt. 

 

Kieliasun tulee olla mahdollisimman selkeä ja oikeinkirjoituksella viimeistelty. Yleiskielisten 

sanojen käyttö, hankalien sanojen tai kohtien auki selittäminen, selkeärakenteiset virkkeet 

sekä tiiviit kappaleet tekevät tekstistä helposti luettavaa ja ymmärrettävää. Tekstin lo-

massa olevat kuvat parhaimmillaan herättävät lukijan mielenkiinnon sekä tehostavat teks-

tin sanomaa. Kuvat ja tekstit on kuitenkin aseteltava selkeästi suhteessa toisiinsa, jotta si-

sällön selkeys säilyy. (Torkkola ym. 2002, 42–43, 46.) 

 

Opas kirjoitettiin oikeinkirjoitus tarkasti huomioiden ja termit, joiden ei voitu olettaa olevan 

yleistajuisia, avattiin tekstin ymmärrettävyyden parantamiseksi. Virkkeet sekä tekstikappa-

leet kirjoitettiin tiiviiseen muotoon. Kuvia ja kuvioita käytettiin oppaassa tukemaan ja sel-

keyttämään tekstin sisältöä. 

 

Oppaassa tekstin ja kuvien lisäksi myös tyhjällä tilalla on oma paikkansa. Tilan tuoma vi-

suaalinen ilmavuus vahvistaa helppolukuisuutta sekä oppaan miellyttävää ilmiasua. Myös 

riviväli, fonttivalinta ja kirjasimen koko ovat sekä luettavuuteen että ilmiasuun vaikuttavia 

tekijöitä. Erilaisia tekstin tehostuskeinoja on olemassa monia, kuten esimerkiksi leipäteks-

tissä jonkin sanan tai asian korostaminen lihavoinnilla. Tehostuskeinoja on kuitenkin syytä 

käyttää maltillisesti. (Torkkola ym. 2002, 55, 59.) 

 

Myös tyhjän tilan käyttö huomioitiin oppaassa. Fonttikoko, -tyyli ja -väri sekä riviväli valittiin 

ensisijaisesti luettavuuden kannalta selkeäksi mutta myös oppaan visuaalinen ilme huomi-

oiden. Tehokeinoja käytettiin tekstissä, mutta maltillisesti. 

 

 

8.2 Valmis tuotos 

Osana tätä toiminnallista opinnäytetyötä rakennettiin tanssinohjaajille ja -opettajille suun-

nattu opas lasten ja nuorten liikkuvuusharjoittelusta. Koska oppaalla haluttiin vastata mah-

dollisimman hyvin ohjaajien ja opettajien todellisiin liikkuvuusharjoitteluosaamisen tarpei-

siin, laadittiin oppaan sisällöt ensisijaisesti heidän tarpeitaan sekä toiveitaan kuunnellen. 

Oppaan laatua sekä luotettavuutta pyrittiin varmistamaan jo työn laadintavaiheessa asian-

tuntijahaastatteluiden myötä. 
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Tulevaisuudessa opas on määrä jakaa koulutusten yhteydessä siihen osallistuville, jonka 

vuoksi se ei ole kokonaisuudessaan nähtävillä tämän työn yhteydessä. Oppaan sisällöstä 

sekä sen visuaalisesta ilmeestä osviittaa voi saada tähän työhön liitetystä oppaan sisällys-

luettelosta (kuva 3). 

 

 
Kuva 3. Oppaan sisällysluettelo 

 

Opas koostettiin liikkuvuutta ja liikkuvuusharjoittelua avaavasta teoriasta, liikkuvuusharjoit-

telun erityispiirteistä tanssiharjoittelussa sekä lasten ja nuorten fyysiseen kehitykseen ja 

harjoitteluun liittyvästä osiosta. Vaikka oppaan ydinaihe käsitteli liikkuvuutta, avattiin lapsia 

ja nuoria koskevassa osiossa aihetta kokonaisvaltaisemmin fyysisen toimintakyvyn näkö-

kulmasta myös psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky huomioiden. Ohjaajien ja opettajien 

on tärkeää ymmärtää näitä toimintakyvyn eri osa-alueita sekä niiden välisi yhteyksiä, sillä 

ne ovat lasten ja nuorten tanssiharrastustoiminnassa kiinteästi läsnä. 

