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Salibandymaalivahdin taytyy paasta erilaisiin peliasentoihin vaivattomasti ilman louk-
kaantumisen vaaraa. Hyva liikkuvuus erityisesti lonkkanivelessa nousee yhdeksi
avaintekijaksi maalivahdin suorituskyvyssa. liman jatkuvaa liikkuvuusharjoittelua liike-
radat pienenevat ja riskitekijat loukkaantumiselle kasvavat. Taman opinnaytetyon tar-
koituksena oli koota olemassa olevaa kirjallisuutta likkuvuusharjoitteluun liittyvista te-
kijoista ja selvittaa minkalainen harjoittelumuoto hyodyttaisi salibandymaalivahteja
eniten liikkuvuuden lisddmisessa ja sen yllapitdmisessa pitkalla aikavalilla. Tavoit-
teena oli luoda kootun kirjallisuuden pohjalta lonkan liikkkuvuusharjoitteluopas aikui-
sille salibandymaalivahdeille.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena tyéna ja sen synnyttdma opas tehtiin kon-
struktivistista mallia hyédyntden. Oppaan kehittdmisprosessi eteni tarpeen esiintymi-
sesta suunnitteluvaiheeseen, jossa tietopohjaa kerattiin. Toteutusvaiheessa oppaan
tydsto aloitettiin ja oppaan sisaltdéa arvioitiin ja palattiin tarvittaessa aikaisempiin vai-
heisiin.

Olemassa olevan kirjallisuuden analysoinnin pohjalta tuotettiin opas, jonka tarkoituk-
sena on olla apuvaline Pelicans SB:n salibandymaalivahdeille lonkkanivelen liikku-
vuuden lisddmisessa ja yllapitdamisessa. Opas sisaltda aikuisille tarkoitettuja eksentri-
sia lihasvoimaharjoitteita ja dynaamisia venyttelyharjoitteita. Opas sisaltda harjoitteita,
joilla voidaan parantaa nivelen liikelaajuuksia heikentamatta rajahtavyytta, lisata sita
ymparoivien lihasten voimantuottoa suurissa nivelkulmissa seka ehkaista loukkaantu-
misia lonkkanivelessa.

Pitkaaikaisia jatkotutkimuksia oppaan vaikutuksista liikkuvuuteen salibandymaalivah-
tien kaytdssa olisi tarpeen. Oppaan sisaltéa voisi myds hyddyntaa lonkkanivelen liik-
kuvuusongelmien aiheuttamien kiputilojen parantamiseen, mutta tdma vaatii lisaa jat-
kotutkimuksia.
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A floorball goalkeeper needs to effortlessly transition into various body positions with-
out the risk of injury. Particularly, good mobility in the hip joint becomes a key factor in
the goalkeeper's performance. Without consistent mobility training, the range of mo-
tion decreases, and the risk factors for injuries increase. The purpose of this thesis
was to compile existing literature on factors related to mobility training and to deter-
mine the most beneficial training approach for improving and maintaining mobility for
floorball goalkeepers in the long term. The goal was to create a training guide for en-
hancing hip mobility in adult floorball goalkeepers, based on the gathered literature.
The thesis was commissioned by the floorball team Pelicans SB.

The thesis was conducted as a practical project, and the resulting guide was devel-
oped using a constructivist approach. The development process started from identify-
ing the need for a guide and progressed to the planning phase, where knowledge was
gathered. In the implementation phase, the development of the guide began, and the
content was assessed, with necessary revisions made by revisiting earlier stages
when needed.

Based on the analysis of existing literature, a guide was produced with the aim of
serving as a tool for Pelicans SB's floorball goalkeepers to enhance and maintain
their mobility. The guide includes eccentric muscle strength exercises and dynamic
stretching exercises designed for adults. The objective of the guide is to improve joint
range of motion without compromising explosiveness, increase muscle power output
around the joint throughout its range of motion, and prevent hip joint injuries.

Long-term follow-up studies on the guide's effects on floorball goalkeepers' mobility
are necessary. The guide's content could also be applied to improving pain conditions
caused by hip joint mobility issues, but this requires further research.
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1 Johdanto

1.1 Tausta

Salibandya harrastetaan rekisterdityjen pelaajien mukaan mitattuna Suomessa palloilula-
jeista toiseksi eniten jalkapallon jalkeen. Suomen salibandyliiton mukaan lajin harrastajia
esiintyy maanlaajuisesti noin 350 000. Salibandya harrastetaan maailmanlaajuisesti, mutta
lajin harrastajia I0ytyy eniten Suomesta, Ruotsista, TSekista ja Sveitsista. Salibandy on no-
peatempoinen palloilulaji, jota pelataan usein sisatiloissa synteettiselld alustalla. Kentalla
on samanaikaisesti yhdesta joukkueesta viisi kenttapelaajaa ja yksi maalivahti. (Suomen
salibandyfliitto ry, 2023ballis

Nykypaivana inmiset ovat enemman paikallaan pidempia aikoja tdissa tai kotona, mika hei-
kentda ihmisten liikkuvuutta (Villines 2021). UKK-instituutin (2011) mukaan arkielaman
muuttuessa passiivisemmaksi eivat nykypaivan terveyssuositukset enaa valttamatta riita
edistamaan terveytta. Arkielaman passiivisuus johtaa lihasvoiman heikkenemiseen ja li-
saksi liilkkuvuus voi karsia. Maalivahtipelissa keholta vaaditaan haastavia torjunta-asentoja,
joita yhdistaa laaja lonkkanivelen liikerata (Korsman & Mustonen 2011, 134—-135). Lonkka-
nivelen tehokas toiminta on olennaista salibandymaalivahtipelin kannalta. Maalivahdin pitada
pystyd reagoimaan pelitilanteen akillisiin muutoksiin myoés nivelen ja sitd ymparoivien ku-

dosten ollessa aariasennossa.

Salibandymaalivahdin toiminnallisesta liikkuvuudesta on nykykirjallisuudessa kirjoitettu va-
han. International Floorball Federation on julkaissut vuonna 2012 salibandymaalivahdin op-
paan, seka opinnaytetdita on kirjoitettu Iahinna kenttépelaajia koskevista aiheista (Lahti
2020; Jokiranta & Vaananen, 2019). Tilastoja maalivahtien tuki- ja liikuntaelimistdon ongel-
mista ei 16ytynyt, mutta kirjallisuuden ja maalivahtien omakohtaisten kokemuksien pohjalta
niitd esiintyy lantion alueella, polvissa ja nilkoissa. Koska salibandymaalivahtien fyysisesta
toimintakyvysta on kirjoitettu vahan, on tietoa etsittdva muiden vastaavanlaisiin lajeihin kes-

kittyvista tutkimuksista, kuten esimerkiksi jadkiekosta (Pasanen ym, 2017).

Kiinnostusta tekijéilla oli ennestaan liikkuvuusharjoitteista ja liikkuvuudesta, jotka valikoitui-
vat teemaksi opinnaytetydhdon. Aihetta rajattiin erikseen salibandymaalivahteihin ja lonkka-
nivelen toimintaan. Salibandymaalivahdeille osoitettua lonkkanivelen liikkuvuusopasta ei
ole aikaisemmin tehty. Liikkuvuudesta on kirjallisuudessa paljon ristiriitaista tietoa, joten
opinnaytetyossa keskityttiin enemman fysiologisiin ja fyysisiin muuttujiin. Opinnaytetydssa

on ihmisen anatomiasta lonkkanivelen osalta kuvattu pehmeita ja kovia rakenteita, jotka



vaikuttavat liikkkuvuuteen. Erilaisia likkuvuuden osa-alueita on kuvailtu ja likkuvuusharjoit-

teiden muodoista on kerrottu.
1.2 Opinnaytetyon tilaaja

Opinnaytetydn tilaajana toimii Paijat-Hameen Salibandyseura ry, jossa on hieman yli 800
jasenta. Seura jarjestaa salibandytoimintaa seka harrastemielessa etta kilpailullisesti. Talla
hetkelld seuran miesten edustusjoukkue pelaa suomisarjassa, naisten edustusjoukkue pe-

laa 1.divisioonassa ja miesten akatemia pelaa 3. divisioonassa.

Tilaaja toivoi edustusjoukkueiden laji- ja fysiikkaharjoittelua tukevaa seka, pelaajapolussa
hyddynnettavaa kehonhuolto-opasta. Pelaajapolulla kuvataan seuran tarjoamia mahdolli-
suuksia harrastaa lajia harrastemielessa tai kilpailullisesti, seka miten kehittya haluamal-
leen tasolle. Tilaajan kanssa kaydyn keskustelun jalkeen paadyttiin tekemaan seuran edus-

tusjoukkueiden maalivahdeille suunnattu liikkuvuusopas.

Opas tulee kayttdédn miesten ja naisten edustusjoukkueen, sekd vanhempien ikaluokkien
juniorimaalivahtien harjoittelua tukemaan. Kyseiset joukkueet harjoittelevat kerran viikossa
fysiikkaa ja kolmesti viilkossa on lajiharjoitukset. Edustusjoukkueilla on yksittaisia peleja noin
yksi peli vilkossa. Akatemia pelaa pelit turnausmuotoisesti. Peleja on kaksi paivassa ja tur-
nauksia jarjestetaan 2-3 viikon valein. Maalivahdit, jotka tulevat kayttamaan opasta, ovat

ialtdan 17-35-vuotiaita.
1.3 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli koota olemassa olevaa kirjallisuutta liikku-
vuusharjoitteluun liittyvista tekijoista ja selvittda minkalainen harjoittelumuoto hyodyttaisi sa-
libandymaalivahteja eniten liikkuvuuden lisdédmisessa ja sen yllapitamisessa pitkalla aika-
valilla. Opinnaytetydn tarkoituksena on kehittda nayttéén perustuvan tiedon pohjalta liikkku-
vuusopas lonkkanivelelle, jota hyddynnetdan fysiikkavalmennuksessa ja salibandymaali-
vahtien itsenadisen harjoittelun tukena Pelicans SB:ssa. Kohderyhmana oli edustusjoukku-

een maalivahdit.

Oppaan avulla pyritdan parantamaan salibandymaalivahtien liikkuvuutta seka voimaa lonk-
kanivelessa ja ymparilla olevissa kudoksissa. Taman kautta voidaan parantaa suoritusky-
kya seka vahentaa loukkaantumisen riskeja. Teoriatiedon, maalivahtien toiveiden ja havain-
nointien pohjalta tehdaan ensin pilottiversio oppaasta, joka on seuralla kaytdssa kahden

kuukauden ajan. Taman jalkeen opasta muokataan tarpeen vaatiessa palautelomakkeen,



seka verbaalisen palautteen pohjalta ja valmis versio luovutetaan seuralle digitaalisena. Di-

gitaalinen versio valittiin sen takia, jotta oppaan saisi auki missa tahansa.



2 Lonkkanivelen toiminta ja anatomia
2.1 Luiset rakenteet, nivelpinnat ja nivelsiteet

Lonkkanivel (articulatio coxae) on rakenteeltaan pallomainen synoviaalinivel, eli toisiinsa
niveltyvat luut on erotettu nivelontelolla. Se koostuu reisiluun paasta (caput femoris) ja lonk-
kaluun maljassa (acetabulum) (kuva 1) sijaitsevasta puolikuun muotoisesta nivelpinnasta
(facies lunata) (kuva 1). Lonkkamaljan ymparilla on rustomainen reunus (labrum acetabuli)
(kuva 1) jonka toiminnot ovat alipaineen yllapitdminen nivelessa seka nivelnestekerroksen
sailyttaminen nivelpintojen valissa. Alipaine imee reisiluun paata lonkkamaljaa kohti, va-
kauttaen nivelta. Nivelpintojen valissa oleva nivelnestekerros ehkaisee nivelpintojen osu-
mista toisiinsa kompressiomaisessa kuormituksessa, vahentaen nivelen rustoon kohdistu-

vaa rasitusta.

Pieni Lonkkamaljan poikittainen nivelside

sarvennoinen

Kuva 1. Lonkan luiset rakenteet (mukailtu Neumann 2015)

Nivelessa on kolme suurta nivelsidetta, jotka antavat tukea ulkoisesti seka estavat nivelen
liiallista liikkumista: Suoliluu-reisiluuside, (lig. iliofemorale), hapyluu, reisiluuside, (lig. pubo-
femorale) ja istuinluu-reisiluuside (lig. ischiofemorale) (kuvat 2 ja 3). Lig. iliofemorale on
koko kehon vahvin nivelside, ja sen vetolujuus on jopa 350 kg. (Platzer 2014, 198-199;
Bsat ym. 2016.) Ulkoisten nivelsiteiden valiin jad heikompia alueita, joita siteet eivat tue.
Heikko alue 16ytyy lonkkanivelen etu- seka takapuolelta. Sisaisesti tukea antaa lierea side
(lig. teres) kuva 1), joka kiinnittyy reisiluun paassa sijaitsevaan kuoppaan seka lonkkamal-

jaan. Nivelsiteessa on myos verisuoni reisiluun paahan. (Gilroy ym. 2016, 410-411.)



lliopsoaksen janne

Kuva 2. Lonkan asentoa tukevat lihakset ja nivelsiteet edestapain (mukailtu Neumann 2015)

Hapyluun alahaara

Kuva 3. Lonkkanivelta tukevat nivelsiteet takaapain (mukailtu Neumann 2015)



2.2 Lihakset

Lonkkanivel mahdollistaa reisiluun liikkeen sagittaalitasossa (eteen ja taakse), frontaalita-
sossa (sivuttain) ja horisontaalitasossa (kiertoliike) (kuva 4). Lonkkanivelen liikkeet ovat
koukistus (fleksio), ojennus (ekstensio), lahennys (adduktio), loitonnus (abduktio), sisa- ja
ulkokierto (mediaali- ja lateraalirotaatio). Aktiivinen liikelaajuus on koukistuksessa 110-120
°, ojennuksessa 10-15 °, loitonnuksessa 30-50 °, lahennyksessa 30 °, ulkokierrossa 40—
60 ° ja sisakierrossa 30—40 ° (Magee 2014, 698).

y % Horisontaalitaso
% =
LT S P

Kuva 4. Liiketasot (mukailtu Motus 2017)

Lantion etupuolella sijaitsevat iso lannelihas (m. psoas major) ja suoliluulihas (m. iliacus),
jotka vastaavat paaasiassa lonkkanivelen koukistuksesta (kuva 5). Koukistus on keskei-
sessa roolissa muun muassa kavelyssa ja vartalon taivuttamisessa eteenpain. Myos etu-
reiden suora reisilihas (m. rectus femoris) ja raatalinlihas (m. sartorius) ovat keskeisessa
roolissa koukistuksessa. (kuva 4) (Platzer 2014, 200, 234, 246.)
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Kuva 5. Lonkan ja reiden lihakset edestapain (Gilroy ym. 2016)

Lantion takapuolella sijaitsevat lihakset osallistuvat paaasiassa ojennukseen, loitonnuk-
seen, sisd- ja ulkokiertoon. Lihaksista suurin ja pinnalisin on iso pakaralihas (m. gluteus
maximus) (kuva 6), joka on voimakas lonkkanivelen ojentaja seka ulkokiertgja. Isolla paka-
ralihaksella on merkittava rooli vartalon pitamisessa pystyasennossa, seka se on aktiivinen
toiminnoissa, joissa tarvitaan paljon ojennusvoimaa, esimerkiksi juoksussa ja tuolilta ylos
nousussa seisoma-asentoon. (Elzaine & Borger 2022.) Lihas kykenee myos lahentdmaan
ja loitontamaan lonkkanivelta. Ison pakaralihaksen ohella keskeisia lonkkanivelen ulkokier-
tajia ovat nelikulmainen reisilihas (m. quadratus femoris) ja sisempi peittajalihas (m. obtu-
ratorius internus). Muita keskeisia ojentajia ovat hamstring-lihasryhman puolikalvoinen lihas
(m. semimembranosus) (kuva 6) seka keskimmainen pakaralihas (m. gluteus medius) (kuva
6) ja pieni pakaralihas (m. gluteus minimus). Keskimmaisen ja pienen pakaralihaksen etum-
maiset saikeet vastaavat paaasiassa lonkkanivelen sisakierrosta yhdessa lantion



ulkosyrjalla sijaitsevan levean peitinkalvon jannittajalihaksen (m. tensor fascia latae) (kuvat
5 ja 6) ja reiden sisasyrjalla sijaitsevan ison l&hentajalihaksen (m. adductor magnus) (kuvat
5 ja 6) kanssa. Keskimmainen pakaralihas on myds voimakkain lonkkanivelen loitontaja.
Muita keskeisia loitontajia ovat levean peitinkalvon jannittajalihas ja iso pakaralihas. (Plat-
zer 2014, 236, 244-246.)

