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Taman monimuotoisen opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittaa, kuinka vaivaisenluuta voi
kuntouttaa terapeuttisen harjoittelun keinoin ja tuottaa ryhmaharjoitteluohjelma vaivaisen-
luun kuntoutusta varten. Tydn tavoitteena oli tuottaa jalkaterapeuteille kdyttéon valmis, tut-
kittuun tietoon perustuva ohjelma ja tuoda asiakkaille apua vaivaisenluun aiheuttamiin oi-
reisiin.

Vaivaisenluu on yleinen jalkaterdn vaiva ja onkin arvioitua, etta lansimaissa jopa kolmas-
osalla vaestdsta on vaivaisenluu. Vaivaisenluu voidaan diagnosoida, kun vaivaisenluukulma
on enemman kuin 15 astetta. Vaivaisenluu voi aiheuttaa kipua ja toimintakyvyn haittaa.
Vaivaisenluuta voidaan hoitaa joko operatiivisesti tai konservatiivisesti. Terapeuttinen har-
joittelu on merkittava osa konservatiivista hoitoa.

Testiryhman kanssa toteutettiin 12 viikon harjoittelujakso etaharjoittelun keinoin kevaalla
2023. Taman lisaksi osallistujat harjoittelivat itsendisesti kaksi kertaa viikossa. Harjoitusoh-
jelmasta tehtiin myos kirjalliset ohjeet. Harjoittelu oli progressiivista ja harjoitusohjelma ja-
kaantui kolmeen neljan viikon sykliin. Ohjelma sisélsi lammittely-, harjoitus- ja venyttely-
osuuden. Yhden harjoittelukerran pituus oli noin 30—45 minuuttia.

Osallistujille tehtiin alku- seka loppumittaukset. Vaivaisenluukulma arvioitiin Manchesterin
asteikolla ja mitattiin goniometrilla. Jalkaterat skannattiin, mika antoi tietoa muun muassa
jalkateran leveydesta ja sisdkaaren korkeudesta ja pituudesta. Osallistujat tayttivat myds
alku- seka loppukyselylomakkeen.

Tulosten mukaan harjoittelusta on hy6tya vaivaisenluun kuntoutuksessa. Harjoittelu toi apua
kipuun ja tulosten mukaan myos vaivaisenluukulmassa tapahtui muutoksia. Osallistujat ko-
kivat saaneensa harjoittelusta hyvinvointia jaloille ja koko keholle.

Avainsanat Jalkaterapia, vaivaisenluu, kipu, terapeuttinen harjoittelu
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week independently. A progressive training program was divided into three four-week cy-
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The hallux valgus angle was evaluated using the Manchester scale and measured using a
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height and length. The measurements were taken before and after the training period. Pre-
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1 Johdanto

Vaivaisenluu (Hallux valgus) on yleinen jalkateran vaiva, johon liittyy usein myoés kipua.
Karl Hueter on kayttanyt termia Hallux Valgus ensimmaisen kerran jo vuonna 1870.
(Fraissler & Konrads & Hoberg & Rudert & Walcher 2016.) Vaivaisenluu tarkoittaa tilaa,
jossa isovarvas kaantyy muita varpaita kohti, ja ensimmainen jalkapoytaluu mediaali-
suuntaan (Saarikoski & Stolt & Vayrynen 2016).

Vaivaisenluun ensioire voi olla rasituskipu isovarpaan tyvinivelessa, mika voi vaikeuttaa
kavelya. Mydhempia lisdoireita voivat olla kansat, kynsimuutokset ja niiden aiheuttamat
kivut seka tulehdus. Pakian leviaminen ja isovarpaan kdantyminen seuraavan varpaan
alle tai paalle voivat myos aiheuttaa kipua ja muita oireita. (Saarikoski ym. 2016.) Aina

vaivaisenluu ei kuitenkaan aiheuta erityisia oireita, mutta haitta voi olla esteettinen.

Kaikkien jalkavaivojen osalta voidaan todeta, etta ajoissa aloitettu hoito voi estaa vai-
van etenemisté ja nopeuttaa toipumista (Stolt & Saarikoski 2016). Tutkimuksia konser-
vatiivisen hoidon vaikutuksista vaivaisenluun hoidossa on kuitenkin valitettavan niukasti
(Partio ym. 2019). Useammin keskitytdan kirurgisen hoidon menetelmiin ja tuloksiin
(Bayar & Erel & Simsek & Sumer & Bayar 2011). Taman opinnaytetydn tarkoituksena
onkin saada lisatietoa, millaisia muutoksia harjoittelulla on mahdollista saavuttaa vai-
vaisenluun aiheuttamiin oireisiin. Konservatiivinen hoito on tarkea osa vaivaisenluun
hoitoa ja voi pitaa sisallaan ortoositerapiaa, erilaisia teippauksia, jalkineohjausta ja te-

rapeuttista harjoittelua (Saarikoski ym. 2016).

Harjoitteiden ohjaus ja harjoitusohjelmien laatiminen kuuluu jalkaterapeutin keskeisiin
hoito- ja kuntoutusmenetelmiin (Jalkaterapian tutkinto-ohjelma). Jalkaterapianimikkeis-
tdssa puhutaan toiminnallisesta harjoittelusta (Savolainen 2017), mutta jalkaterapian
koulutuksessa kaytetaan myos termia terapeuttinen harjoittelu. Toiminnallinen harjoit-
telu sisaltyykin terapeuttiseen harjoitteluun ja on nain ollen osa laajempaa kokonai-
suutta (Kisner & Colby 2012: 2-4). Terapeuttinen harjoittelu on terapiaa, jossa asiak-
kaan toimintakykya parannetaan aktiivisten ja toiminnallisten menetelmien avulla. Sii-
hen voi kuulua muun muassa progressiivista lihasvoimaharjoittelua seka venyttely- ja

likkuvuusharjoittelua. (Savolainen & Partia 2018.)



Talla opinnaytetydlla halutaan selvittda, kuinka vaivaisenluuta voidaan kuntouttaa har-
joitteiden avulla, ja tuottaa selked, innostava ohjelma ryhmaharjoitteluun. Harjoitusoh-
jelma on jalkaterapeuttien vapaassa kaytdssa. Tydelaman yhteistydkumppanina toimii
opinnaytetyon tekijan oma liikunta-alan yritys Tmi Tanssiva Mieli. Opinnaytetyohon

kuuluu 12 viikon harjoittelujakso, jota varten keratdan ryhma vaivaisenluuasiakkaita.

Terapeuttisen harjoittelun keinoin pyritdan parantamaan osallistujien toimintakykya ja
helpottamaan kipua (Kisner & Colby 2012: 1-2). Harjoitusohjelma laaditaan tutkitun tie-
don pohjalta kokonaisuudeksi, joka sopii ryhmassa toteutettavaksi. Ryhmassa voi
usein olla seka aloittelevia ettéd kokeneempia liikkujia ja molempien on tarkeaa kokea

harjoittelu motivoivaksi (Knittle ym. 2018).

Osallistujille tehdaan mittaukset seka ennen harjoittelujaksoa etta harjoittelujakson jal-
keen. Vaivaisenluukulma arvioidaan Manchesterin asteikolla (Mentz & Fotoohabadi &
Wee & Spink 2010) ja mitataan goniometrilla (Bayar ym. 2011). Jalkaterat myos skan-
nataan, mika antaa tietoa jalkateran leveydesta ja sisdkaaren korkeudesta ja pituu-
desta (Gait and Motion Technology LTD). Osallistujat vastaavat myoés kyselylomakkee-
seen seka ennen harjoittelujaksoa etta harjoittelujakson jalkeen. Kyselylomakkeessa
on kysymyksia muun muassa kipuun, toimintakykyyn ja muihin mahdollisiin vaivaisen-

luun aiheuttamiin haittoihin liittyen.

Alkutapaamisen jalkeen harjoittelu toteutetaan etdyhteyden avulla kerran viikossa. Li-
saksi osallistujat harjoittelevat itsenaisesti kaksi kertaa viikossa. He saavat kuvalliset
ohjeet harjoitteista ja kayttoon jaa joka viikko myos tallenne etaharjoittelusta. Jalkatera-
peutin on osattava arvioida, milloin harjoittelu sopii etdna toteutettavaksi. Tama on

hyva arvioida myds jokaisen asiakkaan kohdalla yksilodllisesti.



2 Vaivaisenluun synty, ehkaisy ja hoito

Vaivaisenluu (hallux valgus) tarkoittaa vaivaa, jossa isovarvas kaantyy muita varpaita
kohti ja ensimmainen jalkapodytaluu kdantyy mediaalisuuntaan (Repo & Tillgren 2020).
Vaivaan liittyy tyypillisesti myo6s luun liikakasvun kehittyminen, bunion (Glasoe 2016:
596) seka ensimmaisen jalkapoytaluun ja isovarpaan rotaatio. Ensimmaisessa jalka-
poytaluussa lisdantyy vahitellen varus, jota seuraa isovarpaan rotaatio valgusasentoon.
(Repo & Tillgren 2020.)

On arvioitu, etta lansimaissa kolmasosalla vaestdsta on vaivaisenluu (Partio ym. 2019).
Vaivaisenluu on huomattavasti yleisempi naisilla, minka on todettu johtuvan muun mu-
assa korkokenkien kaytosta, mutta yhdistetty myds kehon matalaan massaindeksiin.
Myos miehilld esiintyy vaivaisenluuta, vaikkakin harvemmin kuin naisilla. (Repo & Till-
gren 2020.)

Vaivaisenluu voidaan diagnosoida, kun vaivaisenluukulma on enemman kuin 15 as-
tetta. Vaivaisenluukulma tarkoittaa ensimmaisen jalkapdytaluun ja isovarpaan tyviluun
valista kulmaa. (Kim ym. 2015.) Vaivaisenluun eri vaikeusasteet voidaan jaotella vaivai-
senluukulman suuruuden mukaan; lieva alle 30 astetta, kohtalainen 30—40 astetta ja
vaikea yli 40 astetta. (Partio ym. 2019.)

Kuva 1. Vaivaisenluu: normaali (A), lieva (B), kohtalainen (C), vaikea (D). Lahde: Bing.



Vaivaisenluun syntyyn voi vaikuttaa esimerkiksi liilan pienet kengat, alaraajan toiminnan
hairi6 tai perinnéllinen rakenteellinen ominaisuus, joka voi tarkoittaa tavanomaista lyhy-
empaa ja paksumpaa ensimmaista jalkapoytaluuta (Saarikoski ym. 2016). Klemolan
mukaan vaivaisenluun taustalla on jalkateran ponnistustoiminnan hairio, joka aiheuttaa
muutoksia askelluksessa ja koko alaraajan kinematiikassa (Klemola 2011). Windlass-
eli vintturimekanismi ei toimi oikeanlaisesti ja ponnistusvoima heikkenee. (Repo & Till-
gren 2020.) Voidaankin todeta, etta vaivaisenluu ei ole vain asentovirhe, vaan koko

alaraajan toimintahairio.

Kayttamalla oikean kokoisia ja karjesta riittavan tilavia kenkia on mahdollista ehkaista
vaivaisenluun kehittymista (Saarikoski ym. 2016). Kenkia, joissa kaikki hyvat ominai-
suudet olisi taytetty, voi olla kuitenkin vaikea 16ytaa. Kaikilla ihmisilla on myds yksilolli-
nen jalkateran malli ja koko. Sopiva kenka on istuva juuri kyseiseen jalkaan. Tarkeim-
pid ominaisuuksia ovat pituus, leveys ja laajuus. (Saarikoski 2016a.) Varpailla tulee olla
tilaa olla ja liikkua luonnollisesti. Kenk&ohjaus on siis myos olennainen osa vaivaisen-

luun kuntoutusta, eika sitd voinut tadssdkaan opinnaytetydssa taysin sivuuttaa.

Kuva 2. Rakenteellinen ominaisuus, jossa tavanomaista lyhyempi 1. jalkapdytaluu.



Kuva 3. Liian pieni ja karjestd kapea kenka kaantaa isovarvasta muita varpaita kohti ja estaa
varpaiden ja jalkateran luonnollisen toiminnan kavelyn aikana.

Vaivaisenluuta voidaan hoitaa operatiivisesti ja konservatiivisesti. Operatiivinen hoito
tarkoittaa kirurgista toimenpidetta eli leikkaushoitoa. (Repo & Tillgren 2020.) Vaivaisen-
luun operatiivisessa hoidossa on yli sata erilaista kirurgista tekniikkaa ja yksimielisyytta
niiden optimaalisesta tekniikasta tai toimenpiteen ajoituksesta ei ole (Partio ym. 2019).
Monet pystyvat kuitenkin eldamaan ilman leikkausta hyvin, eika oireettomalle potilaalle
olekaan syyta aina tehda leikkausta. Tutkimukset kuitenkin tukevat kohtalaisen tai vai-

kean vaivaisenluun hoidossa operatiivisen hoidon tehoa. (Repo & Tillgren 2020.)

Vaivaisenluuleikkaukset ovat vahentyneet Suomessa oleellisesti vimeisen 20 vuoden
aikana. (Repo & Tillgren 2020.) Tasta voidaan paatelld, ettd konservatiivinen hoito on
ainakin Suomessa tarkea osa vaivaisenluun hoitoa. Konservatiivinen hoito voi pitaa si-
sallaan ortoositerapiaa, erilaisia teippauksia, jalkineohjausta ja terapeuttista harjoittelua
(Saarikoski ym. 2016). Tutkimuksia vaivaisenluun konservatiivisesta hoidosta on kui-
tenkin valitettavan niukasti ja niiden vaikutukset jaavatkin edelleen epaselviksi (Partio
ym. 2019).

Leikkaushoidon tavoitteena on asettaa ensimmainen jalkapdytaluu anatomisesti oike-

alle paikalleen, mika voisi edesauttaa myds lihasten oikeanlaista toimintaa. Harjoitte-



lulla on tarkoitus muun muassa palauttaa ja vahvistaa intrinsic- ja extrinsic-lihasten toi-
mintaa. (Klemola 2011.) Tutkimukset ovat esittaneet, etta harjoittelu on tarpeellinen osa
erityisesti alkavan vaivaisenluun kuntoutusta, jotta voidaan ehkaista vaivaisenluukul-
man kasvu. (Kim ym. 2015.) Harjoittelusta voi saada apua, jos jalkaterassa on jousta-

vuutta ja isovarpaan saa kaannettya passiivisesti suoraksi (Saarikoski 2016b).

Spiraalidynaaminen harjoittelu on todettu vaivaisenluun kuntoutukseen tehokkaaksi

harjoittelumuodoksi. Saanndllisella harjoittelulla voikin olla mahdollista valttaa vaivai-
senluuleikkaus (Saarikoski ym. 2016). Spiraalidynaaminen harjoittelu perustuu kolmi-
ulotteisen anatomian toimintamalliin. Kehomme luiset- ja pehmytkudosrakenteet seka

toiminnot mukailevat kierteisia malleja, spiraaleja. (Saarikoski 2016b.)

Kuva 4. Vaikea vaivaisenluu vain toisessa jalkaterassa, jossa nahtavissd myods isovarpaan ro-
taatio.

Isovarpaan loitontajalihas (m. abductor hallucis) sijaitsee sisdkaaren alla ja sen yksi toi-
minnan tehtava onkin tarjota dynaamista stabiliteettia sisdkaarelle (Lee & Park & Lee &
Kim 2013). Isovarpaan loitontajalihas on toiminnaltaan ainutlaatuinen, koska se on ai-
noa lihas, joka voi pitda isovarpaan linjassa estaen sita kdantymasta vaivaisenluuasen-
toon. Isovarpaan lahentajalihas (m. adductor hallucis) tuo vastapainoa loitontajalihak-
selle tukien ensimmaisen MTP-nivelen linjausta. Isovarpaan lyhyt koukistajalihas (m.
flexor hallucis brevis) plantaarifleksoi isovarvasta. (Glasoe 2016: 600.)

Takimmainen saarilihas (m. tibialis posterior) nostaa jalan keskiosaa ja vahvistaa yh-

dessa isovarpaan lyhyen koukistajalihaksen kanssa ykkdssadetta. Pitkan pohjeluuli-



haksen (m. peroneus longus) tehtdva on muun muassa plantaarifleksoida ykkos-
sadetta. Yhdessa takimmaisen saarilihaksen kanssa se myés stabiloi jalan keskiosaa
rajoittaen pronaatiota. Pronaation rajoittaminen onkin koettu merkitykselliseksi vaivai-
senluun kuntoutuksessa (Glasoe 2016: 600), koska vaivaisenluun taustalla voi usein
olla alemman nilkkanivelen pitkittynyt pronaatio-suuntainen liike kavelyn tukivaiheen ai-
kana (Klemola 2011).

2.1 Terapeuttinen harjoittelu vaivaisenluun kuntoutuksessa

Terapeuttinen harjoittelu on systemaattista, yksilllisesti suunniteltua harjoittelua, jonka
tarkoitus on parantaa yksilén fyysisia toimintoja (Kisner & Colby 2012: 2) ja tavoitella
optimaalista toimintakykya jokapaivaisessa elamassa (Brody & Hall 2018: 3). Terapeut-

tisen harjoittelun hyodyista on kirjoitettu laajasti tieteellisissa julkaisuissa.