 

Oppaan sekä koulutusten myötä pyrkimyksenä on lisätä tanssinohjaajien ja -opettajien tie-

toutta liikkuvuusharjoittelusta ja sen merkityksestä niin tanssin kuin yleisen hyvinvoinnin 

näkökulmista. Tietouden kerryttämisen lisäksi tavoitteena on tarjota ohjaajille ja opettajille 

eri tanssilajeihin soveltuvia käytännön työkaluja hyödynnettäväksi liikkuvuusharjoitteluun 

eri ikäisten ja tasoisten tanssijoiden kanssa. 
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9 Pohdinta 

 

Työn tuloksena syntyi kattava tanssivien lasten ja nuorten liikkuvuusharjoittelua koskeva 

opas, joka on suunnattu tanssinohjaajien ja -opettajien liikkuvuusharjoitteluosaamisen ke-

hittämiseksi. Oppaan sisältö koostettiin tanssinopetuksen kentällä toimivien henkilöiden 

tarpeita ja toiveita kuunnellen. Myös tanssin ja liikunnan alan asiantuntijoiden näkemyk-

sien huomioiminen lisäsi oppaan laatua sekä luotettavuutta. Opas laadittiin hyödynnettä-

väksi koulutusmateriaalina samasta aiheesta järjestettäviin koulutuksiin.  

 

Notkeutta ja liikkuvuutta pidetään tanssijalle tärkeinä ominaisuuksina (Koutedakis & Ja-

murtas 2004, 652). Siten voisi olettaa, että tanssissa liikkuvuusharjoittelua tehdään suun-

nitelmallisesti ja johdonmukaisesti. Vaikka yleinen tietämys liikkuvuusharjoittelusta on vai-

kuttanut lisääntyneen, muutos tanssin liikkuvuusharjoittelussa on ollut hidasta. Vanhat ve-

nyttelykäytänteet pitävät yhä pintansa. 

 

Tanssinohjaajat ja -opettajat ovat tärkeässä roolissa lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistä-

jinä. Koska liikkuvuusharjoittelu on tanssijalle tärkeää, on ohjaajilla ja opettajilla oltava 

ajanmukaiset tiedot ja taidot liikkuvuusharjoittelusta. (Paju ym. 2019, 32.) Tanssissa van-

hanaikaisten venyttelymenetelmien hyödyntäminen vaikuttaa perustuvan ajatteluun ”Näin 

on aina ennenkin tehty”. Tämä ei ole kestävä ratkaisu. Tanssiharrastuksen järjestäjien on 

seurattava aikaansa ja mahdollistettava ohjaajien ja opettajien koulutus. Ohjaajat ja opet-

tajat ylläpitävät ammattitaitoaan osallistumalla koulutuksiin. 

 

Sekä työn laatija että kartoituskyselyyn osallistuneet kokivat, että tanssinohjaajien ja -

opettajien liikkuvuusharjoitteluosaamisen kehittäminen on tärkeää. Ohjaajat ja opettajat 

halusivat syventää tietämystään liikkuvuuden ja liikkuvuusharjoittelun teoriasta sekä 

saada käytännön vinkkejä liikkuvuusharjoittelun opettamiseen. Kun ohjaajat ja opettajat 

ymmärtävät paremmin, mitä liikkuvuusharjoittelu pitää sisällään, he osaavat suunnitella, 

toteuttaa sekä arvioida paremmin tuntiensa sisältöjä oppilaiden tarpeet huomioiden. 

Tässä työssä laadittu opas pyrkii osaltaan vastaamaan tähän tarpeeseen. Tiedon lisäämi-

nen edistää paitsi harrastustoiminnan laatua sekä harrastajien hyvinvointia, siitä hyötyvät 

myös ohjaajat ja opettajat itse. Ammattitaidon päivittäminen ja ylläpitäminen edistää 

työssä jaksamista sekä lisää työn mielekkyyttä. 

