Lehtio Kristiina & Karhunen Sohvi

LIIKEPANKKI ALAKOULUIKAISTEN
RYHDIN TUKEMISEKSI

Opas liikunnanopettajille

Opinnaytetyd
Sosiaali- ja terveysalan ammattitutkinto

Fysioterapeuttikoulutus

2024

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu



Kaakkois-Suomen

ammattikorkeakoulu

Tutkintonimike Fysioterapeutti AMK

Tekija/Tekijat Lehtio Kristiina, Karhunen Sohvi

Tyon nimi Liikepankki alakouluikaisten ryhdin tukemiseksi.
Opas liikunnanopettajille.

Toimeksiantaja Kasurilan koulu, Siilinjarven kunta

Vuosi 2024

Sivut 30 sivua, 8 sivua liitteita

Ty6n ohjaajat Miia Kierikki, Johanna Vesanto

THVISTELMA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas alakoulun liikkunnanopet-
tajien kayttoon. Opas sisaltaa liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoitteita, joiden ta-
voitteena on parantaa ryhtia. Harjoitteita on tarkoitus tehdé osana alakoulun
likuntatunteja ja ne on suunniteltu sopiviksi alakouluikaisille. Teoria- seka tut-
kimustietoon perustuva opas suunniteltiin ja toteutettiin yhteistytssé toimeksi-
antajan kanssa liikunnanopettajien omaan kayttoon. Tavoitteena on tarjota tie-
toa ryhtiin vaikuttavista tekijoista ja miten ryhtid voitaisiin parantaa.

Tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat lisdéntyneet yhdessa lisdéntyneen passiivisuu-
den kanssa. Keskivartalon lihasten heikko voima seka kireydet voivat altistaa
erilaisille ryhtiongelmille. Ne voivat pidemmalla aikatéhtaimell& aiheuttaa on-
gelmia tulevaisuudessa. Tutkimusten mukaan lisdantynyt alylaitteiden kaytto
vaikuttaa ryhtiin heikentavasti. Tuotimme opinnaytetyén pohjalta oppaan,
jossa on kyseisiin ongelmiin kohdennettuja harjoitteita.

Opas on tuotettu Siilinjarven kunnassa sijaitsevan Kasurilan alakoulun kayt-
t6on. Opas suunniteltiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Oppaaseen valittiin
helposti toteutettavia ja tehokkaita harjoitteita tukemaan tuki- ja likuntaelimis-
ton terveytta. Harjoitteet ovat keskivartalon lihaksia vahvistavia seka liikku-
vuutta kehittavia harjoitteita.

Opinnaytetydn menetelména oli toiminnallinen tuotekehitysprosessi. Teoreetti-
seen viitekehykseen etsittiin tietoa tieteellisista artikkeleista sekéd painetusta
kirjallisuudesta. Opinnaytetyon Kirjallisesta osuudesta muodostui tiivis koko-
naisuus pitaen sisallaan tietoa tuki- ja liikuntaelimistén terveydesta, heikenty-
neeseen ryhtiin vaikuttavista tekijoista seka lasten liikuntasuosituksista. Teo-
reettisen viitekehyksen nédkdkulma keskittyy paaasiassa tuki- ja liikuntaelinter-
veyteen, mutta siind sivutaan myos psykofyysista nakdkulmaa.

Jatkossa voisi olla aiheellista tutkia psykofyysisten tekijoiden vaikuttavuutta
ryhtiin. Teoreettisessa viitekehyksessa aihetta on kasitelty pinnallisesti, mutta
aiheesta voisi saada tarkeén ja ajankohtaisen tutkimusaiheen, jolloin ryhdin
fyysisten ominaisuuksien lisaksi otettaisiin huomioon myo6s psyykkinen puoli.
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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to produce a guide for primary school physical
education teachers. The guide contains mobility and muscle strength exer-
cises aimed at improving posture. The exercises are intended to be conducted
as part of primary school physical education classes and are designed to be
suitable for primary school children. Based on theoretical and research
knowledge, the guide was designed and implemented in cooperation with the
commissioner for the personal use of physical education teachers. The aim
was to provide information on factors affecting posture and how to improve
posture.

Musculoskeletal disorders have alongside growing inactivity. The weak core
strength, as well as muscle tightness, can predispose to various posture prob-
lems, which may cause problems over a longer period of time. Research
shows that, among other things, increased use of smart devices increases im-
paired posture. Based on the thesis, we produced a quide with exercises tar-
geted at these specific problems.

The guide was produced for use in the Kasurila primary school in

Siilinjarvi municipality. The guide was designed together with the commis-
sioner. Easy and effective exercises were chosen to support the health of the
musculoskeletal system. The exercises strengthen the core muscles as well
as develop mobility.

The method of the thesis was a functional product development process. The
theoretical framework sought information in scientific articles as well as in
printed literature. The written part of the thesis is a consise overview, contain-
ing information on musculoskeletal health, factors affecting impaired posture,
and recommendations for children's physical activity. The theoretical frame-
work focuses mainly on the musculoskeletal system, but it also touches on the
psychophysical perspective.

In the future, it might be relevant to study the impact of psychophysical factors
on posture. The theoretical framework addressed the topic superficially, but
the topic could provide an important and timely research subject, in which the
psychological aspect would also be taken into account in terms of posture.

Keywords: physiotherapy, guide, posture, primary school children
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1 JOHDANTO

Suomessa selan ja niskan kiputilat kuuluvat tydikaisten yleisimpiin ja pitkaai-
kaisiin sairauksiin. Riskia vaivoille kasvattavat huono ergonomia, taparyhti, va-
paa-ajan passiivisuus, istumatyd, stressi ja ahdistuneisuus. (Ty6terveyslaitos
s.a.) Liikkunnan harrastaminen edistaa tuki- ja liikuntaelinterveytta, vahentaa
stressia, vahvistaa luustoa, ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia, edistaa
painonhallintaa seké laskee korkeaa kolesterolia (Terveyskirjasto 2022). Lii-

kunnallinen elamantapa muodostuu jo lapsuudessa (MLL 2014).

Lasten ja nuorten ryhtiongelmia ja niihin liittyvia Kiputiloja lisaavat kasvava fyy-
sinen passiivisuus ja esimerkiksi alylaitteiden kaytosta johtuvat huonot asento-
tottumukset. Kehon asento riippuu monista tekijoista, kuten sukupuolesta,
iasta, kulttuurillisista tekijoista, psykofyysista tekijoista seka ymparistoteki-
joistd. Oikea kehon asento lapsuudessa vaikuttaa myonteisesti koko kehon
kasvuun ja vaikutukset nakyvat myds aikuisialla. (Calcaterra 2022.) Puuttu-
malla tuki- ja liikuntaelinten ongelmiin jo lapsuudessa voidaan saada merkitta-
vid hyotyja niin yksilon kuin yhteiskunnan kannalta. Opinnaytetyon tuotos pyr-
kii integroimaan ryhdin harjoittamisen koulun liikuntatunneille ja vaikuttamaan

edistavasti lasten tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen.

Opinnaytety6n tuotoksena on opas, joka sisaltaa ryhtia tukevia harjoitteita.
Harjoitteet on suunnattu alakouluikaisille. Opas on suunnattu alakoulun liikun-
nanopettajille ohjauskayttéon ja sen kayttd sopii esimerkiksi koulun liikuntatun-
neille. Oppaan harjoitteet suunnitellaan sopivaksi alakouluikaisille. Opas tuote-
taan séhkoisessd muodossa. Opinnaytetydn aihe keskittyy lihasperaisiin ryhti-
ongelmiin ja keinoihin niiden estdmiseksi. Teoreettinen viitekehys koostuu se-
lan ja keskivartalon anatomiasta, lapsen kehityksen vaiheista seka fyysisen
aktiivisuuden merkityksesta, ryhtiongelmille altistavista tekijoista ja ryhdin har-

joittamisesta.

Toimeksiantajana opinnaytetyo6lle toimii Kasurilan koulu, Siilinjarven kun-

nassa. Kasurilan koulu on ala-aste, jossa opiskelee noin 180 oppilasta vuosi-
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luokilla 1-6. Opinnéaytetydprosessin alussa olimme yhteydessa koulun henki-
I6kuntaan opinnaytetydn aiheen puolesta, ja he kiinnostuivat ehdotukses-
tamme ja kokivat sen hyodylliseksi sekd ajankohtaiseksi. Rajasimme yhdessa
aiheen toimeksiantajan tarpeiden mukaisesti. Opinnaytetyon tavoitteena on tu-
kea liikunnanopettajien tietoisuutta ryhtiin vaikuttavista tekijoista ja ryhtiongel-
mien ennaltaehkaisysta. Oppaasta hyotyvat likunnanopettajat ja heidan kaut-

taan lopullisesti alakoululaiset lapset.

2 RYHTI

Ryhdilla tarkoitetaan ihmisen kehon tilaa eri asennoissa, jotka tuotetaan lihak-
sien, janteiden, luiden ja nivelien yhteistoiminnalla. Se on ihmisen luontainen
tapa kannatella kehoaan. Ihanteellisessa ryhdissa ihmisen vertikaalinen el
pystyasento on luonnollinen ja ihminen seisoo talléin mahdollisimman vahai-
sella jannityksella. Asento on rento ja hallittu samaan aikaan. (Sandstrém &
Ahonen 2011, 175-176.) Useat tekijat vaikuttavat ryhtiin: neurofysiologiset,
psykososiaaliset ja biomekaaniset tekijat (Carini ym. 2017, 12). Hyva ryhti
edistaa selan ja kehon toiminnallisuutta. Hyvassa pystyasennossa kuormittu-
minen jakautuu tasapuolisemmin seléan rakenteiden ja kehon eri osien vélille.
Seléan rakenne on kuitenkin yksilollinen ja se tulee ottaa huomioon ryhtia ha-
vainnoidessa. Selan terveyden kannalta keskeista on kiinnittdd huomio moni-
puoliseen lihaskunnon ja liikkuvuuden harjoittamiseen seka saanndélliseen
asennon vaihteluun. Jokaisen lapsen ja nuoren keho on yksildllinen ja ryhti voi
olla erilainen eri henkilgilla. Hyva ryhti vahentaa kehon rakenteisiin kohdistu-
vaa kuormitusta, mutta ei ole olemassa yhté ihanteellista ryhtia, joka sopisi
kaikille. (Selkakanava 2020.)