Terapeuttisen harjoittelun avulla asiakkaan toimintakykya parannetaan aktiivisten ja toi-
minnallisten menetelmien avulla. Harjoitteluun voi kuulua progressiivista lihasvoimahar-
joittelua seka venyttely- ja liikkuvuusharjoittelua. Harjoittelussa voidaan kayttaa myos
valineita. Terapeuttista harjoittelua voidaan toteuttaa yksildllisesti tai ryhmassa. (Savo-
lainen & Partia 2018.) Uskotaan my®ds, ettd yksilon tulisi aktiivisesti osallistua omaan
kuntoutukseensa, eika olla vain terapian passiivinen vastaanottaja. (Kisner & Colby
2012: 2))

Vaivaisenluun kuntoutuksessa on painotettu seka intrinsic- etta extrinsic-lihasten har-
joittelua. Erityisesti vaivaisenluuasiakkailla on todettu epatasapainoa isovarpaan loiton-
taja- ja lahentajalihasten toiminnassa ja useat tutkimukset ovatkin painottaneet isovar-
paan loitontajalihasten vahvistamista (Kim ym. 2015). Muun muassa Glasoen artikke-
lissa on esitelty harjoitteita vaivaisenluun kuntoutukseen, joita ovat jalkateran lyhennys,
varpaiden haritus ja varpaille nousu. (Glasoe 2016: 601-602.) Nama harjoitukset ovat

mukana myds tadhan opinnaytetydhdn kuuluvassa harjoitusohjelmassa.

Lihasten vahvistamisen hyddyista vaivaisenluun hoidossa ei tiedeta viela paljon, mutta
muun muassa Bayarin ym tutkimuksessa on todettu, ettd harjoittelu yhdistettyna teip-
paukseen vahensi kipua ja paransi kavelykykya vaivaisenluupotilailla. (Bayar ym.
2011.) Oztarsun ja Oksuzin tutkimuksessa verrattiin harjoittelun vaikutuksia vaivaisen-
luun hoidossa itsenaisen ja ohjatun harjoittelun valilla. Molemmissa ryhmissa tuloksia

todettiin, mutta huomattavasti parempiin tuloksiin paastiin ryhmassa, joka harjoitteli oh-



jatusti. Vaivaisenluukulman pienenemisessa seka kivun vahenemisessa kavelyn ai-
kana oli ohjatussa ryhmassa huomattavasti paremmat tulokset. (Oztarsu & Oksuz
2023.)

Tutkimukset myds osoittavat, etta vaivaisenluuvaiva ei valttdmatta aiheuta vain kipua ja
lihasten heikkoutta, vaan voi pahimmillaan vaikuttaa asiakkaan koko yleiseen tervey-
dentilaan. Taman vuoksi harjoittelu voi kavelyn helpottumisen myéta vaikuttaa asiak-
kaan yleisen terveydentilan kohenemisen kautta jopa sosiaaliseen toimintakykyyn.
(Glasoe 2016: 602—603.) Myds tdssa opinnaytetydssa todettiin, etta kivulla on merkit-

tava vaikutus ihmisen liikkumiseen ja sita kautta elamanlaatuun.

2.2 Ryhmaharjoittelun hyodyt

Tutkimusten mukaan ryhmassa harjoittelu voi vaikuttaa positiivisesti motivaatioon. Kon-
takti ja vuorovaikutus seka kannustava ohjaus voivat lisata motivaatiota ja innostusta
harjoitteluun. Motivaatioon voi vaikuttaa positiivisesti myods asettamalla toiminnalleen
tavoitteita. Tarkeaa on mitoittaa tavoitteet kuitenkin niin, etta saavuttaa onnistumisen
iloa. (Knittle ym. 2018.)

Automaattisesti ryhmassa liikkkuminen ei kuitenkaan tarkoita sita, etta motivaatio lisaan-
tyisi. Vuorovaikutuksen laadulla on suuri merkitys. Tassa opinnaytetyossa vertaistuki loi
osaltaan yhteenkuuluvuutta ja positiivista ilmapiiria. Osallistujilla on yhteinen vaiva.
(Knittle ym. 2018.) Opinnaytetyon tarkedksi tavoitteeksi nousikin toteuttaa innostava
kokonaisuus, joka kannustaa ihmisia likkumaan ja kuntoutumaan ryhman tuen seka
ohjaajan avulla. Voidaankin todeta, ettd ohjaajalla on tarkea rooli positiivisen ilmapiirin

ja rynmahengen luomisessa.

Itsendinen harjoittelu ei sovi kaikille. Tutkimuksissa on todettu, ettd ryhmassa toteutettu
saanndllinen harjoittelu voi jopa vahentaa stressia ja parantaa elamanlaatua paremmin
kuin itsendinen harjoittelu (Yorks & Frothingham & Schuenke 2017). Kun ryhma&henki
on hyva, tuo se osallistujille liikkumisen iloa ja kannustaa jopa ponnistelemaan enem-

man (Graupensperger & Gottschall & Evans 2019).



2.3 Ryhmaharjoittelun ohjaus

Jokaisella ohjaajalla on oma persoonallinen tapansa ohjata. Valmista kaavaa ei ole ja
ohjaajan rooli kehittyykin ammatillisen kasvun tuloksena. Turvallisen ja kannustavan il-
mapiirin luominen ja yllapitaminen on ohjaajan yksi tarkeimmista tehtavista. (Kataja &
Jaakkola & Liukkonen 2011: 27.)

Kukaan ei voi olla tdydellinen. Ohjaajankaan ei aina tarvitse tehda virheetdnta suori-
tusta. Vaikka harjoitteiden nayttaminen on olennainen osa ryhman ohjausta, oikean
suoritustekniikan kuvaileminen sanoin ja mielikuvin on myds tarkeaa. Ohjaajan tehtava
onkin ohjata osallistujia, ei olla nayttdmassa omia taitojaan (Ohjaajana liikuntaryhmissa
2021).

Ohjaajan tehtava on myds pitda huolta harjoituksen etenemisesta suunnitelman ja ta-

voitteiden mukaisesti. Silti ohjaajalla tulee olla taitoja soveltaa tarvittaessa, jos kaikki ei
mene, niin kuin on suunniteltu. Tallainen tilanne voi tulla eteen esimerkiksi, jos suunni-
teltu ohjelma tuntuukin osallistujista liian vaikealta. (Ohjaajana liikuntaryhmissa 2021.)
Ohjaajalla on kuitenkin aina tarkea rooli kannustajana. Harjoittelun ei pohjimmiltaan

olekaan tarkoitus olla helppoa, kun halutaan kehittya.

Taman opinnaytetydn ryhmaharjoittelussa kaytettiin musiikkia ja se voikin esimerkiksi
tuoda tukea liikkeiden tekemiseen tietyssa rytmissa. Musiikin hyotyja liikkuntasuorituk-
seen on tutkittu laajasti. Musiikki voi vaikuttaa positiivisesti harjoitteluun ja fyysiseen

suorituskykyyn, mutta myds vahentaa koettua rasituksen tunnetta. (Terry ym. 2020.)
Musiikkina tdssa opinnaytetydssa kaytettiin tekijanoikeuspalkkioista vapautettua mu-

siikkia, joka oli ladattu Pixapay-palvelusta (Pixabay).

Ohjaaja voi tarjota osallistujalle my6s mielikuvia liikkeen tueksi. Mielikuvat on kuitenkin
hyva pitaa positiivisina ja helposti ymmarrettaving, eika niita pida kayttaa liikaa. Mieliku-
vat voivat olla esimerkiksi metaforisia tai kehon anatomiaan liittyvia mielikuvia. (Frank-
lin 2019: 24-31.) Mielikuvaoppiminen perustuu nykyaikaisiin aivotutkimuksiin, jotka to-
distavatkin, ettéd ihminen on kokonaisvaltainen oppija (Kataja ym. 2011: 30). Taman

opinnaytetyon ryhman ohjauksessa kaytettiin mielikuvia, joita olivat muun muassa:

Lantio on vesimalja.

Kannattelemme paamme paalla kruunua.
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Ohjaajan lasnaolo ja innostavuus on tarkeda ryhman ohjaamisessa (Kalliola & Kurki &
Salmi & Tamminen-vesterbacka 2010: 59-67). Etaharjoittelussa se on oikeastaan eri-
tyisen tarkeaa, jotta innostus saavuttaa ihmiset ruudun lapi. TAma voi auttaa osallistujia
keskittymaan olennaiseen eli harjoituksen tekemiseen (Kalliola ym. 2010: 67). Harjoit-
telussa kannustettiin osallistujia herattamaan ja pitamaan ylla myds omaa kehotietoi-
suuttaan. Tietoisuutta siita, mita teemme ja milta kehossa tuntuu juuri kyseisella het-
kelld. (Rosas & Rosas 2004: 304—-305; Ojanen 2009: 157-158.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, kuinka vaivaisenluuta voi kuntouttaa tera-
peuttisen harjoittelun keinoin ja tuottaa ryhmaharjoitteluohjelma vaivaisenluun kuntou-
tusta varten. Tydn tavoitteena oli tuottaa jalkaterapeuteille kayttéon valmis, tutkittuun

tietoon perustuva ohjelma ja tuoda asiakkaille apua vaivaisenluun aiheuttamiin oireisiin.

Tuloksia voi hyddyntaa jalkaterapeutin tydssa vaivaisenluun hoidossa ryhmaharjoitte-
lun keinoin. Jalkaterapeuttiopiskelijat voivat hyddyntaa opinnaytety6ta opiskeluissaan
seka opintoihin kuuluvilla harjoittelujaksoilla. Myds Tmi Tanssiva Mieli on opinnaytetyon

hyoddynsaaja, koska tuloksia voi hyddyntaa yrityksen jarjestamilla liikuntakursseilla.

4 Opinnaytetyon menetelmat

Opinnaytety® on monimuotoinen, jossa yhdistyy kvalitatiivinen eli laadullinen seka
kvantitatiivinen eli maarallinen menetelma. Tata kutsutaan triangulaatioksi. (Kananen
2008: 25.) Kahden menetelman yhdistamiseen paadyttiin, koska sen etuja voivat olla
aineiston syventaminen seka kokonaiskuvan ymmartaminen tutkittavasta asiasta.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 75—77.) Triangulaatio voi myds vahvistaa
tutkimuksen uskottavuutta (Kylma & Juvakka 2007: 128).

Opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmia olivat kyselylomake (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2017: 114) ja suoritettavat mittaukset. Opinnaytetydssa on kaytetty vain
primaariaineistoa eli aineistoa, joka on keratty tata kyseista ty6ta varten (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2017: 113). Vaivaisenluun kulma on arvioitu Manchesterin as-
teikolla (Mentz ym. 2010) ja mitattu goniometrilla (Bayar ym. 2011). Jalkatera myos
skannattiin FitStation skannerilla (Gait and Motion Technology LTD).
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Jalkaterapian vastaanottoty6ssa jokaiselle asiakkaalle tehdaan kattavat tutkimukset,
joihin voi sisdltyd mm. toiminnallisia testeja, lihasvoima- ja liikkuvuustesteja ja pysty-
asennon ja kavelyn arviointia (Savolainen 2017). Tassa opinnaytetydssa tutkimuksia

paadyttiin rajaamaan, jotta tydsta ei tulisi liian laaja.

Goniometri on yleisesti jalkaterapiassa kaytetty mittausvaline. Jotta mittaustulos on
mahdollisimman luotettava, taytyy mittaajan tuntea anatomiset luiset rakenteet ja osata
asettaa goniometri oikein. Manchesterin asteikolla vaivaisenluuta arvioitaessa kaytettiin
luokittelua 0-3. 0 tarkoittaa sita, etta vaivaisenluukulmaa ei ole. 1 tarkoittaa lievaa vir-

heasentoa, 2 kohtalaista virheasentoa ja 3 vaikeaa virheasentoa. (Mentz ym. 2010.)

Kyselylomake sisalsi kivun ja toimintakyvyn sekd muiden vaivaisenluun aiheuttamien
haittojen arviointia. Kaytdssa oli numeerinen Likert-asteikko (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2017: 130-131). Asteikko oli 7-portainen. 7 kuvasi tilannetta, jossa kipu tai
haitta on pahin mahdollinen ja 1 tilannetta, jossa kipua tai haittaa ei ole lainkaan. Sa-
nallisesti oli mahdollista tarkentaa tai tdydentaa vastauksia. Mittarit valittiin niiden validi-
teetti ja reliabiliteetti huomioon ottaen. Validiteetti tarkoittaa mittarin patevyytta mitata
juuri tiettya asiaa. Reliabiliteetilla tarkoitetaan luotettavuutta ja kayttévarmuutta. (Kvan-
tiMOTYV 2008.)

4.1 Alku- ja loppumittaukset

Ensimmaisen kerran ryhma tapasi Metropolia ammattikorkeakoulun tiloissa joulu-
kuussa 2022, jolloin tehtiin alkumittaukset. Vaivaisenluukulma mitattiin goniometrilla
(Bayar ym. 2011) ja arvioitiin Manchesterin asteikolla (Mentz & Fotoohabadi & Wee &
Spink 2010). Jalkaterat myds skannattiin Fitstation-skannerilla. Osallistujaa ohjattiin
seisomaan omassa luonnollisessa asennossaan katse eteenpain. Molemmat jalkaterat
skannattiin. Footscan-ohjelmisto antoi tietoa muun muassa jalkateran pituudesta, le-
veydesta ja sisdkaaren korkeudesta seka pituudesta. (Gait and Motion Technology
LTD.)

Vaivaisenluu mitattiin goniometrilld kuormitetussa asennossa eli osallistuja seisoi
omassa luonnollisessa asennossaan. Goniometrin keskikohta asetettiin ensimmaisen
MTP-nivelen paalle ja sen lyhyempi paa ensimmaisen jalkapdytaluun mukaisesti.
Goniometrin pitempi paa asetettiin isovarpaan mukaisesti. Luut palpoitiin ja mittaus
suoritettiin kaksi kertaa, jotta tulos on mahdollisimman luotettava. (Oztarsu & Oksuz

2023.) Koska goniometrin molemmat osat ovat yhta pitkia, leikattiin toinen osa hiukan
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lyhyemmaksi ja lyhennetty paa pyoristettiin, ettei se painanut asiakkaan jalkaa.

Goniometri oli hyvin taipuisa.

Vaivaisenluukulma arvioitiin Manchesterin asteikolla (Mentz ym. 2010). Tietokoneen
naytolta katsottiin yhdessa osallistujan kanssa kuvia eri asteen vaivaisenluukulmista.

Osalllistujat olivatkin hyvin kiinnostuneita ja halusivat osallistua.

Kuva 6. Jalkateran skannaus FitStation skannerilla.
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Alkumittausten yhteydessa osallistujat myods lukivat tiedotteen opinnaytetydsta ja alle-
kirjoittivat alkukysely- seka suostumuslomakkeen. Jalkateran skannauksessa mukana
oli opinnaytetyon ohjaaja, Matti Kantola. Koska kenkien vaikutusta vaivaisenluun kon-
servatiivisessa hoidossa ei voi taysin sivuuttaa, keskusteltiin myos jalkineista ja niiden

merkityksesta vaivaisenluun kehittymiseen ja etenemiseen.

Kaikki ryhman osallistujat eivat paasseet ensimmaiseen tapaamiseen. Kaksi heista
kavi erikseen sovittuna ajankohtana Metropolia ammattikorkeakoulun tiloissa mittauk-
sissa ja jalkateran skannauksessa. Kahdelta osallistujalta jalkateran skannaus jai koko-
naan, mutta sen ei haluttu estaa osallistumista harjoittelujaksolle. Toinen heista kavi
opinnaytetyon tekijan tyopaikalla, mutta toinen toimitti sairastumisen vuoksi lomakkeet
postitse. Han Iahetti sdhkopostitse myds kuvan jalkateristdan. Kuva oli otettu lahietai-
syydelta ylasuunnasta ja siitad pystyikin arvioimaan vaivaisenluun asteen Manchesterin

asteikolla.

Loppumittaukset tehtiin harjoittelujakson viimeisella viikolla maaliskuussa. Osallistujat
tayttivat myos loppukyselylomakkeen. Loppukyselylomake sisalsi kysymyksia kipuun,
toimintakykyyn ja muihin haittoihin liittyen seka kysymyksia harjoitusohjelmasta ja oh-

jauksesta.

Mittausprotokolla vakioitiin. Mittauksen teki sama henkild molemmilla kerroilla ja kay-
tossa olivat samat mittausvalineet. Mitatessa goniometrilla vaivaisenluukulmaa, mit-
taaja ei katsonut edellisen kerran mittaustulosta, jotta tulos olisi mahdollisimman luotet-

tava. Mittaustulokset on esitelty omassa luvussaan tassa opinnaytetyossa.

4.2 Osallistujat ja rekrytointi

Osallistumisen tulee perustua vapaaehtoisuuteen ja kaikki osallistujat ilmoittautuivatkin
ryhma&an vapaaehtoisesti (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 219). Ryhmaan oli
avoin haku ja siita tiedotettiin Tmi Tanssivan Mielen uutiskirjeessa ja Facebook-sivus-
tolla. Mukaanpaasyn kriteerina oli ainoastaan osallistujalla todettu vaivaisenluu ja in-

nostus harjoitteluun.

Osallistujat ilmoittautuivat rynmaan lahettdmalla sahkdpostia opinnaytetydn tekijalle.
Tassa vaiheessa heille kerrottiin viela lyhyesti, mitd opinnaytetyén harjoittelujakso pitaa
sisallaan ja osallistujilla oli mahdollisuus esittaa kysymyksia. Ennen harjoittelujakson

alkua osallistujat saivat viela tiedotteen opinnaytetyosta.
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Opinnaytetyon tiedotteessa kuvattiin tarkasti harjoittelujakson mahdolliset edut ja hai-
tat, tieto aineiston sailyttamisesta seka tulosten julkaisusta. Osallistuminen perustui tie-
toiseen suostumukseen ja osallistujat allekirjoittivat suostumuslomakkeen. (Kankkunen

& Vehvilainen-Julkunen 2017: 219.) Ryhmassa aloitti kymmenen osallistujaa.