 

Liikkuvuusharjoittelu on yksi tärkeä osa tanssin suurta kokonaisuutta, sillä hyvä liikkuvuus 

mahdollistaa turvallisen ja taitavan liikkumisen. Lisäksi se vahvistaa tanssijan pätevyyden 

kokemusta ja motivaatiota tanssiharrastuksen parissa. Kun harjoittelussa huomioidaan 
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myös itseilmaisu, luovuus, kulttuurinen osallisuus sekä sosiaalisuus, harjoittelu tuottaa ko-

konaisvaltaisia elämyksiä ja edistää hyvinvointia. Onnistumisen kokemukset vahvistavat 

tanssijan kiinnittymistä harrastustoimintaan sekä ryhmään. Ryhmätoimintana sekä esittä-

vänä taiteena tanssi tuottaa yhteenkuuluvuuden tunnetta sekä yhteisöllisyyden kokemuk-

sia. Varsinkin koronavuosien rikkoessa harrastustoiminnan rutiinia, yhteiskunnassa ha-

vahduttiin harrastustoiminnan sosiaalisen luonteen tärkeyteen lasten ja nuorten hyvinvoin-

nille.  

 

Tanssissa ja kaikessa harrastustoiminnassa harjoittelun tulee tapahtua aina lasten ja 

nuorten ehdoilla. Opetuksessa tulee kunnioittaa tanssijoiden kehon eettisyyttä sen sijaan 

että tanssijoiden suorituskykyä ja taitavuutta hiotaan huippuunsa ulkoisten vaatimusten 

mukaisesti. Opetuksessa on tärkeää tukea tanssijoiden valinnan vapautta sekä opettaa 

kehon kuuntelun ja itseohjautuvuuden taitoja. Lapset ja nuoret tarvitsevat ohjausta tanssi-

harjoittelun käytännöistä voidakseen oppia jäsentämään harjoitteluaan itseohjautuvasti 

kehonsa viestejä kuunnellen. 

 

Tanssi on suosittu ja vetovoimainen harrastus lasten ja nuorten keskuudessa. Opettajat ja 

ohjaajat ovat tehneet hyvää ja tärkeää työtä. Tanssin suosion säilyttämiseksi sekä lajin 

kehittämiseksi tarvitsemme nyt ja tulevaisuudessa osaavia ja innostavia toimijoita, jotka 

tekevät työtä pitkäjänteisesti tanssiharrastuksen parissa. Tanssinohjaajien ja -opettajien 

liikkuvuusharjoitteluosaamisen kehittäminen on yksi osa tanssin kokonaisuutta, ja on siksi 

yhtenä avaintekijänä kohti mielekästä ja kyvykkyyden kokemuksia mahdollistavaa liikun-

taa. 

 

 

9.1 Tuotoksen käytettävyys 

Oppaan käytettävyyden testaamiseksi opas lähetettiin luettavaksi kahdelle tanssin am-

mattilaiselle, sekä yhdelle media- ja markkinointialojen asiantuntijalle. Lukijoita pyydettiin 

lukiessa huomioimaan, että opas oli laadittu materiaaliksi käytännön koulutuksen yhtey-

teen. Lukijat antoivat palautetta vastaamalla oppaan käytettävyydestä laadittuihin avoimiin 

kysymyksiin (liite 8). 

 

Lukijat kokivat oppaan kieliasun selkeäksi ja huolitelluksi. Oppaassa termit oli pääosin 

avattu lukijalle ymmärrettäväksi. Myös oppaan rakenne oli lukijoiden mielestä selkeä ja 

johdonmukainen. Aiheet etenivät loogisessa järjestyksessä ja tekstikappaleet olivat sopi-

van mittaisia, mitkä edistivät positiivista lukukokemusta. Visuaalisen ilmeen kerrottiin sel-

keyttävän oppaan sanomaa sekä ylläpitävän lukijan mielenkiintoa. Käytetyt värikoodit hel-
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pottivat lukijaa asioiden hahmottamisessa. Eräs palautteenantajista esitti ehdotuksen, mi-

ten värejä voisi käyttää edelleen lisäämään asioiden jaottelun selkeyttä. Visuaalinen ilme 

oli pääosin onnistunut, sillä oppaan ilmeestä oli saatu laadittua selkeä mutta persoonalli-

nen ja tunnistettava. 