Takaa katsottuna selkéaranka on kuin suora viiva keskella selkaa. Sivusta kat-
sottuna siiné tulisi ndkya luontaiset kaaret. Nama luontaiset kaaret antavat se-
lalle kyvyn yllapitaa pystyasentoa ja joustavuutta vastustaa alaspain vetavaa
painovoimaa, kannatella kehonpainoa ja vaimentaa askeltaessa tulevia iskuja.
Taman luontaisen asennon sailyttaminen on tarke&a esimerkiksi kiputilojen
ehkaisemisen kannalta. Yleisimmaét ryhtiviat ovat lautaselkaisyys eli selkaran-
gan liiallinen suoristuminen, notkoselkaisyys eli korostunut lordoosi ja koy-

ryselkaisyys eli korostunut kyfoosi. (Reneu Health 2020.) Selkdrangan ollessa
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lian suorassa asennossa tai kaarevuuksien korostuessa lilkaa, aiheuttaa tama
lihasten aktivoitumisen eri tavalla kuin normaalisti ja se voi aiheuttaa erilaisia
vaivoja. (Sutcliffe 2002, 8.) Lasten ja nuorten tapauksessa on hyva huomioida

kasvun ajan muutokset ryhdissa.

2.1 Selan ja keskivartalon anatomia

Ihmisen selkdranka on hienovarainen rakenne. Se toimii kehon tarkeimpana
pystysuuntaisena tukena ja mahdollistaa vartalon taivuttamisen eteen, taakse
ja sivuille seka kiertymisen ja kdantymisen. Selkaranka suojelee myos sel-
kaydintéa ja keskushermostoa. (Striano 2020, 8.) Selk&ranka koostuu 24:sta ni-
kamasta. Inmisella on 7 kaulanikamaa, 12 rintanikamaa ja 5 lannenikamaa.
Nikamat yhdistyvat risti- ja hantaluuhun. (Terveyskyla 2023.) Jokaisen nika-
man valissa on vdlilevy, jonka tehtavana on toimia iskunvaimentimena seka
antaa selkarangalle joustavuutta ja tukea. Nikamat yhdistyvét toisiinsa fasetti-
nivelilla, joiden tehtavana on liitoksena toimimisen liséksi mahdollistaa selka-
rangan liikkuminen ja vakaus. Nivelsiteet vakauttavat ja tukevat nikamia. (Nati-
onal Spine Health Foundation 2023.)

Terveessa selkarangassa nikamat ovat vahvoja, nivelsiteet joustavia, selkéli-
hakset vahvoja seka fasettinivelet liikkuvia. Fyysinen aktiivisuus mukaan lu-
kien venytys- ja vahvistusharjoitukset auttavat yllapitamé&an nivelsiteiden jous-
tavuutta ja voimaa. Nikamien véalilevyissa ei ole hyv&a verenkiertoa, minka
vuoksi fyysinen aktiivisuus on olennaista myds niiden terveyden kannalta.
Vahvat selkalihakset tukevat selkédrankaa ja vievat painetta pois selkarangalta.
Heikot selkalihakset taas voivat vaikuttaa esimerkiksi ryhtiin heikentéavasti ja
my0s néin kuormittaa selkarankaa. (National Spine Health Foundation 2023.)

Ryhdin kannalta selkdrankaa ymparoivat ja tukevat lihakset ovat olennaisia.
Seléassé on kolme suurta lihasryhmaa, jotka jaetaan ylaraajoihin vaikuttaviin
pinnallisiin, selkdrangan seudun syviin seka naiden véalissa sijaitseviin rintake-
han lihaksiin. Selkalihasten tarkein tehtava on rajoittaa ja hallita selén liiketta
seka tukea selkarankaa. Selkalihakset osallistuvat myos vartalon eri liikkeisiin,

kuten taivutukseen, kiertoon ja venytykseen. (Striano 2020, 11.) Selén lisaksi
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muut keskivartalon lihakset kuten vatsan ja lantion syvat lihakset ovat olennai-
sessa osassa ryhdin yllapitamiseksi. Toisaalta myds heikko asennonhallinta

heikentaa keskivartalon tukilihaksia. (Multiple Sclerosis Trust 2024.)

Asennon hallintaan vaikuttaa kuitenkin kokonaisvaltaisesti tuki- ja liikuntaeli-
miston toiminta. Seléan syvien lihasten lisaksi myds keskivartalon lihakset tuke-
vat selkarankaa ja nain ollen tukevat asentoa seisoessa, istuessa ja liikkuessa
(Cleveland Clinic 2024). Vatsalihakset jakautuvat kerroksittain neljaéan eri ryh-
maan; paallimmaisena olevat suorat vatsalihakset, jotka koukistavat ja taivut-
tavat selkdrankaa, ulommat ja sisemmat vatsalihakset, jotka taivuttavat ja kier-
tavat vartaloa seka poikittaiset vatsalihakset eli syvimmat vatsalihakset, jotka
tukevat vatsaonteloa. (Sutcliffe 2002, 7.)

Seka vatsa- etta selkalihaksia tulisi harjoittaa tasapuolisesti, silla muuten vaa-
rana on lihasten heikkous tai epatasapaino, jotka altistavat ryhtiongelmille ja
selkakivuille (Sutcliffe 2002, 7). Keskivartalon lihasvoima harjoittelun liséksi
alaraajojen lihasvoiman merkitys on oleellista ryhdin yllapitamisessa. Tarkeaa
asennon hallinnan kannalta olisi oppia tunnistamaan varsinkin keskivartalon ja

alaselan asento. (Selkékanava 2017.)

2.2 Lapsen kasvu ja kehitys

Kasvun ja kypsymisen huomioiminen on olennaista, kun suunnitellaan ja seu-
rataan lapsen liikuntaharjoittelua. Lapsen kasvaessa pituus, paino, lihas-,
rasva- ja luumassa seka elinten ja elinjarjestelmien koko kasvaa. Kypsymi-
sella tarkoitetaan jatkumoa, joka johtaa fyysisen aikuisuuden saavuttamiseen.
Kypsymisesta esimerkki on kokonaan luutunut luukudos ja toiminnallinen li-
saantymisjarjestelma. Kasvun ollessa biologinen prosessi, vaikuttaa se merkit-
tavasti lapsen anatomisiin ja fysiologisiin ominaisuuksiin. Kasvu vaikuttaa
mya0s fyysiseen suorituskyvyn eri osa-alueiden harjoitteluun. Kasvu on vaiheit-
taista, mutta jatkuvaa. Kasvu ja kypsyminen tapahtuvat rinnakkain, mutta sa-
mankokoiset ja samanikaiset lapset voivat erota biologiselta kypsyystasoltaan
toisistaan vuosia. Esimerkiksi nopeammin kypsyvét lapset voivat saavuttaa
kasvupyrahdyksen aikaisemmin, mika lisd& sukupuolihormonien erittymista.

Sukupuolihormonien kasvanut erittyminen lisaa lihaskasvua. Kyseiset kehon
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muutokset voivat edistaa fyysista suorituskykya. (Tarnanen & Holopainen
2022, 135-137.)

Motoriikka tarkoittaa kykya saadella tai ohjata liikkeen kannalta valttamattomia
mekanismeja (Shumway-Cook ym. 2017, 3). Motorisen oppimisen avulla ihmi-
nen sopeutuu motorisiin vaatimuksiin, joita ymparistd asettaa seka kommuni-
koi ja toimii ymparistossa. Motorista oppimista voi olla harjoittelun suorituksen
kehittyminen, suoritusten yhdenmukaistaminen tai opitun suorituksen siirtami-
nen uuteen ymparistoon. Motorinen oppiminen yhdistetadn taitoa haastaviin

suorituksiin ja muutoksiin liikkeiden koordinoinnissa. (Kauranen 2011, 291.)

7-vuotiaalla lapsella luontaisesti kehittynyt liikkuvuus ja notkeus ovat parhaim-
millaan. Ensimmaisia fyysisten suorituksien eroja sukupuolten vélilla alkaa na-
kya. 8-12-vuotiaalla uusien liikkkeiden ja liikuntasuoritusten oppimisen kyky
ovat huipussaan. Aikaisemmin opitut perusliikkeet varmentuvat eli automati-
soituvat ja lapsen motoriikkaan tulee paljon uusia liikkeita. Suoritusten paran-
tuminen kertoo hermostollisesta kehityksesta, silla lihasvoiman kehittyminen ei
ole taysin alkanut. Luontaisesti saavutettu liikkuvuus ja notkeus vaativat aiem-
paa enemman yllapitoa ja harjoittelua. 8—12-vuotiailla tyt6illa motoriseen kehi-
tykseen liittyy myds kasvupyrahdyksen aika, joka muuttaa kehon mittasuhteita
ja tuo motoriikkaan lisaa haasteita. Pojilla taas kasvupyrahdys tulee myéhem-
min 13-15 vuoden idssa. (Kauranen 2021, 579-580.)

