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1 Johdanto

Opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtyd ja tutkia toiminnallisen ja liikkuvuus harjoitte-
lun vaikuttavuutta jaakiekkojunioreiden liikkuvuuteen. Tavoitteena oli selvittdd, miten
toiminnallinen harjoittelu ja liikkuvuusharjoittelu vaikuttavat juniorijaakiekkoilijan liik-
kuvuuteen. Oikein kohdistettu liikkuvuusharjoittelu ennaltaehkéaisee seka korjaa jo syn-

tynytta lihasepatasapainoa (Vuori, Taimela & Kujala 2011. 150).

Aihe muodostui pitkalti oman kiinnostuksen kohteen kautta. Oman uran kautta jaakiek-
ko on tullut tarkedksi osaksi omaa eldmaa ja talla tyolla on mahdollista padsta syventa-
maan niin harjoittelua ja sen erilaisia vaikutuksia liikkuvuuteen ja lihaskireyksiin. Ai-
hetta miettiessa alkoi muodostua aiheeksi interventiotutkimus, ettd kuinka tietylla ajan-
jaksolla tulee muutoksia. Mahdollinen interventiojakso kest&é kahdeksan viikkoa, johon

sisdltyy alku- ja loppumittaukset.

Jadkiekko on oma yksi kiinnostuksen kohde, johon oli helppo sisallyttda opinnaytetyo.
Samalla oma kiinnostuksen kohde on urheilufysioterapia. Tulevaisuudessa olisi mielen-
kiintoista paasta toimimaan fysioterapeuttina johonkin urheiluseuraan. T&méa opinnéyte-

ty6 voi antaa ja lisata niitd mahdollisuuksia.

Opinndytetyon toimeksiantajana olivat SuPS- Suomussalmen Pallo Seura ja seuran
omat E-juniorit. Joukkueeseen ja testiryhméan kuului 1 tytto ja 11 poikaa. Kun opinnay-
tetyon aihe alkoi itselle hahmottua, lahdin kyselemaan valmentajilta, olisiko heilla kiin-
nostusta lahted tallaiseen tutkimukseen mukaan. Valmentaja oli heti innokas asiasta ja
talloin kévi ilmi, ettd joukkueella ei ole aikaisemmin ollut kesdharjoituksia, joten tassa

oli oiva mahdollisuus my®os siihen.



2 Jaakiekko lajina

Jadkiekko on nopeatempoinen kontaktipeli, jossa pelaajalta vaaditaan monipuolisia fyy-
sisid ominaisuuksia. Kaukalossa nopeasti muuttuvat pelitilanteet ja fyysiset kontaktit
vaativat pelaajalta kestavyyttd, lihasvoimaa, liikkuvuutta, koordinaatiota, rajahtavyytta
sekd reaktionopeutta. Pelaajan tulee osata myos lajille ominaisia teknisia lajitaitoja, tak-
tisia suorituksia sekd hyvaa paineensietokykya. Jaékiekon teknisiin lajitaitoihin kuulu-
vat luistelu, syottaminen, kiekonhallinta ja laukominen. (Laaksonen 2011, 8-9.)

Hyvilla fyysisilla ominaisuuksilla varustetulla jadkiekkonuorella on paremmat valmiu-
det kehittya paremmaksi pelaajaksi. Fyysisten ominaisuuksien korostaminen juniorijaa-
kiekkoilijoiden valmentajille, jotka painottaisivat nditd osa-alueita harjoituksissaan.
Harjoitteilla he parantavat jaékiekkoilijan keskivartalon hallintaa voimaa seké liikku-
vuutta. Néiden osa-alueiden kehittdminen auttaa pelaajaa parempaan ja tehokkaampaan

suoritukseen kaukalossa. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 46-48.)

2.1 Liikkuvuuden merkitys jaakiekossa

Jaékiekossa tarkein taito on totta kai luonnollisesti liikkua jaalla nopeasti ja tehokkaasti.
Liikkeeseen osallistuvat keskeiset nivelet ovat lonkka-, polvi- ja nilkkanivelet. Suurin
osa luistelussa liike syntyy naiden nivelryhmien taivuttamisesta. (Hache 2003, 60, 70.)
Motorinen taito perustuu hermostollisten liikeratojen syntymiseen ja ne kehittyvat par-
haiten lapsuus- ja nuoruusik& vaiheessa. Motorisen taitavuuden taustalta 16ytyy mm.
lihaskunto, hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto seka liikkuvuus. Jaékiekossa hyvéa
liikkuvuus mahdollistaa suoritukseen laajat liikeradat ja siten myds tehokkaamman laji-
suorituksen. Vastavaikuttajalihasten hyva liikkuvuus taas mahdollistaa suurempia liike-
nopeuksia. (Westerlund 1997, 539-540.)

Hyvét liikkuvuudet mahdollistavat laajojen liikeratojen kayton liikuntasuorituksissa ja
taten pystytddn saavuttamaan suuremmat voimantuotot, rentous, taloudellisuuden taso
sekd nopeus. Liikkuvuuden harjoittaminen kuuluu osa urheilijoiden valmennuskokonai-

suutta ja harjoittelua. Etenkin alaraajojen heikko liikkuvuus rajoittaa luistelusuoritusky-



kya ja nopeutta. Liikkuvuudella voidaan vaikuttaa urheiluvammojen ennaltaehkéisyssa.
(Mero & Holopainen 2004, 364.)

3  Liikkuvuus ja liikkuvuuden harjoittaminen

Erilaisia liikkuvuusharjoittelumenetelmia on aktiivis-dynaaminen venyttely, aktiivis-
staattinen venyttely, passiivis-dynaaminen venyttely, passiivis-staattinen venyttely seka
PNF- tekniikka. Naill& harjoitusmenetelmilld tahd&taan silloin litkkuvuuden paranemi-
seen. (Kalaja 2009, 268-270.)

Aktiivis-dynaaminen venyttely tapahtuu antagonistilihasten supistuksella. Aktiivis-
staattinen venyttely tapahtuu antagonisti lihastyon avulla, jolloin niveltd pidetaén veny-
tysasennossa, jolloin saadaan aikaan pidempi venytysaika. Passiivis-dynaaminen venyt-
tely suoritetaan ja aloitetaan sellaisessa venytysasennossa, joka sijaitsee lahella kipura-
jaa. Passiivis-staattisessa venyttelyssa kadytetddn apuna ulkoista voimaa, kuten oman
kehon voimaa tai paria. PNF- menetelmén kulmakivena kdytetdén staattista venytysta.
Proprioseptiikan arsytystd hyddynnetddn PNF- menetelmén avulla. (Kalaja 2009, 268-
270.)

Tutkimuksessa, jossa verrattiin toisiinsa kolmen eri venytysprotokollan vaikutuksia
hamstring- lihasten liikkuvuuteen. Tutkimukseen osallistui yhteensé 19 nuorta, joilla oli
oltava kriteerina polven 20 asteen ekstensiovajaus lonkkanivelen ollessa 90 asteen flek-
siossa. Tutkimukseen osallistujat jaettiin satunnaisesti neljaan eri ryhmaan. Omatoimi-
sesti aktiivisesti ohjauksen avulla venyttelevat, PNF- menetelma yhdistettynd jannitys-
rentous- menetelméén, jossa 10 sekunnin m.guadriceps- lihaksen jannityksen jélkeen
suoritettu 30 sekunnin avustettu staattinen venytys sekd avustettu staattinen venytys-
ryhmd. Yhtend kontrolliryhnménd toimi ryhmé, jossa ei suoritettu minkaanlaisia veny-
tyksid. Venytysharjoitteita suoritettiin neljan viikon ajan kolme kertaa viikossa. Polven
ekstension liikelaajuus mitattiin tutkimuksessa ennen aloitusta, 2 viikon jélkeen tutki-
muksen aloituksesta sek& tutkimuksen lopussa. Tutkimus osoitti, ettd PNF- menetelma,

jossa oli mukana jannitys- rentous- vaihe seka staattinen avustettu venytys lisasivét pol-



ven ojennusta enemman, kuin omatoimisesti suoritettu venytysmenetelm&. (Davis
2005.)

Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat ikd, nivelkapseli, nivelen rakenne, lihasjanteet ja
lihakset seka nivelsiteet. Venyttely on hyva aloittaa jo nuorella ialla, jotta pehmytkudos-
ten elastisuus saadaan sailytettyd aikuisik&dan saakka. Nivelen moitteeton toiminta vaatii
nivelkapselilta seké nivelsiteilta elastisuutta ja toiminnallisuutta. Elimiston kuormitus
vaikuttaa janteiden seké lihasten pituuteen. Lihaksia jaykistavat kaksi tekijaa; voimahar-
joittelu sek& kipu. Voimaharjoittelu jaykistaa lihaksia eniten ja toinen tarked lihasjanni-
tysta lisdava tekija on kipu. Kipu on otettava huomioon venyttelyn ja liikkuvuusharjoit-
telun yhteydessa. Normaali venytyskipu on luonnollinen tuntemus liikkuvuutta ja lihas-
ten pituutta lisdavissa venytysharjoitteluissa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen
2004, 447.)

Bandy, Irion & Briggler (1998) vertasivat tutkimuksessaan passiivisen ja aktiivisen liik-
kuvuusharjoittelun eroja liikkuvuuteen 5 kertaa viikossa tehtavilld ja suoritettavilla ve-
nytyksilla. He havaitsivat, ettd vaikka molemmat venytystekniikat lisasivat liikkuvuutta,
niin 30 sekunnin yhtéjaksoinen staattinen venytys oli tehokkaampi kuin aktiivinen jak-
soittain suoritettu 6x5 sekunnin venytys. Staattinen 30 sekunnin mittainen venytys lisési
liikkuvuutta kaksi kertaa aktiivista venytystda enemman, joten Bandy ja muut tutkijat
kyseenalaistivat aktiivisen venyttelyn kayton liikkuvuutta lisdédvand menetelmand. Kui-
tenkin molemmat venytystekniikat lisasivat liikkuvuutta eli olivat hyodyllisia menetel-

mia liikkuvuuden lisaamiseen.

Liikkuvuus- ja venytysharjoittelu antaa hyvéan pohjan urheilijalle harjoitella tehokkaasti,
nopeuttaa harjoittelusta palautumista ja ehkaista tuki- ja liikuntaelimiston vammojen
syntyd. Liikkuvuusharjoittelu tulisi liittdd yhtend osana urheilijan harjoitusohjelmaa
seka siséllyttad jokaiseen harjoituskertaan. Alku- ja loppuverryttelysséd venytykset ovat
tunnustelevia ja lyhytkestoisia, joiden tarkoituksena ei ole vield lisata liikeratoja. Kun
nivelten liikeratoja ja lihasten pituutta halutaan lisaté, niin likkkuvuusharjoittelu on teh-
tdvd 1-2 tuntia harjoituksen tai pelin jalkeen. Pitkakestoisilla venytyksilla pyritaan li-

sddmaan lihasten pituutta, nivelten liikelaajuutta ja notkeutta. (Mero ym. 2004, 447.)