4.3 Aineiston analyysi

Maarallinen aineisto eli osallistujien mittaus- ja skannaustulokset seka kyselylomak-
keen vastaukset numeerisella Likert-asteikolla ennen ja jalkeen harjoittelujakson tallen-
nettiin Excel-taulukkoon. Tulokset analysoitiin SPSS-ohjelmiston avulla, jolla tehtiin pa-
rittainen T-testi. P-arvo eli merkitsevyystaso kertoo, kuinka suuri mahdollisuus on, etta
tulokset johtuvat sattumasta. Opinnaytetydssa raja-arvona kaytettiin arvoa 0.05. Jos
luku on pienempi kuin tama, on tulos tilastollisesti merkitseva. Harjoitteluun ja harjoitus-
ohjelmaan liittyvien kysymysten osalta SPSS:n avulla tehtiin korrelaatiotesti, jolla tar-

kasteltiin muuttujien valisia riippuvuuksia. (Kananen 2011: 77-83.)

Opinnaytetydn laadullinen aineisto analysoitiin sisallénanalyysilla. Kyselylomakkeiden
analysoinnissa avoimien kysymysten osalta kaytettiin hyodyksi teemoittelua. (Kananen
2008: 91-95.) Kaytossa oli word-tekstinkasittelyohjelma. Osallistujat olivat tayttaneet
my0s harjoittelupaivakirjan. Harjoittelumaarat tallennettiin Excel-taulukkoon, joista oli
mahdollista laskea jokaisen osallistujan kohdalla prosentuaalinen osuus suunnitelluista

harjoittelukerroista.

4.4 Eettisyys

Kaikilla tieteenaloilla on Suomessa kaytdssa yleiset eettiset periaatteet. Naihin periaat-
teisiin kuuluu muun muassa tutkittavien henkildiden inmisarvon ja itsemaaraamisoikeu-
den kunnioittaminen (Ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi padkaupunkiseudun am-
mattikorkeakouluissa) seka opinndytetyon tekijan rehellisyys ja tunnollisuus (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 211).

Opinnaytetyon tekija piti huolta tyon eettisista periaatteista ja osallistujia kohdeltiin eet-
tisesti ja kunnioittavalla tavalla (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 211-212).
Harjoitteiden turvallisuudesta ja turvallisesta tekniikasta pidettiin huolta ja mittauksia
tehdessa osallistujille kerrottiin aina etukateen, mita tullaan tekemaan. Opinnaytetydn

eettisyytta valvoi opinnaytetydn ohjaaja, lehtori Matti Kantola.



15

Ensimmaisen tapaamisen yhteydessa osallistujat saivat luettavakseen tiedotteen opin-
naytetyodsta. Heille kerrottiin myds tarkemmin aikataulusta, tavoitteista ja harjoittelun si-
sallosta. Samassa yhteydessa kaikki saivat suostumuslomakkeen, jonka he tayttivat ja
allekirjoittivat. Tassa vaiheessa osallistujilla oli edelleen mahdollista kieltaytya allekir-

joittamasta ja jadda ryhmasta pois. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 219.)

Tietosuojaperiaatteiden mukaisesti osallistujien tietoja kasiteltiin asianmukaisesti ja
luottamuksellisesti (Tietosuojaperiaatteet). Suostumuslomake sisalsi suostumuksen
henkilotietojen kasittelyyn. Kaikki tunnistettuun tai tunnistettavissa olevaan henkil6on
liittyvat tiedot, ovat henkilGtietoja. Henkilotietoja kasiteltiin luottamuksellisesti, eika tie-
toja luovutettu kolmansille osapuolille. (HenkilGtietojen kasittely.) Laadittiin myos asian-

mukainen tietosuojaseloste.

Henkildtiedoista kerattiin nimi, osoite, sdhkdpostiosoite ja puhelinnumero. Tietosuoja-
periaatteisiin kuuluu, etta tietoja keratdan tarpeellinen maara henkildtietojen kasittelyn
tarkoitukseen ndhden (HenkilGtietojen kasittely). Keratyt yhteystiedot olivat tarpeellisia.
Zoom- ja tallennelinkki [&hetettiin osallistujille sdhkdpostitse Metropolia ammattikorkea-
koulun sahkopostiosoitteesta. Jos harjoittelukerta olisi jouduttu vaikkapa akillisesti pe-
rumaan, olisi jokainen osallistuja saanut tiedon siitd sahkdpostitse seka tekstiviestitse.

Taman opinnaytetyon liitteista 10ytyy tutkimustiedote seka suostumuslomake.

Osallistujia ei mainita opinnaytetydssa heidan omalla nimellaan. Jokainen osallistuja
sai ensimmaisen tapaamisen yhteydessa oman koodinumeron. Kun tuloksia analysoi-
tiin, oli taulukossa heidat esitelty koodinumeroin (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2017: 221).

Jokainen etaharjoittelukerta tallennettiin. Tallennus alkoi siita hetkesta, kun vain ohjaa-
jan mikrofoni oli auki. Tallennetussa videossa nakyi vain ohjaajan videokuva. Etatapaa-

miseen sisaltyi aina myds keskusteluhetki, mutta tallennus paattyi ennen sita.

Osa osallistujista oli henkildita, jotka ovat osallistuneet Tmi Tanssivan Mielen kursseille
aiemmin. Vaikka he olisivat peruneet iimoittautumisensa tai jadneet ryhmasta pois kes-
ken harjoittelujakson, ei se vaikuta heidan kohteluunsa nyt tai jatkossa. Harjoittelujak-
solle osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja elamantilanteet voivat my6és muut-
tua. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 219.)
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5 Harjoitusohjelman suunnittelu

Harjoitusohjelmaa varten kirjallisuutta ja tutkimuksia haettiin muun muassa seuraavista
lahteista: MetCat Finna (Metropolian kirjaston verkkopalvelu), LibGuides (Metropolian
kirjaston verkko-oppaat), PubMed (National Library of Medicine) ja Duodecim ter-
veysportti. Hakusanoja, joita kaytettiin, olivat hallux valgus, hallux valgus conservative
treatment, hallux valgus therapeutic exercise, hallux valgus treatment, exercise hallux
valgus, therapeutic exercise, vaivaisenluu, terapeuttinen harjoittelu ja toiminnallinen
harjoittelu. Tiedonhaussa mukaanottokriteering oli, etta tutkimus on tehty vuoden 2010
jalkeen. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 93.)

Harjoitusohjelma suunniteltiin tarkoituksena vahvistaa jalkateran extrinsic- ja intrinsic-
lihaksia ja harjoittaa koko alaraajan liikeketjua jalkaterista lantioon asti. Keho on liike-
ketju (Saarikoski 2016c¢) ja vaivaisenluun taustalla on usein koko alaraajan linjausvirhe
(Saarikoski ym. 2016).

Harjoitusohjelmassa hyédynnettiin spiraalidynaamisen harjoittelun periaatteita, joita
ovat muun muassa alaraajojen linjauksen optimointi, asento- ja liketunnon kehittami-
nen seka liikkkuvuuden, voiman ja vakauden lisaaminen (Saarikoski 2016b). Liikunnan,
tanssin ja terapeuttisen harjoittelun tietoutta hyddynnettiin myds monipuolisesti. Kun
hyédynnetaan tietoa erilaisista lahteista, voi se tuoda rikkautta ja monipuolisuutta har-

joitteluun.

Harjoitusohjelma sisalsi konsentrista, eksentrista ja isometrista lihastyota ja harjoittelu
aloitettiin aina [ammittelylla (Vayrynen 2016b). Harjoittelu oli progressiivista ja eteni as-
teittain (Saarikoski 2016c). Progressiota voidaan toteuttaa monin eri tavoin, esimerkiksi
harjoituksen intensiteettia kasvattamalla, tempoa muuttamalla tai lisaamalla haastetta
tai toistomaaria (Brody & Hall 2018: 105-106).

Alussa tarkeinta oli lihasten aktivoiminen (Saarikoski 2016c¢). Kaikki liikkeet tehtiin pal-
jain jaloin ja ensin istuen. Neljan viikon jalkeen liikkeet siirryttiin tekemaan seisten (Gla-
soe 2016: 601) ja ohjelmaan tuctiin lisda haastetta. My0s toistomaaria lisattiin. Lopulta
harjoitteita tehtiin yhdella jalalla seisten, jos se oli osallistujalle mahdollista (Glasoe
2016: 601). Nain aktivoitiin entistd paremmin lonkan syvia ulkokiertajalihaksia ja vah-
vistettiin koko kehon yhteytta (Saarikoski 2016c). Uuteen neljan viikon ohjelmaan tuo-
tiin my&s aina joitain uusia harjoitteita ja tuttuja harjoitteita tehtiin erilaisella tempolla ja

rytmilla.
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Loppuvenyttelyna tehtiin seka staattisia ettd dynaamisia venytyksia. Staattinen venytys
tarkoittaa paikallaan pysyvaa harjoitetta. (Pihiman & Luomala & Makinen 2018: 79-84.)
Venytyksilla tavoiteltiin lihaksen pituuden paranemista ja venytyksen kestot olivat 30—
60 sekuntia (Vayrynen 2016a). Dynaamisissa venytyksissa tehtiin rytmikasta liiketta

asennosta toiseen (Pihiman ym. 2018: 79-80).

Harjoitteista tehtiin kirjalliset ohjeet, joissa harjoitus on kuvattu mahdollisimman selke-
asti ja lyhyesti. Toistomaarat on kerrottu ja ne on lihavoitu. Harjoituksesta on myoés ku-
via. Kuvat on otettu tata opinnaytetyota varten. Jokaisesta harjoituksesta on myos jokin
erityishuomio tai mielikuva, jota harjoittelussa voi hyodyntaa. Mielikuvat voivatkin aut-

taa harjoituksen sisaistamisessa (Franklin 2019: 28-29).

Harjoitusohjelma jakaantuu kolmeen 4 viikon sykliin. Ensimmaisten 4 viikon aikana
toistomaarat olivat istuen 10 toistoa 2—3 sarjaa. Seuraavat 4 viikkoa seisten 10-15 tois-
toa 3 sarjaa. Mukaan tuotiin my6s uusia harjoitteita ja joihinkin harjoitteisiin lisattiin
haastetta. Viimeiset 4 viikkoa toistomaarat olivat 15 toistoa 3 sarjaa ja osa harjoitteista
tehtiin yhdella jalalla seisten. (Saarikoski 2016c) Seinasta tai tuolin selkénojasta sai tar-
vittaessa ottaa kevyesti tukea. Huomiona voidaan todeta, etta tdssa opinnaytetydssa
progressio on suunniteltu kyseiselle ryhmalle. Sitd on mahdollista soveltaa kullekin ryh-

malle sopivaksi.

Taulukko 1. Harjoittelujakson eteneminen.
Toistot/ Lihastyotavat Tavoite Toteutustapa
sarjat
Viikot 14 10 x 2-3 konsentrinen, iso- | lihasten aktivoi- | istuen
metrinen minen, liikehal-
linnan harjoitta-
minen
Viikot 5-8 10-15x 3 konsentrinen, ek- | lihasten vahvis- | seisoen
sentrinen, isomet- | taminen, koko
rinen kehon yhteyden
herattaminen
Viikot 9-12 15x3 konsentrinen, ek- | lihasten vahvis- | seisoen yh-
sentrinen, isomet- | taminen, koko della jalalla tai
rinen kehon yhteyden | molemmilla ja-
vahvistaminen loilla
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Keho on liikeketju ja harjoittelussa kiinnitettiin huomiota myo6s koko kehon ryhtiin ja ren-
non kehon kannatuksen harjoittamiseen. Nykytiedon valossa ryhtia tulisi harjoittaa si-
saisten tuntemusten kautta ja siind apuna kaytettiinkin mielikuvia. Hyva ryhti tarkoittaa

hallittua mutta rentoa asentoa. (Sandstrom & Ahonen 2016: 176.)

Kuva 7. Harjoitteluvalineet; jumppakuminauha, pieni kuminauhalenkki ja pallo.

Harjoittelussa kaytettiin valineina jumppakuminauhaa, pienta kuminauhalenkkia ja pal-
loa. Pallon sai jokainen osallistuja valita itselleen sopivaksi. Se voi olla tennispallo, piik-
kipallo tai jokin muu sopivan kokoinen pallo. Kuminauhalenkki oli noin viisi senttimetria

leved ja kolmekymmenta senttimetria pitkd kuminauha, joka oli solmittu lenkiksi.

5.1 Harjoitusohjelma

Viikot 14

Jalkapohjan hieronta pallolla

Harjoituksessa seisotaan tai istutaan ryhdikkaasti tuolin reunalla. Molempia jalkapohjia
hierotaan pallolla noin 2 minuutin ajan. Pallo voi olla tennispallo, golfpallo tai jokin muu
sopivan kokoinen pallo. (Monteiro ym. 2017; Myers 2013: 77.) Voima saadetaan itselle

sopivaksi. Palloa ei tule painaa liian lujaa.

Harjoituksen on tarkoitus toimia lammittelyna, rentouttaa jalkateran lihaksia, edistaa ve-
renkiertoa ja valmistaa koko alaraajaa tuleviin harjoituksiin. Jalkapohjan hieronta vie
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my0s fokuksen jalkateriin ja jalkoihin. Hieronnalla on todettu tutkimusten mukaan mo-
nia positiivisia vaikutuksia (Field 2016: 19-31). Kaytannossa pallon on todettu olevan

hyva jalkapohjien itsehieronnan valine.

Lantion keskiasento

Harjoituksessa seisotaan lantion levyisessa asennossa ja lantiota keinutetaan muuta-
mia kertoja rauhallisesti eteen ja taakse. Kun lantiota kallistetaan eteenpain, aktivoitu-
vat lonkan koukistajalihakset (m. iliopsoas) ja selan pinnalliset ojentajalihakset. Koko
alaraaja kiertyy sisakiertoon. Kun lantiota kallistetaan taaksepain, aktivoituu iso pakara-
lihas (m. gluteus maximus) ja takareiden lihakset seka iso Iahentgjalihas (hamstrings &
m. adductor magnus). Koko alaraaja kiertyy lonkkanivelesta asti ulospain. Myds vatsali-
hakset aktivoituvat. Vatsalihaksia ei tulisi kuitenkaan aktivoida vetamalla vatsaa sisaan,

vaan ajatella liike pikemminkin ylds. (Sandstrom & Ahonen 2016: 205-211.)

Lopuksi I6ydetaan naiden valilta lantion keskiasento ja viedaan ajatukset koko kehon
ryhtiin, rentoon ja hallittuun asentoon. Kolme kehon koria; lantio, rintakeha ja paa ovat
linjassa paallekkain (Sandstrdm & Ahonen 2016: 186) Mielikuvana voi ajatella, etta lan-
tio on vesimalja. Jos sita kallistaa, vesi laikkyy. Kdmmenet voivat myos koskettaa lan-
tiota vahvistamalla kokemusta lantion liikkeesta ja asennosta (Franklin 2019: 34). Lan-

tion asento vaikuttaa kehossa seka alas- etta ylospain (Aalto 2020: 44).

Kantaluun suoran asennon hahmottaminen

Harjoituksessa seisotaan lantion levyisessa asennossa ja keinutetaan painoa vuoroin
jalkaterien ulko- ja sisasyrjille. Isovarpaan tyvinivel pyritdan pitamaan alustassa. Lo-
puksi I6ydetaan naiden valiltd keskiasento. (Saarikoski 2016b.) Kun paino viedaan jal-
katerien ulkosyrjille supinaatio-suuntaiseen liikkkeeseen, koko alaraaja kiertyy ulospain.
Kun paino viedaan jalkaterien sisasyrjille pronaatio-suuntaiseen liikkeeseen, koko ala-
raaja kiertyy sisakiertoon. (Sandstréom & Ahonen 2016: 317.) Toistoja tehdaan 10-15

rauhallisessa rytmissa.

Harjoituksen on tarkoitus harjoittaa alemman nilkkanivelen liikettd pronaatio- ja supi-
naatio-suuntaan sekd hahmottaa kantaluun mahdollisimman suora asento (Saarikoski
2016b). Huomiona voidaan todeta, etta harjoitus perustuu osallistujan omaan koke-
mukseen ja tunteeseen, ei ehdottoman tarkkaan suoraan asentoon. Taman harjoituk-

sen tarkoitus on myds harjoittaa yhteytta jalkaterien ja lantion valilla.
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Pieni kyykky (demi plié)

Harjoituksessa seisotaan lantion levyisessa asennossa ja pyritdan sailyttamaan lantion
seka kantaluun keskiasento. Tehdaan pieni kyykky niin, etta selka pysyy ryhdikkaasti

pystyasennossa. Pidetaan nilkat, polvet ja lonkat linjattuina koko liikkeen ajan. (Clippin-
ger 2016: 79-93.) Toistoja tehdaan 20. Mielikuvana voi ajatella pidentavansa paalakea

yléspain, niin kuin kannattelisi kruunua paansa paalla.

Harjoituksen on tarkoitus lammitella alaraajoja ja koko kehoa, lisata ylemman nilkka-
nivelen liikkkuvuutta, akillesjanteiden elastisuutta. Harjoitus myo6s vahvistaa pohkeen ja
saaren alueen lihaksia seka taka- ja etureiden lihaksia (muun muassa hamstrings & m.

rectus femoris & m. tibialis anterior & m. gastrocnemius) (Muscolino 2019: 440—488).

Nilkkojen lammittely 1

Harjoituksessa seisotaan lantion levyisessa asennossa ja pyritdan sailyttamaan lantion
seka kantaluun keskiasento. Koukistetaan vuoroin nilkkoja, niin ettad kantapaa pysyy
alustassa ja jalkateran etuosa nousee. Polvi ei koukistu. (Rosas & Rosas 2004: 114.)

Tehdaan 20 toistoa. Mielikuvana mahdollisimman aaneton liike.