3 RYHTIONGELMILLE ALTISTAVAT TEKIJAT

Ryhdin vaikutus eri kehonosiin alkaa nékya jo lapsuudessa ja nuoruudessa.
Koululaukku tai -reppu seléassa tai olalla lisaa nuorten kokemaa selkékipua.
Taman takia ohjausta ja kehonhallintaa tulisi opettaa jo varhain, etteivat huo-
not asentotottumukset ehdi kulminoitua jo ennen aikuisikaa. (Haselgrove ym.
2008, 1.) Kehon asento riippuu monista tekijoista, kuten sukupuolesta, iasta,
kulttuurillisista tekijoista, psykofyysisista tekijoista seka ymparistosta. Oikea
kehon asento lapsuudessa vaikuttaa myonteisesti koko kehon kasvuun. Se
myotavaikuttaa elinten normaalia kehitysté ja parantaa motorisen aktiivisuu-
den tehokkuutta, mik& puolestaan edistaa lihasten, nivelten ja janteiden nor-

maalia kehitysté ja stimuloi luuston kasvua. (Calcaterra ym. 2022, 2-5.) Ryhti
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on osittain riippuvainen perimasta, eli millaisen luuston ja lihasmassan yksild
on perinyt. Luisten rakenteiden muoto voi vaihdella yksildiden valilla. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 179.)

3.1 Lihavuus

Lihavuus liittyy vahvasti tuki- ja likuntaelinten ongelmiin. Lasten liikalihavuu-
desta on tullut globaali ongelma ja vakava kansanterveyden haaste. Lasten ja
nuorten fyysinen kunto on viime vuosikymmenina heikentynyt. Tama nakyy
seka koululaisten aiempaa huonompana kuntona ja suurempana painona. Li-
séaantynyt ruutuaika tietokoneen tai mobiililaitteen &arella on yhdistetty painon
nousuun ja ylipainon esiintymiseen. Myds lyhyet ja heikot ybunet altistavat li-
homiselle. Lisaksi sosioekonominen asema ja kiusaaminen on yhdistetty las-
ten ja nuorten lihavuuteen. (Niinikoski & Vuorela 2010.) Lihavuudella on tut-

kittu olevan yhteys myods kehon virheasentoihin (Calcaterra ym. 2022, 1-3).

Ryhtia tarkasteltaessa lihavuus voi nékya aiheuttamalla esimerkiksi rintaran-
gan korostunutta kyfoosia, lannerangan korostunutta lordoosia ja lantion kal-
listumista eteenpain. Lihavuudesta johtuva ylipaino taas voi kuormittaa enem-
man polvia ja tAmé&n seurauksena aiheuttaa polvien valgus- asentovirhetta.
Valgus-asento voi ndkyd myds nilkan asennossa aiheuttaen lattajalkaa. (Cal-
caterra ym. 2022, 4.) Rintarangan korostuneen kyfoosin liséaksi on havaittu li-
havuuden olevan yhteydessa rintarangan alentuneeseen liikkkuvuuteen lasten

ja nuorten keskuudessa (Bayartai ym. 2022).

3.2 Alylaitteiden kaytto

Lasten ja nuorten matkapuhelimien kaytté on tuonut mukanaan tuki- ja liilkun-
taelimiston ongelmia, joita ei ole aiemmin néhty tassa ikaryhmassa. Oireet voi-
vat olla niska- ja hartiaseudun epamukavuuden oloa tai kiputiloja, ylaraajojen
perifeeristen alueiden neurologisia oireita tai valilevyn pullistuma. Tama kliini-
nen tila tunnetaan suomeksi nimelld “someniska” (engl. text neck syndrome).
Matkapuhelimen pitkdaikainen ja tuntikausien yhtenainen kaytté on yhtey-
dessa maladaptiivisiin eli epaoptimaalisiin asentoihin seka fyysisen aktiivisuu-

den vahentymiseen. Maladaptiivinen ja epdergonominen asento johtaa selka-
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rangan muuttuneeseen asentoon, joka puolestaan vaikuttaa selkdrankaa ym-
paroiviin lihaksiin ja nivelsiteisiin. Taman seurauksena selkdrankaa tukevat sy-
vat lihakset heikkenevat ja nivelsiteisiin kohdistuu rakenteellisia muutoksia.
Tama aiheuttaa erector spinae -lihasryhmaa kohtaan enemman painetta, jotta
ne jaksaisivat kannatella ja tukea selkarankaa. Lopputuloksena tasta on selan
kiputilat ja epavakaus seka valilevyille kohdistuva suurempi paine, joka tule-

vaisuudessa voi altistaa vélilevyjen rappeumalle. (Warda ym. 2023, 3—4, 8.)

Someniskalla tarkoitetaan koko selk&rangan alueen korostunutta fleksiota ja
samalla kaularangasta puuttuvaa luonnollista ekstensiota. Tamé& asento muo-
dostuu, kun katsotaan jatkuvasti pakotetusti alaspéain, kuten matkapuhelinta
kaytettdessa. Alaspain katsoessa kaularankaan syntyy jopa 45 asteen kulma,
jolloin paan paino kasvaa selkarankaan néhden ja nain ollen paan kannattelu

on epataloudellisempaa selkarangalle. (Warda ym. 2023, 3.)

Faresin ym. (2017, 2) tutkimuksen 8—17-vuotiaat lapset ja nuoret, jotka kaytti-
vat aikaa alypuhelimellaan 5-7 tuntia paivassa kaularanka taipui 45 astee-
seen. Tutkimuksen mukaan yleisin kipu tallaisissa tapauksissa oli niskan alu-
eella ja toisiksi eniten hartioiden alueella. Paan ja olkapaiden ollessa eteen-
pain tyontyneet, myos rintarangan kyfoosi voimistuu, aiheuttaen kylkiluiden
kasaan painumisen ja talloin niiden heikomman liikkuvuuden. Taman myota
myo6s keuhkojen liikkuvuustilavuus pienenee. Lapset ja nuoret eivét tiedosta,
etta pitkdan jatkuessa téllainen kehon tila voi aiheuttaa pitkaaikaisia vaikutuk-
sia, koska lyhyella aikavalilla vaikutukset eivat ole havaittavissa. (Fares ym.
2017, 3.)

Inin ym. (2021, 1) tutkimuksessa tutkittiin alypuhelin kayton vaikutusta istuma-
asentoon seka rintarangan kyfoosiin, lannerangan lordoosiin ja lantion vinou-
teen istuessa. Tutkimukseen osallistuvat jaettiin kahteen eri ryhmaéan. Toiseen
ryhmaan kuuluivat sellaiset henkil6t, joilla oli jo ennestdan selkakipuja ja toi-
seen sellaiset, joilla selkéakipuja ei ole ollut. Tutkimuksessa yksinkertaiset rin-
tarangan kyfoosikulman analyysit paljastivat, etta kyfoosikulma 30 minuutin is-
tumisen jalkeen kasvoi merkittdvasti molemmissa ryhmissa. My6s yksinkertai-
set lannerangan lordoosikulman analyysit paljastivat, etta lannerangan lordoo-

sikulma kasvoi 30 minuutin istumisen jalkeen molemmissa ryhmissa. Lantion
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epasymmetriassa ei ollut merkittavia muutoksia. Tutkimuksessa havaittiin, etta
muutokset kyfoosi- ja lordoosikulmassa istumisen myo6ta olivat suurempia ryh-
malla, jolla oli alaselan kipuja. Epaedullisia muutoksia huomattiin kuitenkin
myo6s verrokkiryhmassa. Tutkimus osoittaa, ettd alypuhelimen kaytélla voi olla
vaikutus lisaantyneeseen lannerangan lordoosiin ja rintarangan kyfoosiin. (In
ym. 2021, 2-3, 7.)

3.3 Psykofyysiset tekijat

Tutkimuksia ryhdin ja masennuksen yhteydesta on jonkin verran. limeisesti
eteenpain painuneella ryhdilla ja masennuksen vakavuuden tasolla voi olla yh-
teys. Eteenpdin painunut ryhti voi estaa positiivisia ajatuksia ja sen sijaan vah-
vistaa negatiivisia. Ryhdin oikaiseminen taas saattaa lisata positiivisten tuntei-
den esiintymista. (Selkdkanava 2019.) Lapsen tai nuoren mielenterveyden
suoja- ja riskitekijat voivat myos vaikuttaa ryhtiin. Suojaavia tekijoita ovat esi-
merkiksi positiiviset kokemukset varhaisista ihnmissuhteista ja sosiaalinen tuki.
Riskitekijoita voi olla esimerkiksi epavakaa ymparistd, kuormittavat tai haitalli-
set ihmissuhteet ja traumaattiset kokemukset. Riskitekijat voivat vaikuttaa lap-
sen tai nuoren mindkuvaan ja itsetuntoon, mika voi nayttaytya esimerkiksi
epavarmuutena ja sulkeutuvana asentona. Téallaiset mielenterveytta huojutta-

vat tekijat voivat heijastua asentoon ja ryhtiin. (Mieli 2022.)