10

Venytystyyppeja on kolmea erilaista keston mukaan seuraavanlaiset:
* Lyhytkestoiset 5-10 sekuntia (litkkuvuutta yllapitava venyttely)
* Keskipitkét 10-30 sekuntia
* Pitkédkestoiset 30s - 5min

(Asmussen, Lumio & Saari 2009, 42)

Winters, Blake, Trost, Marcello-Brinker, Lowe, Garber & Wainer (2004) tutkivat poti-
laita, joilla oli selkakipujen tai alaraajavammojen seurauksena lonkan ojennusvajautta.
Tutkimukseen osallistui yhteensa 45 potilasta, joista naisia oli 22 ja miehid 23. Potilaat
jaettiin satunnaisesti kahteen venytysryhmaan, passiiviseen ja aktiiviseen, jossa verrat-
tiin kahden passiivisen ja aktiivisen lonkan koukistajalihasten venytyksen vaikuttavuu-
den erovaisuuksia. Omatoimisesti suoritetut venytysharjoitteet suoritettiin paivittéin
kuuden viikon ajan. Molemmissa ryhmissa venytyksen pituus oli 30 sekuntia. Tutki-
muksen alussa lonkan ojennuksen liikelaajuus mitattiin Modifioidulla Thomasin testilla.
Mittaukset suoritettiin kolmen ja kuuden viikon jalkeen aloituksesta. Tutkimuksen tu-
loksina lonkan ojennus liikkuvuus parani molemmilla tutkimuksen venytysmenetelmilla

noin 15 astetta.

Winters ym. (2004) ja Davis ym. (2005) tutkimusten mukaan, jos halutaan lisata ainoas-
taan yksittdisen nivelen liikelaajuutta, suositellaan tekevaksi staattisia ja/tai passiivisia
venytysmenetelmid. Passiiviset ja staattiset venytysmenetelmat lisdavat paremmin liik-

kuvuutta, kuin aktiiviset dynaamiset menetelmét.

3.1 Osteokinemaattinen liikkuvuus ja artrokinemaattinen liikkuvuus

Artrokinemaattisessa liikkeessa nivelpinta voi liikkua toisiinsa ndhden kolmella eri ta-
valla. Artrokinemaattinen liike koostuu nivelpintojen valisista liukumis-, rullaus- ja ro-
tatorisista liikkeistd. (Neumann 2010, 8-9.) Osteokinemaattisessa liikkeessd nivelen
kokonaisliikkeet ovat flexio, extensio, sisakierto ja ulkokierto seka abductio ja adductio.
Osteokinemaattista termia kéytetd&dn nimeamaan liikettd, joka tapahtuu nivelkalvollisis-
sa nivelissd ja termi kuvaa liikettd joka esiintyy nivelakseleissa. Artrokinemaattinen

liike on yleistermi erityisille nivelpinnan liikkeille. Nivelen normaali nivelpinnan liike
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on Vvéalttdmaton, jotta nivelten eheys turvautuu. Nivelpinnan liikettd kutsutaan joskus
my06s komponentti liikkeeksi. ( Kaltenborg 1989, 27.)

Atrtokinematiikka viittaa oikeaan liikkeeseen nivelpintojen valilla suhteessa toisiinsa.
Lisana luun vipuvarren liikkeeseen ROM aktiviteettien aikana, nivelten paat luissa rul-
laa, liukuu tai pyorii toisiaan vasten. Rullaus on pyorivaa liikettd, jota esiintyy, kun uu-
det pisteet yhdessa nivelessa tulee kosketuksiin uuden pisteen kanssa toisessa nivelessa.
Liukuminen on translatorista liikettd, jota esiintyy, kun yksi nivelpinta liukuu toisen
nivelpinnan yli, jolloin sama piste nivelpinnassa on jatkuvassa kosketuksessa toisen
nivelen uusiin pisteisiin. Rullaava pinta on yleenséd samanaikainen, toisensuuntainen
liuku. Py6rimista esiintyy nivelten kierrossa, kun pitkén luun pitkittdinen akseli on oi-
keassa kulmassa vuorovaikutuksessa nivelpintaan. Esimerkki on sivusuuntainen ja me-

diaalinen olkap&&n nivelen kierto, kun olkaluu k&antyy 90 astetta. (Reese 2010, 4.)

Luiden vipuvarsissa havaittava liikkeen laatu on nimeltdén osteokinemaattista liiketta.
Osteokinemaattinen liike on koko luun liikettd, joka aiheutuu rullauksesta ja liukumises-
ta artrokinemaattisen liikkeen nivelpintojen valilla. Esimerkiksi, kun kasivarsi nostetaan
paan yli, olkaluun vipuvarren liikkuminen paan yli on osteokinemaattista liikettd. T&-
man liikkeen aikaansaamiseksi olkaluun paan on kuitenkin rullattava ja liu’uttava nivel-
kuopassa eli sen on suoritettava artrokinemaattinen liike. Monissa tapauksessa osteoki-

nemaattinen liike on varsinainen liike, jota mitataan. (Reese 2010, 4.)

3.2 Dynaaminen ja staattinen liikkuvuus

Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa liikkeend on aktiivisesti suoritettu venytys, jossa
raaja viedddn venytysasentoon ja palautetaan heti tai tietyn ajan kuluttua alkuasentoon
takaisin. Venytys tapahtuu myotavaikuttajalihasten avulla liikkeen suuntaisesti, miké
vaatii riittdvad lihastyotd, jotta menetelman suorittaminen onnistuu. (Muscolino 2006,
617.) Fogelholm ym. (2011) mukaan dynaaminen liikkuvuus ké&sitetdan joustavuutena
eli liikkeen helppoutena erilaisten liikesuoritusten aikana ja han pitad dynaamista liik-
kuvuutta tarkedmpéana, kuin staattista litkkuvuutta litkuntaelimiston toimintakyvyn kan-

nalta. Oja (2005) kuvaa dynaamista liikkuvuutta liikelaajuudeksi, jossa nivelta voidaan
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liikuttaa tahdonalaisilla lihaksensupistuksilla. Staattinen liikkuvuus taas tarkoittaa liike-

laajuutta, minka rajoissa niveltd voidaan liikuttaa.

Asmussen ym. (2009) jakaa staattiset venytykset aktiivisiin ja passiivisiin venytysmene-
telmiin. Staattisessa aktiivisessa menetelmassa venytyksen tuottaa painovoima tai hen-
kilon oma aktiivinen lihasty6, kun taas staattisessa passiivisessa menetelmassa venytys
tapahtuu avustetusti, kuten esimerkiksi fysioterapeutin suorittama venytys. Lihasveny-
tyksen kestolla ja voimalla voidaan vaikuttaa mihin rakenteisiin venytys kohdistuu. Pi-
tempikestoisilla venytyksilla venytys vaikuttaa janteisiin ja nivelkapseleihin ja lyhytkes-
toisilla venytyksill4 kohdistetaan enemmaén lihaksen sidekudosrakenteisiin. (Asmussen
ym. 2009, 41-42; Muscolino 2006, 617.)

Samson, Button, Chaouachi & Behm (2012) tutkivat neljan eri alkulammittelyprotokol-
lan vaikutuksia suorituskykyyn. Tutkimukseen osallistui yhdeksan miestd keski-ialtaan
27,8 vuotta ja kymmenen naista keski-idltdan 22,2 vuotta. Osallistujat olivat yliopiston
henkilokuntaa ja opiskelijoita. Jokainen osallistuja oli harrastanut saannollisesti urheilua
ja litkuntaa. Lammittelyprotokollia olivat lajinomainen sek& tavanomainen lammittely,
joihin oli liitetty erilaisia venytysmenetelmid, kuten staattinen ja dynaaminen venyttely.
Nelja eri lammittelyprotokollaan olivat: tavanomainen lammittely staattisilla venytyksil-
14, lajinomainen lammittely dynaamisilla venyttelyilld, tavanomainen dynaamisilla
staattisilla venyttelyilld sekd lajinomainen venyttely staattisilla venyttelyilla. Suoritus-
kykyé tutkimuksessa testattiin neljalla eri testiliikkeelld, jotka olivat potkuliike (lii-
keajan mittaus), kevennyshyppy (ponnistuksen korkeus), istuen kurotus (liikkeen laa-
juus) sekéd 6x20 metrin juoksu (juoksuaika). Tutkimuksessa tulokset kertovat ja osoitta-
vat, ettd lajinomaisella alkulammittelylla oli positiivisempi vaikutus juoksunopeuteen ja
aikaan, kuin tavanomaisella alkulammittelyll& riippumatta kuitenkaan siitd, oliko lam-
mittelyn yhteydessa kaytetty dynaamisia vai staattisia venytysharjoituksia.

3.3  Yleisliikkuvuus ja lajinomainen liikkuvuus

Yleisliikkuvuudella tarkoitetaan perusliikkumiseen tarvittavaa ja vaadittavaa litkkuvuut-

ta. Perusliikkumiseen vaadittavaa liikkuvuutta henkild pystyy suoriutumaan normaaleis-

ta liikuntasuorituksista ilman rajoittavia tekijoitd, jotka vaikuttaisivat liikuntasuorituk-
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seen ja sen suoritustekniikkaan. Yleisliikkuvuus on kaiken liikkumisen perusta ja se
antaa pohjan lajiomaiseen liikkuvuuteen. Yleisliikkuvuutta tulisikin harjoittaa paivittain.
Yleisliikkuvuuden puutteet samoissa nivelissa ja lihasryhmissa kertoo usein fyysisen

harjoittelun yksipuolisuudesta. (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 108.)

Lajinomainen liikkuvuus perustuu ja rinnastetaan hyvaan vyleisliikkuvuuteen. La-
jinomainen liikkuvuus eroaa yleisliikkuvuudesta siten, ettd urheilussa vaadittava liikku-
vuus on Yleisliikkuvuutta suurempaa. Lajinomaista liikkuvuutta tulee harjoittaa aina
lajilahtoisesti, jotta pystytadn saavuttamaan optimaalinen liikkuvuus tietyn urheilulajin
kannalta. Lajinomaista liikkuvuutta tulee harjoittaa harjoittelun yhteydessa sekd omana
harjoituksena. (Seppanen ym. 2010, 109.)

Lajinomaisen liikkuvuuden ollessa riittavalla tasolla tulee lajisuorituksesta taloudelli-
sempi, eika liikkeen suorittamiseen tarvita ylimééardista energiaa ja voidaan keskittya
liikkeiden kontrollointiin seké lajissa vaadittaviin hienomotorisiin toimintoihin. Talla
tavoin voidaan ehkaista vaaria liikesuorituksia ja kompensaation aiheuttamia lihasten

toimintahairioita. (Seppanen ym. 2010, 109.)