 

Oppaan koettiin soveltuvan paitsi tanssinohjaajille ja -opettajille, myös teini-ikäisille ja ai-

kuisille tanssin harrastajille. Lisäksi opas olisi hyvin sovellettavissa myös muiden liikunta-

lajien ohjaajille, opettajille ja valmentajille sekä urheilijoille. Oppaassa koettiin myös olevan 

paljon tietoa, joka hyödyttäisi ketä tahansa aiheesta kiinnostunutta liikunnanharrastajaa. 

 

Lukijoiden palautteen perusteella oppaaseen selkeytettiin vielä muutamien termien merki-

tykset. Lisäksi muutaman lauseen kirjoitusasua selkeytettiin ja kirjoitusvirheet korjattiin. Vi-

suaalista ilmettä yhdenmukaistettiin palautteenantajien kehotuksesta entistä yhtenäisem-

män ja helppolukuisemman lopputuloksen saavuttamiseksi. 

 

 

9.2 Jatkokehitysehdotukset 

Keskeisin seikka työn jatkon kannalta on liikkuvuusharjoittelukoulutusten suunnittelu ja to-

teutus. Koulutusten myötä laadittu opas saadaan käyttöön siinä tarkoituksessa, johon se 

on laadittu. Muutamien tanssiharrastusta järjestävien tahojen kanssa on käyty alustavia 

keskusteluita liikkuvuusharjoitteluaiheisten koulutusten järjestämiseksi. Koulutusten suun-

nittelu aloitetaan pian opinnäytetyöprojektin päätyttyä, ja ensimmäiset koulutukset toteute-

taan alustavan suunnitelman mukaan syksyllä 2022. 

 

Koulutusten sisältöjä suunnitellessa erityisesti liikkuvuusharjoittelun käytännön harjoittei-

den ja vinkkien koostamiseen tullaan panostamaan. Niitä ohjaajat ja opettajat toivoivat eri-

tyisesti saavansa lisää teoriatietämyksen ohella. Koulutustilaisuuksissa opettajille ja oh-

jaajille halutaan mahdollistaa voimaannuttavia ja innostavia kokemuksia sekä yhteisöllisen 

tiedonhankinnan hetkiä. Koulutuksen käytännöntoteutukseen liittyvät valinnat tehdään 

nämä mielessä pitäen. 

 

Oppaan sisältöä on tarkoitus kehittää jatkossa. Oppaan nykyisiä teemoja voisi esimerkiksi 

syventää motivaatioon sekä liikkuvuusharjoittelun menetelmiin liittyvissä osioissa, Liikku-

vuuden ja liikkuvuusharjoittelun ollessa laajoja kokonaisuuksia, on oppaan sisällystä mah-

dollista myös laajentaa moneen suuntaan. Esimerkiksi voimaan ja kehonhallintaan sekä 

niiden harjoittamiseen liittyvät teemat, lihaskalvorakenteen toiminta, yliliikkuvuuden huomi-

oiminen harjoittelussa sekä tietoa taidon oppimisesta ja opettamisesta olisi tärkeää lisätä 
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tietoa nykyisten teemojen ohelle. Paitsi että työn laatija katsoo nämä aiheet tärkeäksi, niitä 

aiheita toivottiin myös joidenkin kartoituskyselyyn vastanneiden osalta. 
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Liitteet  

Liite 1. Lihasepätasapainon aiheuttama asentomuutos. Vertailukohtana oikealla 
ihanteellinen asento, jossa luotisuora linja havainnollistettuna 
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Liite 2. Opinnäytetyöprosessin vaiheet 
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Liite 3. Saateviesti tarvekartoituskyselyyn vastaajille 
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Liite 4. Tarvekartoituskysely 
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31.3.20 22 16.01Tanssivien lasten ja nuorten liikkuvuusharjoit telu

Sivu 14/15https://d ocs.g oog le.com/forms/d /1lPRN59eq0- rAF63 8HgoVPpGhM0KZq3npPTa0lwOoLHs/p rin t form

32.