Stressi voi vaikuttaa ryhtiin lisdamalla lihasjannitysta. Krooniseksi muuttunut
stressi ja lihasjannitys aiheuttavat verenkierron ja lihasten aineenvaihdunnan
heikkenemistd, ja talldin lihasten happamuustaso kasvaa. Se voi aiheuttaa
kierteen, jossa lihasten kipureseptorit &rsyyntyvét ja saavat aikaan entista
enemman jannitysta ja kipua. Talldin stressi voi ilmeté ryhdin muutoksina. Li-
haksen tahallinen tai tahaton jannitys estéaa lihaksen venyvyytta. Lihaksen ve-
nyvyys edellyttaa rentoutta. Kiputilan, vamman tai stressin myoéta voi inmiselle
jaada paalle lieva jannitystila, jota kutsutaan sensomotoriseksi tunnottomuu-
deksi (Sensory Motor Amnesia, SMA). SMA voi lihaksen jatkuvan jannityksen
myo6ta luoda ryhtihairidita sekd huonoa painonjakautumista nivelien varaan.
(Sandstréom & Ahonen 2011, 183-184.)
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4 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Liikunnallinen elaméantapa on hyva aloittaa jo nuorena, silla aktiivinen lilkkkuja
yllapitaa terveyttaan ja toimintakykyaan. Jos esimerkiksi myéhemmassa iassa
sattuu jokin tapaturma, fyysisella kunnolla ja suorituskyvylla on suuri merkitys
kuntoutumisessa. Liikuntaan tottuneen henkilén kuntoutus alkaa ja sujuu pa-
remmin fyysisten l&htbvalmiuksien ansiosta. (Kauranen 2011, 73.) Monet tutki-
mukset ovat osoittaneet, etta niilla lapsilla, jotka harrastavat liikuntaa on keski-
maaraista parempi minakasitys kuin fyysisesti passiivisilla (Miettinen 1999,
67).

Tutkimusten mukaan yha harvempi nuori liikkuu terveytensa kannalta riitta-
vasti, vaikka yha useampi lapsi osallistuu ohjattuihin liikuntaharrastuksiin. Fyy-
sisen aktiivisuuden vaheneminen on heikentanyt lasten ja nuorten toimintaky-
kya, erityisesti kestavyytta. Huoli suomalaisten lasten ja nuorten fyysisesta ak-
tiivisuudesta, toimintakyvysta ja terveydesta on lisdnnyt keskustelua toimenpi-
teistd, joilla negatiivinen kehitys voitaisiin pysayttaa. Taman vuoksi kehitettiin
Move!- tiedonkeruu- ja palautejarjestelma, joka on ollut osa perusopetuksen

opetussuunnitelmaa vuodesta 2016. (Keskinen ym. 2018, 270.)

4.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus tuki- ja liikkuntaelimiston terveyteen

Fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoi-
dossa voidaan selittdd useampien vaikuttavien tekijoiden kautta. Yleisesti vai-
kutuksen ajatellaan olevan toiminta- ja suorituskyvyn paranemisessa. Tutki-
mukset aiheesta ovat kuitenkin ristiriitaiset ja tAmén takia on alettu tutkimaan
myo6s muita vaikuttavia tekijoita. Tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoidossa on alettu
tutkimaan enemman esimerkiksi pelon, ahdistuneisuuden ja katastrofoinnin
vahenemisen ja minapystyvyyden lisddntymisen osuutta, seka harjoittelun ai-
kaansaaman analgesian eli kiputunnottomuuden ja aivojen toiminnallisten ja
rakenteellisten adaptaatioiden osuutta muutoksessa. (Tarnanen & Holopainen
2022, 70.)

Liikuntaharrastus lisda lapsen kehotuntemusta, parantaa lihastasapainoa ja

nain ollen vaikuttaa myos ryhdin hallintaan ja kehon kannatuksen paranemi-
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seen (Sandstrom & Ahonen 2011, 179). Harjoittelun on kuitenkin oltava s&én-
ndllista, silla likunnan terveysvaikutukset ovat lyhyita. Terveysvaikutukset kes-
tavat paivia tai viikkoja. Fyysisella aktiivisuudella on my6s kokonaishyvinvoin-
nin kannalta tarkeita ominaisuuksia, koska silla on anti-inflammatorisia vaiku-
tuksia seka se vahentaa riskia aineenvaihdunnan hairidille ja tyypin 2 diabe-
tekselle (Tarnanen & Holopainen 2022, 70,76).

4.2 Lasten ja nuorten lilkkumissuositus

Lasten ja nuorten liikkumissuositus on 7—17-vuotiaille koottu suositus, jossa
kerrotaan parhaaseen tutkittuun naytt6on perustuen, kuinka paljon ja minka
tyyppisté liikuntaa lasten ja nuorten olisi hyva saada. Liikuntaa tulisi harrastaa
joka paiva ja sen olisi hyva olla suurimmaksi osaksi kestavyystyyppista. Rasit-
tavaa kestavyysliikuntaa seka lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa
olisi hyva harjoittaa terveyden kannalta vahintdan kolme kertaa viikossa. Lii-
kuntataitojen kehittymiseksi liikunnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista
ja lapselle mieluisaa. Runsasta paikallaanoloa tulisi myds valttaa. (UKK-insti-
tuutti 2023.)

Opetus- ja kulttuuriministerion (2021, 9) tietojen mukaan vain puolet 7-12-
vuotiaista liikkuu suositusten mukaisesti. Vahaisempikin likkumisen mé&éra on
hyodyllista, vaikka suositus ei tayttyisikdan paivittain. Ravitsemuksen ja liikkku-
misen maara yhdessa vaikuttavat siihen, etta ylipainoisten lasten ja nuorten
osuus vaestossa on lisaantynyt. Erityisesti vahan liikkkuvalle lapselle tai nuo-
relle olisi hyva tauottaa istumista ja paikallaanoloa tuki- ja liikuntaelimiston ter-
veyden kannalta. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 9-15.) Fyysinen aktiivi-
suus on vahentynyt varsinkin alemman sosioekonomisen taustan omaavien

lasten ja nuorten keskuudessa (Rossi ym. 2021, 8).

4.3 Fyysisen toimintakyvyn mittaaminen koulujen perusopetuksessa

Move! on 5. ja 8. luokkalaisille oppilaille tarkoitettu fyysisen toimintakyvyn val-
takunnallinen mittaus- ja palautejarjestelmé. Sen tarkoituksena on motivoida
omatoimiseen fyysisen toimintakyvyn yllapitoon ja kehittamiseen. Move!-mit-

taustuloksia hyddynnetdan koulujen liikunnanopetuksessa, kouluterveyden-
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huollon jarjestdmisséa terveystarkastuksissa seka valtakunnallisten hyvinvointi-
toimenpiteiden suunnittelussa, seurannassa ja arvioinnissa. (Opetushallitus
2024.) Opetushallituksen vuonna 2021 julkaisemassa tiedotteessa todettiin,
ettd lasten ja nuorten fyysinen toimintakyky on huolestuttavan heikolla tasolla.
Move!-mittauksissa huomattiin paljon alueellisia eroja, mutta kaiken kaikkiaan
noin 40% 5. ja 8. luokan oppilaiden fyysinen toimintakyky on ollut sellaisella
tasolla, mika voi vaikuttaa heikentyvasti arjessa jaksamiseen. Etenkin keski-
vartalon lihasvoimassa huomattiin heikentymista verrattuna aiempiin mittauk-
siin. Mittauksista huomattiin myds, etta etenkin tyttéjen liikkuvuus on ollut las-
kussa. (Opetushallitus 2021.)

Opetushallituksen vuonna 2023 julkaisemassa tiedotteessa kuitenkin tode-
taan, etta toimintakyvyn lasku on tasaantunut verrattuna aiempiin vuosiin.
Move!-mittausten perusteella huomattiin, ettd 5. ja 8. luokkalaisten fyysisen
toimintakyvyn lasku on tasaantunut aiemmasta ja kaantynyt enemman nou-
suun. Pojista yha pienemmalla maaralla todettiin alentunut toimintakyky. Kes-
tavyyskunto seka liikkuvuus ovat parantuneet. Tytt6jen tulokset ovat pysyneet
samalla tasolla tai hieman parantuneet. Tiedotteessa kuitenkin todetaan, etta
edelleen 5. ja 8. luokkalaisista reilulla 38%:lla fyysinen toimintakyky on luulta-

vasti terveytta ja hyvinvointia heikentavalla tasolla. (Opetushallitus 2023.)

5 RYHDIN HARJOITTAMINEN

Koulupaivan aikana istuen vietettya aikaa kertyy noin kuusi tuntia paivassa
ylékoululaisille. Istuminen on fyysista passiivisuutta ja on useammille lihaksille
taydellinen lepotila. Liiallinen istuminen heikentaa erityisesti vatsa- ja selkali-
haksia. Paljon istuvilla nuorilla keskivartalon lihasvoima on heikkoa riippu-

matta siita, miten paljon liikuntaa harrastaa muuten. (Paalanne 2011, 88-89.)

Ergonomisessa istuma-asennossa selkarangassa on luonnolliset kaarevuu-
det, istuinkyhmyt ovat alustan paéalla tasaisesti ja pdé asettuu vartalon jat-

keeksi. Epdergonomisen istuma-asennon seurauksena voi kehittya lihasten
epatasapaino, joka altistaa varsinkin niska- ja hartiaseudun vaivoille. Lisaksi

lantion ja alaraajojen toiminta voi muuttua huonon istuma-asennon seurauk-
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sena. (Saarikoski 2016.) Pitkdaikaisen istumisen aikana selkarangan valilevy-
jen paine kasvaa, lannerangan liikkuvuus jaykistyy, alaselan lihakset heikke-
nevat seka koko kehon aineenvaihdunta hidastuu. Pitkdén jatkuvana nama ai-
heuttavat lihomista ja toimivat kipumekanismina alaselkakivuille. (Pesola &
Tikkanen 2019.)