3.4 Liikkuvuusominaisuudet nuorilla

Nuorella kasvuidn aikana mittasuhteen, kehon koostumus seka fysiologiset toiminnot
muuttavat lyhyessa ajassa paljon. Fyysisen suorituskyvyn kehitys on riippuvainen naista
toiminnoista. (Hakkarainen 2009, 73-75.) Liikkuvuus on parhaimmillaan 11-14 iké-

vuoden aikana ja liikkuvuus on parempaa tytoilla kuin pojilla. (Vuori 2011, 150.)

Voimakas pituuskasvu murrosian aikana vaikuttaa liikkuvuusominaisuuksiin, silla lihas-
ten pituus seuraa luuston kasvua jéljessa, mika taas johtaa lihasten ja janteiden Kiristy-
miseen. (Hakkarainen 2009, 92.) Murrosidssé lihasmassan, pituuskasvun sek& kehon
mittasuhteiden muutosten lisd&dntyminen vaikuttaa liikkuvuuteen kudostason lisaksi
my0s koordinatiivisten taitojen osalta. Taman takia murrosiassa tulisi tehd& paljon eri-

tyisesti aktiivisia lilkkuvuusharjoitteita. (Kalaja 2009, 277.)
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5 Liikkuvuuden arvioiminen, mittaaminen

Kéytannossé liikkkuvuus méaraytyy lihas-janneyksikoiden kyvysté pidentya. Liikkuvuut-
ta voidaankin arvioida mittaamalla nivelten liikerataa staattisesti. (Keskinen ym. 2010,
180.) Liikkuvuutta mitattaessa tutkitaan lihas-jannekomponentin vaikutusta nivelten
liikeratoihin. Hyvé keino on mitata nivelten liikelaajuutta ja notkeutta epasuorilla tes-
teill&. Epasuorilla testeilla mitataan mm. kehon etéisyyttd kehon anatomisten osien kes-
ken tai anatomisesta referenssipisteesta johonkin ulkoiseen kohteeseen. (Keskinen ym.
2010, 181.)

David Harvey (1998) kaytti Modifioitua Thomasin testid omassa tutkimuksessaan As-
sessment of the flexibility of elite athletes using the modified Thomas test. Tutkimuk-
seen osallistui 117 urheilijaa ja tutkimuksen siséisen korrelaatio kerroin todettiin hyvin

onnistuneeksi ja korkeaksi.

Nivelen normaali liikelaajuus tarkoittaa maksimaalista nivelen anatomista liikerataa.
Liikkuvuutta voivat rajoittaa nivelkapselin kireys, lihasheikkous, kipu, mitattavan vai-
keudet noudattaa oikeita ohjeita tai haluttomuutta liikuttaa nivelta. Liikelaajuuteen vai-
kuttavat myos yksilolliset erot kuten ikd, perima ja harjoittelu. Sidekudoksen elastisuu-
teen vaikuttaa henkilon perima. Samalla henkil6lla voi eri nivelten liikkuvuus olla eri-
lainen suhteessa “normaaliin” liikkuvuuteen. Aktiivisen liikelaajuuden ohella voidaan
mitata passiivinen liikelaajuus silloin, kun nivelen liikelaajuus on rajoittunut tai halu-
taan muusta syysté selvittdd nivelen toimintaa estavia eri tekijoita. Passiivisen liikelaa-
juusmittauksen toistettavuus on huonompi kuin aktiivisen liikelaajuusmittauksen, koska
mitattaessa passiivista liikelaajuutta mittaajan kéyttdma voima vaikuttaa mittaustulok-
seen. (Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri 2013, 130.) Liikkuvuutta ja eri nivelten liike-
laajuuksia voidaan Ojan (2005) mukaan mitata staattisesti ja dynaamisesti goniometreil-

14, kalibereilld, fleksimetreilla sekd mittanauhalla.

Liikkuvuuden kehittdmiseksi ja sen yllapitdmiseksi kéytetdan fysioterapiassa kudos-
venytyksid ja nivelten ja selkdrangan aktiivisia ja passiivisia mobilisaatioita. Suljetun
ketjun osien liikkuvuuden kehittdmiseksi seké liikkuvuuden harjoittamiseksi on kehitel-

ty spesifeja jannitys- venytysliikkeitd. Vaikeimmissa liikkuvuuden hairididen muodois-
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sa tarvitaan ensimmaisend selkérangan ja nivelten manuaalista mobilisaatiota liikerato-
jen avaamiseksi, jonka jalkeen fysioterapeutin ohjaamilla omatoimisilla liikkuvuus- ja
venytysharjoitteilla pidetaan liikeratoja ylla ja tarvittaessa lisatédan litkkuvuutta. Tulok-
set ovat pysyvid vain, jos potilas oppii itselleen optimaalisen ja biomekaanisen liikemal-
lin. Tama kaikki vaatii hairiintyneen Kkineettisen ketjun osan kaikkien kudosten veny-
vyyden, lihastonuksen ja aktivointijarjestyksen palauttamisen, liikkeiden motorisen op-
pimisen kontrollin uudelleen ja paremman harjoittelun ergonomian omaksumista. (Mal-
kid & Asola- Myllynen 1997, 337-354.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan Ylisen (2002) mukaan nivelen ympérilla olevien kudosten
liikeratoja, jotka ovat riippuvaisia hermoston toiminnasta ja kudosten rakenteesta (Yli-
nen 2002, 6). Kun ihminen on liikkeessa tai liikuttaa esimerkiksi ylaraajaansa tai alaraa-
jaansa, liike voi tapahtua kolmessa eri tasossa. Sagittaalisessa eteen-taakse tasossa, fron-
taalisessa sivulta- sivulle ja/tai transversaalisessa/horisontaalisessa tasossa. (Neumann
2010, 5-6.)

Manuaalisessa terapiassa passiivisella translatorisella eli traktiolla tarkoitetaan liikett,
joka tapahtuu vetamaélla luita poispdin toisistaan. Traktiossa on erotettavissa kolme eri
astetta. Ensimmaisessa asteessa nivelessa ei tapahdu traktiota eli separaatiota. Ensim-
maisté astetta kdytetddn tutkittaessa liukumista mobilisoitaessa liu'uttamalla. Toista as-
tetta kaytetadn lievittdméaan kipua seka yllapitamaan tai lissdméaén nivelen liikkuvuutta.
Toisessa asteessa kaytetaan kiristysta eli "ottaa 16ysat pois” menetelméa. Kolmatta as-
tetta kaytetaan lisédamaan nivelen kokonaisliikkuvuutta. (Kaltenborn 2010, 36-37; Saa-
rikoski 2004, 468-469.)

vy ¥
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Kuvio 1. Mobilisoinnin suunnat. (Kaltenborn 2010, 40.)
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Nivelen mobilisointi on joko itse asiakkaan toteuttamaa tai terapeutin toteuttama nive-
len passiivinen liike. Tavoitteena on saada mobilisoinnilla palautettua nivelessa tapah-
tuva liukuminen. Mobilisointia voidaan toteuttaa fysiologisesti passiivisena tai artro-
kinemaattisina liikkeind. Vierekkaiset luut liukuvat fysiologisessa liikkeessd suhteessa
toisiinsa valittdmatta nivelpintojen vélisista liikkeistad. (Hunt & McPoil 1995, 271-272,;
Saarikoski 2004, 468.)

6  Liikkuvuuden muutoksen vaikutuksia eri kudosjarjestelmissa

Ylisen (2002) mukaan venytyksen seurauksena tapahtuu kaikissa sidekudoksissa muu-
toksia. Muutoksiin vaikuttavat venytysvoiman suuruus seké venytysvoiman kesto. Ve-
nyttely parantaa litkkuvuutta, mik& johtuu sidekudosten mekaanisesta venyttamisesté ja

lihask&&dmireseptorien venyttamisesta.

Eri sidekudoksilla on viskositeetti eli sitko-ominaisuus sek& elastisia eli kimmo-
ominaisuuksia, jotka ovat kaksi eri asiaa. Eri sidekudokset kayttaytyvat venytyksessa
viskoelastisella tavalla. Sidekudoksen rakenteessa elastiset muutokset palauttavat side-
kudoksen venytyksen jélkeen takaisin samaan muotoon. Viskositeettiominaisuudet sal-
livat kudoksen muodon ominaisuuden muutoksen. Jatkuva ja tarpeeksi voimakas veny-
tys saa aikaan sidekudoksen pysyvan venymisen eli plastisen muutoksen. Venytyksen
jalkeen sidekudosten kimmoisuuteen liittyvat muutokset palautuvat ennalleen, mutta
kudosten rakenteessa muokkautuneet muutoksen jaavat pysyviksi. (Ylinen 2002, 42—
43.)

Lihasten venyttelya kaytetd&n edistdméén ja palauttamaan lihaskudos raskaasta kuormi-
tuksesta ja lisédmaan nivelten liikkuvuutta ja liikeratoja. Raskaan kuormituksen jalkeen
tulisi venyttelyt suorittaa valittomasti kuormituksen jalkeen. Lisadmall& liikkuvuutta ja
lilkeratoja tulisivat venyttelyt suorittaa itsenéisiné harjoitteluna tai 2-3 tuntia kuormituk-
sen jalkeen. Padsaantoisesti venyttely ja lihasten venytys kohdistuu suureksi osaksi si-
dekudoksiin. Venyttelyn avulla voidaan saada lisattya nivelen liikeratoja ja liikkuvuutta,

mutta venyttelyll4 ei ole pystytty véhentdméén tai ehkaisemaan liikuntavammoja tai
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lihaskudosvaurioiden ilmaantumista. DOMS:n muodostumista ei voida estdd raskaan

litkuntasuorituksen jalkeen lihasten venyttelylla. (Kauranen 2014, 330.)

Raskaan kuormituksen jéalkeen ilmentyvaa lihasten arkuutta, hellyyttd sekd palpaatio
arkuutta kutsutaan DOMS:iksi (delayed-onset muscle soreness = DOMS). Lihaksen
arkuus ja hellyys aiheutuu todennakoisemmin lihaskalvojen sidekudosvaurion, lihasso-
luvaurion ja tulehdusreaktion yhteisvaikutuksesta. (Kauranen 2014, 306.) Lihaskudos-
vaurion akuuttivaiheessa lihaskudosta ei kannata eika suositella venytettavéksi, paitsi
akuutissa lihaskrampissa. Lihaskudosvaurion paranemisprosessin aikana venyttelyssa
kannattaa sdilyttdd kohtuus ja suosia pitkakestoisia ja submaksimaalisia venytyksia ja
valttaa lyhyita ns. "nytkyttelevia" venytysliikkeita, jotka lisdavat lihaksen tonusta mo-

nosynaptisen refleksin kautta. (Kauranen 2014, 330-331.)