Reiden sisasyrjalla ja nivusalueella sijaitsevat lihakset lahentavat lonkkanivelta. Naista suu-
rin on reiden iso lahentajalihas (kuvat 5 ja 6), jota pidetaan myds voimakkaimpana lonkka-
nivelen lahentijana (Jeno & Schindler 2021). Lahennyksen lisaksi se osallistuu ojennuk-
seen, koukistukseen ja sisakiertoon (Gilroy ym. 2016, 423). Lihakseen yhdistyy osittain rei-
den pieni lahentajalihas (m. adductor minimus), joka myds kiertda lonkkanivelta ulospain.
Muita tarkeita l1ahentdjia ovat pitka lahentajalihas (m. adductor longus) (kuva 5), lyhyt 1a-
hentgjalihas. (m. adductor brevis) seka iso pakaralihas (kuva 6) (Platzer 2014, 243, 247.)
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Kuva 6. Lonkan ja reiden lihakset takaapain (Gilroy ym. 2016)

Lonkkanivelen lihakset liikuttavat seka stabiloivat myds lantiokoria. Koukistajat ja ojentajat
kallistavat lantiota eteen- ja taaksepain seka stabiloivat sita sagittaalitasossa yhdessa ala-
selan ja vatsalihasten kanssa (Magee 2014, 654). Loitontajat ja lahentjat stabiloivat lan-
tiota frontaalitasossa (Gilroy ym 2016, 422—423). Toiminnoissa, joissa toinen alaraaja on irti
tukipinnasta (esimerkiksi kavelyn heilahdusvaihe), vastakkaisen puolen loitontajat supistu-

vat estaen lantiokorin pettamisen tukemattomalle puolelle (Clarkson 2020, 327).
2.3 Hermotus

Lonkkanivelta liikuttavien lihasten hermot [ahtevat selkaytimen L1-S2-tasoilta. T12-L4-ta-
soilta l&hteva lannepunos eli plexus lumbalis (kuva 7) hermottaa lantion etupuolen seka
reiden etu- ja sisdpuolen lihaksia joko suoraan lyhyilld hermosaikeilld (hermottaa lihaksen
m. psoas major) tai siitd haarautuvan reisihermon (hermottaa m. quadriceps femoris ja m.
iliacus) (kuva 7) tai sisareidenhermon (hermottaa m. adductor brevis, magnus ja longus

sekd m.gracilis) (kuva 7) valityksella.
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Kuva 7. Lantiopunoksesta lahtevat hermosaikeet. Kuva edestapain (Mukailtu Neumann
2015)

L4—S4-tasoilta lahteva ristipunos eli plexus sacralis (kuva 8) hermottaa suoraan lantion ta-
kapuolella sijaitsevia syvia lihaksia, muun muassa nelikulmaista reisilihasta, sisempaa peit-
tajalihasta ja paarynanmuotoista lihasta (m. piriformis) (kuva 9). Punoksesta haarautuu
ylempi pakarahermo (n. gluteus superior) (kuva 9) pieneen ja keskimmaiseen pakaralihak-
seen seka levean peitinkalvon jannittajalihakseen ja alempi pakarahermo (n. gluteus infe-
rior) (kuva 9) isoon pakaralihakseen. Punos jatkuu reittd pitkin iskiashermona (n.
ischiadicus) (kuva 9), josta haarautuu hermosaikeita reiden takaosan lihaksiin. Iskiasher-
mosta haarautuu hermosaikeitd myds reiden ison lahentdjan (kuva 9) sisempaan osaan.
(Gilroy ym. 2016, 420—-425, 470-479.)
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Kuva 9. Ristipunoksesta lahtevat hermosaikeet. Kuva takaapain (Mukailtu Neumann 2015)

2.4 Faskiat

Lonkkaniveltd ymparodivia rakenteita peittavat sidekudoskalvot (fasciae), jotka voidaan ja-
kaa pinnalliseen ja syvaan kerrokseen. Lonkan ja reiden alueen pinnallinen sidekudoskalvo
yhdistyy vartalon takapuolella alaselan sidekudoskalvoon ja etupuolella vatsan alueen si-
dekudoskalvoon. Lonkan alueen syva sidekudoskalvokerros alkaa ohuena ison pakarali-

haksen paaltd ja paksuuntuu keskimmaisen pakaralihaksen etuosassa muodostaen
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kalvojanteen (aponeurosis), joka jakautuu kahtia ja sulkee sisdansa ison pakaralihaksen ja

levean peitinkalvon jannittajalihaksen.

Reiden syva peitinkalvo (fascia lata) (Kuva 10) paksuuntuu reiden tyviosan ulkosyrjalla,
muodostaen paksun kalvorakenteen. Tata osaa kutsutaan leveaksi peitinkalvoksi (tractus
iliotibialis) (Kuva 11). Reittd ympardiva peitinkalvo on huomattavasti ohuempi sisa- ja taka-
reiden alueella. Suoliluun peitinkalvo (fascia iliaca) (kuva 12) sulkee sisdansa ison lanneli-

haksen ja suoliluulihaksen. (O’leary 2022.)

KEN
HUB
© www.kenhub.com

Kuva 10. Reiden syva peitinkalvo (O’leary 2022)
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Kuva 12. Suoliluun peitinkalvo (O’leary 2022)
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3 Liikkuvuus

3.1 Liikkuvuuden maaritelma

Liikkuvuudelle on monta eri maaritelmaa riippuen tutkimustiedon tieteenhaarasta seka laa-
dusta (Alter 2004, 3). Yhta ainoaa maaritelmaa, joka sopisi kaikkiin liikuntamuotoihin ja -
lajeihin, on hankalaa I6ytaa, silla lajikohtaiset vaatimukset liikkuvuudelle ovat erilaisia.
Asennonhallintaa harjoittavissa lajeissa, esimerkiksi joogassa, nivelten liikkeet ovat hitaita
ja staattisia, kun taas nopeatempoisissa lajeissa, esimerkiksi pallopeleissa ja kamppailula-
jeissa, liikkeet ovat nopeita ja rajahtavia. Valittu likuntamuoto tai -laji maarittda myds sen,
kuinka vaivattomasti ja kivuttomasti on pystyttava viemaan yksi tai useampi nivel tiettyyn
asentoon seka palaamaan takaisin alkuasentoon (Alter 2004, 3). Lahes kaikissa lajeissa on
merkitysta liikkkuvuusreservilla, jolla tarkoitetaan pelivaraa toteutetun ja suurimman mahdol-
lisen nivelen liikelaajuuden valilla. Tama mahdollistaa taloudellisen ja tehokkaan liikkunnan.
(Kalaja & Kalaja 2022.)

Liikunnassa, urheilulddketieteessa seka terveystieteessa kenties yksinkertaisin liikkuvuu-
den maaritelma on nivelen liikelaajuus (Alter 2004, 3). Liikelaajuus on toisiinsa niveltyvien
luiden maksimaalista liikkumista yhdessa liiketasossa (Kauranen 2022, 757). Liikelaajuus
voi olla joko aktiivista (oman lihasvoiman avulla), passiivista (ulkoisen kuorman avulla) tai
aktiivista avustettua (seka ulkoisen kuorman ettd oman lihasvoiman yhteisvaikutuksesta)
(WebMD 2021). Pelkka nivelen liikelaajuus ei yksinaan riitd mittaamaan liikkkuvuutta, vaan
siina on huomioitava myds muun muassa pehmytkudosten aiheuttama vastus, kiputunte-
mukset seka loukkaantumisen riski (Holt ym. 1995). On my6s otettava huomioon mahdolli-
set kompensatoriset likkeet. "Kompensatorinen suhteellinen liikkkuvuus” pohjautuu oletuk-
seen, etta tietyn liikelaajuuden saavuttamiseksi keho liikkuu sen pisteen lapi, joka antaa
vahiten vastusta. Jos esimerkiksi lonkkanivelet ovat jaykat, niin keho kompensoi liiketta ala-
selasta. (Alter 2004, 5.) Alterin teoksessa on esitetty useamman lahteen maaritelma liikku-
vuudesta, jotka poikkeavat hieman toisistaan, mutta periaate on kaikissa pitkalti sama: Liik-
kuvuudella tarkoitetaan yhden tai useamman nivelen liikelaajuutta, joka pystytaan tuotta-
maan suhteellisen vaivattomasti ilman kipua tai pehmytkudoksiin kohdistuvaa kohtuutonta
kuormitusta. Tutkimus tai teksti on aina luettava huolella, jotta saadaan selville, mita kysei-
sessa teoksessa tarkoitetaan liikkuvuudella. Alter (2004, 3) Liikkuvuuden mittaaminen yk-
sittaisissa liiketasoissa ei ole suositeltavaa urheilussa, silla urheilijalla suuri osa liikkeista
tapahtuu kahdessa tai kaikissa kolmessa liiketasossa samanaikaisesti. Liikkuvuus on ke-

hon pehmytkudosten olennainen ominaisuus, joka maarittdd mahdollisen liikelaajuuden
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yhdessa tai useassa nivelessa ilman loukkaantumista, ja sitd voidaan osoittaa joko aktiivi-

sesti, passiivisesti tai dynaamisesti. (likkeessa) (Holt ym. 1995.)
3.2 Aktiivinen, passiivinen, dynaaminen ja staattinen liikkuvuus

Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen sekd dynaamiseen ja
staattiseen liikkkuvuuteen. Aktiivinen liikkkuvuus tarkoittaa liikelaajuutta, joka pystytaan saa-
vuttamaan omalla lihasvoimalla (Roberts & Wilson 1999; Clarkson 2013, 4). Passiivinen
likkuvuus tarkoittaa liikelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman, esimerkiksi painovoi-
man, avulla. Dynaamisella liikkuvuudella tarkoitetaan kykya liikuttaa nivelta likeradan lapi
fyysisessa aktiviteetissa joko normaalilla tai nopealla vauhdilla. (Alter 2004, 4.) Silla viita-
taan myos lisdantyvaan vastuksen maaraan rentoutuneen lihaksen venyessa (Knudson ym.
2000). Dynaamista liikkuvuutta pidetaan joskus synonyymina aktiiviselle liikkuvuudelle (Ro-
berts & Wilson 1999).

Staattinen liikkuvuus kuvaa liikkeen laajuutta yhdessa tai useassa nivelessa ilman erityista
painotusta liikkeen nopeuteen. Staattisessa venyttelyssa tietty yksittdinen lihas tai lihas-
ryhma venytetdan kohti nivelen aariasentoa ja pidetdan se paikallaan halutussa nivelkul-
massa. (Knudson ym. 2000; Roetert 2005.) Asento voidaan saavuttaa joko passiivisesti tai
aktiivisesti, seka sitd voidaan yllapitaa joko aktiivisesti tai passiivisesti. Kliinisessa mittauk-
sessa staattiseen liikkuvuuteen vaikuttavat testattavan henkilokohtaiset tuntemukset, tes-
taajan havainnot seka mitattiinko liikkuvuus aktiivisesti vai passiivisesti (Knudson ym. 2000;
Norkin & White 2016, 43). Staattista likkuvuutta pidetaan joskus synonyymina passiiviselle
likkuvuudelle (Roberts & Wilson 1999). Tutkimustieto on puutteellista siitd, ovatko dynaa-
minen ja staattinen liilkkuvuus eroteltavissa kahtena erillisena ominaisuutena, vai ovatko ne

molemmat osa samaa liikkuvuuden osatekijaa (Alter 2004, 4).

Liikkuvuuden ajatellaan usein olevan yhdenmukaista kaikkialla kehossa, mutta saatavilla
oleva tutkimustieto ei kuitenkaan tue kyseista vaittamaa (ACSM 2009, 98). Liikkuvuus on
siis tiettyyn kehon osaan tai jopa yksittdiseen niveleen kohdistuvaa, eikd kohtuullinen liik-
kuvuus yhdessa nivelessa takaa kohtuullista liikkuvuutta koko kehossa. (Alter 2004, 4;
Behm 2019, 19.) Eroja voidaan havaita jopa yksittdisen nivelen eri liikesuunnissa (Behm
2019, 19). Koska liikkuvuus ei ole yhdenmukaista kaikkialla kehossa, ei ole olemassa yk-
sittaistd mittaria, jolla voitaisiin luotettavasti arvioida koko kehon liikkkuvuutta. (Alter 2004,
4))
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3.3 Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat
3.3.1 Niveltyyppi ja luiset rakenteet

Ihmiskehon niveltyypit jaetaan joko histologisesti (kudoksen solurakenteen mukaan) sy-
noviaaliniveliin, rustoliitos- ja sidekudosliitosniveliin tai toiminnallisesti (likkeen maaran mu-
kaan) jaykkaniveliin, hieman liikkuviin jaykkaniveliin seka vapaasti liikkuviin niveliin. Rusto-
litos- ja sidekudosliitosnivelia on seka jaykkia ettd hieman liiketta tuottavia. Synoviaalinive-

let ovat vapaasti liikkuvia. (Juneja ym. 2022.)

Synoviaalinivelet ovat ihmiskehon yleisin niveltyyppi, ja ne pystyvat tuottaman eniten liiketta
muihin histologisiin niveltyyppeihin verrattuna (Tarafder & Lee 2016). Nivelet voidaan jakaa
nivelpintojen muodon mukaan pallo-, sarana-, taso-, satula-, ratas-, kaksoisnastaniveliin
seka ellipsoideihin niveliin (kuva 13) (Clarkson 2020, 7). Ominaista synoviaalinivelille on
ontelo, jota ympardi nivelkalvo sekd sidekudoksinen nivelkapseli. Joissakin nivelissa on

my0s syyrustoisia rakenteita niveltyvien luiden valissa. (Juneja ym. 2022.)

Pallonivel Sarananivel Tasoluinen nivel

Satulanivel Kaksoisnastanivel
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Kuva 13. Niveltyypit (mukailtu Clarkson 2020, 7)

Nivelen luisten rakenteiden muoto voi joko edistaa tai rajoittaa liikkuvuutta. Liikelaajuuteen
vaikuttavat muun muassa nivelpintojen muoto seka luisten rakenteiden asento suhteessa
toisiinsa. Lonkkanivelen liikelaajuuksiin vaikuttaa muun muassa reisiluun kaulan kiertyma
(Kuva 14) joko eteenpain (anteversio) tai taaksepain (retroversio). Reisiluun kaulan voimak-
kaassa anteversiossa (enemman kuin 30 astetta) kliinisena I16ydoksena on usein liiallinen
sisakierto seka lonkkanivelen ollessa ojennettuna rajoittunut ulkokierto. (Magee 2014, 710—
712; Neumann 2015.)

C Retroversio

Kuva 14. Reisiluun anteversio ja retroversio (mukailtu Neumann 2015)

Toinen lonkkanivelen toimintaan vaikuttava tekija on reisiluun kaulan kulma (Kuva 15). Nor-
maali reisiluun kulma on noin 125 £ 5°, ja tata alempi arvo on kliiniseltad nimeltdan coxa vara

ja suurempi arvo on coxa valga. Jos reisiluun kaulan kulmassa on merkittava poikkeama,
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loitontajalihasten kayttamat vipuvarret liikkeen tuottoon ovat joko liian suuret tai liilan pienet.
(Byrne ym. 2010.)

1
1 105°
1

A Mormaali kulma B Coxa vara CCoxa valga

Kuva 15. Reisiluun kaulan kulma (mukailtu Neumann 2015)

3.3.2 Luurankolihaskudoksen supistuvat komponentit

Luurankolihakset koostuvat poikkijuovaisesta lihaskudoksesta. Lihasrunko koostuu lihas-
solukimpuista (kuva 16) eli erilldan olevista lihassoluista (Dave ym. 2022). Yksittaiset lihas-
solut koostuvat pituussuuntaan asettuneista myofibrilleista (kuva 16), jotka puolestaan
koostuvat perakkain olevista, noin 2 um pituisista sarkomeereista, jotka ovat lihaksen toi-
minnallisia perusyksikkdja (kuvat 16 ja 17). Sarkomeereissa on myofilamentteja, jotka liu-
kuvat toistensa lomiin lihassupistuksessa (kuvat 16 ja 17). Paksummat myosiinifilamentit
sijaitsevat sarkomeerin keskelld, ja ohuemmat aktiinifilamentit sijaitsevat sarkomeerin
paissa. (kuvat 16 ja 17) (Nienstedt ym. 2004, 76—79.) Lihaksessa sijaitsevat rakenteet kuten
proteiinit (aktiini, myosiini, titiini ym.) rajoittavat nivelen liikelaajuutta (Behm 2019, 19).
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Kuva 17. Sarkomeeri (mukailtu Luther 2009)

Sarkomeerin molemmissa paissa on z-levyt tai z-linjat (kuvat 16 ja 17), jotka ovat muodol-
taan sahalaitamaiset osittain siksi, etta perakkain olevien sarkomeerien filamentit eivat ole

taysin kollineaarisessa asetelmassa (samassa linjassa). Tama rakenne mahdollistaa
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myofibrillien [&pimitan muuttamisen joko pienentamalla tai suurentamalla filamenttien va-

lista tilaa. Tama ominaisuus saattaa edistaa lihaksen joustavuutta. (Alter 2004, 20.)

Sarkomeereissa on aktiinin ja myosiinin lisdksi muitakin proteiineja. Titiini (kuva 17) antaa
rakenteellista tukea sarkomeerille, seka toimii erdanlaisena jousena sarkomeerin venyessa
ja palautuessa takaisin alkuperaiseen pituuteensa (Carpén, 2003). Klee ym. (2002) totea-
vat, ettd sarkomeerin palauttaminen alkuperaiseen pituuteensa vaikuttaisi olevan titiinin
paaasiallinen tehtava. Titiinin tuottama elastinen voima on noin puolet lihaksen passiivi-
sesta kokonaisjannityksesta venytyksessa. (Kriger & Linke 2011.) Titiinin koko ja pituus
iimeisesti vaikuttavat missa vaiheessa sarkomeerissa alkaa esiintya lepojannitysta seka
missa vaiheessa sarkomeeri antaa periksi kuormituksen alla (Alter 2004, 23). Lihaksissa,
joissa on suuremmat titiini-isoformit, jannitysta alkaa esiintymaan myéhemmin sarkomeerin
pidentyessa, seka se saavuttaa elastisen rajansa vasta suuremmissa sarkomeeripituuk-
sissa. Sarkomeerissa esiintyy jannitysta vahiten myds silloin, kun isoformit ovat pidemmat.
(Wang ym. 1991.)

Hitaissa eli tyypin | lihassoluissa kollageenipitoisuus on suuri ja kollageenin poikkisidokset
ovat laajemmat, tehden niista jaykempia kuin nopeat eli tyypin Il lihassolut (Alter 2004, 29).
Tama myos vaikuttaa siihen, kuinka altis tietty nivel on venytyksesta johtuville muutoksille
nivellikkuvuuteen. Esimerkiksi pohjelihasten venyttely edistaa vain hieman ylemman nilk-
kanivelen koukistusta. (Behm 2019, 19.) Tyypin | lihassoluissa on myds suurempi vetolu-
juus, tehden niistd vahemman alttiimpia repeamille venytyksessa tyypin Il lihassoluihin ver-
rattuna. Lihassolutyyppien rakenteelliset eroavaisuudet saattavat selittaa, miksi jotkin lihas-
ryhmat ovat jaykempia kuin toiset, seka miksi lihasvauriot ovat yhteydessa lihasryhmiin,

jotka koostuvat paaosin tyypin Il lihassoluista (Alter 2004, 28-29).