Nykyisen ndkemyksen mukaan ryhti tulisi opettaa sensomotoriikan parantami-
sen kautta ja rentoutta lisddmalla. Kehon ollessa epatasapainoisessa tilassa,
tulee selvittaa syyt, jotka ovat johtaneet huonoon kehon asentoon ja hallin-
taan. Onko kyseessé taparyhti, vai johtuuko kehon asento esimerkiksi stres-
sistd, jannityksesta tai trauman jalkeisestd muutoksesta vai jostain muusta
syysta? (Sandstrom & Ahonen 2011, 176-177.) Vahvat selkélihakset tukevat
selkarankaa ja vievat painetta pois selkdrangalta. Heikot selkalihakset taas
voivat vaikuttaa ryhtiin heikentavasti ja nain kuormittaa selkarankaa. (National
Spine Health Foundation 2023.) Lihaskunnon ollessa hyva ja tasapuolisesti
harjoitettu, eika lihaksissa ole voimakkaita kireyksia, hyvan asennon sailytta-

minen ei vaadi erityista vaivannakoa (Selkdkanava s.a.).

Ryhdin korjauksessa tavoitellaan liikkeen hallinnan parantamista. Itse ryhdin
muutos, asennon ja liikkeiden hallinnan parantaminen vie aikaa. Liike- ja
asentoharjoitteet tulee valita poikkeaman laadun mukaan. Esimerkiksi onko
kyseessa lihasvoiman lisdys vai lihaksen rentouttaminen ja kireyden poistami-
nen. Ryhtid kehittéavien harjoitteiden tekeminen aloitetaan mahdollisimman
pienilla vastuksilla, jotta sensomotorinen herkkyys herda. Kyse ei ole voiman
lisddmisesta, vaan heikentyneen kehotuntemuksen etsimisestéa. Usein kuullut,
mekaaniset ohjeet, kuten “suorista selkd” ja “veda vatsa sisdan” eivat aina
toimi ja voivat pahimmillaan aiheuttaa ahdistusta ja epavarmuutta nuoressa
kasvavassa ihmisessa. Huonojen ryhtiohjeiden antaminen voi lisaté lihasjanni-
tysta, kun taas onnistuneena se vahentaa jannitysta. (Sandstrom & Ahonen
2011, 178.)

Katzmanin ym. (2017, 2) tutkimuksessa selvitettiin, miten lihasvoimaharjoittelu
seka ryhtikoulutus vaikuttivat testattavien hyperkyfoosiin eli rintarangan koros-

tuneeseen pyodreyteen. Tutkittavat jaettiin aktiivi- seké kontrolliryhma&an. Aktii-
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viryhméa kokoontui 6 kuukauden ajan 3 kertaa viikossa tekemé&én lihasvoima-
harjoitteita fysioterapeutin ohjauksessa. Harjoittelussa keskityttiin harjoitta-
maan lihaksia, joiden tiedetdan olevan yhteydessa hyperkyfoosiin. Harjoitteilla
pyrittiin vahvistamaan seka aktivoimaan selan ojentajalihaksia, parantamaan
selkarangan heikkoa liikkuvuutta seka parantamaan heikentynytta ryhdin lin-
jausta. Tutkittavia opetettiin myods havainnoimaan omaa ryhtia erilaisten pa-
lautteiden avulla. Tutkimuksesta kavi ilmi, etta 6 kuukauden ohjelma vahensi
tutkittavien hyperkyfoosia seka paransi osallistuneiden kokemaa minakuvaa ja

tyytyvaisyyttd omaan ulkon&kodon. (Katzman ym. 2017, 7-11.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetytn tarkoituksena on tuottaa sahkdinen opas Kasurilan alakoulun
likunnanopettajien kayttoon. Opas sisaltaa ryhtia tukevia ja ryhtiongelmia eh-
kaisevia harjoitteita. Oppaan harjoitteet sopivat alakouluikaisille ja ne on tar-
koitus lisata osaksi liikuntatunteja. Harjoitteet voidaan tehda joko ennen tai jal-
keen liikuntatunnin. Oppaan tavoitteena on tarjota tytkaluja alakoulun liikun-
nanopetukseen, joten siitéa hyotyvat likunnanopettajat ja heidan kauttaan lo-
pulta alakoululaiset oppilaat. Opinnaytety6n tavoitteena on tukea liikunnan-
opettajien tietoisuutta ryhtiin vaikuttavista tekijoista ja ryhtiongelmien ennalta-
ehkaisysta.

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Opinnaytety6ssa toteutetaan opas, jonka menetelmallinen lahestymistapa on

tuotekehitysprosessi. Tuotekehitysprosessi voidaan karkeasti jakaa viiteen eri
vaiheeseen, riippumatta siitéd mitka tekijat prosessissa painottuvat. Opinnayte-
tyon prosessin vaiheita voidaan peilata tuotekehitysprosessin vaiheisiin (kuva
1).
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Kehitystarpeen . Luonnostelu- Kehittelyvaihe 2 o8 o
tunnistaminen ideavaiho (Syisy. vaihe (talvi (kevat - kesa Vimelstelyvaihe

(Syksy 2023) / - talvi 2023) / 2024) / 2024) /// (syksy 2024)
/

» Aihe-ehdotus, joka ® Aivoriihimenetelma = Paatetty millainen * Teoreettinen = Oppaan ulkoasu,
sopi toimeksiantajan = Kohti paatosta siita, opinnaytetyo tehdaan viitekehys, asiasisaltd mm. kuvat
tarpeisiin millaista tuotetta ja mité siihen sisaltyy,  « Tiedonhaku * Esitestaus

= Toimeksiantajalla ei ldhdetéaan miten rajataan » Oppaan sisalldon « Opinnaytetydn esitys
aiemmin ole ollut tuottamaan muodostaminen * Lopullisen oppaan
vastaavaa tuotetta » Aiheenrajaus jakelu

kéaytossa toimeksiantajalle

* Tarve koskettaa
opettajia ja oppilaita

Kuva 1. Tuotekehitysprosessin vaiheet

Kun opinnaytetydn tuotos on opas, on kyseessa palvelu tai tavaran ja palvelun
yhdistelma. Tuotteemme asiakkaana toimii koulu, joka luokitellaan kunnan
palveluihin/laitoksiin. Tuotteistamisen alkuvaiheessa tulee selvittda asiakkaan
tarpeet ja muokata tuotetta niiden mukaiseksi (Jamsa & Manninen 2000, 15,
20).

7.1 Ongelman tai kehitystarpeen tunnistaminen

Ongelmalahtdisten lahestymistapojen tavoitteena on kehittda ja parantaa jo
valmiiksi kaytdssa olevia palvelumuotoja. Tavoitteena on myos tuotteen kehit-
tely silloin, kun tuote itsessaan tai sen laatu ei vastaa tarkoitustaan. Ongelma
tai kehittdmistarve voidaan tunnistaa esimerkiksi asiakaspalautteiden perus-
teella. (Jamsa & Manninen 2000, 29.) Opinnaytetydn tuotoksen tarve huomat-
tiin siten, etté kysyessa toimeksiantajalta eli asiakkaalta, he kokivat tarpeel-
liseksi lisata tietoisuutta aiheesta lasten ja nuorten ryhtiongelmista ja kuinka
niitd voidaan ehkaista. Talléin asiakkaan ongelma on ollut tiedon puute ai-
heesta, johon me tarjoamme ratkaisua. Vastaavaa tuotetta ei kyseisella oppi-
laitoksella ole ollut aiemmin kaytdssa, joten talldin ei ole tarvetta kehittaa jo

olemassa olevaa tuotetta vaan tuotetaan taysin uudenlainen tuote.

Ongelmia ja kehittamistarvetta tunnistaessa on oleellista selvittd& ongelman
laajuus eli minkalaisia asiakasryhmia kyseinen ongelma koskettaa sekéa tar-
kastella ongelman yleisyyttad (Jamsa & Manninen 2000, 31). Ongelman voi t&-
man opinnaytetytn tapauksessa kasittdé kahdella eri tasolla, jolloin asiakas-
ryhmat voivat olla kahdenlaisia. Ongelma koskettaa opettajia, jotka hyotyvat

tiedon lisd&dmisesta aiheeseen liittyen. Ongelma koskettaa myo6s oppilaita,



20

joilla voi olla asennonhallintaongelmia tai heilla olisi tarvetta ennaltaehkaista

niita.

7.2 ldeavaihe

Kun kehittdmistarve on todettu, kaynnistyy ideointivaihe eri vaihtoehtojen |0y-
tamiseksi. Innovaatioilla ja vaihtoehdoilla pyritd&an loytamaan ratkaisuja asiak-
kaan ongelmaan. Ongelmanratkaisu vaatii erilaisia [ahestymis- seka ty6tapoja,
kuten luovan toiminnan ja ongelmanratkaisun menetelmia. Sosiaali- ja ter-
veysalan ammattilaisille tallaisia menetelmia ovat esimerkiksi aivoriihi ja tupla-
tiimi. (Jamsa & Manninen 2000, 36.)