6.1 Liikkuvuuden muutoksen vaikutuksia proprioseptisen aistijarjestelman ja

neuraalisen ohjauksen kannalta

Proprioseptoreita sijaitsee lihaksissa, janteissd seka nivelpusseissa. Reseptoreiden tehtd-
vana on valittaa aivoille viesteja nivelten eri asennoista, liikkeestd, nivelen sisdisesta

paineesta seké nivelen kulmanopeudesta. (Kauranen 2014, 100.)

Proprioseptiivista informaatiota keho késittelee ensisijaisesti vestibulaarijarjestelméan
kautta. (Gallahue & Ozmun 2006, 387.) Proprioseptiikka voidaan jaotella staattisen
asennon aistimiseen seka liikkeen nopeuden aistimiseen. Télla tarkoitetaan dynaamista

proprioseptiikkaa.

Lihassukkuloita eli lihaskd&dmejd, lihasspindeleitd on luustolihaksessa tyypillisesti
kymmenid ja kaikki on muodostunut ohuesta lihassyystd. Hermopaédte ymparoi lihas-
syytd, joten keskusta ei pysty supistumaan samalla lailla kuin muu osa lihaksesta. Li-
hask&ami venyessaadn lahettad ensin tiedon selkéytimeen, viesti ldhtee keskustan hermo-
padtteestd. lhminen ei tiedosta informaatiota, mutta asennon sdilyttdmiseksi venytysre-
fleksi tarvitsee sitd. (Nienstedt ym. 2009, 489.)



18

Jannereseptorit eli golgin janne- elin aistivat lihasjanteisiin kohdistuvaa venytysta. Jan-
nereseptorit estavat liian voimakkaan liikkeen ja samalla impulssit auttavat lihasliikkeita
séatelemaan tarkoituksenmukaisiksi. Nivelpusseissa esiintyvid reseptoreita ihminen
pystyy tiedostamaan jaseniemme asennon ilman niitd katsomatta. Nivelpusseissa sijait-
sevat reseptorit ilmoittavat nivelen taivutuskulman ja kulman muuttuvuuden. (Nienstedt
ym. 2009, 489.)

Proprioseptoreita 10ytyy lihaksista, ihosta, nivelista sekd janteistd. lhmiskehossa on
useita eri reseptoreita, joilla on kyky vastata eri arsykkeisiin. (Houglum 2010, 257.)
Houglum (2010) esittad, ettd ihon reseptoreilla ei olisi suurta yhteytta nivelreseptoreihin
ja myds vammautuneilla henkildilla keho pyrkii hyédyntdmaan ihoreseptoreita prop-

rioseptoreiden tukena.

Lihasspindelit ja Golgin janne-elimet ovat ensisijaisia jdnne- ja lihasreseptoreita. Aisti-
jarjestelma on hyvin monimutkainen kokonaisuus, joka reagoi paikallisesti lihaksiin ja
janteisiin seka lisaksi vaikuttaa myods antagonisti ja synergistilihaksiin. Golgin janne-
elin erotta lihaksessa jannityksen ja reagoi lihassupistukseen ja lihaksen voimaan. Li-
séksi Golgin janne-elin vaikuttaa osittain myods lihaksen rentoutumiseen. (Houglum
2010, 258.)

Arsytys johtaa lihaksen supistumiseen ja lisaksi aiheuttaa myds antagonistilihaksen ren-
toutumista ja samalla se auttaa synergistilihaksia suorittamaan halutun liikkeen kehossa.
Lihasspindeli seka Golgin janne-elin pystyvéat maarittdmaan nivelen asennon lihaksen
pituuden perusteella, jonka vuoksi ne pystyvét vaikuttamaan myos raajan vakauteen.
(Houglum 2010, 258.)

Houglumin (2010) mukaan reseptorit, aksonit luokitellaan ryhmiin 11, 111, IV. Ryhmé&én
Il kuuluvat aksonit, jotka ovat lapimitaltaan isot ja ne valittdvat nopeasti viestejé eteen-
pain. Ryhmén Ill aksoneissa viesti kulkee hitaammin. Ensisijaisesti vapaiden hermo-
paatteiden tehtdvané on varoittaa keskushermostoa lihaksen liiallisesta venytyksesta ja
rasituksesta, mutta kuitenkin osa osallistuu proprioseptiivisen informaation tuottami-
seen. Vapaissa hermopéétteisséd syntyneet hermoimpulssit lihaksessa ldhtevat nouse-
maan myelinisoituneita tai myelinisoitumattomia sensorisia hermoratoja pitkin kohti

selkéydintd. Impulssi ndissa reseptoreissa ei ole kovinkaan nopea. Myelinisoituneet
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hermopaatteet kuuluvat ryhmé&an Il ja myelinisoitumattomat ryhmaan 1V. (Kauranen
2014, 100.)

Ryhmé Il jaetaan Ruffinin ja Pacianian kerasiin. Molemmat mittaavat nivelen liiketta.
Ruffinin paatteet ovat hitaasti mukautuvia ja ne sijaitsevat nivelkapselin fleksiopuolella.
(Houglum 2010, 258.) Pacianin kerasista lahtee ohuita sensorisia hermoja selkdydinta
kohti, jotka kuuluvat rynmaéan 11 ja 11l. (Kauranen 2014, 98.) Nivelen &arimmainen liike,
missa nivel on yhté aikaa ekstensiossa ja rotaatiossa stimuloi ndité reseptoreita. Resep-

tori suojaavat toiminnallaan epastabiilia nivelta. (Houglum 2010, 258.)

Joka puolella nivelkapselia, ristisiteita ja nivelkierukoita sijaitsee Pacianin reseptorit. Ne
ovat adaptoituvat toimivia reseptoreita, jotka ovat hyvin herkkid paineelle. (Houglum
2010, 259.) Lihaksessa l0oytyvistd kerasistd oletetaan olevan oma merkityksensa prop-
rioseptiikassa. Eniten Pacianin kerésid 1oytyy lihas-janneliitoksen seudulta l&helld Gol-

gin janne-elimié. (Kauranen 2014, 98.)

Lihassukkulan, Pacianin kerédsten sekd Golgin janne-elimen liséksi lihaksesta 10ytyy
paljon proprioseptiikkaan osallistuvia vapaita hermopaatteitd. Vapaat hermopééatteet
voivat olla erikoistuneet joko lampdtilaa, Kipua, tai erilaisia mekaanisia stimuluksia.
Ihosta 10ytyy vapaita hermopaétteitd eniten. Lihaksesta 16ytyy vapaita hermopaatteita
mm. lihaskalvoista, lihassoluista, verisuonista ja Golgin janne-elimistd seka lihassukku-
loista. (Kauranen 2014, 99.)

6.2 Liikkuvuuden muutosten vaikutuksia sidekudosrakenteisiin

Lihaskalvot ovat jatkuvia rakenteita, joita esiintyy ihmiskehon joka puolella aina ihon
pinnasta kehon syviin kudoksiin. Lihaskalvon tehtdvand on pitaé verisuonet, lihassyyt,
sekd hermot yhdessa. Ylinen (2002) toteaa, ettd lihaskalvo jakaa lihakseen kohdistuvia
voimia koko lihaksen alueelle ja muodostaa kitkaa vahentdvan pinnan lihassdikeiden ja

lihassyiden vélille.

Lihaskalvot menettavat Ylisen (2002) mukaan véhitellen elastisuutta, jos niihin ei koh-

dista venytystd. Kalvojen vesipitoisuus pienenee ja rakenne muuttuu, koska lihas-
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séikeiden valille muodostuu ylimé&ardisia ja epdnormaaleja siltoja, jotka lyhentavét kal-
vorakenteita ja jaykistavét lihasta. Lyhentyneitd kalvoja venytettdessa tuntuu Kipua,
jonka vélttdmiseksi venyttely lopetetaan vélittdmaésti ja se johtaa liikerajoituksiin. Ve-
nyttely ja lilkkuminen olisivat térkeité asioita kalvojen normaalin toiminnan palauttami-

seksi ja yllapitamiseksi. (Ylinen 2002, 31.)

Ligamentit koostuvat elastiini- ja kollageeniséikeistd, joidenka keskindinen méara vaih-
telee nivelten liikkkuvuuden mukaan. Nivelsiteet sisaltdvat maarallisesti eniten kolla-
geenisdikeitd, lukuun ottamatta selk&rangan aluetta. Nivelsiteet ovat janteita venyvai-
sempid, koska kollageenisdieryhmét ovat ohuempia ja niiden vélissd on enemman elas-
tisia séikeitd kuin janteissa. Venytettdessa elastiset lihassdikeet repedvat vasta 150 %
lepopituudesta. Elastisen sidekudosséikeiden péaatehtavana on liittda eri kudosten toi-
mintaa, suojata kudoksia, jaotella ja tasata kuormitusta eri rakenteiden valilld, varastoi-
da litke-energiaa, auttaa palaamaan kudoksia normaaliin muotoon sekd suojata kudok-
sia. Kyseiset tehtavat hairiintyvét kun sidekudossaikeet menettévat elastisuuttaan seka

nivelsiteiden jaykistyessa (Ylinen 2002, 31-32.)

Janteet muodostuvat samansuuntaisista kollageenisdiekimpuista. Janteen elastiset omi-
naisuudet sallivat vain 2 % venymisen, jolloin jannesaikeiden aaltomainen muoto suo-
ristuu. Suurempi venytys aiheuttaa mikrovammoja, eikéd janne pysty enaa palautumaan
alkuperdispituuteensa. 3-4 prosentin venyminen saattaa jo aiheuttaa janteessé revéhdys-
vamman tai jopa janteen katkeamisen. Niveltd liikutettaessa janteet muodostavat noin
10 % passiivisesta vastuksesta. Terveet janteet kuitenkin kestdvat suuria venytysvoimia.
Janteen kestavyys ylittad luun kuormitussiedon ja janteen vahvuus lisaantyy kasvaes-
saan, kun janteen poikkipinta-ala suurenee. Janteet kasvavat 23-35 ikdvuoteen asti, jol-

loin jénteet ovat kookkaimmillaan. (Ylinen 2002, 32.)

6.3 Liikkuvuuden muutosten vaikutuksia hermoon ja verenkiertoon

Hermot ja verisuonet kestdvat venytystd saman lailla muiden kudosten kanssa. Raken-
teellisia muutoksia hermossa tapahtuu vasta silloin, kun venytys ylittyy 10 % hermon
lepopituudesta. 5- 20 % hermon venymisen jélkeen venyvyys védhenee, eik& hermo pa-

laudu en&a entiseen pituuteen, vaan sen seurauksena on pidempiaikainen pidentyminen.
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Hermo ei endd kestd 30 % venytystd lepopituudestaan, vaan tapahtuu mekaaninen her-
mo repedmé&. Repedma4 ei tapahdu yhdessa kohtaa, vaan koko hermon pituudelta, joten

tallaisissa hermovammoissa ei korjausleikkaus ole mahdollinen. (Ylinen 2002, 32-33.)