Lihaksen rakenne seka sille tapahtuvat muutokset esimerkiksi lihaskasvussa vaikuttavat
lihaksen toimintaan. On ehdotettu, ettd lihaskasvu lisda lihaksen voimantuottoakselin ja li-
hassyiden valista kulmaa (pennaatiokulma). Pennaatiokulman suurentuessa tehokas koh-
distuva supistumisvoima lihaksen janteeseen tai kalvojanteeseen pienenee. Samalla lihak-
sen fysiologisen poikkileikkauspinta-alan (kohtisuorassa lihassyiden suuntaan) koko suure-
nee, mika puolestaan lisda lihaksen maksimaalista voimantuottoa. Maksimaalisen voiman-
tuoton oletetaan lisdantyvan pennaatiokulman suurentuessa aina 45 asteeseen asti. (Aa-
gard ym. 2001.) Lihassyiden pennaatiokulma saattaa olla yhteydessa passiivisessa veny-
tyksessa esiintyvaan jannitykseen. Lihaksissa, joissa lihassyiden pennaatiokulma on pie-
nempi, oletetaan esiintyvan suurempaa passiivista jannitysta kuin lihaksissa, joissa lihas-

syiden pennaatiokulma on suurempi. (Alter 2004, 29.)
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Hyvassa lihastasapainossa agonisti- seka antagonistilihakset (myo6ta- seka vastavaikutta-
jalihakset) aiheuttavat vetoa vastakkaisiin suuntiin symmetrisesti. Heikossa lihastasapai-
nossa lihasryhmassa esiintyy huomattavasti enemman vetoa verrattuna sen vastavaikutta-
jalihasryhmaan, mika voi aiheuttaa esimerkiksi kehon virheasentoja, seka vaikuttaa nega-
tiivisesti nivelen liikelaajuuteen. (Alter 2004, 30.) Kleen ym. (2002) mukaan lihastasapainoa
pitaisi hoitaa lihasvoimaharjoittelulla venyttelyn sijaan. Lihasepatasapaino voi esiintya myos
toispuoleisesti kehon toisella puolella. Tama voi myds aiheuttaa virheasentoja ja vaikuttaa
ryhtiin. Kiredmmat lihakset ovat yleensa dominoivampi puolisko lihasepatasapainossa (Lie-
benson 2007, 205).

Liikkuvuutta vaativiin liikkeisiin ja taidonnaytteisiin tarvitaan laajojen liikelaajuuksien lisaksi
kohtuullista tasapainoa, koordinaatiota, kehonosien hallintaa seka lihasvoimaa (Alter 2004,
31). Lisaksi lihaskudoksen taytyy pystya tuottamaan voimaa koko nivelen liikeradalla. Tal-
I6in nivel on stabiili. (Renstréom ym. 1994, 29-30; Simancek, 2013.) Vastaavanlaisesti lihas-
kudoksen pieneneminen ja sen inaktiivisuus vaikuttaa negatiivisesti nivelen toimintaan
(Shorter ym. 2019). Muita mahdollisesti nivelen liikelaajuutta rajoittavia tekijoita ovat lihak-
sen rakenne, kuinka monta nivelta lihas ylittda, puutteellinen lihasten hallinta ja lihaksen

immobilisointi eli liikkumattomaksi tekeminen (Alter 2004, 27).
3.3.3 Sidekudos

Sidekudos koostuu ensisijaisesti kollageenista ja elastiinista. Kollageeni antaa kudokselle
vetolujuutta, sekd mahdollistaa kudoksen venymisen vastustamisen. Kollageenisaikeet
ovat paaasiallinen rakenneosa venytykselle altistuvissa rakenteissa, esimerkiksi nivelsi-
teissa ja janteissa. Liikelaajuuksiin vaikuttaa merkittavasti tyypin | kollageeni, jota 16ytyy

ihosta, luista, nivelsiteista ja janteista. (kuva 18) (Alter 2004, 36.)

Yksittaiset kollageenisaikeet ovat narumaisia tai juovikkaita, ja janteissa kollageeni on jar-
jestaytynyt kimppumaisesti. Kollageenisdikeet koostuvat poimutetuista fibrilleista, jotka
mahdollistavat saikeiden vahaisen pitenemisen ilman, ettd kudos vaurioituu. Fibrillien poi-
mutus toimii myds iskunvaimentimena kudoksen pituussuunnassa. Poimutuksen suoristu-
minen oletetusti aiheuttaa 1-2 % venytyksen kudoksessa. (Alter 2004, 37—-38.) Poikkisillat
antavat vetolujuutta kollageenia sisaltavalle kudokselle. Mitd enemman poikkisiltoja on tie-
tylla valimatkalla sekd mitd tihedmmin ne ovat sijoittuneet, sitd elastisempaa kudos on.
Elastisuus tarkoittaa ominaisuutta palautua alkuperaiseen muotoon venytyksen, kompres-
sion tai minkd tahansa muun sen muotoa muuttavan ulkoisen voiman lakattua vaikutta-

masta kudokseen. (Alter 2004, 39.) Sidekudoksesta koostuvat rakenteet, eli lihasjanteet,
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kalvojanteet, nivelkapselit ja nivelsiteet rajoittavat nivelen liikelaajuutta. Myo6s lihas- seka

sidekudoksen sitkaus (viskositeetti) on liikkuvuutta rajoittava tekija. (Behm 2019, 19.)

Kuva 18. Kollageenisaikeitd (De Graaf 2020)

Faskiat koostuvat epasaanndllisesti jarjestaytyneestd mutta tiiviisti kudotusta sidekudok-
sesta, joka kestaa suuria vetokuormia (kuva 19). Faskiatasoja erottaa toisistaan 16ysan si-
dekudoksen tasot, joiden ansiosta faskiat voivat liukua toistensa ohi. (kuva 20) (Lesondak
2022; Langevin 2021.) Faskiatasojen valinen liike on merkittava osa tuki- ja likuntaelimiston
likkuvuutta. Kun kaksi vierekkaista kerrosta kiinnittyy toisiinsa joko vamman jalkeisen ar-
peutumisen tai asentotottumusten vuoksi, osa faskioiden valisesta liikkuvuudesta menete-
tdan. (Lesondak 2022; Langevin 2021; Pihiman & Luomala 2016, 155.) Faskian vahenty-
neen liikkuvuuden seuraukset lihasten ja nivelten toiminnalle voivat olla syvallisia, mutta
niitd ei useimmiten tunneta. Useat vakiintuneet seka hiljattain I0ydetyt sidekudoksen bio-
mekaaniset ominaisuudet ovat merkityksellisia sen kysymyksen kannalta, vaikuttaako fas-
kian hyper- tai hypomobiliteetti lihasfaskiaaliseen kipuun. (Langevin 2022; Nencheva-



23

Svechtarova & Svechtarov 2020.) Kun lihas supistuu ja alkaa valittda kuormitusta jantee-
seen, janteessa tapahtuu alkuvaiheen muodonmuutos (venyma) ennen kuin se kantaa
kuormituksen taysin. Venyman maara riippuu janteen jaykkyydesta. Loysemman janteen
lihaksen on tyoskenneltava kovemmin ja lyhennyttava enemman, jotta sidekudos saadaan
kireaksi ja mekaanisesti kytkettya niveleen. Lisaksi tydskenneltdessa suuremmilla rasituk-
silla sidekudokset ovat alttimpia vammoille. Huomattava osa lihaksen kayttamasta voi-
masta ei siirry janteeseen vaan viereisiin lihaksiin faskian kerrosten kautta. Tama merkitsee
sita, ettd ennen kuin voima voi valittyd, faskioiden on kytkeydyttdva mekaanisesti yhteen.
Jos interfaskiaalinen sidekudos on I0ysaa ja hypermobiilia, voiman valittyminen faskiaan
estyy tai hankaloituu. Jos interfaskiaalinen sidekudos on jaykka ja hypomobiili, viereiset ku-
dokset kytkeytyvat mekaanisesti nopeammin ja lihakset menettavat itsenaisen liikelaajuu-
tensa. Toinen tarkea seuraus on se, etta jos faskiakerrosten valinen leikkausjannitys vahe-
nee, kerrokset voivat tarttua toisiinsa ja menettaa liikkkuvuutensa kokonaan. Siksi myofaski-
aalinen voimansiirto voi vaihdella sen mukaan, onko henkilon sidekudos hypermobiili vai
hypomobiili. Hypermobiileilla urheilijoilla voi makro- tai mikrovammoista johtuvan arpikudos-

kasvun takia esiintya hypomobiliteettia kyseisella alueella. (Langevin 2021.)
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Kuva 19. Faskiakudos (valkoinen) (Bloom 2018
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Pinnallinen faskia
Syva rasvakudos
Monesta kerroksesta koostuva syva faskia
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Kuva 20. Pinnallinen ja syva faskia (Mukailtu Elsharkawy ym. 2018)

3.3.4 Hermosto

Keskushermoston yliaktiivisuus saattaa lisata jannitysta lihaksissa. Venytykseen joutuvien
lihasten kyvyttdémyys rentoutua jarruttaa liiketta, rajoittaen liikelaajuutta. (Behm 2019, 19.)
Kleen ym. (2002) mukaan esimerkiksi lihaksen kasvu (hypertrofia) johtaa lisdantyneeseen
lepojannitykseen lihaksessa. Nivelen vieminen tayteen liikelaajuuden &ariasentoon saattaa
olla epamukavaa tai kivuliasta, ja nain parempi kyky sietdd kyseisia tuntemuksia saattaa

mahdollistaa nivelen viemisen pidemmalle aariasentoon (Behm 2019, 19).

Lihassukkulat (kuva 21), Golgin janne-elimet (kuva 22) seka nivelten mekanoreseptorit ovat
aktiivisia venyttavissa liikkeissa seka optimaalisen liikelaajuuden yllapitamisessa (Alter
2004, 75). Lihassukkulat lahettavat tarvittaessa signaaleja lihaksen jannitystilan nosta-
miseksi lihaksen venyessa etenkin silloin, kun muutos pituudessa on nopea. Ta&man vuoksi
pitkakestoiset, rauhalliset ja hitaat venytykset rentouttavat lihasta tehokkaimmin eika lihak-
sen sisainen jannitys nouse korkeaksi. (Kauranen 2014, 95-96.) Venytysrefleksit voivat olla
yliaktiivisia, ja rajoittavat nain nivelen liikelaajuutta. (Renstréom ym. 1994, 29-30; Simancek,
2013.) Golgin janne-elin ei aktivoidu voimakkaasti passiivisen venytyksen eika staattisen
lihasjannityksen aikana, mutta 1ahettaa aktiivisen lihassupistuksen aikana erittain tiheasti

hermoimpulsseja. Kyseisessa tilanteessa Golgin janne-elimen toiminta on paaasiassa
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toimintaa vahentavaa (inhiboivaa), ja edella kuvattu refleksirata suojelee lihasta ja jannetta
liian suurilta vammoilta ja vaurioilta. Janteiden ja luiden valiset litokset ovat tuki- ja liikunta-
elimiston heikoimpia kohtia, ja voimakas lihassupistus voi vaurioittaa kyseista liitosta. Gol-

gin janne-elimen toiminta estaa paaasiassa vaurioiden syntymisen. (Kauranen 2014, 97.)

Nivelen mekanoreseptorit aistivat niveliin kohdistuvia mekaanisia voimia, kuten venytyspai-
netta ja venahdyksia (Alter 2004, 79).

Kuva 22. Golgin janne-elin (mukailtu Bergman ym. 1999b)

3.3.5 Muut tekijat

Muita liikkuvuuteen vaikuttavia seikkoja ovat muun muassa ika, sukupuoli, geneettiset eroa-
vaisuudet, kipu, vammat, sidekudoksen rakennevikana ilmenevat sairaudet, raajojen domi-

nanssi seka vuorokauden aika. Naisilla on yleensa parempi liikelaajuus nivelissd muun
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muassa anatomisten tekijoiden, lihas-janneyksikén pienemman kollageenipitoisuuden ja
pienemman lihasmassan maaran takia. lkdantymisen myéta liikkuvuus yleensa vahenee,
mika saattaa olla yhteydessa proteiinien poikkisiltojen ja kollageenin lisdantymiseen. Nuo-
rilla on yleensa parempi liikkuvuus, joka saattaa vahentya murrosian aikana. Fyysisella ak-
tiivisuudella on suurempi rooli liikkuvuuden parantamisessa kuin geneettisilla tekijoilla. Liik-
kuvuus on yleensa vahaisempad aamulla alhaisemman ruumiin ldGmmdn sekd nukkumi-
sesta johtuvan liikkumattomuusjakson takia. (Behm 2019, 34-39; ASFA.) Liikkuvuutta ra-
joittaa my6s vahainen ATP:n maara lihaksissa (Renstrom ym. 1994, 29-30; Simancek,
2013).

3.4 Sukupuolten valiset fyysiset eroavaisuudet

Fyysiset erot naisten ja miesten valilla ovat urheilun ja tyypillisten komplikaatioiden kannalta
merkittavat. Naisilla lantio levenee hartioihin nahden miehia enemman, mika johtaa siihen,
etta reisiluu kallistuu enemman sisaanpain ja polvi on lahempana keskilinjaa. Tama aiheut-
taa suuremman Q-kulman, joka on noin kolme astetta suurempi kuin miehilla (14 astetta
naisilla ja 17 astetta miehilld). Tama myos lisdd muun muassa alttiutta erilaisille polvivam-

moille.

Siitd huolimatta, ettd miehilla ja naisilla on sama hengitys- ja verenkiertoelimistd, toimii se
kummallakin sukupuolella hieman eri tavalla. Miehilld sydamen ei tarvitse tydskennella niin
paljon kuin naisilla, koska keskimaaraisesti miehilla on matalampi syke samaa fyysista suo-
ritusta tehdessa. Sydamen tyon erojen lisaksi maksimaalinen hapenottokyky on keskimaa-
raisella naisella noin 70-75 prosenttia keskimaaraisen miehen hapenottokyvysta. (Brukner
& Khan 2019, 403—404.) Santisteban ym. 2022 kirjallisuuskatsauksen mukaan, eliittitason
kestavyysurheilijoiden hapenottokyvyssa on kuitenkin vain noin 10 % eroavaisuuksia mies-

ten ja naisten valilla.

Erot hapenottokyvyssa nayttaisivat kaventuvan mitd korkeammalle urheilijatasolle men-
naan. lhmisen painosta verta onkin noin 6—8 %. Aikuisella miehella on noin 5 litraa verta ja
aikuisella naisella noin nelja litraa (Eerola 2022). Fyysisen aktiivisuuden kautta ihminen
pystyy lisddmaan omaa veritilavuutta. Sen laajenemisen vaikutuksia on urheilun kannalta
etuina suurempi kehon nestemaaran haihtuminen eli hikoilu, parempi lammaonsaately kehon

sisalla ja parantaa kardiovaskulaarista vakautta liikunnan aikana (Converino 2007).

Naiset ovat miehia alttimpia hypermobiliteetille. Arvioita naisen hypermobiliteetista esiintyy
ihmistyypin mukaan 6 prosentista 57 prosenttiin (Brukner & Khan 2019, 406). Lajinomainen

likkuvuus voi olla hyddyllista tiettyihin asentoihin padsemisessa. Maalivahdin peliasennot
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luonnostaan voikin olla naisille helpompaa miehiin verrattaessa. Miehilla likkuvuusharjoit-

telun merkitys siis korostuu entisestaan.
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4 Liikkuvuusharjoittelun menetelmat ja vaikuttavuus
4.1  Tutkimusnayton yhteenveto

Kohtuullinen liikkuvuus ehkaisee lihasvaurioiden syntymista seka auttaa karsimaan epéata-
loudellisia liikkeitd (Hedrick 2000). Liikkuvuus kasittaa laajojen liikelaajuuksien lisaksi myos
likkumista mahdollisimman pienella loukkaantumisriskilla (Holt ym. 1995). Tutkimuksissa
on kasitelty muun muassa staattista ja dynaamista venyttelyd, voimaharjoittelua seka nai-

den harjoittelumuotojen yhdistamista.

Liikkuvuus ja sen lisddminen pitkdaikaisesti ovat tutkimusaiheita, joista 16ytyy ristiriitaista
tietoa. Barbosa ym. (2020) tutkimuksessa satunnaistetun vertailukokeen lisaksi he vetavat
yhteen muiden tekijdiden tutkimustuloksia, joissa on pyritty muun muassa lisddmaan hamst-
ring-lihasryhman venyvyyttd, seka tutkimaan sen vaikutusta suorituskyvyn muihin osa-alu-
eisiin. Barbosan ym. I&hdelistalta huomioitiin ainoastaan ne lahteet, joissa testattavat olivat
yli 18-vuotiaita, seka joissa tutkittiin liikkuvuusharjoittelun pitkaaikaisia vaikutuksia. Myos ne
tutkimukset, joita ei ollut mahdollista lukea kokonaisuudessaan oikeuksien rajoitusten tai
maksullisuuden vuoksi, karsittiin. Lopulta tutkimuksia jai jaljelle yhteensa 10, mukaan lukien

Barbosan ym. (2020) satunnaistettu vertailukoe.