Opinnaytetyon ollessa parityd, hyddynsimme tuplatimimenetelméaa. Parityds-
kentelylla saimme keskustelun avulla ideoitua opinnaytetydn tuotoksen sisal-
toa. Malli perustuu siihen, etta paritydskentely on tehokkain tapa ideoiden
tuottamiseen ja kehittelyyn. Tydpari voi sosiaali- ja terveysalalla muodostua
esimerkiksi asiantuntijasta ja paattajasta. (Jamsa & Manninen 2000, 36—-37.)
Opinnaytetyon tapauksessa tyoparina toimi kaksi opiskelijaa fysioterapia-alan
asiantuntijoina. Ennen kehittamistarpeen paattamista, on aihetta hyva pohtia
kysymysten kautta, kuten kenelle tuote on suunnattu, kuinka oleellisesti tuote
muuttaa toimintaa ja mitkd ovat toteuttamismahdollisuudet. Ideavaiheessa ar-
viointia olisi hyva pyytdd myds toimeksiantajalta. (JAmsa & Manninen 2000,
38, 40.) Ideavaiheessa paadyimme sahkdiseen oppaaseen, joka sisaltaa har-
joitteita ja niiden ohjeistukset. Kuvat harjoitteista selkeyttavat ohjeita. Oppaa-
seen paadyimme ottamaan kuvat itse. Oppaan harjoitteet valittiin teoreetti-
seen viitekehykseen ja tutkimustietoon pohjautuen. Harjoitteet keskittyivat
keskivartaloa vahvistaviin ja esimerkiksi ylaraajojen liikkuvuutta lisdaviin har-
joituksiin. Harjoitteiden tasoa pohdittiin lapsille sopivaksi ja mieluisaksi. Tavoit-
teena oli yksinkertaiset harjoitteet, joihin lisattiin mielenkiintoa esimerkiksi liik-
keiden nimen muokkaamisella lapsille sopiviksi, esimerkiksi "’kaarmekurotus”

ja "solmussa’.
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7.3 Luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnosteluvaihe alkaa siina vaiheessa, kun on paatetty siitd, miten
ja millainen tuote on suunnitteilla tuottaa. Luonnosteluvaiheessa on hyva huo-
mioida asiakasprofiili, sidosryhmét, sdannét ja ohjeet, toimintaymparistd, arvot
ja periaatteet, asiantuntijatieto, palvelujen tuottaja, seka tuotteen asiasisalto.
Naiden né&kdkulmien huomiointi takaa tuotteen laadun. (Jamsa & Manninen
2000, 43.) Opinnaytetyon tapauksessa palvelun tuottajan toimintaa tutkiessa
taytyy ottaa huomioon seka opettajien, etté oppilaiden tarpeet, ominaisuudet
ja ongelmat. Opinnaytetytssa saadosten ja ohjeiden suhteen noudatamme
mm. hyvan tieteellisen kaytantoa, tutkimusetiikkaa seka koulun ohjeita opin-
naytetyon tuottamiseen liittyen. Asiantuntijatietoa saadaksemme hyodyn-

namme esimerkiksi kirjallisuutta aiheesta.

7.4 Tuotteen kehittely

Tuotteen kehittelyvaiheessa jatketaan eteenpdain luonnosteluvaiheesta valittu-
jen ratkaisujen ja vaihtoehtojen, periaatteiden ja rajausten mukaisesti (JAmsa
& Manninen 2000, 54). Opinnaytetydssamme olennainen ominaisuus ei ole
tuotteen aineellisuus, vaan sen tuottama informaatio. Tama vaatii asiasisal-
|6sta laaditun jasentelyn, eli tdssa tapauksessa kirjallisen opinnaytetydn teo-
reettisen viitekehyksen muodostamisen ja aiheen rajauksen. Tama sisaltaa
valikoidun teoriatiedon, jossa esimerkiksi vanhentuneen tiedon kayttamista ra-

jattiin valitsemalla paaosin vain lahivuosien tutkimuksia ja kirjallisuutta.

Opinnaytetyon sisallon perusteella muodostetaan tuote eli opas. Oppaan ol-
lessa painotuote, sen suunnittelu jatkuu tuotekehityksen osavaiheiden mukai-
sesti, mutta varsinaisessa viimeistelyvaiheessa tehdaan lopulliset tuotteen si-
saltoon ja ulkoasuun liittyvat valinnat. Asiasisallon valinta ja kohdistaminen
riippuu siitd, kenelle ja millaisessa tarkoituksessa tietoa halutaan tuottaa.
(Jamsa & Manninen 2000, 56.) Talldin opinnaytetyo tehdaan opettajien kayt-

toon, eika oppilaiden.
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7.5 Tuotteen viimeistely

Viimeistelyvaiheessa tapahtuu tuotteen esitestaus (Jamsa & Manninen 2000,
80). Oppaan koekayttajind opinndytetybmme tapauksessa on toimeksiantaja
eli Kasurilan alakoulun liikunnanopettajat. Yhteyshenkilomme koululta on lii-
kunnanopettaja, joten lahetimme oppaan saatekirjeen kera hanelle. Yhteys-
henkilo testasi oppaan toimivuuden liikuntatunnilla kdytanndssa. Pyysimme
myos, ettd vanhempien tiedottaminen oppaan testaamisesta tapahtuu koulun
kautta. Oppaan lahetimme syksylla 2024 koululle testattavaksi. Testauksen
jalkeen toimeksiantaja antoi palautetta tuotteesta ja sen toimivuudesta. Kayt-
tajat kuvailivat esitestauksen opasta selkeaksi ja helposti toteutettavaksi las-
ten kanssa. Kayttgjat kokivat myos kuvat hyodyllisiksi. Opas koettiin mielui-
saksi ja kayttajat suosittelisivat sitd muille. Testauksen ja palautteen jalkeen
lisdsimme oppaaseen hieman lahdeperusteista tietoa, minka jalkeen opas oli

valmis ja lahetimme lopullisen version toimeksiantajalle.

Esitestauksesta saadun palautteen avulla kaynnistyy viimeistely, joka sisaltaa
yksityiskohtien hiomista. Viimeistelyvaiheeseen sisaltyy tuotteen jakelun suun-

nittelu eli séhkdisen oppaan kayttoonotto. (JaAmsa & Manninen 2000, 81.)

7.6 Tutkimusetiikka opinnaytetydssa

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuus ja uskottavuus edellyttad, etta tutkimuk-
sessa houdatetaan hyvaa tieteellista nayttéa, mika sisaltaa myos eettisten na-
kokulmien huomioonottamisen (Suomen akatemia s.a.). "Hyvan tieteellisen
kaytannon perusperiaatteita ovat eurooppalaisen tutkimuseettisen ohjeistuk-
sen mukaan luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto” (Tutkimuseet-
tinen neuvottelukunta 2023, 11). Asialliset tieteelliset menettelykeinot voidaan
tutkimusetiikan ohjeita noudattaen ja soveltaen jakaa kahdeksaan eri toimin-
nan osa-alueeseen. Nama osa-alueet ovat koulutus, toimintaymparist6, oh-
jaus ja mentorointi, eettisyys ja ennakointi, tieteellisen tyon tekeminen, teki-
Jyys, yhteistyd, tutkimusaineistojen kasittely ja hallinta, viestinta, julkaiseminen
seka asiantuntija- ja arviointitehtavat. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2023, 11.). Opinnaytetyon teossa noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannon kri-
teereja. Tietoa haettiin luotettavista lahteista. Tutkimustieto on enintdan 10

vuotta vanhaa pois lukien muutama taman ylittava tiedonlahde. Tutkimuksien
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tulokset on tallennettu tutkimustaulukkoon (liite 1). Tutkimustaulukko lisaa tie-
donhaun lapinakyvyyttad sekd avoimuutta. Osa lahteista on kansainvalisia ja
kdannoksessa on pyritty sailyttamaan asiasisalto. Vieraskielisen tekstin kaan-
tamisessa on kuitenkin mahdollisuus tiedon vaaristymiseen, mika voi heiken-
taa luotettavuutta. Lahdemerkinnét on tehty Xamkin lahdemerkintdohjeen mu-
kaisesti ja l&hteissa on kunnioitettu tekijanoikeuksia.

Opinnaytetytssa hyvan tieteellisen kaytannon ohjeiden noudattaminen nakyy
myos asiallisten sopimuksien ja lupien huolehtimisella. Opinnaytetyd suunni-
tellaan, toteutetaan ja dokumentoidaan huolellisesti ja ohjeiden mukaisesti.
Hyddynsimme ohjausta ja mentorointia opettajilta, ja teimme yhteistyota toi-
meksiantajan kanssa. Ennen opinnaytetyon aloittamista tehtiin opinnaytesopi-
mus, joka allekirjoitettiin toimeksiantajan, ohjaavan opettajan seka opinnayte-
tyon tekijoiden toimesta. Opinnaytetydssa tulee huomioida myés yksityisyy-
densuoja. Opinnaytetydssdmme se on nakynyt esimerkiksi siina, etta kuvissa
nakyviltd henkildilta on pyydetty lupa kuvien kayttdon. Liséksi yhteyshenki-
[6mme toimi valillisenda kommunikaatiossa meidan ja alakoululaisten vanhem-
pien vélilla tiedottamalla vanhempia oppaan testauksesta. Talldin henkilGtie-
toja ei tarvinnut jakaa kolmansille osapuolille, ja asianomaisten huoltajat saivat

tiedon tapahtuvasta oppaan testauksesta.