Harjoituksen on tarkoitus muun muassa lammitella nilkkoja ja koko alaraajaa ja vahvis-
taa saaren ja venyttaa pohkeen lihaksia (Rosas & Rosas 2004: 114; Muscolino 2019:
476-491).

Nilkkojen lammittely 2

Harjoituksessa seisotaan lantion levyisessa asennossa ja pyritdan sailyttamaan lantion
seka kantaluun keskiasento. Noustaan pakidille ja tuodaan toinen kantapaa alustaan.
Vaihdetaan puolta ja jatketaan rytmikasta liiketta. (Rosas & Rosas 2004: 113.) Teh-
daan 20 toistoa. Mielikuva voi olla, ettd kantapaiden alla on iso, kypsa tomaatti, joka li-

tistyy kantapaiden alla.

Harjoituksen on tarkoitus muun muassa lammitella nilkkoja ja koko alaraajaa seka vah-

vistaa jalkateran ja pohkeen lihaksia (Rosas & Rosas 2004: 113; Muscolino: 485-490).
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Varpaille nousu istuen

Harjoituksessa istutaan ryhdikkaasti tuolin etureunalla. Viedaan paino varpaille ja pa-
kidlle. Kasi voi tukea polvea pysymaan samassa linjassa varpaiden kanssa. Kasi voi
my0s vastustaa liiketta. (Glasoe 2016: 602.) Tehdaan 10 toistoa kahdesta kolmeen

kertaa molemmilla jaloilla.

Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa pohjelihaksia seka lihaksia, jotka tukevat nilkkaa ja
jalkateraa. Aloittaessa liike, pyritdan aktivoimaan sisdkaari ja noustessa varpaille, pyri-
taan kdantamaan kantaluuta sisaanpain, jotta myos takimmainen saarilihas aktivoituu.
(Glasoe 2016: 602.)

Takimmaisen saarilihaksen harjoitus

Harjoituksessa istutaan ryhdikkaasti tuolin reunalla. Harjoitetta tekeva jalka on polvesta
hiukan yli 90 asteen kulmassa, jotta ylempaan nilkkaniveleen saadaan plantaarifleksio
eli nilkan ojennus. K&annetaan varpaita toista jalkaa kohti. Liike tapahtuu vain nilkasta
ja jalkaterasta. Tehdaan 10 toistoa kahdesta kolmeen kertaa molemmilla jaloilla. Mieli-

kuvana voidaan kayttaa ajatusta, etta jalkateralla keratadan hiekkaa kasaksi.

Harjoituksen tarkoitus on aktivoida takimmaista saarilihasta (m. tibialis posterior) (Saa-
rikoski & Stolt 2016; Muscolino: 499-500).

Jalkateran lyhennys

Harjoituksessa istutaan ryhdikkaasti tuolin reunalla. Vedetaan pakiaa ja kantapaata toi-
siaan kohti, niin etta jalkateran sisékaari kohoaa (Pabon-Carrasco ym. 2020). Yllapide-
tdan asentoa 5 sekuntia ja rentoutetaan. Tehdaan 10 toistoa kahdesta kolmeen kertaa
molemmiilla jaloilla. Pyritdan pitdmaan varpaat mahdollisimman pitkina eli ei kipristeta
(Pabon-Carrasco ym. 2020). Varpaita kipristdessa varpaiden pitkat koukistajalihakset
aktivoituvat (Mulligan & Cook 2013: 425-430).

Harjoituksen on tarkoitus aktivoida jalkateran pienia lihaksia (Pabén-Carrasco ym.
2020), kuten isovarpaan lyhytta koukistajalihasta, isovarpaan lahentjalihaksen vinoa
paata (Glasoe 2016: 601-602) ja isovarpaan loitontajalihasta (Mulligan & Cook 2013:
425-430).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pab%C3%B3n-Carrasco%20M%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pab%C3%B3n-Carrasco%20M%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pab%C3%B3n-Carrasco%20M%5BAuthor%5D
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Varpaiden haritus

Harjoituksessa istutaan ryhdikkaasti tuolin reunalla. Nostetaan kaikki varpaat yl6s. Ha-
ritetaan varpaita ja lasketaan varpaat lattiaa vasten. Yllapidetaan asentoa 5 sekuntia ja
rentoutetaan. (Glasoe 2016: 602.) Tehdaan 10 toistoa kahdesta kolmeen kertaa mo-

lemmilla jaloilla. Aluksi varpaiden haritusta voi auttaa kasilla.

Harjoituksen on tarkoitus aktivoida padasiassa isovarpaan loitontajalihasta (m. ab-
ductor hallucis), mutta on tehokas myds muille jalkateran plantaarisille pienille lihak-
sille. (Glasoe 2016: 602.)

Varpaiden hallinta

Harjoituksessa istutaan ryhdikkaasti tuolin reunalla. Nostetaan vain isovarvas irti alus-
tasta ja painetaan muita varpaita alustaa vasten. Painetaan isovarvas alustaan ja nos-
tetaan kaikki muut varpaat. (Aalto 2020: 83.) Tehdaan 10 toistoa kahdesta kolmeen

kertaa molemmilla jaloilla. Aluksi liiketta voi auttaa kasilla.

Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa erityisesti isovarpaiden ja varpaiden ojentaja- seka
koukistajalihaksia (m. extensor hallucis longus/brevis & m. extensor digitorum lon-
gus/brevis & m. flexor hallucis longus/brevis & m. flexor digitorum longus/brevis). Har-
joituksesta voi oppia my0Os sen, ettd isovarpaalla ja neljalla muulla varpaalla on omat
lihaksensa (Aalto 2020: 83; Muscolino 2019: 499-534).

Jalan harjaus taakse

Seisotaan ryhdikkaassa lantion levyisessa asennossa. Ojennetaan jalka suoraan
taakse. Varpaat, seka varpaiden tyvinivelet pysyvat alustassa ja polvet seka varpaat
osoittavat eteenpain. Pyritaan sailyttamaan lantion keskiasento. (Pihiman ym. 2018:

108-109.) Tehdaan 10 toistoa kaksi kertaa molemmiilla jaloilla.

Harjoituksen on tarkoitus aktivoida muun muassa isoa pakaralihasta (m. gluteus maxi-
mus) (Muscolino: 417) ja harjoittaa lonkan ojennusta, jota tarvitaan kavelysyklin aikana

varvastydnnossa. (Pihiman ym. 2018: 108-109.)
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Lonkankoukistajien ja pohkeiden venytys

Astutaan pitka askel taakse. Molemmat polvet ovat pienessa koukussa. Taaemman ja-
lan kantapaa nostetaan ylds lattiasta. Kdannetaan lantiota keskiasentoon. Polvi ja var-
paat osoittavat eteenpain. Venytyksen on tarkoitus tuntua lonkankoukistajien lihaksissa
(m. iliopsoas ja m. rectus femoris). (Pihiman ym. 2018: 108; Muscolino 2019: 403.) Py-

sytaan venytyksessa 30-60 sekuntia.

Painetaan kantapaata alustaa vasten rauhallisen rytmikkaasti. Tehdaan 10 toistoa mo-
lemmilla jaloilla. Lopuksi jatetdan kantapaa lattiaa vasten ja pysytdan venytyksessa
(Oztarsu & Oksuz 2023) 30—60 sekuntia. Hengitys virtaa rauhallisesti ja vapaasti. Teh-
daan pientd pumppausta koukistaen ja ojentaen polvea. Osa pohkeen lihaksista kiinnit-
tyy polven yla- ja osa alapuolelle (m. soleus & m. gastrocnemius) (Brody & Hall 2018:
639-640).

Sadren etuosan ja varpaiden venytys

Seisotaan tai istutaan ryhdikkdassa asennossa. Ojennetaan nilkka plantaarifleksioon ja
kaannetaan jalkapoyta lattiaa kohti. Painetaan kevyesti, etta tunnetaan venytys saaren
etuosassa ja jalkapoydan seka varpaiden alueella. Pysytaan venytyksessa 30—60 se-

kuntia. Tehddan molemmilla jaloilla kaksi kertaa.

Venytyksen on tarkoitus kohdistua etummaiseen saarilihakseen ja isovarpaan seka
varpaiden ojentajalihaksiin (Muscolini 2019: 480—484). Harjoituksessa ohjattiin tuo-
maan jalkatera ensin lantion alle, etta venytys kohdistuu isovarpaan ja varpaiden ojen-
tajalihaksiin (m. extensor hallucis longus/brevis ja m. extensor digitorum longus/brevis)
ja sitten lantion taakse niin, ettd venytys kohdistuu enemman etummaiseen saarilihak-

seen (m. tibialis anterior).

Viikot 5-8

Jalkapohjan hieronta pallolla

Ks. viikot 1-4. Tehdaan seisten.
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Pieni kyykky (demi plié)

Ks. viikot 1-4. Tehdaan samalla tavalla, mutta ensin lantion levyisessa asennossa ja

sitten jalat yhdessa. Tehdaan 20 toistoa molemmissa asennoissa.

Nilkkojen lammittely 1

Seisotaan ryhdikkaassa lantion levyisessa asennossa. Keinutellaan painoa jalkaterilla

vuoroin sivulta sivulle. Tehdaan 20 toistoa. Rytmikas ja keinuva liike.

Harjoituksen on tarkoitus lammitella jalkateria ja nilkkoja.

Nilkkojen lammittely 2

Harjoituksessa seisotaan lantion levyisessa asennossa ja pyritdan sailyttamaan lantion
seka kantaluun keskiasento. Viedaan paino vuoroin kantapaille ja pakidille. Polvet eivat

koukistu. Tehdaan 20 toistoa. Mielikuvana mahdollisimman rullaava ja pehmea liike.

Harjoituksen on tarkoitus lammitelld ja vahvistaa seka venyttaa saaren ja pohkeen li-

haksia seka edistaa ylemman nilkkanivelen liikkkuvuutta (Muscolino: 476-488).

Nilkkojen lammittely 3

Ks. Viikot 1-4 Nilkkojen lammittely 2.

Pronaatio-/ supinaatioharjoitus kuminauhalla

Harjoituksessa astutaan toinen jalka levean jumppakuminauhan paalle. Otetaan vas-
takkaisella kadella kiinni molemmista kuminauhan paista. Astutaan toinen jalka kumi-

nauhan paalle niin, ettad harjoitusta tekeva jalka jaa kuminauhan sisaan.

Keinutaan jalkateraa vuoroin sisa- ja ulkosyrjaa kohti. Tehdaan 10-15 toistoa molem-
milla jaloilla 2—3 kertaa. Lopuksi I0ydetaan keskiasento ja yllapidetaan asentoa noin 30
sekunnin ajan. Harjoituksen on tarkoitus edistaa alemman nilkkanivelen liikkuvuutta,
vahvistaa mm. pitkda pohjeluulihasta (m. peroneus longus), takimmaista saarilihasta

(m. tibialis posterior) ja jalkateran pienia lihaksia. (Haas 2018: 205.)
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Jalkaterdn lyhennys

Ks. Viikot 1—4. Harjoitus tehdaan seisten. Tehdaan 10-15 toistoa kolme kertaa. Rytmi-

kas liike.

Varpaiden haritus

Ks. Viikot 1—4. Harjoitus tehdaan seisten joko vuoroin tai molemmat jalat yhta aikaa.

Tehdaan 10-15 toistoa kolme kertaa. Rytmikas liike.

Varpaiden hallinta (kuminauhalenkin kanssa)

Ks. Viikot 1-4. Laitetaan pieni kuminauhalenkki isovarpaiden ympari ja tehdaan harjoi-

tus molemmilla jaloilla samaan aikaan. Tehdaan 10-15 toistoa kolme kertaa.

Varpaille nousu (kuminauhalenkin kanssa)

Seisotaan lantion levyisessa asennossa ryhdikkaasti. Haetaan lantion ja kantaluun kes-
kiasento. Noustaan varpaille ja tuodaan kantapaat jarruttaen takaisin alas. (Clippinger
2016: 241.) Tehdaan 10-15 toistoa 3 kertaa. Ravistellaan jalkoja valissa. Harjoitus voi-
daan tehda pienen kuminauhalenkin kanssa, jolloin se laitetaan molempien isovarpai-

den ympari.

Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa pohkeen lihaksia (muun muassa m. gastrocnemius,

m. soleus & m. tibialis posterior) (Haas 2018: 209).

Varpaille nousu jalat ulkokierrossa

Seisotaan ryhdikkaasti kantapaat yhdessa jalat ulkokierrossa. Noustaan varpaille ja
tuodaan kantapaat jarruttaen takaisin alas. Pidetaan isovarpaan tyvi alustassa. (Clip-

pinger 2016: 241.) Tehdaan 10-15 toistoa 3 kertaa. Ravistellaan jalkoja valissa.

Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa pohkeen lihaksia (muun muassa. m. gastrocnemius

& m. peroneus longus).

Jalan harjaus taakse + kurkotus

Ks. Viikot 1—4. Harjoitus on muuten sama, mutta lisatdan kurkotus.
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Jalka jaa ojennukseen taakse ja saman puolen kadella kurkotetaan kohti vastakkaisen
jalkateran pikkuvarvasta. Molemmat polvet koukistuvat. Tehdaan 10-15 toistoa 2—-3

kertaa molemmilla puolilla.

Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa yhteytta jalkateran ja lantion valilla. Harjoitus on va-

riaatio askelkyykysta (Ellenbecker & Davies 2001: 72).

Lonkakoukistajien + pohkeiden venytys

Ks. Viikot 1-4.

Sadren etuosan ja varpaiden venytys

Ks. Viikot 1-4.

Viikot 9-12

Jalkapohjan hieronta pallolla

Ks. Viikot 5-8.

Pieni kyykky (demi pli¢)

Ks. Viikot 5-8.

Nilkkojen lammittely 1

Ks. Viikot 5-8.

Nilkkojen lammittely 2

Ks. Viikot 5-8.

Nilkkojen lammittely 3

Ks. Viikot 5-8.
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Pronaatio-/ supinaatioharjoitus kuminauhalla

Ks. Viikot 5-8. Tehdaan molemmat jalkaterat yhta aikaa. Astutaan molemmat jalat ku-

minauhan paalle ja solmitaan kuminauhan paat yhteen. Tehdaan 15 toistoa 3 kertaa.

Isovarpaan liikkuvuus ja vahvistus kuminauhalla

Seisotaan ryhdikkaasti lantion levyisessa asennossa. Pujotetaan jumppakuminauha
isovarpaan alta ja pidetaan toisesta paasta kadella kiinni. Nostetaan kuminauhaa
apuna kayttaen isovarvasta yléspain ja painetaan takaisin alustaan, niin ettd kumi-
nauha tuo vastusta. Pyritdan linjaamaan isovarvas suoraan eteen- ja yldspain. Teh-

daan 15 toistoa molemmilla jaloilla 3 kertaa

Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa isovarpaan koukistajalihaksia (m. flexor hallucis
longus/brevis) ja lisata isovarpaan liikkuvuutta dorsaalifleksioon (Muscolino 2019: 499—
527).

Jalkateran lyhennys

Ks. Viikot 5-8. Tehdaan harjoitus yhdella jalalla, jos mahdollista. Tehdaan 15 tois-

toa molemmilla jaloilla 3 kertaa.

Varpaiden haritus + hallinta

Seisotaan ryhdikkaassa lantion levyisessa asennossa. Nostetaan kaikki varpaat irti
alustasta. Haritetaan varpaita ja kosketetaan vuoroin isovarvasta ja pikkuvarvasta alus-
taan. Lopuksi lasketaan varpaat alustaan ja pyritdan yllapitamaan asentoa niin, etta
varpaat eivat kosketa toisiaan. (Oztarsu & Oksuz 2023.) Tehdaan 15 toistoa molem-

milla jaloilla 3 kertaa.

Varpaille nousu yhdella jalalla

Ks. Viikot 5-8. Harjoitus tehdaan yhdella jalalla, jos mahdollista. Noustaan varpaille ja
tuodaan kantapaa jarruttaen takaisin alas. Voidaan pitaa kevyesti kiinni seinasta tai
tuolin selkénojasta. Tehdaan 15 toistoa molemmilla jaloilla 2—3 kertaa. Voidaan aloittaa

pienemmalla toistomaaralla ja lisata vahitellen.
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Jalan harjaus taakse + kurkotus + tasapaino

Ks. Viikot 5-8. Lopuksi I6ydetaan yhden jalan tasapaino, jossa pysytaan 30-60 sekun-
nin ajan. Pyritdan pitdmaan lantio tasapainoisessa asennossa. Harjoituksen on tarkoi-
tus vahvistaa yhteytta jalkateran ja lantion valilla ja aktivoida erityisesti lonkan loitonta-
jalihaksia (m. gluteus medius & m. gluteus minimus). (McMillian & Carin-Levy 2012:
184-185.)

Lonkakoukistajien + pohkeiden venytys

Ks. Viikot 5-8.

Sadren etuosan ja varpaiden venytys

Ks. Viikot 5-8.

Pakaravenytys

Istutaan ryhdikkaasti tuolin reunalla tai seisotaan. Seisoessa tehdaan ensin pieni
kyykky. Tuodaan jalka toisen jalan paalle niin, etta nilkka tulee reiden paalle. Annetaan
polven aueta sivulle. (Pihiman ym. 2018: 132.) Jos istuessa venytys on riittdva, voi
koko venytyksen ajan istua selka pystyasennossa. Jos mahdollista, voidaan nojata
vatsa edelld jalkaa kohti. Pysytdaan venytyksessa 30—60 sekuntia. Tehdaan molem-
milla jaloilla kaksi kertaa. Harjoituksen on tarkoitus venyttaa pakaralihaksia. (Pihlman
ym. 2018: 132; Muscolino: 425.)