4 tutkimusta, jotka oli sisallytetty Barbosan ym. (2020) tutkimukseen, kasitteli dynaamisen
venyttelyn pitkdaikaisia vaikutuksia liikkuvuuteen seka suorituskykyyn (Barbosa ym. 2020;
Berenbaum ym. 2015; Taleb-beydokhti & Haghshenas 2015; LaRoche ym. 2008). Bar-
bosan ym. (2020) satunnaistetussa vertailukokeessa kasiteltiin dynaamisen venyttelyn vai-
kutuksia hamstring-lihasryhman anaerobiseen suorituskykyyn seka eksentriseen voiman-
tuottoon. Naita testattiin maksimaalisella eksentriselld huippuvaannollda hamstring-lihak-
selle, 20 metrin pikajuoksulla ja kokonaismatkalla kolmiloikassa. Noin kahden viikon kestoi-
sella dynaamisella venyttelylla ei ollut vaikutusta mihinkdan naista. Venyttelya suoritettiin
yhteensa 10 kertaa, 3 kertaa viikossa. Dynaamisessa venyttelyssa suoritettiin yhdella ve-
nyttelykerralla 3 sarjaa 30 toistoa, joiden valilla pidettiin 30 s tauko. Testattavat olivat 18—
28-vuotiaita perusterveita, aktiivisia miehida. Berenbaumin ym. (2015) satunnaistetussa ver-
tailukokeessa tutkittiin dynaamisen venyttelyn vaikutuksia hamstring-lihasryhman venyvyy-
teen seka anaerobiseen suorituskykyyn, joita testattiin 50 m pikajuoksulla, vertikaalisella ja
pituushypylla, eteentaivutustestilld (istuen polvet suorina, josta taivutetaan ylavartaloa
eteenpain) seka polvinivelen aktiivisella koukistuksella, kun lonkkanivel oli 90 asteen kou-
kistuksessa. 3 viikon kestoinen dynaaminen venyttely ei vaikuttanut merkittavasti liikkuvuu-
teen tai suorituskykyyn testeissa. Venyttelyharjoittelukertoja oli viikossa 3, jossa tehtiin 30

sekunnin kestoisia dynaamisia venytyksia yhteensa 4 sarjaa. Testattavat olivat 20-22-
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vuotiaita aktiivisia miehia ja naisia. Taleb-beydokhti & Hagshenas (2015) tutkivat dynaami-
sen venyttelyn pitkaaikaisia vaikutuksia ketteryyteen, jota testattiin lllinois Agility Test -ket-
teryyradalla. 6 viikon kestoisella dynaamisella venyttelylla ei ollut suurempaa vaikutusta
ketteryysradan aikaan. Venyttelyharjoittelukertoja suoritettiin yhteensa 12 kertaa, 2 kertaa
viikossa. Jokaisella harjoittelukerralla suoritettiin dynaamista venyttelya yhteensa 10 min
alaraajojen lihasryhmille. LaRochen ym. (2008) mukaan rajahtavalla dynaamisella venytte-
lylla (ballistisella venyttelylla) on mahdollista lisata merkittavasti nivelen liikelaajuutta, joskin
muutokset johtuvat lisdantyneesta venytyksen sietokyvysta, eikd muutoksista lihasjaykkyy-
dessa kuten tavallisesti oletetaan. Neljan viikon liikkuvuusharjoittelulla ei ollut suurempaa
vaikutusta hamstring-lihasryhman huippuvoimantuottoon, tydkapasiteettiin, tehoon tai opti-
maaliseen lihaspituuteen. Ballistista venyttelya suoritettiin 3 kertaa viikossa, 30 toistoa ja

10 sarjaa, 30 s tauoilla. Testattavat olivat vapaa-ajalla aktiivisia, 18—60-vuotiaita miehia.

9 tutkimusta, jotka oli sisallytetty Barbosan ym. (2020) tutkimukseen, kasitteli staattisen ve-
nyttelyn vaikutuksia liikkuvuuteen seka suorituskykyyn (LaRoche ym. 2008; Barbosa ym.
2020; Bazett-Jones ym. 2008; Kokkonen ym. 2007; Berenbaum ym. 2015; Borges Bastos
ym. 2013; Shrier 2004; Taleb-Beydokhti & Haghshenas 2015; Worrell ym. 1994). LaRochen
ym. (2008) mukaan staattisella venyttelylla on mahdollista lisata merkittavasti nivelen liike-
laajuutta, joskin muutokset johtuvat lisdantyneesta venytyksen sietokyvysta, eikd muutok-
sista lihasjaykkyydessa kuten tavallisesti oletetaan. Neljan viikon liikkuvuusharjoittelulla ei
ollut suurempaa vaikutusta hamstring-lihasryhman huippuvoimantuottoon, tytkapasiteet-
tiin, tehoon tai optimaaliseen lihaspituuteen. Staattista venyttelya suoritettiin 3 kertaa vii-
kossa, venytys pidettiin 30 s ja toistettiin 10 kertaa, 30 s tauoilla. Testattavat olivat vapaa-

ajalla aktiivisia, 18—60-vuotiaita miehia.

Barbosan ym. (2020) satunnaistetussa vertailukokeessa staattinen venyttely heikensi tilas-
tollisesti merkittdvasti hamstring-lihasryhman eksentrista huippuvaantda seka kolmiloikan
pituustulosta. Eksentrinen lihastyd on keskeisessa roolissa etenkin hamstring-lihasten louk-
kaamisen ehkaisyssa, koska vauriot tapahtuvat usein kyseisen lihastydmuodon aikana.
Staattinen venyttely saattaa siis lisata loukkaantumisen riskia seka alentaa suorituskykya
etenkin nopeissa ja rajahtavissa liikkkeissa. Staattisessa venyttelyssa suoritettiin yhdella ve-
nyttelykerralla 3 sarjaa 30 s kestoisia venytyksia, joiden valilla pidettiin 30 s tauko. Testat-

tavat olivat 18-28-vuotiaita perusterveita, aktiivisia miehia.

Bazett-Jonesin ym. (2008) mukaan 6 viikon staattisella venyttelyharjoittelulla ei saatu ai-
kaan tilastollisesti merkittavia eroja kontrollirynmaan verrattuna. Tutkimuksessa testattiin
aktiivista liikelaajuutta polvinivelen ojennuksella, kun lonkkanivel on 90 asteen kulmassa.

Anaerobista suorituskykya testattiin 55 m pikajuoksulla ja vertikaalisella hypylla. Staattiset
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venytykset olivat 45 s pituisia. Yhdella harjoittelukerralla tehtiin yhteensa 4 sarjaa, joiden
valissa pidettiin 45-60 s tauko. Venyttelyharjoittelua tehtiin 4 kertaa viikossa. Testattavat
olivat 17—19-vuotiaita, kolmannen divisioonan naispuolisia rataurheilijoita. Kokkosen ym.
(2007) mukaan staattinen venyttely lisaa aktiivista liilkelaajuutta, voimaa, kestavyytta ja te-
hoa alaraajassa. Aktiivista liikelaajuutta testattiin eteentaivutustestilla. Rajahtavyytta testat-
tiin 20 m pikajuoksulla, vertikaalisella hypylla ja pituushypylld. Maksimivoimaa ja voimakes-
tavyytta testattiin koukistus- ja ojennuskoneella. Harjoitteluohjelma koostui 15 staattisesta
venyttelyharjoituksesta alaraajalle, joita pidettiin 15 s. Venyttelykertoja oli vilkkossa 3. Mitat-

tavat olivat 18—26-vuotiaita miehia ja naisia.

Berenbaumin ym. (2015) mukaan staattinen venyttely ei lisannyt tilastollisesti merkittavasti
aktiivista liikelaajuutta, eika silla myodskaan ollut merkittavaa parannusta anaerobiseen suo-
rituskykyyn. Erot eivat olleet tilastollisesti merkittavia testiryhmien valilla. Liikkuvuutta tes-
tattiin eteentaivutustestilla ja aktiivisella polven ojennuksella, kun lonkkanivel oli 90 asteen
koukistuksessa. Anaerobista suorituskykya testattiin pituus- ja korkeushypylla seka 50 m
pikajuoksulla. Venyttelyharjoittelukertoja oli viikossa 3, jossa tehtiin 30 s kestoisia staattisia

venytyksia yhteensa 4 sarjaa. Testattavat olivat 20—22-vuotiaita aktiivisia miehia ja naisia.

Borges Bastosin ym. (2013) mukaan staattinen venyttely alensi tilastollisesti merkittavasti
voimaharjoittelun vasteita verrattuna testiryhmaan, jotka tekivat ainoastaan voimaharjoitte-
lua. Testiryhmia oli kolme: yksi teki staattista venyttelyd ennen voimaharjoitteluohjelmaa,
toinen staattista venyttelya harjoitteiden valissa ja kolmas ainoastaan voimaharjoittelua. Ve-
nytykset olivat 30 s kestoisia, ja niita tehtiin 3 kertaa viikossa voimaharjoittelun yhteydessa.
Venyttelyharjoitteita oli yhteensa 4, joita tehtiin jokaista yksi sarja joko kaikki perakkain en-
nen voimaharjoitteita, tai voimaharjoitteiden valissa. Shrierin (2004) kirjallisuuskatsauksen
mukaan saannollinen venyttely yleisesti lisaa isometristd voimantuottoa ja supistumisno-
peutta lihaksessa. Kirjallisuuskatsauksessa suurin osa tutkimusta kasitteli staattista venyt-
telyd. Vaikka kirjallisuuskatsauksessa mainitaan dynaamisen venyttelyn lisddvan nivelen

likelaajuutta, on vaikutus pienempi staattiseen venyttelyyn verrattuna.

Taleb-Beydokhti & Hagshenas (2015) tutkivat staattisen venyttelyn pitkaaikaisia vaikutuksia
ketteryyteen, jota testattiin Illinois Agility Test -ketteryysradalla. Staattinen venyttely, joka
toteutettiin pidemmalla aikavalilla, pidensi huomattavasti aikaa testissa, eli vaikutti negatii-
visesti suorituskykyyn. Venyttelyharjoittelukertoja suoritettiin yhteensa 12 kertaa, 2 kertaa
viikossa. Jokaisella harjoittelukerralla suoritettiin staattisia venytyksia alaraajojen lihasryh-
mille, 15 s kestoisia venytyksia yhteensa 10 minuuttia. Worrelin ym. (1994) mukaan staat-

tinen venyttely ei lisannyt liikelaajuutta tilastollisesti merkittavasti, mutta huippuvaanto
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isokineettisessa testissa lisaantyi. Venytykset olivat 15-20 s kestoisia ja niita tehtiin 4 tois-

toa, 5 kertaa viikossa. Testattavat olivat 21-31-vuotiaita miehia ja naisia.

Kaikissa ylla mainituissa tutkimuksissa testattiin hamstring-lihasryhmaa, joka polvinivelen
koukistuksen lisaksi myds ojentaa lonkkaniveltd. Barbosa ym. (2020) vetivat tutkimukses-
saan yhteen kyseisia tuloksia, seka tekivat huomioita liittyen tulosten luotettavuuteen.
Bazett-Jonesin ym. (2008) tutkimuksessa voimaharjoittelua tehtiin venyttelyn ohella, seka
edellda mainitun ettd Kokkosen ym. (2007) tutkimuksissa ei ollut huomioitu eksentrista voi-
mantuottoa ensi- tai toissijaisena tuloksena. Worrel ym. (1994) havaitsivat eksentrisen huip-
puvaannon hamstring-lihasryhmassa lisdantyneen noin 10 % kolmen viikon staattisen ve-
nyttelyn ja PNF-harjoittelun jalkeen. Kokeessa kuitenkin tehtiin PNF-harjoittelua yhdelle ala-
raajalle ja staattista venyttelya toiselle, joten tama on saattanut sekavoittaa tutkimustulok-
sia, silla raajat ovat hermollisesti yhteydessa toisiinsa. Kokkosen ym. (2007) ja LaRochen
ym. (2008) tutkimuksissa on myds ongelmia sisaisen validiteetin kanssa, mita tulee testaa-

jien sokkouttamiseen.

Muita tutkimuksissa huomioon otettavia asioita, joista Barbosa ym. (2020) eivat maininnet,
ovat LaRochen ym. (2008) tutkimusryhman laaja ikaryhma (18—60 vuotta) seka harrastet-
tiinko muuta liikuntaa tutkimuksissa interventiona kaytettavan harjoitteluohjelman lisaksi.
Barbosa ym. (2020) kehottivat tutkittavia valttamaan muuta venyttely- ja voimaharjoittelua,
Bazett-dJonesin ym. (2008) kaikki koehenkilét seurasivat samaa kautta edeltavaa yllapito-
harjoitteluohjelmaa, johon ei sisaltynyt venyttelyharjoittelua ja LaRoche ym. (2008) kehotti-
vat koehenkildita olla tekematta voima- ja venyttelyharjoittelua alaraajoille, seka valttamaan
rasittavaa liikuntaa testijakson aikana. Muissa tutkimuksissa ei mainittu muusta harjoitte-

lusta testijakson aikana.

Meroni ym. (2010) vertailivat passiivisen (ulkoisen voiman avulla) ja aktiivisen (oman lihas-
voiman avulla) venyttelyn vaikutuksia keskenaan aktiiviseen liikkuvuuteen, jota testattiin ak-
tiivisella polven ojennuksella, kun lonkkanivel on 90 asteen koukistuksessa. Tutkimusjakso
oli 6 viikon pituinen, jossa ensimmainen ryhma teki dynaamista venyttelya ja toinen dynaa-
mista venyttelyd. Dynaaminen harjoittelu paransi tulosta polven ojennusta paremmin, ja
harjoittelulla suoritetut hyodyt sailyivat I1ahes kokonaan viela 4 viikkoa harjoittelujakson paa-
tyttya. Tutkimuksesta oli toki saatavilla ainoastaan tiivistelma, jossa ei mainittu testattavien
ikaa, harjoittelufrekvenssia, mita harjoitteita interventio piti siséllaan ja saivatko testattavat

harrastaa muuta liikuntaa vapaa-ajalla tutkimusjakson aikana.

Ylla mainittujen tutkimusten mukaan staattisesta seka dynaamisesta venyttelysta 16ytyy ris-
tiriitaista tietoa. Kuitenkin staattisen venyttelyn yhteydessa on havaittu merkittavaa suori-

tuskyvyn heikkenemistd. Vaikka dynaaminen venyttely lisda liikkuvuutta vahemman
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staattiseen venyttelyyn verrattuna, ovat sen negatiiviset vaikutukset suorituskykyyn pie-

nemmat. Taman takia liikkuvuusoppaaseen sisallytettiin dynaamisia likkuvuusharijoitteita.

Afonson ym. (2021) kirjallisuuskatsauksessa verrattiin voimaharjoittelun ja venyttelyn vai-
kutuksia keskendan. Tulokset eivat osoittaneet eroja harjoittelumuotojen valilla liikelaajuuk-
sien lisdantymisessa. Voimaharjoittelussa, jossa korostetaan eksentrisen vaiheen lihas-
tyota, lihakselta vaaditaan voimantuottoa pitkittyneessa tilassa. Kirjallisuuskatsaukseen si-
saltyi meta-analyysitutkimus, jossa todettiin olevan vahaista tai kohtalaista nayttda sille, etta
eksentrinen voimaharjoittelu on yhteydessa lihassolukimppujen pitenemiselle. Vastaavan-
laisesti nayttdéa lihassolukimppujen pitenemiselle lihasvoimaharjoittelun yhteydessa I6ytyi
kahdesta muusta tutkimuksesta. Kirjallisuuskatsauksessa seitseman tutkimusta kasittel

lonkkanivelta.

Loukkaantumiset vaikuttavat olevan yhteydessa agonistilihasten pituuteen, eksentriseen
voimantuottoon ja liikelaajuuteen. Suurempi lihassolukimpun pituus vahentaa loukkaantu-
mista. Perinteinen venyttelyharjoittelu lisda nivelen liikelaajuutta, mutta silla ei ole vaikutusta
lihassolukimpun pituuteen ja loukkaantumisen riskiin. Tutkimukset osoittavat, ettéd eksentri-
nen lihasvoimaharjoittelu parantaa voimaa ja liikkkuvuutta, seka vahentaa loukkaantumisen
riskid. On olemassa nayttda siita, ettéd eksentrinen harjoittelu muuttaa lihaksen rakennetta,
johtaen voiman ja liikkkuvuuden lisaéntymiseen alaraajoissa. Yhteenvetona, loukkaantumi-
sen riskitekijoitd voidaan pienentaa eksentrisella lihasvoimaharjoittelulla. (Vetter 2022.)
O’Sullivanin ym. (2012) kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin eksentrisen voimaharjoittelun
vaikutuksia alaraajan liikkuvuuteen. Kuusi tutkimusta sisallytettiin lopulta katsaukseen. Mit-
tauksessa tutkittiin lihassolukimppujen pituutta, liikelaajuutta tai molempia. Katsaus osoitti,
etta eksentrinen lihasvoimaharjoittelu lisda alaraajojen passiivista liikkuvuutta, kun mitataan
joko liikelaajuutta tai lihassolukimppujen pituutta. On my6s nayttdéa siita, ettd harjoittelu-
muoto vahentaa kipua, loukkaantumisen uusiutumisriskia, vaikuttaa eksentriseen huippu-
vaantoon, lihaksen pituus-jannitys-kayraan ja suorituskykyyn urheilussa. Kolmessa tutki-
muksessa kasiteltiin lonkkaniveleen vaikuttavia lihaksia: yhdessa quadriceps-lihasryhmaa
ja kahdessa hamstring-lihasryhmaa. Liikelaajuuksia mitattiin yhdessa tutkimuksessa pas-
siivisesti isokineettisellda dynamometrilld seka polven ojennuksella lonkkanivelen ollessa 90

asteen kulmassa.

Alizadehn ym. (2023) kirjallisuuskatsauksen mukaan lihasvoimaharijoittelu ulkoisilla kuor-
milla lisaa tilastollisesti merkittavasti nivelen liikelaajuutta. Tulokset eivat olleet tilastollisesti
merkittavat verrattuina ryhmiin, joissa tehtiin pelkkaa venyttelya tai naiden kahden yhdistel-
maa. Vasteet olivat merkittdvimmat testattavilla, jotka olivat aktiivisuustasoltaan vahan liik-

kuvia tai inaktiivisia. Positiivia vaikutuksia nahtiin myos testattavilla, jotka olivat
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aktiiviliikkujia. Erot johtuivat todennakdisimmin testattavien lahtotasosta. Kaikki testattavat
sijoittuivat 10—70 vuoden ikaryhmaan, harjoittelujakso oli 4—24 viikkoa, harjoittelufrekvenssi
2-5 kertaa viikossa. Testattavat olivat joko inaktiivisia, vahan liikkkuvia, urheilullisia ja vapaa-
ajalla aktiivisia. Nama seikat on hyva huomioida johtopaatésten teossa, silla vaihtelu testat-
tavien ian ja aktiivisuustason suhteen oli suuri. Myds harjoittelujaksojen pituudessa ja frek-
venssissa oli laajasti vaihtelua. Liikkuvuutta testattiin joko eteentaivutustestilla aktiivisesti
(17) tutkimusta), passiivisella polven ojennuksella (2 tutkimusta), passiivisella suoran jalan
nostotestilla (1 tutkimus), jalan koukistuksella (1 tutkimus) tai naiden yhdistelmalla (31 tut-

kimusta).