8 POHDINTA

Pohdintaosiossa kasitellaan tydvaiheita ja aikataulua, tekijoiden ajatuksia
opinnaytetydprosessin kulusta ja oppimisprosessista seké esitellaan jatkotutki-
musehdotuksia. Opinnaytetydn tuotoksena syntyva opas on hydédyllinen,
koska toimeksiantajalla eli Kasurilan koululla ei ole sellaista. Aihe oli meille
mieluisa, koska olemme kiinnostuneita erityisesti tuki- ja likuntaelinfysioterapi-
asta. Teoreettisessa viitekehyksessa avataan tiiviisti, mutta kattavasti tuki- ja
likuntaelinterveyteen vaikuttavia tekijoita. Ryhtiin vaikuttavien tekijoiden poh-
jalta loimme oppaan, jonka harjoitteet keskittyvat ryhdin kannalta olennaisten
lihasten vahvistamiseen tai venyttdmiseen. Opas lahetettiin yhteyshenkiltlle
arvioitavaksi ja palautteen perusteella teimme tarvittavat muutokset. Oppaan

muutokset koskivat tarkentavia tekstivalintoja seka lahteiden lisdamista.
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Tutkittua tietoa ja lahteita 10ytyi aiheesta paljon, mika helpotti teoreettisen vii-
tekehyksen tekemisté. Toisaalta se loi myds oman haasteen, kun suurta tie-
donmaaraa piti osata rajata olennaiseen. Rajasimme teoreettisen viitekehyk-
sen ja oppaan nakokulmaa tuki- ja likuntaelinterveyteen ja lihasperaisiin ryhti-
ongelmiin. Tietoa hakiessamme kaytimme hakusanoja, kuten "posture”,
"postural exercises”, "posture problems” ja "children’s posture”. Teoreettinen
viitekehys tuki empiirista tuotosta eli opasta ja oppaaseen valitut harjoitukset
on valikoitu tutkimusten pohjalta. Haasteita teoreettisen viitekehykseen liittyen
oli siing, etta ajoittain oli haastavaa loytaa tutkimuksia, joissa koeryhmana olisi

lapsia.

Opinnaytety6 opetti uutta ja syvensi myds jo osattuja oppeja. Opimme katta-
vasti ryhtiin vaikuttavista tekijoista, etenkin tuki- ja liikuntaelinterveyden nako-
kulmasta. Liséksi opimme, ettd milla tavoin ryhtiongelmia voidaan ehkaista tai
ryhtid parantaa. Sovelsimme teoriatietoa niin, ettd saimme koottua oppaan,
jonka harjoitteet perustuvat tutkittuun tietoon eli tassa tapauksessa keskivarta-
lon lihaksia vahtistaviin ja/tai venyttaviin harjoitteisiin. Sama periaate ryhtia ke-
hittaviin harjoituksiin toimii myés aikuisille, mutta pyrimme hakemaan oppaa-
seen lapsen nakokulmaa liikkkeitéa valittaessa. Ajatuksemme lopullisesta op-
paasta oli yksinkertainen, lapsille sopiva ja helposti kaytettava. Mielestamme
onnistuimme tassa. Tahan aiheeseen ja kyseiselle toimeksiantajalle toteutet-
tuna produktiivinen opinnaytetyd oli mielestamme menetelméana sopiva ja to-

teutus oli onnistunut.

8.1 Tyodvaiheet ja aikataulu

Opinnaytetyon tuottaminen alusta loppuun kesti vuoden verran. Aloitimme
opinnaytetyon aiheen ideoinnin syksylla 2023. Lopulliseen opinnaytetyon ai-
heeseen paadyimme marras-joulukuussa 2023 ja alkuvuodesta 2024 aloi-
timme opinnaytetyoraportin teoreettisen viitekehyksen kokoaminen. Teoria-
osuutta tyostimme kesakuuhun 2024 saakka. Kesalla 2024 suunnittelimme ja
toteutimme opinnaytetydn eli oppaan rungon: sisdltaen harjoitteiden valinnan,
niiden kuvaamisen ja harjoitusohjeiden kirjoittamisen. Syksylla 2024 jat-

koimme prosessia viimeistelyvaiheeseen, jolloin lahetimme opinnaytetyon esi-
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testattavaksi asiakkaalle. Toteutunut aikataulu vastasi suunnittelemaamme ai-
kataulua ja opinnaytetybprosessi eteni odotetusti. Intensiivisin tyostdvaihe oli
teoreettisen viitekehyksen kokoaminen ja kirjoittaminen. Viimeistelyvaihe

osoittautui odotettua pidemmaksi ja raskaammaksi.

8.2 Jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetydssamme kasittelemme paaosin tuki- ja likuntaelinterveyden vai-
kutusta ryhtiin. Opinnaytetyoraportissa kaytettyjen lahteiden ja tutkimustiedon
mukaan lasten ja nuorten ryhdin harjoittelussa olennaisinta on keskivartalon
lihasten vahvistaminen ja kireiden lihasten, kuten lonkankoukistajien ja rintali-
hasten venyttely. Jatkotutkimusideaksi pohdimme ryhdin ja psyykkisen tervey-
den yhteytta tai psykofyysista ryhtia. Opinnaytetydn raportissa sivutaan aihetta
hieman, mutta aiheena se olisi varmasti laaja ja mielenkiintoinen, seka siita
|6ytyisi tutkimustietoa tueksi. Inmisen ollessa psykofyysinen kokonaisuus, olisi
tarkeda huomioida myos psyykkisen puolen vaikutukset ulkoiseen asentoon ja
ryhtiin. Aiheena psykofyysinen ryhti seké psykofyysinen fysioterapia ovat ajan-
kohtaisia, ja mielestimme naita olisi hyva soveltaa ja tuoda esille varsinkin

lasten ja nuorten nakokulmasta.
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Kuva 1. Tuotekehitysprosessin vaiheet



LITTEET

Tutkimustaulukko

Liite 1

Tutkimuksen tie-
dot

Tutkimuksen tar-

koitus

Aineisto ja mene-

telmat

Keskeiset tulok-

set

Carini, F., Mazzola,
M., Fici, C., Palmeri,
S., Messina, M., Da-
miani, P. & Toma-
sello G. 2017. Pos-
ture and posturol-
ogy, anatomical and
physiological pro-
files: overview and

current state of art

Kerata kirjallisuu-
desta tieota asen-
nosta ja asentojar-

jestelméasta.

Asennon ja posturo-
laginen kirjallisuuden
vertailu kirjojen ja
tieteellisen tekstin

avulla.

Kirjallisuus antaa ris-
tiriitaista tietoa, lisa-
tutkimuksia tarvi-
taan.

Haselgrove, C.,
Straker, L., Smith,
A., O’ Sullivan, P.,
Perry, M. & Sloan,
N. 2008. Perceived
school bag load, du-
ration of carriage,
and method of
transport to school
are associated with
spinal pain in ado-
lescents: an obser-
vation study. Curtin
University of Tech-

nology. Australia.

Vastata kysymyk-
seen “Onko koulu-
laukun kaytolla vai-
kutusta selkarangan
kiputiloihin mies- ja
naispuolisten nuor-

ten valilla?”

Nuoret. Osallistujia
1202.

Kohorttitutkimus.

Koululaukun kuormi-
tuksella ja silla, mi-
ten kulkee kouluun,
on yhteys selkéd- ja
niskakipuihin.

Rossi, L., Behme, N.
& Breuer, C. 2021.
Physical Activity of
Children and Ado-

lescents during the

Vastata kysymyk-
seen: Miten korona-
pandemia vaikutti
lasten aktiivisuu-

teen?

84 tutkimusta. Suu-
rin osa tutkimuksista
lansimaista, 25
Amerikasta, 33 Eu-

roopasta, 7

Fyysinen aktiivisuus
vaheni 10,8min/vrk-
91min/vrk.




COVID-19 Pan-
demic-A Scoping
Review. Kirjallisuus-

katsaus.

Oseaniasta, 11 Aasi-
asta ja 2 Afrikan
maista. 74 tutkimuk-
sista olivat kvantita-
viisia, 9 laadullista
tutkimusta ja kah-
dessa sekamenetel-
matutkimusta. 59
tutkimusta noudatti
poikkileikkaustutki-
musasetelmaa ja 25

tutkimuksessa kay-

tettiin pitkittaisasetel

maa.

Calcaterra, V., Ma-
rin, L., Vandoni, M.,
Rossi, V., Pirazzi,
A., Grazi, R., Pa-
tané, P., Silvestro,
GS., Carnevale Pel-
lino, V., Albanese, I.,
Fabiano, V., Febbi,
M., Silvestri, D., &
Zuccotti, G. 2022.
Childhood Obesity
and Incorrect Body
Posture: Impact on
Physical Activity and
the Therapeutic Role

of Exercise.

Tutkia liikalihavuutta
karsivien lasten ja
nuorten virheellista
kehon asentoa ja
tuoda esille likunnan
roolia terapeuttisena

lahestymistapana.

Narratiivinen kat-
saus esittamalla ei-
systemaattinen ana-
lyysi kaytettévissa
olevasta kirjallisuu-

desta.

Asennon virheellisen
toiminnan varhainen

arviointi voisi edistaé
raataloitya terapeut-

tista lilkuntaohjel-

maa.

In, T-S., Jung, J-H.,
Jung, K-S., Cho, H-
Y. 2021. Spinal and
Pelvic Alignment of
Sitting Posture As-
sociated with
Smartphone Use in
Adolescents with

Low Back Pain.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli arvioida
alypuhelimen vaiku-
tusta istuma-asen-
toon, seka muutok-
sia rintarangan ky-
foosissa, lanneran-
gan lordoosissa ja
lantion epasymmetri-
assa alaselkékipuja

sairastavilla nuorilla.

50 osallistujaa. 25
tervetta ja 25 selka-
kipuista. Laadullinen

tutkimus

Rintarangan kyfoosi
lisdéantyy alypuheli-
men kayton aikana,
ja tdma kasvu voi
olla suurempi nuo-
rilla, joilla on alasel-

kakipuja.




Warda, DG.,
Nwakibu, U. & Nour-
bakhsh, A. 2023.
Neck and Upper Ex-
tremity Musculoskel-
etal Symptoms Sec-
ondary to Maladap-
tive Postures
Caused by Cell
Phones and Back-
packs in School-
Aged Children and
Adolescents.