Kiitos, kun vastasit  kyselyyn!

Google ei ole luonut tai hyväksynyt tätä sisältöä.

5. Onko liikkuvuusharjoit teluun liit tyvissä yleisissä uskomuksissa tai toimintatavoissa mielestäsi kehit tämistä?

 Forms

31.3.20 22 16.01Tanssivien lasten ja nuorten liikkuvuusharjoit telu

Sivu 14/15https://d ocs.g oog le.com/forms/d /1lPRN59eq0- rAF63 8HgoVPpGhM0KZq3npPTa0lwOoLHs/p rin t form

32.

Kiitos, kun vastasit  kyselyyn!

Google ei ole luonut tai hyväksynyt tätä sisältöä.

5. Onko liikkuvuusharjoit teluun liit tyvissä yleisissä uskomuksissa tai toimintatavoissa mielestäsi kehittämistä?

 Forms
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Liite 5. Tarvekartoituskyselyn suljettujen kysymysten tulokset 

saadun vastauksen keskiarvo 
asteikolla 1–5  

kysymyksen tai kysymysten asiasisällöt 

4,9 (erittäin tarpeellista) 
 

- kokemus tanssinohjaajien ja -opettajien liikkuvuusharjoittelu-
osaamisen kehittämisen tärkeydestä 

4,8 (erittäin tärkeää) 
 

- kokemus tanssijoiden liikkuvuusharjoittelun tärkeydestä 

3,5 (hyvä) 
 
   

- tietämys tanssilajikohtaisen liikkuvuusharjoittelun toteutuksesta 
- osaaminen yksilöllisten tarpeiden huomioimisessa 
- taito huomioida 11–14-vuotiaiden ikäryhmän tarpeet liikku-

vuusharjoittelussa 

3,4 (kohtalainen) 
   

- tietämys liikkuvuusharjoittelusta ja sen teoriasta  
- tietämys liikkuvuuden vaikutuksista muihin fyysisiin ominai-

suuksiin 

3,3 (kohtalainen) 
   

- tietämys liikkuvuusharjoitteluun liittyvistä riskeistä 
- taito huomioida 7–10-vuotiaiden ikäryhmän tarpeet liikku-

vuusharjoittelussa 

3,1 (kohtalainen) 
   

- tieto siitä, miten hengityksellä voidaan vaikuttaa liikkuvuushar-
joitteluun  

- taito huomioida lasten ja nuorten lisääntynyt istuminen ja sen 
luomat haasteet liikkuvuusharjoittelussa 

3,1 (ei vaikeaa, eikä helppoa)  - liikkuvuuden eri osa-alueiden huomioiminen harjoittelussa 

3 (kohtalainen) 
 

- oppilaiden motivoiminen liikkuvuusharjoittelun helppous 

2,9 (ei vaikeaa, eikä helppoa) 
 

- vaihtelevien ja monipuolisten liikkuvuusharjoitteiden suunnit-
telu 

2,7 (kohtalainen) 
 

- tieto siitä, miten sukupuolten väliset erot tulee huomioida liik-
kuvuusharjoittelussa  

2,6 (jonkin verran) 
 

- ajankohtaista ja luotettavaa tietoa tanssijoiden liikkuvuushar-
joittelusta on saatavilla 
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Liite 6. Haastattelurunko 

  



68 

 

Liite 7. Oppaan sisällysluettelo 
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Liite 8. Oppaan palautekysely  

 
Millaiseksi koit oppaan kieliasun? 
  

Millaiseksi koit oppaan rakenteen? 

  

Millaiseksi koit oppaan visuaalisen ilmeen? 

  

Oliko oppaassa jotakin liikaa, tai vaihtoehtoisesti uupuiko siitä mielestäsi jotakin?  

  

Voisiko opasta hyödyntää mielestäsi muuten kuin tanssinohjaajien ja -opettajien koulutus-

materiaalina? 

  

Vapaat kommentit oppaasta (vapaaehtoinen) 