Kun ylla mainittujen tutkimusten tulokset vedetaan yhteen, pitkdaikaisessa staattisessa ve-
nyttelyssa riskina on anaerobisen suorituskyvyn ja voimantuoton aleneminen, kuten esim.
Barbosan ym. (2020) satunnaistetussa vertailukokeessa on todistettu. Nama ovat ominai-
suuksia, joita tarvitaan salibandymaalivahtipelissa. Staattinen venyttely saattaa myés mer-
kittavasti heikentdd voimaharjoittelun vastetta, jos naitd tehdaan samanaikaisesti (Borges
Bastos ym. 2013). Dynaaminen venyttely ei vaikuta ndihin osa-alueisiin merkittavasti (Bar-
bosa ym. 2020; Berenbaum ym. 2015; Taleb-Beydokhti & Hagshenas 2015). Oppaaseen
siséllytettavien harjoittelumenetelmien on maara parantaa aktiivista liikkuvuutta, kuitenkin
heikentamatta suorituskyvyn muita osa-alueita, kuten rajahtavyytta. Siksi dynaaminen ve-
nyttely soveltuu harjoittelumuotona paremmin salibandymaalivahdille. Voimaharjoittelun ek-
sentrisestd vaiheesta on vahaista tai kohtalaista nayttda, ettd sen yhteydessa lihassolu-
kimppujen pitenemiselle (Afonso ym. 2012). Tama vahentaa loukkaantumisriskia. Eksent-
rinen lihasvoimaharjoittelu parantaa myds voimaa ja liikkkuvuutta. (Vetter 2022.) On myos
nayttoa siita, ettd harjoittelumuoto vahentaa kipua, loukkaantumisen uusiutumisriskia, vai-
kuttaa eksentriseen huippuvaantdon, lihaksen pituus-jannitys-kayraan ja suorituskykyyn ur-
heilussa (O’Sullivan 2012). Alizadehn ym. (2023) kirjallisuuskatsauksen mukaan lihasvoi-
maharjoittelu ulkoisilla kuormilla lisaa tilastollisesti merkittavasti nivelen liikelaajuutta. Tu-
lokset eivat olleet tilastollisesti merkittavat verrattuina ryhmiin, joissa tehtiin pelkkaa venyt-
telya tai naiden kahden yhdistelmaa. Vasteet olivat merkittdvimmat testattavilla, jotka olivat
aktiivisuustasoltaan vahan liikkuvia tai inaktiivisia. Positiivia vaikutuksia nahtiin myos testat-
tavilla, jotka olivat aktiiviliikkujia. Nain ollen likkuvuusharjoittelumuodoksi sopii venyttelyhar-

joittelun lisdksi voimaharjoittelua, jossa korostetaan eksentrista lihastyo6ta.
4.2 Venyttely

Venyttely on olennainen osa jokaisen urheilijan harjoittelua. Erityisesti maalivahdeilla liike-

laajuuksien ja lihasten elastisuuden yllapitaminen on tarkeda. Molempia ominaisuuksia
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voidaan kehittaa venyttelylla. (Paavilainen 2012, 20.) Perinteisesti venyttelyn oletetaan li-
saavan liikkuvuutta lihaksen rakenteellisten muutosten eli lihaksen pidentymisen kautta.
Nykytutkimuksen mukaan tallaisia rakenteellisia muutoksia ei tapahdu vaan sietokyky lihak-
sen venytykseen kasvaa. Venyttelyinterventiotutkimusten mukaan liikkkuvuuden paranemi-

nen eilisda lihasaktiivisuutta tai reflekseja. (Page 2012; Tarnanen & Holopainen 2022, 111).

Dynaaminen venyttely, eli lihaksen venyttaminen hetkellisesti aariasentoon, vaikuttaa
enemman aktiivisen liikkkuvuuden parantamiseen staattiseen venyttelyyn verrattuna. (Me-
roni ym. 2010) Staattinen venyttely nykykirjallisuuden mukaan vaikuttaa negatiivisesti aina-
kin nopeuden ja ketteryyden osalta urheilusuoritukseen. Kirjallisuudesta 16ytyy myos viit-
teita, etta urheilijan liikkuvuuden tasolla olisi vaikutusta siihen, onko venyttelyharjoittelusta
ennen urheilusuoritusta haittaa vai hyotya. Vaikuttaisi silta, etta mita parempi liikkkuvuus ur-
heilijalla on, sitd enemman staattisista liikkuvuusharjoitteista ennen urheilusuoritusta on
haittaa. (Peck ym. 2014.)

Liikkuvuusharjoittelututkimusten tulkinnassa on muistettava, ettd tutkimukset ovat paaosin
tehty terveilla inmisilla. Urheiluvammat ja operatiiviset hoidot vaikuttavat huomattavasti liik-
kuvuuteen ja liikkuvuusharjoittelun tuloksiin. Pidemmilld venyttelyinterventiojaksoilla ei
nayttaisi olevan vaikutteita lihas-janneyksikbn mekaanisiin ominaisuuksiin. (Tarnanen &
Holopainen 2022, 114.)

Venyttelyharjoittelun vasteen huomattiin paranevan, kun yli viiden minuutin venyttelyharjoit-
telua suoritetaan viitena paivana viikossa verrattuna yksittaisiin venyttelyharjoituspaiviin.
Yksittaisista venyttelyharjoittelupaivista ei ole liikelaajuuksien parantamiseen hyétya. (Tho-
mas 2018.) Venyttelyharjoittelua taytyy yllapitaa jatkuvasti, jotta siitd saadut hyodyt pysty-
tdan sailyttamaan. Jos venyttelyharjoittelun lopettaa kesken, venyttelyharjoittelusta saadut

hyddyt vahenevat huomattavasti viikkojen sisalla. (Tarnanen & Holopainen 2022, 113.)

Urheilussa kaytetaan paasaantoisesti urheilijan itse tai avustajan suorittamia venytyksia.
Venytykset voidaan jakaa kolmeen eri tyyppiin riippuen venytyksen keston perusteella.
Nama kolme eri tyyppia ovat lyhytkestoiset venytykset 5-10 s (liikeratojen tarkistus, lihak-
sen rentous), keskipitkat venytykset 10-30 s (lihaksen venyvyys) ja pitkékestoiset venytyk-
set 30 s—5 min (janne- ja sidekudosten venyvyys). Venyttelyn tarkoitus vaihtelee riippuen
siitd, mihin kohtaan se on ajoitettu, minka tyyppisia venytyksia kaytetaan ja kuinka kauan
venyttely kestaa. Pitkat venytykset saavat lihaksen vasymaan ja voivat hairita sen koordi-
natiivisia seka rajahtavia ominaisuuksia, joten niita tulisi valttda ennen harjoitusta seka har-
joituksen aikana. Venyttelyharjoituksia tulisi sisallyttda harjoitteluun ajoittain. Optimaalisin
aika venyttelylle on noin 1,5-2 h harjoittelun jalkeen, kun lihakset ovat palautuneet. Tama

tehddan sen takia, koska halutaan valttda lampimien lihasten liiallista venyttamista.
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(Paavilainen 2012, 20; Asmussen ym. 1998, 420.) Yksittaisen lihas- tai lihasryhmakohtai-
sen venyttelyharjoituksen kestolla (jaottelu < 60 s, 60—-120 s ja > 120 s) ei nayttaisi olevan
vaikutusta liikkuvuuden paranemiseen. Viikoittaisen venyttelymaaran nostaminen yli 10 mi-
nuutin ei lisaa vaikutusta. (Tarnanen & Holopainen 2022, 114.) Salibandymaalivahdilla kan-

nattaakin siis olla sdanndllisia venyttelyharjoittelujaksoja liikkuvuuden parantamiseksi.

Lihaksen venyttaminen voi olla vaikeampaa rasittuneessa tilassa, jolloin on ensin jarkevaa
taydentaa lihaksen energia- ja nestevarastoja esimerkiksi vedella ja hiilihydraattipitoisella
ravinnolla (Renstrom ym. 1994, 30; Burke ym. 2011). Koskaan mydskaan ei saa aloitta
venyttelyd kylmiltdan. Kun harjoittelun tavoitteena on liikkuvuuden lisdaminen, tulee lammi-
tellda venytettavan alueen lihakset ja nivelet ensin. (Renstrom ym. 1994, 31.) McHughn &
Cosgraven 2010 mukaan lammittelyn yhteydessa olisi hyva olla mukana venyttelyharjoituk-
sia tarvittavan lajikohtaisen liikelaajuuden saavuttamiseksi. Lammittelyyn sopivat dynaami-
set venyttelyharjoitteet. Niita kannattaa sisallyttaa lammittelyharjoittelujen yhteyteen. Bla-
zevich ym. 2018 mukaan lajeissa, joissa juokseminen on isossa roolissa, staattista venyt-
telya tulisi sisallyttda alkulammittelyssa loukkaantumisen riskin vahentdmiseksi. Blazevich
ym. suosittelevat myds dynaamisia venytyksia l[ammittelyihin, mutta eivat ota kantaa sen

vaikutuksista riskien vahenemiseen.
4.3 Eksentrinen harjoittelu osana liikkuvuutta

Eksentrinen lihasty6 (kuva 23) on dynaaminen lihastydmuoto, jossa lihas pitenee vastavai-
kuttajalihasten supistuksen aikana (Kauranen 2022, 747). Eksentrisesta harjoittelusta on
tehty tutkimuksia, joissa tarkasteltiin sen vaikutuksia muun muassa liikkuvuuden paranta-
miseen, lihasvoiman lisaamiseen seka loukkaantumisriskin vahentamiseen. Vetterin 2022
kirjallisuuskatsauksessa selvisi, etta eksentrinen harjoittelu parantaa liikelaajuuksia ja sa-
malla pidentaa agonistilihaksen lihassyita. Afonson ym. 2021 kirjallisuuskatsauksessa ero-
teltiin muun muassa agonistilihaksen lihasolukimpun pituuden muutoksia konsentrisessa ja
eksentrisessa harjoittelussa ja siina todettiin, ettd eksentrisessa harjoittelussa agonistilihas-
solukimput pitenevat enemman. Eli tastd voidaan paatella, etta lihassolukimppujen pituu-
della on syy-seuraussuhde liikkkuvuuden lisddmisessa. Simao ym. (2011) tutkimuksessa
vertailtiin eroja pelkan venyttelyharjoittelun, lihasvoimaharjoittelun ja niiden kahden yhdis-
telman valilla. Lihasvoimaharjoittelu yhdistettyna venyttelyharjoitteluun oli tehokkain tapa
kasvattaa liikkuvuutta. Tassa tutkimuksessa ei eroteltu lihasvoimaharjoittelua konsentri-
seen ja eksentriseen. Eksentrinen harjoittelu yhdistettyna venyttelyharjoitteluun voisikin olla

viela optimaalisempi tapa parantaa liikkuvuutta.
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5 Salibandymaalivahtipeli ja sen kuormitus
5.1 Maalivahtipelin luonne

Salibandy on nopeatempoinen laji, jossa maalivahti on yksi joukkueen tarkeimpia yksittaisia
pelaajia. Maalivahti toimii joukkueensa puolustuksen viimeisena pilarina ja on tasta syysta
vaativa pelipaikka, koska yksittainen virhe voi johtaa vastapuolen maalintekoon. Taman ta-
kia maalivahdilla tulee olla vahvat psyykkiset seka fyysiset ominaisuudet. Tarkeimpia omi-
naisuuksia maalivahdilla ovat vahva itseluottamus, hyva pelinlukutaito, keskittymiskyky,
alaraajojen liikkuvuus ja rajahtava voimantuotto. Maalivahdin peli perustuukin nopeaan ja
ketteraan tyoskentelyyn jalkojen varassa seka hyvaan kasi-silmakoordinaatioon. (Korsman
& Mustonen 2011, 119-121.) Jokaisen maalivahdin perustorjunta-asento on yksiléllinen ja
se muovautuu maalivahdin fyysisten ominaisuuksien mukaan. Naitd ominaisuuksia ovat ke-
hon koko ja paino, asentoa yllapitavien lihasten voima ja kestavyys seka nivelten liikkuvuus.
Tarkeinta on kuitenkin, etta asento tuntuu luonnolliselta, mika puolestaan mahdollistaa liik-

kumisen pelin aikana sekd nopean reagoimisen pelitilanteisiin. (Paavilainen 2012, 22.)

Maalivahtipeli Iahtee perustorjunta-asennosta. Paasaantdisesti perustorjunta-asento muis-
tuttaa polviseisontaa ja tdssa asennossa maalivahti likkuu suurimman osan peliajasta. Ka-
det tulisi olla noin rintakehan korkeudella, hieman vartalolinjan etupuolella ja kammenet
kohti pelid ylavartalo on hieman eteen kallistuneena. Tama perusasento mahdollistaa jal-
kojen nopean liikkumisen sivuille, seka kasien nopean ja vaivattoman liikkkeen jokaiseen
suuntaan. Asennon tulisi olla aggressiivinen, rintamasuunta peliin pain. (Paavilainen 2012,
22; Korsman & Mustonen 2011, 124.)

5.2 Fyysiset vaatimukset

Maalivahdin liike pelissa on luonteelta nopeaa, rajahtavaa ja lyhytkestoista. Tarkeinta maa-
livahdin fysiikassa on monipuolisuus. Salibandyn nopean luonteen vuoksi pelitilanteet
muuttuvat nopeasti ja hyvat fyysiset ominaisuudet mahdollistavat nopean ja vaivattoman
reagoinnin pelin aikana. Tarkeimmat maalivahdilta vaadittavat fyysiset ominaisuudet ovat
perusvoima, kestavyys, ketteryys, nopeus ja liikkkuvuus. (Korsman & Mustonen 2011, 121—
123.) Erityisesti reisien, vatsan ja alaselan lihaksien voima seka kestavyys ovat tarkeita

asennon hallinnan ja tasapainon kannalta (Paavilainen 2012, 21-22).

Pelin loppua kohden kestavyyden loppuessa alkavat ajatukset harhailla, likkuminen me-
nettda teransa ja pelitilanteisiin reagoiminen hidastuu. Kestavyydelta maalivahdin vaati-
mukset ovat hyvin erilaiset kenttapelaajiin verrattuna. Kenttapelaajat paasevat valilla vaih-

toon pitdmaan pienen tauon, mutta maalivahdin tulee pitaa itsensa valmiustilassa koko
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ottelun ajan. Salibandypelin aikana voi tulla eteen pitkia ajanjaksoja, jolloin peli on painot-
tunut puolustuspaahan. Maalivahti voi joutua olemaan aktiivinen pitkdan. Torjuntatilan-
teessa maalivahti joutuu tekemaan nopeita ja rajahtavia liikkkeita, jotka kuluttavat elimiston
valittémia energianlahteitd. Usein ndma tilanteet menevat nopeasti ohi ja niitd seuraa pa-
lautusjakso. Pelin nopean luonteen takia maalivahdin laktaattipitoisuudet eivat paase kas-

vamaan merkittdvan suuriksi. (Korsman & Mustonen 2011, 121-122.)

Maalivahti tarvitsee yhta lailla hyvaa lihaskuntoa kuin kenttapelaajatkin, vaikkakin eri ta-
valla. Nivelta ympardivien tukilihasten on oltava hyvassa kunnossa ja erityisesti maalivah-
dilla halutaan hyvaa lihastasapainoa. Salibandymaalivahdin torjunta-asento rasittaa kovasti
lonkkanivelta ymparoivia pienia lihasryhmia ja nivelsiteita. Tasta syysta lonkan ja lantion
alue on herkasti altis loukkaantumisille. Hyvalla lihaskunnolla voidaan valttya loukkaantu-
misilta. Pelkastaan perustorjunta-asennon yllapitaminen vaatii hyvaa lihaskuntoa keskivar-
talolta ja lantion alueelta. Vatsalihaksien voiman merkitys korostuu entisestaan, kun maali-
vahti liikkuu torjunta-asennossa ja torjuntavalmius yllapidetaan dynaamisessa tilanteessa.
Suurin osa maalivahdin liikkumisesta tapahtuu alaraajojen varassa. Alaraajojen kestavyys-
voimaa vaaditaan torjunta-asennon yllapitdmiseksi ja rajahtadvaa nopeusvoimaa vaaditaan
likkeelle lahdettaessa. (Korsman & Mustonen 2011, 122-124.)

5.3 Salibandymaalivahtien loukkaantumiset ja riskitekijat

Salibandymaalivahtien loukkaantumisista ja niiden synnysta on kirjallisuudessa vain vahan
tietoa. Vuonna 2018 julkaistussa Kati Pasasen ym. tutkimuksessa tutkittiin junioriligassa
pelaavien maalivahtien loukkaantumisia. Tassa tutkimuksessa viisi eri maalivahtia karsi
kymmenesta eri loukkaantumisesta. Loukkaantumiset tapahtuivat suurimmaksi osaksi
maalivahdin torjuntatilanteissa salibandyharjoituksissa tai salibandypeleissda. Vammoihin
lukeutui muun muassa 3 polvivammaa, 4 nilkkavammaa, alaselan vamma, takareiden
vamma ja aivotarahdys. Puolet kyseisistd vammoista oli terveysalan ammattilaisen diagno-
soima ja hoitama. Eraassa toisessa Kati Pasasen ym. 2009 julkaistussa vaitoskirjassa ker-

rottiin 62 pelitunnin sisaltdvan noin yhden loukkaantumisen maalivahtia kohtaan.