5.2 Harjoittelujakson toteutus ja eteneminen

Harjoittelujakson kesto oli 12 viikkoa ja se oli osallistujille ilmainen. Osallistujat kustan-
sivat harjoitusvalineet itse. Harjoitusvalineitd olivat pallo, jumppakuminauha ja pieni ku-
minauhalenkki. Kustannukset olivat maksimissaan 10 euroa. Opinnaytetydn tekija teki
omasta jumppakuminauhasta pienia kuminauhalenkkeja, joita jakoi alkutapaamisessa

osallistujille.

Yhteisen etana toteutetun harjoittelukerran lisaksi osallistujat harjoittelivat itsenaisesti
kaksi kertaa viikossa. Osallistujat saivat my0s kirjalliset ohjeet, joissa jokainen harjoitus
on selitetty sanallisesti ja siitd on kuvia. Kirjallisten ohjeiden seuraaminen voi kuitenkin

olla toisille epamotivoivaa, joten osallistujilla oli aina kaytéssaan myoés videotallenne.
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Moni osallistuja tekikin itsenaiset harjoitukset tallenteen parissa. Yhden videotallenteen
pituus oli noin 30—45 minuuttia. Etaharjoittelu toteutettiin Zoomin valityksella ja ohjaa-
jalla oli kaytdssa webbikamera ja langattomat nappikuulokkeet sisdanrakennetulla mik-

rofonilla.

Jokaiseen yhteiseen etaharjoittelukertaan kuului keskusteluhetki, jolloin osallistuijilla oli
mahdollisuus esittaa kysymyksia ja kertoa kokemuksistaan. Vertaistuki seka ohjaajan
antama kannustus on todella tarkeda. Osallistujien ja ohjaajan valilla oli keskinaista
luottamusta ja avoimuutta, joka mahdollisti vuorovaikutteisen viestinnan (Kataja ym.
2011: 22). Koska osallistujilla oli tallenne kaytossaan, ei kukaan jaanyt ilman ohjausta,
vaikka ei etatapaamiseen joka viikko paassyt mukaan. Osallistujat kokivatkin myds tal-

lenteen parissa harjoittelun mielekkaaksi.

Etateknologian mahdollistaman kommunikoinnin voi jakaa kolmeen luokkaan. Naita
ovat yksisuuntainen ja interaktiivinen kommunikointi seka ei kommunikaatiota lainkaan.
Kommunikaatio oli tdman harjoittelujakson aikana mahdollisimman interaktiivista ja piti
sisallaan vuorovaikutteista viestintaa keskustelun seka sahkdpostien muodossa. (Rin-
tala & Hakala & Sjogren 2017.) Etaharjoittelu toteutettiin niin, etta vain ohjaaja puhui.

Mahdolliset kysymykset sai esittaa harjoittelun jalkeen.

Etaharjoittelussa harjoitusohjelmaa toteutettiin niin, etta joitakin kahta perakkaista liiketta
tehtiin vuoroin, jos se auttoi yllapitamaan liiketta ilman taukoja. Viikoilla 58 tehtiin esi-
merkiksi varpaiden hallintaa ja varpaille nousua vuoroin kolme sarjaa. Harjoitusohjel-
massa olevien harjoitusten lisaksi tehtiin myds aina joitain liikkeita ylavartalolle, esimer-

kiksi selkarangan rullauksia ja kiertoja seka harjoitteita kasille ja hartioille.

Viikot 1-4

Ensimmainen etaharjoittelu oli heti vuoden alussa. Tuolloin pidettiin lyhyt esittelykier-
ros, koska kaikki osallistujat eivat olleet viela tavanneet toisiaan. Osallistujat avasivat
vuorollaan kameran seka mikrofonin ja esittelivat itsensa. Tulevan harjoittelujakson kul-
kua, tavoitteita ja sisaltéd myds kerrattiin. Tama muodostumisvaihe onkin tarkea osa

uuden ryhman kehitysprosessia (Kataja ym. 2011: 24), vaikka harjoitellaankin etana.

Jokaiselle viikolle valikoitui myos oma teema, joka muotoutui keskustelujen pohjalta
etatapaamisen aikana. Opitun pohtiminen ja toiminnan tarkastelu voikin auttaa koko
ryhmaa kehittymisessa (Kataja ym. 2011: 23). Etatapaamisissa saatiin erittdin hyvaa

keskustelua aikaiseksi. Ensimmaisella viikolla tarkeinta oli positiivisen ja kannustavan



30

harjoitteluilmapiirin luominen (Knittle ym. 2018), harjoitteisiin tutustuminen ja oikean lii-

ketekniikan saavuttaminen ja lihasten aktivoiminen (Saarikoski 2016c¢).

Toisella viikolla oli positiivisen harjoitteluilmapiirin luominen ja harjoitteisiin tutustumi-
nen edelleen keskeista. Harjoittelu on tarkeaa aloittaa maltilla, ettd motivaatio sailyy.
Oma viikkosuunnitelma on hyva tehda, mutta samalla varautua myés mahdollisiin es-
teisiin ja erikoistilanteisiin. Erikoistilanteita voivat olla esimerkiksi sairastuminen tai ty6-

matka. (Miten Iahtea liikkeelle?.)

Kolmannella viikolla teemaksi nousi "vahemman on enemman”. Osallistujat kyselivat
aktiivisesti harjoitteista ja niiden suorittamisesta. Kysymyksia heilla oli esimerkiksi siita,
kuinka suuria jalkateran liikkeet pitdisi olla. Alkuvaiheessa tarkeinta on liiketekniikan
oppiminen ja lihasten aktivoiminen (Saarikoski 2016c¢), ei mahdollisimman suuren liik-
keen tuottaminen. Sananmukaisesti voisi myds ajatella, ettd jalkateran pienet lihakset

tuottavat jalkaterassa pienia liikkeita.

Neljannen viikon teemaksi muotoutui tilan antaminen itselleen, opettelu, oppiminen ja
sopivasti itsensa haastaminen. Oppiminen on prosessi, joka on ihmisen oman toimin-
nan tulosta. oppiminen vaatii aina tyostamista, mutta voi lopulta avata uusia mahdolli-
suuksia (Ojanen 2009: 19—-156). Osallistujat kertoivat etatapaamisen aikana, kuinka he

olivat antaneet tilaa itselleen ja saataneet esimerkiksi harjoituksen tempoa.

Palaute oli ensimmaisten viikkojen aikana positiivista. Harjoittelun tempo ja haasteelli-
suus koettiin sopivaksi. Harjoitteiden omaksumiseen oli kuitenkin hyva antaa aikaa, ja
sita painotettiinkin erityisesti. Jos tempo tuntui lilan nopealta, sai likkeen tehda omassa

tahdissa.

Viikot 5-8

Harjoittelujakson viidennella viikolla aloitettiin uusi ohjelma ja teemaksi nousi alaraajan
linjaus ja liikeketju. Harjoittelussa oli tarkoituksena huomioida koko alaraajan liikeketju
jalkaterasta lantioon asti ja pakaralihasten aktivoiminen (Saarikoski 2016c¢). Kun jalka-
tera liilkkuu supinaatiosuuntaan, pakaralihakset aktivoituvat ja koko alaraaja kiertyy ul-
kokiertoon (Sandstréom & Ahonen 2016: 205-211). Liikeketjua voi ajatella myds toiseen

suuntaan ja tata tietoutta oman kehon liikkeesta olikin tarkoitus syventaa.

Kuudennella viikolla ryhmalla oli poikkeuksellisesti Iahitapaaminen. Aivan koko ryhma

ei paassyt mukaan, mutta edellisen etaharjoittelun tallenne oli osallistujilla edelleen
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kaytdssa. Lahitapaaminen koettiin antoisaksi kaikkien mukana olleiden mielesta. Har-
joitteiden suoritustekniikkaa oli mahdollista tarkistaa. Tunnelmasta valittyi aito ja hyva

ryhmahenki. Kuudennen viikon teemaksi muodostui uuden asentotunnon ankkuroimi-

nen arkeen ja lihasten aktivoimisen ja harjoittelun tuominen paivittaiseksi rutiiniksi. Ta-
sapainoista seisoma-asentoa tai joitakin harjoitteita, kuten jalkapohjan pallohierontaa,

varpaiden haritusta ja jalkateran lyhennysta voi tehda halutessaan paivittain. (Glasoe

2016: 601.)

Seitsemannelld viikolla teemana jatkui viela edellisviikon teema. Muistutettiin kuitenkin
oman kehon kuuntelusta ja harjoittelun sailyttamisesta positiivisena asiana, ei taak-
kana. Jos keho kaipaa lepoa, on myds tarkeaa levata ja palautua. Sairaana ei saa har-
joitella (Infektiot — voiko sairaana liikkua? 2022). Voidaan ajatella, etta osallistuja on

myds itse oma henkilokohtainen valmentajansa.

Kahdeksannella viikolla teemana oli kehittymisen havainnoiminen ja onnistumisen ilo.
On tarkea muistaa, ettd oppiminen on prosessi (Ojanen 2009: 156) ja onnistumisen iloa
voi saada jokaisesta pienestakin asiasta (Knittle ym. 2018; Miten lahtea liikkeelle?).
Suuri etu tdssa ryhmassa oli se, etta osallistujilla oli niin hyva motivaatio harjoitteluun.

Se itsessaan voi olla jo hyvin palkitsevaa (Repo-Kaarento 2007: 52).

Viikot 9-12

Yhdeksannella viikolla alkoi harjoitusjakson viimeinen neljan viikon sykli. Teemaksi vali-
koitui yhteyden vahvistaminen kehon eri osien valilla. Osa liikkeista tehtiin yhdella ja-
lalla seisten, jolloin aktivoitiin entista paremmin lonkan syvia ulkokiertajalihaksia ja vah-
vistettiin koko kehon yhteytta (Saarikoski 2016¢). Samaan aikaan, kun tehdaan liikkeita
alaraajoilla, pyritddn huomioimaan koko keho ja myds ylavartalon rento ja hallittu

asento.

Seuraavien kahden viikon aikana todettiin, ettd harjoitusohjelma on jo vaativampi. Tee-
maksi naille viikoille muodostuikin harjoittelun merkityksen vahvistaminen. Taman har-
joitusjakson tarkein merkitys oli osallistujien vaivaisenluun kuntouttaminen. Repo-Kaa-
rento kirjoittaakin, etta kaikki oppimisen herattdmat tunteet ovat sallittuja. Kun tdman
ymmartaa, voi harjoitteluun |6ytaa rentoutta. Ryhma on ollut todella sitoutunut ja se it-
sessaan on jo suuri saavutus (Repo-Kaarento 2007: 52—-54). Osalle ryhmasta viimei-
nen neljan viikon ohjelma oli jo huomattavasti raskaampi. He kevensivat sitd ohjeiden

mukaisesti. Osalle taas ohjelman progressio oli sopiva.
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Kahdestoista viikko oli harjoittelujakson viimeinen viikko. Ryhman lopetusvaiheeseen
voi liittya monenlaisia niin ilon kuin surun tunteita (Kalliola ym. 2010: 110). Viimeisen
etatapaamisen lopuksi osallistujat jakoivat kokemuksiaan. Harjoittelujakso toi monelle
muun muassa uudenlaista tietoisuutta jaloista, hyvinvointia ja toivoa. Vaikka tama 12
viikon harjoittelujakso ei olisi tuonut muutoksia vaivaisenluukulmaan, on toivoa, etta pi-
demmalla aikavalilla nain voisi tapahtua. Ohjattu harjoittelu piti motivaatiota ylla. Mu-
siikki koettiin myos hyvan harjoittelutunnelman yllapitajana. Monella osallistujalla oli

motivaatiota jatkaa sdanndllista harjoittelua myds jatkossa.

6 Tulokset

Kymmenen osallistujaa aloitti harjoittelujakson, joista yksi keskeytti jakson loppuvai-
heessa. Kahdelle osallistujalle ei tehty skannausta harjoittelujakson aluksi. Naita mit-
tauksia ei ole voitu nain ollen ottaa tuloksissa huomioon. Kaikki osallistujat olivat tyo-
ikaisia, likkumisesta kiinnostuneita naisia. Osalla vaivaisenluu oli molemmissa jalkate-
rissa ja osalla vain toisessa. Kaikki osallistujat ilmoittautuivat mukaan vapaaehtoisesti
avoimen haun kautta. Osallistujien tulokset on esitelty omissa kappaleissaan koodinu-

meroin.

Mittaustulokset ja kyselylomakkeiden vastaukset numeerisella Likert-asteikolla analy-
soitiin SPSS-ohjelmistolla. Tehtiin kahden riippuvan otoksen T-testi. Talla tarkoitetaan
tilannetta, jossa samaa henkilda mitataan jonkun jakson jalkeen uudestaan. Testissa
tarkasteltiin alku- ja loppumittausten tuloksia. (Tietoarkisto.) Jos p-arvo eli merkit-
sevyysluku on pienempi kuin 0.05, voi eron sanoa olevan tilastollisesti merkitseva. (Ka-
nanen 2011: 82-84.)

Kyselylomake sisalsi kysymyksia kivusta, liikkumisesta, kengista ja koetusta esteetti-
sesta haitasta. Kaytdssa oli numeerinen Likert-asteikko, jossa 1 kuvasi tilannetta, jossa
esimerkiksi kipua ei ole lainkaan ja 7 tilannetta, jossa kipu on pahin mahdollinen. Vas-
tausta oli mahdollista tarkentaa sanallisesti. Taulukkoon on otettu myds tuloksia, jotka
voivat olla merkittavia, mutta tuloksiin tulee suhtautua varauksella, koska kriteerit eivat
tayty (Kananen 2011: 83). Loppukyselylomake siséalsi myds kysymyksia harjoitusohjel-

masta, harjoittelujaksosta ja ohjauksesta.
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Kipu

Ensimmainen kysymys oli, aiheuttaako vaivaisenluu kipua. Vastausten keskiarvo oli
ennen harjoittelujaksoa 2.78 ja harjoittelujakson jalkeen 1.78. Erotuksen keskiarvo oli
1.0. Sita voidaan pitaa tilastollisesti erittain merkitsevana (t=4.24, df=8, p=0.001). Myoés
likuntasuorituksen aikana koettu kipu vaheni. Vastausten keskiarvo oli ennen harjoitte-
lujaksoa 2.71 ja harjoittelujakson jalkeen 1.86. Erotuksen keskiarvo oli 0.86 ja ero on

my0s tilastollisesti merkitseva (t=3.29, df=6, p=0.008).

Kenkien aiheuttaman kivun keskiarvo oli ennen harjoittelujaksoa 2.88. Keskiarvo ol
harjoittelujakson jalkeen 1.75. Erotuksen keskiarvo oli 1.1. Eroa voi pitaa tilastollisesti
melkein merkitsevana (t=2.55, df=7, p=0.02). Taulukossa 2 on kipuun liittyvia kysymyk-

sid, vastaajien maara ja vastausten keskiarvot seka t- ja p-arvo.

Taulukko 2. T-testin tulokset kipuun liittyvisté kysymyksista.

Kysymys Keskiarvo, | N |t p
Likert 1-7

Aiheuttaako vaivaisenluu kipua? ennen 2.78 91| 4.24 | 0.001
Aiheuttaako vaivaisenluu kipua? jalkeen 1.78 9

Aiheuttaako se jatkuvaa kipua? ennen 143 7| 042 | 0.35
Aiheuttaako se jatkuvaa kipua? jalkeen 1.29 7

Kipua arkilikkumisessa? ennen 2.29 71133 | 0.12
Kipua arkilikkumisessa? jalkeen 1.71 7

Kipua liikunnan aikana? ennen 2.71 7 | 3.29 | 0.008
Kipua liikunnan aikana? jalkeen 1.86 7

Aiheuttavatko kengat kipua? ennen 2.88 8 | 255 | 0.02
Aiheuttavatko kengéat kipua? jalkeen 1.75 8




Kengat ja esteettinen haitta

Vastausten perusteella kenkien hankinnassa oli vaikeutta vaivaisenluun vuoksi. Vas-
tausten keskiarvo ennen harjoittelujaksoa oli 4.56 ja harjoittelujakson jalkeen 3.44. Ero-
tuksen keskiarvo oli 1.1. Tulosten perusteella kenkien hankinta siis helpottui keskimaa-

raisesti harjoittelujakson aikana. (t=2.06, df=8, p=0.04). My0s esteettinen haitta koettiin

keskimaaraisesti pienemmaksi harjoittelujakson jalkeen kuin sitd ennen. Vastausten

keskiarvo ennen harjoittelujaksoa oli 4.0 ja harjoittelujakson jalkeen 3.44. Erotuksen

keskiarvo oli 0.7. Seka kenkien hankinnan (t=2.06, df=8, p=0.04) etta esteettisen haitan

(t=2.31, df=8, p=0.03) suhteen tuloksia voidaan pitaa tilastollisesti melkein merkitse-

vina.

Taulukossa 3 on kenkien hankintaan ja esteettiseen haittaan liittyvat kysymykset, vas-

taajien maara ja vastausten keskiarvot seka t- ja p-arvo.