Hermojen elastisuutta ja liitkkuvuutta vahentavat niiden komprimoiva rakenne, hermo-
vamma sekd hermotulehdus, erilaiset ompeleet, kiinnikkeet ja arpikudos. Elastisen ku-
doksen korvautuminen tiukemmalla kollageenilla ja hermon poikkeava rakenne tai kul-

kureittid vahentavat myos hermojen elastisuutta ja liikkuvuutta. (Ylinen 2002, 33.)

Voimakas fyysinen kuormitus aiheuttaa lisadntyneen hermoston aktiivisuuden myota
lihasjannityksia. Jos kudokset ovat ylikuormittuneet, niin silloin aktivoituvat Kipupaéat-
teet, jotka lisdévat lihasjannitysta keskushermoston kautta. Voimakas lihasjannitys liséa
kipupééatteiden aktiivisuutta, jotka supistavat pienid valtimoita sympaattisen systeemin
kautta. (Ylinen 2002, 19.)

Verenkierto heikkenee venytyksen aikana, mika johtuu verisuonten poikkipinta-alan
pienenemisestd ja lihaskudoksen noususta siséisessa paineessa venytyksen aikana. Li-
hasta venytettdessa 10-20% lepopituudestaan se pienentédd 40 % lihaksen verenkiertoa.
Tama johtaa verenkierron vilkastumiseen, eika lyhytaikainen verenkierron heikkenemi-
nen vaikuta ongelmia kudosten hapensaannin ja aineenvaihdunnan kannalta. Esimerkik-
si staattiset venytysharjoitteet eivat aiheuta verenkierron vahenemista johtuvaa hapen-
puutetta kudoksissa vaan se liséa verenkiertoa. VVenytys kohdistuu my6s lihaskalvoihin,
joka auttaa laskemaan noussutta lihasaitiopainetta ja parantamaan kudosten verenkierto

kuormituksen seurauksena. (Ylinen 2002, 19.)

7 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuuden eli notkeuden harjoittelu kuuluu osana valmentajin valmennuskokonai-
suuteen urheilijalle. Notkeudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuteen vai-
kuttavat lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys sekd nivelpintojen muo-
dot ja totta kai tarkeimpéna harjoittelu. (Mero ym. 2004, 364.) Liikkuvuutta rajoittavat

tekijét ovat nivelpussi, janteet ja lihakset. Venytettédessé naité rakenteita litkkuvuus pa-
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ranee. (Ahonen, Asmussen, Cash, Kailajarvi, Lahtinen, Montag Peltola, Pohjolainen,
Sandstrom & Ylinen 1990, 154). Hyvalla liikkuvuudella mahdollistetaan laajat liikera-
dat ja siten liikesuorituksesta parempi ja teknisesti puhtaampi suoritus. (Mero ym. 2004,
364).

Toiminnallinen harjoittelu (functional training) on dynaamista liikkumista, joka on hal-
littua ja harjoittelun tarkoituksen on stimuloida kehoa liikkumaan luonnollisella tavalla
kuormittamatta kehomme hermolihasjarjestelmad. Toiminnallinen harjoittelu on moni-
puolista, laajaa harjoittelua, joka kehittdd kaikkia fyysisen kunnon ominaisuuksia, kuten
voimaa, litkkuvuutta, tehoa, nopeutta, ketteryyttd, aerobista ja anaerobista kestavyytta,
tasapainoa sekd motorisia taitoja. Toiminnallisessa harjoittelussa yhdistetdan erilaisia

liikkeitd mahdollisimman moni eri tavoin. (Paavola 2008.)

Toiminnallinen eli funktionaalinen harjoittelu katsotaan saaneen alkunsa fysioterapian
alalta. Toiminnalliseen harjoitteluun voidaan sisallyttdd monia eri liikuntamuotoja.
Toiminnallisella harjoittelulla pyritddn saamaan vaillinaisesti tai epatasapainoisesti toi-

miva keho toimimaan tavalla, jolla kehon kuuluisi toimia. (Paavola 2008.)

Funktionaalinen eli toiminnallinen termi tarkoittaa mm. seuraavaa:
1 Kykyé toimia ja tayttaa tarkoituksensa ja tehtdvansa.
2 Saavuttaa tietty ennalta méaratty paamaéara tai tarkoitus ja toimia suunnitellusti.

Eldmassa on kyettdva hermolihasjarjestelman avulla hidastamaan, vakauttamaan ja
kiihdyttdmaan tapahtuvia liikkeitd. Tdma tapahtuu lihasta venyttavéan (eksentrisen) tyon
avulla, asentoa paikalla pitavan (isometrisen) tyon avulla ja lihasta supistavan (konsent-
risen) lihastyon avulla. (Paavola 2008.)

Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa k&ytetdan eksentristd, konsentrista ja staattista
lihastyotd. Onkin tarkeda aktivoida lihasketjut ndilla lihastyotavoilla. Harjoitteiden ai-
kana lihaksiin tulee vaihdellen supistavaa ja venyttévaa liikettd, mika auttaa nopeammin
ja voimakkaammin lihaksen supistuminen kuin esimerkiksi staattisia pitkakestoisia ve-
nytyksid tekemalla. Aktiivisella lihastyoll4 saadaan nostettua lihaksen lampdtilaa, jol-
loin kyky hyodyntad elastista energiaa seka lihaksen elastisuutta paranee. Toiminnallista
litkkuvuusharjoittelua tekemélla pyritdan aktivoimaan lihasten, janteiden ja nivelpussien

reseptoreiden toimintaa. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on dynaamista harjoitte-
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lua ja tavoitteena on siirtyd valittomasti liikuntasuoritukseen ja toimintaan. (Saari, Lu-

mio, Asmussen, Montag, Appelgvist & Vaismaa 2009, 40, 44.)

7.1 Kineettinen ketju "*358-koodi"*

Keho liikkuu kolmessa eri liikesuunnassa:
e eteen- ja taaksepdin (Sagittaalitaso)
e sivulta sivulle (Frontaalitaso)

o kiertoliike (Transversaalitaso)

Nama kolme liikesuuntaa muodostavat niin sanotun kehon kineettisen ketjun. Toimin-
nallisuuden ensimmaéinen numero "3" muistuttaa meitd harjoittelun liikesuunnista. (Paa-
vola 2008.)

Median / saggital plane Frontal /

— coronal
/ plane

Transverse /
| horizontal
plane

- |

/(/ \

Kuvio 2. Kehon kolme suuntaa / tasoa. (Paavola 2008.)

Numero "5" kuvastaa tarkeista anatomisista asemista. Hyvé optimaalinen suoritus vaatii

seuraavien anatomisten asemien perustoimintojen parantamista ja harjoittelua.

Nilkka ja jalkatera: Tarvitsee liikkuvuutta ja dynaamista stabiliteettia
Polvi: Tarvitsee stabiliteettia

Lantio/lonkka: Tarvitsee liikkuvuutta kaikissa toiminnallisuuden tasoissa
Lanneranka: Vaatii stabiliteettia, jotta vahva ketjun osa.
Rintaranka/lavat: Vaatii liikkuvuutta. (Paavola 2008)

aa B~ wWw N -
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Kuvio 3. Kehon viisi anatomista asemaa. (Paavola 2008.)

Kineettista ketjua voidaan kuvata anatomisesti lihastoimintaketjulla. Numero "8" kuvaa
kahdeksaa lihastoimintaketjua, joita ovat etuketju, takaketju, sivuketjut x2, diagonaali-

ketjut edessa x2 seka diagonaaliketjut takana x2. (Paavola 2008.)

Kuvio 4. Kehon kahdeksan lihastoimintaketjua (Paavola 2008.)

8  Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, kuinka kahdeksan viikon interventio harjoi-
tusjakso vaikuttaa jaakiekkojunioreiden liikkuvuuteen. Intervention aikana suoritettiin

toiminnallisia harjoituksia ja liikkuvuusharjoituksia.

Opinnaytetyon padongelma oli:
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1. Tapahtuuko toiminnallisen ja liikkuvuusharjoittelun intervention (8 viikkoa) aikana

muutoksia jadkiekkojunioreiden litkkuvuudessa?

Tutkimuksen tehtévén oli kuvata lisdttyjen toiminnallisten harjoittelujen ja liikkuvuus
harjoittelun tuomia muutoksia liikkuvuuteen ja lihaskireyksiin lihasryhmittéin. Lihas-
ryhmaét ovat polven ojennus ja koukistaja lihakset seka lonkankoukistajan lihakset. Ylei-

sellé liikkuvuustestilla seurataan ala- ja ylaraajan yleista liikkuvuutta.

9  Opinnaytety6n menetelmat

Tutkimusaineisto kerdttiin alku- ja loppumittauksin. Aineiston keruu aloitettiin kesé-
kuussa 2013. Tutkimukseen osallistuneilta pelaajilta hankittiin lupa suostumuslomak-
keella holhoojan allekirjoituksella varustettuna, koska pelaajat olivat alaikéisié. (Liite 1)
Liikkuvuustestina suoritettiin kyykkyvala. Kyykkyvala on Suomen jaakiekkoliiton suo-
sittelema testi erilaisilla jaakiekkoleireilld, kuten Pohjolaleireilla. Liikkuvuutta on tar-

koitus mitata, suoran jalan nostotestin ja modifioidun Thomasin testin avulla.

Kyykkyvalan tarkoituksena on havainnoida urheilijan kokonaisliikkuvuutta. Kyykkyva-
la pisteytetdan laatupisteilla 1-3. 1-huono, 2-hyva, 3-kiitettdava. Kyykkyvalaa tehtdessa
havainnoidaan hartiaseudun liikkuvuutta, selan asennon kontrollia seka nilkkojen liik-
kuvuutta. (Lamminaho 2008.)