Yksi yleisimmista urheilijoiden lonkka- ja nivuskivun aiheuttavista tekijoista on ahtaan lon-
kan oireyhtyma (FAI) (Rankin ym. 2015). Tata esiintyy erityisen paljon, jos lonkankoukistajat
ovat toistuvassa kuormituksessa yhdistettyna toistuvaan lonkan sisékiertoon. Salibandy-
maalivahdin yksi torjunta-asennoista onkin tdman tyyppinen ja esimerkiksi myds nuoret jaa-
kiekkomaalivahdit viettavat paljon aikaa tallaisessa asennossa. Perhostorjunnaksi kutstut-

tuun peliasentoon liittyy suurentunut riski FAl:n syntymiseen. (Pierce ym. 2013.) Téhan
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hoitolinjauksena yleensa on keskivartalon ja lonkan alueen lihaksiston vahvistaminen ja val-
vottu fysioterapeuttinen harjoittelu ovat parhaimpia tapoja konservatiivisesti hoitaa ahtaan
lonkan oireyhtymaa (Hoit ym. 2020). Kallion & Koskisen 2015 katsauksessa perhostorjunta-
asento altistaa lonkkanivelongelmille ja tatd ennaltaehkaisemaan he kannustavat urheili-
joita vahvistamaan erityisesti selan, lonkan ja lantion alueen lihaksistoa. Jos pelaaja karsii
ahtaan lonkan oireyhtymasta, niin siihen yleensa liittyy myo6s alentunut lihasvoima ja alen-

tunut liikelaajuus (Casartelli ym. 2011).

Alaraajavammoista karsivilla urheilijoilla on todettu vahentynytta nivelten joustavuutta. Eri-
tyisen tarkeaa on siis valttaa alaraajavammojen esiintymista, jotta salibandymaalivahdin
toimintakyky ei heikkenisi. Venyttelyharjoittelulla on vain vahan nayttoa siita, etta se ennal-
taehkaisee vammoja tai vahentaa niiden uusiutumisen riskeja. (O’Sullivan ym. 2012.) Pe-
rinteisella venyttelyharjoittelulla voidaan saada aikaan liikkkuvuuden lisdamista, mutta silla
ei nayttaisi olevan vaikutusta agonistilihaksen pituuteen tai loukkaantumisen riskiin. Louk-
kaantumisen riskiin nayttaisi vaikuttavan liikkkuvuuden kannalta agonistilihaksen pituus, ek-

sentrinen lihastyévoima ja liikelaajuus (Vetter ym. 2022).

Eksentrisen tydn aiheuttama lihasvaurio (pysahdykset, hidastukset, kdannét) voidaan pilk-
koa lihassolutasolle, kun aktivoitunut lihas on pakottavasta syysta pidentynyt. Solutasolla
vahvemmat sarkomeerit vetavat erilleen heikommat sarkomeerit suurimmaksi osaksi Z-lin-
jasta (kuva 16). Tallaista vauriota on Iahes mahdotonta kokonaan estaa, mutta sitéa voidaan
vahentad muun muassa lisdamalla eksentrista harjoittelua pikkuhiljaa harjoitteluohjelmaan
ja valttamalla lihaksen venyttamista pitkan lepojakson jalkeen. Lihas reagoi vakinaiseen
toistuvaan venytykseen tekemalld muutoksia sarkomeerien pituuteen muuttamalla ne ho-
mogeenisiksi eli toisin sanottuna saman pituisiksi. (Cerny & Burton 2001, 165.) Tallaisia
lihasvaurioita esiintyy salibandymaalivahdeilla torjuntatilanteissa. Urheiluvammojen ennal-
taehkaisyn nakokulmasta eksentrinen harjoittelumuoto on tarkea sisallyttad salibandymaa-

livahdin harjoitteluohjelmaan.



41

6 Oppaan kehittamisprosessi
6.1 Hyvan oppaan piirteet

Rakenteellisesti oppaan tulisi olla sellainen, etta siita 16ytyy kaikki olennainen tieto, joka on
jarjestelty ja jaoteltu loogisesti. Lukijan ei pitdisi joutua etsim&an tietoa muista lahteista, jotta
oppaan viesti selkeytyisi. Oppaan onnistuneiden ohjeiden tavoittelijan kannattaa muistaa
kolme asiaa: kdskymuodon kayttd, olennaisten ohjattavan tiedon ja vaiheiden tunnistami-

nen ja helposti hahmotettava esillepano (Kotus).

Lukijan pitaa saada ohjeista selville, mita ja miksi hanen itse pitaisi tehda. Usein selkea tapa
antaa ohje on tehda se lukijaa puhutellen kdskymuodossa. Ohjeissa on yleensa selva3,

miksi kdskymuodossa olevaa ohjetta kannattaa noudattaa (Kotus.)

Kun laaditaan ohjeita, on toimintaa mietittava seka lukijan etta tekijan nakdkulmasta. Ohjei-
den laatijalle itsestaan selvat tydn vaiheet, lyhenteet ja erikoistermit on avattava ja selitet-
tava ohjeissa niin, ettd myos lukija saa niista selvaa. Selkea kokonaisrakenne osuvine va-
liotsikoineen palvelee myos ohjeita. Eri vaiheet ja asiat on esitetty jarkevassa jarjestyk-

sessa. Tarvittaessa kaytetddn myds kuvia ohjetekstin selkeyttdmiseksi (Kotus.)

6.2 Toiminnallinen opinnaytety0 ja konstruktivistinen malli

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on synnyttda jonkinlainen tuotos. Halutaan rat-
kaista jonkinlainen ongelma seka kuvaillaan prosessi ja analysoidaan sen vaiheita tai kehi-

tetdan jotain olemassa olevaa alaan liittyvaa kaytannoén prosessia. (Salonen 2013)

Opinnaytety0 toteutetaan konstruktivistista mallia hyddyntaen. Konstruktivistisessa kehitys-
mallissa (kuvio 1) yhdistyvat lineaarisen seka spiraalimallin vahvuudet ja kehittdmistoimin-
nan logiikka (Salonen 2013, 16). Mallin vaiheet ovat aloitus, suunnittelu, toteutus ja valmis
tuotos seka tyon paatds (Salonen ym. 2017, 54). Kehittdmismallin (kuvio 1) mukaan, ide-
ointi- ja suunnitteluvaiheessa eteneminen on lineaarisempaa, kun taas toteutuksessa vai-
heet menevat sykleittain, eli jokaiseen vaiheeseen voidaan arvioinnin jalkeen tarvittaessa
palata (Salonen ym. 2017, 54).
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TARVE, PERUSTELUT, IDEAT
stoimijat -ketka mukana
*TKl-menetelmat
*materiaalit & aineistot

sdokumentointi
starve

spaikka / ymparisto
ssitoutuminen
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(3) SUUNNITTELUVAIHE
stoimijat (= avainhenkilot)
*TKl-menetelmat
smateriaalit & ainestot
sdokumentointi
ssuunnitelma vaiheistettu osiin
svastuut
*"kumppanit” = toimijat

(4b) TOTEUTUS
HAVAINNOT
REFLEKTIO

(4a) TOTEUTUS

(4c) TOTEUKSEN
UUDELLEEN-
SUUNTAAMINEN

(4d) TOTEUTUS
HAVAINNOT
REFLEKTIO

(6) TULOS / TUOTOS

7) PAATOS -MUUTOS TOIMINNASSA

sesittely
slevittaminen
sjulkaiseminen

Kuvio 1. Konstruktivistinen malli (Salonen ym. 2017, 54 Salonen 2013 mukaillen)

6.3 Aloitus

Alussa maaritellaan kehittdmistarve, alustava kehittamistehtava, millaisessa ymparistéssa

toimitaan seka ketka kaikki osallistuvat tydskentelyyn. Tassa vaiheessa kaydaan lapi myds

ne asiat, jotka vievat tydskentelya eteenpain sekd mahdollistavat tavoitteeseen paasemi-

sen. Lisaksi tuotoksen aihe rajataan seka selkeytetadan, jotta se olisi realistista toteuttaa

kaytanndssa. Tehdaan myos selvaksi, mitkd ovat kaikkien tekijéiden vastuualueet (Salonen

2013, 17.)

Alussa aiheen |0ydyttya rajattiin aihealue sopivan kokoiseksi. Paatettiin, etta likkuvuusopas

kasittaisi vain lonkkanivelen, ja etta se tehtaisiin jo olemassa olevan tutkimustiedon poh-

jalta. Oppaan pilotointijaksoon ei sisaltyisi uuden tutkimustiedon luomista/keraamista, vaan
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testattavat ja valmentajat saisivat vapaasti hyédyntaa opasta jakson aikana, ja lopussa ke-
rattaisiin palautetta muun muassa oppaan rakenteesta seka liikkeiden kuormittavuudesta

ja monipuolisuudesta palautelomakkeen avulla.
6.4 Suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa tehdaan kirjallinen suunnitelma, josta iimenee tavoitteet, ymparisto,
vaiheet, toimijat, tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoimintamenetelmat eli TKI-menetel-
mat, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmat, dokumentointitavat ja tuotettujen
dokumenttien kasittely silla tarkkuudella, joka on mahdollista tdssa vaiheessa. Samalla sel-
vitetdan myds mukana olevien toimijoiden tehtavat ja vastuut. Suunnittelu- seka aloitusvai-
heen aikana on hankalaa tai jopa mahdotonta suunnitella tyoskentelyn kaikkia asioita,
koska ei tarkalleen viela tiedeta, mika toimii ja onnistuu. Yleensa nama osatekijat tarkentu-

vat tydskentelyn aikana (Salonen 2013, 17.)

Suunnitteluvaiheessa maaritettiin oppaan tarve, kohderyhma, aikataulu seké mihin liikku-
vuuden harjoitteluperiaatteisiin haluttiin keskittya. Paadyttiin siihen, etta oppaasta tulisi kak-
siosioinen: Ensimmainen osio sisaltaisi dynaamisia liikkuvuusharjoitteita ja toinen osio si-
saltaisi likkuvuutta tukevaa voimaharjoittelua. Tutkimustiedon mukaan liikkuvuus- ja voima-
harjoittelun yhdistelma olisi optimaalinen tapa parantaa liikkuvuutta, ja likkuvuusharjoitte-
lussa dynaamisesta venyttelysta vaikuttaisi olevan enemman hyotya lajeissa, jotka sisalta-
vat nopeita ja rajahtavia liikkeita. Liikkuvuuden lisdamisen ohella dynaaminen liikku-
vuusharjoittelu ei heikennd voimantuottoa eksentrisessa lihastydssa tai suorituskykya ra-
jahtavissa liikkeissa.

Teoriatiedon etsimisessa hakukoneiksi valikoitiin Google, Google Scholar ja Lab Primo. Ha-
kusanoja kaytettiin liittyen salibandyyn, kehon liikkuvuuteen, nivelien toimintaan ja liikku-
vuusharjoitteluun. Hakusanoja olivat muun muassa flexibility (suom. liikkuvuus), acute ef-
fects (suom. lyhytaikaiset vaikutukset), chronic effects (pitkaaikaiset vaikutukset), dynamic
(suom. dynaaminen), static (suom. staattinen), flexibility training (suom. liikkkuvuusharijoit-
telu), floorball (suom. salibandy), jaakiekko (suom. ice hockey) eccentric (suom. eksentri-
nen), strength training (suom. lihasvoimaharjoittelu), definition (suom. maaritelma), struc-
ture changes (suom. rakenteelliset muutokset), hip joint (suom. lonkkanivel), anatomy
(suom. anatomia) factor (suom. tekija) ja affect (suom. vaikuttaa). Hakusanoja sydtettiin
suomeksi ja englanniksi. Kirjallisina I&hteind kaytettiin tietokirjoja, artikkeleita ja koulutuk-
sessa saatua materiaalia. Kirjalliset 1ahteet liittyivat yleisesti salibandyyn, kehon kudoksiin
ja niiden toimintaan seka liikkuvuusharjoitteluun. Anatomian seka liikkuvuuden teoriaosioi-

hin kaytettiin kirjallisista lahteista ensisijaisesti niita teoksia, jotka ovat |aaketieteellisten ja
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tieteellisten kustantamojen, kuten Elsevier, VK-kustannus, Thieme ja Wolters Kluwer, jul-
kaisemia. Tiedonhaussa pyrittiin kayttdmaan teosten uusimpia julkaisuja. Mikali teoksissa
kaytetyt alkuperaiset lahteet olivat saatavilla verkossa, kaytettiin niitd. Lahteissa valtettiin
kayttamaan tutkimuksia, joissa kaytettiin tiedonkeruumenetelmana henkildkohtaista pa-

lautetta testiryhmilta. Hakuja tehtiin 9.2022-9.2023 valisena aikana.

Opas tulisi sisaltdmaan johdanto oppaan kayttéénottoon, tiivistelman liikkuvuusharjoittelun
tutkitusta naytosta ja kohderyhmalle tarkoitetut harjoitteet. Harjoitteet jakautuisivat kahteen
eri osioon. Ensimmainen osio kasittaisi dynaamisen liikkuvuusharjoittelun ja toinen osio liik-

kuvuutta tukevan voimaharjoittelun.
6.5 Toteutus

Kehittamishankkeen suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytaan siihen ymparistoon, jossa varsi-
nainen tydskentely toteutuu. Kaytanndssa toteutuksen alkuvaihe voi olla ajallisesti lyhyt ja
toimenpiteiltdan 1ahinna suunnitelman nopeahkoa lapilukua. Samalla organisoidaan tulevaa
tydskentelya yhdessa. Tydstovaiheen voidaan ajatella olevan tydprosessista pisin ja vaati-
vin. Siind realisoituvat kaikki kehittdmishankkeen osatekijat: toimijat (ketkd ovat mukana,
mitd he tekevat ja mika on heidan roolinsa, vastuunsa ja sitoutumisensa), TKI-menetelmat,
materiaalit ja aineistot (mita tietoa tarvitaan kehittdmisen tueksi ja kuvaamiseksi) ja doku-
mentointitavat (miten tuotetut materiaalit ja aineistot kirjoitetaan, talletetaan, kuvataan ja
aanitetaan). Syntynytta tuotosta arvioidaan ja palautetaan se tarpeen mukaan takaisin tyos-

tovaiheeseen tai siirrytdan seuraavaan vaiheeseen eli vimeistelyyn (Salonen 2013, 17-18.)

Alkuun etsittiin teoriatietoa liikkkuvuusoppaalle seka mietittiin, mita tietoa opas sisaltaisi,
kuinka pitka se olisi ja miten haasteellisia harjoitteet olisivat. Liikkuvuuden lisaamisen peri-
aatteita sisallytettaisiin seka pohdittiin mita harjoiteltavia lihaksia opas kasittaisi. Alustavasti
suunniteltiin, ettd opinnaytetydraportin teoriaosio viimeisteltaisiin ensimmaisena, minka jal-
keen oppaan ty6std alkaisi teoriaosion pohjalta. Haasteena ilmeni, kuinka yksityiskohtaista
teoriatiedon tulisi olla, jotta se kasittaisi kaikki likkuvuusoppaan kannalta oleelliset asiat,
kuitenkin paneutumatta liikaa tarpeettoman pieniin yksityiskohtiin. Sovittiin, ettd raportin
karkean version valmistuttua alkaisi oppaan ty6std, jonka perusteella voitaisiin tarpeen mu-
kaan joko lisata tai karsia asioita opinnaytetyéraportin teoriaosiosta. Kun oppaan kannalta

oleellinen teoriatieto oli hankittu, alkoi oppaan tydstaminen.

Aikataulullisesti oppaan esitestaus tapahtui seuran kesaharjoittelujakson alussa 28.6.2023.
Palautetta oli maara koota palautelomakkeen avulla (lite 1). Palautelomake oli Google
Forms -muodossa, jonka linkki Iahetettiin toimeksiantajan yhteyshenkilon sahkdpostiin. Yh-

teyshenkildn oli tarkoitus lahettaa linkki kohderyhman jokaiselle henkildlle. Lomake sisalsi
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viisi suljettua kysymysta oppaan rakenteesta, ohjeiden selkeydesta seka liikkeiden kuormit-
tavuudesta, haastavuudesta ja maarasta. Kysymyksiin vastattiin asteikolla 1-5. Taman li-
saksi lomakkeen lopussa oli vastauskenttd avoimelle palautteelle. Yhteyshenkil6a muistu-
tettiin kahdesti suullisesti palautelomakkeen lahettamisestd kohderyhman henkildille. Pa-
laute olisi analysoitu 4.8.2023 mennessa, jonka pohjalta olisi tehty tarvittavat muutokset
oppaaseen. Palautelomakkeen avulla ei saatu lainkaan palautetta, joten muutoksia oppaa-
seen ei tehty. Yhdeltd maalivahdilta saatiin positiivista suullista palautetta liikkkeiden vas-

teesta.

Viimeisteltavana on tuotoksen lisaksi myds kehittdmishankeraportti (tassad tapauksessa
opinnaytetyoraportti). Nama muodostavat yhdessa toiminnallisen opinnaytetydn. Viimeiste-

lyvaiheessa voi olla opiskelijoiden lisdksi muitakin toimijoita (Salonen 2013, 18.)

Konstruktivistisen kehittdmismallin (kuvio 1) mukaan tyéprosessin toteutukseen liittyvat vai-
heet ja tyon arviointi menevat sykleittain, eli jokaiseen toteutuksen vaiheeseen voidaan tar-
vittaessa palata. Vaikka arviointi on eritelty omaksi vaiheekseen konstruktivistisessa mal-
lissa (kuvio 1), voidaan sen ajatella sisaltyvan myos kaikkiin muihin vaiheisiin, etenkin siir-

tymisessa nykyisesta vaiheesta seuraavaan.
6.6 Valmis tuotos ja tyon paatos

Tuloksena syntyy yleensa jokin konkreettinen tuote, esimerkiksi malli, kuvaus, opas, kirja,
esite toimintapaiva tai kansio. Toiminnallinen opinnaytetyd eroaa tutkimuksellisesta opin-
naytetyosta siind, ettd tuotos tehdaan jo olemassa olevan tiedon pohjalta. Tutkimukselli-
sessa opinnaytetydssa puolestaan tuotetaan tutkimuksen tekemisen sdanndin uutta tietoa,
tilaajalle, tydyhteisolle tai tekijalle itselleen. (Salonen 2013, 19.) Lopuksi tydskentelyn poh-

jalta syntynyt tuotos esitellaan, levitetaan tai julkaistaan (Salonen ym. 2017, 54).