Taulukko 3.  T-testin tulokset kenkien hankintaan ja esteettiseen haittaan liittyen.

jalkeen

Kysymys Keskiarvo, t p
Likert 1-7
Vaikeuttaako vaivaisenluu kenkien hankin- 4.56 2.06 | 0.04
taa? ennen )
Vaikeuttaako vaivaisenluu kenkien hankin-
3.44
taa? jalkeen
Aiheuttaako vaivaisenluu esteettista haittaa? 4.00 2.31 0.03
ennen :
Aiheuttaako vaivaisenluu esteettista haittaa? 3.44

Vaivaisenluukulma

Vaivaisenluukulma pieneni keskimaaraisesti hiukan vasemmassa jalkaterassa, mutta

p-arvon ollessa 0.18, tulosta ei voida pitaa tilastollisesti merkitsevana (t=1.0, df=7,

p=0.18). Ennen harjoittelujaksoa keskimaarainen mittaustulos oli 20.6 astetta ja harjoit-

telujakson jalkeen 19.4 astetta. Erotuksen keskiarvo oli 1.25 astetta. Oikeassa jalkate-
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rassa vaivaisenluukulma pieneni keskimaaraisesti enemman kuin vasemmassa. Keski-
maarainen mittaustulos oli ennen harjoittelujaksoa 24.4 astetta, ja harjoittelujakson jal-
keen 19.4 astetta. Erotuksen keskiarvo oli 5.0 astetta. Tulosta voidaan pitdad my®és tilas-
tollisesti merkitsevana (t=3.74, df=7, p=0.004)

Manchesterin asteikolla arvioituna vaivaisenluukulma oli yhtenevainen goniometrilla mi-
tatun vaivaisenluukulman kanssa seka ennen etta jalkeen harjoittelujakson. Taulu-
kossa 4 on keskimaarainen vaivaisenluukulma vasemmassa ja oikeassa jalkaterassa

ennen ja jalkeen harjoittelujakson, mitattavien maara seka t- ja p-arvo.

Taulukko 4.  T-testin tulokset; vaivaisenluukulman mittaus goniometrilla.

Mittaus Keskiarvo, | N |t p
asteita

Vaivaisenluukulma vasen, ennen. 20.6 8 1.0 0.18

Vaivaisenluukulma vasen, jalkeen. 19.4 8

Vaivaisenluukulma oikea, ennen. 24 .4 8 | 3.74 | 0.004

Vaivaisenluukulma oikea, jalkeen. 19.4 8

Jalkateran mitat

Sisakaaren korkeudessa ja pituudessa tapahtui pienia muutoksia, mutta tuloksia ei
voida pitaa tilastollisesti merkitsevina p-arvon ollessa suurempi kuin 0.05. Sisdkaaren
korkeus vasemmassa jalkaterassa oli ennen harjoittelujaksoa keskimaaraisesti 11.6
millimetria ja harjoittelujakson jalkeen 10.7 millimetria. Erotuksen keskiarvo oli 0.85 mil-
limetrid. Sisakaaren korkeus pieneni keskimaaraisesti hiukan. Oikeassa jalkaterassa
sisdkaaren korkeus oli ennen harjoittelujaksoa keskimaaraisesti 12 millimetria ja har-
joittelujakson jalkeen 15 millimetria. Erotuksen keskiarvo oli -3.0 millimetria. Sisdkaaren

korkeus siis nousi keskimaaraisesti muutamalla millimetrilla.

Sisakaaren pituus oli vasemmassa jalkaterassa ennen harjoittelujaksoa keskimaarai-

sesti 170.3 millimetria ja harjoittelujakson jalkeen 169.6 millimetria. Erotuksen kes-
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kiarvo oli 0.7 millimetria. Oikeassa jalkaterassa sisakaaren pituus oli ennen harjoittelu-
jaksoa keskimaaraisesti 169.6 millimetria ja harjoittelujakson jalkeen 167.4 millimetria.

Erotuksen keskiarvo oli 2.14 millimetrid. Sisdkaaren pituus pieneni hiukan molemmissa
jalkaterissa.

Vasemman jalkateran levein kohta oli keskimaaraisesti ennen harjoittelujaksoa 101.28
millimetria ja harjoittelujakson jalkeen 101.14 millimetria. Erotuksen keskiarvo oli 0.14
millimetrid. Oikean jalkateran levein kohta oli keskimaaraisesti ennen harjoittelujaksoa
102.4 millimetria ja harjoittelujakson jalkeen 101.7 millimetria. Erotuksen keskiarvo ol
0.7 millimetria. Hyvin pientd muutosta jalkateran leveydessa siis tapahtui, mutta tulok-

sia ei voida pitaa tilastollisesti merkitsevina p-arvon ollessa suurempi kuin 0.05.

Jalkateran pituuden mittaustuloksia ei ole esitelty, koska oletus on, etta se ei muutu
harjoittelun seurauksena. Osallistujat saivat tiedoksi omat skannaustuloksensa ja jalka-
teran pituus- seka leveysmitta tuokin heille apua oikean kokoisten jalkineiden hankin-

nassa.
Taulukossa 5 on skannauksen keskimaarainen tulos jalkateran leveydesta ja sisdkaa-
ren korkeudesta ja pituudesta ennen ja jalkeen harjoittelujakson, mitattavien maara

seka t- ja p-arvo.

Kuva 8. Kuva skannatusta jalkaterasta.
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Taulukko 5.  T-testin tulokset; jalkateran skannaus.

Mittaus Keskiarvo,mm | N |t o]
Sisakaaren korkeus vasen, ennen. 11.6 7| 0.27 | 0.40
Sisakaaren korkeus vasen, jalkeen. 10.7 7

Sisakaaren korkeus oikea, ennen. 12.0 7] -1.03 | 0.17
Sisakaaren korkeus oikea, jalkeen. 15.0 7

Sisakaaren pituus vasen, ennen. 170.3 7 0.47 | 0.33
Sisakaaren pituus vasen, jalkeen. 169.6 7

Sisakaaren pituus oikea, ennen. 169.6 7 0.60 | 0.28
Sisakaaren pituus oikea, jalkeen. 167.4 7

Jalkateran leveys vasen, ennen 101.28 71| 019 | 042
Jalkateran leveys vasen, jalkeen 101.14 7

Jalkateran leveys oikea, ennen 102 .4 7 0.30 | 0.38
Jalkateran leveys oikea, jalkeen 101.7 7

Harjoitusohjelma, harjoittelujakso ja ohjaus

Loppukyselylomakkeessa Kkysyttiin kysymyksia harjoittelujakson ja yhden harjoitteluker-
ran pituudesta, harjoitusohjelman sisalldsta, kirjallisista ohjeista seka etaharjoittelusta
ja ohjauksesta. SPSS-ohjelmistolla tehtiin korrelaatiotesti. Tilastollisesti merkitsevia
riippuvuuksia ei voitu todeta, etta esimerkiksi harjoittelujakson pituus olisi vaikuttanut
tuloksiin. Tilastollisesti merkitseva korrelaatio oli kuitenkin kahden harjoitteluun ja oh-

jaukseen liittyvan kysymyksen valilla (r=1.0, p<0.001):



Oliko etaharjoittelu motivoivaa?

Oliko etaohjausta helppo seurata?

Taulukossa 6 on harjoitteluun, harjoitusohjelmaan ja ohjaukseen liittyvat kysymykset,

vastausten keskiarvot seka vastaajien maara.
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Taulukko 6.  Kyselylomakkeessa kysytyt kysymykset harjoitusohjelmasta, harjoittelujaksosta ja
ohjauksesta, vastaajien maara ja vastausten keskiarvo.

Kysymys Keskiarvo,
Likert 1-7
Oliko harjoittelujakson pituus sopiva? 5.7
Oliko yhden harjoituskerran pituus sopiva? 6.0
Oliko harjoitusohjelman sisaltdé mielekas? 6.4
Oliko kirjalliset ohjeet selkeat? 6.7
Innostiko etatapaamiset harjoittelussa? 6.8
Oliko etaohjausta helppo seurata? 6.8
Oliko etaharjoittelu motivoivaa? 6.6
Koetko saaneesi riittavasti kannustusta ohjaajalta? 7.0
Koetko saaneesi vertaistukea muilta osallistujilta? 6.4

Osallistuja 001

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli

vasemmassa jalkaterassa 1 (lieva) ja oikeassa 2 (kohtalainen). Goniometrilla mitattuna

vaivaisenluukulma oli vasemmassa jalkaterassa 15 astetta ja oikeassa 25 astetta.
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Oikeassa jalkaterassa vaivaisenluukulma pieneni mittausten mukaan viisi astetta.
Skannauksen mukaan my0s kaaren pituus lyheni muutamalla millimetrilla molemmissa
jalkaterissa. Osallistuja harjoitteli noin 50 % kaikista harjoittelukerroista. Kipu haittasi
ennen harjoittelujaksoa jonkin verran hanen elamaansa. Alkukyselylomakkeessa han

kirjoittikin:

Tein seisomatyo6ta, joten pitkan tyopaivan jalkeen jalat vasyivat ja illalla
jalkoja sarki ja pakotti. Tama haittasi unen saantia.

Han koki, etta harjoittelu oli helpompaa, kun yhteistreenit olivat aina sovitusti. Muiden
ryhmalaisten kanssa olikin mahdollista vaihtaa kokemuksia ja ajatuksia. Han aikoo jat-

kaa harjoituksia myés jatkossa ja kirjoittikin loppukyselylomakkeessa:

Valilla kiireinen arki asetti haasteita, mutta kylla kannatti ja jalkasaryt va-
henivat selvasti.

Osallistuja 002

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli
vasemmassa jalkaterassa 3 (vaikea) ja oikeassa 0 (normaali). Goniometrilla mitattuna

vaivaisenluukulma oli vasemmassa jalkaterassa 40 astetta ja oikeassa 5 astetta.

Mittausten mukaan osallistujan vaivaisenluukulma kasvoi oikeassa jalkaterassa viisi

astetta ja pieneni vasemmassa kymmenen astetta. Vasemmassa jalkaterassa pakian
leveys pieneni skannauksen mukaan muutamalla millimetrilla, mutta oikeassa kasvoi
Idhes kymmenen millimetria. Myos sisdkaaren korkeus kasvoi oikeassa jalkaterassa,

mutta myos pituus kasvoi.

Osalllistuja harjoitteli noin 75 % kaikista harjoittelukerroista. Hanen mielestaan harjoi-
tukset olivat tehokkaita ja hyvia. Han koki, etta erityisesti yhden jalan varpaillenousut
toivat jalkoihin lisaa voimaa. Han aikoo jatkaa harjoittelua ja kirjoittikin loppukyselylo-

makkeessa:

Erittain motivoivaa oli se, kun harjoitusten myota isovarvas herasi henkiin
ja sitad pystyy nyt liikuttamaan. Tuhannet kiitokset!
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Osallistuja 003

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli
vasemmassa jalkaterassa 3 (vaikea) ja oikeassa 2 (kohtalainen). Goniometrilla mitattuna

vaivaisenluukulma oli vasemmassa jalkaterassa 40 astetta ja oikeassa 30 astetta.

Osalllistujan vaivaisenluukulma pieneni mittausten mukaan vasemmassa jalkaterassa
kymmenen astetta ja oikeassa pysyi ennallaan. Pakian leveys pieneni skannauksen mu-
kaan molemmissa jalkaterissa kahdella millimetrilla. Myos sisdkaaren pituus pieneni mo-
lemmissa jalkaterissa nelja millimetria. Skannaus ei antanut loppumittauksissa tulosta

sisdkaaren korkeudesta, vaikka se toistettiin kaksi kertaa.

Osallistuja harjoitteli noin 75 % kaikista harjoittelukerroista. Han aikoo jatkaa harjoittelua
myos jatkossa. Han koki saaneensa harjoittelujaksosta hyotya. Loppukyselylomak-

keessa han kirjoittikin:

Kiitos! Olin tyytyvainen, etta paasin mukaan. Innostaa edelleen, etta var-
paat voivat paremmin.

Osallistuja 004

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli
vasemmassa jalkaterassa 2 (kohtalainen) ja oikeassa 1 (lieva). Goniometrilla mitattuna

vaivaisenluukulma oli vasemmassa jalkaterassa 25 astetta ja oikeassa 15 astetta.

Mittausten mukaan osallistujan vaivaisenluukulma pieneni vasemmassa jalkaterassa

viisi astetta ja oikeassa pysyi ennallaan. Han ei paassyt ennen harjoittelujaksoa skan-
naukseen, joten skannauksen tuloksia ei voida verrata. Hanelle harjoittelujakso ja yh-
den harjoittelukerran pituus olivat hiukan liian pitkia. Han teki kuitenkin kaikki harjoitte-

lukerrat, mutta ei aio jatkaa talla hetkella vaivaisenluun harjoituksia.

Osallistuja 005

Osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli molemmissa jal-
katerissa 2 (kohtalainen). Goniometrilld mitattuna vaivaisenluukulma oli molemmissa

jalkaterissa 30 astetta.
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Osalllistuja joutui keskeyttamaan harjoittelukerran henkildkohtaisista syista. Hanelle ei

tehty loppumittauksia, eika hanen tuloksiaan nain ollen sisallyteta opinnaytetydhon.

Osallistuja 006

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli
vasemmassa jalkaterassa 0 (normaali) ja oikeassa 1 (lieva). Goniometrilla mitattuna

vaivaisenluukulma oli vasemmassa jalkaterassa 10 astetta ja oikeassa 20 astetta.

Osallistujalla oli lieva vaivaisenluukulma vain toisessa jalkaterassa ja se pieneni mit-
tausten mukaan viisi astetta. Skannauksen mukaan pakian leveys pieneni oikeassa jal-
katerassa kaksitoista millimetria ja vasemmassa pysyi lahes ennallaan. Oikeassa jalka-
terassad myo0s sisdkaaren korkeus nousi kaksitoista millimetria ja vasemmassa pysyi
ennallaan. Sisdkaaren pituus lyheni vasemmassa jalkaterassa kolme millimetria ja oi-
keassa seitsemantoista millimetria. Han teki kaikki harjoittelukerrat ja aikoo jatkaa har-

joittelua myds jatkossa ja kirjoittikin loppukyselylomakkeessa:

Kaikkein motivoivinta oli, kun oli havaittavissa kehitysta ja se, ettd ym-
marsi asioita ja niiden tarkeyden.

Osallistuja 007

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli
vasemmassa jalkaterassa 1 (lieva) ja oikeassa 0 (normaali). Goniometrillda mitattuna

vaivaisenluukulma oli vasemmassa jalkaterassa 15 astetta ja oikeassa 10 astetta.

Osalllistujan vaivaisenluukulma ja kaikki mittaustulokset pysyivat ennallaan. Talla har-
joittelujaksolla aiemmin alkanut, kivulias kantapaakipu vei energiaa ja motivaatiota. Al-

kukyselylomakkeessa han myos kirjoitti:

Joskus vaivaisenluuta jomottaa.

Han teki talla harjoittelujaksolla noin 25 % kaikista harjoittelukerroista, mutta hanella on

tarkoitus jatkaa harjoittelua.
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Osallistuja 008

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli
molemmissa jalkaterissa 2 (kohtalainen). Goniometrilla mitattuna vaivaisenluukulma oli

molemmissa jalkaterissa 25 astetta.

Osalllistujalla pieneni mittausten mukaan molemmissa jalkaterissa vaivaisenluukulma
viisi astetta. Pakian leveys pysyi skannauksen perusteella ennallaan. Sisakaaren kor-
keus nousi vasemmassa jalkaterassa kuusi millimetria ja oikeassa pysyi ennallaan.

Myés sisdkaaren pituus sailyi Iahes ennallaan. Han teki noin 75 % kaikista harjoittelu-

kerroista ja jatkaa harjoituksia mielelladn myos jatkossa.

Osallistuja 009

Alkumittauksissa osallistujan vaivaisenluukulma Manchesterin asteikolla arvioituna oli
vasemmassa jalkaterassa 2 (kohtalainen) ja oikeassa 3 (vaikea). Goniometrilla mitat-

tuna vaivaisenluukulma oli vasemmassa jalkaterassa 25 astetta ja oikeassa 35 astetta.

Osalllistujan vaivaisenluukulma pieneni mittausten perusteella vasemmassa jalkate-
rassa viisi astetta ja pysyi oikeassa ennallaan. Myds pakian leveys pysyi skannauksen
perusteella ennallaan. Alkumittauksissa ei saatu tulosta sisakaaren korkeudelle, vaikka
se toistettiin kaksi kertaa. Nain ollen tuloksia ei voida verrata. Sisdkaaren pituus pie-
neni oikeassa jalkaterassa nelja millimetria ja vasemmassa pysyi ldhes ennallaan.
Osallistuja teki noin 75 % kaikista harjoittelukerroista ja aikoo jatkaa harjoittelua myds

jatkossa.

Osallistuja 010

Osallistujalle ei tehty alkumittauksia sairastumisen vuoksi, mutta han lahetti sahkdpos-
titse kuvan jalkateristaan. Kuva oli otettu lahietaisyydelta ylhaalta pain ja siita pystyi ar-
vioimaan vaivaisenluukulman Manchesterin asteikolla. Vasemmassa jalkaterassa vai-
vaisenluukulmaa ei ole havaittavissa, mutta oikeassa se on vaikea eli Manchesterin as-
teikolla 3. Osallistujalle tehtiin loppumittaukset, mutta tuloksia ei voida verrata mihin-

kaan.

Vaivaisenluu aiheutti osallistujalle kipua ja alkulomakkeessa han kirjoitti:
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Jos aiheutuu enemman rasitusta, aiheuttaa se enemman kipua. Kenkien
valinta on tarkeaa.

Osalllistuja piti harjoittelujaksoa sopivan pituisena ja teki Iahes kaikki harjoittelukerrat.

Han aikoo jatkaa harjoittelua myos jatkossa. Loppukyselylomakkeessa han kirjoitti:

Liikkeet olivat motivoivia ja oman kehittymisen huomasi.

Etaohjausta oli erittdin helppo seurata ja se oli motivoivaa. Innostava
opettaja, selkea kokonaisvaltainen ohjaaminen.

7 Yhteenveto

Taman harjoittelujakson tulosten perusteella terapeuttisesta harjoittelusta on hyétya
vaivaisenluun kuntoutuksessa. Harjoittelun avulla voi saada apua muun muassa ki-
puun. Myés vaivaisenluukulmassa on mahdollista tapahtua muutoksia harjoittelun tu-

loksena niin lievassa, kohtalaisessa kuin vaikeassa vaivaisenluussa.