SLR:ssé eli suoran jalan nosto testissa mitattava on selinmakuulla alaraajat suorana tut-
kimuspdydalla. Mittaaja nostaa nilkasta alaraajan suorana ylés pystyasentoon nilkan
ollessa rentona ja vieden alaraajaa siihen asti, kunnes kireys tai Kipu estdd alaraajan
viemisen pidemmaélle. Mittaaja varmistaa toisella k&delld, ettd mitattavan alaraajan pol-
vinivel pysyy suorana mittauksen ajan. Tulos luetaan mittarista asteen tarkkuudella.
(Magee 2008, 635-636.) Mittauksessa kaytetd&n mittarina elektronista astemittaria,
Saunders Digital Inclinometer. Mittauksessa oli huomioitavaa, ettd alaselka pysyy alus-
taa vasten tukien toista alaraajaa alusta vasten sekd nilkan ollessa nostovaiheessa rento-

na.
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Lonkan extensio suunnan liikkuvuutta mitattaessa Modifioidulla Thomasin testilla mi-
tattava asettuu seisomaan tutkimuspOydéan p&ahén istuinkyhmyt alustan reunaa vasten.
Mitattava nostaa ei-tutkittavan alaraajan koukkuun ja ottaa kasillaan siita kiinni. Mitat-
tavaa pyydetdan kallistumaan taaksepéin ja kdyméan selinmakuulle tutkimuspdydalle.
Ei- mitattava alaraaja vedetdadn koukkuun rinnan péaalle, jotta lannenotko saadaan ha-
vidmaan. Mittaaja laskee mitattavan alaraajan roikkumaan tutkimuspoydéan reunan yli.
Samalla mitattava pitéa toista alaraajaa koukussa rinnan paalla. Modifioidussa Thoma-
sin testissa normaali lonkkanivelen liikkuvuus on, kun testattava alaraaja menee vaaka-
tasoon tai sen alapuolelle. Jos testattava alaraaja j&& vaakatason ylapuolelle, niin se ker-
too lonkan koukistajien liikkuvuuden heikentymisestd. (Magee 2008, 692—693.) Mitta-
uksessa kdytetaan mittarina elektronista astemittaria, Saunders digital Inclinometer. Da-
vid Harvey (1998) kaytti Modifioitua Thomasin testid omassa tutkimuksessaan, As-
sessment of the flexibility of elite athletes using the modified Thomas test. Tutkimuk-
seen osallistui 117 urheilijaa ja tutkimuksen sisdisen korrelaatio kerroin todettiin hyvin

onnistuneeksi ja korkeaksi.

Suoran jalan nostotestissé ja Modifioidussa Thomasin testissd mittaukset suoritetaan
kaikille samalla mittarilla sek& alustalla. Luotettavuutta parannetaan mittaustilanteessa
kiinnittdmalla huomiota tekniseen suorittamiseen seka mittausohjeiden noudattamiseen.
Jokaiselle mitattavalle kerrotaan, mitd mittauksessa mitataan, ja miten mittaus suorite-
taan. Ohjeet kerrotaan lyhyesti ja selkeésti, jotta mitattava saattaa keskittya testauksen
suorittamiseen. Motivointi mittauksen suorittamiseen ja perustelu mittauksen hyodylli-

syyteen jaakiekkoa ajatellen kannustaa mitattavia optimaaliseen suoritukseen.

Opinnaytetyossa paadyin valitsemaan Modifioitu Thomasin testi ja SLR eli suoran jalan
nosto testi mittausmenetelmiksi niiden takaaman hyvéan validiteetin vuoksi. Validiteetti
kuvaa sitd, miten hyvin mittari, Saunders Digital Inclinometer, mittaa juuri haluttua asi-

aa.

Suoran jalan nostotestilla mitataan polven extensio suunnan liikkuvuutta. SLR- testi
sisdltyy muun muassa UKK testipatteristoon, jonka luotettavuutta on tutkittu. Luotetta-
vuuden takaamiseksi polven extensio suunnan liikkuvuus mitattiin seka passiivisesti etta

aktiivisesti.
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Pelaajille annettiin kahdeksan viikon interventio jaksolle taytettdvéksi harjoituspéivakir-
ja, johon heidan tuli tayttad milloin he suorittivat kotona tehtdvat venytys liikkeet. Har-
joituspéivakirjoja en kahdeksan viikon jalkeen kuitenkaan saanut takaisin kuin nelj,

jossa kaikissa oli suoritettu venytys liikkeet 3-4 kertaa viikossa.

Opinndytetyossani kvantitatiivisella tutkimusotteella selvitetddn tutkimusongelmaa,

jossa tutkitaan toiminnallisen ja litkkuvuus harjoittelun vaikuttavuutta liikkuvuuteen.

10 Tulokset

Tulokset on analysoitu yhteen Microsoft Excel-taulukkolaskentaohjelmalla. Tuloksissa
on laskettu yksilolliset muutokset kyykkyvalasta sek& Thomasin testistd. Thomasin tes-
tin tulokset on jaettu erillisiin taulukoihin, joissa nakyy erikseen vasemman ja oikean
jalan tulokset, niin etureidesta kuin lonkankoukistajastakin. Sininen pylvas kuvaa alku-
mittausta ja punainen pylvas loppumittausta. Tutkimusryhmaan kuuluvat pelaajat on
tulosten selkeyttdmiseksi numeroitu luvuin 1-12. Viidelta pelaajalta jai mittaamatta lop-
pumittaukset, koska he eivét paésseet mittaustilaisuuteen. Alkumittausten aikana saadut
normaalin liikkuvuuden raja-arvot olivat normaalin rajoissa, niin intervention aikana ei

toisaalta voinutkaan odottaa pelaajilta suuria muutoksia liikkuvuuden suhteen.

Suoran jalan nostossa normaaliraja polvinivelen extensio liikkeessa on 80-90 astetta.
Jos liikkuvuus on sité alempi, se kertoo hamstring lihasten liikkuvuuden rajoittumisesta.
Modifioidussa Thomasin testissa normaali lonkkanivelen liikkuvuus on, kun testattava
alaraaja menee vaakatasoon tai sen alapuolelle. Jos testattavan alaraaja ja& vaakatason
ylapuolelle, niin se kertoo lonkan koukistajien lihaskireydesta. (Lynn Palmer & Epler
1998, 300-301.)

10.1 Yleisliikkuvuuden muutokset

Kyykkyvala testi- liikkeessé alkumittausten aikana saatiin jo hyvia tuloksia. Kuviossa 5

on kuvattu pelaajien hartiaseudun liikkuvuutta. Noin puolella loppumittauksessa har-
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tioitten liitkkuvuus oli tasoa 3. Suurempia muutoksia ei kenelldakaan pelaajista tullut,
silla kohtalaisen hyvat alkumittaustulokset saatiin jo tehtyd. Pelaajan 9 loppumittaus oli
kuitenkin heikompi kuin alkumittaus, tdssa voidaan miettid onko mittaus tilanteessa
tapahtunut mittausvirhe tai arviointi virhe.

Kyykkyvala / Hartia - yldraaja

® alkumittaus

M loppumitaus

Testihenkilo

Kuvio 5. Pelaajien ylaraajan litkkuvuuden muutokset.

Kuviossa 6 on kuvattu pelaajien selan asennon kontrollia ja selén liikkuvuutta. Selan
liikkuvuudessa ei tapahtunut 8 viikon aikana suurempia muutoksia. Jo alkumittauksissa
saatiin hyvia tuloksia. Neljalla pelaajalla ei tapahtunut 8 viikon harjoittelun aikana selén
kokonaisliikkuvuudessa muutoksia.

Kyykkyvala / SELKA

® alkumittaus

B |oppumittaus

Testihenkilo

Kuvio 6. Pelaajien seléan liikkuvuuden muutokset.
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Nilkan liikkuvuudessa suurimmat muutokset tapahtuivat pelaajalla 1. Alkumittauksissa
nilkan liikkuvuus oli tasoa 1 ja loppumittauksessa liikkuvuus nousi tasoon 3. Neljélla

pelaajalla tulokset pysyivat samana.

Kyykkyvala / Nilkka - alaraaja

 alkumittaus

B |oppumittaus
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Kuvio7. Pelaajien alaraajan liikkuvuuden muutokset.

10.2 Polven flexio suuntaisen liikkuvuuden muutokset

Kuviossa 8 on kuvattu Thomsonin testissa suoritettava vasemman polven flexio suun-
tainen liikkuvuus. Jopa neljéalla pelaajalla tapahtui liikkuvuudessa huononemista. Kol-
mella pelaajalla tapahtui paranemista vasemman alaraajan flexio suunnan liikkuvuudes-
sa. Muutoksia asteina puhutaan 5-10 asteesta, joten suurista muutoksista litkkuvuudessa

ei puhuta.
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Kuvio 8. Pelaajien vasemman polven flexio suunnan muutokset

Oikean polven flexio suunnan
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Kuvio 9. Pelaajien oikean polven flexio suunnan muutokset

Kuviossa 9 on kuvattu Thomsonin testissa suoritettava oikean polven flexio suuntainen
lilkkuvuus. 8 viikon intervention aikana oikean polven flexio suunnan liikkuvuudessa
tapahtui paranemista neljéll& pelaajalla eli suurella osalla, joilta saatiin mitattua loppu-
mittaukset. Vain kahdella tapahtui huononemista oikean etureiden liikkuvuudessa. Pe-

laajalla 4 tapahtui suurimmat muutokset etureiden liikkuvuudessa, jolla tulos parani 12
asteella.
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10.3 Polven extensio suuntaisen liikkuvuuden muutokset

SLR- testi asennossa tehtynd suurimmat muutokset parempaan suuntaan tapahtui va-
semman polven extensio suunnan liikkuvuudessa. Vasemman alaraajan extensio suun-
nan liikkuvuudessa paremmat tulokset loppumittauksissa saatuja oli 5 pelaajaa. Pelaa-
jalla 6 tapahtui suurimmat muutokset alku- ja loppumittausten vélissa. Loppumittaus oli

jopa 30 astetta parempi. Kahdella pelaajalla alkumittauksissa tulos oli normaalin rajois-

Sa.
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Kuvio 10: Pelaajien vasemman polven extensio suunnan muutokset

SLR- testissé viidell& pelaajalla tapahtui liikkuvuudessa parannuksia oikeassa alaraajas-
sa polven extensio suunnassa. Myds oikeassa alaraajassa pelaajalla 6 tapahtui suurim-
mat muutokset. Pelaajilla 3,4,6 ja 9 tapahtui liikkuvuudessa muutoksia parempaan suun-
taan molemmissa polven koukistajissa. Oikean polven extensio liikkeen mittauksessa
kenelldk&éan ei alkumittauksissa tulos ollut normaalin rajoissa, mutta loppumittauksissa
kolmella pelaajalla tulos nousi yli normaalin liikkuvuuden rajan.
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Kuvio 11: Pelaajien oikean polven extensio suunnan muutokset

10.4 Lonkan extensio suuntaisen liikkuvuuden muutokset

Thomsonin testi asennossa kokonaisuutena lonkan koukistajissa ei tapahtunut juuri

lainkaan parannuksia. Kolmella pelaajalla parannusta tuli muutamia asteita.
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Kuvio 12: Pelaajien vasemman lonkan extensio suunnan muutokset

Oikeassa lonkan koukistajassa ei tapahtunut parannusta kenelldkaan pelaajalla. Alku-

mittauksissa liikkuvuudet pyorivat 100-120 asteen tietdmilld. Loppumittaukset olivat
100-110 asteen tietamilla.
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Oikean lonkan extensio suunnan
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Kuvio 13: Pelaajien oikean lonkan extensio suunnan muutokset

11 Pohdinta

11.1 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksessa tiedon hankintaan liittyy useita eettisid kysymyksid. Tutkimuksen teossa
tiedon hankintaan sek& julkistamista on noudatettava hyvéa tieteellista kaytantoa, jotta
tutkimuseettiset periaatteet olisivat hyvia. Eettisesti tehty hyva tyo/tutkimus edellyttaa
tutkimuksen teossa hyvéaa tieteellista kaytantdéd noudattaen. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 23.) Opinndytetydssa on pyritty kayttaméén luotettavia tieteellisid tutki-
muksia ja tiedon hankinnassa kaytettiin luotettavia kirjallisia lahteita.