Digitaalinen tuotos esiteltiin seuralle 28.6.2023. Viimeistelty versio palautteen pohjalta olisi
luovutettu 6.8.2023 seuralle. Viimeisena vaiheena oli opinnaytetyoraportin viimeistely, esit-

tely ja julkaisu.

Opas pysyi kaksiosioisena kuten oli suunniteltu. Oppaaseen siséllytettiin yhteensa 14 har-
joitetta: yhdeksan dynaamista venytysta ja viisi lihasvoimaharjoitetta, jotka valikoituivat op-
paiden ja tutkimusten pohjalta. (Philman ym. 2020, 208; Peters ym. 2010, 174; O’Sullivan
ym. 2012) Lisaksi opas sisaltda ohjeet harjoitteiden toistomaarista ja harjoittelufrekvens-
sistéd (Kauranen 2021, 751). Ennen osioita on myds yleistietoa liikkuvuusharjoittelusta ja

voimaharjoittelusta.
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7 Yhteenveto

7.1 Pohdinta

Opinnaytetydssa syntyneen liikkkuvuusoppaan tavoitteena oli lisata nivelen liikelaajuuksia
heikentamatta rajahtavyytta, lisata sitd ymparoivien lihasten voimantuottoa suurissa nivel-
kulmissa seka ehkaista loukkaantumisia lonkkanivelessa. Opinnaytetyon tekeminen aloitet-
tiin yksityiskohtaisesti tehdysta pohjatyosta. Yksityiskohtaisella pohjatyolla lukija ymmartaa
helpommin muun muassa solutasolla tapahtuvista rakenteellisista muutoksista liikku-
vuusharjoittelun yhteydessa. Opinnaytetydn laajuus oli suurempi, kuin mita suunnitteluvai-
heessa oli ajateltu. Nain suuren tydon tekeminen olisi vaatinut enemman suunnittelua ja tyon
jakamista osiin. Suunnitelmasta hairahtuminen tuotti tekijéille aikataulullisesti ongelmia. Joi-
hinkin asioihin olisi voinut kayttda enemman aikaa, muun muassa oppaan ulkomuodosta
olisi voinut tehda ammattimaisemman nakoisen. Vaikkakin opas jai karkean nakoiseksi, tu-
lee oppaan viesti esille selkeasti ja helposti ymmarrettavasti. Liikkeiden ohjeistus on selkea

ja kuvat ovat havainnollistavia.

Tiedon hankkimisessa ongelmia tuotti I1ahinnd aiheen spesifisyys. Opinnaytetydn aiheen-
valinta tehtiin 1ahinnad tuotoksen tilaajan saatavuuden takia. Aiheenvalintaa helpottivat ai-
kaisemmat kontaktit Pelicans SB:n valmennusryhmaan ja paatos tehda salibandymaalivah-
deista liikkuvuusopas syntyi vaivatta. Paatoksen tehtya tutkimuksia selattiin 1api ja selvisi,
ettad aiheesta oli kirjallisuutta hyvin rajallinen maara. Tutkimuksia salibandya muistuttavista
lajeista oli enemman saatavilla, joten niita kaytettiin hyddyksi opinnaytety6ta tehdessa. Var-
muutta siita, voiko néaita lajeja verrata millaan lailla toisiinsa ei ole. Lisatutkimuksia saliban-
dymaalivahdeista pitaisi tehda, jotta data olisi luotettavampaa. Aihe rajattiin yhteen niveleen

ja tydssa keskityttiin enemman liikkuvuuteen vaikuttaviin tekijoihin.

Oppaassa ei ole asetettu tai arvotettu liikkuvuusharjoitteita minkaanlaiseen tarkeysjarjes-
tykseen. Myods ihmisen yksildlliset rakenne-erot vaikuttavat liikkuvuuteen. Mageen (2014)
ja Neumannin (2015) mukaan reisiluun kaulan kiertyma vaikuttaa lonkkanivelen liikkuvuu-
teen, ja Byrnen (2010) mukaan poikkeava reisiluun kaulan kulma vaikuttaa lonkkanivelen
likkeen tuottoon negatiivisesti. Naita tekijoita ei otettu erikseen huomioon tuotoksessa,

mutta niistd mainittiin opinnaytetydraportin teoriaosiossa.

On epaselvda, miten muut harjoittelumuodot, joita harrastetaan liikkuvuusharjoittelun
ohella, vaikuttavat liikkkuvuusharjoittelun vasteisiin. Barbosan ym. (2020) satunnaistetussa

vertailukokeessa mainituista tutkimuksista kolmessa listattin, mitd muuta harjoittelua
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testattavat saivat tehda (Barbosa ym. 2020; Bazett-jones ym. 2008; LaRoche ym. 2008).

Muissa tutkimuksissa tasta ei ollut mainintaa.

Oli hankalaa hahmottaa, kuinka yksityiskohtaisesti esimerkiksi liikkuvuuteen vaikuttavista
tekijdista oli tarpeen selittda. Kyseisessa osiossa ei mydskaan avattu tarkemmin, kuinka
suuri merkitys likkuvuuden tekijoilla oli joko sen edistamiseen tai rajoittamiseen. Opinnay-
tetydssa kaytetyista tutkimuksista valittiin yksittaiset positiivisesti likkuvuuteen vaikuttavat
harjoittelumuodot. Naiden perusteella valikoitui kahdenlaisia harjoitteita: eksentrisia lihas-
voimaharijoitteita ja dynaamisia likkuvuusharjoitteita. Harjoittelumuotojen yhdistaminen op-
paassa perustuu tekijoiden omaan paattelyyn seka teoriapohjaan keratyn tiedon perus-
teella. Kyseisten harjoittelumuotojen yhdistamisesta lonkkanivelelle ei 10ytynyt tutkimustie-

toa.

Teoriapohja, sekd opas on tehty ensisijaisesti salibandymaalivahteja ja valmentajia varten.
Teoriapohja sisaltaa tietoa laajasti ja yksityiskohtaisesti likkuvuuden maaritelmasta ja liik-
kuvuuden harjoittelusta. Jokainen yksittdinen maalivahti, joka tutustuu oppaaseen ja teo-
riapohjaan, saa laajasti tutkittuun tietoon perustuvaa ohjeistusta liikkkuvuuteen ja sen har-
joitteluun. Teoriapohja ja opas luovat tata kautta pohjaa itsenaiselle liikkuvuusharjoittelulle.
Samalla tavalla valmentajan tutustuessa teoriapohjaan ja oppaaseen, saa valmentaja yh-
den tyokalun lisaa tukemaan maalivahteja harjoittelussa. Fysioterapian tyoelamaan kat-

soen oppaasta voisi olla hyotya ehkdisemaan erilaisia lonkan alueen vaivoja ja vammoja.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Hyvia tieteellisen kaytdnnon perusperiaatteita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja
vastuunkanto. Hyvat tieteelliset menettelytavat ovat osa tiede- ja tutkimusyhteis66n kuulu-
vien organisaatioiden laatujarjestelmaan. Opinndytetydssa on hyva suunnitella, toteuttaa
dokumentoida ja toimia huolellisesti aiempi tutkimustieto huomioon ottaen. Huolehditaan
luvista, suostumuksista ja eettisistd ennakkoarvioinneista ennen tutkimusaineiston keruun
aloittamista. Varmistetaan myds, ettei tieteellinen tutkimustyd vaaranna kenenkaan ter-
veytta ja turvallisuutta. (TENK 2023.) Naiden perusperiaatteiden mukaan pyrittiin toimimaan

opinnaytetyota tehdessa.

Lupa palautteen kasittelyyn on saatu palautelomakkeen yhteydessa. Saatekirjettd oppaan
lahetyksen yhteydessa ei kaytetty ja ohjeistus liikkuvuusoppaan kaytosta annettiin suulli-
sesti valmentajalle. Yksi opinnaytetyon tekijoista on lajitaustaltaan salibandymaalivahti, jo-
ten voi olla olemassa joitain asioita, mitka tekstissa on pidetty itsestaanselvyytena ja niita
ei ole selitetty auki lukijalle. Tekij6illa oli ennakkotietoa ja mahdollisia ennakko-oletuksia

staattisesta ja dynaamisesta venyttelystd ennen opinnaytetydn aloittamista.
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Luotettavuuteen vaikuttaa opinnaytetydssa useiden eri lahteiden kaytto ja tutkimusten poh-
jalta tehty triangulaatio. Tietoja etsiessa hyddynnettiin lahteitad kirjallisista materiaaleista,
seka verkossa saatavilla olevista tutkimuksista. Tiedonhaussa pyrittiin kayttamaan ensisi-
jaisia lahteita, mutta joko alkuperaisten lahteiden saatavuusongelmien tai kayttorajoitusten
vuoksi jouduttiin toisinaan viittamaan toissijaisiin lahteisiin. limeni, etta tutkimuksia saliban-
dymaalivahdeista ei juurikaan ole, joten teoriapohjaa jouduttiin rakentamaan samankaltais-
ten urheilulajien, kuten jadkiekon, tutkimustiedosta. Luotettavuutta lisda yleisesti tunnettu-
jen ja kaytettyjen hakukoneiden kayttd. Hakusanojen monipuolisuus tiedonhaussa auttaa
kohdentamaan I0ydettya tutkimustietoa. Painotus laaketieteellisten ja tieteellisten kustanta-

mojen julkaisemiin teoksiin lisaa luotettavuutta.

Tiedonhakua vaikeutti aiheesta 16ytyvien lahteiden rajallisuus. Salibandymaalivahtiaiheisia
artikkeleita on toistaiseksi hyvin vahan, minka takia jouduttiin etsimaan tietoa muista vas-
taavia lajeja tutkivista artikkeleista. Jotkin aiheeseen sopivat artikkelit jouduttiin hylkaa-
maan, silla ne olivat maksullisia tai rajoitettuja ainoastaan kyseisen instituutioon kuuluville
tutkijoille tai ammattihenkildille. Artikkeleihin, joihin pyydettiin kayttdoikeuksia tekijalta,
muun muassa Researchgatessa, saatiin ainoastaan murto-osaan lupa. Jotkin artikkelit ovat

myo6s vanhoja, vanhimmat sijoittuvat 1990-luvun lopulle.

Harjoitteet valittiin suurimmalta osin kirjallisuuden pohjalta, mutta niista valikoitui tietyt har-
joitteet, mitka kohdistuivat lonkkaniveleen ja mitka pystyttiin tekemaan yksin ilman harjoit-
teluparia. On huomioitava, ettd ennakkotieto ohjaili tietynlaisiin Iahteisiin otsikoiden ja tiivis-
telmien lukemisen perusteella ja siten on mahdollista, etta muun muassa staattista venyt-
telya puoltavat Iahteet liikkuvuuden parantamiseksi jaivat vdhemmalle tarkastelulle. Lahtei-
den etsimiseen oli kuitenkin kaytetty neutraalin termein hakusanoja eli tiedonhaussa ei ollut
tietoista valikointia. On my&s huomioitava, etta tekijoilla ei ollut aikaisempaa kokemusta tut-
kimustiedon lukemisesta ja tulkitsemisesta. Kdantaminen englannista suomeksi ei tuottanut

ongelmia tiedonhaussa ja kdantadminen tehtiin mahdollisimman tarkasti.

Harjoitteet eivat olleet identtiset tutkimusten kayttamiin harjoitteisiin. Pyrittiin kuitenkin valit-
semaan samankaltaisia harjoitteita ja soveltamaan niitd sopimaan lonkkanivelen liikkuvuu-
den lisddmiseen. Harjoitteet valittiin sopimaan nuorille aikuisille ja siitd vanhemmille ihmi-

sille.
7.3 Jatkokehitysideat

Eksentrisen lihasvoimatyon ja dynaamisen venyttelyn yhteisvaikutuksista ja niiden yhdista-
misen haittavaikutuksista pitaisi tehda lisda tutkimuksia. Erityisesti salibandymaalivahtien

voimaharjoittelun tarpeesta osana liikkuvuutta tarvitaan jatkotutkimuksia. Eksentrisen
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voimaharjoittelun ja dynaamisen liikkuvuusharjoittelun yhteisvaikutuksista liikkkuvuuteen liit-
tyen voisikin tehda seuraavan opinnaytetyon. Mydskaan liikkuvuusoppaan vaikuttavuu-
desta ei tehty erillista tutkimusta tdman opinnaytetyon yhteydessa. Liikkuvuusopasta voitai-
siin hyddyntaa seuraavassa opinnaytetydssa, jossa tehdaan kenttatutkimus oppaan vaiku-

tuksesta.

Oppaan laajentaminen olisi olennainen jatkokehitysidea. Nyt valmistunut opas koskee yk-
sinomaan lonkkaniveltd. Koko kehon harjoittelu kokonaisuutena on ensiarvoisen tarkeaa.
Mahdollisuutena olisi laajentaa opasta tekemalld kokonaisvaltaisen oppaan, joka kasittelee
koko kehon liikkuvuusharjoittelua. Esimerkiksi toimeksiantaja voisi hydtya laajemmasta har-
joitteluoppaasta. Lisaksi voisi tehda erilliseen oppaan liittyen kenttapelaajien liikkuvuushar-
joitteluun, koska heidan fyysiset vaatimuksensa ovat erilaisia kuin maalivahdeilla (Korsman
& Mustonen 2011, 119). Opasta voisi my0s laajentaa sisaltamaan manuaalisia keinoja liik-
kuvuuden lisaamiseksi esimerkiksi traktion kayttamista hetkellisen liikkuvuuden saamiseksi

ja sen vaikutukset harjoitteluun voisi olla hyodyllinen lisa.

Dynaamisesta ja staattisesta venyttelysta on paljon ristiriitaista tietoa. Dynaamisia ja staat-
tisia venyttelymuotoja keskenaan vertailevia tutkimuksia on monia ja tutkimuksissa usein
kaytetddn tulosten tarkastelussa staattista liikkkuvuutta vaikutusten mittarina.
Tutkimuksia lonkkanivelen liikkkuvuudesta voitaisiin tarkastella kokonaisvaltaisemmin otta-
malla huomioon seka staattisen etta dynaamisen liikkkuvuuden tulokset molempiin venytte-

lymuotoihin verraten.

Liikkuvuusopasta tdydentamaan voisi tehda loukkaantumisen jalkeisestd kuntoutuksesta
samankaltaisen oppaan. Harjoittelu koostuisi alussa kyseisen oppaan perusperiaatteista,
minka jalkeen noudatettaisiin tdman opinnaytetydn yhteydessa tuotetun oppaan harjoittelu-
periaatteita, kun loukkaantumisesta on toivuttu. Tuloksia voisi verrata harjoitteluryhman ja

ei harjoittelevan ryhman valilla.

Opas ei myoskaan sisalla harjoittelun jalkeisesta palautumisesta mitdan. Oppaan harjoitte-
lua tukemaan voisi luoda samankaltaisen oppaan harjoittelusta palautumista varten. Vaih-
toehtoisesti kirjallisuuskatsaus erilaisten fysioterapian keinojen vaikutuksista liikkuvuushar-

joittelusta palautumiseen.
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Liite 1. Liikkuvuuskartoituksen palautelomake
—_—————————————————————————————

Liikkuvuuskartoituksen palautelomake

Vastaukset pisteytetdan 1-5 asteikolla. Tayta palautelomake yksin. Lahettamalla
lomakkeen annat luvan kayttadd annettua palautetta opinnéytetydssa.

3 Eijaettu

* Pakollinen kysymys

Arvioi liikkeiden haastavuutta. Olivatko liikkeet mielestasi vaikeita suorittaa? (1 *
todella vaikeita — 5 ei vaikeuksia)

1 2 3 4 5

Todella vaikea O O O O O Ei vaikeuksia

Arvioi oppaan rakennetta. Onko opas selked? (1 todella epéselva - 5 erittain *
selked)

1 2 3 4 5

todella epdselvs o O O O O erittdin selkea

Arvioi liikkeiden ohjeita. Saitko helposti lilkkeista selvaa? (1 todella epaselvat *
ohjeet - 5 selkeat ohjeet)

1 2 3 4 ]

todella ep&selvit ohjeet O O O O O selkedt ohjeet



Arvioi liikkeiden kuormituksen tasoa. Olivatko liikkeet raskaita? (1 lilan kevyitéd -5 +
liian raskaita )

Lilan kevyits O O O O O Liian raskaita

Arvioi liikkeiden maaraa. Oliko mielestdsi oppaassa tarpeeksi liikkeita? (1 liian *
vihan - 5 lilan paljon)

Liian vahan O O O O O Liian paljon

Vapaa palaute *

Oma vastauksesi



Liite 2. Liikkuvuusopas.

Lonkkanivelen liikkuvuusopas
aikuisille
salibandymaalivahdeille

Harjoitteet pelaajille ja valmentajille

Juho Laspa. Santtu Djala ja Emil Samuelsson

Sisiillysluettelo

« JIohdanto
o Tutkimustieto lonkkanivelen likkuvuudesta

* [sio |- Dynaamiset venytykset
» Takaketjun avaus selinmakuulla
» FEtureiden venytys
* Sivupotku
+ Jalan nosto esteen yli
* Sivumylly
* Lonkan likehallinta loitonnuksessa
* Takargisipumppu
* Lonkan ulkokiertajamylly
* Lonkan koukistajan ja takaketjun pumppu

* [sio Z - Liikkuyuusharjoittelua tukeva vaimaharjoittelu
» Lonkan lihentsjat
* Loitontajakone
* Syvakyykky
* Bulgarialainen kyykky
= Juoran jalan maastaveto

= | nppusanat




Johdanta

Lonkkanivel an yksi tarkeimmista nivelists salibandymaalivahtipelissa. Mazlivahdin an p4astava nopeasti ja kivuttomasti torjunta-asentaihin,
jotka edellyttavat hyvaa likkuvuutta lonkkanivelelts. Tassd on merkitystd likkuvuusreservilla, jolla tarkoitetaan pelivaraa tateutetun j
suurimman mahdallisen nivelen likelazjuuden valilla. Tama mahdollistaa taloudellisen ja tehokkaan likunnan.