Keskimaaraisesti osallistujilla oli suurempi vaivaisenluukulma oikeassa jalkaterassa.
Ennen harjoittelujaksoa keskiarvo oli 24.4 astetta. Mittausten mukaan oikean jalkateran
vaivaisenluun kulmassa ja sisakaaren mitoissa tapahtui hiukan suurempia muutoksia
kuin vasemmassa. My0s tilastollisesti tulokset olivat merkitsevampia oikeassa jalkate-
rassa. Talla harjoittelujaksolla suurempia muutoksia tapahtui siis jalkaterassa, jossa ol

keskimaaraisesti suurempi vaivaisenluukulma.

Useimmat osallistujat eivat arvioineet kipua ennen harjoittelujaksoa korkeaksi, mutta
loppukeskustelun perusteella osa koki sen kuitenkin helpottuneen huomattavasti har-
joittelujakson aikana. Kyselylomakkeessa vastausten keskiarvo oli ennen harjoittelujak-
soa 2.78 ja harjoittelujakson jalkeen 1.78. Kivun arviointi numeerisella Likert-asteikolla
ei siis ollut kovin korkea. Erotusta voidaan pitda kuitenkin tilastollisesti erittdin merkitse-
vana (t=4.24, df=8, p=0.001).

Osalllistujat kokivat myds yleisesti parannusta jalkojen hyvinvoinnissa seka jalkaterien
ja koko alaraajojen voimassa. Myds tieto ja ymmarrys jalkojen toiminnasta lisdantyi.

Tama kaikki toi motivaatiota jatkaa harjoittelua myos jatkossa.

Ohjattu etaharjoittelu koettiin motivoivana ja etdohjausta oli osallistujien mielesta

helppo seurata. Naiden valilla oli myds tilastollisesti merkitseva korrelaatio (r=1.0,
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p<0.001). Tasta voisi paatella, etta etaharjoittelu voi olla motivoivaa, kun ohjaus on sel-
keaa ja sitd on helppo seurata. Osallistujat kokivatkin, ettd kannustava ja selkea ohjaus
innosti harjoittelemaan. Yhteiset keskustelut etatapaamisten yhteydessa toivat vertais-

tukea ja vastauksia kysymyksiin.

Tassa opinnaytetydssa saatuja tuloksia voidaan pitda merkittavina, vaikka kaikkia tu-
loksia ei voida pitaa tilastollisesti merkitsevina. Osallistujamaaran ollessa pieni (10),
voidaan tuloksia kuitenkin tarkastella vain suuntaa antavina. Vaatisi suuren osallistuja-

maaran, jotta tuloksia voitaisiin pitda taysin luotettavina.

8 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda, kuinka vaivaisenluuta voi kuntouttaa terapeutti-
sen harjoittelun avulla ja kehittaa ryhmaharjoitusohjelma vaivaisenluun kuntoutusta var-
ten. Harjoitusohjelma testattiin testijoukon kanssa ja nain selvitettiin, millaisia tuloksia
harjoittelulla voidaan saavuttaa. Jo alkuvaiheessa todettiin, ettd opinnaytetydn kannalta

kaikki tieto on arvokasta.

Osalllistujien kanssa toteutettiin 12 viikon harjoittelujakso. Mukaan paasya ei rajattu,
vaan mukaan paasivat kaikki, joilla on todettu vaivaisenluu ja innostusta harjoitteluun.
Kymmenen henkil6a aloitti ryhmassa, joista yksi keskeytti harjoittelujakson loppuvai-
heessa henkilokohtaisten syiden vuoksi. Harjoittelu toteutettiin padasiassa etayhteyden
avulla. Aivan itsestaan selvaa ei ole, etta kaikille etaharjoittelu olisi motivoivaa. Etahar-
joittelu toimi kuitenkin tdman ryhman kanssa hyvin ja osallistujat olivat hyvin motivoitu-

neita harjoitteluun.

Tyohon pyrittiin tuomaan riittavasti teoreettista tietoa ja kayttamaan useita aineistonke-
ruumenetelmia, jotta prosessi ja tulokset olisivat mahdollisimman luotettavia (Kylma &
Juvakka 2007: 131). Mittausprotokolla vakioitiin. Mittaukset tehtiin samoilla valineilla,
samoissa olosuhteissa ja saman mittaajan toimesta seka ennen harjoittelujaksoa etta
harjoittelujakson jalkeen. (Kananen 2011: 119-120.) Vaivaisenluukulmaa mitatessa
mittaaja ei katsonut loppumittausta tehdessaan edellisen mittauksen tulosta, jotta mit-

taus olisi mahdollisimman luotettava.

Kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimusotteen yhdistaminen toi syvyytta ja laajuutta
aiheen kasittelyyn. Triangulaatiolla oli mahdollista vahvistaa myo6s tyon validiteettia.

Tama teki tydn tosin suuritdiseksi yhdelle opinnaytetydn tekijalle ja piti olla erityisen
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tarkka, etta tekija on perehtynyt eri menetelmiin huolella ja tuntee aineistonsa. (Kana-
nen 2011: 124-126.)

Harjoitusohjelmaa varten haettiin tutkimustietoa, kuinka vaivaisenluuta voi kuntouttaa
harjoitteilla. Harjoitusohjelman laadinnassa hyddynnettiin myés monipuolisesti tera-
peuttisen harjoittelun, liikunnan ja tanssin tietoutta. Ohjelmassa otettiin huomioon keho
kineettisena ketjuna. Ei keskitytty vain alaraajoihin, vaikka jalkaterapian opinnayte-
tydsta kyse onkin. Jalkaterapeutin onkin hyva tuntea ainakin jollain tasolla myés ylavar-

talon anatomia ja toiminta. Ohjelman sisalto saikin osallistujilta kiitosta.

Harjoitusohjelma jakaantui kolmeen neljan viikon sykliin ja harjoittelu oli progressiivista.
Jokaisen neljan viikon jalkeen harjoitteluun tuotiin uutta haastetta. Ryhmaharjoittelussa
ohjelman sisalldlle ja progressiolle taytyy I0ytaa keskitie niin, etta kaikki osallistujat voi-
vat kokea onnistumisen tunteita. Viimeiset viikot olivat osalle osallistujista liian raskaita.
Tarkeaa olikin, etta osallistujilla ja opinnaytetyon tekijalla oli luottamuksellinen vuorovai-
kutussuhde. Silti huomattavissa oli, ettd osallistujat saattoivat pyrkia sisukkaasti teke-

maan ohjelman mukaisesti, vaikka olisivat saaneet ohjeita keventaa harjoitusta. Tama

kertookin osallistujien korkeasta motivaation tasosta.

Etaharjoittelu toimi hyvin, mutta tallaisen harjoittelujakson voisi yhta lailla toteuttaa lahi-
tapaamisina kerran viikossa. Lisaksi osallistujat voisivat harjoitella itsenaisesti kotona.
Etaharjoittelu vaatii ohjaajalta hiukan enemman ponnisteluja, jotta kaikki osallistujat voi-
vat kokea kuuluvansa ryhmaan ja saavansa kannustusta. Myos vertaistukea voisi mah-
dollisesti kokea viela enemman, kun osallistujat tutustuisivat paremmin toisiinsa lahita-
paamisissa. Kysymyksia olisi mahdollista myos kysya harjoittelun aikana, eika vasta

sen jalkeen.

Tulosten mukaan osallistujilla tapahtui muutosta niin vaivaisenluukulmassa kuin pakian
leveydessa seka kaaren korkeudessa ja pituudessa. Vaikka mittausprotokolla oli vaki-
oitu, on tuloksissa syyta muistaa kriittisyys ja ottaa huomioon mittausvirheen mahdolli-
suus (Kananen 2011: 119-120). Mittaajan tulee tuntea anatomiset luiset rakenteet ja
osata asettaa goniometri tdsmalleen oikein. Osallistujille annettiin samanlainen ohjeis-
tus alku- ja loppumittauksissa, mutta olosuhteet voivat silti vaikuttaa osallistujan sei-
soma-asentoon. Tama voi vaikuttaa seka vaivaisenluukulman ettd skannauksen tulok-
siin. Skannauksessa oli myds oltava tarkka, missa kohtaa skanneria osallistuja seisoi,

jotta ohjelma osasi laskea kaikki mitat.
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Loppumittausten yhteydessa kaydyissa keskusteluissa monet osallistujat kertoivat ko-
kevansa, etta jalkaterat olivat vahvistuneet ja asentotunto parantunut. On siis mahdol-
lista, ettd he ovat oppineet uuden tavan seisoa ja aktivoida jalkateran lihaksia, jolloin
my0s jalkateran asento muuttuu. Tasta esimerkkina osallistuja 003, joka oppi jalkateran

lihaksia aktivoimalla linjaamaan molemmat isovarpaat taysin suoraan linjaan.

Tulokset olivat merkittavia jalkaterapian kannalta. Jalkaterapeutit jalkaterveyden am-
mattilaisina ovat tdrked ammattiryhma toteuttamaan vaivaisenluun konservatiivista hoi-
toa. TAma opinnaytetyd osoittaa, ettd harjoitteet ovat tarkea ja merkittdva osa vaivai-
senluun kuntoutusta. Kipu on merkittava vaivaisenluun oire, joka voi pahimmillaan huo-
nontaa vaivaisenluuasiakkaan elamanlaatua (Glasoe 2016: 603). Mielenkiintoista oli,
ettd alkukyselylomakkeessa vain harva vastasi kokevansa merkittavaa kipua. Kuitenkin
loppukyselyssa ja -keskustelussa moni toi esiin kivun vahenemisen. Kenties kyse on

sisukkuudesta ja muutoksen huomaamisesta vasta, kun kipu on pois tai se helpottaa.

Merkittavia tulokset olivat erityisesti vaivaisenluuasiakkaita ajatellen. Tama harjoittelu-
jakso antoi apua, toivoa ja uskoa monelle osallistujalle. Osallistujat saivat helpotusta
kipuun, kokivat tunnetta jalkaterien ja alaraajojen vahvistumisesta ja uuden asentotun-

non Ioytymisesta. Tieto ja ymmarrys alaraajojen toiminnasta lisaantyi.

Tama opinnaytetyd oli yhden opiskelijan yksin tekema, joten rajauksia taytyi tehda jo
sen vuoksi. Jos opinnaytetyota olisi useampi opiskelija tekemassa, mielenkiintoista
voisi olla seurata samanlainen harjoittelujakso, mutta tehda laajemmin erilaisia tutki-
muksia ja testeja osallistujalle. Metropolian ammattikorkeakoulun Myllypuron kampuk-
sella on nykyaikainen liikelaboratorio, jossa lihasaktivaation kehitysta alaraajoissa voisi

seurata esimerkiksi EMG-mittauksen avulla (Liikelaboratorio).

Taman harjoittelujakson jalkeen osa osallistujista koki, etta olisivat voineet jatkaa har-
joittelua pidempaan. Kahdessatoista viikossa tapahtui jo merkittavia muutoksia, mutta
pysyvat muutokset tapahtuvat vahitellen ja tarvitsevat runsaasti aikaa. Keho tarvitsee
my®os luonnollisen aikansa kehittymiselle, eika juuri sopivaa harjoittelun maaraa, tehoa

ja aikaa voi ennalta taysin arvioida. Se on myos yksil6llista.

Jatkokehittelyna voisi ajatella, etta jos samanlainen harjoittelujakso toistettaisiin, olisi
harjoittelujakso pidempi. Jokaiselle osallistujalle voisi tehda kattavat jalkaterapeuttiset
tutkimukset, jolloin myds yksildllisyytta ja harjoitteiden modifiointia voisi huomioida ja
toteuttaa vielda paremmin. Myos kivun kokemuksesta voisi olla viela tarkempi kysely

esimerkiksi haastattelun keinoin.
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Vaivaisenluun konservatiivisesta hoidosta on tehty tutkimuksia kohtalaisen vahan.

Useat niista, joissa on tutkittu vaivaisenluun kuntoutusta harjoitteiden avulla, on keskit-
tynyt jalkateran intrinsic- ja extrinsic-lihasten harjoituksiin. Koska vaivaisenluu tunniste-
taan tana paivana koko alaraajan asento- ja toimintahairidksi (Klemola 2011), olisi hie-
noa, etta tdma huomioitaisiin yna enemman myds harjoitusohjelmien sisalldissa. Keho
on liikeketju. Tassa opinnaytetydssa koettiin tarkeana se, etta harjoittelussa huomioitiin

koko keho toiminnallisena kokonaisuutena.
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TIEDOTE OPINNAYTETYOSTA

Vaivaisenluun kuntoutus ryhmamuotoisena terapeuttisen harjoittelun keinoin
Jalat Maassa jalkakurssi: vaivaisenluu

Pyynto osallistua opinndytetyohion

Teitd pyydetdan mukaan opinndytetydhon, jossa selvitetadn, kuinka vaivaisenluuta voi kuntouttaa harjoitteiden
avulla. Olemme arvioineet, ettd sovellutte opinndytetydn harjoittelujaksolle, koska teilld on todettu vaivaisenluu.
Tamd tiedote kuvaa opinndytetydtd ja teiddn osuuttanne siind. Perehdyttydnne tdhdn tiedotteeseen teille
jarjestetaan mahdollisuus esittda kysymyksid opinndytetydstd, jonka jdlkeen teiltd pyydetddn suostumus
tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus
Opinndytetydhdn osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Kieltdytyminen ei vaikuta kohteluunne
tai saamaanne hoitoon opinndytetydn tekijan jalkaterapian tai tulevien liikuntakurssien asiakkaana.
Voitte myos keskeyttda osallistumisenne koska tahansa syytd ilmoittamatta. Mikali keskeytatte
osallistumisen tai peruutatte suostumuksen, teista keskeyttamiseen ja suostumuksen
peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja ndytteitd voidaan kdyttda osana opinndytetydn
aineistoa.

Opinndytetyon tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, kuinka vaivaisenluuta voi kuntouttaa harjoitteiden
avulla, kehittaa harjoiteohjelma vaivaisenluun kuntoutukseen seka testata ja arvioida kehitettya
harjoitusohjelmaa vaivaisenluun kuntoutuksessa.

Opinndytetydn toteuttajat
Opinndytetyon tekee Metropolia ammattikorkeakoulun jalkaterapian tutkinto-ohjelman opiskelija
Jennika Laari. Opinndytety6td ohjaa lehtori Matti Kantola. Yhteistyékumppanina toimii Jennika
Laarin liikunta-alan yritys Tmi Tanssiva Mieli. Alku- sekd loppumittaukset suoritetaan Metropolia
ammattikorkeakoulun tiloissa.

Opinndytetydon menetelmit ja toimenpiteet
Harjoittelujakso kestdd yhteensa 12 viikkoa ja harjoittelua tehddan 3 kertaa viikossa, joista yksi on
yhteinen etdharjoittelu ja kaksi muuta itsendista harjoittelua. Tutkimus toteutetaan siten, etta
ensimmdiselld kerralla tapaamme Metropolia ammattikorkeakoulun tiloissa, Myllypurossa ja
suoritamme alkumittaukset. Vaivaisenluun kulma arvioidaan Manchesterin asteikolla, mitataan
goniometrilld ja jalkaterd skannataan. Tdma ei aiheuta kipua. Ensimmaiselld tapaamisella tdytetdan
myds kyselylomake. Harjoittelujakson lopuksi tapaamme taas Metropolia ammattikorkeakoulun
tiloissa ja suoritamme loppumittaukset, jotka ovat samat kuin harjoittelujakson alussa. Viimeisella
tapaamisella taytetaan myos uusi kyselylomake.

Opinndytetydn mahdolliset hyddyt

Osallistuja voi hyotya harjoittelusta saamalla apua vaivaisenluun aiheuttamaan oireisiin.

Metropolia PL 4000 Myllypurontie 1 v.metropolia.fi

Ammattikorkeakoulu 00079 Metropalia 00920 Helsinki Puhelin 09 7424 5000 Y-tunnus: 2094551-1




Liite 1
2(4)

m M etl’Opo I ia Tiedote opinndytetydsté

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Opinndytetydhon osallistuminen ei maksa teille mitdadn. Osallistumisesta ei mydskdan makseta
erillistd korvausta. Harjoitteluvdlineet, jumppakuminauhan ja pienen pallon, osallistuja kustantaa
itse. Kustannukset ovat maksimissaan 10 euroa.

Osallistujien vakuutusturva
Opinndytetydssa ei ole sellaisia osioita, joissa tarvittaisiin erillistd vakuutusta, koska harjoittelusta
ei koidu huomattavaa fyysista rasitusta. Osallistujat osallistuvat harjoittelujaksolle omalla
vastuullaan.

Opinndytetyon tuloksista tiedottaminen
Opinndytetyd julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa, jonne osallistujat saavat linkin
opinnaytetyon julkaisun jdlkeen. Osallistujat saavat palautteen omista mittaustuloksistaan
harjoittelujakson lopuksi.

Opinnaytetyon harjoittelujakson paattyminen
Myds opinndytetydn tekija voi keskeyttdd harjoittelujakson esimerkiksi tekijan itsensad tai
lahiomaisen vakavan sairastumisen vuoksi. Osallistujalle jad kuitenkin harjoitusohjelman kirjalliset
ohjeet kayttoonsa ja han saa palautteen omista mittaustuloksistaan.

Lisdtiedot
Pyydamme teitd tarvittaessa esittamaan opinndytetychon liittyvid kysymyksia opinndytetyosta
vastaavalle henkildlle.

Opinndytetydn tekijdn yhteystiedot

Opinndytetydn tekija

Nimi: Jennika Laari

Puh. -

Sahkoposti: jennika.laari@metropolia.fi

Opinndytetydn ohjaaja

Titteli: Lehtori

Nimi: Matti Kantola

Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy / Myllypuron kampus
Puh.: -

Sahkdposti: matti.kantola@metropolia.fi
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Opinndytetydn tietosuojaseloste: Henkilbtietojen kasittely

Tassa opinndytetyossa kasitelldan teitd koskevia henkildtietoja voimassa olevan
tietosuojalainsdadanndn (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa oleva kansallinen
lainsdadantd) mukaisesti. Seuraavassa kuvataan henkildtietojen kasittelyyn liittyvdt asiat.