Opinndytetyon luotettavuutta liséa se, ettd on otettava huomioon hyvén aiheen kriteerit.
Kiinnostavuus on yksi tarked tekija eli kiinnostaako aihe tosiaan tyontekijad. Samalla
aihe pitdd voida suunnata omaan alaan ja sen eri ndkoékohtiin. Samalla tyon tuloksia
pitdisi pystya hyédyntamaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 77-79, 81-83.)

Plagioimisen valttamiseksi on oltava opinndytetydssa tarkkana lahdeviitteiden osalta.
Tydssa voi tapahtua niin sanottua plagiointia ihan vahingossa, jota tekija ei tieda syyllis-

tyvénsé siihen. Lahde on aina merkittava ja tekstistd on muokattava omanlainen tuotos.
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(Hirsjarvi ym. 2009, 107.) L&hdeviittaukset on tehty Karelia- ammattikorkeakoulun

opinnaytetydohjeen mukaisesti.

Luotettavuus saattaa karsié silla, ettd suoritan mittaukset yksin. Kuitenkin tarkoituksena
on saada vanhempia, valmentajaa tai muuta henkil6a seuraamaan ja auttamaan mittauk-
sen aikana, jotta tuloksesta saadaan mahdollisimman luotettava. Se vaatii kuitenkin tar-
kan selittdmisen autettavalle, jotta hdn tietdd mitd ollaan tekeméssd, jos hén ei ole
alanammattilainen. Kuitenkin mittaukset on tarkoitus suorittaa mahdollisimman tark-
kaan ja huolellisesti saaden hyvé ja luotettava mittaustulos. Pelaajien henkil6llisyys
pidetéan tutkimuksessa salassa.

Tutkittavasta aiheesta on tarkoitus saada mahdollisimman tarkkaa tietoa, jota voisi vield
mahdollisesti l&ahted tutkimaan lisdd. Alku- ja loppumittauksen aikana luotettavuutta
saadaan korjattua mittareiden vakioinnilla ja tutkittavan tarkalla ohjeistuksella.

Opinnaytety6té valittaessa on tarkedd, ettd aihe kiinnostaa. Aihe I0ytyi ja se tuntui hy-
vinkin kiinnostavalta. Jaékiekon, liikkuvuuden ja lihaskireyksien yhdistdminen antaa
itselleni vielda mielenkiintoa hyvinkin paljon lisd4, koska lajina jadkiekko on hyvin tar-
ked osa elamaani ja olen pienesté pitden harrastanut lajia. Koska tutkimusjoukkoon tar-
vittiin jaakiekkojoukkue, oli itsellani helppo ottaa yhteyttd Suomussalmen Pallo Seu-
raan ja seuran omiin junioreihin. Valmentajan kanssa keskustellessa ei pitkaan tarvinnut
miettid joukkuetta, silld valmentaja oli heti valmis tallaiseen tilaisuuteen. Muutenkin
tall& juniorijoukkueella ei keséisin ole mink&&nlaista aktiviteettia jadkiekon suhteen niin
samalla on hyva antaa junioreille kesaharjoitus. Tarkoituksena oli antaa niin pelaajille,
valmentajille tietoa liikkuvuusharjoittelusta ja sen vaikutuksista lihaskireyksiin ja liik-

kuvuuteen.

Liikkuvuutta arvioidessa ja mitattaessa tulee muistaa se, etté eri ikdakausina liikkuvuus
kehittyy eriytyneesti. Suurissa nivelissa liikkuvuus paranee jopa 20- ik&vuoteen asti.
(Kalaja 2009, 266.) Opinndytetyohon osallistuneet pelaajat voivat vield omaan liikku-
vuuteensa vaikuttaa hyvélla litkkuvuus harjoittelulla sekd omatoimisella venytysharjoit-
telulla. Ikdvuosiin viitaten, voisi miettia, ettd onko pelaajilla tapahtunut alku- ja loppu-
mittausten valissa pituuskasvua, niiden osalta, joilla ei ole tapahtunut merkittdvad muu-

tosta liikkuvuudessa positiiviseen suuntaan. Alkumittauksissa saatiin jo hyvié tuloksia,
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joten loppumittauksissa ei ollut odotettavissakaan kovin suuria parannuksia, vain ns.

yllapitava litkkuvuutta,

Opinnaytetyon suoritin yksin ja mielesténi siindkin on hyvét ja huonot puolensa. Yksin
tehdessé vastuu on totta kai suurempi ja tyd rankempaa, mutta aikataulullisesti se on
helpompaa paattad milloin tekee ty6td ja niin edelleen. Mittaustilanteessa olisi tietenkin
parin kanssa tehty ty¢ varmasti luotettavampaa, koska on enempisilmapareja, jotka
huomaa pienetkin muutokset ja huomiot. Interventiota tehdessé ei ollut ongelmia yksin
tehdessé. Joten kaiken kaikkiaan yksin tehty ja parin kanssa tehdyssé tyéssa on hyvat ja

huonot puolensa.

11.2 Oma oppiminen ja ammatillinen kehitys

Oma ammatillinen kasvu opinndytetyoprosessin aikana mielestani parani ja kasvoi ko-
koajan. Opinnaytetyo oli suuri tyd, joka toi kokoajan lisdd uusia tietoja ja samalla se
taydensi kokoajan omaa teoria ja tietopohjaa sekd oppimista. Prosessin aikana opin pal-
jon lis&a liikkuvuusharjoittelusta ja siitd, kuinka paljon siitd on hyotya jaakiekossa ja
siitd kuinka paljon se palvelee jaakiekon pelaajia uralla eteenpdin. Oppimista tuli myos
sitd kautta paljon, kun suoritin ohjaukset ja valmennukset yksin. Oppi paljon lisda miten

lahted ohjaamaan liikettd sek& miten korjata virheelliset liikkeet.

Koska jo alkumittausten aikana saadut normaalin liikkuvuuden raja-arvot olivat nor-
maalin rajoissa, niin intervention aikana ei toisaalta voinutkaan odottaa pelaajilta suuria
muutoksia liikkuvuuden suhteen. L&hinna pelaajien osalta oli liikkuvuuden yllapitami-
nen siind vaiheessa tavoitteena. Kuitenkin tiettyjen pelaajien osalta tapahtui suurempia
muutoksia liikkuvuuden suhteen, mutta heidén osaltaan taas alkumittauksissa heidan
liikkuvuuden tulokset eivét olleet normaalien raja-arvojen sisélla, joten heidén osaltaan
liikkuvuudessa oli tapahtunut muutoksia parempaan suuntaan ja néin ollen interventio
jaksosta oli ollut hy6tya. Koska pelaajat olivat kasvuidssé juuri tutkimuksen ja interven-
tio jakson aikana, voidaan miettid myos oliko pelaajilla tapahtunut esimerkiksi pituus-
kasvua intervention aikana, joka vaikutti lilkkuvuuden paranemiseen. On térked, ettd
pelaajat jatkaisivat litkkuvuusharjoittelua myos tulevina harjoitusjaksoina ja osana omaa

harjoittelua.
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11.3 Jatkokehittamisideat

Liikkuvuusharjoittelusta on tehty paljon opinndytetoitd, joten jatkotutkimuksia on vai-
kea etsid ja miettid lisad. Mutta yhtena jatkotutkimusideana voisi olla esimerkiksi, ettd
miten liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa jaalla litkkumiseen, luistelunopeuteen niin etu- ja

takaperin sekéa kaarreluistelussa.
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LITE1

SUOSTUMUS OPINNAYTETYON AINEISTON KERUUTA VARTEN

Opinnaytetyon tekija:
Mikko Grohn

Tutkimus menetelmat:
e Lihaskireys ja liikkuvuus mittaukset (alku- ja loppumittaukset)
e Liikkuvuusharjoitusohjelma
e 8 viikon keséharjoitus

OpinndytetyOn tarkoitus ja tavoite:

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia ja selvittaa toiminnallisen harjoittelun ja liikku-
vuusharjoittelun avulla vaikutuksia jaakiekkonuoren liikkuvuuteen ja lihaskireyksiin.
Alkumittaukset suoritetaan kesdkuussa 2013, jolloin testataan ja mitataan urheilijan li-
haskireydet ja liikkuvuus. Kesan aikana on tarkoitus jérjestaa ohjattua kesaharjoitusta 2-
3 kertaa viikossa 8 viikon ajan. Intervention lopuksi toteutetaan samat mittauksen kuin
alkumittauksissa. Mittauksissa mitataan lonkankoukistajan, etureiden sek& takareiden
liikkuvuus. Myos yleista liikkuvuutta mitataan kyykkyvala-testilla.

Lihasvenyttelylla pyritadn lisédméaan nivelten liikelaajuutta seka rentouttamaan lihaksia.
Hyva liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, nopeuteen, kestavyyteen seka
ennaltaehkéistd lihasvammojen syntya. Liikkuvuusharjoittelulla vaikutetaan ennaltaeh-
kaisevasti tuki- ja litkuntaelimiston toiminnan ongelmiin. Kireét lihakset rajoittavat lii-
kettd ja aiheuttavat virheellisten liikeratojen syntya. Liikkuvuusharjoittelulla pyritadn
parantamaan lihasten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa.

Tutkimustulokset kasitelladn luottamuksellisesti ja tutkimukseen osallistuvien henki-
I61lisyys ei paljastu tutkimuksen missaan vaiheessa!

Aika
/ 20

Osallistujan nimi Holhoojan nimi

Holhoojana hyvéaksyn urheilijan osallistumisen tutkimukseen!



TESTILOMAKE

NIMI:

PELIPAIKKA: HYOKKAAJA
PUOLUSTAJA
MAALIVAHTI

HUOMIOITAVAA:

SYNTYMAAIKA (kk/vwwv): /
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LITE 2

LITKKUVUUS ALKUMITTAUS LOPPUMITTAUS
KYYKKYVALA
e Hartia laatupistettd laatupistettd
e Selka laatupistetta laatupistetta
e Nilkka laatupistetta laatupistetta
VASEN OIKEA
SUORANJALAN °
NOSTOTESTI

THOMASIN TESTI

LONKANKOUKISTAJA

NELIPAINEN
REISILIHAS

MITTAAJA:

AIKA JA PAIKKA:

MUUT HUOMIOT:
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LITE 3

HARJOITUS PAIVAKIRJA

PELAAJA:

PVM VKO1 | VKO2 | VKO3 | VKO4 | VKOS5 | VKO6 | VKO7 | VKO8

MA

AIKA

Tl

AIKA

KE

AIKA

TO

AIKA

PE

AIKA

LA

AIKA

SuU

AIKA

AIKA
YHTEENSA

Merkitse ruutuun merkilld -X pdivan kohtaan milloin suoritit harjoitusohjelman.