[Ipas kasittaa kaksi osiota. |. osio koostuu dynaamisista venytyksistd ja 2. osio sisaltas dynaamisia venytyksia tukevaa voimaharjoittelua.
[ppaan tavoitteena on tukea ja motivoida salibandymaalivahtia omatoimiseen harjoitteluun.

[ppaan rakenne on tehty aloittelijaystavilliseen muotoon. Liikkeista on hydty3 kaikille jotka haluavat kehitta lonkkanivelen likkuvuutta; voimaa
ja hallintaa.

Tama opas on tehty osana opinnaytetyota fysioterapian tutkinto-chjelmassa LAB-ammattikorkeakoulussa vuosina 2022-2023.
Lisatietoa oppaasta ja oppaaseen pohjautuvasta teoriasta opinngytetytissa: Lonkkanivelen likkuvuusopas aikuisten salibandymaalivahdille. joka

on saatavilla theseuksessa.

Pelicans SB:la on kaikki oikeudet jakaa, kaytta ja muokata opasta, kun siina sailytetaan alkuperaisten tekijgiden nimet

Osio |. Dynaamiset venytykset

Venyttelyn tarkoituksena on edistad lihaksen aineenvaihduntaa seka yllapitaa nivelen
liikelaajuutta.

Venytyksissa tapahtuu jatkuvaa liiketta yhdessa tai useammassa nivelessa.

Dynaamisia venytyksia voidaan tehdé omalla lihasvoimalla (aktiivisesti) tai ulkoisen voiman
avustamana (passiivisesti).

Harjoitetta tehdaan 8-10 toistoa, 3-4 sarjaa ja noin kolme kertaa viikossa.




Tutkimustieto lonkkanivelen likkuvuudesta

B tutkimusta kasitteli staattisen venyttelyn vaikutuksia liikkuvuuteen sekd suorituskykyyn (LaRoche ym. 2008: Barbosa ym. 2020; Bazett-dones ym. 2020: Kokkonen ym. 2007:
Berenbaum ym. 2016; Borges Bastos ym. 2013; Shrier 2004; Taleb-Beydakhti & Haghshenas 2015; Worrell ym. 1994).

| tutkimuksen mukaan staattisella venyttelylld ei saatu filastallisesti merkittévia eroja anaerobiseen suorituskykyyn (LaRoche ym. 2008).

3 Tutkimuksen mukaan staattinen venyttely heikensi tilastollisesti merkittavasti anaerobista suorituskyky, vaimantuattoa, muun harjoittelun vasteita, ketteryytta tai useampaa naistd
(Barbosa ym. 2020; Borges Bastos ym. 2013; aleb-Beydokhti & Haghshenas 20la).

3 tutkimuksen mukaan staattisella venyttelylli ei saatu aikaan tilastollisesti merkittzvia eroja likkuvuudessa tai anaerohisessa suorituskyvyssd (Bazett-Jones ym. 2020: Berenbaum
yim. 2016; Warrell ym. 1994). Waorrellin (1894) tutkimuksessa kuitenkin huippuvaants isokineettisess testissa lisadntyi.

2 tutkimuksen mukaan staattinen venyttely paransi liikkuvuutta ja anaerobista suorituskykya (Shrier 2004; Kokkonen ym. 2007).
§ tutkimusta kasitteli dynaamista venyttelya:

4 tutkimuksen mukaan dynaamisen venyttelyn vaikutukset likelaajuuksiin tai sen vaikutus muuhun suorituskykyyn ei ollut tilastollisesti merkittava (Barbosa ym. 2020; Berenbaum ym.

2016: Taleb-beydokhti & Haghshenas 2015: LaRoche ym. 2008).

Meranin ym. (2010) tutkimus osuitti. ettd dynaaminen venytiely paransi aktiivista liikkuvuutta paremmin kuin staattinen venyttely. Shrierin (2004) Vaikka liikelaajuuksissa havaitaan
parannusta, lisaa dynaaminen venyttely tita huomattavasti vihemman kuin staattinen venyttely.

Tutkimustieto jatkuu

[Ippaaseen sis:illytettavien harjoittelumenetelmien on mard parantaa aktiivista likkuvuutta, kuitenkin heikentamétta suorituskyvyn muita osa-alueita; kuten

rajahtavyytta. Siksi dynaaminen venyttely soveltuu harjoittelumuntona paremmin salibandymaalivahdille.

Staattinen venyttely saattaa myds merkittivasti heikentdd voimaharjoittelun vastetta, jos ndita tehdddn samanaikaisesti (Borges Bastos ym. 2013). Dynaaminen
venyttely ei vaikuta ndihin osa-alusisiin merkittdvasti (Barbosa ym. 2020; Berenbaum ym. 201G; Taleb-Beydokhti & Hagshenas 2015).

Afonson ym. (2021} kirjallisuuskatsauksen mukaan voimaharjoittelu lisaa likkuvuutta yhta tehokkaasti kuin venyttelyharjittelu

Kirjallisuuskatsaukseen sisaltyi meta-analyysitutkimus, jossa todettiin olevan vahaista tai kohtalaista nayttda sille. ettd eksentrinen voimaharjoittelu.on
yhteydessa lihassolukimppujen pitenemiselle. 0"Sullivanin ym. (Z023) kirjallisuuskatsauksen mukaan eksentrinen lihasvoimaharjoittelu lisa3 alaraajojen
passiivista liikkuvuutta. kun-mitataan joko likelaajuutta tai lihassolukimppujen pituutta. Talla on myis positiivisia vaikutuksia loukkaantumisen ehkzisyssa.

Myiis Vetterin (2022) mukaan eksentriselld voimaharjoittelulla voidaan pienentaa loukkaantumisen riskid. Alizadehn ym. (2023) kirjallisuuskatsauksen mukaan
lihasvoimaharjoittelu ulkeisilla kuormilla lisaa tilastollisesti merkittvasti nivelen likelaajuutta.

Vasteet olivat merkittavimmat testattavilla, jotka olivat aktiivisuustasoltaan vahan likkuvia tai inaktiivisia. Aktiivilikkujilla havaittiin myis muutoksia, jokseenkin
ne olivat paljon pienempia.




Takaketjun avaus selinmakuulla

Asetu maahan makaamaan sel3lleen. Nosta reisi
koukistamalla lonkka 30°" Voit tukea kasill3 polvitaipeesta
tarvittaessa.

' iI A

q

—

-
-3

Etureiden venytys

Ojenna polvi tytntamalla jalkapohjaa kohti kattoa. Kiinnitd
huomiota etta, myds ojennat varpaita itsedsi kohti. Kiinita
huomiata ettei lantio nouse alustasta tai vastakkaisen jalan
polvi ef koukistu.

Venytyksen tulisi tuntua takareidessa ja pohkeessa.
Venytyksen vaimakkuutta vai reiden lihastydn
voimakkuudella. LihagSuplStusLikiasvenytys

Vie kantapzata kohti pakaraa aktiivisesti jannittimall3

Asetu toispolviseisontaan niin, ettd edessa olevan [ta kiinni takana olevan jalan takareisi, avusta liikkeen loppua kadells. jenna myiis
jalan lonkka ja polviavat 30 asteen kulmassa. nilkasta.
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nilkka. Pida 2-5s ja paasta rennoksi.
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Liikkeen aikana etureidessa

Toista useampi kerta pumppaavin liikkein. noin |0 kertaa per puali. Liike harjoittaa kuuluisi tuntua venytysta ja

takana olevan jalan etureiden venyvyytts seka takareiden voimaa.

takareidess4 lihassupistusta.




Sivupotku

[ta tukeva. Nosta tainenjalka irti maasta  yasqs jalkaa ulasp3in. [ljenna se suaraksi sivulle. Pida Palaa hitaasti takaisin
hartianlevyinen niin, ett3 lonkka ja polvi ovat loppuasennossa 2-as. alkuasentaon.
seisoma-asentp. 90 asteen asennossa.

A T ik [t

Toista 1012 x puoli. Liike harjoittaa loitontajien voimaa ja [hentsjien venyvyytts likkuvassa jalassa Liikkeen aikana

3driasennossa seka stabiliteettia tukevassa jalassa. lihassupistuksen pitaisi
tuntua lonkan paalla ja
venytys sisareidella.

Lihasvenytys  Lihassupistus

1 Liikkeen aikana
Jalan nosto esteen yli
tuntua
lonkankaukistajissa.
Venytyksen pitéisi tuntua
sisareidessa ja
takareidessa.

Likettd varten tarvitset-esteen, jonka yli nostat
jalkaa. Asetu levesan istuma-asentoon niin, etta _ Pidé selké mahdollisimman suorana. Nosta jalka

este on taisen saaren ulkosyrin vieressa: esteen yli hitaasti ja hallitusti FE|Eut? jalka takaisin :
e Anngc A NNEC 4
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Toista |0 kertaa per puoli. Liike harjoittaa liikuteltavan jalan lonkan koukistajan ja loitontajan
voimaa &ériasennossa sekd molempien jalkajen |shentsjien venyvyytta:




Sivumylly

Suorista sivussa oleva jalka ja kaanna vartaloa
Koukista sivulla alevan jalan Aseta eteenpdin osoittavan toiselle puolelle kohti koukussa olevaa
Asetu toispolviseisontaan niin. etta  polvea. Kaannd samalla kylien puoleinen kési maahan jalkaa. Aseta eteenpdin osoittavan kyljen
toinen jalkd on suorana ja sivussa.  ylavartaloa sivulla olevan eteesi ja kurkata toisella pugleinen kési maahan eteesi jakurkota toisella
jalan suuntaan kadella kohti kattoa. adella kohti kattua

=

Alnitusasento Sisakierran puolivali Sisakierran loppuasenta

Venytyksen pitaisi tuntua
lonkan ahentajissa ja
kyljissa. Harjoittaa
|antiokorin hallintaa.

Lonkan liikehallinta loitonnuksessa

Istuudu lzttialle jalat Koukista toinen jalka ja vie Keskity pitémasn palvi ja jalkaterd
suorina ja selkd suarana. jalkaterd ja palvi sivulle. Suorista jalka sivulle. ylgspain. Pida 2-3 sek ja palaa alkuasentoon.

w "'mﬂ' m 1o, // ] s

Lihastyan pitdisituntua lonkan koukistajissa ja lantion
k sivugsa. Venytyksen pitaisi tuntua nivusalueella. 3
Alkuasento
LihaSSupistus

Lihasvenytys



Takareiden venytys

Algitusasento: Mene kyykkyyn ja ota jalkateran ITV"""."E vartalo mahdullisir.r.lmannlﬁhelle
sisasyrjasta kiinni. Pidd ryhti mahdollisimman ja.iklilja.. Tee puniiaeedd liketta. Venytyksen
hyvana. Tyanna jalat suariksija pida kiinni sisgsyrjista. pitaisi tuntua takareisissd ylaasennossa.

Venytyksen pitsisi tuntua
takareisissa ylaasennossa

Lihasvenytys

Alnitusasenta; Lattialla istuen kadet selén takana. Liikkeessa polvia tydnnetaan vuaraotellen sisasnpain ja toinen polyi vastaavasti
Selkd on hieman takaviistossa ja molemmat kiertyy ulospain. Lantio pidetan paikallaan. Tee pumppaava like
jalkapohijat ovat maassa. Iopussa. Taista liike toiselle puslelle.
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Kun kierto tehdzan oikealle, Venytyksen pitaisi
tuntua vasemman jalan ulkoreidess3 ja lankan
ulkokiertajassa.

Lihasvenytys



Lonkankoukistajan ja takaketjun venytys

Venytyksen pitaisi tuntua lonkankoukistajissa
ensimmiisessa osiossa ja takareisisss toisessa
osiossa. Venytyksen tunne kyljissa kuuluu likkeeseen.

Aloitusasento: Hyva ryhti:
etummaisen jalan polvi on n. 90
asteen kulmassa ja painopiste
keskella takimmaisen jalan paalla.

= |
g

Tyiinna lantiota.eteenpainja vie katta ylospain e Palaa alkuasertoon javie lantiota taaksepdin. Suorista etummainen
vaikutuksen tehostamiseksi. Tee pumppaavaa jalka. Tehosta venytystd ottamalla varpaista kiinni. Toista samat
liiketta. vaiheet toiselle puolelle.

Ef!;

HLIOM. Al istu takajalan paalle ja valts palven yliojennusta.

Osio 2. Liikkuvuusharijoittelua tukeva voimaharjoittelu

Vinkki: Sopivan vastuksen saat kun valitset vastuksen.maaraksinoin. 60-B0% maksimitoistomazrasta. Eli jos saat yhden toiston 100kg kyykyn
suaritettua, tulisi sarjoja tehda n. 60-B0 kilon paingilla. Liikkeita suoritettaessa like tulisi suorittaa nopeastija palautus [shtgasentaon kuuluisi
tapahtua hitaasti. Harjoitukset tehdzan laajoilla nivelen likeradoilla. Tavoitteena on parantaa voimantuottoa kun nivel on 2ariasennossa. ja nin
parantaa nivelen hallintaa.

Suurimmaksi osaksi eksentristd harjoittelua eli jarruttavaa lihastyots. Palautus lahtGasentoon onhidas ja hallittu

Harjoitteet kannattaa jakaa monelle paivlle.

Harjoitettavia lihaksia ovat etureisi, takareisi, lonkan |shent#jat, loitontajat, koukistaja ja ojentajat.




Syvikyykky
s M e |1 |
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Vaihe ' Vaihe 2

[ta tukeva, noin hartianlevyinen haara-asento. Alasmenovaiheessa istutaan alas polvien valiin. Lantio pysyy neutraalissa
Jalat voivat osuittaa LG sugrazn eteenpain tai asennossa. ja selka ei pybristy eika mene notkolle. Mene niin alas kuin pystyt. Selan
vahan ulospain. Tanko epakaslihasten paalle. Pida AN . ih e
brvnarsaz i i koko likkeen & gi pitdisi pydristyd taysin ala-asennassakaan. Ylismenovaiheessa aktivoi pakara
yynarpaat linjassa tangon alla koko likkeen ajan. s SR o -
seki reisilihakset. ja tydnni itsesi takaisin pystyyn. Pyri siihen, ett3 polvet
osoittavat suoraan eteenpdin tai hieman ulospdin. Apua tahan saat viemalld painon
jalkojen ulkosyrjille tai aktivaimalla loitontajat ja painamalla palvia ulospain.

Alkuasento Vaihe | Vaihe 2
Uta noin hartianlevyinen Kumarru alaspin liv'uttamalla painoa saaria. -~ Palaatakaisin |&httasentoon ojentamalla lonkat seké viemalla
seisoma-asentn. (ta painot vasten seka viemalla takapuolta hieman lantiota hieman eteenpain. Pidd koka likkeen aikana jannitys
kasiin. taaksepain. Laskeudu alas. kunnes tunnet pienen takareiden seka pakaralihaksissa. Lilkkeen aikana pida lanneselka
venytyksen reiden takaosassa. suorana sekd lavat kako ajan aktiivisina (14 anna olkapaiden
kiertya eteenpain).




10

Bulgarialainen kyykky

Etaisyyden mittaaminen _ Vaihe |

-

. B

Tt liiketts varten tarvitset penkin, yhden tai kaksi Aseta takana oleva jalka penkin Kyykkaa alas niin. etta tunnet pienen venytyksen etummaisen jalan
kasipainoa ja tarvittaessa jotain misti ottaa palle. Ota késipaino taipainat takareidessa ja takimmaisen jalan lonkankoukistajassa. Tydnna
tukea. Sopivan etéisyyden etujalalle saat mitattua kateen. ylos etummaisella jalalla. Pida liikkeen aikana lantio hyvassa
asettumalla penkin reunalle istumaanja laittamalla asennossa. A3 anna sen romahtaa sivuille. Pida alaselka suorana.
jalat suariksi eteesi. Se kohta, johon kantapasi Pyri valttamazn polven kasntymista sis&anpsin kyykatessa.
asettuvat, on suunnilleen se kohta, johon edessa Likkeess3 voi tarvittaessa kayttaa tukea. Tallgin liike tehdaan
oleva jalka sijoittuu likkeessa yhdella kasipainalla ja toinen kasi pitaa kiinni tuesta.

Lonkan léhennys

Vaihe'l Vaihe 2

Asetu laitteeseen niin. ettd takapuoli on peralld penkiss ja V!E polvet ]flhtEEnjalpaha hitaasti E|kuasenfn.nn... .
selka an kiinni selkanojassa. Aseta jalat polkimille. Valitse Pida koka liikkeen aikana selka seka takapuali kiinni
penkissa. Pida koko ajan jannitys paalla

sopiva vastus. S33d3 leveys sellaiseksi, ettd tunnet pienen £
|shentajissa.

venytyksen |ahentzjissa. Kipua ei saa tuntua.
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Lonkan loitonnus

Vaihed Vaihe 2

Asetu laitteeseen niin, etta takapuoli on perilla penkissd  Tytinna polvia sivuille niin pitkalle kuin mahdollista ja palaa takaisin alkuasentoon.
ja selk on kiinni selkénojassa. Aseta jalat polkimille. Mikali tunnet liikkeen jazvan vajaaksi, kevenna painoa. Pida kako liikkeen aikana selka
Valitse sapiva vastus. seka takapuoli kiinni penkissé seka jannitys loitontajissa.

Loppusanat

» Pysyvia muutoksia saadaan saannillisella harjoittelulla ja.pitkalla aikavalilla.

» Harjnitteita tehdessa on hyva huomioida muut vilkon-aikana tehtavat urheilusuoritukset.
Liikkuvuusharjoitteita voi tehda useammin kuin voimaharjoitteita, silla ne eivit rasita
samalla tavalla kehoa.

» Esimerkiksi kesakaudella voimaharjnittelua voi tehda 3-4 kertaa viikossa ja pelikauden
aikana voimaharjoittelua tulisi tehda enintéén |-2 kertaa viikossa.
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