Kirjallisuuskatsauk-
sen kautta tutkittiin
alypuhelinten yh-
teytta lasten ja nuor-
ten tuki- ja liikunta-

elimistén ongelmiin.

79 artikkelista muo-
dostettu kirjallisuus-
katsaus.

Pitkaaikainen puheli-
menkaytto altistaa
“someniskan” synty-
miseen, seka lisaa
paansarky-, niska-
hartiaseudun ja yla-
raajojen kipua, medi-
anus- tai ulnarisher-
mojen puristusoireita
ja psykologisia haas-

teita.

Fares, J., Fares,
MY. & Fares, Y.
2017. Musculoskele-
tal neck pain in chil-
dren and adoles-
cents: Risk factors

and complications

Tavoitteena tutkia
lasten ja nuorten tu-
les-puolen kaulaki-
puja sekéa keskus-
tella sen mahdolli-
sista riskitekijoista ja
komplikaatioista.
Kaularankaa tutkittiin
eri aktiviteettien ai-

kana.

Osallistujat 8-17-
vuotiaita (N=180),
jotka olivat kokeneet
epaspesifia niskaki-
pua. Tapaustutki-

mus.

Kaikki 180 (100%) il-
moittivat selka- ja
kaularangan virheel-
lisesta taipumisesta
kayttaessaan alylai-
tetta.

Katzman, W. Vitting-
hoff, E. Lin, F. Scha-
fer, A. Long, R.
Wong, S., Gladin, A.
Fan, B., Allaire, B.,
Kado, D. & Lane, N.
2017. Targeted
spine strengthening
exercise and posture
training program to
reduce hyperkypho-
sis in older adults:
results from the
study of hyperkypho-
sis, exercise, and
function (SHEAF)
randomized con-

trolled trial.

Tavoitteena tutkia
miten selkalihasten
vahvistaminen ja
ryhtikoulutus vaikut-

taa hyperkyfoosiin.

Osallistujia 99 (71
naista, 28 miestd).
Iké 60—88 vuotta.
Keski-ika testatta-
villa 70,6 vuotta. Tut-
kittavilla Cobbin
kulma 57.4 + 12.5°.
Satunnaistettu ver-
tailukoe. Aktiiviryh-
massa oli 51 osallis-
tujaa ja kontrolliryh-

massa 48.

Aktiivisessa ryh-
massa kyfoosi va-
heni 3,8 astetta ja
koettu mindkuva pa-

rani.




Paalanne, N. 2011.
Postural balance,
isometric trunk mus-
cle strength and low

back symptoms

among young adults.

Arvioida alaselan oi-
reiden yhteytté
asentotasapainoon,
lihasvoimaan seka li-
haksen poikkileik-
kauspinta-alaan ja

rasvapitoisuuteen.

874 samana vuonna
syntynytta koehenki-

16&.

Alaselan oireet eivat
liittyneet asentotasa-
painoon tai vartalon
lihasvoimaan. Pas-
siivisilla henkil6illa
oli heikommat varta-
lon lihakset verrat-
tuna fyysisesti aktii-

visiin.
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Alakouluikaisen ryhtia tukevia harjoitteita. Opas likunnanopettajien kayttoon.

ALAKOULUIKAISEN RYHTIA TUKEVIA
HARJOITTEITA

Opas likunnanopeftajien kayl(oon
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Tdmi opas on tuotettu yhteisy Kasuril, Liik pettajien kanssa. Opas

sisdltdd ryhtid edistdvia harjoittei joitteid i on vahvi:
keskivartalon lihaksia seki venyttdd mahdollisesti kireitd lihaksia. Heikot/kireit lihakset
voivat altistaa ryhtiongelmille. Oppaan harjoitteita voi hyddynti liikuntatunneilla

I ne esimerkiksi alku- tai lopp yttelyyn. Ohjeisiin on koottu huomioitavat
vksityiskohdat liikkeiden aikana. Liikkeits tehdessi voi hyddyntdd annettuja toistomédrid
tai esi iksi il la yhti liiketts mi: in ajan.

Koulupdivin aikana istuen vietettyd aikaa kertyy useita tunteja péivissd. Istuminen on
useammille lihaksille lepotila. Paljon istuvilla nuorilla muun muassa keskivartalon
lihasvoima on heikkoa. (4). Vahvat selkilihakset tukevat selkirankaa ja vievit painetta
pois selkirangalta. Heikot selkalihakset taas voivat vaikuttaa ryhtiin heikentivisti ja ndin

(1). Li ollessa hyvi seki tasapuolisesti harjoitettu, eiki
issa ole voi ita kireyksid: hyviin asennon sdilyttiminen ei vaadi erityisti
(3). Liikuntah, lisité lapsen keh parantaa lih p
ja ndin ollen vaikuttaa myds ryhdin halli seki kehon i @-
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Nyrkkeily

Seiso jalat lantionlevyisessd asennossa ja
jannitda  kevyesti  keskivartaloa. Laita
molemmat kiidet nyrkkiin ja vie ensin
toinen kisi suoraksi eteen. Vastakkainen
kisi  koukistuu  samalla  “vetden”
taaksepain.  Vaihda  kisien paikkaa

vhtsaikaisesti. Toista v h ja

haasta itsedisi nopeuttamalla tahtia.

Liikkeelld pyritdan vaikuttamaan

yliragjoihin ja yliselin alueelle. Toista

liiketti 1 minuutin ajan.

Tuulimylly

Ota leved haara-asento. Kurota toisella
kidelli kohti vastakkaisen jalan varpaita.
Samaan aikaan vapaa kisi kurottaa kohti

kattoa. Pyri pitimain selkd suorassa

kurottaessasi. Polvet joustavat hieman.
Vaihda vastakkaisesti kisien paikkaa.
Keskivartalo kiertyy litkkkeen aikana. Toista
liiketta 10-15 kertaa molemmille puolille.

Lilkkeen  aikana  venytystdi  tuntuu

etuolkapa rintalihaksissa ja

takareisissa.
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Kadrmekurotus

Asetu piinmakuulle matolle. Nosta ylavartalo
suorien kisivarsien varaan. Vedi kevyesti
olkapiiti taaksepdin ja tyonni kimmenid
“lattiasta lipi”. Kuvittele tyontavasi rintaa

kohti kattoa ja napaa kohti lattiaa. Pas pysyy

ryhdikkaisti selkirangan jatkeena. Liikkeen
aikana venytys tuntuu lonkankoukistajissa ja

vatsalihaksissa. Halutessasi v

t venyttad
niskaa tekemilli “kaksoisleuan”. Pidi
venytysti muutaman sekunnin ajan  ja
rentouta. Voit pysyd kiadrmekurotus -

liikkeessi minuutin  ajan, jonka jalkeen

rentouta. Toista esimerkiksi 3 kertaa minuutin

pituinen venytys.

Lentokone

Asetu painmakuulle matolle. Tuo kadet
suoraksi sivuille, kimmenet osoittavat lattiaa
kohti. Nosta toista kisivartta irti lattiasta ]
pyri nostamaan niin korkealle suorana kuin
pystyt. Vie kisivartta rauhalliseen tahtiin
kohti saman puolen takareitts, jolloin kisi
piirtaa puolikuun muotoista liiketts. Katse
seuraa kasivarren liiketts. Tuo kisivarsi
takaisin alkuasentoon ja kiinni lattiaan.

Toista 10-15 kertaa ja vaihda puolta. Liikkeen




tavoitteena on saada aikaan venytysti etuolkapiille ja rintalihakselle, sekii vahvistaa

alaseldn lihaksia. L3

z
2

ksi litke edistdd olkapiiin ja hartiarenkaan liikkuvuutta.

Lankku - sivulankku

Asetu lankkuasentoon suorin kisin. Pyri pitiméin

keskivartalo jannitettynd. Vartalossa pysyy

suoralinja padsti varpaisiin saakka. Ali pastd

kyy

nirpaitd  kuitenkaan  yliojennukseen. Pida
katse kohti lattiaa. Siirry lankusta sivulankkuun
siirtamilld toinen lattiakontaktissa oleva kasi
sivukautta ylos kohti kattoa. Samanaikaisesti siirrd
saman puolen jalka lattiakontaktissa olevan jalan
paille. Sivulankussa pidd edelleen keskivartalo
jannitettynd ja vartalossa suora linja. Ali anna
lantion tipahtaa’ Siirry takaisin perinteiseen
lankkuasentoon. Toista sivulankku nyt toiselle
puolelle. Toista sivulankut molemmille puolille 10
kertaa, aina kiyden perinteisen lankkuasennon
kautta. Liike vahvistaa kokonaisvaltaisesti koko

vartalon lihaksia, erityisesti keskivartalon pitoa.

Solmussa

Asetu painmakuulle matolle. Ota kiinni
nilkoista tai varpaista ja yriti muodostaa
niin itsestisi mahdollisimman pydres O-
kirjain. Pid katse suunnattuna alaviistoon.
Pyri pitimiin pyored O-asento 10
sekunnin ajan ja rentouta. Toista 8-10

kertaa. Liike vahvistaa alaselin, pakaran ja

isien lihaksia. Samalla liike venyttai
d. Saatko

otettua nilkoista kiinni ristikkaisesti?

rintalihasta ja eture

Vatsarutistus

Asetu koukkuselinmakuulle matolle.
Lihde viemin rauhalliseen tahtiin
kisid suorana kohti polvia. Pai ja
ylaselki nousevat hieman lattiasta.
Kosketa sormenpiilli polvia ja palaa
alkuasentoon. Toista 10-15 kertaa. Liike

vahvistaa keskivartalon lihaksia.
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