Opinndytetydn rekisterinpitdja

Tassa opinndytetydssa henkildtietojen rekisterinpitdja on:

opinndytetydn tekija

Voitte kysya lisdtietoja henkilotietojenne kdsittelysta rekisteripitdjdn yhteyshenkil6ltad

Rekisterinpitdjan yhteyshenkildon nimi: Jennika Laari
Puh. -
Sahkodposti: jennika.laari@metropolia.fi

Opinndytetydssa teistd kerdtdan seuraavia henkilGtietoja
Osallistujista kerattavia henkilotietoja ovat nimi, puhelinnumero ja sahkdpostiosoite.

Teilld ei ole sopimukseen tai lakisddteiseen tehtdvadn perustuvaa velvollisuutta toimittaa
henkildtietoja vaan osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.

Opinndytetydssa ei kerdtd henkil6tietojanne muista ldhteista.
Henkiltietojenne suojausperiaatteet

HenkilGtiedot kerdtaan paperisella lomakkeella ja tallennetaan Excel-taulukkkolaskentaohjelmalla
opinnaytetydn tekijan tietokoneelle. Myos kyselylomakkeet ovat paperisia ja vastaukset
koostetaan Excelin avulla ja tallennetaan opinndytetydn tekijan tietokoneelle. Tiedostot on
suojattu salasanalla. Etdharjoittelun Zoom-linkit Idhetetddan Metropolian sahkdpostijdrjestelman
kautta. Tarvittaessa osallistujille Idhetetdan tekstiviesti, esim. harjoittelukerran dkillisesta
peruuntumisesta. Kaikki muu yhteydenpito hoidetaan opinndytetydn tekijan
sahkopostijarjestelman kautta. HenkilGtietoja ei ldhetetd sahkopostitse.

Paperiset lomakkeet ja henkildtiedot arkistoidaan opinndytetydn tekijan kotitoimistoon, johon
ulkopuolisilla ei ole pddsya. Jokainen osallistuja saa oman koodinumeron, ja kun tulokset
analysoidaan, henkilétietoja ei yhdistetd tuloksiin. Tulosten kasittelyn yhteydessa osallistuja
mainitaan omalla koodinumerollaan.

Henkilétietojenne kasittelyn tarkoitus

Henkildtietojenne kasitellddn, koska osallistut opinndytetydn harjoittelujaksolle, jossa
tarkoituksena on tuottaa terapeuttisen harjoittelun ryhmaharjoitteluohjelma vaivaisenluun
kuntoutusta varten.
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Henkil6tietojenne kdsittelyperuste
Henkiltietojen kdsittelyperusteena on osallistujan suostumus.

Opinndytetydn harjoittelujakson kestoaika (henkilGtietojenne kisittelyaika)
Opinndytetyon harjoittelujakso kestad 12 viikkoa.

Mitd henkilGtiedoillenne tapahtuu harjoittelujakson padtyttya?
Osallistujien henkildtietoja sdilytetddn opinndytetydn valmistumiseen asti, jonka jalkeen ne
havitetdan.

Tietojen luovuttaminen opinndytetydn rekisteristd
Tietoja ei luovuteta opinndytetydn ryhman ulkopuolelle.

Henkilétietojenne mahdollinen siirto EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle
Tietojanne ei siirretd EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Rekisterdityna teilld on oikeus
Koska henkildtietojanne kasitellddn tdssa opinndytetydssa, niin olette rekisterdity opinndytetydn
aikana muodostuvassa henkildrekisterissd. Rekisterditynd teilld on oikeus:

« saada informaatiota henkildtietojen kdsittelysta

« tarkastaa itsednne koskevat tiedot

» oikaista tietojanne

e poistaa tietonne (esim. jos peruutatte antamanne suostumuksen)

« peruuttaa antamanne henkilotietojen kasittelya koskeva suostumus

« rajoittaa tietojenne kasittelya

« rekisterinpitdjan ilmoitusvelvollisuus henkilotietojen oikaisusta, poistosta tai kasittelyn
rajoittamisesta

e siirtda tietonne jarjestelmasta toiseen

« sallia automaattinen paatoksenteko nimenomaisella suostumuksellanne

e tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos katsotte, ettd henkilotietojanne on
kdsitelty tietosuojalainsdddanndn vastaisesti

Voitte kdyttdd oikeuksianne ottamalla yhteyttd rekisterinpitdjaan.

Opinndytetydssd kerdttyja henkildtietoja ei kdytetd profilointiin tai automaattiseen
padatdksentekoon

Henkilotietojen kasittely aineistoa analysoitaessa ja tuloksia raportoitaessa

Teistd kerdttya tietoa ja aineistoa kasitelldadn luottamuksellisesti lainsdaddannon edellyttamalla
tavalla. Aineisto analysoidaan koodattuna ja tulokset raportoidaan ryhmatasolla, jolloin yksittdinen
henkil6 ei ole tunnistettavissa ilman koodiavainta. Koodiavainta, jonka avulla yksittdisen
osallistujan tiedot ja tulokset voidaan tunnistaa, sdilyttdd opinndytetydn tekija, eika tietoja anneta
opinnadytetyon ulkopuolisille henkilGille.

Opinndytetydn aineistoa sdilytetddn opinndytetydn julkaisun jilkeen puoli vuotta, jonka jalkeen ne
havitetdan. Kaikki paperiset lomakkeet havitetdan silppuamalla. Sahkdiset tiedostot poistetaan.
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. Suostumus opinnaytetydhon osallistumisesta
Metropolia

Opinndytetyén nimi:
Metropolia Ammattikorkeakoulun opinndytetyo Jalkaterapian tutkinto-ohjelma SXD2051: Vaivaiseniuun
kuntoutus ryhmdmuotoisena terapeuttisen harjoittelun keinoin — Jalat Maassa jalkakurssi: vaivaisenluu

Opinndytetydn toteuttaja:

Metropolia ammattikorkeakoulun Jalkaterapian tutkinto-ohjelman opiskelija Jennika Laari, sdhk&posti:
jennika.laari@metropolia.fi. Jennika Laarin opinndytetydn ohjaajana Metropolia ammattikorkeakoulusta toimii
jalkaterapian tutkinto-ohjelman lehtori Matti Kantola, sahk6posti: matti.kantola@ metropolia.fi.

Minua on pyydetty osallistumaan ylla mainittuun
opinndytetyéhdén. Opinndytetyon tarkoituksena on selvittda sitd, kuinka vaivaisenluuta voi kuntouttaa
harjoitteiden avulla, kehittda harjoiteohjelma vaivaisenluun kuntoutukseen seka testata ja arvioida kehitettya
harjoitusohjelmaa vaivaisenluun kuntoutuksessa.

Tiedot antoi Metropolia ammattikorkeakoulun Jalkaterapian tutkinto-ohjelman opiskelija Jennika Laari.

Opinndytetydhdn liittyvdssd harjoittelujaksossa kdsitelladn henkilotietoja. Opinndytetydn harjoittelujaksoon
liittyvien henkilotietojen kdsittelyperusteena on suostumus. Opinndytetyohon liittyvassa tutkimuksessa
kasitelldan myods terveystiedon kaltaisia tietoja. Nama tiedot ovat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen artiklan 9
mukaisia arkaluonteisia henkilotietoja. Niita saa kasitelld vain rekisterdidyn nimenomaisella suostumuksella.

Olen saanut tiedotteen opinndytetydsta ja ymmartédnyt sen. Tiedotteessa olen saanut riittdvén selvityksen
opinnaytetydstd, sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani sekd mahdollisista hyddyista ja riskeista.
Minulla on ollut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut riittdvan vastauksen kaikkiin opinnaytetyota
koskeviin kysymyksiini.

Olen saanut tiedot opinndytetythdn mahdollisesti liittyvasta henkildtietojen kerdamisesta, kasittelysta ja
luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua opinndytetyohon liittyvdan tietosuojaselosteeseen.

Minua ei ole painostettu osallistumaan opinndytetyon harjoittelujaksolle ja minulla on ollut riittdvasti aikaa
harkita osallistumistani.

Ymmadrrdn, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin peruuttaa tdman suostumukseni koska tahansa
syytd ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, etta mikali keskeytan osallistumiseni tai peruutan suostumuksen,
minusta keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja naytteita voidaan
kdyttdd osana opinndytetyon aineistoa.

FL 4000

Ammattikorkeakoulu 00079 Metropolia

v metropolia fi
Puhelin 09 7424 5000 Y-tunnus: 2094551-1
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WMEU’OPO' Ia Suostumus opinnaytetyéhdn osallistumisesta

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni téhédn opinnédytetydhon.

Tutkimukseen liittyvien henkilétietojen kdsittelyperusteena on suostumus. Vahvistan allekirjoituksellani
suostumukseni myds henkilétietojeni késittelyyn. Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni ylld kuvatulla
tavalla.

Opinndytetydn tutkimusosiossa kasitellddn myos terveystiedon kaltaisia tietoja. Nama tiedot ovat EU:n yleisen
tietosuoja-asetuksen artiklan 9 mukaisia arkaluonteisia henkiltietoja. Niitd saa kasitelld vain rekisterdidyn
nimenomaisella suostumuksella. Vahvistan allekirjoituksellani suostumukseni terveystiedon kaltaisten tietojen
késittelyn.

Nimi:

Sahkoposti:

Puhelinnumero:

Osoite:

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Suostumus vastaanotettu

Nimi:

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Alkuperdinen allekirjoitettu osallistujan suostumus seka kopio opinndytetydn tiedotteesta liitteineen jadvat
opinndytetydn tekijan arkistoon. Opinndytetydn tiedote liitteineen ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta
annetaan osallistujalle.
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 1

Hyva vastaaja

Osallistut opinndytetydni ryhmaddn, jossa toteutetaan terapeuttista harjoittelua vaivaisenluun
kuntoutukseen. Kyselylomakkeessa on kysymyksid vaivaisenluun aiheuttamaan kipuun seka toimintakykyyn
liittyen. Kaikki antamasi tiedot ovat luottamuksellisia ja tulevat vain opinndytetydn tekijan kdyttéon.
Tulokset kdsitellddn tilastollisina kokonaisuuksina ja niistd ei voi tunnistaa yksittdistd vastaajaa.

Jennika Laari
Jalkaterapian tutkinto-ohjelma
Metropolia AMK

jennika.laari@metropolia.fi

Vastausohjeet: Ympyr6i janalla vastaustasi parhaiten kuvaava numero tai laita ruksi sopivan
vastausvaihtoedon kohdalle tai kirjoita kysytty tieto omin sanoin sitd varten varattuun kohtaan. Ympyroi tai
ruksi kunkin vaihtoehdon kohdalla vain yksi numero tai vastausvaihtoehto.

Vastaajan koodinumero:

Kipu ja toimintakyky

1. Aiheuttaako vaivaisenluu sinulle kipua?

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

Jos vaivaisenluu aiheuttaa kipua: vastaa vield tarkentaviin kysymyksiin:

Aiheuttaako vaivaisenluu jatkuvaa kipua?

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 1

Aiheuttaako vaivaisenluu kipua arkiliikkumisessa?

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon

Aiheuttaako vaivaisenluu kipua liikuntasuorituksen aikana?

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon

Aiheuttavatko kengat kipua vaivaisenluussa?

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon

2. Haittaako vaivaisenluu jotenkin muuten pdivittdista liilkkumistasi?

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 1

3. Haittaako vaivaisenluu jollain muulla tavalla liikunnan harrastamistasi?

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:

4. Oletko joutunut lopettamaan vaivaisenluun vuoksi jonkin liikunnallisen harrastuksen?

_ Kkylia
En

En, mutta olen joutunut miettimaan sita.

Jos vastasit kylld, kerro omin sanoin hieman lisda. Mika harrastus? Kuinka usein harrastit ennen? Milloin
lopetit?
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 1

5. Vaikeuttaako vaivaisenluu kenkien hankintaa?

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

6. Koetko, ettd vaivaisenluu aiheuttaa sinulle esteettistd haittaa?

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

7. Onko vaivaisenluuta hoidettu/kuntoutettu jotenkin?
__Ei
_ Kylld
__leikkaus
__varvasortoosi
__tukipohjallinen

__harjoitteet

__tuki-tai kinesioteippaus

Lammin kiitos vastauksistasi ja tervetuloa ryhmadn. @
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 2

Hyvd vastaaja

Olet osallistunut opinndytetyoni ryhmaan, jossa on toteutettu terapeuttista harjoittelua vaivaisenluun
kuntoutukseen. Kyselylomakkeessa on kysymyksia vaivaisenluun aiheuttamaan kipuun ja toimintakykyyn
sekd harjoitusohjelmaan liittyen. Kaikki antamasi tiedot ovat luottamuksellisia ja tulevat vain tutkijan
kayttoon. Tulokset kdsitelldan tilastollisina kokonaisuuksina ja niista ei voi tunnistaa yksittdistad vastaajaa.

Jennika Laari
Jalkaterapian tutkinto-ohjelma
Metropolia AMK

jennika.laari@metropolia.fi

Vastausohjeet: Ympyrdi janalla vastaustasi parhaiten kuvaava numero tai laita ruksi sopivimman
vastausvaihtoehdon kohdalle tai kirjoita kysytty tieto omin sanoin sita varten varattuun kohtaan. Ympyroi
tai ruksi kunkin vaihtoehdon kohdalla vain yksi numero tai vastausvaihtoehto.

Vastaajan koodinumero:

Kipu ja toimintakyky ennen ja jdlkeen harjoittelujakson

1. Aiheuttaako vaivaisenluu sinulle kipua?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

harjoittelujakson jalkeen

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 2

Jos vaivaisenluu on aiheuttanut kipua: vastaa vield tarkentaviin kysymyksiin:

Aiheuttaako vaivaisenluu jatkuvaa kipua?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon

harjoittelujakson jilkeen

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon

Aiheuttaako vaivaisenluu kipua arkiliikkumisessa?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon

harjoittelujakson jilkeen

1 2 3 4 5 6 7

ei huomattavan paljon

Aiheuttaako vaivaisenluu kipua liikuntasuorituksen aikana?

ennen harjoittelujaksoa




Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu

ei

harjoittelujakson jdlkeen
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Kyselylomake 2

huomattavan paljon

ei

Aiheuttavatko kengat kipua vaivaisenluussa?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

7

huomattavan paljon

harjoittelujakson jélkeen

7

huomattavan paljon

ei

2. Haittaako vaivaisenluu jotenkin muuten pdivittdistd liilkkumistasi?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

7

huomattavan paljon

1 2 3 4

ei lainkaan

harjoittelujakson jalkeen

7

huomattavan paljon

1 2 3 4

ei lainkaan

7

huomattavan paljon
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Voit kertoa alle omin sanoin lisda:
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Kyselylomake 2

1. Haittaako vaivaisenluu jollain muulla tavalla liilkkunnan harrastamistasi?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

1 2 3

ei lainkaan

harjoittelujakson jalkeen

7

huomattavan paljon

1 2 3

ei lainkaan

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:

7

huomattavan paljon
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 2

2. Vaikeuttaako vaivaisenluu kenkien hankintaa?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

harjoittelujakson jdlkeen

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

3. Koetko, ettd vaivaisenluu aiheuttaa sinulle esteettista haittaa?

tilanne ennen harjoittelujaksoa

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon

harjoittelujakson jdlkeen

1 2 3 4 5 6 7

ei lainkaan huomattavan paljon
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 2

Harjoitusohjelma

1. Oliko harjoittelujakson pituus sopiva (12 viikkoa)?

1 2 3 4 5 6 7

ei juuri sopiva

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:

2. Oliko yhden harjoittelukerran pituus sopiva?

1 2 3 4 5 6 7

ei juuri sopiva

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:
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3. Oliko harjoitusohjelman sisdltd mielekds?
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Kyselylomake 2

ei

Voit kertoa alle omin sanoin lisda (esim. Olivatko liikkeet vaikeita?):

kyll

4. Oliko harjoitusohjelman kirjalliset ohjeet selkedt?

ei

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:

Kylld




Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu

5. Innostiko etdtapaamiset harjoittelussa?
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1 2 3 4 7
ei Kylla
Voit kertoa alle omin sanoin lisda:
6. Oliko etdohjausta helppo seurata?
1 2 3 4 7
ei Kylla

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 2

7. Oliko etdharjoittelu motivoivaa?

ei Kylla

Jos vastasit ei, voit kertoa alle omin sanoin lisda:

8. Koetko saaneesi riittdvasti kannustusta ohjaajalta?

ei Kylla

9. Koetko saaneesi vertaistukea muilta ryhmaldisilta?

ei Kylla

Voit kertoa alle omin sanoin lisda:
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Jalat maassa jalkakurssi: vaivaisenluu Kyselylomake 2

10. Kuinka usein teit harjoitusohjelman itsendisesti (2 x viikossa itsendinen harjoittelu)?
___enlainkaan
____noin 25 % kaikista harjoittelukerroista
____noin 50 % kaikista harjoittelukerroista
___noin 75 % kaikista harjoittelukerroista

___ldhes kaikki tai kaikki harjoittelukerrat

11. Vapaata palautetta harjoittelujaksosta:

12. Aiotko jatkaa harjoittelua?
__Kylla
En

___En osaa sanoa vield. Ehkapa.

Lammin kiitos vastauksista ja osallistumisestasi harjoittelujaksolle.
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Harjoitusohjelma on tallennettu Theseus-tietokantaan omana pdf-tiedostona.