Aika sarakkeeseen merkitse, kuinka paljon kéytit aikaa ohjelman tekemiseen. Ja lop-
puun laske viikon kokonaisaika, paljon kéytit harjoitusohjelman tekemiseen.
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LIITE 4

PhysicTools

Work withThe Best

Henkil6kohtainen harjoitusohjelma

Venytysharjoitus

Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulu

PKAMK Fysiotikka

Tikkarinne 9, 80200, Joensuu, Suomi

Laatija Opiskelija PKAMK
Asiakas SuPS Ejuniorit

Y hteyspdivamaara 5.6.2013

video

Rintalihas ja hartian etuosa

Vie oikea kasi hartiatasossa taaksepain, tartu vaikkapa ovenpielesta
kiinni. Kierra alaraajoja ja vartaloa vasemmalle ja tunne venytys hartian
etupuolella.

Pida 30 sekuntia.
Toista 3 kertaa.

PhysioTools Ltdd

Rintarangan venytys (polvistuneena)

Aloita konttausasennosta, istu nilkkojen paalle ja pida kadet paikoillaan.
Tunne venytys leveassa selkédlihaksessa ja rintarangassa.

Pida 30 sekuntia.
Toista 3 kertaa.

video


https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8014&iid=0&actualId=12897162.5288&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8014&iid=0&actualId=12897162.5288&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8079&iid=0&actualId=12897162.5275&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8079&iid=0&actualId=12897162.5275&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8020&iid=0&actualId=12897162.5276&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
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Phy=ioToolzs Ltd

Pohkeen venytys (Soleus)

Nojaa eteenpéin etummainen polvi koukistettuna ja ota tuki seindsta.
Laskeudu eteen ja alaspéin, painamalla taaempaa jalkaa alaspéin,
lisaat nilkan koukistusta.

Pida 30 sekuntia.
Toista 3 kertaa.

video

Pohjelihaksen venytys

Aseta jalkatera matalan tuolin p&éalle ja nojaa kasilla seinaan. Koukis-
tamalla ylaraajoja vartalosi painopiste siirtyy eteenpain, nilkka koukis-
tuu ja lyhyet pohkeen lihakset venyvat.

Pida 30 sekuntia.
Toista 3 kertaa.

Lonkan koukistajalihaksen venytysToispolviseisonnassa, stabiloi varta-
losi vatsalihaksia jannittamalla. Tyonna lonkka eteenpéin ja tunne ve-
nytys Oikean lonkkanivelen etupuolella.

Pida 30 sekuntia.
Toista 3 kertaa.

Phy=ioToolzs Ltd

Ojentajalihaksen venytys korotuksen avulla.

Aloita toispolviseisonnasta ja aseta pieni korotus jalkateran alle. Stabi-
loi selkasi jannittamalla vatsalihaksesi. Vie lantiota eteenpdin, jolloin
saat taaemman jalan ojentumaan enemman.

Pida 30 sekuntia.
Toista 3 kertaa.

video


https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8023&iid=0&actualId=12897162.5284&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8023&iid=0&actualId=12897162.5284&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8029&iid=0&actualId=12897162.5277&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8029&iid=0&actualId=12897162.5277&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8068&iid=0&actualId=12897162.5283&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8068&iid=0&actualId=12897162.5283&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8070&iid=0&actualId=12897162.5279&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
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(s Polven ojentajalihaksen venytys
Ix‘ i M Seiso kasvot seindan péin ja ota vasemmalla kddella tukea seinasta,
| ] jotta saat paremman tasapainon. Tartu oikealla kadella nilkasta ja kou-
f {fj _J kista polvi. Veda oikeaa reitta taaksepain. Pida selka suorana.
[/ _
Q{‘Q\i\ L Pida 30 sekuntia.
Y 2) Toista 3 kertaa.

Phy=ioToolzs Ltd

video

Polven koukistajalihasten venytys

Istu tuolilla oikea alaraaja suorana ja vasen koukistettuna. Kallista lan-
tiota eteenpain, pida selkd suorana ja kurkota kohti polvia. Kevenna
vartalon painoa nojaamalla ylaraajoihin.

Pida 30 sekuntia.
Toista 3 kertaa.

PhysioTools Ltd

video
ooy ﬁ'l Polven koukistajien venytys
j\\ Tﬁ Seiso korkean tuolin edessa ja nosta oikea jalkatera sen paalle. Pida

N /J alaraaja suorana, nojaa eteenpadin niin, etta liilke lahtee lonkkanivelesta.
f\-’f“r— H EW I Pida selk& suorana koko suorituksen ajan.

| ]
Ji |i_ ...... { Pida 30 sekuntia.

1

'1 i Toista 3 kertaa.
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video
...... @
[I’ \k _1\ Pakaralihasten venytys (piriformis)Koukista oikea lonkkasi ja kierra sita.
e Veda vasen polvi koukkuun ja paina jalkapohja alustaan. Tartu kiinni
Sy e .,.&-\}{f J vasemman polven alta ja veda sita hartiaa kohti, jolloin oikea lonkka
\ \'i i kiertyy ulospain.
[ L
- -'|I' .I _|I
Hl_ Pida 30 sekuntia.
EY Toista 3 kertaa.
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https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8055&iid=0&actualId=12897162.5287&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8055&iid=0&actualId=12897162.5287&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8053&iid=0&actualId=12897162.5278&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8053&iid=0&actualId=12897162.5278&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8035&iid=0&actualId=12897162.5285&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8035&iid=0&actualId=12897162.5285&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
https://edu.physiotoolsonline.com/ton/video.aspx?id=8039&iid=0&actualId=12897162.5286&ts=635060224384641250&type=html5&ValidationGuid=5ebba24bb87241afa338d2f11505fa59&InstallationId=12897162
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Lyhyiden lahent&jalihasten venytys (molemmat puolet)

§ Istu lattialla ja aseta jalkapohjat yhteen. Tartu kiinni jalkaterista ja paina
saaria alaspain kyynarpaillasi. Pida selkd suorana alaka anna lantion
kallistua taaksepain.

Pida 30 sekuntia.
- Toista 3 kertaa.
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AKTIVOIVA ALKULAMMITTELY
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X-HYPPY:

OHJE:
Ké&det T-asennossa yhteen ja auki

Jalat sivulle ja yhteen.

SUORITUS:
Liikettd suoritetaan kokoajan eteenpdin

hyppien n. 10metrin matkan.
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X-HYPPY:

OHJE:

Ké&det ylos ja alas

Jalat eteen - taakse

Jalat vuorottelevat edessa. (Vasen
edessd, oikea edessd, jne...).

SUORITUS:

Liikettd suoritetaan kokoajan eteenpdin
hyppien n. 10 metrin matkan.
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X-HYPPY:

OHJE:

Ké&det sivulle ja yhteen

Jalat vuorottelevat edessa ristiin ja auki.
(Auki, vasen edessa ristissa, auki, oikea
edessd ristissd jne...).

SUORITUS:

Liikett4 suoritetaan kokoajan eteenpdin
hyppien n. 10 metrin matkan.



TOIMINNALLISET
LITKKUVUUSHARJOITTEET

e’

V|

ETENEVA ASKELKYYKKY

OHJE:
Lonkankoukistaja ja rintalihasten

liikkuvuus harjoite.

SUORITUS:

Askelkyyky kavellen eteenpdin ja
samalla kédet ylos heilauttaen.
Ké&vellddn noin 10metrin matka. 6-8
venyttavaa liikettd per/jalka.
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ASKELKYYKKY:

OHJE:
Lonkan koukistajan ja etureiden

liikkkuvuus harjoite.

SUORITUS:

Askeltaen eteenpadin ja samalla
kurottaen etummaisen jalan kautta
takimmaisen jalan nilkkaa kohti.
Kéavelldan noin 10 metrin matka,

toistoja 6-8 venyttavaa liiketta per/jalka.

SUORITUS:

Askeltaen eteenpdin ja samalla
kurottaen takimmaisen jalan kautta
takimmaisen jalan nilkkaa kohti.
Kéavelldan noin 10 metrin matka,

toistoja 6-8 venyttavéaa liikettd per/jalka.



POLVEN NOSTO KAVELY

OHJE:
Pakaran liikkuvuus harjoite

SUORITUS:

Kévellen eteenpdin ja samalla polvea
nostaen ja kasilla tehostaen lisaa
liikkuvuutta. Kévellddn noin 10 metrin

matka, toistoja 6-8 per/jalka.
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OHJE:

Takareiden liikkuvuusharjoite

SUORITUS:

Kévellen eteenpdin ja vuorotahtiin
venytys varpaita kohti. Toistot 6-8
per/jalka.
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KADN KUROTUS
VASTAKKAISEEN NILKKAAN

OHJE:
Takareiden ja pohkeiden liikkuvuus

harjoite.

SUORITUS:

Kurota vastakkaisella kadella kohti
vastakkaista nilkkaa.

Toistot 6-8 kertaa per/jalka



OHJE:

Etureiden liikkuvuusharjoite

SUORITUS:
Kévellen eteenpdin ja vuorotahtiin
toisesta nilkasta kiinni venytteden

etureitté. Toistot 6-8 per/jalka.
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TASAPAINOVAAKA ETEEN
OHJE:
Takareiden ja pohkeen liikkuvuus

harjoite.

SUORITUS:

Rauhallisesti eteenpéin nojaten, vapaa
jalka heilahtaa taakse ja paikallaan

olevan jalan liikkuvuusharjoite.

TASAPAINOVAAKA SIVULLE
OHJE:
Lonkan lahentdjien liikkuvuusharjoite

SUORITUS:
Rauhallisesti sivulle nojaten, vapaa
jalka heilahtaa sivulle, lonkan

l&hent&jien liikkuvuusharjoite.
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JALAN HEITOT ETEEN

OHJE:
Takareiden liikkuvuusharjoite

SUORITUS:

Eteenpain liikkuen sekd samalla
vuoronperéan jalan heilautus
rauhallisesti eteen ja vastakkaisella
kadella kosketus varpaita. Toisot 6-8
per/jalka.
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JALAN HEILAUTUS
+SIVUKYYKKY

OHJE:

Lonkan l&hentdjien liikkuvuusharjoite
SUORITUS:

Rauhallinen jalanheilautus sivulle, lon-
kan lihasten liikkuvuus + toisen jalan

venytys lonkan lahentdjien lihaksille.
Toistot 6- 8 heilautusta per/jalka.
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MITTARIMATO

OHJE:
Takareiden liikkuvuusharjoite

SUORITUS:

Punnerrusasennosta kévellen jalat suo-
rana lahelle k&sid, josta kasilla kavellen
takaisin punnerrusasentoon. Toisto 6-8.
Takareiden liikkuvuusharjoite.



